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BODYMIND THERAPY

UBUNG

SCHRITT 1: Schreibe deine taglichen Aufgaben auf und wahle die 3 wichtigsten aus. Dann gib
an, wie viel Zeit Du fur jede Aufgabe benétigst.

Alle taglichen Aufgaben

1 4. 7

2 8.

3 6. 9
Wichtigste Aufgaben Zeit pro Aufgabe

1.

2.

3.

SCHRITT 2: Schreibe deine 3 Hauptaufgaben auf und verfolge deinen Fortschritt, bevor du zur
nachsten Aufgabe tUbergehst. Wahle eine der Optionen unter “Nur Langeweile” und schreibe
die Zeit auf, die du fir jede Aufgabe brauchst.

Aufgabe 1: ...
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Aufgabe2: . Getting Aufgabe 3: .
your
HEEEEEEEEE done! HNEEEEEEEE
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Nur Langeweile Zeit pro Tatigkeit

Mittagsschlaf

Meditation / Atemibungen
Yoga / Dehniibungen

Tai Chi/ Chi Gong
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