
THE  7 
DAY 

BRAIN 
DETOX 

bellalam.com



The 7 Day Brain Detox
NO T E :  I  P R E F E R  T O  U S E  T H I S  B E F O R E  B E D T I M E .  G R A B  A  C U P  O F  T E A ,  U NW I N D ,  R E L A X  A N D  

E N J O Y  T H E  G O O D  V I B E S .  A N D  D O N ' T  WOR R Y  A B O U T  F I L L I N G  I T  A L L  I N  A  R OW ,  D O  A S

L I T T L E  O R  A S  MU C H  A S  Y O U  F E E L .  H A P P Y  WR I T I N G .  

D A T E    _ _ / _ _ / _ _ _ _

I  AM  G R A T E F U L  F O R . . .

T O P  W I N S  

F R OM  T O D A Y  

T O D A Y  I  F E E L . . .

G O O D  T H I N G S  T H A T  I  

D I D  F O R  M Y  B O D Y

F O O D  L O G :



L E S S O N S  T H A T  I  

L E A R N E D  T O D A Y

Affirmation of the day

G O A L S  T H A T  I ' M  E X C I T E D  T O  

A C C OM P L I S H  I N  T H E  F U T U R E

I  A M  I N  

C O N T R O L  

O F  M Y  

L I F E  +  

D E S T I N Y  



The 7 Day Brain Detox
NO T E :  I  P R E F E R  T O  U S E  T H I S  B E F O R E  B E D T I M E .  G R A B  A  C U P  O F  T E A ,  F I L L  T H I S  O U T  

D A I L Y  A N D  E N J O Y  T H E  G O O D  V I B E S .  A N D  D O N ' T  WOR R Y  A B O U T  F I L L I N G  I T  A L L  I N ,  D O  

A S  L I T T L E  O R  A S  MU C H  A S  Y O U  F E E L .  H A P P Y  WR I T I N G .  

D A T E    _ _ / _ _ / _ _ _ _

I  AM  G R A T E F U L  F O R . . .

T O P  W I N S  

F R OM  T O D A Y  

T O D A Y  I  F E E L . . .

G O O D  T H I N G S  T H A T  I  

D I D  F O R  M Y  B O D Y

F O O D  L O G :



L E S S O N S  T H A T  I  

L E A R N E D  T O D A Y

Affirmation of the day

G O A L S  T H A T  I ' M  E X C I T E D  T O  

A C C OM P L I S H  I N  T H E  F U T U R E

I N  T H I S  

M O M E N T ,  

I  A M  

W H O L E



The 7 Day Brain Detox
NO T E :  I  P R E F E R  T O  U S E  T H I S  B E F O R E  B E D T I M E .  G R A B  A  C U P  O F  T E A ,  F I L L  T H I S  O U T  

D A I L Y  A N D  E N J O Y  T H E  G O O D  V I B E S .  A N D  D O N ' T  WOR R Y  A B O U T  F I L L I N G  I T  A L L  I N ,  D O  

A S  L I T T L E  O R  A S  MU C H  A S  Y O U  F E E L .  H A P P Y  WR I T I N G .

D A T E    _ _ / _ _ / _ _ _ _

I  AM  G R A T E F U L  F O R . . .

T O P  W I N S  

F R OM  T O D A Y  

T O D A Y  I  F E E L . . .

G O O D  T H I N G S  T H A T  I  

D I D  F O R  M Y  B O D Y

F O O D  L O G :



L E S S O N S  T H A T  I  

L E A R N E D  T O D A Y

Affirmation of the day

G O A L S  T H A T  I ' M  E X C I T E D  T O  

A C C OM P L I S H  I N  T H E  F U T U R E

A M A Z I N G  

T H I N G S  

A R E  

C O M I N G  

M Y  W A Y



The 7 Day Brain Detox
NO T E :  I  P R E F E R  T O  U S E  T H I S  B E F O R E  B E D T I M E .  G R A B  A  C U P  O F  T E A ,  F I L L  T H I S  O U T  

D A I L Y  A N D  E N J O Y  T H E  G O O D  V I B E S .  A N D  D O N ' T  WOR R Y  A B O U T  F I L L I N G  I T  A L L  I N ,  D O  

A S  L I T T L E  O R  A S  MU C H  A S  Y O U  F E E L .  H A P P Y  WR I T I N G .

D A T E    _ _ / _ _ / _ _ _ _

I  AM  G R A T E F U L  F O R . . .

T O P  W I N S  

F R OM  T O D A Y  

T O D A Y  I  F E E L . . .

G O O D  T H I N G S  T H A T  I  

D I D  F O R  M Y  B O D Y

F O O D  L O G :



L E S S O N S  T H A T  I  

L E A R N E D  T O D A Y

Affirmation of the day

G O A L S  T H A T  I ' M  E X C I T E D  T O  

A C C OM P L I S H  I N  T H E  F U T U R E

M Y  

J O U R N E Y  

I S  

U N I Q U E  

A N D  I  

T R U S T  I T



The 7 Day Brain Detox
NO T E :  I  P R E F E R  T O  U S E  T H I S  B E F O R E  B E D T I M E .  G R A B  A  C U P  O F  T E A ,  F I L L  T H I S  O U T  

D A I L Y  A N D  E N J O Y  T H E  G O O D  V I B E S .  A N D  D O N ' T  WOR R Y  A B O U T  F I L L I N G  I T  A L L  I N ,  D O  

A S  L I T T L E  O R  A S  MU C H  A S  Y O U  F E E L .  H A P P Y  WR I T I N G .

D A T E    _ _ / _ _ / _ _ _ _

I  AM  G R A T E F U L  F O R . . .

T O P  W I N S  

F R OM  T O D A Y  

T O D A Y  I  F E E L . . .

G O O D  T H I N G S  T H A T  I  

D I D  F O R  M Y  B O D Y

F O O D  L O G :



L E S S O N S  T H A T  I  

L E A R N E D  T O D A Y

Affirmation of the day

G O A L S  T H A T  I ' M  E X C I T E D  T O  

A C C OM P L I S H  I N  T H E  F U T U R E  

W H E N  I  

F O R G I V E  

M Y S E L F ,  

I  A M  

F R E E .



The 7 Day Brain Detox
NO T E :  I  P R E F E R  T O  U S E  T H I S  B E F O R E  B E D T I M E .  G R A B  A  C U P  O F  T E A ,  F I L L  T H I S  O U T  

D A I L Y  A N D  E N J O Y  T H E  G O O D  V I B E S .  A N D  D O N ' T  WOR R Y  A B O U T  F I L L I N G  I T  A L L  I N ,  D O  

A S  L I T T L E  O R  A S  MU C H  A S  Y O U  F E E L .  H A P P Y  WR I T I N G .   

D A T E    _ _ / _ _ / _ _ _ _

I  AM  G R A T E F U L  F O R . . .

T O P  W I N S  

F R OM  T O D A Y  

T O D A Y  I  F E E L . . .

G O O D  T H I N G S  T H A T  I  

D I D  F O R  M Y  B O D Y

F O O D  L O G :



L E S S O N S  T H A T  I  

L E A R N E D  T O D A Y

Affirmation of the day

G O A L S  T H A T  I ' M  E X C I T E D  T O  

A C C OM P L I S H  I N  T H E  F U T U R E

I  A C C E P T  

E V E R Y  

P A R T  O F  

M E .  



The 7 Day Brain Detox
NO T E :  I  P R E F E R  T O  U S E  T H I S  B E F O R E  B E D T I M E .  G R A B  A  C U P  O F  T E A ,  F I L L  T H I S  O U T  

D A I L Y  A N D  E N J O Y  T H E  G O O D  V I B E S .  A N D  D O N ' T  WOR R Y  A B O U T  F I L L I N G  I T  A L L  I N ,  D O  

A S  L I T T L E  O R  A S  MU C H  A S  Y O U  F E E L .  H A P P Y  WR I T I N G .   

D A T E    _ _ / _ _ / _ _ _ _

I  AM  G R A T E F U L  F O R . . .

T O P  W I N S  

F R OM  T O D A Y  

T O D A Y  I  F E E L . . .

G O O D  T H I N G S  T H A T  I  

D I D  F O R  M Y  B O D Y

F O O D  L O G :



L E S S O N S  T H A T  I  

L E A R N E D  T O D A Y

Affirmation of the day

G O A L S  T H A T  I ' M  E X C I T E D  T O  

A C C OM P L I S H  I N  T H E  F U T U R E

I  A M  

R E A D Y  

T O  B E G I N  

A G A I N .  


