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Wie funktioniert das Trainingsprogramm?

Du bekommst jede Woche neue Aufgaben, Tipps und Tricks die Du taglich machen sollst.
Dafir hilft Dir dieses Schaubild, denn immer wenn Du die Aufgabe fir den Tag erledigt hast kannst Du Sie darauf abhaken.
Wenn du es nicht schafft bleibst du solange auf der Stufe stehen, bis du diese Ubung ausgeflihrt hast.
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Damit hast Du eine darstellbare Ansicht, wie weit Du bist.

Einige Aufgaben kannst du sogar wéhrend Deiner Schul- oder Arbeitszeit erledigen z.B. die Atem-Technik oder die
11 Sekunden Ubung.

Andere Aufgaben sind einfach in Deinen Tagesablauf integriert wie z.B. die Tugend-Aufgabe ,,Bedanke dich immer*,
damit werden solche Aufgaben zur Routine und Du musst Dir dariiber keine Gedanken mehr machen.



