
             

Zeit zum Leben 

Ich wünsche dir nicht alle möglichen Gaben. 

Ich wünsche dir nur, was die meisten nicht haben. 

Ich wünsche dir Zeit, dich zu freu'n und zu lachen, 

und wenn du sie nützt, kannst du etwas draus machen. 

Ich wünsche dir Zeit für dein Tun und dein Denken, 

nicht nur für dich selbst, sondern auch zum Verschenken. 

Ich wünsche dir Zeit, nicht zum Hasten und Rennen, 

sondern die Zeit zum Zufriedenseinkönnen. 

Ich wünsche dir Zeit - nicht nur so zum Vertreiben, 

ich wünsche, sie möge dir übrig bleiben 

als Zeit für das Staunen und Zeit für Vertrau'n, 

anstatt nach der Zeit auf der Uhr nur zu schau'n. 

Ich wünsche dir Zeit, nach den Sternen zu greifen, 

und Zeit, um zu wachsen, das heißt, um zu reifen. 

Ich wünsche dir Zeit, neu zu hoffen, zu lieben. 

Es hat keinen Sinn, diese Zeit zu verschieben. 

Ich wünsche dir Zeit, zu dir selber zu finden, 

jeden Tag, jede Stunde als Glück zu empfinden. 

Ich wünsche dir Zeit, auch um Schuld zu vergeben. 

Ich wünsche dir: Zeit zu haben zum Leben! 

 

    DAS WAR LETZTE WOCHE 

 
 

 
Schön,  

dass Sie sich die Zeit für Ihr Treffen  
genommen haben  
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DARÜBER HABEN WIR UNS AUSGETAUSCHT: 

 

„Ich hab keine Zeit“   - stimmt das wirklich? 

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

 

Immer mehr Menschen haben heutzutage das Gefühl, dass ihnen die Zeit durch die Finger 

rinnt. Sie fühlen sich überbeschäftigt und für die wirklich wichtigen Dinge bleibt nicht genug 

Zeit übrig. 

 

Zeitmanagement:  Zeitmanagement ist das systematische Planen der täglich zur 

Verfügung stehenden Zeit. Der Zweck des Zeitmanagements ist es, mehr Zeit für die 

wichtigen Dinge im Beruf und im Privatleben zu haben. Durch eine gute Zeitplanung kann 

viel Zeit gewonnen werden – insbesondere für die Abnahme. 

1. Schritt: Zeittagebuch Um den Umgang mit der zur Verfügung stehenden Zeit zu 

verbessern und um damit mehr Zeit für die Abnahme zu gewinnen, sollte man 

zunächst einmal schauen, wo die Zeit eigentlich bleibt. Sehr hilfreich, um einen 

genauen Überblick für die tägliche Zeitverteilung zu bekommen, ist es ein 

Zeittagebuch zu führen. 

 



2. Schritt: Zeitdiebe finden Analysieren Sie im zweiten Schritt Ihr Zeittagebuch und 

finden Sie heraus, wer oder was Ihre Zeitdiebe sind. 

 

3. Schritt: Zeitplan mit Prioritäten erstellen Im dritten Schritt findet die konkrete 

Zeitplanung statt. Planen spart viel Zeit und verbessert das Arbeitsergebnis. 

 

4. Schritt: Kontrolle Am Ende des Tages sollte die Tagesplanung überprüft werden. 

Aufgaben, die heute nicht erledigt wurden, werden in die Planung für den nächsten 

Tag übertragen. 

 

ZEITSPARTIPPS 

 
 Wartezeiten nutzen 
 Leerlauf vermeiden 
 Tandemaufgaben  
 Aufgaben zusammen fassen 
 Aufgaben immer abschließen 
 Entlasten durch Entrümpeln 

 
 NEIN sagen 

 

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

LINK TIPP 

 
www.zeitzuleben.de 
 

TIPP DER WOCHE 

 
Formulieren Sie die Aussagen Ihres inneren Schweinehundes in positive Aussagen um:  
 
Aus der Ausrede ĂIch habe keine Zeitñ wird dann die positiv formulierte Aussage:  
 
„In der Zeit, in der ich nach Ausreden suche, kann ich es auch schnell erledigen.“ 
 
 
 

SPRUCH DER WOCHE 

 
 

Jeder hat soviel Zeit wie nötig, die Dinge zu tun, für die es an der 

Zeit ist, getan zu werden.  

                                                                                                              Wilma Eudenbach 

http://www.zeitzuleben.de/


 
 
 
 

BUCHTIPP ZUM THEMA                     NUR NOCH WENIGE BÜCHER DA   UND NUR сΣфлϵ 

 
eine saubere Sache  

 
Schnelle Rezepte, die wirklich einfach & schnell zuzubereiten sind. 

1. Tipp: Laminieren Sie sich doch die beiliegenden Rezeptkärtchen und Sie haben 
sogar beim Einkauf Rezept & Zutaten dabei, ohne lästiges Suchen. 
 

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

EINKAUF PLANEN 

 
Unter www.netto-online.de können Sie sich Ihren Einkaufszettel ausdrucken lassen, spart 
das lange Suchen und man weiß vorher schon, wie viel Geld der Einkauf kostet 
 
Aber auch einkaufen und planen nach dem Power Start hilft nicht nur Zeit sparen. 

  
 

TREFFEN VERPASST? 

 
Wie??? Sie konnten nicht kommen und wissen nicht, worüber wir gesprochen haben? Sie 
hatten keine Zeit? 
Das ist schade, doch eine Chance haben Sie noch: verpassen Sie nicht das Treffen in der 
nächsten Woche und den Erfahrungsaustausch, in dem wir noch mal kurz auf das Thema 
der letzten Woche eingehen. 
  

 

 

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


AUSVERKAUF ς RESTBESTÄNDE ς LETZTE GELEGENHEIT ς WENN WEG - DANN WEG 

- Kochbuch: Kochen mit den Sattmachern  nur noch 6 Bücher da 

- Kochbuch: Basis Kochen                  nur noch 8 Bücher 

- Kochbuch: Basis Backen                  nur noch 13 Bücher 

- Kochbuch: Einfach & Schnell           leider nur noch sehr wenige 

- Kochbuch: Erdbeeren, Rhabarber & Spagel (nur 3,90€) 

- Blaubeer-Joghurt Riegel                  nur noch 13 Päckchen 

- Sahneersatz                                     leider nur noch 16 Tütchen (schnell sichern) 

- Kochbuch Jahreszeitenküche          nur noch 21 Bücher 

- Apricot Yoghurt Cream                    nur noch sehr wenige da 

 

 

VORLÄUFIG NICHT LIEFERBAR SIND: 

 

-  Potato Snack Barbecue 

-  Sauce Bolognese 

-  Sauce Hollandaise 

-  Banane Toffee Riegel 

-  Backfolie 

-  Bratfolie 

                              

 

 

 

 



Gute Nachricht  bei allem, was nicht mehr da ist:  

 

DAS NEUE MAGAZIN IST DA ς 
DRUCKFRISCH UND RICHTIG GUT ς UND 
b¦w нΣфлϵ 

 

Druckfehler auf Seite 28: 

100g Kirschen haben einen POINTS®Wert von 1  
 

 

(nicht wie angegeben 0, wäre ja auch zu schön 
gewesen) 

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

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

 

TOP ANGEBOTE UND NUR SOLANG DER VORRAT REICHT !!!  ό²9w ½¦9w{¢ Yhaa¢ΧΦ 

                                                                                                          KOCHT ZUERST) 

 
die Bücher sind stark reduziert – billiger geht´s bald nicht – nur noch Einzelexemplare  

                                                                                       



 

 

 

Naschen für wenig POINTS® 

4 Tüten Popcorn für nur 1,50€ 
 
Das ist garantiert keine süße Falle  

 

 

  nimm 2 

              zahl 1 

 

                               2 Tüten Fruchtbärchen für 1 € 

 

 

Walking-Buch 

statt 12,95€ 

 

nur 6,95€ 

(mit Begleit-CD für 
MP3 oder Handy) 

Reservieren Sie schnell 
Ihre Walking-Anleitung 
für nur 6,95 €, denn ich 
habe nicht mehr viele. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

ABNAHMEN IM JUNI 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

SOMMERAKTION IM TREFFEN              BIS 05.09 ZUR URLAUBSKÜCHE 

Sichern Sie sich 

Ihre erste 

Sommertreue 

Aktion, die Ihnen 

den Weg frei 

macht, zum  

Erreichen der 2.  

 

 

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 persönlichen Treuepass 

nächste Woche in Ihrem Treffen ab. 

WICHTIG:  Um das Strandkissen zu bekommen, müssen 

die ersten vier Kästchen des Treuepasses der 

Reihenfolge nach genutzt werden – d.h. – ohne 

Fehlzeiten. 

 

Also halten Sie durch – kämpfen Sie sich durch und Ihre 

Belohnung – in Form von Strandkissen und/oder 

Urlaubskochbuch und natürlich Ihrer tollen Abnahme sind 

Ihnen sicher! 

 

gewogen am: 01.- 03. 
Juni 

08. ï 10. 
Juni 

15. ï 17. 
Juni 

22. ï 24.  
Juni 

29.Juni - 
01. Juli 

Bollendorf 1 740g 300g 450g   

Bollendorf 2 380g 70g 400g   

Dienstag Prüm 350g 700g 450g   

Mittwoch Prüm 90g 470g 430g   

Bitburg 1 560g 560g 400g   

Bitburg 2 460g 990g 640g   

  



                                                                                                                                      

THEMA DER WOCHE 

 
 

 

 
 

   Ferien und Abnehmen? Geht das? 

Wie gerade Ferien und Urlaub eine 
Chance für die Abnahme sein können,  

nächste Woche im Treffen: 

schlanke Ferien 

 

 

THEMENVORSCHAU FÜR JULI 

 

 

 28.06 ï 04.07   

Schlanke Ferien 

 
 05.07 ï 11.07 

Eisvergnügen 
 

 12.07 – 18.07 
Fit wie ein Turnschuh 
 

 12.07 ï 18.07 
Immer locker bleiben 
 

 29.07 ï 01.08 
Wasser – Durstlöscher Nr.1 
 

          Ich bin dabei – und Sie auch ?! 

 



AUßERDEM:          UNSERE TREFFEN-SOMMER-AKTION 

 Wir packen unseren Koffer   

Auf durch die Sommerferien ï und ich freue mich, dass 

ich Sie begleiten darf : schlank durch den Sommer 

Nächste Woche Start in allen meinen Treffen. 

 

 

SCHLUSSWORTE 

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 Ließem 

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/

