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ANLEITUNG: SEASON OF NO -
LERNE, NEIN 20U SAGEN UND
DEINE ZIELE Z0 PRIORISIEREN

UM BEINE TRAUNVIE UNE, VISIONEN ZUlVERW]RZETCHEN, S 2
ENTSCHEIDEND, ABLENKUNGEN KONSEQUENT AUS DEINEM ALLTAG ZU
E B EMEENSRERSE NS GRESNFAN R R ERESSEE T 78 D) (e S SEETSI@EINT I @RERIN @R/ N

DIESE PHASE ERFORDERT DISZIPLIN UND KONZENTRATION. SIE LEHRT
DS melE v U Sis FoNFE LN Z W 5 A @B INL = Z 8] aallisa (M o 2y S IR REBwy N T =) 1T
UNMITTELBAR DEINEN ZIELEN NAHERBRINGT.

EIER ISTNEINE . AUSEUFHRLICHE ANLEITUNG, W ITENDL D] %642 ST RATEGIE
PN BRSNS N A (A G B RS @RI G e 2 [FEERET IS T E A Z T

WICHTIG

SEl EHRLICH ZU DIR SELBST. BELUGE DICH NICHT.
SETZ DIR EIN ZIEL, GIB DIR DEIN WORT UND DAS WICHTIGSTE:
HALTE DEIN WORT!
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ANLEITUNG: SEASON OF NO - LERNE, NEIN ZU
SAGEN UND DEINE ZIELE ZU PRIORISIEREN

ERKENNE, WAS DICH VON DEINEN ZIELEN ABHALT

721zl HEE N EIZIERIE ARGEIVAREATRSN - E N LAENIN G E N, @0 E R S U ECyAEIEN [DIE. DIEH
NICHT DEINEN ZIELEN NAHERBRINGEN.

'S CHRIETE:
o SETZE DICH JIN RUAE HIN UND SCEHREEBEIEINELISTE ALLRN AKTIVITATEN, DE

E@ENVIMENSEARNS R SIS N ER RINEERS ARSI S @E S S NP e STORMNVE@SSIRISSIEN A BEERL, WS EGRISEE T INAT S S Sl6 RGOSl
IM PRIVATEN BEREICH.

c GEHE DIE LISTE PUNKT FUR PUNKT DURCH UND MARKIERE ALLES, WAS DICH
NICHT DIREKT ODER INDIREKT DEINEN ZIELEN NAHERBRINGT.

o UFEBERLEGE. VilE VIEL ZEIT DU AUE DIESE ALEEZITATEN WeRW FNDEST UND © =
SIE WIRKLICH NOTWENDIG SIND.

‘ SEl EHRLICH ZU DIR SELBST. BELUGE DICH NICHT.
2 SETZ DIR EIN ZIEL, GIB DIR DEIN WORT UND DAS WICHTIGSTE: 03
HALTE DEIN WORT!



ANLEITUNG: SEASON OF NO - LERNE, NEIN 2ZU
SAGEN UND DEINE ZIELE ZU PRIORISIEREN

DEFINIERE KLARE PRIORITATEN

7215l KOINZENT RS RIE BHeHEE AUE DIE AKTIVEIATEN, BLE. BRI AN METSIEEN
VORANBRINGEN.

'S CHRIETE:
S = OB S RS B E FINHE - W LG [FRG SR = IN A TSl el /A L SULINBISSHPHE 7 e [ S @il 2. 211
BERUELICHER ERFOLG, KORPERLICHE FITNESS, PERSONLICHE ENTWICKLEUNGY.

o ERSTELLE EINE PRIORITATENLISTE: WELCHE:AUEGABEN, PROMEKTE ODER
VERPFLICHTUNGEN HABEN DEN GROSSTEN EINFLUSS AUF DEINE
ZIELERREICHUNG?

o ERYAL@LEREDERC Y RB I E IHER AR REMINEER S EEINE GRES EGHE N B E 5F OSDFE REFACIN R RVAREEI=. . % (SERESIN- GV RE
DAGS MEINEMZIEL NAFER?Z® W 2NN NIEET. -SAGIE NIEIN .

WICHTIG

SEl EHRLICH ZU DIR SELBST. BELUGE DICH NICHT.

ﬁ SETZ DIR EIN ZIEL, GIB DIR DEIN WORT UND DAS WICHTIGSTE:
HALTE DEIN WORT!
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ANLEITUNG: SEASON OF NO - LERNE, NEIN ZU
SAGEN UND DEINE ZIELE ZU PRIORISIEREN

KOMMUNIZIERE DEIN NEIN KLAR UND SELBSTBEWUSST

Z1[Eks ENTWRCKLE DIE EARTIGKELT, FOELICHNABER EFEST IV T NEINSZ U SAGEN, © RN E
SCHULBGEEURLE ©ODER DIE ANCET. ANDEREFZU [ENT T AWSHC F BN,

e SCHRITTE:
o ERKLARE BEINE ENTECHENDUNG NURP WigNN ES UNEEDINET NOTWENELMNS [ST.

ELN EINEACHES NEIN @GENUGT @EBET UND DUEIST NIEMANRIEM E]NE

PUSR G p B = 2T HOHULINEG  SHE N U i B 16
o NUTZE KLARE UND EINFACHE FORMULIERUNGEN.

e BEISPIELE:
o , DANKE FUR DAS ANGEBOT, ABER ICH HABE MOMENTAN ANDERE PRIORITATEN.*

o JCH SCHATAE DEINE-EINLADUNG, ABER € KANN HEUTE NI A5
o ,DAS KLINGT INTERESSANT, ABER DAS PASST MOMENTAN NICHT IN MEINEN ZEITPLAN."

SEl EHRLICH ZU DIR SELBST. BELUGE DICH NICHT.
SETZ DIR EIN ZIEL, GIB DIR DEIN WORT UND DAS WICHTIGSTE: 05

HALTE DEIN WORT!




ANLEITUNG: SEASON OF NO - LERNE, NEIN ZU
SAGEN UND DEINE ZIELE ZU PRIORISIEREN

BLEIBE STANDHAFT TROTZ AUSSEREM DRUCK

ZIEL: LERNE, MIT REAKTIONEN VON AUSSEN UMZUGEHEN, WENN FREUNDE,
EAcMRE RS @R PR R @) SRR G RN DA RN A ES RIS VAT R ENE NG SRS @ F GO REERVA S RIS SR EIE-E N«

oo S'CRL R ST
o MIAZERTIERE. DASE NICFT JEDER DENNE~AHELE © D ER[EBEI@ TATEN

NACER/@LILZTE AIEN WilED., MANCEE W ERIBIERED MC VL E E ([fefm a1 (5 L2 TN 220 @54 (N4
@B = RE MBI B Py AVINZ | S ROIR o gl LRI SN

o SlENZE BIEE M ENTFALE SEHEUKLA®PBIEN A= UNIDMS PN ERE DIKC K TA@LIEH
DARAN, WARUM DU BICH FUR DIESE PHASE ENTSCHIEDEN HAST.

o ERKLARE DEINEN LIEBSTEN FREUNDLICH, DASS DIESE PHASE TEMPORAR [IST
GPINFIDI DU S B HGH = P AR < W =5 | e Ml B = vV (G o [ B @ = A PR @ R B = o = OB 2 [N TE IR E | sl

WICHTIG

SEl EHRLICH ZU DIR SELBST. BELUGE DICH NICHT.
SETZ DIR EIN ZIEL, GIB DIR DEIN WORT UND DAS WICHTIGSTE:
HALTE DEIN WORT!
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ANLEITUNG: SEASON OF NO - LERNE, NEIN ZU
SAGEN UND DEINE ZIELE ZU PRIORISIEREN

NUTZE DIE GEWONNENE ZEIT UND ENERGIE EFFEKTIV

21 Eks LENKE BIEINE EREICEWORDENE ENERGIE GEZIELT /MU = AT TAREN - DI
DICH DEINEN ZIELEN NAHERBRINGEN.

e SCHRITTE:
o PLANE DEINE TAGE IM VORAUS UND PRIORISIERE DIE WICHTIGSTEN

AUFGABEN.

o NMWLEZE ZEITBLOCKE EUR ECQRUESS[ERTES AREEELEN U D [ELNVENIERE
ARBHIEE ‘NEAEE NG E N7 B St @R AERRES BRE NG AR L Collils FERLIEIN, CHEINSVAREIESH),

o INTEGRIERE ROUTINEN, DIE DICH MENTAL UND KORPERLICH UNTERSTUTZEN,
WIE. RECIE L YMASSIGES TRALNING & NVIERAHFATE MO N (OIBHEE R E B L EXLOIN

WICHTIG

SEl EHRLICH ZU DIR SELBST. BELUGE DICH NICHT.
SETZ DIR EIN ZIEL, GIB DIR DEIN WORT UND DAS WICHTIGSTE:
HALTE DEIN WORT!
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ANLEITUNG: SEASON OF NO - LERNE, NEIN ZU
SAGEN UND DEINE ZIELE ZU PRIORISIEREN

REFLEKTIERE REGELMASSIG DEINE FORTSCHRITTE

7ZMaLe STELLE SICHER, DASE DEINE .SEASCN OE NG DIEE. TATSACHEC H
VORANBRINGT.

e SCHRITTE:

orSUEERIE WOCHENTLICHE ©DER MENATLENEFENIUE KELEKEADU RUE R EP0NG E  DJHE j «

S A S FEABRNE TS H TN BIHE S E R WAOIE [HEEINM @ NEANE S RHR S Cufl T 7
e WELCHE ABLENKUNGEN HABE ICH ERFOLGREICH VERMIEDEN?
o, (HFBNE ErSESIE R @ = NN D EINSE N @ EEIN O Coble A€l A, | EaRENEES RN VANGRE NS O | R Ee

o PANS SEE DR ER, INFERESHHRGATR @ EE B IR DA R A N = U M INCOIE TR = s ER@IR Y. B, REZADEEVYAE REDEETINS

WICHTIG

SEl EHRLICH ZU DIR SELBST. BELUGE DICH NICHT.
SETZ DIR EIN ZIEL, GIB DIR DEIN WORT UND DAS WICHTIGSTE:
HALTE DEIN WORT!
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ANLEITUNG: SEASON OF NO - LERNE, NEIN ZU
SAGEN UND DEINE ZIELE ZU PRIORISIEREN

WICHTIGE HINWEISE!

e NICHT ALLES ABLEHNEN:
ofiErSEalS RN R@HE T REE R Z Vv alES @R E NS AR ERERING G U INEG ERN R ORINE BDERESS . S ERINAEIEES S RN <Si© Z | 5A0 [8EEN
ODER FAMILIAREN VERPFLICHTUNGEN ZU UNTERSCHEIDEN. DIE SEASON OF
NG BEDEUTET NICHT, ALLE BEZIEFUNCENZU VEZNACHLARESSIGEN, SO NDIERN
VIELMEHR BEWUSST ZU PRIORISIEREN.

e ERKENNE LANGFRISTIGE VORTEILE:
co AUCH WENN ES KURZFRISTIG SCHWERFALLT, WIRST DU LANGFRISTIG VON DEN
POSITIVEN EEFEKTEN DIESER PHASE PROEITIEREN. BEINE ZI'ELE UND TRAUME
E RDIENE REALISTEREA RE R, UNE LU nifeisaEds N ©ROSSERES: aiza U AL BIE=
ERFULLUNG UND SELBSTWIRKSAMKEIT ERLEBEN.

‘ SEl EHRLICH ZU DIR SELBST. BELUGE DICH NICHT.
2 SETZ DIR EIN ZIEL, GIB DIR DEIN WORT UND DAS WICHTIGSTE:
HALTE DEIN WORT!
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