Das Match der Woche
KW ??/ 2012
	Was
	Montag
	Dienstag
	Mittwoch
	Donnerstag
	Freitag 
	Samstag
	Sonntag 
	Gesamt

	Spiritualität
(30`p.T)
	

	
	
	
	
	
	
	

	Persönlichkeits-Entwicklung
(4h p.W.)
	
	
	
	
	
	
	
	

	Arbeitszeit
(30h p.W.) 
	
	
	
	
	
	
	
	

	TV/Video + Internet 
(max. 90` p.T)
	
	
	
	
	
	
	
	

	Kein Zucker/ Mehl/ Tier-produkte
	
	
	
	
	
	
	
	

	Kein Essen nach 16 h
	
	
	
	
	
	
	
	

	Fastentag


	
	
	
	
	
	
	
	

	Kein Mit-tagsschlaf/ 
23 Uhr im Bett
	
	
	
	
	
	
	
	

	Sport/Körp. Kadio/ Yoga/ Krafttraining
	
	
	
	
	
	
	
	

	Freunde, Frau, Familie
	
	
	
	
	
	
	
	


Arbeitszeit: Anteil Ehrenamt/ Akquise bei mir berücksichtigen
Süßes: 100gr Schoki/500ml Eis = 2 Punkte, 2 Muffins/ 500ml Soyaeis = 1 Punkt
Kein Zucker, kein weißes Mehl, keine Tierprodukte: Ei = Fleischportion, Fisch = Fleisch, max. 2x nicht vegan pro Woche
1x pro Woche keine Arbeit, vor und nach Seminaren max. halbe Arbeitszeit

Kein Mittagsschlaf = kurzer Powernap mit Wecker, Spazierengehen

