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ノ ー ト

FIT - 自宅での1分間モジュール
　　- ジムでの20～30分間モジュール
統合的な食事
ジョギング
気孔

3回/週
2回 /週
6回 /週
1回 /週
3回 /週

３
２

瞑想 ‒ 5分間　　
　　 ‒ 20分間

4 回 / 週
1回 /週

４
１

人間関係 ‒ アファメーション
　　　　 ‒ デート

7 回 / 週
2回 /週

７
１

４
１
２

サイコセラピー 1回/週 １

読書 2回/週 ２
AQALの研究 2回/週 ３

仕事 - ネットワーク作り 1～2回/週 １

来週は、もう少しひとりで太極拳を実践する時間をもつこと。クラスで習得したことを忘れないようにすること。それから、
まだ台所にある質の悪い食物を処分すること。
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