Zeit zum Leben

Ich wiinsche dir nicht alle moglichen Gaben.

Ich wiinsche dir nur, was die meisten nicht haben.
Ich wiinsche dir Zeit, dich zu freu'n und zu lachen,
und wenn du sie niitzt, kannst du etwas draus machen.
Ich wiinsche dir Zeit fiir dein Tun und dein Denken,
nicht nur fiir dich selbst, sondern auch zum Verschenken.
Ich wiinsche dir Zeit, nicht zum Hasten und Rennen,
sondern die Zeit zum Zufriedenseinkdnnen.

Ich wiinsche dir Zeit - nicht nur so zum Vertreiben,
ich wiinsche, sie moge dir iibrig bleiben
als Zeit fiir das Staunen und Zeit fiir Vertrau'n,
anstatt nach der Zeit auf der Uhr nur zu schau'n.
Ich wiinsche dir Zeit, nach den Sternen zu greifen,
und Zeit, um zu wachsen, das heilt, um zu reifen.
Ich wiinsche dir Zeit, neu zu hoffen, zu lieben.

Es hat keinen Sinn, diese Zeit zu verschieben.

Ich wiinsche dir Zeit, zu dir selber zu finden,
jeden Tag, jede Stunde als Gliick zu empfinden.
Ich wiinsche dir Zeit, auch um Schuld zu vergeben.
Ich wiinsche dir: Zeit zu haben zum Leben!

DAS WAR LETZTE WOCHE

Schon,
dass Sie sich die Zeit fur lhr Treffen
genommen haben ©




Lleh hab kelne Zelt” - stimmt das wirklich?

Wie schaffe ich es, meine mir zur Verfiigung stehende Zeit besser zu nutzen?

Immer mehr Menschen haben heutzutage das Gefuhl, dass ihnen die Zeit durch die Finger
rinnt. Sie fuhlen sich Uberbeschaftigt und fiir die wirklich wichtigen Dinge bleibt nicht genug
Zeit Ubrig.

Zeitmanagement: Zeitmanagement ist das systematische Planen der taglich zur
Verfigung stehenden Zeit. Der Zweck des Zeitmanagements ist es, mehr Zeit flr die
wichtigen Dinge im Beruf und im Privatleben zu haben. Durch eine gute Zeitplanung kann
viel Zeit gewonnen werden — insbesondere fiir die Abnahme.

1. Schritt: Zeittagebuch Um den Umgang mit der zur Verfiigung stehenden Zeit zu
verbessern und um damit mehr Zeit fir die Abnahme zu gewinnen, sollte man
zunachst einmal schauen, wo die Zeit eigentlich bleibt. Sehr hilfreich, um einen
genauen Uberblick fir die tagliche Zeitverteilung zu bekommen, ist es ein
Zeittagebuch zu fuhren.

HE ZETTAGERH
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Schritt: Zeitdiebe finden Analysieren Sie im zweiten Schritt Ihr Zeittagebuch und
finden Sie heraus, wer oder was |lhre Zeitdiebe sind.

Schritt: Zeitplan mit Prioritaten erstellen Im dritten Schritt findet die konkrete
Zeitplanung statt. Planen spart viel Zeit und verbessert das Arbeitsergebnis.

Schritt: Kontrolle Am Ende des Tages sollte die Tagesplanung tberpruft werden.
Aufgaben, die heute nicht erledigt wurden, werden in die Planung fur den nachsten
Tag Ubertragen.

Wartezeiten nutzen

Leerlauf vermeiden
Tandemaufgaben

Aufgaben zusammen fassen
Aufgaben immer abschliel3en
Entlasten durch Entriimpeln

NEIN sagen

Zu allen Punkten haben wir im Treffen unsere Ideen und Tipps genannt und werden sicher in
den nachsten Wochen mehr Zeit fur dieses und jenes haben,
vor allem aber fur MICH (d.h. fur Sie), fur Ihre Abnahme

www.zeitzuleben.de

Formulieren Sie die Aussagen lhres inneren Schweinehundes in positive Aussagen um:
Aus der Ausrede Al ¢ h h ab e widdanm die ppsitiv forfulierte Aussage:

»In der Zeit, in der ich nach Ausreden suche, kann ich es auch schnell erledigen.

Jeder hat soviel Zeit wie notig, die Dinge zu tun, fiir die es an der
Zeit ist, getan zu werden.

Wilma Eudenbach


http://www.zeitzuleben.de/

BUCHTIPP ZUM THEMA NUR NOCH WENIGE BUCHER DA UNDNURC X (

eine saubere Sache %’

Schnelle Rezepte, die wirklich einfach & schnell zuzubereiten sind.
1. Tipp: Laminieren Sie sich doch die beiliegenden Rezeptkartchen und Sie haben
sogar beim Einkauf Rezept & Zutaten dabei, ohne lastiges Suchen.

2. Tipp: kleben Sie ein Kuvert in das Buch, in dem Sie dann die laminierten Kéartchen
aufheben

EINKAUF PLANEN

Unter konnen Sie sich Ihren Einkaufszettel ausdrucken lassen, spart
das lange Suchen und man weifl3 vorher schon, wie viel Geld der Einkauf kostet

Aber auch einkaufen und planen nach dem Power Start hilft nicht nur Zeit sparen.

i e [ESSp— Ly e g o at Vs

= » o) e
Power Start - Power Start 1 powerStart - Power Start -
Sape] ey e

TREFFEN VERPASST?

Wie??? Sie konnten nicht kommen und wissen nicht, woriiber wir gesprochen haben? Sie
hatten keine Zeit?

Das ist schade, doch eine Chance haben Sie noch: verpassen Sie nicht das Treffen in der
nachsten Woche und den Erfahrungsaustausch, in dem wir noch mal kurz auf das Thema
der letzten Woche eingehen.


http://www.netto-online.de/

AUSVERKAUF ¢ RESTBESTANDE ¢ LETZTE GELEGENHEIT ¢ WENN WEG - DANN WEG

VORLAUFIG NICHT LIEFERBAR SIND:

Das wird ein heiler Sommer

Wir riumen unsren Produktetisch.

Jetzt noch schnell zugreifen,
denn was heute noch hier liegt,
kann morgen schon weg sein.

Nur noch wenige Blcher, WalkingBlcher,
Sahne, Apricot Creme




Gute Nachricht bei allem, was nicht mehr da ist:

SOMLIBEITE SOMMERAALATE &
SISSE NIETAAUME:

Druckfehler auf Seite 28:

100g Kirschen haben einen POINTS®Wert von 1

(nicht wie angegeben 0, ware ja auch zu schén
gewesen)

Backtipp: der Apfelstrudel von Seite 32 sieht
nicht nur lecker aus, er schmeckt auch soooo
gut. Das ist purer Genuss fiir nur 2 Points® (dazu
1 Portion WW Sahne — mmmbh)

Und wer es lieber kalt mag: Beeren-Eistorte,
Melonen-Verbene-Sorbet oder Johannisbeer-
Rosen-Parfait......

6,90 €

9,90°%, 3 € gespart! Au fliufe

B Kochen mitden
PPN Sattmachern

11'90_:€,‘ T — Cwghtnin

14,90°F, 3 € gespart!

die Bicher sind stark reduziert — billiger geht’s bald nicht — nur noch Einzelexemplare ®



Naschen fur wenig POINTS®

4 Tiiten Popcorn fiir nur 1,50€

Das ist garantiert keine siiRe Falle ©

nimm 2

zahl 1

2 Tiiten Fruchtbarchen fiir 1 €

Walking-Buch Reservieren Sie schnell
Ilhre Walking-Anleitung

statt 12,95 fdur nur 6, 95
habe nicht mehr viele.

nur 6,95€

(mit Begleit-CD fur
MP3 oder Handy)

Wt ey



gewogen am: 01-03. 08.1 10. 150 17. | 220 24. | 29.Jumn
Juni Juni Juni Juni 01. Juli
Bollendorf 1 7409 3009 4509
Bollendorf 2 380g 70g 4009
Dienstag Prij 3509 700g 4509
Mittwoch Pri 909 470g 430g
Bitburg 1 5609 5609 400g
Bitburg 2 4609 9909 6409
Sichern Sie sich
lhre erste
Sommertreue ><
Aktion, die |hnen >< E
den Weg frei -
macht, Zum

Erreichen der 2. ©

CWeoh \Watcher

CWechtWaschers

Sammeln Sie Ihre Treuestempel und sichern Sie sich zwei
tolle Belohnungen!
Denken Sie deswegen unbedingt an Ihren Treuepass.

Sie haben noch keinen?

Dann holen Sie sich Ihren ganz personlichen Treuepass
nachste Woche in Ihrem Treffen ab.

Um das Strandkissen zu bekommen, missen
die ersten vier Kastchen des Treuepasses der
Reihenfolge nach genutzt werden — d.h. — ohne
Fehlzeiten.

Also halten Sie durch — k&dmpfen Sie sich durch und lhre
Belohnung — in Form von Strandkissen und/oder
Urlaubskochbuch und natrlich Ihrer tollen Abnahme sind
Ilhnen sicher!



THEMA DER WOCHE

1 CWeightWatchers

Und das erwartet Sie
heute Im Treffen:
Schlnk durch de schénsten 2
Wochen dat Jabyes — wie Se P
ot FlecPaints sudh im Urisud ~*"
e Wunechgaaicht m Auce
behaken, vernien
wir bnen
Peute.

28, Juni bis 04, Juli

Schlanke Ferien

Ferien und Abnehmen? Geht das?

Wie gerade Ferien und Urlaub eine

Chance fur die Abnahme sein kdnnen,

nachste Woche im Treffen:

schlanke Ferien

THEMENVORSCHAU FUR JULI

Freuen Sie sich auf spannende Themen im

Juli!

FIexPoints"J

St 2} Sstrdhem

- \_s 4
Eisvergntigen
05.bis 1107

Schianke Ferlen

2806, bis 04.07

Wasser -
Durstléscher Nr. 1
29.07 bis 0108

@WeightWatchers‘

Immer
locker bleiben
19. bis 25.07

Fit wie
ein Tumschuh
12. bis 1807,

28.06 1 04.07
Schlanke Ferien

05.0771 11.07
Eisvergnigen

12.07 — 18.07
Fit wie ein Turnschuh

12.07 1 18.07
Immer locker bleiben

29.07 1 01.08
Wasser — Durstloscher Nr.1

Ich bin dabei —und Sie auch ?!



Wir packen unseren Koffer

Auf durch die Sommerferien T und ich freue mich, dass
ich Sie begleiten darf : schlank durch den Sommer

Nachste Woche Start in allen meinen Treffen.

Alle Newsletter auf einen Blick : Newsletter-Archiv

Sollten Sie diesen Newsletter nicht mehr erhalten wollen, reicht eine Mail an mich.

Ich freue mich auf Sie in meinen Treffen

<> <> <> <> <> <> <> <> ]

Rita Nafziger
WeightWatchers Coach

Heidthof 54636 LielRem

Tel. 06569/963014
rita-nafziger@web.de
www.einfach-gesund-geniessen.de



http://www.einfach-gesund-geniessen.de/html/newsletter.html
mailto:rita-nafziger@web.de
http://www.einfach-gesund-geniessen.de/

