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D A T U M : W O C H E N Z I E L :

MONTAG DIENSTAG

MITTWOCH DONNERSTAG

FREITAG SAMSTAG

WOCHEN 
PLANER

8:00 Morgenritual
9:00 Frühstück
10:00 Spaziergang
12:30 Mittag essen
13:30 Castor Oil Pack
16:00 Affirmationen schreiben
19:00 Kinderwunsch Meditation

8:00 Morgenritual
9:00 Frühstück
10:00 Spaziergang, Sorgen aufschreiben
12:30 Mittag essen
13:30 Castor Oil Pack oder Leberwickel
16:00 Atemübung
19:00 Kinderwunsch Meditation

8:00 Morgenritual
10:00 Lesen und Tagebuch schreiben
12:30 Mittag essen
13:30 Castor Oil Pack
16:00 Frage stellen: Was brauche ich jetzt,
was tut mir gut?
17:00 Sport: Yoga, Laufe,...
19:00 Lotusblüten Meditation

8:00 Morgenritual
9:00 Frühstück
10:00 Schüttelmeditation
12:30 Mittag essen
13:30 Castor Oil Pack und Meditation
16:00 Tagebuch schriben
19:00 Einen guten Film ansehen

8:00 Morgenritual
9:00 Frühstück
10:00 Musik hören, tanzen, spazieren
12:30 Mittag essen
13:30 Castor Oil Pack oder Leberwickel
16:00 Bewegung/Sport
19:00 Kinderwunsch Meditation oder 
Atemübung

8:00 Morgenritual
10:00 Yogaübungen
11:00 Spaziergang, Gedanken aufschreiben
12:30 Mittag essen
13:30 Castor Oil Pack oder Leberwickel
16:00 Mit einer Freundin treffen/telefonieren
19:00 Lotusblüten Meditation


