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Espiritual
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Frase motivadora

Hoy me siento...

Notas:

Por qué me siento así?

Reflexiones
D E  M I  D Í A

Día

Hoy he soñado...
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Lunes

PlannerS E M A N A L  D E
M E D I T A C I Ó N /  Y O G A /

O T R A  P R Á C T I C A

Si No

Martes

Si No

Miércoles

Si No

Jueves

Si No

Viernes

Si No

Sábado

Si No

Domingo

Si No

Notas

Lunes
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Qué necesito trabajar en mi?
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Meditaciones y visualizaciones
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Diario de sueños
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anotaciones de horas espejo y/o
invertidas y qué estaba

pensando en eso momento
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NOTAS
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Mediciones con péndulo
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CHACRA BLOQUEADO EN ARMONÍA

1

Chacras

CHACRA 5:
GARGANTA
CHACRA 6:

TERCER OJO

CHACRA 7:
CORONA

CHACRA 1:
RAÍZ

CHACRA 2:
SACRO

CHACRA 3:
PLEXO SOLAR

CHACRA 4:
CORAZÓN

lectura
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Lunes

MedicionesENERGÉT I CAS

Martes

Miércoles Jueves

Viernes Sábado

Domingo Notas

Lunes
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Registro de hábitos
Actividad L M M J V S D
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DÍA  1

DÍA 2

DÍA 3

DÍA 4

DÍA 5

DÍA 6

DÍA 7

DÍA 8

DÍA 9

DÍA 10

DÍA 11

DÍA 12

DÍA 13

DÍA 14

DÍA 15

MES30 DÍAS REGISTRO EMOCIONES AÑO

DÍA 16

DÍA 17

DÍA 18

DÍA 19

DÍA 20

DÍA 21

DÍA 22

DÍA 23

DÍA 24

DÍA 25

DÍA 26

DÍA 27

DÍA 28

DÍA 29

DÍA 30

NOTAS:
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Un año en píxeles

Un nuevo día,
una nueva 
oportunidad
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Que tu bienestar
mental, no

dependa de algo
o de alguien más


