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​�2�Q���D���U�D�L�Q�\���7�X�H�V�G�D�\�����,���V�D�W���D�F�U�R�V�V���I�U�R�P���5�R�E�H�U�W�
�����D���J�L�I�W�H�G���G�H�V�L�J�Q�H�U���L�Q���K�L�V���O�D�W�H���W�Z�H�Q�W�L�H�V���Z�K�R���Z�D�V​
​�W�L�U�H�G���R�I���I�H�H�O�L�Q�J���V�W�X�F�N�����+�L�V���U�H�V�X�P�H���Z�D�V���L�P�S�U�H�V�V�L�Y�H�����K�L�V���V�N�L�O�O�V���Z�H�U�H���V�K�D�U�S�����D�Q�G���\�H�W���K�H���Z�D�V���G�U�R�Z�Q�L�Q�J​
​�L�Q���D���V�H�D���R�I���K�D�O�I���I�L�Q�L�V�K�H�G���S�U�R�M�H�F�W�V���D�Q�G���P�L�V�V�H�G���R�S�S�R�U�W�X�Q�L�W�L�H�V�����$�V���K�H���I�L�G�J�H�W�H�G���Z�L�W�K���K�L�V���F�R�I�I�H�H���F�X�S��​
​�5�R�E�H�U�W���F�R�Q�I�H�V�V�H�G���V�R�P�H�W�K�L�Q�J���,�¶�G���K�H�D�U�G���D���W�K�R�X�V�D�Q�G���W�L�P�H�V���E�H�I�R�U�H�����³�,�¶�Y�H���U�H�D�G���D�O�O���W�K�H���E�R�R�N�V�����,���I�R�O�O�R�Z​
​�H�Y�H�U�\���S�U�R�G�X�F�W�L�Y�L�W�\���J�X�U�X���R�Q���V�R�F�L�D�O���P�H�G�L�D�����,���Z�D�Q�W���W�R���E�H���V�X�F�F�H�V�V�I�X�O�����E�X�W���L�W���I�H�H�O�V���O�L�N�H���,�¶�P���U�X�Q�Q�L�Q�J���R�Q���D​
​�W�U�H�D�G�P�L�O�O�² �V�Z�H�D�W�L�Q�J���D�Q�G���H�[�K�D�X�V�W�H�G�����E�X�W���Q�R�W���J�H�W�W�L�Q�J���D�Q�\�Z�K�H�U�H��� ​́

​�0 �D�\�E�H���\�R�X�¶�Y�H���I�H�O�W���O�L�N�H���5�R�E�H�U�W�����<�R�X�¶�U�H���Q�R�W���O�D�]�\�����<�R�X�¶�U�H���Q�R�W���X�Q�L�Q�W�H�O�O�L�J�H�Q�W�����<�R�X�¶�U�H���Q�R�W���O�D�F�N�L�Q�J​
​�D�P�E�L�W�L�R�Q�����<�R�X���V�L�P�S�O�\���I�H�H�O���O�L�N�H���V�X�F�F�H�V�V���L�V���W�K�L�V���H�O�X�V�L�Y�H�����V�O�L�S�S�H�U�\���W�K�L�Q�J���W�K�D�W���\�R�X���F�D�Q�¶�W���T�X�L�W�H���J�U�D�V�S��​
​�<�R�X���O�R�R�N���D�U�R�X�Q�G���D�Q�G���V�H�H���S�H�R�S�O�H���Z�K�R���V�H�H�P���W�R���K�D�Y�H���F�U�D�F�N�H�G���W�K�H���F�R�G�H�����H�Q�W�U�H�S�U�H�Q�H�X�U�V���Z�L�W�K​
​�V�H�Y�H�Q�)�I�L�J�X�U�H���O�D�X�Q�F�K�H�V�����H�[�H�F�X�W�L�Y�H�V���M�X�J�J�O�L�Q�J���H�Q�G�O�H�V�V���P�H�H�W�L�Q�J�V�����L�Q�I�O�X�H�Q�F�H�U�V���S�R�V�W�L�Q�J���I�U�R�P���%�D�O�L�����7�K�H�\​
​�P�D�N�H���L�W���O�R�R�N���H�D�V�\�����<�H�W���Z�K�H�Q���\�R�X���W�U�\���W�R���U�H�S�O�L�F�D�W�H���W�K�H�L�U���K�D�F�N�V�����U�R�X�W�L�Q�H�V�����D�Q�G���³�P�R�U�Q�L�Q�J���U�L�W�X�D�O�V��� �́��\�R�X​
​�H�Q�G���X�S���R�Y�H�U�Z�K�H�O�P�H�G���D�Q�G���G�L�V�F�R�X�U�D�J�H�G��​

​�6�R���Z�K�D�W�¶�V���J�R�L�Q�J���R�Q�"���: �K�\���G�R�H�V���V�X�F�F�H�V�V���I�H�H�O���V�R���K�D�U�G�"���0 �R�U�H���L�P�S�R�U�W�D�Q�W�O�\�����K�R�Z���G�R���\�R�X���D�F�K�L�H�Y�H���L�W​
​�Z�L�W�K�R�X�W���O�R�V�L�Q�J���\�R�X�U�V�H�O�I�����\�R�X�U���K�H�D�O�W�K�����R�U���\�R�X�U���U�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S�V���L�Q���W�K�H���S�U�R�F�H�V�V�"​

​�7�K�D�W�¶�V���Z�K�\���W�K�L�V���E�R�R�N���H�[�L�V�W�V��​​Success Made Simple​​�Z�D�V​​�E�R�U�Q���R�X�W���R�I���I�U�X�V�W�U�D�W�L�R�Q���Z�L�W�K���D�Q​
​�L�Q�G�X�V�W�U�\���W�K�D�W���R�Y�H�U�F�R�P�S�O�L�F�D�W�H�V���Z�K�D�W���G�R�H�V�Q�¶�W���Q�H�H�G���W�R���E�H���F�R�P�S�O�L�F�D�W�H�G���D�Q�G���V�L�P�S�O�L�I�L�H�V���Z�K�D�W���F�D�Q�¶�W���E�H​
​�G�L�V�W�L�O�O�H�G���L�Q�W�R���D���³�R�Q�H���Z�H�L�U�G���W�U�L�F�N��� �́��$�I�W�H�U���\�H�D�U�V���R�I���F�R�D�F�K�L�Q�J���L�Q�G�L�Y�L�G�X�D�O�V���I�U�R�P���D�O�O���Z�D�O�N�V���R�I​
​�O�L�I�H�² �V�W�X�G�H�Q�W�V�����H�[�H�F�X�W�L�Y�H�V�����H�Q�W�U�H�S�U�H�Q�H�X�U�V�����S�D�U�H�Q�W�V�����D�U�W�L�V�W�V�² �,���Q�R�W�L�F�H�G���W�Z�R���W�K�L�Q�J�V�����I�L�U�V�W�����W�K�D�W���P�R�V�W​
​�S�H�R�S�O�H���D�U�H���Q�R�W���I�D�L�O�L�Q�J���E�H�F�D�X�V�H���R�I���O�D�]�L�Q�H�V�V���R�U���O�D�F�N���R�I���L�Q�I�R�U�P�D�W�L�R�Q�����7�K�H�\�¶�U�H���I�D�L�O�L�Q�J���E�H�F�D�X�V�H���W�K�H�\�¶�U�H​
​�F�R�Q�I�X�V�H�G�����6�H�F�R�Q�G�����W�K�D�W���V�X�F�F�H�V�V���L�V�Q�¶�W���U�R�F�N�H�W���V�F�L�H�Q�F�H�����,�W�¶�V���V�\�V�W�H�P�D�W�L�F�����R�I�W�H�Q���³�E�R�U�L�Q�J� �́��Z�R�U�N���E�X�L�O�W���R�Q​
​�F�O�D�U�L�W�\�����L�Q�W�H�Q�W�L�R�Q�����D�Q�G���K�D�E�L�W�����,�W�¶�V���V�L�P�S�O�H�����E�X�W���L�W�¶�V���Q�R�W���D�O�Z�D�\�V���H�D�V�\��​

​�,�Q���W�K�H���F�K�D�S�W�H�U�V���D�K�H�D�G�����\�R�X�¶�O�O���I�L�Q�G���Q�R���P�D�J�L�F���S�L�O�O�V���R�U���P�\�V�W�L�F�D�O���I�R�U�P�X�O�D�V�����<�R�X���Z�R�Q�¶�W���G�L�V�F�R�Y�H�U���D​
​�V�H�F�U�H�W���W�K�D�W���R�Q�O�\���P�L�O�O�L�R�Q�D�L�U�H�V���N�Q�R�Z�����: �K�D�W���\�R�X���Z�L�O�O���G�L�V�F�R�Y�H�U���L�V���W�K�D�W���V�X�F�F�H�V�V���F�D�Q���E�H���O�H�D�U�Q�H�G��​
​�S�U�D�F�W�L�F�H�G�����D�Q�G���V�X�V�W�D�L�Q�H�G���Z�K�H�Q���\�R�X���X�Q�G�H�U�V�W�D�Q�G���L�W�V���I�X�Q�G�D�P�H�Q�W�D�O���S�U�L�Q�F�L�S�O�H�V�����0 �\���M�R�E���K�H�U�H���L�V���W�R���K�H�O�S​
​�\�R�X���G�H�F�R�G�H���W�K�R�V�H���S�U�L�Q�F�L�S�O�H�V���D�Q�G���P�D�N�H���W�K�H�P���\�R�X�U���R�Z�Q��​

​Why Success Feels Complicated​

​�: �H���O�L�Y�H���L�Q���D���Z�R�U�O�G���W�K�D�W���U�H�Z�D�U�G�V���E�X�V�\�Q�H�V�V���D�Q�G���F�R�Q�V�W�D�Q�W���P�R�W�L�R�Q�����: �H���J�O�R�U�L�I�\���K�X�V�W�O�H�����F�H�O�H�E�U�D�W�H���³�U�L�V�H​
​�D�Q�G���J�U�L�Q�G� �́��F�X�O�W�X�U�H�����D�Q�G���W�U�H�D�W���H�[�K�D�X�V�W�L�R�Q���O�L�N�H���D���E�D�G�J�H���R�I���K�R�Q�R�U�����%�X�W���E�X�V�\�Q�H�V�V���L�V�Q�¶�W���W�K�H���V�D�P�H���D�V​
​�S�U�R�J�U�H�V�V�����0 �R�W�L�R�Q���L�V�Q�¶�W���W�K�H���V�D�P�H���D�V���G�L�U�H�F�W�L�R�Q�����0 �D�Q�\���R�I���X�V���O�L�Y�H���L�Q���D���F�R�Q�V�W�D�Q�W���V�W�D�W�H���R�I���U�H�D�F�W�L�R�Q��​
​�U�H�V�S�R�Q�G�L�Q�J���W�R���Q�R�W�L�I�L�F�D�W�L�R�Q�V�����G�H�P�D�Q�G�V�����D�Q�G���H�P�H�U�J�H�Q�F�L�H�V�����: �H���F�R�Q�I�X�V�H���D�F�W�L�Y�L�W�\���Z�L�W�K���H�I�I�H�F�W�L�Y�H�Q�H�V�V��​
​�: �H���F�K�D�V�H���J�R�D�O�V���W�K�D�W���D�U�H�Q�¶�W���R�X�U�V���E�H�F�D�X�V�H���V�R�P�H�R�Q�H���R�Q���<�R�X�7�X�E�H�����)�D�F�H�E�R�R�N�����R�U���,�Q�V�W�D�J�U�D�P���P�D�G�H​
​�W�K�H�P���O�R�R�N���V�K�L�Q�\�����: �H���R�S�W�L�P�L�]�H���W�K�H���Z�U�R�Q�J���W�K�L�Q�J�V�² �J�H�W�W�L�Q�J���R�X�U���L�Q�E�R�[���W�R���]�H�U�R�����R�X�U���S�O�D�Q�Q�H�U​
​�D�H�V�W�K�H�W�L�F�V�����R�X�U���S�U�R�G�X�F�W�L�Y�L�W�\���D�S�S�V�����W�K�H���G�H�V�L�J�Q���R�I���R�X�U���1�R�W�L�R�Q���S�D�J�H�² �Z�K�L�O�H���Q�H�J�O�H�F�W�L�Q�J���W�K�H​
​�I�R�X�Q�G�D�W�L�R�Q�V���R�I���D���P�H�D�Q�L�Q�J�I�X�O���O�L�I�H��​

​��​



​�0 �H�D�Q�Z�K�L�O�H�����W�K�H���P�R�V�W���L�P�S�R�U�W�D�Q�W���W�K�L�Q�J�V�² �F�O�D�U�L�W�\�����S�X�U�S�R�V�H�����K�H�D�O�W�K�����U�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S�V�² �J�H�W���V�T�X�H�H�]�H�G​
​�L�Q�W�R���W�K�H���P�D�U�J�L�Q�V�����L�I���W�K�H�\���P�D�N�H���L�W���R�Q�W�R���R�X�U���F�D�O�H�Q�G�D�U�V���D�W���D�O�O�����: �H���S�U�R�P�L�V�H���R�X�U�V�H�O�Y�H�V���W�K�D�W���Z�H�¶�O�O���G�H�D�O​
​�Z�L�W�K���W�K�H�P���³�R�Q�F�H���W�K�L�Q�J�V���F�D�O�P���G�R�Z�Q��� �́��E�X�W���W�K�D�W���G�D�\���Q�H�Y�H�U���F�R�P�H�V��​

​�,���N�Q�R�Z���W�K�L�V���I�U�R�P���H�[�S�H�U�L�H�Q�F�H�����/�D�W�H���L�Q�W�R���P�\���X�Q�G�H�U�J�U�D�G�X�D�W�H���O�L�I�H���D�W���3�H�Q�Q���6�W�D�W�H���8�Q�L�Y�H�U�V�L�W�\���D�Q�G���H�D�U�O�\​
​�L�Q���P�\���F�D�U�H�H�U�����,���G�L�G���H�Y�H�U�\�W�K�L�Q�J���³�U�L�J�K�W��� �́��,���Z�R�N�H���X�S���D�W���G�D�Z�Q���W�R���U�X�Q�����G�U�D�Q�N���J�U�H�H�Q���V�P�R�R�W�K�L�H�V�����O�L�V�W�H�Q�H�G​
​�W�R���S�R�G�F�D�V�W�V���D�W���������[���V�S�H�H�G���R�Q���P�\���F�R�P�P�X�W�H�����D�Q�G���G�H�Y�R�X�U�H�G���H�Y�H�U�\���S�U�R�G�X�F�W�L�Y�L�W�\���K�D�F�N���,���F�R�X�O�G���I�L�Q�G�����%�\​
​���������,�¶�G���D�F�K�L�H�Y�H�G���D���O�R�W�����0 �R�U�H���W�K�D�Q���W�K�H���D�Y�H�U�D�J�H���������\�H�D�U���R�O�G�����,���K�D�G���D���V�L�J�Q�L�I�L�F�D�Q�W�O�\���D�E�R�Y�H���D�Y�H�U�D�J�H​
​�S�K�\�V�L�T�X�H���D�Q�G���D�Q���H�[�F�H�O�O�H�Q�W���K�H�D�O�W�K���S�U�R�I�L�O�H�����D�F�F�R�U�G�L�Q�J���W�R���P�\���G�R�F�W�R�U�������,���K�D�G���W�K�H���I�X�Q�F�W�L�R�Q�D�O​
​�F�R�P�S�U�H�K�H�Q�V�L�R�Q���R�I�������O�D�Q�J�X�D�J�H�V���D�V���D�Q���$�P�H�U�L�F�D�Q���Z�K�R�V�H���S�D�U�H�Q�W�V�����J�U�D�Q�G�S�D�U�H�Q�W�V�����D�Q�G���J�U�H�D�W​
​�J�U�D�Q�G�S�D�U�H�Q�W�V���Z�H�U�H���E�R�U�Q���L�Q���W�K�L�V���F�R�X�Q�W�U�\�����,���P�D�G�H���D�Q���D�E�R�Y�H���D�Y�H�U�D�J�H���L�Q�F�R�P�H���I�R�U���P�\���D�J�H���L�Q���W�K�H​
​�F�R�P�S�H�W�L�W�L�Y�H���' �0 �9���D�U�H�D�����,�¶�G���Z�U�L�W�W�H�Q�������E�R�R�N�V�����D�S�S�H�D�U�H�G���R�Q���Q�X�P�H�U�R�X�V���S�R�G�F�D�V�W�V���D�Q�G���S�X�E�O�L�F�D�W�L�R�Q�V��​
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​Clarity Beats Hustle Every Time​
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​The Real Cost of Staying the Same​
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​�I�R�U�F�H���\�R�X���W�R���O�R�R�N���D�W���Z�K�D�W���\�R�X�U���L�Q�D�F�W�L�R�Q���L�V���F�R�V�W�L�Q�J���\�R�X���Q�R�Z���D�Q�G���Z�L�O�O���F�R�V�W���\�R�X���O�D�W�H�U�����,�W�¶�V​
​�X�Q�F�R�P�I�R�U�W�D�E�O�H�����E�X�W���Q�H�F�H�V�V�D�U�\��​

​Identity: Becoming the Person Who Wins​

​�,�W�¶�V���Q�R�W���H�Q�R�X�J�K���W�R���N�Q�R�Z���Z�K�D�W���\�R�X���Z�D�Q�W�����<�R�X���D�O�V�R���K�D�Y�H���W�R���F�K�D�Q�J�H���Z�K�R���\�R�X���E�H�O�L�H�Y�H���\�R�X�U�V�H�O�I���W�R���E�H��​
​�0 �D�Q�\���S�H�R�S�O�H���I�D�L�O���Q�R�W���E�H�F�D�X�V�H���W�K�H�\���O�D�F�N���L�Q�I�R�U�P�D�W�L�R�Q���E�X�W���E�H�F�D�X�V�H���W�K�H�L�U���V�H�O�I���L�P�D�J�H���G�R�H�V�Q�¶�W���D�O�L�J�Q​
​�Z�L�W�K���W�K�H�L�U���J�R�D�O�V�����,�I���\�R�X���V�H�H���\�R�X�U�V�H�O�I���D�V���V�R�P�H�R�Q�H���Z�K�R���³�M�X�V�W���L�V�Q�¶�W���J�R�R�G���Z�L�W�K���P�R�Q�H�\� �́��R�U���³�F�D�Q�¶�W���V�W�L�F�N​
​�W�R���H�[�H�U�F�L�V�H��� �́��\�R�X�¶�O�O���V�D�E�R�W�D�J�H���\�R�X�U���R�Z�Q���H�I�I�R�U�W�V�����,�G�H�Q�W�L�W�\���L�V���S�R�Z�H�U�I�X�O�����<�R�X���G�R�Q�¶�W���U�L�V�H���W�R���\�R�X�U���J�R�D�O�V��​
​�\�R�X���I�D�O�O���W�R���W�K�H���O�H�Y�H�O���R�I���\�R�X�U���E�H�O�L�H�I�V��​

​�,�Q���W�K�L�V���E�R�R�N�����\�R�X�¶�O�O���O�H�D�U�Q���K�R�Z���W�R���U�H�Z�U�L�W�H���\�R�X�U���L�G�H�Q�W�L�W�\���E�\���D�O�L�J�Q�L�Q�J���L�W���Z�L�W�K���\�R�X�U���Y�L�V�L�R�Q�����<�R�X�¶�O�O​
​�G�L�V�F�R�Y�H�U���K�R�Z���V�P�D�O�O���Z�L�Q�V���F�D�V�W���Y�R�W�H�V���I�R�U���D���Q�H�Z���L�G�H�Q�W�L�W�\���D�Q�G���K�R�Z���V�R�F�L�D�O���F�L�U�F�O�H�V���D�Q�G���H�Q�Y�L�U�R�Q�P�H�Q�W�V​
​�V�K�D�S�H���Z�K�R���\�R�X���E�H�F�R�P�H�����<�R�X�¶�O�O���V�H�H���K�R�Z���S�H�R�S�O�H���O�L�N�H���5�R�E�H�U�W�����6�D�U�D�K�
�����D���K�L�J�K���D�F�K�L�H�Y�H�U���Z�K�R���O�H�D�U�Q�H�G​
​�W�R���V�W�R�S���F�K�D�V�L�Q�J���E�R�U�U�R�Z�H�G���G�U�H�D�P�V�������D�Q�G���0 �L�N�H�
�����D���F�R�P�I�R�U�W�D�E�O�H���H�[�H�F�X�W�L�Y�H���Z�K�R���G�D�U�H�G���W�R���F�K�R�R�V�H​
​�F�K�D�Q�J�H�����U�H�G�H�I�L�Q�H�G���W�K�H�P�V�H�O�Y�H�V���L�Q���Z�D�\�V���W�K�D�W���V�X�S�S�R�U�W�H�G���W�K�H�L�U���J�R�D�O�V��​

​Time: Your Most Precious Resource​

​����​



​�<�R�X���F�D�Q���P�D�N�H���P�R�U�H���P�R�Q�H�\�����<�R�X���F�D�Q���E�X�L�O�G���Q�H�Z���U�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S�V�����<�R�X���F�D�Q���O�H�D�U�Q���Q�H�Z���V�N�L�O�O�V�����<�R�X​
​�F�D�Q�Q�R�W���F�U�H�D�W�H���P�R�U�H���W�L�P�H�����: �H���D�O�O���K�D�Y�H���W�K�H���V�D�P�H���������K�R�X�U�V�����E�X�W���Z�H���G�R�Q�¶�W���D�O�O���W�U�H�D�W���W�K�H�P���W�K�H���V�D�P�H��​
​�0 �D�Q�\���R�I���X�V���V�S�H�Q�G���R�X�U���W�L�P�H���F�D�V�X�D�O�O�\�² �D�V���L�I���Z�H�¶�O�O���O�L�Y�H���I�R�U�H�Y�H�U�����: �H���U�H�V�S�R�Q�G���L�Q�V�W�D�Q�W�O�\���W�R���H�Y�H�U�\���H�P�D�L�O��​
​�I�L�O�O���G�R�Z�Q�W�L�P�H���Z�L�W�K���P�L�Q�G�O�H�V�V���V�F�U�R�O�O�L�Q�J�����D�Q�G���V�D�\���\�H�V���W�R���R�E�O�L�J�D�W�L�R�Q�V���W�K�D�W���G�U�D�L�Q���X�V�����0 �H�D�Q�Z�K�L�O�H�����W�K�H​
​�D�F�W�L�Y�L�W�L�H�V���W�K�D�W���Z�R�X�O�G���W�U�X�O�\���P�R�Y�H���W�K�H���Q�H�H�G�O�H�² �G�H�H�S���Z�R�U�N�����U�H�V�W�����H�[�H�U�F�L�V�H�����P�H�D�Q�L�Q�J�I�X�O​
​�F�R�Q�Y�H�U�V�D�W�L�R�Q�V�² �D�U�H���V�T�X�H�H�]�H�G���R�X�W��​

​�,�Q���&�K�D�S�W�H�U���������\�R�X�¶�O�O���O�H�D�U�Q���K�R�Z���W�R���F�D�O�F�X�O�D�W�H���W�K�H���W�U�X�H���Y�D�O�X�H���R�I���\�R�X�U���W�L�P�H���D�Q�G���K�R�Z���W�R���L�Q�Y�H�V�W���L�W���Z�L�V�H�O�\��​
​�: �H�¶�O�O���H�[�S�O�R�U�H���K�R�Z���W�R���V�H�W���E�R�X�Q�G�D�U�L�H�V�����V�D�\���Q�R�����D�Q�G���U�H�V�W�U�X�F�W�X�U�H���\�R�X�U���F�D�O�H�Q�G�D�U���V�R���W�K�D�W���\�R�X�U���K�R�X�U�V​
​�D�O�L�J�Q���Z�L�W�K���\�R�X�U���J�R�D�O�V�����<�R�X�¶�O�O���O�H�D�U�Q���Z�K�\���E�X�\�L�Q�J���E�D�F�N���\�R�X�U���W�L�P�H�����E�\���G�H�O�H�J�D�W�L�Q�J�����D�X�W�R�P�D�W�L�Q�J�����R�U​
​�V�L�P�S�O�L�I�\�L�Q�J�����L�V���R�Q�H���R�I���W�K�H���E�H�V�W���L�Q�Y�H�V�W�P�H�Q�W�V���\�R�X���F�D�Q���P�D�N�H�����7�L�P�H���L�V���\�R�X�U���O�L�I�H�¶�V���F�X�U�U�H�Q�F�\�����6�S�H�Q�G���L�W​
​�L�Q�W�H�Q�W�L�R�Q�D�O�O�\��​

​The Three Constants and the 3P Method​

​�6�X�F�F�H�V�V���L�V�Q�¶�W���D�E�R�X�W���L�Q�W�H�Q�V�H���E�X�U�V�W�V���R�I���H�I�I�R�U�W�����,�W�¶�V���D�E�R�X�W���Z�K�D�W���\�R�X���G�R���F�R�Q�V�L�V�W�H�Q�W�O�\���R�Y�H�U���W�L�P�H�����$�I�W�H�U​
​�F�R�D�F�K�L�Q�J���W�K�R�X�V�D�Q�G�V���R�I���F�O�L�H�Q�W�V���D�Q�G���V�W�X�G�\�L�Q�J���W�R�S���S�H�U�I�R�U�P�H�U�V�����,���L�G�H�Q�W�L�I�L�H�G���W�K�U�H�H���F�R�Q�V�W�D�Q�W�V���S�U�H�V�H�Q�W​
​�L�Q���H�Y�H�U�\���V�X�F�F�H�V�V���V�W�R�U�\�����* �U�L�W�����W�K�H���Z�L�O�O�L�Q�J�Q�H�V�V���W�R���H�Q�G�X�U�H���G�L�V�F�R�P�I�R�U�W�������&�R�Q�V�L�V�W�H�Q�F�\�����W�K�H​
​�F�R�P�P�L�W�P�H�Q�W���W�R���V�K�R�Z���X�S���U�H�J�X�O�D�U�O�\�������D�Q�G���,�W�H�U�D�W�L�R�Q�����W�K�H���D�E�L�O�L�W�\���W�R���O�H�D�U�Q���D�Q�G���D�G�M�X�V�W�������7�D�O�H�Q�W���D�Q�G​
​�O�X�F�N���F�D�Q���E�H���K�H�O�S�I�X�O�����E�X�W���W�K�H�\�¶�U�H���X�Q�U�H�O�L�D�E�O�H�����*�U�L�W���&�R�Q�V�L�V�W�H�Q�F�\�����D�Q�G���,�W�H�U�D�W�L�R�Q���D�U�H���Z�L�W�K�L�Q���\�R�X�U​
​�F�R�Q�W�U�R�O��​

​�7�R���R�S�H�U�D�W�L�R�Q�D�O�L�]�H���W�K�H�V�H���F�R�Q�V�W�D�Q�W�V�����,���G�H�Y�H�O�R�S�H�G���W�K�H�����3���0 �H�W�K�R�G��​​Prioritize, Plan, Produce​​��​
​�7�K�L�V���V�L�P�S�O�H���I�U�D�P�H�Z�R�U�N���K�H�O�S�V���\�R�X���G�H�F�L�G�H���Z�K�D�W���P�D�W�W�H�U�V�����V�F�K�H�G�X�O�H���L�W�����D�Q�G���H�[�H�F�X�W�H���L�W���Z�L�W�K�R�X�W​
​�J�H�W�W�L�Q�J���O�R�V�W���L�Q���R�Y�H�U�Z�K�H�O�P�����,�W�¶�V���Q�R�W���D���R�Q�H���W�L�P�H���D�F�W�L�Y�L�W�\�����L�W�¶�V���D���F�\�F�O�H���\�R�X�¶�O�O���U�H�S�H�D�W���G�D�L�O�\�����Z�H�H�N�O�\�����D�Q�G​
​�P�R�Q�W�K�O�\�����,�W�¶�V���K�R�Z���\�R�X���S�U�H�Y�H�Q�W���G�U�L�I�W�����P�D�Q�D�J�H���F�R�P�S�H�W�L�Q�J���G�H�P�D�Q�G�V�����D�Q�G���F�U�H�D�W�H���P�R�P�H�Q�W�X�P��​

​�,�Q���&�K�D�S�W�H�U���� �����\�R�X�¶�O�O���G�L�V�F�R�Y�H�U���K�R�Z���W�R���F�K�R�R�V�H���Z�K�D�W���W�U�X�O�\���P�D�W�W�H�U�V���D�P�R�Q�J���H�Q�G�O�H�V�V���R�S�W�L�R�Q�V�����&�K�D�S�W�H�U����​
​�Z�L�O�O���W�H�D�F�K���\�R�X���W�R���V�W�U�X�F�W�X�U�H���\�R�X�U���G�D�\�V���D�Q�G���Z�H�H�N�V���V�R���W�K�D�W���\�R�X�U���S�O�D�Q�V���V�H�U�Y�H���\�R�X�U���S�U�L�R�U�L�W�L�H�V�����O�H�D�Y�L�Q�J​
​�U�R�R�P���I�R�U���E�R�W�K���Z�R�U�N���D�Q�G���U�H�V�W�����&�K�D�S�W�H�U������ ���Z�L�O�O���V�K�R�Z���\�R�X���K�R�Z���W�R���S�U�R�G�X�F�H���F�R�Q�V�L�V�W�H�Q�W�O�\�����X�V�L�Q�J​
​�G�L�V�F�L�S�O�L�Q�H���U�D�W�K�H�U���W�K�D�Q���I�O�H�H�W�L�Q�J���P�R�W�L�Y�D�W�L�R�Q�����D�Q�G���K�R�Z���W�R���R�Y�H�U�F�R�P�H���U�H�V�L�V�W�D�Q�F�H���D�Q�G���S�U�R�F�U�D�V�W�L�Q�D�W�L�R�Q��​
​�7�K�H�V�H���F�K�D�S�W�H�U�V���Z�L�O�O���J�L�Y�H���\�R�X���W�K�H���W�R�R�O�V���W�R���E�X�L�O�G���V�\�V�W�H�P�V���W�K�D�W���V�X�S�S�R�U�W���\�R�X�U���J�R�D�O�V�����Z�K�H�W�K�H�U���\�R�X�¶�U�H���D​
​�S�D�U�H�Q�W���E�D�O�D�Q�F�L�Q�J���F�D�U�H�H�U���D�Q�G���I�D�P�L�O�\�����D�Q���H�[�H�F�X�W�L�Y�H���O�H�D�G�L�Q�J���D���W�H�D�P�����R�U���D���F�U�H�D�W�L�Y�H���F�K�D�V�L�Q�J���\�R�X�U​
​�G�U�H�D�P���S�U�R�M�H�F�W��​

​Eudaimonia and Resilience: Building a Life That Feels Good​

​�6�X�F�F�H�V�V���L�V�Q�¶�W���U�H�D�O�O�\���V�X�F�F�H�V�V���L�I���L�W���F�R�V�W�V���\�R�X���\�R�X�U���K�H�D�O�W�K�����\�R�X�U���U�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S�V�����R�U���\�R�X�U���M�R�\�����7�K�D�W�¶�V���Z�K�\​
​�Z�H���G�H�Y�R�W�H���H�Q�W�L�U�H���F�K�D�S�W�H�U�V���W�R​​Eudaimonia​​�����W�K�H���D�Q�F�L�H�Q�W​​�F�R�Q�F�H�S�W���I�U�R�P���F�O�D�V�V�L�F���*�U�H�H�N���S�K�L�O�R�V�R�S�K�\​
​�R�I���I�O�R�X�U�L�V�K�L�Q�J�����&�K�D�S�W�H�U���������Z�L�O�O���K�H�O�S���\�R�X���L�Q�W�H�J�U�D�W�H���K�H�D�O�W�K�����Z�H�D�O�W�K�����D�Q�G���U�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S�V���V�R���W�K�D�W���\�R�X�¶�U�H​
​�Q�R�W���F�K�D�V�L�Q�J���R�Q�H���D�W���W�K�H���H�[�S�H�Q�V�H���R�I���R�W�K�H�U�V�����<�R�X�¶�O�O���O�H�D�U�Q���K�R�Z���W�R���D�O�L�J�Q���\�R�X�U���I�L�Q�D�Q�F�L�D�O���J�R�D�O�V���Z�L�W�K���\�R�X�U​
​�Y�D�O�X�H�V�����F�X�O�W�L�Y�D�W�H���U�H�V�L�O�L�H�Q�W���U�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S�V�����D�Q�G���G�H�V�L�J�Q���D���O�L�I�H�V�W�\�O�H���W�K�D�W���V�X�S�S�R�U�W�V���\�R�X�U���Z�H�O�O���E�H�L�Q�J��​
​�: �H�¶�O�O���H�[�S�O�R�U�H���Z�K�\���\�R�X���Q�H�H�G���U�R�X�W�L�Q�H�V���W�K�D�W���W�D�N�H���F�D�U�H���R�I���\�R�X�U���E�R�G�\�����D���S�O�D�Q���W�R���E�X�L�O�G���Z�H�D�O�W�K​
​�U�H�V�S�R�Q�V�L�E�O�\�����D�Q�G���V�R�F�L�D�O���F�R�Q�Q�H�F�W�L�R�Q�V���W�K�D�W���H�Q�U�L�F�K���\�R�X�U���O�L�I�H��​

​����​



​�7�K�H�Q�����L�Q���&�K�D�S�W�H�U�����������Z�H�¶�O�O���G�L�Y�H���L�Q�W�R���U�H�V�L�O�L�H�Q�F�H�����,�W�¶�V���R�Q�H���W�K�L�Q�J���W�R���D�F�K�L�H�Y�H���V�X�F�F�H�V�V�����L�W�¶�V���D�Q�R�W�K�H�U���W�R​
​�N�H�H�S���L�W���I�U�R�P���F�R�O�O�D�S�V�L�Q�J�����<�R�X�¶�O�O���O�H�D�U�Q���K�R�Z���W�R���S�U�H�S�D�U�H���I�R�U���D�Q�G���Z�H�D�W�K�H�U���L�Q�H�Y�L�W�D�E�O�H​
​�F�K�D�O�O�H�Q�J�H�V�² �K�H�D�O�W�K���F�U�L�V�H�V�����H�F�R�Q�R�P�L�F���G�R�Z�Q�W�X�U�Q�V�����U�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S���F�R�Q�I�O�L�F�W�V�² �Z�L�W�K�R�X�W���O�R�V�L�Q�J���\�R�X�U​
​�I�R�X�Q�G�D�W�L�R�Q�����5�H�V�L�O�L�H�Q�F�H���L�V�Q�¶�W���D�E�R�X�W���E�H�L�Q�J���X�Q�E�U�H�D�N�D�E�O�H�����L�W�¶�V���D�E�R�X�W���E�H�Q�G�L�Q�J���Z�L�W�K�R�X�W���E�U�H�D�N�L�Q�J���D�Q�G​
​�D�G�D�S�W�L�Q�J���Z�K�L�O�H���V�W�D�\�L�Q�J���W�U�X�H���W�R���\�R�X�U���F�R�U�H�����<�R�X�¶�O�O���G�L�V�F�R�Y�H�U���K�R�Z���W�R���E�X�L�O�G���E�X�I�I�H�U�V�����G�L�Y�H�U�V�L�I�\���\�R�X�U​
​�U�H�V�R�X�U�F�H�V�����D�Q�G���F�X�O�W�L�Y�D�W�H���D���P�L�Q�G�V�H�W���W�K�D�W���V�H�H�V���I�D�L�O�X�U�H���D�V���G�D�W�D�����Q�R�W���G�H�I�H�D�W��​

​Who You Must Become​

​�)�L�Q�D�O�O�\�����&�K�D�S�W�H�U���������D�G�G�U�H�V�V�H�V���W�K�H���X�O�W�L�P�D�W�H���W�U�X�W�K�����V�X�F�F�H�V�V���L�V�Q�¶�W���D�E�R�X�W���G�R�L�Q�J���P�R�U�H�����L�W�¶�V���D�E�R�X�W​
​�E�H�F�R�P�L�Q�J���P�R�U�H�����6�X�V�W�D�L�Q�L�Q�J���V�X�F�F�H�V�V���U�H�T�X�L�U�H�V���F�R�Q�W�L�Q�X�R�X�V���H�Y�R�O�X�W�L�R�Q�����7�K�H���S�H�U�V�R�Q���\�R�X���D�U�H���W�R�G�D�\​
​�P�D�\���Q�R�W���E�H���H�T�X�L�S�S�H�G���W�R���K�D�Q�G�O�H���W�K�H���V�X�F�F�H�V�V���\�R�X���G�H�V�L�U�H�����<�R�X�¶�O�O���Q�H�H�G���W�R���G�H�Y�H�O�R�S���Y�L�U�W�X�H�V�² �L�Q�W�H�J�U�L�W�\��​
​�K�X�P�L�O�L�W�\�����F�R�X�U�D�J�H�����F�R�P�S�D�V�V�L�R�Q�² �D�Q�G���U�H�I�L�Q�H���\�R�X�U���F�K�D�U�D�F�W�H�U�����<�R�X�¶�O�O���Q�H�H�G���W�R���F�R�Q�I�U�R�Q�W���\�R�X�U���I�H�D�U�V��​
​�P�D�Q�D�J�H���\�R�X�U���H�J�R�����D�Q�G���U�H�L�Q�Y�H�Q�W���\�R�X�U�V�H�O�I���Z�K�H�Q���F�L�U�F�X�P�V�W�D�Q�F�H�V���F�K�D�Q�J�H�����6�X�F�F�H�V�V���L�V���D���O�L�I�H�O�R�Q�J​
​�M�R�X�U�Q�H�\���R�I���E�H�F�R�P�L�Q�J�����$�Q�G���L�W�¶�V���Q�H�Y�H�U���W�R�R���O�D�W�H���W�R���V�W�D�U�W��​

​How to Use This Book​

​�<�R�X���F�D�Q���U�H�D�G���W�K�L�V���E�R�R�N���F�R�Y�H�U���W�R���F�R�Y�H�U�����R�U���\�R�X���F�D�Q���M�X�P�S���W�R���W�K�H���V�H�F�W�L�R�Q�V���W�K�D�W���U�H�V�R�Q�D�W�H���P�R�V�W���Z�L�W�K​
​�Z�K�H�U�H���\�R�X���D�U�H���L�Q���\�R�X�U���M�R�X�U�Q�H�\�����(�D�F�K���F�K�D�S�W�H�U���H�Q�G�V���Z�L�W�K���H�[�H�U�F�L�V�H�V���G�H�V�L�J�Q�H�G���W�R���K�H�O�S���\�R�X���D�S�S�O�\���W�K�H​
​�F�R�Q�F�H�S�W�V���W�R���\�R�X�U���O�L�I�H�����' �R�Q�¶�W���M�X�V�W���U�H�D�G���W�K�H�P�² �G�R���W�K�H�P�����7�U�D�Q�V�I�R�U�P�D�W�L�R�Q���K�D�S�S�H�Q�V���W�K�U�R�X�J�K���D�F�W�L�R�Q��​
​�Q�R�W���L�Q�I�R�U�P�D�W�L�R�Q�����,�I���\�R�X���Z�D�Q�W���U�H�D�O���F�K�D�Q�J�H�����V�H�W���D�V�L�G�H���W�L�P�H���W�R���Z�R�U�N���W�K�U�R�X�J�K���W�K�H���H�[�H�U�F�L�V�H�V�����U�H�I�O�H�F�W���R�Q​
​�\�R�X�U���D�Q�V�Z�H�U�V�����D�Q�G���L�P�S�O�H�P�H�Q�W���Z�K�D�W���\�R�X���O�H�D�U�Q��​

​�7�K�L�V���E�R�R�N���L�V�Q�¶�W���P�H�D�Q�W���W�R���E�H���\�R�X�U���Q�H�Z���J�X�U�X�����,�W�¶�V���P�H�D�Q�W���W�R���E�H���D���V�X�S�S�O�H�P�H�Q�W�����,�W�¶�V���Q�R�W���D�E�R�X�W​
​�L�P�S�R�V�L�Q�J���D���R�Q�H���V�L�]�H���I�L�W�V���D�O�O���E�O�X�H�S�U�L�Q�W�����,�W�¶�V���D�E�R�X�W���K�H�O�S�L�Q�J���\�R�X���G�H�Y�H�O�R�S���\�R�X�U���R�Z�Q���S�D�W�K���E�D�V�H�G���R�Q​
​�W�L�P�H�O�H�V�V���S�U�L�Q�F�L�S�O�H�V�����6�R�P�H���F�K�D�S�W�H�U�V���Z�L�O�O���F�K�D�O�O�H�Q�J�H���\�R�X�����2�W�K�H�U�V���Z�L�O�O���I�H�H�O���O�L�N�H���D���E�U�H�D�W�K���R�I���I�U�H�V�K���D�L�U��​
​�$�O�O���R�I���W�K�H�P���D�U�H���K�H�U�H���W�R���V�X�S�S�R�U�W���\�R�X���L�Q���E�X�L�O�G�L�Q�J���D���O�L�I�H���\�R�X���G�R�Q�¶�W���Q�H�H�G���W�R���H�V�F�D�S�H���I�U�R�P��​

​A Promise and a Challenge​

​Here’s my promise​​�����,�I���\�R�X���F�R�P�P�L�W���W�R���W�K�H���S�U�R�F�H�V�V���R�X�W�O�L�Q�H�G​​�L�Q���W�K�L�V���E�R�R�N�² �G�H�I�L�Q�H���\�R�X�U���Y�L�V�L�R�Q��​
​�D�O�L�J�Q���\�R�X�U���L�G�H�Q�W�L�W�\�����Y�D�O�X�H���\�R�X�U���W�L�P�H�����H�P�E�U�D�F�H���J�U�L�W���D�Q�G���F�R�Q�V�L�V�W�H�Q�F�\�����D�Q�G���L�Q�W�H�J�U�D�W�H���K�H�D�O�W�K�����Z�H�D�O�W�K��​
​�D�Q�G���U�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S�V�² �\�R�X���Z�L�O�O���E�X�L�O�G���D���O�L�I�H���W�K�D�W���I�H�H�O�V���V�L�P�S�O�H�U���D�Q�G���P�R�U�H���I�X�O�I�L�O�O�L�Q�J�����,�W���Z�R�Q�¶�W���E�H​
​�H�I�I�R�U�W�O�H�V�V�����<�R�X�¶�O�O���I�D�F�H���U�H�V�L�V�W�D�Q�F�H�����V�H�W�E�D�F�N�V�����D�Q�G���J�U�R�Z�W�K���S�D�L�Q�V�����%�X�W���\�R�X�¶�O�O���D�O�V�R���H�[�S�H�U�L�H�Q�F�H���F�O�D�U�L�W�\��​
​�S�X�U�S�R�V�H�����D�Q�G���M�R�\���O�L�N�H���Q�H�Y�H�U���E�H�I�R�U�H��​

​Here’s my challenge​​�����' �R�Q�¶�W���M�X�V�W���U�H�D�G���W�K�L�V���L�Q�W�U�R�G�X�F�W�L�R�Q​​�D�Q�G���W�K�H�Q���O�H�W���W�K�H���E�R�R�N���F�R�O�O�H�F�W���G�X�V�W�����3�L�F�N​
​�X�S���D���S�H�Q�����: �U�L�W�H���G�R�Z�Q���\�R�X�U���W�K�R�X�J�K�W�V�����6�K�D�U�H���\�R�X�U���L�Q�V�L�J�K�W�V���Z�L�W�K���D���I�U�L�H�Q�G�����&�R�P�P�L�W���W�R���V�P�D�O�O���G�D�L�O�\​
​�D�F�W�L�R�Q�V���W�K�D�W���F�D�V�W���Y�R�W�H�V���I�R�U���\�R�X�U���I�X�W�X�U�H���V�H�O�I�����5�H�P�H�P�E�H�U���5�R�E�H�U�W�"���+�L�V���E�U�H�D�N�W�K�U�R�X�J�K���Z�D�V�Q�¶�W���O�X�F�N�����,�W​
​�Z�D�V���D���G�H�F�L�V�L�R�Q���W�R���V�W�R�S���G�U�L�I�W�L�Q�J���D�Q�G���V�W�D�U�W���O�L�Y�L�Q�J���G�H�O�L�E�H�U�D�W�H�O�\�����<�R�X���K�D�Y�H���W�K�D�W���V�D�P�H���G�H�F�L�V�L�R�Q���L�Q���I�U�R�Q�W​
​�R�I���\�R�X��​

​�,�W�¶�V���W�L�P�H���W�R���P�D�N�H���V�X�F�F�H�V�V���V�L�P�S�O�H�² �Q�R�W���E�\���Z�D�W�H�U�L�Q�J���G�R�Z�Q���\�R�X�U���D�P�E�L�W�L�R�Q�����E�X�W���E�\���I�R�F�X�V�L�Q�J���R�Q���Z�K�D�W​
​�W�U�X�O�\���P�D�W�W�H�U�V���D�Q�G���E�X�L�O�G�L�Q�J���V�W�U�X�F�W�X�U�H�V���W�K�D�W���V�X�S�S�R�U�W���L�W�����/�H�W�¶�V���E�H�J�L�Q��​

​����​



​�² ​

​CHAPTER 1–WHY SUCCESS FEELS​
​HARDER THAN IT SHOULD​

​����​



​�6�X�F�F�H�V�V���L�V���D�Q���R�G�G���W�K�L�Q�J�����: �H���W�D�O�N���D�E�R�X�W���L�W���F�R�Q�V�W�D�Q�W�O�\�����F�K�D�V�H���L�W���U�H�O�H�Q�W�O�H�V�V�O�\�����D�Q�G���P�H�D�V�X�U�H���R�X�U���Z�R�U�W�K​
​�E�\���K�R�Z���F�O�R�V�H���Z�H���W�K�L�Q�N���Z�H���D�U�H���W�R���L�W�����<�H�W�����D�V�N���W�H�Q���S�H�R�S�O�H���Z�K�D�W���V�X�F�F�H�V�V���P�H�D�Q�V���D�Q�G���\�R�X�¶�O�O���J�H�W���W�H�Q​
​�G�L�I�I�H�U�H�Q�W���D�Q�V�Z�H�U�V�����)�R�U���V�R�P�H�����L�W�¶�V���D���Q�X�P�E�H�U���L�Q���D���E�D�Q�N���D�F�F�R�X�Q�W�����)�R�U���R�W�K�H�U�V�����L�W�¶�V���D���W�L�W�O�H�����D���V�W�D�W�X�V�����D​
​�S�H�U�F�H�S�W�L�R�Q�����$�Q�G���I�R�U���P�D�Q�\�����L�W�¶�V���D���Y�D�J�X�H���F�R�P�E�L�Q�D�W�L�R�Q���R�I���I�U�H�H�G�R�P�����V�D�W�L�V�I�D�F�W�L�R�Q�����D�Q�G���U�H�V�S�H�F�W��​
​�: �K�D�W�H�Y�H�U���W�K�H���G�H�I�L�Q�L�W�L�R�Q�����R�Q�H���W�K�L�Q�J���V�H�H�P�V���X�Q�L�Y�H�U�V�D�O��​​�V�X�F�F�H�V�V���I�H�H�O�V���K�D�U�G​​�����+�D�U�G�H�U���W�K�D�Q���L�W���V�K�R�X�O�G��​
​�+�D�U�G�H�U���W�K�D�Q���W�K�H���V�W�R�U�L�H�V���Z�H�¶�U�H���V�R�O�G�����+�D�U�G�H�U���W�K�D�Q���W�K�H���P�R�W�L�Y�D�W�L�R�Q�D�O���P�H�P�H�V���D�Q�G���J�O�R�V�V�\���E�L�R�J�U�D�S�K�L�H�V​
​�Z�R�X�O�G���K�D�Y�H���X�V���E�H�O�L�H�Y�H�����7�K�L�V���I�H�H�O�L�Q�J���L�V�Q�¶�W���E�H�F�D�X�V�H���Z�H���D�U�H���O�D�]�\���R�U���O�D�F�N���W�D�O�H�Q�W�����,�W�¶�V���E�H�F�D�X�V�H���Z�H���D�U�H​
​�E�H�L�Q�J���S�X�O�O�H�G���L�Q���D���K�X�Q�G�U�H�G���G�L�U�H�F�W�L�R�Q�V���D�W���R�Q�F�H�����R�I�W�H�Q���Z�L�W�K�R�X�W���U�H�D�O�L�]�L�Q�J���L�W�����0 �R�G�H�U�Q���O�L�I�H�����Z�L�W�K���L�W�V​
​�F�R�Q�V�W�D�Q�W���F�R�Q�Q�H�F�W�L�Y�L�W�\�����H�Q�G�O�H�V�V���F�K�R�L�F�H�V�����D�Q�G���S�H�U�Y�D�V�L�Y�H���Q�R�L�V�H�����P�D�N�H�V���F�O�D�U�L�W�\���H�O�X�V�L�Y�H�����$�V���D���U�H�V�X�O�W�����Z�H​
​�G�U�L�I�W��​

​�7�K�H���I�L�U�V�W���S�U�L�Q�F�L�S�O�H���I�R�U���X�Q�G�H�U�V�W�D�Q�G�L�Q�J���Z�K�\���V�X�F�F�H�V�V���I�H�H�O�V���K�D�U�G�H�U���W�K�D�Q���L�W���V�K�R�X�O�G���L�V���W�K�H���F�R�Q�F�H�S�W���R�I​
​�G�U�L�I�W�����' �U�L�I�W���L�V���V�X�E�W�O�H�����,�W���G�R�H�V�Q�¶�W���D�Q�Q�R�X�Q�F�H���L�W�V�H�O�I�����,�W���L�V�Q�¶�W���G�U�D�P�D�W�L�F�����,�W���F�U�H�H�S�V�����' �U�L�I�W���L�V���Q�R�W���I�D�L�O�X�U�H�����L�W�¶�V​
​�W�K�H���V�S�D�F�H���E�H�W�Z�H�H�Q���Z�K�H�U�H���\�R�X���L�Q�W�H�Q�G�H�G���W�R���J�R���D�Q�G���Z�K�H�U�H���\�R�X���D�F�W�X�D�O�O�\���H�Q�G���X�S�����,�W�¶�V���W�K�H���U�H�V�X�O�W���R�I​
​�P�D�N�L�Q�J���Q�R���F�R�Q�V�F�L�R�X�V���F�K�R�L�F�H�����W�K�X�V���G�H�I�D�X�O�W�L�Q�J���W�R���Z�K�D�W�H�Y�H�U���F�K�R�L�F�H���W�K�H���H�Q�Y�L�U�R�Q�P�H�Q�W���P�D�N�H�V���I�R�U���\�R�X��​
​�' �U�L�I�W���L�V���W�K�H���U�H�D�V�R�Q���\�R�X���O�R�R�N���X�S���D�W���I�R�U�W�\���D�Q�G���Z�R�Q�G�H�U���K�R�Z���\�R�X���H�Q�G�H�G���X�S���L�Q���D���F�D�U�H�H�U���\�R�X���G�R�Q�¶�W���O�L�N�H��​
​�Z�L�W�K���K�D�E�L�W�V���\�R�X���G�L�G�Q�¶�W���F�K�R�R�V�H�����D�Q�G���U�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S�V���\�R�X���Q�H�Y�H�U���Q�X�U�W�X�U�H�G�����' �U�L�I�W���L�V���W�K�H���V�O�R�Z���H�U�R�V�L�R�Q���R�I​
​�J�R�D�O�V���\�R�X���R�Q�F�H���K�H�O�G���G�H�D�U�����W�K�H���T�X�L�H�W���U�H�V�L�J�Q�D�W�L�R�Q���W�R���F�L�U�F�X�P�V�W�D�Q�F�H�V���\�R�X���Q�H�Y�H�U���D�V�N�H�G���I�R�U�����W�K�H���J�U�D�G�X�D�O​
​�D�G�R�S�W�L�R�Q���R�I���D���O�L�I�H�V�W�\�O�H���W�K�D�W���G�R�H�V�Q�¶�W���I�L�W���\�R�X�����' �U�L�I�W���L�V�Q�¶�W���D�O�Z�D�\�V���X�Q�S�O�H�D�V�D�Q�W���E�X�W���U�D�W�K�H�U�����L�W�¶�V​
​�F�R�P�I�R�U�W�D�E�O�H�����,�W�¶�V���H�D�V�L�H�U���W�R���G�U�L�I�W���D�O�R�Q�J���Z�L�W�K���V�R�F�L�D�O���Q�R�U�P�V���W�K�D�Q���W�R���V�Z�L�P���D�J�D�L�Q�V�W���W�K�H�P�����%�X�W���F�R�P�I�R�U�W​
​�L�V���G�H�F�H�S�W�L�Y�H�����,�W���O�X�O�O�V���X�V���L�Q�W�R���E�H�O�L�H�Y�L�Q�J���Z�H���D�U�H���R�N�D�\���Z�K�H�Q�����G�H�H�S���L�Q�V�L�G�H�����V�R�P�H�W�K�L�Q�J���L�V���R�I�I��​

​�: �K�\���G�R���Z�H���G�U�L�I�W�"���7�K�H�U�H���D�U�H���V�H�Y�H�U�D�O���U�H�D�V�R�Q�V���,�¶�Y�H���G�L�V�F�R�Y�H�U�H�G�����,�W�¶�V���E�H�F�D�X�V�H���W�K�H���S�D�W�K���R�I���O�H�D�V�W​
​�U�H�V�L�V�W�D�Q�F�H���L�V���D�O�Z�D�\�V���H�D�V�L�H�U���W�K�D�Q���W�K�H���S�D�W�K���R�I���L�Q�W�H�Q�W�L�R�Q�����%�H�F�D�X�V�H���Z�H���G�R�Q�¶�W���N�Q�R�Z���Z�K�D�W���Z�H���Z�D�Q�W��​
​�%�H�F�D�X�V�H���Z�H���D�U�H���E�R�P�E�D�U�G�H�G���Z�L�W�K���P�H�V�V�D�J�H�V���W�H�O�O�L�Q�J���X�V���Z�K�D�W���Z�H���V�K�R�X�O�G���Z�D�Q�W�����%�H�F�D�X�V�H���E�X�V�\�Q�H�V�V​
​�D�F�W�V���O�L�N�H���D���G�U�X�J�����Q�X�P�E�L�Q�J���X�V���W�R���W�K�H���G�L�V�F�R�P�I�R�U�W���R�I���H�[�L�V�W�H�Q�W�L�D�O���T�X�H�V�W�L�R�Q�V�����%�H�F�D�X�V�H���R�X�U���P�L�Q�G�V���F�U�D�Y�H​
​�S�U�H�G�L�F�W�D�E�L�O�L�W�\���D�Q�G���V�D�I�H�W�\�����D�Q�G���G�U�L�I�W���S�U�R�Y�L�G�H�V���E�R�W�K��​

​�7�K�H���F�R�V�W���R�I���G�U�L�I�W���L�V���V�X�E�W�O�H�����W�R�R�����7�K�H�U�H���L�V���Q�R���V�L�Q�J�O�H���F�U�L�V�L�V���W�K�D�W���I�R�U�F�H�V���D���F�K�D�Q�J�H�����,�Q�V�W�H�D�G�����W�K�H�U�H���L�V���D​
​�V�O�R�Z�O�\���J�U�R�Z�L�Q�J���G�L�V�V�D�W�L�V�I�D�F�W�L�R�Q�����D���T�X�L�H�W���X�Q�K�D�S�S�L�Q�H�V�V�����<�R�X���V�H�Q�V�H���W�K�D�W���\�R�X�U���O�L�I�H���F�R�X�O�G���E�H���P�R�U�H�����W�K�D�W​
​�\�R�X�U���W�D�O�H�Q�W�V���F�R�X�O�G���S�U�R�G�X�F�H���P�R�U�H�����W�K�D�W���\�R�X�U���U�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S�V���F�R�X�O�G���E�H���G�H�H�S�H�U�����%�X�W���\�R�X���G�R�Q�¶�W���N�Q�R�Z​
​�K�R�Z���W�R���J�H�W���W�K�H�U�H�����6�R���\�R�X���F�R�Q�W�L�Q�X�H���W�R���G�U�L�I�W�����K�R�S�L�Q�J���V�R�P�H�W�K�L�Q�J���Z�L�O�O���K�D�S�S�H�Q���W�R���M�R�O�W���\�R�X���D�Z�D�N�H��​
​�6�R�P�H�W�L�P�H�V���L�W���G�R�H�V�����D���K�H�D�O�W�K���V�F�D�U�H�����D���O�D�\�R�I�I�����D���G�L�Y�R�U�F�H�����%�X�W���,�¶�G���F�R�Q�V�L�G�H�U���U�H�O�\�L�Q�J���R�Q���F�U�L�V�H�V���D�V���D​
​�W�H�U�U�L�E�O�H���O�L�I�H���V�W�U�D�W�H�J�\��​

​�7�K�H���V�H�F�R�Q�G���S�U�L�Q�F�L�S�O�H���L�V���W�K�D�W���P�R�G�H�U�Q���O�L�I�H���L�V���G�H�V�L�J�Q�H�G���W�R���N�H�H�S���\�R�X���U�H�D�F�W�L�Y�H�����,�W�¶�V���E�X�L�O�W���L�Q�W�R���V�R�F�L�H�W�\��​
​�$�Q�G���L�W�¶�V���L�Q�W�H�Q�W�L�R�Q�D�O�����2�X�U���G�H�Y�L�F�H�V���D�U�H���H�Q�J�L�Q�H�H�U�H�G���W�R���F�D�S�W�X�U�H���D�W�W�H�Q�W�L�R�Q�����2�X�U���Z�R�U�N���F�X�O�W�X�U�H​
​�F�H�O�H�E�U�D�W�H�V���K�X�V�W�O�H�����2�X�U���V�R�F�L�D�O���P�H�G�L�D���I�H�H�G�V���V�K�R�Z���X�V���K�L�J�K�O�L�J�K�W���U�H�H�O�V�����P�D�N�L�Q�J���X�V���W�K�L�Q�N���V�X�F�F�H�V�V���L�V​
​�L�P�P�H�G�L�D�W�H���D�Q�G���H�I�I�R�U�W�O�H�V�V�����7�K�L�V���F�R�P�E�L�Q�D�W�L�R�Q���L�V���W�R�[�L�F�����,�W���P�D�N�H�V���X�V���L�P�S�D�W�L�H�Q�W�����,�W���P�D�N�H�V���X�V���I�H�H�O���O�L�N�H​
​�Z�H�¶�U�H���E�H�K�L�Q�G�����,�W���S�X�V�K�H�V���X�V���W�R���V�D�\​​�\�H�V​​�W�R���H�Y�H�U�\�W�K�L�Q�J��​​�I�H�D�U�L�Q�J���W�K�D�W���V�D�\�L�Q�J​​�Q�R​​�P�H�D�Q�V���P�L�V�V�L�Q�J���R�X�W�����,�W​
​�H�Q�F�R�X�U�D�J�H�V���X�V���W�R���H�T�X�D�W�H���E�X�V�\�Q�H�V�V���Z�L�W�K���L�P�S�R�U�W�D�Q�F�H�����: �K�H�Q���E�X�V�\�Q�H�V�V���E�H�F�R�P�H�V���D���E�D�G�J�H���R�I���K�R�Q�R�U��​
​�Z�H���V�W�D�U�W���W�R���G�H�U�L�Y�H���R�X�U���Y�D�O�X�H���I�U�R�P���K�R�Z���O�L�W�W�O�H���W�L�P�H���Z�H���K�D�Y�H�����: �H���E�R�D�V�W���D�E�R�X�W���V�O�H�H�S�O�H�V�V�Q�H�V�V�����S�L�O�H���R�Q​

​����​



​�F�R�P�P�L�W�P�H�Q�W�V�����D�Q�G���M�X�G�J�H���R�X�U�V�H�O�Y�H�V���E�\���K�R�Z���H�[�K�D�X�V�W�H�G���Z�H���D�U�H�����,�I���Z�H���K�D�Y�H���I�U�H�H���W�L�P�H�����Z�H���I�H�H�O���J�X�L�O�W�\​
​�R�U���O�D�]�\�����,�¶�Y�H���E�H�H�Q���W�K�H�U�H���P�\�V�H�O�I�����: �K�H�Q���,���Z�D�V���L�Q���F�R�O�O�H�J�H�����,���I�H�O�O���L�Q�W�R���W�K�L�V���W�U�D�S�����$�V���D���V�H�Q�L�R�U���D�W���3�H�Q�Q​
​�6�W�D�W�H���8�Q�L�Y�H�U�V�L�W�\�����,�¶�G���R�I�W�H�Q���E�U�D�J���D�E�R�X�W���K�R�Z​​�E�X�V�\​​�,​​�Z�D�V�����,�¶�G���V�K�D�U�H���V�W�R�U�L�H�V���D�Q�G���L�Q�V�W�D�J�U�D�P���S�R�V�W�V​
​�D�E�R�X�W���K�R�Z���,�¶�G���Z�D�N�H���X�S���D�W�����D�P�����W�D�N�H���D���F�R�O�G���V�K�R�Z�H�U�����O�L�I�W���Z�H�L�J�K�W�V���I�R�U���D�Q���K�R�X�U�����P�H�G�L�W�D�W�H�����J�R���W�R���F�O�D�V�V​
​�D�O�O���G�D�\�����Z�R�U�N�������V�L�G�H���K�X�V�W�O�H�V�����V�L�P�X�O�W�D�Q�H�R�X�V�O�\���K�D�Y�H���� ���E�R�R�N�V���,���Z�D�V���U�H�D�G�L�Q�J�����D�Q�G���W�K�H�Q���V�O�H�H�S���D�W�����D�P​
​�W�K�H���I�R�O�O�R�Z�L�Q�J���G�D�\�����N�Q�R�Z�L�Q�J���P�\���H�Q�W�L�U�H���F�D�O�H�Q�G�D�U���Z�D�V���I�X�O�O�����1�H�H�G�O�H�V�V���W�R���V�D�\�����W�K�L�V���Z�D�V�Q�¶�W���V�X�V�W�D�L�Q�D�E�O�H​
​�D�Q�G���G�L�G�Q�¶�W���U�H�D�O�O�\���O�H�D�G���W�R���D�Q�\���R�E�M�H�F�W�L�Y�H���S�U�R�J�U�H�V�V���R�U���F�K�D�Q�J�H���L�Q���P�\���O�L�I�H���E�H�V�L�G�H�V���V�W�U�H�V�V���D�Q�G���D�Q�J�H�U���G�X�H​
​�W�R���V�O�H�H�S���G�H�S�U�L�Y�D�W�L�R�Q�����%�X�W���,���Z�D�V���E�X�V�L�H�U���W�K�D�Q���H�Y�H�U�\���R�W�K�H�U���V�W�X�G�H�Q�W���Z�K�R���Z�D�V���S�D�U�W�\�L�Q�J���D�Q�G​​�R�Q�O�\​
​�V�W�X�G�\�L�Q�J���I�R�U���W�K�H�L�U���W�H�V�W�V��​

​�7�K�L�V���H�Q�Y�L�U�R�Q�P�H�Q�W���K�L�M�D�F�N�V���R�X�U���U�H�Z�D�U�G���V�\�V�W�H�P�V�����2�X�U���E�U�D�L�Q�V���D�U�H���Z�L�U�H�G���W�R���V�H�H�N���Q�R�Y�H�O�W�\���D�Q�G���U�H�Z�D�U�G�V��​
​�6�R�F�L�D�O���P�H�G�L�D���H�[�S�O�R�L�W�V���W�K�L�V���E�\���G�H�O�L�Y�H�U�L�Q�J���X�Q�S�U�H�G�L�F�W�D�E�O�H���G�R�S�D�P�L�Q�H���K�L�W�V�����&�K�H�F�N�L�Q�J���\�R�X�U���H�P�D�L�O���R�U​
​�W�L�P�H�O�L�Q�H���E�H�F�R�P�H�V���D���F�R�P�S�X�O�V�L�R�Q�����(�D�F�K���O�L�N�H�����F�R�P�P�H�Q�W�����R�U���Q�H�Z���P�H�V�V�D�J�H���W�U�L�J�J�H�U�V���D���V�P�D�O�O���S�O�H�D�V�X�U�H​
​�E�X�U�V�W�����7�K�L�V���L�V���K�D�U�P�O�H�V�V���L�Q�G�L�Y�L�G�X�D�O�O�\�����E�X�W���F�R�O�O�H�F�W�L�Y�H�O�\���L�W���W�U�D�L�Q�V���X�V���W�R���F�U�D�Y�H���L�Q�V�W�D�Q�W���I�H�H�G�E�D�F�N��​
​�/�R�Q�J���W�H�U�P���S�U�R�M�H�F�W�V�����Z�K�L�F�K���U�H�T�X�L�U�H���V�X�V�W�D�L�Q�H�G���D�W�W�H�Q�W�L�R�Q���D�Q�G���G�H�O�D�\�H�G���J�U�D�W�L�I�L�F�D�W�L�R�Q�����V�W�D�U�W���W�R���I�H�H�O​
​�X�Q�E�H�D�U�D�E�O�H�����: �H���S�U�H�I�H�U���W�R���D�Q�V�Z�H�U���H�P�D�L�O�V���D�Q�G���W�H�[�W�V���E�H�F�D�X�V�H���L�W���J�L�Y�H�V���X�V���L�P�P�H�G�L�D�W�H���V�D�W�L�V�I�D�F�W�L�R�Q�����: �H​
​�D�Y�R�L�G���G�H�H�S���Z�R�U�N���E�H�F�D�X�V�H���Z�H���G�R�Q�¶�W���V�H�H���U�H�V�X�O�W�V���U�L�J�K�W���D�Z�D�\�����7�K�L�V���L�V���Z�K�\���Z�U�L�W�L�Q�J���D���E�R�R�N�����E�X�L�O�G�L�Q�J���D​
​�E�X�V�L�Q�H�V�V�����R�U���P�D�L�Q�W�D�L�Q�L�Q�J���D���K�H�D�O�W�K�\���O�L�I�H�V�W�\�O�H���I�H�H�O�V���V�R���K�D�U�G��​​there are no instant rewards​​�����7�K�H​
​�I�H�H�G�E�D�F�N���O�R�R�S���L�V���O�R�Q�J�����,�Q���F�R�Q�W�U�D�V�W�����D�Q���H�Y�H�Q�L�Q�J���R�I���E�L�Q�J�H���Z�D�W�F�K�L�Q�J���R�U���V�R�F�L�D�O���P�H�G�L�D���J�L�Y�H�V���\�R�X​
​�L�P�P�H�G�L�D�W�H���S�O�H�D�V�X�U�H�����+�R�Z�H�Y�H�U�����W�K�H�V�H���V�P�D�O�O���S�O�H�D�V�X�U�H�V���G�R�Q�¶�W���D�G�G���X�S���W�R���D�Q�\�W�K�L�Q�J���P�H�D�Q�L�Q�J�I�X�O�����7�K�H�\​
​�R�Q�O�\���D�G�G���X�S���W�R���P�R�U�H���G�U�L�I�W��​

​�2�Q�H���R�I���W�K�H���P�R�V�W���L�Q�V�L�G�L�R�X�V���E�H�O�L�H�I�V���Z�H���L�Q�W�H�U�Q�D�O�L�]�H���L�V���W�K�D�W���S�U�R�G�X�F�W�L�Y�L�W�\���H�T�X�D�O�V���Z�R�U�W�K�����: �H���H�T�X�D�W�H​
​�Y�D�O�X�H���Z�L�W�K���R�X�W�S�X�W�����: �K�H�Q���Z�H�¶�U�H���Q�R�W���S�U�R�G�X�F�L�Q�J�����Z�H���I�H�H�O���X�V�H�O�H�V�V�����7�K�L�V���E�H�O�L�H�I���V�W�D�U�W�V���H�D�U�O�\�����,�Q���V�F�K�R�R�O��​
​�Z�H�¶�U�H���U�H�Z�D�U�G�H�G���I�R�U���G�R�L�Q�J���P�R�U�H��​​�P�R�U�H​​�K�R�P�H�Z�R�U�N��​​�P�R�U�H​​�H�[�W�U�D�F�X�U�U�L�F�X�O�D�U�V�����,�Q���Z�R�U�N�����Z�H�¶�U�H​
​�U�H�Z�D�U�G�H�G���I�R�U���Z�R�U�N�L�Q�J���O�D�W�H�����W�D�N�L�Q�J���R�Q���H�[�W�U�D���D�V�V�L�J�Q�P�H�Q�W�V�����,�Q���V�R�F�L�H�W�\�����Z�H�¶�U�H���S�U�D�L�V�H�G���I�R�U​
​�P�X�O�W�L�W�D�V�N�L�Q�J�����M�X�J�J�O�L�Q�J���U�H�V�S�R�Q�V�L�E�L�O�L�W�L�H�V�����D�Q�G���E�H�L�Q�J���E�X�V�\��​

​�: �H���V�H�O�G�R�P���F�H�O�H�E�U�D�W�H���U�H�V�W�����,�Q���I�D�F�W�����P�D�Q�\���S�H�R�S�O�H���F�R�Q�V�L�G�H�U���U�H�V�W���D���I�R�U�P���R�I���O�D�]�L�Q�H�V�V�����: �H���V�H�O�G�R�P​
​�D�F�N�Q�R�Z�O�H�G�J�H���W�K�H���Q�H�F�H�V�V�L�W�\���R�I���E�R�U�H�G�R�P���D�Q�G���U�H�I�O�H�F�W�L�R�Q�����<�H�W���U�H�V�W���D�Q�G���U�H�I�O�H�F�W�L�R�Q���D�U�H���H�V�V�H�Q�W�L�D�O���I�R�U​
​�F�O�D�U�L�W�\�����: �L�W�K�R�X�W���V�S�D�F�H�����W�K�H�U�H���L�V���Q�R���S�H�U�V�S�H�F�W�L�Y�H�����: �L�W�K�R�X�W���S�H�U�V�S�H�F�W�L�Y�H�����Z�H���F�D�Q�Q�R�W���F�K�R�R�V�H​
​�F�R�Q�V�F�L�R�X�V�O�\�����: �L�W�K�R�X�W���F�R�Q�V�F�L�R�X�V���F�K�R�L�F�H�����Z�H���G�U�L�I�W�����2�Y�H�U���W�K�H���\�H�D�U�V�����,�¶�Y�H���E�H�F�R�P�H���D���I�L�U�P���E�H�O�L�H�Y�H�U���L�Q​
​�W�K�H���H�[�S�U�H�V�V�L�R�Q��​​�/�H�V�V���L�V���P�R�U�H��​

​You’ll hear me give this advice a lot:​​�7�U�\���W�R���M�X�V�W​​�G�R���R�Q�H���L�P�S�R�U�W�D�Q�W���W�K�L�Q�J���S�H�U���G�D�\���W�K�D�W���\�R�X​
​�E�H�O�L�H�Y�H���Z�L�O�O���P�R�Y�H���\�R�X���F�O�R�V�H�U���W�R���\�R�X�U���J�R�D�O�V�����-�X�V�W���R�Q�H���W�K�L�Q�J�����,�W�¶�V���D�P�D�]�L�Q�J���K�R�Z���G�R�L�Q�J���R�Q�H���W�K�L�Q�J���S�H�U​
​�G�D�\���I�R�U�����������G�D�\�V���Z�L�O�O���E�U�L�Q�J���\�R�X���F�O�R�V�H�U���W�R���\�R�X�U���J�R�D�O�V���D�W���D���I�D�V�W�H�U���S�D�F�H���W�K�D�Q���W�K�H���S�H�U�V�R�Q���Z�K�R�¶�V���W�U�\�L�Q�J​
​�W�R���G�R���I�R�U�W�\���W�D�V�N�V���H�Y�H�U�\���G�D�\���D�Q�G���V�W�X�I�I���W�K�H�L�U���F�D�O�H�Q�G�D�U���Z�L�W�K���X�V�H�O�H�V�V���D�F�W�L�Y�L�W�\���M�X�V�W���W�R���V�H�H�P���E�X�V�\��​
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​�<�H�D�U�V���D�J�R�����,���X�V�H�G���W�R���E�H���D���5�H�D�O���(�V�W�D�W�H���D�J�H�Q�W�����/�R�R�N�L�Q�J���E�D�F�N���R�Q���P�\���H�[�S�H�U�L�H�Q�F�H�����,���W�K�L�Q�N���D���O�R�W���R�I​
​�D�J�H�Q�W�V���Z�R�X�O�G���S�U�R�E�D�E�O�\���G�R���V�L�J�Q�L�I�L�F�D�Q�W�O�\���E�H�W�W�H�U���L�I���W�K�H�\���Z�H�U�H�Q�¶�W���W�U�\�L�Q�J���W�R���O�R�R�N���D�V���L�P�S�R�U�W�D�Q�W���R�U���E�X�V�\​
​�D�V���S�R�V�V�L�E�O�H�����$�V���D���Q�H�Z���D�J�H�Q�W�����,���Z�D�V���F�R�P�S�O�H�W�H�O�\���O�R�V�W�����,���N�Q�H�Z���Q�R�W�K�L�Q�J���D�E�R�X�W���V�W�D�U�W�L�Q�J���D���I�D�F�H���W�R���I�D�F�H​
​�V�D�O�H�V���E�D�V�H�G���E�X�V�L�Q�H�V�V�����3�U�L�R�U���W�R���W�K�L�V�����,���K�D�G���G�D�E�E�O�H�G���L�Q���P�\���R�Z�Q���V�W�D�U�W�X�S�V�����%�X�W���W�K�H�\���Z�H�U�H���V�R�O�H�O�\​
​�R�Q�O�L�Q�H�����2�Q�H���Z�D�V���D�Q���H�G�X�F�D�W�L�R�Q�D�O���S�O�D�W�I�R�U�P���Z�K�H�U�H���,���U�H�O�L�H�G���R�Q���D�G���U�H�Y�H�Q�X�H���I�U�R�P���W�U�D�I�I�L�F���W�R���H�D�U�Q​
​�P�R�Q�H�\�����7�K�H���R�W�K�H�U���Z�D�V���D���I�L�W�Q�H�V�V���D�S�S�D�U�H�O���V�W�R�U�H�����7�K�H�U�H���Z�D�V���D���E�L�W���R�I���V�H�O�O�L�Q�J�����%�X�W���L�W���Z�D�V���S�U�L�P�D�U�L�O�\���L�Q​
​�W�K�H���I�R�U�P���R�I���)�D�F�H�E�R�R�N���D�G�V���D�Q�G���F�R�O�G���W�U�D�I�I�L�F���I�U�R�P���D���Z�H�E�V�L�W�H���,�¶�G���F�U�H�D�W�H�G�����5�H�D�O���(�V�W�D�W�H���Z�D�V���Y�H�U�\​
​�G�L�I�I�H�U�H�Q�W�����,���G�L�G�Q�¶�W���N�Q�R�Z���Z�K�D�W​​�O�H�D�G�V​​�Z�H�U�H�����,���G�L�G�Q�¶�W​​�X�Q�G�H�U�V�W�D�Q�G���W�K�H���L�G�H�D���R�I���D���Z�R�U�N�I�O�R�Z���R�U���X�V�L�Q�J​
​�V�F�U�L�S�W�V���W�R���F�R�O�G���F�D�O�O�����,���Z�D�V���J�H�W�W�L�Q�J���D�G�Y�L�F�H���I�U�R�P���H�Y�H�U�\���R�W�K�H�U���D�J�H�Q�W���W�K�D�W���V�H�H�P�H�G���W�R���F�R�Q�W�U�D�G�L�F�W���W�K�H​
​�Q�H�[�W��​

​�2�Q�H���D�J�H�Q�W���W�R�O�G���P�H���W�R���J�R���D�O�O���L�Q�����T�X�L�W���D�Q�\���R�W�K�H�U���M�R�E���,���K�D�Y�H�����D�Q�G���M�X�V�W���I�R�F�X�V���R�Q���U�H�D�O���H�V�W�D�W�H���E�\���V�L�W�W�L�Q�J���D�W​
​�W�K�H���I�U�R�Q�W���G�H�V�N�±�K�R�S�L�Q�J���I�R�U���E�X�V�L�Q�H�V�V���W�R���F�R�P�H���L�Q�����$�Q�R�W�K�H�U���D�J�H�Q�W���W�R�O�G���P�H���W�R���F�R�O�G���F�D�O�O���S�H�R�S�O�H���L�Q���W�K�H​
​�O�R�F�D�O���Y�L�F�L�Q�L�W�\�����$���G�L�I�I�H�U�H�Q�W���D�J�H�Q�W���V�D�L�G���,���V�K�R�X�O�G���J�R���W�R���Q�H�W�Z�R�U�N�L�Q�J���H�Y�H�Q�W�V���D�Q�G���S�D�V�V���R�X�W���E�X�V�L�Q�H�V�V​
​�F�D�U�G�V�����,�¶�G���K�H�D�U�G���V�R���P�D�Q�\���V�W�U�D�W�H�J�L�H�V���D�W���W�K�D�W���W�L�P�H�����$�Q�G���,���W�U�L�H�G���W�K�H�P���D�O�O�����)�R�U���\�H�D�U�V�����,���O�L�Y�H�G���L�Q���W�K�L�V​
​�U�H�D�F�W�L�Y�H���P�R�G�H�����,���S�U�L�G�H�G���P�\�V�H�O�I���R�Q���E�H�L�Q�J���U�H�V�S�R�Q�V�L�Y�H�����0 �\���S�K�R�Q�H���Q�H�Y�H�U���O�H�I�W���P�\���V�L�G�H�����,���D�Q�V�Z�H�U�H�G​
​�H�Y�H�U�\���H�P�D�L�O���Z�L�W�K�L�Q���P�L�Q�X�W�H�V�����Q�R���P�D�W�W�H�U���W�K�H���W�L�P�H�����,���Z�R�X�O�G���Z�D�N�H���X�S���D�W�����D�P���D�Q�G���V�H�H���W�H�[�W���P�H�V�V�D�J�H�V​
​�W�K�D�W���,�¶�G���U�H�V�S�R�Q�G���W�R�������,���V�D�L�G���\�H�V���W�R���H�Y�H�U�\���P�H�H�W�L�Q�J���U�H�T�X�H�V�W�����Z�K�H�Q���L�W���Z�D�V���S�R�V�V�L�E�O�H�������,���V�L�J�Q�H�G���X�S���I�R�U​
​�H�Y�H�U�\���Q�H�W�Z�R�U�N�L�Q�J���H�Y�H�Q�W�����%�X�W���W�K�L�V���Z�D�V���D���P�D�V�V�L�Y�H���P�L�V�W�D�N�H��​

​�,���P�L�V�W�R�R�N���P�R�W�L�R�Q���I�R�U���S�U�R�J�U�H�V�V�����,���I�H�O�W���L�P�S�R�U�W�D�Q�W���D�Q�G���O�L�N�H���,���Z�D�V���P�D�N�L�Q�J���S�U�R�J�U�H�V�V���E�H�F�D�X�V�H���,���Z�D�V​
​�F�R�Q�I�X�V�L�Q�J���D�F�W�L�Y�L�W�\���Z�L�W�K���J�H�Q�X�L�Q�H���S�U�R�G�X�F�W�L�Y�L�W�\�����0 �\���V�F�K�H�G�X�O�H���Z�D�V���I�X�O�O�����V�X�U�H�����%�X�W���L�W���Z�D�V���I�X�O�O���R�I���X�V�H�O�H�V�V​
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​�W�D�V�N�V���W�K�D�W���G�L�G�Q�¶�W���P�D�W�W�H�U���D�Q�G���Z�H�U�H�Q�¶�W���V�X�V�W�D�L�Q�D�E�O�H���W�R���F�R�P�P�L�W���W�R��​

​�8�Q�G�H�U�V�W�D�Q�G���W�K�L�V�����0 �R�V�W���S�H�R�S�O�H���G�R���Q�R�W���X�Q�G�H�U�V�W�D�Q�G���Z�K�D�W���L�W���P�H�D�Q�V���W�R���E�H���S�U�R�G�X�F�W�L�Y�H��​
​�3�U�R�G�X�F�W�L�Y�L�W�\ ���L�V���V�L�P�S�O�\ ���W�K�H���P�H�D�V�X�U�H���R�I���P�R�Y�L�Q�J���W�R​​ward​​a desired outcome in as​

​little time as possible with as little energy as necessary.​

​�%�X�W���I�L�O�O�L�Q�J���P�\���F�D�O�H�Q�G�D�U���X�S���Z�L�W�K���D�F�W�L�Y�L�W�L�H�V���L�V���Z�K�D�W���,���Z�D�V���W�R�O�G���W�R���G�R�����7�K�L�V���Z�D�V���W�K�H���S�D�W�K���W�R���V�X�F�F�H�V�V�����,​
​�W�K�R�X�J�K�W�����2�Q���W�K�H���V�X�U�I�D�F�H�����L�W���I�H�O�W���O�L�N�H���O���Z�D�V���P�R�Y�L�Q�J���W�R�Z�D�U�G���V�X�F�F�H�V�V�����,���I�L�J�X�U�H�G���V�L�Q�F�H���,���Z�D�V�Q�¶�W���E�H�L�Q�J​
​�O�D�]�\���D�Q�G���V�L�Q�F�H���,���Z�D�V���D�F�W�L�Y�H�O�\���O�R�R�N�L�Q�J���I�R�U���R�S�S�R�U�W�X�Q�L�W�L�H�V�����,���Z�D�V���R�X�W�S�H�U�I�R�U�P�L�Q�J���H�Y�H�U�\�R�Q�H��​
​�8�Q�G�H�U�Q�H�D�W�K�����,���Z�D�V���R�Q���W�K�H���H�G�J�H���R�I���E�X�U�Q�R�X�W�����0 �\���K�H�D�O�W�K���V�X�I�I�H�U�H�G�����P�\���U�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S�V���I�U�D�\�H�G�����P�\​
​�V�H�Q�V�H���R�I���S�X�U�S�R�V�H���G�L�P�P�H�G�����7�K�H���F�R�V�W���Z�D�V�Q�¶�W���D���G�U�D�P�D�W�L�F���E�U�H�D�N�G�R�Z�Q�����,�W���Z�D�V���W�K�H���H�Y�H�U�\�G�D�\���F�R�V�W���R�I​
​�O�L�Y�L�Q�J���D���O�L�I�H���P�L�V�D�O�L�J�Q�H�G���Z�L�W�K���P�\���Y�D�O�X�H�V�����,�W���Z�D�V���W�K�H���T�X�L�H�W���U�H�V�H�Q�W�P�H�Q�W���W�K�D�W���,���F�R�X�O�G�Q�¶�W���Z�R�U�N���R�Q���P�\​
​�R�Z�Q���S�U�R�M�H�F�W�V�����,�W���Z�D�V���W�K�H���J�X�L�O�W���W�K�D�W���P�\���I�U�L�H�Q�G�V���R�Q�O�\���V�D�Z���W�K�H���W�L�U�H�G�����L�U�U�L�W�D�E�O�H���Y�H�U�V�L�R�Q���R�I���P�H�����,�W���Z�D�V​
​�W�K�H���I�H�H�O�L�Q�J���W�K�D�W���,���Z�D�V���O�H�W�W�L�Q�J���P�\���S�R�W�H�Q�W�L�D�O���J�R���W�R���Z�D�V�W�H�����$�Q�G���W�K�H���Z�R�U�V�W���S�D�U�W�±�L�W���G�L�G�Q�¶�W���O�H�D�G���W�R���D�Q�\​
​�U�H�D�O���S�U�R�J�U�H�V�V�����: �K�L�O�H���,���Z�D�V���H�[�S�H�Q�G�L�Q�J���W�R�Q�V���R�I���H�Q�H�U�J�\���D�Q�G���H�I�I�R�U�W���G�R�L�Q�J���Z�K�D�W���H�Y�H�U�\���R�W�K�H�U���D�J�H�Q�W​
​�U�H�F�R�P�P�H�Q�G​

​�7�K�H���W�X�U�Q�L�Q�J���S�R�L�Q�W���G�L�G�Q�¶�W���F�R�P�H���I�U�R�P���D���F�U�L�V�L�V�����,�W���F�D�P�H���I�U�R�P���D���T�X�H�V�W�L�R�Q�����$�Q�G���,���H�Q�F�R�X�U�D�J�H���\�R�X���W�R���D�V�N​
​�W�K�L�V���T�X�H�V�W�L�R�Q���\�R�X�U�V�H�O�I���U�L�J�K�W���Q�R�Z�����³�,�I���P�\���O�L�I�H���G�R�H�V�Q�¶�W���F�K�D�Q�J�H���I�R�U���W�K�H���Q�H�[�W���I�L�Y�H���\�H�D�U�V�����Z�L�O�O���,���E�H​
​�K�D�S�S�\�"� �́��7�K�H���D�Q�V�Z�H�U���Z�D�V���Q�R�����6�R���Z�K�\���Z�D�V���,���O�L�Y�L�Q�J���W�K�L�V���Z�D�\�"���,���U�H�D�O�L�]�H�G���,���G�L�G�Q�¶�W���K�D�Y�H���D���F�O�H�D�U���D�Q�V�Z�H�U​
​�I�R�U���Z�K�D�W���V�X�F�F�H�V�V���P�H�D�Q�W���W�R���P�H�����,���K�D�G���L�Q�K�H�U�L�W�H�G���D���G�H�I�L�Q�L�W�L�R�Q���R�I���V�X�F�F�H�V�V���I�U�R�P���P�\���S�D�U�H�Q�W�V�����P�\​
​�F�X�O�W�X�U�H�����P�\���S�H�H�U�V�����D�Q�G���V�R�F�L�H�W�\�����,���Z�D�V���E�U�D�L�Q�Z�D�V�K�H�G���W�R���F�K�D�V�H���D�Q���L�G�H�D�O�����,���Z�D�V���F�K�D�V�L�Q�J���P�R�Q�H�\​
​�E�H�F�D�X�V�H���P�R�Q�H�\���V�L�J�Q�D�O�H�G���V�X�F�F�H�V�V�����,���Z�D�V���F�K�D�V�L�Q�J���D�F�K�L�H�Y�H�P�H�Q�W�V���E�H�F�D�X�V�H���D�F�K�L�H�Y�H�P�H�Q�W�V���V�L�J�Q�D�O�H�G​
​�Z�R�U�W�K�����%�X�W���W�K�H�V�H���Z�H�U�H���Q�R�W​​�P�\​​�G�H�I�L�Q�L�W�L�R�Q�V�����7�K�H�\���Z�H�U�H​​�G�H�I�D�X�O�W�V�����,���K�D�G���W�R���G�H�I�L�Q�H���V�X�F�F�H�V�V���R�Q���P�\���R�Z�Q​
​�W�H�U�P�V�����7�K�L�V���U�H�D�O�L�]�D�W�L�R�Q���G�L�G�Q�¶�W���L�P�P�H�G�L�D�W�H�O�\���I�L�[���P�\���O�L�I�H�����E�X�W���L�W���S�U�R�Y�L�G�H�G���D���I�R�X�Q�G�D�W�L�R�Q���I�R�U���F�K�D�Q�J�H�����,�W​
​�P�D�G�H���P�H���D�V�N��​​�: �K�D�W���G�R���,���Z�D�Q�W�"���: �K�\���G�R���,���Z�D�Q�W���L�W�"���: �K�D�W​​�D�P���,���Z�L�O�O�L�Q�J���W�R���G�R���I�R�U���L�W�"���: �K�D�W���D�P���,​
​�Z�L�O�O�L�Q�J���W�R���V�D�F�U�L�I�L�F�H�"���: �K�D�W���D�P���,���X�Q�Z�L�O�O�L�Q�J���W�R���V�D�F�U�L�I�L�F�H�"​
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​�7�K�H���V�W�R�U�L�H�V���R�I���R�W�K�H�U�V���I�X�U�W�K�H�U���F�O�D�U�L�I�L�H�G���W�K�L�V���I�R�U���P�H�����,���K�D�G���F�O�L�H�Q�W�V���Z�K�R�V�H���O�L�Y�H�V���O�R�R�N�H�G���S�H�U�I�H�F�W���R�Q​
​�S�D�S�H�U���E�X�W���I�H�O�W���K�R�O�O�R�Z�����6�D�U�D�K�����D�Q���D�W�W�R�U�Q�H�\�����K�D�G���D�O�Z�D�\�V���G�U�H�D�P�H�G���R�I���P�D�N�L�Q�J���S�D�U�W�Q�H�U�����6�K�H���P�D�G�H​
​�S�D�U�W�Q�H�U���D�W���W�K�L�U�W�\���I�L�Y�H���D�Q�G���I�H�O�W���Q�R�W�K�L�Q�J�����+�H�U���G�U�H�D�P�����L�W���W�X�U�Q�H�G���R�X�W�����E�H�O�R�Q�J�H�G���W�R���K�H�U���I�D�W�K�H�U�����6�K�H�¶�G​
​�Q�H�Y�H�U���D�V�N�H�G���K�H�U�V�H�O�I���Z�K�D�W���V�K�H���Z�D�Q�W�H�G�����+�H�U���U�H�D�O���S�D�V�V�L�R�Q���Z�D�V���Z�U�L�W�L�Q�J�����E�X�W���V�K�H���K�D�G���G�L�V�P�L�V�V�H�G���L�W���D�V​
​�L�P�S�U�D�F�W�L�F�D�O�����: �K�H�Q���V�K�H���V�W�D�U�W�H�G���Z�U�L�W�L�Q�J���R�Q���Z�H�H�N�H�Q�G�V�����V�K�H���F�D�P�H���D�O�L�Y�H�����6�K�H���H�Y�H�Q�W�X�D�O�O�\���T�X�L�W���O�D�Z��​
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​�Z�R�U�W�K�Z�K�L�O�H��​
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​�Z�D�Q�W���F�O�D�U�L�W�\�����\�R�X���K�D�Y�H���W�R���F�U�H�D�W�H���T�X�L�H�W�����<�R�X���K�D�Y�H���W�R���D�V�N�����O�L�V�W�H�Q�����D�Q�G���D�F�W��​
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​�D�F�F�R�U�G�L�Q�J�O�\�����7�K�L�V���L�V���Z�K�H�U�H���P�R�V�W���S�H�R�S�O�H���I�D�O�W�H�U�����7�K�H�\���W�K�L�Q�N���N�Q�R�Z�L�Q�J���Z�K�D�W���W�K�H�\���Z�D�Q�W���L�V���H�Q�R�X�J�K��​
​�7�K�H�\���W�K�L�Q�N���L�Q�V�S�L�U�D�W�L�R�Q���Z�L�O�O���F�D�U�U�\���W�K�H�P�����,�W���Z�R�Q�¶�W�����7�K�H�U�H���L�V���D���J�D�S���E�H�W�Z�H�H�Q���G�H�V�L�U�H���D�Q�G���U�H�D�O�L�W�\�����D�Q�G​
​�W�K�H���E�U�L�G�J�H���R�Y�H�U���W�K�D�W���J�D�S���L�V���V�\�V�W�H�P�V�����6�\�V�W�H�P�V���D�U�H���W�K�H���F�R�Q�V�L�V�W�H�Q�W���S�U�D�F�W�L�F�H�V���D�Q�G���U�R�X�W�L�Q�H�V���W�K�D�W���D�O�L�J�Q​
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​�Y�D�O�X�H�V�����,�W�¶�V���D���F�R�Q�W�L�Q�X�R�X�V���S�U�D�F�W�L�F�H���R�I���D�V�N�L�Q�J�����³�,�V���W�K�L�V���P�D�N�L�Q�J���P�H���W�K�H���S�H�U�V�R�Q���,���Z�D�Q�W���W�R���E�H�"� �́��,�W�¶�V���W�K�H​
​�F�R�X�U�D�J�H���W�R���V�D�\���Q�R���W�R���Z�K�D�W���O�R�R�N�V���J�R�R�G���R�Q���W�K�H���R�X�W�V�L�G�H���E�X�W���G�R�H�V�Q�¶�W���I�H�H�O���U�L�J�K�W���R�Q���W�K�H���L�Q�V�L�G�H�����,�W�¶�V���W�K�H​

​����​



​�K�X�P�L�O�L�W�\���W�R���D�G�M�X�V�W���Z�K�H�Q���\�R�X�¶�U�H���Z�U�R�Q�J�����,�W�¶�V���W�K�H���G�L�V�F�L�S�O�L�Q�H���W�R���S�U�R�W�H�F�W���\�R�X�U���W�L�P�H���D�Q�G���H�Q�H�U�J�\�����,�W�¶�V���W�K�H​
​�J�H�Q�H�U�R�V�L�W�\���W�R���V�K�D�U�H���\�R�X�U���M�R�X�U�Q�H�\���Z�L�W�K���R�W�K�H�U�V���D�Q�G���O�H�D�U�Q���I�U�R�P���W�K�H�L�U�V��​

​�,�Q���W�K�H���I�R�O�O�R�Z�L�Q�J���F�K�D�S�W�H�U�V�����Z�H�¶�O�O���G�H�O�Y�H���G�H�H�S�H�U���L�Q�W�R���H�D�F�K���R�I���W�K�H�V�H���W�K�H�P�H�V�����: �H�¶�O�O���H�[�S�O�R�U�H���K�R�Z���W�R​
​�F�U�H�D�W�H���D���F�O�H�D�U���Y�L�V�L�R�Q�����F�D�O�F�X�O�D�W�H���W�K�H���F�R�V�W���R�I���V�W�D�\�L�Q�J���W�K�H���V�D�P�H�����U�H�G�H�V�L�J�Q���\�R�X�U���L�G�H�Q�W�L�W�\�����Y�D�O�X�H���\�R�X�U​
​�W�L�P�H�����H�P�E�U�D�F�H���W�K�H���W�K�U�H�H���F�R�Q�V�W�D�Q�W�V�����L�P�S�O�H�P�H�Q�W���W�K�H�����3���0 �H�W�K�R�G�����D�Q�G���L�Q�W�H�J�U�D�W�H���K�H�D�O�W�K�����Z�H�D�O�W�K�����D�Q�G​
​�U�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S�V��​

​�&�R�Q�V�L�G�H�U���W�K�L�V���F�K�D�S�W�H�U���D�Q���L�Q�L�W�L�D�W�L�R�Q���U�L�W�X�D�O���R�I���V�R�U�W�V�����2�U���S�H�U�K�D�S�V�����D​​�F�D�W�D�O�\�V�W​​�L�V���D���E�H�W�W�H�U���Z�R�U�G�����7�K�L�V​
​�F�K�D�S�W�H�U���L�V���P�H�D�Q�W���W�R���J�H�W���\�R�X���W�K�L�Q�N�L�Q�J���D�E�R�X�W���Z�K�D�W���\�R�X�U���L�G�H�D�O���O�L�I�H���O�R�R�N�V���O�L�N�H�����+�R�S�H�I�X�O�O�\�����D�V���\�R�X���Z�H�U�H​
​�U�H�D�G�L�Q�J���W�K�L�V���F�K�D�S�W�H�U�����\�R�X���Z�H�U�H���D�Q�V�Z�H�U�L�Q�J���V�R�P�H���R�I���W�K�H���T�X�H�V�W�L�R�Q�V���D�V�N�H�G���R�I���\�R�X�����,�I���,���G�L�G���V�R�P�H�W�K�L�Q�J​
​�U�L�J�K�W�����W�K�H�Q���K�R�S�H�I�X�O�O�\���W�K�H�U�H�¶�V���V�R�P�H�W�K�L�Q�J���V�W�L�U�U�L�Q�J���L�Q�V�L�G�H���\�R�X�����7�R���P�D�N�H���\�R�X���T�X�H�V�W�L�R�Q���W�K�H���G�H�I�D�X�O�W�V​
​�D�Q�G���V�W�D�Q�G�D�U�G�V���\�R�X�¶�Y�H���D�F�F�H�S�W�H�G�����7�R���L�Q�Y�L�W�H���\�R�X���W�R���S�D�X�V�H���D�Q�G���F�R�Q�V�L�G�H�U�����: �K�D�W���G�R�H�V���V�X�F�F�H�V�V���P�H�D�Q���W�R​
​�\�R�X�"���$�Q�G���Z�K�D�W���D�U�H���\�R�X���Z�L�O�O�L�Q�J���W�R���G�R���W�R���P�D�N�H���L�W���I�H�H�O���V�L�P�S�O�H�"​

​����​



​CHAPTER 2 — VISION​
​How to Predict the Future​

​����​



​�0 �R�V�W���S�H�R�S�O�H���E�H�O�L�H�Y�H���W�K�H�\���K�D�Y�H���J�R�D�O�V�����: �K�D�W���W�K�H�\���D�F�W�X�D�O�O�\���K�D�Y�H���D�U�H���Y�D�J�X�H���S�U�H�I�H�U�H�Q�F�H�V��​

​�7�K�H�\���Z�D�Q�W���W�R���³�G�R���E�H�W�W�H�U��� �́��³�P�D�N�H���P�R�U�H��� �́��³�E�H���K�H�D�O�W�K�L�H�U��� �́��R�U���³�E�H���V�X�F�F�H�V�V�I�X�O��� �́��Z�L�W�K�R�X�W���H�Y�H�U���G�H�I�L�Q�L�Q�J​
​�Z�K�D�W���W�K�R�V�H���Z�R�U�G�V���P�H�D�Q���L�Q���U�H�D�O���W�H�U�P�V�����7�K�H�V�H���G�H�V�L�U�H�V���I�H�H�O���P�R�W�L�Y�D�W�L�Q�J���D�W���I�L�U�V�W�����E�X�W���W�K�H�\���O�D�F�N​
​�V�W�U�X�F�W�X�U�H�����H�G�J�H�V�����D�Q�G���F�R�Q�V�H�T�X�H�Q�F�H�����$�Q�G���E�H�F�D�X�V�H���W�K�H�\���D�U�H���X�Q�G�H�I�L�Q�H�G�����W�K�H�\���D�U�H���L�P�S�R�V�V�L�E�O�H���W�R​
​�S�X�U�V�X�H���Z�L�W�K���F�R�Q�V�L�V�W�H�Q�F�\��​​�9�L�V�L�R�Q​​�L�V���Z�K�D�W���W�X�U�Q�V���G�H�V�L�U�H​​�L�Q�W�R���G�L�U�H�F�W�L�R�Q��​

​�: �L�W�K�R�X�W���Y�L�V�L�R�Q�����H�I�I�R�U�W���L�V���V�F�D�W�W�H�U�H�G�����: �L�W�K���Y�L�V�L�R�Q�����H�I�I�R�U�W���E�H�F�R�P�H�V���I�R�F�X�V�H�G�����7�K�L�V���L�V���Z�K�\���Y�L�V�L�R�Q���L�V���Q�R�W​
​�M�X�V�W���W�K�H���V�W�D�U�W�L�Q�J���S�R�L�Q�W���R�I���V�X�F�F�H�V�V�² �L�W���L�V���W�K�H���F�R�Q�G�L�W�L�R�Q���W�K�D�W���P�D�N�H�V���V�X�F�F�H�V�V���S�R�V�V�L�E�O�H���D�W���D�O�O�����$���Y�L�V�L�R�Q​
​�L�V���Q�R�W���D���Z�L�V�K�����,�W���L�V���Q�R�W���D���G�U�H�D�P���L�Q���W�K�H���D�E�V�W�U�D�F�W���V�H�Q�V�H�����,�W���L�V���D���G�H�W�D�L�O�H�G���P�H�Q�W�D�O���U�H�S�U�H�V�H�Q�W�D�W�L�R�Q���R�I���D​
​�I�X�W�X�U�H���V�W�D�W�H���W�K�D�W���\�R�X���K�D�Y�H���F�R�Q�V�F�L�R�X�V�O�\���F�K�R�V�H�Q�����,�W���L�V���W�K�H���D�Q�V�Z�H�U���W�R���W�K�H���T�X�H�V�W�L�R�Q���P�R�V�W���S�H�R�S�O�H���Q�H�Y�H�U​
​�V�O�R�Z���G�R�Z�Q���O�R�Q�J���H�Q�R�X�J�K���W�R���D�V�N��​​�: �K�D�W���D�P���,���D�F�W�X�D�O�O�\���E�X�L�O�G�L�Q�J�"​

​�: �K�H�Q���W�K�D�W���T�X�H�V�W�L�R�Q���U�H�P�D�L�Q�V���X�Q�D�Q�V�Z�H�U�H�G�����O�L�I�H���I�L�O�O�V���W�K�H���Y�R�L�G���I�R�U���\�R�X�����5�H�P�H�P�E�H�U���K�R�Z���L�Q���W�K�H​
​�S�U�H�Y�L�R�X�V���F�K�D�S�W�H�U���Z�H���G�L�V�F�X�V�V�H�G���W�K�H���L�G�H�D���R�I���G�U�L�I�W�L�Q�J�"���0 �R�V�W���S�H�R�S�O�H���O�L�Y�H���O�L�Y�H�V���R�I���T�X�L�H�W���U�H�V�L�J�Q�D�W�L�R�Q���W�R​
​�G�U�L�I�W�����%�X�W���Z�K�\�"���: �K�\���G�R���Z�H���F�K�R�R�V�H���W�R���G�U�L�I�W���W�K�U�R�X�J�K���O�L�I�H�����Q�H�Y�H�U���W�U�X�O�\���V�W�H�S�S�L�Q�J���L�Q���W�K�H���D�U�H�Q�D���E�X�W���Q�R�W​
​�T�X�L�W�H���Z�L�O�O�L�Q�J���W�R���F�R�P�S�O�H�W�H�O�\���E�D�F�N���R�X�W�"���<�R�X���G�R�Q�¶�W���G�U�L�I�W���E�H�F�D�X�V�H���\�R�X���Z�D�Q�W���W�R�����<�R�X���G�U�L�I�W���E�H�F�D�X�V�H���\�R�X​
​�Q�H�Y�H�U���G�H�I�L�Q�H�G���D���G�H�V�W�L�Q�D�W�L�R�Q�����9�L�V�L�R�Q���L�V���W�K�H���D�Q�W�L�G�R�W�H���W�R���G�U�L�I�W��​

​�,�W���J�L�Y�H�V���\�R�X�U���D�F�W�L�R�Q�V���J�U�D�Y�L�W�\�����,�W���J�L�Y�H�V���\�R�X�U���G�H�F�L�V�L�R�Q�V���F�R�Q�W�H�[�W�����,�W���J�L�Y�H�V���\�R�X�U���V�D�F�U�L�I�L�F�H�V���P�H�D�Q�L�Q�J��​
​�: �L�W�K�R�X�W���L�W�����G�L�V�F�L�S�O�L�Q�H���I�H�H�O�V���O�L�N�H���S�X�Q�L�V�K�P�H�Q�W�����: �L�W�K���L�W�����G�L�V�F�L�S�O�L�Q�H���I�H�H�O�V���O�R�J�L�F�D�O�����7�K�L�V���L�V���Z�K�\���W�Z�R​
​�S�H�R�S�O�H���F�D�Q���S�H�U�I�R�U�P���W�K�H���V�D�P�H���D�F�W�L�R�Q�V���D�Q�G���H�[�S�H�U�L�H�Q�F�H���F�R�P�S�O�H�W�H�O�\���G�L�I�I�H�U�H�Q�W���H�P�R�W�L�R�Q�D�O���U�H�D�O�L�W�L�H�V��​
​�2�Q�H���I�H�H�O�V���W�U�D�S�S�H�G���D�Q�G���H�[�K�D�X�V�W�H�G�����7�K�H���R�W�K�H�U���I�H�H�O�V���J�U�R�X�Q�G�H�G���D�Q�G���S�X�U�S�R�V�H�I�X�O�����7�K�H���G�L�I�I�H�U�H�Q�F�H���L�V���Q�R�W​
​�H�I�I�R�U�W�����,�W���L�V���G�L�U�H�F�W�L�R�Q��​

​�9�L�V�L�R�Q���F�K�D�Q�J�H�V���K�R�Z���Z�R�U�N���I�H�H�O�V�����0 �R�V�W���S�H�R�S�O�H���F�R�Q�I�X�V�H���Y�L�V�L�R�Q���Z�L�W�K���J�R�D�O�V�����E�X�W���W�K�H�\���D�U�H���Q�R�W���W�K�H���V�D�P�H​
​�W�K�L�Q�J�����* �R�D�O�V���D�U�H���P�L�O�H�V�W�R�Q�H�V�����9�L�V�L�R�Q���L�V���W�K�H���W�H�U�U�D�L�Q�����*�R�D�O�V���H�[�L�V�W���L�Q�V�L�G�H���Y�L�V�L�R�Q�����Q�R�W���W�K�H���R�W�K�H�U���Z�D�\​
​�D�U�R�X�Q�G�����: �K�H�Q���S�H�R�S�O�H���V�W�D�U�W���Z�L�W�K���J�R�D�O�V���L�Q�V�W�H�D�G���R�I���Y�L�V�L�R�Q�����W�K�H�\���R�S�W�L�P�L�]�H���I�R�U���V�K�R�U�W���W�H�U�P���Z�L�Q�V​
​�Z�L�W�K�R�X�W���F�R�Q�V�L�G�H�U�L�Q�J���Z�K�H�W�K�H�U���W�K�R�V�H���Z�L�Q�V���D�F�W�X�D�O�O�\���P�R�Y�H���W�K�H�P���W�R�Z�D�U�G���D���O�L�I�H���W�K�H�\���Z�D�Q�W���W�R���O�L�Y�H��​

​�* �R�D�O�V���D�U�H���W�\�S�L�F�D�O�O�\���F�R�Q�F�U�H�W�H���P�D�U�N�V���W�K�D�W���Z�H�¶�U�H���V�K�R�R�W�L�Q�J���I�R�U�����$�V���D���I�D�Q���R�I���D�U�F�K�H�U�\�����Q�R�W���W�R�R���O�R�Q�J���D�J�R���,​
​�Z�D�V���J�L�Y�H�Q���D���E�R�Z���E�\���P�\���Z�L�I�H���D�Q�G���W�D�N�H�Q���W�R���D�Q���D�U�F�K�H�U�\���U�D�Q�J�H���I�R�U���P�\���E�L�U�W�K�G�D�\�����,�W���Z�D�V���D�P�D�]�L�Q�J�����7�K�H​
​�I�H�H�O���R�I���W�K�H���E�R�Z�����/�H�D�U�Q�L�Q�J���K�R�Z���W�R���V�K�R�R�W���D�U�U�R�Z�V�����,�W���Z�D�V���D���K�R�E�E�\���,�¶�G���E�H�H�Q���Z�D�Q�W�L�Q�J���W�R���S�L�F�N���X�S���I�R�U���D​
​�Z�K�L�O�H�����6�L�Q�F�H���,���Z�D�V���L�Q���+�L�J�K���6�F�K�R�R�O�����,�¶�G���V�H�H���W�K�H���I�X�W�X�U�H���Y�H�U�V�L�R�Q���R�I���P�\�V�H�O�I���D�V���V�R�P�H�R�Q�H���D�W�K�O�H�W�L�F�����L�Q​
​�J�U�H�D�W���V�K�D�S�H�����Z�K�R���F�R�X�O�G���V�K�R�R�W���J�X�Q�V���R�U���D�U�U�R�Z�V�����,���N�Q�R�Z�����L�W���V�R�X�Q�G�V���R�Y�H�U�O�\���P�D�F�K�R�����%�X�W���W�K�H���F�K�L�O�G���L�Q​
​�P�H���L�Q�W�H�U�Q�D�O�O�\���U�H�Y�H�O�H�G���L�Q���W�K�D�W���I�D�Q�W�D�V�\�����$�Q�G���D�V���D�Q���D�G�X�O�W���F�K�L�O�G�����V�R�P�H���W�K�L�Q�J�V���Q�H�Y�H�U���F�K�D�Q�J�H��​

​�$�V���,���V�D�Z���W�K�H���W�D�U�J�H�W�V���L�Q���I�U�R�Q�W���R�I���P�H���D�W���W�K�H���V�K�R�R�W�L�Q�J���U�D�Q�J�H�±�Y�D�U�L�R�X�V���G�H�H�U���D�Q�G���W�U�H�H���W�D�U�J�H�W�V���P�D�U�N�H�G​
​�Z�L�W�K���E�X�O�O�V�H�\�H�V���L�Q���D�U�H�D�V���F�R�Q�V�L�G�H�U�H�G​​�Y�L�W�D�O​​�V�S�R�W�V�±�P�\​​�J�R�D�O���Z�D�V���H�D�V�\���W�R���G�H�W�H�F�W�����+�L�W���W�K�H���V�P�D�O�O���F�L�U�F�O�H���L�Q​
​�W�K�H���F�H�Q�W�H�U���R�I���W�K�H���E�L�J�J�H�U���F�L�U�F�O�H�V�����(�D�F�K���W�L�P�H���,�¶�G���V�K�R�R�W�����,�¶�G���J�H�W���D���O�L�W�W�O�H���E�L�W���F�O�R�V�H�U�����7�K�H���J�R�D�O���Z�D�V���W�R​

​����​



​�P�H�D�V�X�U�H���P�\���S�H�U�I�R�U�P�D�Q�F�H�����7�K�H���J�R�D�O���Z�D�V���V�L�P�S�O�\���W�R���K�L�W���W�K�H���E�X�O�O�V�H�\�H�����,�I���,���G�L�G�Q�¶�W�����L�W���Z�D�V���R�N�D�\���E�H�F�D�X�V�H​
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​�U�H�F�R�J�Q�L�W�L�R�Q�����,�W���G�R�H�V�Q�¶�W�����9�L�V�L�R�Q���L�V���S�H�U�V�R�Q�D�O�����Q�R�W���S�H�U�I�R�U�P�D�W�L�Y�H���$���S�R�Z�H�U�I�X�O���Y�L�V�L�R�Q���P�L�J�K�W���E�H���T�X�L�H�W�����,�W​
​�P�L�J�K�W���L�Q�Y�R�O�Y�H���I�H�Z�H�U���K�R�X�U�V�����P�R�U�H���D�X�W�R�Q�R�P�\�����G�H�H�S�H�U���K�H�D�O�W�K�����R�U���V�W�U�R�Q�J�H�U���U�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S�V�����,�W���P�L�J�K�W​
​�S�U�L�R�U�L�W�L�]�H���S�H�D�F�H���R�Y�H�U���S�U�H�V�W�L�J�H�����,�W���P�L�J�K�W���Y�D�O�X�H���P�R�E�L�O�L�W�\���R�Y�H�U���D�F�F�X�P�X�O�D�W�L�R�Q�����7�K�H���Y�D�O�L�G�L�W�\���R�I���D���Y�L�V�L�R�Q​
​�K�D�V���Q�R�W�K�L�Q�J���W�R���G�R���Z�L�W�K���K�R�Z���L�P�S�U�H�V�V�L�Y�H���L�W���V�R�X�Q�G�V���W�R���R�W�K�H�U�V�����,�Q���I�D�F�W�����W�K�H���P�R�U�H���D���Y�L�V�L�R�Q���L�V���G�H�V�L�J�Q�H�G​
​�W�R���L�P�S�U�H�V�V�����W�K�H���O�H�V�V���O�L�N�H�O�\���L�W���L�V���W�R���V�X�V�W�D�L�Q���H�I�I�R�U�W��​

​�3�H�R�S�O�H���G�R�Q�¶�W���E�X�U�Q���R�X�W���F�K�D�V�L�Q�J���W�K�H�L�U���R�Z�Q���Y�L�V�L�R�Q�����7�K�H�\���E�X�U�Q���R�X�W���F�K�D�V�L�Q�J���V�R�P�H�R�Q�H���H�O�V�H�¶�V���7�K�L�V���L�V​
​�Z�K�\���Y�L�V�L�R�Q���P�X�V�W���E�H���E�X�L�O�W���D�F�U�R�V�V���W�K�H���I�X�O�O���F�R�Q�W�H�[�W���R�I���O�L�I�H�����Q�R�W���M�X�V�W���F�D�U�H�H�U���R�U���P�R�Q�H�\�����: �K�H�Q���S�H�R�S�O�H​
​�G�H�I�L�Q�H���V�X�F�F�H�V�V���Q�D�U�U�R�Z�O�\�����W�K�H�\���R�S�W�L�P�L�]�H���R�Q�H���G�L�P�H�Q�V�L�R�Q���D�W���W�K�H���H�[�S�H�Q�V�H���R�I���R�W�K�H�U�V���D�Q�G���S�D�\���I�R�U���L�W​
​�O�D�W�H�U�����$���U�H�D�O���Y�L�V�L�R�Q���L�Q�W�H�J�U�D�W�H�V���K�H�D�O�W�K�����Z�H�D�O�W�K�����D�Q�G���U�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S�V���L�Q�W�R���D���F�R�K�H�U�H�Q�W���Z�K�R�O�H��​

​�+�H�D�O�W�K���G�H�W�H�U�P�L�Q�H�V���K�R�Z���P�X�F�K���H�Q�H�U�J�\���\�R�X���K�D�Y�H���W�R���S�X�U�V�X�H���D�Q�\�W�K�L�Q�J���H�O�V�H�����: �H�D�O�W�K���G�H�W�H�U�P�L�Q�H�V���W�K�H​
​�G�H�J�U�H�H���R�I���I�U�H�H�G�R�P���D�Q�G���R�S�W�L�R�Q�D�O�L�W�\���\�R�X���H�[�S�H�U�L�H�Q�F�H�����5�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S�V���G�H�W�H�U�P�L�Q�H���W�K�H���H�P�R�W�L�R�Q�D�O​
​�T�X�D�O�L�W�\���R�I���\�R�X�U���O�L�I�H�����1�H�J�O�H�F�W���D�Q�\���R�Q�H���R�I���W�K�H�V�H���I�R�U���W�R�R���O�R�Q�J�����D�Q�G���W�K�H���V�\�V�W�H�P���G�H�V�W�D�E�L�O�L�]�H�V�����9�L�V�L�R�Q���L�V​

​����​



​�K�R�Z���\�R�X���G�H�F�L�G�H���Z�K�D�W���E�D�O�D�Q�F�H���D�F�W�X�D�O�O�\���P�H�D�Q�V���W�R���\�R�X�����L�Q�V�W�H�D�G���R�I���L�Q�K�H�U�L�W�L�Q�J���V�R�P�H�R�Q�H���H�O�V�H�¶�V���Y�H�U�V�L�R�Q​
​�R�I���L�W�����7�K�L�V���L�V���D�O�V�R���Z�K�H�U�H���W�L�P�H���H�Q�W�H�U�V���W�K�H���H�T�X�D�W�L�R�Q�����9�L�V�L�R�Q���I�R�U�F�H�V���O�R�Q�J���W�H�U�P���W�K�L�Q�N�L�Q�J���L�Q���D���Z�R�U�O�G​
​�R�E�V�H�V�V�H�G���Z�L�W�K���L�P�P�H�G�L�D�F�\�����,�W���D�V�N�V���\�R�X���W�R���F�R�Q�V�L�G�H�U���Z�K�R���\�R�X���Z�D�Q�W���W�R���E�H���W�H�Q�����W�Z�H�Q�W�\�����R�U���W�K�L�U�W�\���\�H�D�U�V​
​�I�U�R�P���Q�R�Z�����D�Q�G���W�R���D�F�W���L�Q���D�O�L�J�Q�P�H�Q�W���Z�L�W�K���W�K�D�W���I�X�W�X�U�H���V�H�O�I���W�R�G�D�\��​

​�0 �R�V�W���S�H�R�S�O�H���O�L�Y�H���Z�L�W�K�L�Q���V�K�R�U�W���W�L�P�H���K�R�U�L�]�R�Q�V�����7�K�H�\���R�S�W�L�P�L�]�H���I�R�U���F�R�P�I�R�U�W���W�K�L�V���Z�H�H�N���D�Q�G���D�V�V�X�P�H​
​�I�X�W�X�U�H���S�U�R�E�O�H�P�V���Z�L�O�O���V�R�U�W���W�K�H�P�V�H�O�Y�H�V���R�X�W�����9�L�V�L�R�Q���H�[�W�H�Q�G�V���\�R�X�U���W�L�P�H���K�R�U�L�]�R�Q���D�Q�G���F�K�D�Q�J�H�V���Z�K�D�W​
​�I�H�H�O�V���X�U�J�H�Q�W�����6�X�G�G�H�Q�O�\�����V�P�D�O�O���G�H�F�L�V�L�R�Q�V���P�D�W�W�H�U���D�J�D�L�Q�����: �K�D�W���\�R�X���H�D�W�����+�R�Z���\�R�X���W�U�D�L�Q�����+�R�Z���\�R�X​
​�V�S�H�Q�G���L�G�O�H���K�R�X�U�V�����: �K�R���\�R�X���W�R�O�H�U�D�W�H���L�Q���\�R�X�U���H�Q�Y�L�U�R�Q�P�H�Q�W�����: �K�D�W���\�R�X���V�D�\���\�H�V���W�R���U�H�I�O�H�[�L�Y�H�O�\�����7�K�H�V�H​
​�F�K�R�L�F�H�V���V�W�R�S���E�H�L�Q�J���L�V�R�O�D�W�H�G���H�Y�H�Q�W�V���D�Q�G���V�W�D�U�W���E�H�F�R�P�L�Q�J���Y�R�W�H�V���I�R�U���R�U���D�J�D�L�Q�V�W���D���I�X�W�X�U�H���\�R�X���F�D�Q���Q�R�Z​
​�V�H�H��​

​�7�K�D�W���Y�L�V�L�E�L�O�L�W�\���L�V���H�Y�H�U�\�W�K�L�Q�J�����<�R�X���F�D�Q�Q�R�W���P�R�Y�H���W�R�Z�D�U�G���D���I�X�W�X�U�H���\�R�X���F�D�Q�Q�R�W���L�P�D�J�L�Q�H�����7�K�L�V���L�V���Z�K�\​
​�Y�L�V�X�D�O�L�]�D�W�L�R�Q���L�V���Q�R�W���P�R�W�L�Y�D�W�L�R�Q�D�O���I�O�X�I�I���Z�K�H�Q���G�R�Q�H���F�R�U�U�H�F�W�O�\�����7�K�H���E�U�D�L�Q���G�R�H�V���Q�R�W���G�L�V�W�L�Q�J�X�L�V�K​
​�V�W�U�R�Q�J�O�\���E�H�W�Z�H�H�Q���Y�L�Y�L�G�O�\���L�P�D�J�L�Q�H�G���H�[�S�H�U�L�H�Q�F�H�V���D�Q�G���U�H�D�O���R�Q�H�V�����: �K�H�Q���\�R�X���U�H�S�H�D�W�H�G�O�\���H�[�S�R�V�H​
​�\�R�X�U�V�H�O�I���W�R���D���F�O�H�D�U���Y�L�V�L�R�Q���R�I���\�R�X�U���I�X�W�X�U�H�����\�R�X�U���E�H�K�D�Y�L�R�U���E�H�J�L�Q�V���W�R���D�O�L�J�Q���Z�L�W�K���L�W���V�X�E�F�R�Q�V�F�L�R�X�V�O�\��​
​�$�F�W�L�R�Q�V���W�K�D�W���R�Q�F�H���I�H�O�W���I�R�U�F�H�G���V�W�D�U�W���W�R���I�H�H�O���Q�D�W�X�U�D�O�����$�F�W�L�R�Q�V���W�K�D�W���F�R�Q�W�U�D�G�L�F�W���W�K�H���Y�L�V�L�R�Q���E�H�J�L�Q���W�R���I�H�H�O​
​�X�Q�F�R�P�I�R�U�W�D�E�O�H�����7�K�L�V���L�V���Q�R�W���P�D�J�L�F�����,�W���L�V���F�R�K�H�U�H�Q�F�H��​

​�: �K�H�Q���\�R�X�U���D�F�W�L�R�Q�V���D�O�L�J�Q���Z�L�W�K���D���F�O�H�D�U�O�\���G�H�I�L�Q�H�G���I�X�W�X�U�H�����L�Q�W�H�U�Q�D�O���U�H�V�L�V�W�D�Q�F�H���G�U�R�S�V�����: �K�H�Q���W�K�H�\​
​�G�R�Q�¶�W�����I�U�L�F�W�L�R�Q���L�Q�F�U�H�D�V�H�V�����9�L�V�L�R�Q���E�H�F�R�P�H�V���D�Q���L�Q�W�H�U�Q�D�O���F�R�P�S�D�V�V���W�K�D�W���F�R�Q�V�W�D�Q�W�O�\���F�R�U�U�H�F�W�V���F�R�X�U�V�H��​
​�: �L�W�K�R�X�W���L�W�����\�R�X���U�H�O�\���R�Q���Z�L�O�O�S�R�Z�H�U���D�O�R�Q�H�����$�Q�G���Z�L�O�O�S�R�Z�H�U���L�V���I�L�Q�L�W�H��​

​�7�K�H���S�X�U�S�R�V�H���R�I���W�K�L�V���F�K�D�S�W�H�U���L�V���Q�R�W���W�R���K�D�Q�G���\�R�X���D���Y�L�V�L�R�Q�����,�W���L�V���W�R���W�H�D�F�K���\�R�X���K�R�Z���W�R���E�X�L�O�G���R�Q�H​
​�G�H�O�L�E�H�U�D�W�H�O�\�����K�R�Q�H�V�W�O�\�����D�Q�G���Z�L�W�K�R�X�W���L�O�O�X�V�L�R�Q�����1�R�W���W�K�H���Y�H�U�V�L�R�Q���W�K�D�W���V�R�X�Q�G�V���J�R�R�G���L�Q���F�R�Q�Y�H�U�V�D�W�L�R�Q��​
​�E�X�W���W�K�H���Y�H�U�V�L�R�Q���\�R�X���Z�R�X�O�G���D�F�W�X�D�O�O�\���U�H�V�S�H�F�W���\�R�X�U�V�H�O�I���I�R�U���O�L�Y�L�Q�J��​

​�,�Q���W�K�H���Q�H�[�W���S�D�U�W���R�I���W�K�L�V���F�K�D�S�W�H�U�����,���Z�D�Q�W���W�R���G�L�V�P�D�Q�W�O�H���W�K�H���P�R�V�W���F�R�P�P�R�Q���P�L�V�W�D�N�H�V���S�H�R�S�O�H���P�D�N�H​
​�Z�K�H�Q���D�W�W�H�P�S�W�L�Q�J���W�R���G�H�I�L�Q�H���Y�L�V�L�R�Q�����L�Q�F�O�X�G�L�Q�J���Z�K�\���Y�D�J�X�H���Y�L�V�L�R�Q�V���I�D�L�O�����Z�K�\���E�R�U�U�R�Z�H�G���D�P�E�L�W�L�R�Q�V​
​�F�R�O�O�D�S�V�H�����D�Q�G���Z�K�\���S�H�R�S�O�H���F�R�Q�V�L�V�W�H�Q�W�O�\���X�Q�G�H�U�H�V�W�L�P�D�W�H���W�K�H���F�R�V�W���R�I���Z�K�D�W���W�K�H�\���V�D�\���W�K�H�\���Z�D�Q�W�����9�L�V�L�R�Q​
​�L�V���Q�R�W���D�E�R�X�W���G�U�H�D�P�L�Q�J���E�L�J�J�H�U�����,�W���L�V���D�E�R�X�W���V�H�H�L�Q�J���F�O�H�D�U�H�U�����$�Q�G���F�O�D�U�L�W�\���L�V���Z�K�D�W���W�X�U�Q�V���H�I�I�R�U�W���L�Q�W�R​
​�S�U�R�J�U�H�V�V��​

​Seeing the Life Before You Live It​

​�0 �R�V�W���Y�L�V�L�R�Q�V���I�D�L�O���E�H�I�R�U�H���W�K�H�\���H�Y�H�U���K�D�Y�H���D���F�K�D�Q�F�H���W�R���J�X�L�G�H���E�H�K�D�Y�L�R�U�����1�R�W���E�H�F�D�X�V�H���S�H�R�S�O�H���O�D�F�N​
​�L�P�D�J�L�Q�D�W�L�R�Q�����E�X�W���E�H�F�D�X�V�H���W�K�H�\���P�L�V�X�Q�G�H�U�V�W�D�Q�G���Z�K�D�W���Y�L�V�L�R�Q���L�V���V�X�S�S�R�V�H�G���W�R���G�R�����7�K�H�\���W�U�H�D�W���L�W���D�V​
​�L�Q�V�S�L�U�D�W�L�R�Q���U�D�W�K�H�U���W�K�D�Q���L�Q�I�U�D�V�W�U�X�F�W�X�U�H�����6�R�P�H�W�K�L�Q�J���P�H�D�Q�W���W�R���H�[�F�L�W�H���W�K�H�P���L�Q�V�W�H�D�G���R�I���V�R�P�H�W�K�L�Q�J​
​�P�H�D�Q�W���W�R���R�U�J�D�Q�L�]�H���W�K�H�L�U���O�L�Y�H�V�����$���Z�H�D�N���Y�L�V�L�R�Q���F�U�H�D�W�H�V���P�R�P�H�Q�W�D�U�\���P�R�W�L�Y�D�W�L�R�Q���D�Q�G���O�R�Q�J���W�H�U�P​
​�F�R�Q�I�X�V�L�R�Q�����$���V�W�U�R�Q�J���Y�L�V�L�R�Q���F�U�H�D�W�H�V���V�X�V�W�D�L�Q�H�G���D�O�L�J�Q�P�H�Q�W��​

​�7�K�H���G�L�I�I�H�U�H�Q�F�H���L�V���Q�R�W���H�Q�W�K�X�V�L�D�V�P�����,�W���L�V���F�R�Q�V�W�U�X�F�W�L�R�Q�����2�Q�H���R�I���W�K�H���P�R�V�W���F�R�P�P�R�Q���U�H�D�V�R�Q�V���Y�L�V�L�R�Q�V​
​�I�D�L�O���L�V���Y�D�J�X�H�Q�H�V�V�����3�H�R�S�O�H���P�L�V�W�D�N�H���R�S�H�Q�Q�H�V�V���I�R�U���I�O�H�[�L�E�L�O�L�W�\���D�Q�G���H�Q�G���X�S���Z�L�W�K���D�E�V�W�U�D�F�W�L�R�Q�V���W�K�D�W���R�I�I�H�U​
​�Q�R���J�X�L�G�D�Q�F�H�����6�W�D�W�H�P�H�Q�W�V���O�L�N�H���³�,���Z�D�Q�W���W�R���E�H���V�X�F�F�H�V�V�I�X�O��� �́��³�,���Z�D�Q�W���I�U�H�H�G�R�P��� �́��R�U���³�,���Z�D�Q�W���E�D�O�D�Q�F�H� �́��I�H�H�O​

​����​



​�P�H�D�Q�L�Q�J�I�X�O�����E�X�W���W�K�H�\���D�U�H���R�S�H�U�D�W�L�R�Q�D�O�O�\���X�V�H�O�H�V�V�����7�K�H�\���G�R���Q�R�W���W�H�O�O���\�R�X���Z�K�D�W���W�R���G�R���R�Q���D���7�X�H�V�G�D�\​
​�D�I�W�H�U�Q�R�R�Q�����7�K�H�\���G�R���Q�R�W���F�O�D�U�L�I�\���W�U�D�G�H���R�I�I�V�����7�K�H�\���G�R���Q�R�W���F�R�Q�V�W�U�D�L�Q���E�H�K�D�Y�L�R�U��​

​�$���Y�L�V�L�R�Q���W�K�D�W���G�R�H�V���Q�R�W���F�R�Q�V�W�U�D�L�Q���E�H�K�D�Y�L�R�U���F�D�Q�Q�R�W���J�X�L�G�H���L�W�����9�D�J�X�H�Q�H�V�V���I�H�H�O�V���V�D�I�H���E�H�F�D�X�V�H���L�W​
​�S�U�H�V�H�U�Y�H�V���R�S�W�L�R�Q�D�O�L�W�\�����,�W���D�O�O�R�Z�V���S�H�R�S�O�H���W�R���D�Y�R�L�G���F�R�P�P�L�W�W�L�Q�J���W�R���R�Q�H���Y�H�U�V�L�R�Q���R�I���O�L�I�H���R�Y�H�U���D�Q�R�W�K�H�U��​
​�%�X�W���R�S�W�L�R�Q�D�O�L�W�\���K�D�V���D���K�L�G�G�H�Q���F�R�V�W�����: �K�H�Q���H�Y�H�U�\�W�K�L�Q�J���L�V���S�R�V�V�L�E�O�H�����Q�R�W�K�L�Q�J���L�V���S�U�L�R�U�L�W�L�]�H�G�����: �K�H�Q​
​�Q�R�W�K�L�Q�J���L�V���S�U�L�R�U�L�W�L�]�H�G�����H�I�I�R�U�W���G�L�V�S�H�U�V�H�V�����: �K�H�Q���H�I�I�R�U�W���G�L�V�S�H�U�V�H�V�����S�U�R�J�U�H�V�V���V�W�D�O�O�V��​

​�3�H�R�S�O�H���R�I�W�H�Q���V�D�\���W�K�H�\���Z�D�Q�W���I�O�H�[�L�E�L�O�L�W�\�����E�X�W���Z�K�D�W���W�K�H�\���U�H�D�O�O�\���Z�D�Q�W���L�V���L�Q�V�X�O�D�W�L�R�Q���I�U�R�P���U�H�J�U�H�W�����7�K�H�\​
​�I�H�D�U���F�K�R�R�V�L�Q�J���R�Q�H���S�D�W�K���D�Q�G���O�D�W�H�U���U�H�D�O�L�]�L�Q�J���D�Q�R�W�K�H�U���Z�R�X�O�G���K�D�Y�H���E�H�H�Q���E�H�W�W�H�U�����6�R���W�K�H�\���N�H�H�S���W�K�H�L�U​
​�Y�L�V�L�R�Q���O�R�R�V�H���H�Q�R�X�J�K���W�K�D�W���Q�R���G�H�F�L�V�L�R�Q���I�H�H�O�V���I�L�Q�D�O�����%�X�W���W�K�L�V���L�V���K�R�Z���Q�R���S�U�R�J�U�H�V�V���L�V���P�D�G�H�����7�K�L�V���L�V���K�R�Z​
​�Q�R�W�K�L�Q�J���J�H�W�V���G�R�Q�H�����$���Z�K�L�O�H���E�D�F�N�����,���K�D�G���D���F�O�L�H�Q�W���W�K�D�W���I�D�F�H�G���W�K�L�V���V�D�P�H���G�L�O�H�P�P�D�����6�K�H���K�D�G���E�L�J​
​�G�U�H�D�P�V���R�I���W�U�D�Y�H�O�L�Q�J���W�K�H���Z�R�U�O�G�����6�K�H���Z�D�Q�W�H�G���W�R���G�R���V�R���E�\���O�D�X�Q�F�K�L�Q�J���K�H�U���R�Z�Q���E�U�D�Q�G���D�Q�G���E�X�V�L�Q�H�V�V���D�V​
​�V�K�H���Z�R�X�O�G���K�D�Y�H���W�K�H���I�U�H�H�G�R�P���W�R���P�D�N�H���D�Q���L�Q�F�R�P�H���I�U�R�P���D�Q�\�Z�K�H�U�H���L�Q���W�K�H���Z�R�U�O�G���Z�K�L�O�H���Q�R�W���Q�H�H�G�L�Q�J​
​�W�R���V�W�D�\���J�U�R�X�Q�G�H�G���L�Q���R�Q�H���S�O�D�F�H�����7�K�H���L�G�H�D�V���V�K�H���K�D�G���Z�H�U�H���V�R�O�L�G�����%�X�W���K�H�U���H�[�H�F�X�W�L�R�Q���Z�D�V���J�U�H�D�W�O�\​
​�O�D�F�N�L�Q�J���D�Q�G���K�H�U���H�[�S�H�F�W�D�W�L�R�Q�V���Z�H�U�H�Q�¶�W���S�U�R�S�H�U�O�\���D�O�L�J�Q�H�G�����6�K�H���K�D�G���P�D�Q�\���L�G�H�D�V���I�R�U���K�H�U���E�U�D�Q�G���D�Q�G​
​�O�L�V�W�H�G���V�H�Y�H�U�D�O���E�X�V�L�Q�H�V�V�H�V���W�K�D�W���V�K�H���F�R�X�O�G���G�R���W�R���J�U�R�Z���K�H�U���E�U�D�Q�G���D�Q�G���I�X�Q�G���L�W�����6�K�H���S�L�W�F�K�H�G���E�H�L�Q�J���D​
​�S�H�U�V�R�Q�D�O���W�U�D�L�Q�H�U�����E�H�L�Q�J���D���Q�H�W�Z�R�U�N���P�D�U�N�H�W�H�U�����H�Q�J�D�J�L�Q�J���L�Q���Z�H�O�O�Q�H�V�V���F�R�D�F�K�L�Q�J�����E�H�L�Q�J���D���W�X�W�R�U��​

​�,���H�[�S�O�D�L�Q�H�G���W�R���K�H�U���W�K�D�W���D�O�O���R�I���K�H�U���L�G�H�D�V���D�U�H���D�P�D�]�L�Q�J�����%�X�W���V�K�H���Z�R�X�O�G���Q�H�H�G���W�R���F�R�P�P�L�W���W�R���M�X�V�W���R�Q�H​
​�D�Q�G���F�D�U�U�\���L�W���R�X�W���I�R�U���D�Q���H�[�W�H�Q�G�H�G���S�H�U�L�R�G���R�I���W�L�P�H�����$�G�G�L�W�L�R�Q�D�O�O�\�����V�K�H�¶�G���Q�H�H�G���W�R���F�R�P�P�L�W���W�R���V�R�P�H���W�\�S�H​
​�R�I���U�R�X�W�L�Q�H���R�U���V�F�K�H�G�X�O�H�����6�K�H���U�H�I�X�V�H�G���W�R���O�L�V�W�H�Q�����+�H�U���U�H�D�V�R�Q�L�Q�J���Z�D�V���W�K�D�W���V�K�H���G�L�G�Q�¶�W���O�L�N�H���W�R���F�R�P�P�L�W​
​�K�H�U�V�H�O�I���W�R���D�Q�\���S�D�U�W�L�F�X�O�D�U���U�R�X�W�L�Q�H�����6�K�H���K�D�G���D���Z�D�Q�G�H�U�H�U�¶�V���V�S�L�U�L�W�����$�G�P�L�U�D�E�O�H�����%�X�W���G�L�I�I�L�F�X�O�W���W�R���F�D�U�U�\​
​�R�X�W�����S�U�D�F�W�L�F�D�O�O�\�����,�P�D�J�L�Q�H���W�U�\�L�Q�J���W�R���H�D�W���D�W���D���U�H�V�W�D�X�U�D�Q�W���W�K�D�W���Q�H�Y�H�U���K�D�G���F�R�Q�V�L�V�W�H�Q�W���K�R�X�U�V�����2�Q���V�R�P�H​
​�G�D�\�V���W�K�H�\���F�K�R�R�V�H���W�R���R�S�H�Q���D�W�����D�P���X�Q�W�L�O�����D�P�����2�Q���R�W�K�H�U���G�D�\�V���W�K�H�\�µ�U�H���R�S�H�Q���D�O�O���G�D�\�����$�Q�G���R�Q���D���I�H�Z​
​�G�D�\�V���W�K�H�\�¶�U�H���R�S�H�Q���I�U�R�P�����S�P�����S�P�����1�R���Z�D�U�Q�L�Q�J�����1�R���F�R�Q�V�L�V�W�H�Q�F�\��​

​�-�X�V�W���K�D�S�K�D�]�D�U�G���K�R�X�U�V���E�D�V�H�G���R�Q���K�R�Z���W�K�H���R�Z�Q�H�U���Z�D�V���I�H�H�O�L�Q�J���R�Q���D�Q�\���S�D�U�W�L�F�X�O�D�U���G�D�\�����1�R�W���R�Q�O�\���Z�R�X�O�G​
​�L�W���E�H���G�L�I�I�L�F�X�O�W���I�R�U���F�X�V�W�R�P�H�U�V���W�R���S�L�F�N���W�L�P�H�V���W�R���J�R���E�X�W���L�W���Z�R�X�O�G���E�H���K�R�U�U�L�E�O�H���I�R�U���W�K�H���H�P�S�O�R�\�H�H�V�����,���W�K�L�Q�N​
​�Z�H���F�D�Q���D�J�U�H�H���W�K�D�W���P�D�N�L�Q�J���P�R�Q�H�\���D�V���D���E�X�V�L�Q�H�V�V���R�Z�Q�H�U���Z�L�W�K���W�K�L�V���N�L�Q�G���R�I���U�H�V�W�D�X�U�D�Q�W�����R�U���D�Q�\​
​�E�X�V�L�Q�H�V�V���I�R�U���W�K�D�W���P�D�W�W�H�U�������Z�R�X�O�G���E�H���H�[�W�U�H�P�H�O�\���G�L�I�I�L�F�X�O�W�����%�X�W���W�K�L�V���Z�D�V���K�H�U���P�L�Q�G�V�H�W�����,���H�[�S�O�D�L�Q�H�G���W�R​
​�K�H�U���W�K�D�W���Z�H​​�D�O�O​​�Z�R�X�O�G���O�L�N�H���W�R���G�R���W�K�L�Q�J�V���R�Q���D���Z�K�L�P��​​�%�X�W���L�Q���U�H�D�O�L�W�\�����W�K�D�W�¶�V���Y�L�U�W�X�D�O�O�\���L�P�S�R�V�V�L�E�O�H��​
​�)�O�H�[�L�E�L�O�L�W�\���L�V���O�L�P�L�W�H�G�����7�K�H�U�H���D�U�H���W�R�R���P�D�Q�\���P�R�Y�L�Q�J���S�D�U�W�V���D�Q�G���Y�D�U�\�L�Q�J���V�F�K�H�G�X�O�H�V���Z�H���Q�H�H�G���W�R​
​�P�D�Q�D�J�H���D�Q�G���E�H���P�L�Q�G�I�X�O���R�I�����1�D�U�U�R�Z�L�Q�J���R�X�U���R�S�W�L�R�Q�V���G�R�Z�Q���D�Q�G���F�R�P�P�L�W�W�L�Q�J���W�R���D���U�R�X�W�L�Q�H���D�Q�G���S�D�W�K​
​�W�K�D�W���Z�R�U�N�V���E�H�V�W���I�R�U���X�V���D�Q�G���W�K�H���S�H�R�S�O�H���Z�H���K�R�S�H���W�R���L�Q�W�H�U�D�F�W���Z�L�W�K���L�V���W�K�H���E�H�V�W���R�X�W�F�R�P�H�����6�K�H���G�L�G�Q�¶�W​
​�O�L�V�W�H�Q�����<�H�D�U�V���O�D�W�H�U�����V�K�H�¶�V���Q�R���I�X�U�W�K�H�U���I�U�R�P���Z�K�H�U�H���V�K�H���Z�D�V���D�V���P�\���F�O�L�H�Q�W��​

​This is how years disappear.​

​�$���Y�L�V�L�R�Q���L�V���Q�R�W���P�H�D�Q�W���W�R���S�U�R�W�H�F�W���\�R�X���I�U�R�P���U�H�J�U�H�W�����,�W���L�V���P�H�D�Q�W���W�R���S�U�R�W�H�F�W���\�R�X���I�U�R�P���G�U�L�I�W�����$�Q�R�W�K�H�U​
​�U�H�D�V�R�Q���Y�L�V�L�R�Q�V���I�D�L�O���L�V���W�K�D�W���W�K�H�\���D�U�H���E�R�U�U�R�Z�H�G�����3�H�R�S�O�H���D�E�V�R�U�E���L�G�H�D�V���R�I���V�X�F�F�H�V�V���I�U�R�P���W�K�H�L�U​
​�H�Q�Y�L�U�R�Q�P�H�Q�W���Z�L�W�K�R�X�W���H�[�D�P�L�Q�L�Q�J���Z�K�H�W�K�H�U���W�K�R�V�H���L�G�H�D�V���D�O�L�J�Q���Z�L�W�K���W�K�H�L�U���Y�D�O�X�H�V�����W�H�P�S�H�U�D�P�H�Q�W�����R�U​
​�G�H�V�L�U�H�G���O�L�I�H�V�W�\�O�H�����7�K�H�\���F�K�D�V�H���L�Q�F�R�P�H���O�H�Y�H�O�V���Z�L�W�K�R�X�W���F�R�Q�V�L�G�H�U�L�Q�J���V�W�U�H�V�V���W�R�O�H�U�D�Q�F�H�����7�K�H�\���S�X�U�V�X�H​
​�V�W�D�W�X�V���Z�L�W�K�R�X�W���F�R�Q�V�L�G�H�U�L�Q�J���Y�L�V�L�E�L�O�L�W�\�����7�K�H�\���D�G�P�L�U�H���I�U�H�H�G�R�P���Z�L�W�K�R�X�W���F�R�Q�V�L�G�H�U�L�Q�J���U�H�V�S�R�Q�V�L�E�L�O�L�W�\��​
​�%�R�U�U�R�Z�H�G���Y�L�V�L�R�Q�V���I�H�H�O���H�[�F�L�W�L�Q�J���L�Q�L�W�L�D�O�O�\���E�H�F�D�X�V�H���W�K�H�\���D�U�H���Y�D�O�L�G�D�W�H�G���H�[�W�H�U�Q�D�O�O�\�����2�W�K�H�U���S�H�R�S�O�H​
​�D�S�S�U�R�Y�H���R�I���W�K�H�P�����&�X�O�W�X�U�H���U�H�L�Q�I�R�U�F�H�V���W�K�H�P�����%�X�W���R�Y�H�U���W�L�P�H�����L�Q�W�H�U�Q�D�O���U�H�V�L�V�W�D�Q�F�H���E�X�L�O�G�V�����(�[�H�F�X�W�L�R�Q​

​����​



​�I�H�H�O�V���K�H�D�Y�\�����0 �R�W�L�Y�D�W�L�R�Q���I�D�G�H�V�����3�H�R�S�O�H���V�W�D�U�W���S�U�R�F�U�D�V�W�L�Q�D�W�L�Q�J���R�U���V�D�E�R�W�D�J�L�Q�J���S�U�R�J�U�H�V�V�����Q�R�W���E�H�F�D�X�V�H​
​�W�K�H�\���D�U�H���O�D�]�\�����E�X�W���E�H�F�D�X�V�H���W�K�H���Y�L�V�L�R�Q���L�W�V�H�O�I���L�V���P�L�V�D�O�L�J�Q�H�G��​

​�7�K�L�V���L�V���Z�K�\���G�L�V�F�L�S�O�L�Q�H���D�O�R�Q�H���F�D�Q�Q�R�W���V�D�Y�H���D���E�R�U�U�R�Z�H�G���Y�L�V�L�R�Q�����<�R�X���F�D�Q���I�R�U�F�H���\�R�X�U�V�H�O�I���I�R�U�Z�D�U�G���I�R�U���D​
​�Z�K�L�O�H�����E�X�W���H�Y�H�Q�W�X�D�O�O�\���W�K�H���F�R�V�W���E�H�F�R�P�H�V���W�R�R���K�L�J�K�����%�X�U�Q�R�X�W���L�V���R�I�W�H�Q���Q�R�W���D���I�D�L�O�X�U�H���R�I���H�Q�G�X�U�D�Q�F�H�����E�X�W​
​�D���I�D�L�O�X�U�H���R�I���D�O�L�J�Q�P�H�Q�W�����$���U�H�D�O���Y�L�V�L�R�Q���P�X�V�W���E�H���L�Q�W�H�U�U�R�J�D�W�H�G�����Q�R�W���D�G�P�L�U�H�G�����,�W���P�X�V�W���E�H���H�[�D�P�L�Q�H�G���I�R�U​
​�O�L�I�H�V�W�\�O�H���L�P�S�O�L�F�D�W�L�R�Q�V�����H�P�R�W�L�R�Q�D�O���F�R�V�W�V�����W�L�P�H���G�H�P�D�Q�G�V�����D�Q�G���O�R�Q�J���W�H�U�P���V�X�V�W�D�L�Q�D�E�L�O�L�W�\�����<�R�X���D�U�H���Q�R�W​
​�F�K�R�R�V�L�Q�J���D�Q���R�X�W�F�R�P�H�����<�R�X���D�U�H���F�K�R�R�V�L�Q�J���D���Z�D�\���R�I���O�L�Y�L�Q�J���U�H�S�H�D�W�H�G�O�\��​

​�0 �R�V�W���S�H�R�S�O�H���Q�H�Y�H�U���D�X�G�L�W���W�K�H���G�D�L�O�\���U�H�D�O�L�W�\���R�I���Z�K�D�W���W�K�H�\���V�D�\���W�K�H�\���Z�D�Q�W�����7�K�H�\���V�H�H���W�K�H���S�H�D�N���Z�L�W�K�R�X�W​
​�V�W�X�G�\�L�Q�J���W�K�H���F�O�L�P�E�����9�L�V�L�R�Q���U�H�T�X�L�U�H�V���\�R�X���W�R���O�R�R�N���D�W���W�K�H���F�O�L�P�E���K�R�Q�H�V�W�O�\���D�Q�G���G�H�F�L�G�H���Z�K�H�W�K�H�U���L�W���L�V​
​�Z�R�U�W�K���L�W�����$�Q�R�W�K�H�U���F�U�L�W�L�F�D�O���I�D�L�O�X�U�H���S�R�L�Q�W���L�V���W�H�P�S�R�U�D�O���E�O�L�Q�G�Q�H�V�V�����3�H�R�S�O�H���G�H�I�L�Q�H���Y�L�V�L�R�Q�V���W�K�D�W���H�[�L�V�W���L�Q���D​
​�I�D�Q�W�D�V�\���W�L�P�H�O�L�Q�H�����G�L�V�F�R�Q�Q�H�F�W�H�G���I�U�R�P���D�J�L�Q�J�����H�Q�H�U�J�\�����D�Q�G���O�L�I�H���V�W�D�J�H�V�����7�K�H�\���L�P�D�J�L�Q�H���V�X�F�F�H�V�V���D�V���D​
​�V�W�D�W�L�F���D�F�K�L�H�Y�H�P�H�Q�W���U�D�W�K�H�U���W�K�D�Q���D���G�\�Q�D�P�L�F���S�U�R�F�H�V�V���X�Q�I�R�O�G�L�Q�J���R�Y�H�U���G�H�F�D�G�H�V��​

​�7�K�H�\���S�O�D�Q���D�V���L�I���W�K�H�\���Z�L�O�O���D�O�Z�D�\�V���K�D�Y�H���W�K�H���V�D�P�H���K�H�D�O�W�K�����V�D�P�H���H�Q�H�U�J�\�����V�D�P�H���U�H�V�S�R�Q�V�L�E�L�O�L�W�L�H�V�����D�Q�G​
​�V�D�P�H���W�R�O�H�U�D�Q�F�H���I�R�U���V�W�U�H�V�V�����9�L�V�L�R�Q���E�X�L�O�W���R�Q���V�W�D�W�L�F���D�V�V�X�P�S�W�L�R�Q�V���F�R�O�O�D�S�V�H�V���Z�K�H�Q���O�L�I�H���F�K�D�Q�J�H�V�����$​
​�G�X�U�D�E�O�H���Y�L�V�L�R�Q���D�F�F�R�X�Q�W�V���I�R�U���W�L�P�H�����,�W���D�V�N�V���K�R�Z���\�R�X���Z�D�Q�W���W�R���I�H�H�O���Q�R�W���M�X�V�W���Q�H�[�W���\�H�D�U�����E�X�W���L�Q���W�H�Q���\�H�D�U�V��​
​�W�Z�H�Q�W�\���\�H�D�U�V�����D�Q�G���E�H�\�R�Q�G�����,�W���F�R�Q�V�L�G�H�U�V���K�R�Z���W�R�G�D�\�¶�V���K�D�E�L�W�V���V�K�D�S�H���W�R�P�R�U�U�R�Z�¶�V���F�D�S�D�F�L�W�\�����,�W���W�U�H�D�W�V​
​�K�H�D�O�W�K���Q�R�W���D�V���D�Q���D�F�F�H�V�V�R�U�\�����E�X�W���D�V���D���S�U�H�U�H�T�X�L�V�L�W�H�����,�W���W�U�H�D�W�V���U�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S�V���Q�R�W���D�V���R�S�W�L�R�Q�D�O�����E�X�W���D�V​
​�V�W�U�X�F�W�X�U�D�O��​

​�: �K�H�Q���Y�L�V�L�R�Q���L�J�Q�R�U�H�V���W�L�P�H�����S�H�R�S�O�H���R�S�W�L�P�L�]�H���I�R�U���V�K�R�U�W���W�H�U�P���J�D�L�Q�V���W�K�D�W���X�Q�G�H�U�P�L�Q�H���O�R�Q�J���W�H�U�P​
​�R�X�W�F�R�P�H�V�����7�K�H�\���E�X�L�O�G���O�L�Y�H�V���W�K�D�W���O�R�R�N���L�P�S�U�H�V�V�L�Y�H���H�D�U�O�\���D�Q�G���E�H�F�R�P�H���U�H�V�W�U�L�F�W�L�Y�H���O�D�W�H�U�����9�L�V�L�R�Q���P�X�V�W​
​�E�H���E�X�L�O�W���Z�L�W�K���I�R�U�H�V�L�J�K�W�����Q�R�W���L�P�S�D�W�L�H�Q�F�H�����7�K�L�V���L�V���V�L�P�L�O�D�U���W�R���W�K�H���S�H�U�V�R�Q���Z�K�R�µ�V���V�R���H�D�J�H�U���W�R���F�K�D�V�H���W�K�H�L�U​
​�F�X�U�U�H�Q�W���L�G�H�D���R�I���V�X�F�F�H�V�V�����Z�K�L�F�K���L�V���W�\�S�L�F�D�O�O�\���I�L�Q�D�Q�F�L�D�O�O�\���E�D�V�H�G�����W�K�D�W���W�K�H�\�¶�U�H���Z�L�O�O�L�Q�J���W�R���E�X�U�Q���E�U�L�G�J�H�V​
​�Z�L�W�K���H�Y�H�U�\�R�Q�H���W�K�H�\���H�Q�F�R�X�Q�W�H�U���L�I���L�W���P�H�D�Q�V���P�D�N�L�Q�J���D���E�L�J���H�Q�R�X�J�K���M�X�P�S���W�R���W�K�H�L�U���J�R�D�O�����,�W�¶�V���D���V�K�R�U�W​
​�W�H�U�P���V�W�U�D�W�H�J�\�����,�W���F�D�Q���Z�R�U�N���W�R�G�D�\�����%�X�W���L�Q���\�H�D�U�V�����W�K�R�V�H���L�Q�G�L�Y�L�G�X�D�O�V���P�D�\���I�L�Q�G���L�W���G�L�I�I�L�F�X�O�W���W�R���P�D�L�Q�W�D�L�Q​
​�W�K�D�W���V�W�U�D�W�H�J�\�����7�K�H�L�U���U�H�S�X�W�D�W�L�R�Q���L�V���V�K�R�W�����$�Q�G���L�Q���S�X�U�V�X�L�W���R�I���I�D�V�W���P�R�Q�H�\�����W�K�H�\�¶�Y�H���V�D�F�U�L�I�L�F�H�G���O�R�Q�J���W�H�U�P​
​�Z�H�D�O�W�K���D�Q�G���Y�D�O�X�D�E�O�H���U�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S�V�����,�I���W�K�H�\���K�D�G���D���S�U�R�S�H�U���Y�L�V�L�R�Q���I�R�U���W�K�H�P�V�H�O�Y�H�V�����S�H�U�K�D�S�V���W�K�H�\�¶�G���E�H​
​�D�E�O�H���W�R���U�H�F�R�J�Q�L�]�H���W�K�H���H�U�U�R�U���L�Q���W�K�H�L�U���G�H�F�L�V�L�R�Q���P�D�N�L�Q�J��​

​�7�K�H�U�H���L�V���D�O�V�R���D���V�X�E�W�O�H���E�X�W���S�R�Z�H�U�I�X�O���U�H�D�V�R�Q���Y�L�V�L�R�Q�V���I�D�L�O�����S�H�R�S�O�H���F�R�Q�I�X�V�H​​�D�V�S�L�U�D�W�L�R�Q​​�Z�L�W�K​
​�L�G�H�Q�W�L�W�\​​���7�K�H�\���G�H�V�F�U�L�E�H���Z�K�D�W���W�K�H�\���Z�D�Q�W���W�R���K�D�Y�H�����E�X�W​​�Q�R�W���Z�K�R���W�K�H�\���Q�H�H�G���W�R���E�H�F�R�P�H���7�K�H�\���V�D�\���W�K�H�\​
​�Z�D�Q�W���Z�H�D�O�W�K�����E�X�W���W�K�H�\���G�R�Q�¶�W���D�U�W�L�F�X�O�D�W�H���Z�K�D�W���N�L�Q�G���R�I���S�H�U�V�R�Q���F�R�Q�V�L�V�W�H�Q�W�O�\���F�U�H�D�W�H�V���Y�D�O�X�H�����7�K�H�\���V�D�\​
​�W�K�H�\���Z�D�Q�W���K�H�D�O�W�K�����E�X�W���W�K�H�\���G�R�Q�¶�W���G�H�I�L�Q�H���Z�K�D�W���N�L�Q�G���R�I���G�D�L�O�\���E�H�K�D�Y�L�R�U���W�K�D�W���U�H�T�X�L�U�H�V�����7�K�H�\���V�D�\���W�K�H�\​
​�Z�D�Q�W���I�U�H�H�G�R�P�����E�X�W���W�K�H�\���G�R�Q�¶�W���V�S�H�F�L�I�\���Z�K�D�W���U�H�V�S�R�Q�V�L�E�L�O�L�W�L�H�V���W�K�H�\���D�U�H���Z�L�O�O�L�Q�J���W�R���F�D�U�U�\��​

​�9�L�V�L�R�Q���Z�L�W�K�R�X�W���L�G�H�Q�W�L�W�\���L�V���I�U�D�J�L�O�H�����%�X�W���,�
�P���J�H�W�W�L�Q�J���D�K�H�D�G���R�I���P�\�V�H�O�I���D���E�L�W�����: �H�¶�O�O���G�L�V�F�X�V�V���P�R�U�H���D�E�R�X�W​
​�K�R�Z���L�G�H�Q�W�L�W�\���F�R�Q�W�U�L�E�X�W�H�V���W�R���V�X�F�F�H�V�V���L�Q���D���O�D�W�H�U���F�K�D�S�W�H�U�����%�X�W���,���Z�D�Q�W�H�G���W�R���V�K�D�U�H���W�K�L�V���Z�L�W�K���\�R�X���V�R���W�K�D�W​
​�L�W�¶�V���L�Q���W�K�H���E�D�F�N���R�I���\�R�X�U���P�L�Q�G���D�V���\�R�X���U�H�D�G���W�K�L�V���E�R�R�N��​

​�$�Q�R�W�K�H�U���I�D�L�O�X�U�H���S�R�L�Q�W���L�V���P�R�U�D�O�L�]�L�Q�J���Y�L�V�L�R�Q���L�Q�V�W�H�D�G���R�I���R�S�H�U�D�W�L�R�Q�D�O�L�]�L�Q�J���L�W�����3�H�R�S�O�H���W�U�H�D�W���Y�L�V�L�R�Q���D�V���D​
​�V�W�D�W�H�P�H�Q�W���R�I���Y�L�U�W�X�H���U�D�W�K�H�U���W�K�D�Q���D���Z�R�U�N�L�Q�J���P�R�G�H�O�����7�K�H�\���Z�D�Q�W���W�R���V�R�X�Q�G���D�P�E�L�W�L�R�X�V�����G�L�V�F�L�S�O�L�Q�H�G�����R�U​
​�H�Q�O�L�J�K�W�H�Q�H�G�����7�K�H�\���F�U�D�I�W���Y�L�V�L�R�Q�V���W�K�D�W���V�L�J�Q�D�O���J�R�R�G�Q�H�V�V���L�Q�V�W�H�D�G���R�I���X�V�H�I�X�O�Q�H�V�V�����$���Y�L�V�L�R�Q���L�V���Q�R�W���D​
​�G�H�F�O�D�U�D�W�L�R�Q���R�I���F�K�D�U�D�F�W�H�U�����,�W���L�V���D���G�H�V�L�J�Q���G�R�F�X�P�H�Q�W�����,�W���V�K�R�X�O�G���D�Q�V�Z�H�U���S�U�D�F�W�L�F�D�O���T�X�H�V�W�L�R�Q�V�����: �K�H�U�H​

​����​



​�Z�L�O�O���\�R�X���O�L�Y�H�"���+�R�Z���Z�L�O�O���\�R�X���V�S�H�Q�G���P�R�V�W���R�I���\�R�X�U���G�D�\�V�"���: �K�D�W���N�L�Q�G���R�I���V�W�U�H�V�V���Z�L�O�O���\�R�X���W�R�O�H�U�D�W�H�"���: �K�D�W​
​�Z�L�O�O���\�R�X���V�D�F�U�L�I�L�F�H�"���: �K�D�W���Z�L�O�O���\�R�X���S�U�R�W�H�F�W�"���: �K�D�W���Z�L�O�O���\�R�X���U�H�I�X�V�H���W�R���W�U�D�G�H�����H�Y�H�Q���I�R�U���V�X�F�F�H�V�V�"���,�I���D​
​�Y�L�V�L�R�Q���G�R�H�V���Q�R�W���F�U�H�D�W�H���I�U�L�F�W�L�R�Q���Z�L�W�K���\�R�X�U���F�X�U�U�H�Q�W���E�H�K�D�Y�L�R�U�����L�W���L�V���Q�R�W���U�H�D�O�����5�H�D�O���Y�L�V�L�R�Q���H�[�S�R�V�H�V​
​�P�L�V�D�O�L�J�Q�P�H�Q�W���L�P�P�H�G�L�D�W�H�O�\�����,�W���P�D�N�H�V���F�H�U�W�D�L�Q���D�F�W�L�R�Q�V���X�Q�F�R�P�I�R�U�W�D�E�O�H���D�Q�G���R�W�K�H�U�V���R�E�Y�L�R�X�V��​

​�7�K�L�V���G�L�V�F�R�P�I�R�U�W���L�V���Q�R�W���D���I�O�D�Z�����,�W���L�V���I�H�H�G�E�D�F�N�����3�H�R�S�O�H���R�I�W�H�Q���D�E�D�Q�G�R�Q���Y�L�V�L�R�Q���D�W���W�K�L�V���V�W�D�J�H���E�H�F�D�X�V�H​
​�W�K�H���I�H�H�G�E�D�F�N���I�H�H�O�V���F�R�Q�I�U�R�Q�W�L�Q�J�����7�K�H�\���U�H�D�O�L�]�H���W�K�H�L�U���F�X�U�U�H�Q�W���K�D�E�L�W�V���D�U�H���L�Q�F�R�P�S�D�W�L�E�O�H���Z�L�W�K���W�K�H���I�X�W�X�U�H​
​�W�K�H�\���F�O�D�L�P���W�R���Z�D�Q�W�����,�Q�V�W�H�D�G���R�I���D�G�M�X�V�W�L�Q�J���K�D�E�L�W�V�����W�K�H�\���V�R�I�W�H�Q���W�K�H���Y�L�V�L�R�Q�����7�K�H�\���P�D�N�H���L�W���P�R�U�H​
​�I�R�U�J�L�Y�L�Q�J�����0 �R�U�H���D�E�V�W�U�D�F�W�����/�H�V�V���G�H�P�D�Q�G�L�Q�J�����7�K�D�W���L�V���K�R�Z���Y�L�V�L�R�Q���G�L�H�V���T�X�L�H�W�O�\�����$���V�W�U�R�Q�J���Y�L�V�L�R�Q���L�V​
​�G�H�P�D�Q�G�L�Q�J�����1�R�W���K�D�U�V�K�����E�X�W���K�R�Q�H�V�W�����,�W���G�R�H�V���Q�R�W���Q�H�J�R�W�L�D�W�H���Z�L�W�K���H�[�F�X�V�H�V�����,�W���G�R�H�V���Q�R�W���E�H�Q�G���W�R​
​�F�R�Q�Y�H�Q�L�H�Q�F�H�����,�W���U�H�P�D�L�Q�V���V�W�D�E�O�H���H�Q�R�X�J�K���W�R���R�U�L�H�Q�W���G�H�F�L�V�L�R�Q�V�����H�Y�H�Q���D�V���W�D�F�W�L�F�V���F�K�D�Q�J�H��​

​�7�K�L�V���V�W�D�E�L�O�L�W�\���L�V���Z�K�D�W���F�U�H�D�W�H�V���P�R�P�H�Q�W�X�P�����: �K�H�Q���Y�L�V�L�R�Q���L�V���F�O�H�D�U�����F�K�R�L�F�H�V���V�L�P�S�O�L�I�\�����<�R�X���Q�R���O�R�Q�J�H�U​
​�H�Y�D�O�X�D�W�H���G�H�F�L�V�L�R�Q�V���E�D�V�H�G���R�Q���L�P�P�H�G�L�D�W�H���F�R�P�I�R�U�W���R�U���H�[�W�H�U�Q�D�O���D�S�S�U�R�Y�D�O�����<�R�X���H�Y�D�O�X�D�W�H���W�K�H�P���E�D�V�H�G​
​�R�Q���D�O�L�J�Q�P�H�Q�W�����' �R�H�V���W�K�L�V���P�R�Y�H���P�H���W�R�Z�D�U�G���W�K�H���I�X�W�X�U�H���,���K�D�Y�H���F�K�R�V�H�Q�����R�U���D�Z�D�\���I�U�R�P���L�W�"���7�K�D�W���V�L�Q�J�O�H​
​�I�L�O�W�H�U���H�O�L�P�L�Q�D�W�H�V���D�Q���H�Q�R�U�P�R�X�V���D�P�R�X�Q�W���R�I���Q�R�L�V�H�����0 �R�V�W���S�H�R�S�O�H���D�U�H���R�Y�H�U�Z�K�H�O�P�H�G���Q�R�W���E�H�F�D�X�V�H���W�K�H�\​
​�K�D�Y�H���W�R�R���P�X�F�K���W�R���G�R�����E�X�W���E�H�F�D�X�V�H���W�K�H�\���K�D�Y�H���Q�R���K�L�H�U�D�U�F�K�\���R�I���L�P�S�R�U�W�D�Q�F�H�����9�L�V�L�R�Q���F�U�H�D�W�H�V���W�K�D�W​
​�K�L�H�U�D�U�F�K�\�����7�K�L�V���L�V���Z�K�\���F�O�D�U�L�W�\���I�H�H�O�V���U�H�O�L�H�Y�L�Q�J�����,�W���U�H�P�R�Y�H�V���F�R�Q�V�W�D�Q�W���L�Q�W�H�U�Q�D�O���G�H�E�D�W�H�����,�W���U�H�S�O�D�F�H�V​
​�L�Q�G�H�F�L�V�L�R�Q���Z�L�W�K���G�L�U�H�F�W�L�R�Q�����,�W���U�H�S�O�D�F�H�V���V�F�D�W�W�H�U�H�G���H�I�I�R�U�W���Z�L�W�K���I�R�F�X�V�H�G���D�F�W�L�R�Q�����9�L�V�L�R�Q���L�V���Q�R�W���D�E�R�X�W​
​�F�H�U�W�D�L�Q�W�\�����,�W���L�V���D�E�R�X�W���F�R�P�P�L�W�P�H�Q�W�����<�R�X���G�R���Q�R�W���Q�H�H�G���W�R���N�Q�R�Z���H�[�D�F�W�O�\���K�R�Z���W�K�H���I�X�W�X�U�H���Z�L�O�O���X�Q�I�R�O�G��​
​�<�R�X���Q�H�H�G���W�R���N�Q�R�Z���Z�K�D�W���N�L�Q�G���R�I���I�X�W�X�U�H���\�R�X���D�U�H���Z�L�O�O�L�Q�J���W�R���E�X�L�O�G���W�R�Z�D�U�G�����D�Q�G���Z�K�D�W���N�L�Q�G���\�R�X���D�U�H���Q�R​
​�O�R�Q�J�H�U���Z�L�O�O�L�Q�J���W�R���W�R�O�H�U�D�W�H��​

​�2�Q�F�H���W�K�D�W���O�L�Q�H���L�V���G�U�D�Z�Q�����E�H�K�D�Y�L�R�U���E�H�J�L�Q�V���W�R���U�H�R�U�J�D�Q�L�]�H���Q�D�W�X�U�D�O�O�\�����,�Q���W�K�H���Q�H�[�W���S�D�U�W���R�I���W�K�L�V���F�K�D�S�W�H�U��​
​�Z�H���Z�L�O�O���P�R�Y�H���I�U�R�P���G�L�D�J�Q�R�V�L�V���W�R���F�R�Q�V�W�U�X�F�W�L�R�Q�����: �H���Z�L�O�O���G�H�I�L�Q�H���W�K�H���W�K�U�H�H���S�L�O�O�D�U�V���W�K�D�W���H�Y�H�U�\���H�I�I�H�F�W�L�Y�H​
​�Y�L�V�L�R�Q���P�X�V�W���D�G�G�U�H�V�V�����D�Q�G���E�H�J�L�Q���W�U�D�Q�V�O�D�W�L�Q�J���D�E�V�W�U�D�F�W���L�G�H�D�V���L�Q�W�R���F�R�Q�F�U�H�W�H���I�X�W�X�U�H���V�W�D�W�H�V�����7�K�L�V���L�V​
​�Z�K�H�U�H���Y�L�V�L�R�Q���V�W�R�S�V���E�H�L�Q�J���S�K�L�O�R�V�R�S�K�L�F�D�O���D�Q�G���V�W�D�U�W�V���E�H�F�R�P�L�Q�J���I�X�Q�F�W�L�R�Q�D�O�����%�H�F�D�X�V�H���F�O�D�U�L�W�\���L�V���Q�R�W​
​�I�R�X�Q�G�����,�W���L�V���E�X�L�O�W��​

​Part III: The Foundational Pillars of Vision​

​�9�L�V�L�R�Q���W�D�N�H�V���V�K�D�S�H���Z�K�H�Q���L�W���J�U�R�X�Q�G�V���L�W�V�H�O�I���L�Q���W�K�H���U�H�D�O�L�W�L�H�V���R�I���G�D�L�O�\���O�L�I�H�����$�E�V�W�U�D�F�W���D�V�S�L�U�D�W�L�R�Q�V​
​�E�H�F�R�P�H���D�F�W�L�R�Q�D�E�O�H���R�Q�O�\���Z�K�H�Q���W�U�D�Q�V�O�D�W�H�G���L�Q�W�R���W�K�H���W�K�U�H�H���S�L�O�O�D�U�V���W�K�D�W���V�X�S�S�R�U�W���H�Y�H�U�\���K�X�P�D�Q​
​�H�[�S�H�U�L�H�Q�F�H�����K�H�D�O�W�K�����Z�H�D�O�W�K���D�Q�G���U�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S�V�����$�Q�\���Y�L�V�L�R�Q���W�K�D�W���L�J�Q�R�U�H�V���R�Q�H���R�I���W�K�H�V�H���S�L�O�O�D�U�V���L�V​
​�X�Q�V�W�D�E�O�H�����,�W���E�H�F�R�P�H�V���D���O�R�S�V�L�G�H�G���V�W�U�X�F�W�X�U�H���S�U�R�Q�H���W�R���F�R�O�O�D�S�V�H���X�Q�G�H�U���V�W�U�H�V�V�����7�K�L�V���L�V���Z�K�H�U�H���P�D�Q�\​
​�Z�H�O�O���L�Q�W�H�Q�W�L�R�Q�H�G���S�O�D�Q�V���I�D�L�O�����3�H�R�S�O�H���R�S�W�L�P�L�]�H���R�Q�H���G�R�P�D�L�Q���Z�K�L�O�H���D�V�V�X�P�L�Q�J���W�K�H���R�W�K�H�U�V���Z�L�O�O���V�R�U�W​
​�W�K�H�P�V�H�O�Y�H�V���R�X�W�����7�K�H�\���S�X�U�V�X�H���Z�H�D�O�W�K���D�W���W�K�H���H�[�S�H�Q�V�H���R�I���K�H�D�O�W�K�����R�U���L�Q�Y�H�V�W���L�Q���U�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S�V���Z�K�L�O�H​
​�Q�H�J�O�H�F�W�L�Q�J���W�K�H�L�U���I�L�Q�D�Q�F�L�D�O���I�X�W�X�U�H�����7�K�H���U�H�V�X�O�W���L�V���D���O�L�I�H���E�X�L�O�W���R�Q���F�R�Q�W�U�D�G�L�F�W�L�R�Q�V�����F�R�Q�V�W�D�Q�W�O�\​
​�W�K�U�H�D�W�H�Q�H�G���E�\���W�K�H���Z�H�D�N�Q�H�V�V���R�I���W�K�H���Q�H�J�O�H�F�W�H�G���S�L�O�O�D�U��​

​�+�H�D�O�W�K���L�V���P�R�U�H���W�K�D�Q���W�K�H���D�E�V�H�Q�F�H���R�I���G�L�V�H�D�V�H�����,�W���L�V���W�K�H���I�R�X�Q�G�D�W�L�R�Q���R�I���H�Q�H�U�J�\�����I�R�F�X�V�����D�Q�G���U�H�V�L�O�L�H�Q�F�H��​
​�: �L�W�K�R�X�W���L�W�����S�U�R�G�X�F�W�L�Y�L�W�\���K�D�F�N�V���D�U�H���V�X�S�H�U�I�L�F�L�D�O�����,�Q���P�\���R�Z�Q���O�L�I�H�����P�\���H�D�U�O�\���D�P�E�L�W�L�R�Q�V���Z�H�U�H���G�H�U�D�L�O�H�G​
​�Q�R�W���E�\���O�D�F�N���R�I���G�U�L�Y�H���E�X�W���E�\���S�R�R�U���S�K�\�V�L�F�D�O���K�D�E�L�W�V�����/�D�W�H���Q�L�J�K�W�V���I�U�R�P���V�F�U�R�O�O�L�Q�J���V�R�F�L�D�O���P�H�G�L�D���R�U���Y�L�G�H�R​
​�J�D�P�H�V�����L�Q�F�R�Q�V�L�V�W�H�Q�W���H�[�H�U�F�L�V�H���D�Q�G���P�L�Q�G�O�H�V�V���H�D�W�L�Q�J���F�U�H�D�W�H�G���D���K�D�]�H���R�I���I�D�W�L�J�X�H���W�K�D�W���Q�R���D�P�R�X�Q�W���R�I​

​����​



​�Z�L�O�O�S�R�Z�H�U���F�R�X�O�G���R�Y�H�U�F�R�P�H�����7�K�H���E�U�H�D�N�W�K�U�R�X�J�K���F�D�P�H���Z�K�H�Q���,���D�F�N�Q�R�Z�O�H�G�J�H�G���W�K�D�W���P�\���E�R�G�\���Z�D�V���Q�R�W​
​�D���Y�H�V�V�H�O���V�H�S�D�U�D�W�H���I�U�R�P���P�\���V�X�F�F�H�V�V�����L�W���Z�D�V���W�K�H���H�Q�J�L�Q�H���W�K�D�W���S�R�Z�H�U�H�G���L�W�����,���E�H�J�D�Q���W�R���W�U�H�D�W���V�O�H�H�S���D�V���D​
​�V�D�F�U�H�G���D�S�S�R�L�Q�W�P�H�Q�W�����,���V�L�P�S�O�L�I�L�H�G���P�\���G�L�H�W���L�Q�V�W�H�D�G���R�I���F�K�D�V�L�Q�J���H�[�W�U�H�P�H���I�D�G�V�����(�[�H�U�F�L�V�H���E�H�F�D�P�H���D​
​�G�D�L�O�\���U�L�W�X�D�O�����Q�R�W���D���V�S�R�U�D�G�L�F���D�W�W�H�P�S�W���W�R���S�X�Q�L�V�K���P�\�V�H�O�I�����7�K�H���H�I�I�H�F�W���Z�D�V���L�P�P�H�G�L�D�W�H�����0 �\���P�L�Q�G​
​�V�K�D�U�S�H�Q�H�G�����P�\���P�R�R�G���V�W�D�E�L�O�L�]�H�G���D�Q�G���P�\���F�D�S�D�F�L�W�\���I�R�U���V�X�V�W�D�L�Q�H�G���G�H�H�S���Z�R�U�N���L�Q�F�U�H�D�V�H�G���G�U�D�P�D�W�L�F�D�O�O�\��​
​�7�K�L�V���L�V���Z�K�\���D�Q�\���Y�L�V�L�R�Q���P�X�V�W���V�S�H�F�L�I�\���Z�K�D�W���U�R�E�X�V�W���K�H�D�O�W�K���P�H�D�Q�V���I�R�U���\�R�X�����,�W���P�L�J�K�W���L�Q�Y�R�O�Y�H���D���Z�H�L�J�K�W​
​�U�D�Q�J�H�����D���V�H�W���R�I���G�D�L�O�\���K�D�E�L�W�V�����R�U���D���F�O�H�D�U���W�K�U�H�V�K�R�O�G���I�R�U���P�H�Q�W�D�O���D�Q�G���H�P�R�W�L�R�Q�D�O���Z�H�O�O�E�H�L�Q�J�����7�K�H���S�R�L�Q�W���L�V​
​�W�K�D�W���K�H�D�O�W�K���E�H�F�R�P�H�V���Q�R�Q�)�Q�H�J�R�W�L�D�E�O�H�����Q�R�W���D�Q���D�I�W�H�U�W�K�R�X�J�K�W��​

​�: �H�D�O�W�K���L�V���Q�R�W���D�E�R�X�W���K�R�D�U�G�L�Q�J���P�R�Q�H�\�����L�W���L�V���D�E�R�X�W���L�Q�F�U�H�D�V�L�Q�J���R�S�W�L�R�Q�D�O�L�W�\�����,�¶�Y�H���Z�D�W�F�K�H�G���F�O�L�H�Q�W�V​
​�U�H�P�D�L�Q���W�U�D�S�S�H�G���L�Q���X�Q�I�X�O�I�L�O�O�L�Q�J���F�D�U�H�H�U�V���E�H�F�D�X�V�H���W�K�H�L�U���I�L�Q�D�Q�F�H�V���Z�H�U�H���S�U�H�F�D�U�L�R�X�V�����7�K�H�\���I�H�D�U�H�G​
​�O�H�D�Y�L�Q�J���D���M�R�E���W�K�H�\���G�H�V�S�L�V�H�G���E�H�F�D�X�V�H���W�K�H�\���K�D�G���Q�R���V�D�Y�L�Q�J�V���D�Q�G���Q�R���S�O�D�Q�����7�K�H�L�U���O�D�F�N���R�I���Z�H�D�O�W�K​
​�U�H�G�X�F�H�G���W�K�H�L�U���F�K�R�L�F�H�V�����,�Q���F�R�Q�W�U�D�V�W�����W�K�R�V�H���Z�K�R���E�X�L�O�W���D���I�L�Q�D�Q�F�L�D�O���E�X�I�I�H�U���Z�H�U�H���D�E�O�H���W�R���S�L�Y�R�W���T�X�L�F�N�O�\​
​�Z�K�H�Q���Q�H�Z���R�S�S�R�U�W�X�Q�L�W�L�H�V���D�S�S�H�D�U�H�G�����: �H�D�O�W�K���D�P�S�O�L�I�L�H�V���I�U�H�H�G�R�P���D�Q�G���U�H�G�X�F�H�V���V�W�U�H�V�V�����,�W���D�O�O�R�Z�V���\�R�X���W�R​
​�L�Q�Y�H�V�W���L�Q���H�G�X�F�D�W�L�R�Q�����V�W�D�U�W���D���E�X�V�L�Q�H�V�V�����R�U���V�D�\���Q�R���W�R���W�R�[�L�F���Z�R�U�N���H�Q�Y�L�U�R�Q�P�H�Q�W�V�����%�X�W���E�X�L�O�G�L�Q�J���Z�H�D�O�W�K​
​�U�H�T�X�L�U�H�V���F�O�D�U�L�W�\���D�E�R�X�W���K�R�Z���P�X�F�K���L�V���H�Q�R�X�J�K���D�Q�G���Z�K�D�W���W�U�D�G�H�)�R�I�I�V���\�R�X���D�U�H���Z�L�O�O�L�Q�J���W�R���P�D�N�H�����6�R�P�H​
​�S�H�R�S�O�H���Z�D�Q�W���W�R���U�H�W�L�U�H���H�D�U�O�\���D�Q�G���D�U�H���Z�L�O�O�L�Q�J���W�R���O�L�Y�H���I�U�X�J�D�O�O�\���W�R���D�F�K�L�H�Y�H���L�W�����2�W�K�H�U�V���Y�D�O�X�H���I�O�H�[�L�E�L�O�L�W�\​
​�Q�R�Z���D�Q�G���D�U�H���F�R�Q�W�H�Q�W���Z�L�W�K���V�O�R�Z�H�U���F�R�P�S�R�X�Q�G�L�Q�J�����7�K�H���H�[�D�F�W���Q�X�P�E�H�U���P�D�W�W�H�U�V���O�H�V�V���W�K�D�Q���W�K�H​
​�L�Q�W�H�Q�W�L�R�Q�D�O�L�W�\���E�H�K�L�Q�G���L�W�����: �L�W�K�R�X�W���G�H�I�L�Q�L�Q�J���Z�K�D�W���Z�H�D�O�W�K���P�H�D�Q�V�����\�R�X���U�L�V�N���F�K�D�V�L�Q�J���D�U�E�L�W�U�D�U�\���L�Q�F�R�P�H​
​�W�D�U�J�H�W�V���W�K�D�W���R�W�K�H�U���S�H�R�S�O�H���V�H�W�����$���X�V�H�I�X�O���H�[�H�U�F�L�V�H���L�V���W�R���H�V�W�L�P�D�W�H���\�R�X�U���G�H�V�L�U�H�G���O�L�I�H�V�W�\�O�H���F�R�V�W�V���D�Q�G���W�K�H�Q​
​�Z�R�U�N���E�D�F�N�Z�D�U�G�V���W�R���G�H�W�H�U�P�L�Q�H���W�K�H���O�H�Y�H�O���R�I���V�D�Y�L�Q�J�V�����L�Q�Y�H�V�W�P�H�Q�W�V���D�Q�G���L�Q�F�R�P�H���U�H�T�X�L�U�H�G�����: �K�H�Q���W�K�H​
​�Q�X�P�E�H�U�V���D�U�H���F�O�H�D�U�����W�K�H���S�D�W�K���E�H�F�R�P�H�V���F�O�H�D�U�����$�P�E�L�W�L�R�Q���E�H�F�R�P�H�V���J�U�R�X�Q�G�H�G���L�Q���P�D�W�K���U�D�W�K�H�U���W�K�D�Q​
​�I�D�Q�W�D�V�\��​

​�5�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S�V���G�H�W�H�U�P�L�Q�H���W�K�H���H�P�R�W�L�R�Q�D�O���T�X�D�O�L�W�\���R�I���\�R�X�U���O�L�I�H�����7�K�H�\���F�D�Q���E�H���\�R�X�U���J�U�H�D�W�H�V�W���V�R�X�U�F�H���R�I​
​�M�R�\���D�Q�G���V�X�S�S�R�U�W���R�U���\�R�X�U���J�U�H�D�W�H�V�W���V�R�X�U�F�H���R�I���V�W�U�H�V�V���D�Q�G���G�L�V�W�U�D�F�W�L�R�Q�����' �X�U�L�Q�J���R�Q�H���F�R�D�F�K�L�Q�J���V�H�V�V�L�R�Q�����D​
​�K�L�J�K�)�S�H�U�I�R�U�P�L�Q�J���F�O�L�H�Q�W���D�G�P�L�W�W�H�G���K�H���I�H�O�W���F�R�Q�V�W�D�Q�W�O�\���G�U�D�L�Q�H�G���E�H�F�D�X�V�H���K�H���P�D�L�Q�W�D�L�Q�H�G���I�U�L�H�Q�G�V�K�L�S�V​
​�R�X�W���R�I���K�D�E�L�W���U�D�W�K�H�U���W�K�D�Q���D�O�L�J�Q�P�H�Q�W�����+�H���Z�R�X�O�G���V�S�H�Q�G���K�R�X�U�V���R�Q���F�D�O�O�V���Z�L�W�K���S�H�R�S�O�H���Z�K�R���G�L�G���Q�R�W​
​�V�K�D�U�H���K�L�V���Y�D�O�X�H�V�����O�H�D�Y�L�Q�J���K�L�P���G�H�S�O�H�W�H�G�����+�L�V���Y�L�V�L�R�Q���O�D�F�N�H�G���U�H�O�D�W�L�R�Q�D�O���E�R�X�Q�G�D�U�L�H�V�����2�Q�F�H���K�H���G�H�I�L�Q�H�G​
​�W�K�H���W�\�S�H���R�I���S�H�R�S�O�H���K�H���Z�D�Q�W�H�G���W�R���V�X�U�U�R�X�Q�G���K�L�P�V�H�O�I���Z�L�W�K�² �J�U�R�Z�W�K�)�P�L�Q�G�H�G�����V�X�S�S�R�U�W�L�Y�H�����K�R�Q�H�V�W�² �K�H​
​�V�W�D�U�W�H�G���V�D�\�L�Q�J���Q�R���W�R���U�D�Q�G�R�P���V�R�F�L�D�O���R�E�O�L�J�D�W�L�R�Q�V���D�Q�G���V�H�H�N�L�Q�J���R�X�W���F�R�P�P�X�Q�L�W�L�H�V���W�K�D�W���Q�X�U�W�X�U�H�G���K�L�V​
​�H�Y�R�O�X�W�L�R�Q�����7�K�H���U�H�V�X�O�W�L�Q�J���H�Q�H�U�J�\���E�R�R�V�W���V�X�U�S�U�L�V�H�G���K�L�P�����+�H���U�H�D�O�L�]�H�G���W�K�D�W���U�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S�V���Z�H�U�H���Q�R�W​
​�Q�H�X�W�U�D�O�����W�K�H�\���H�L�W�K�H�U���H�O�H�Y�D�W�H�G���R�U���H�U�R�G�H�G���K�L�V���Y�L�V�L�R�Q�����$���F�O�H�D�U���Y�L�V�L�R�Q���P�X�V�W���V�S�H�F�L�I�\���W�K�H���T�X�D�O�L�W�\���R�I​
​�U�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S�V���\�R�X���Z�L�O�O���F�X�O�W�L�Y�D�W�H�����7�K�L�V���L�Q�F�O�X�G�H�V���L�Q�W�L�P�D�W�H���S�D�U�W�Q�H�U�V�K�L�S�V�����I�U�L�H�Q�G�V�K�L�S�V�����I�D�P�L�O�\​
​�G�\�Q�D�P�L�F�V�����D�Q�G���S�U�R�I�H�V�V�L�R�Q�D�O���Q�H�W�Z�R�U�N�V�����&�R�Q�V�L�G�H�U���Z�K�R���\�R�X���E�H�F�R�P�H���Z�K�H�Q���\�R�X���V�S�H�Q�G���W�L�P�H���Z�L�W�K​
​�W�K�H�V�H���S�H�R�S�O�H�����' �R���W�K�H�\���F�K�D�O�O�H�Q�J�H���\�R�X���R�U���F�R�G�G�O�H���\�R�X�"���' �R���W�K�H�\���F�H�O�H�E�U�D�W�H���\�R�X�U���S�U�R�J�U�H�V�V���R�U​
​�X�Q�G�H�U�P�L�Q�H���L�W�"���' �H�I�L�Q�L�Q�J���U�H�O�D�W�L�R�Q�D�O���V�W�D�Q�G�D�U�G�V���P�D�\���I�H�H�O���X�Q�F�R�P�I�R�U�W�D�E�O�H���E�H�F�D�X�V�H���L�W���L�Q�Y�R�O�Y�H�V​
​�E�R�X�Q�G�D�U�L�H�V���D�Q�G���S�R�W�H�Q�W�L�D�O�O�\���O�H�W�W�L�Q�J���J�R���R�I���O�R�Q�J�)�V�W�D�Q�G�L�Q�J���F�R�Q�Q�H�F�W�L�R�Q�V�����%�X�W���L�W���L�V���H�V�V�H�Q�W�L�D�O�����$���Y�L�V�L�R�Q​
​�W�K�D�W���L�Q�F�O�X�G�H�V���K�H�D�O�W�K�\�����V�X�S�S�R�U�W�L�Y�H���U�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S�V���Z�L�O�O���I�H�H�O���O�L�N�H���D���F�X�U�U�H�Q�W���S�X�O�O�L�Q�J���\�R�X���I�R�U�Z�D�U�G���U�D�W�K�H�U​
​�W�K�D�Q���D�Q���D�Q�F�K�R�U���G�U�D�J�J�L�Q�J���\�R�X���G�R�Z�Q��​

​�$�I�W�H�U���F�O�D�U�L�I�\�L�Q�J���W�K�H���S�L�O�O�D�U�V�����W�K�H���Q�H�[�W���V�W�H�S���L�V���W�R���Z�H�D�Y�H���W�K�H�P���W�R�J�H�W�K�H�U���L�Q�W�R���D���F�R�K�H�V�L�Y�H���V�W�R�U�\�����,�P�D�J�L�Q�H​
​�D���G�D�\���L�Q���\�R�X�U���L�G�H�D�O���O�L�I�H�����: �K�D�W���W�L�P�H���G�R���\�R�X���Z�D�N�H���X�S�"���+�R�Z���G�R�H�V���\�R�X�U���K�H�D�O�W�K���U�R�X�W�L�Q�H���I�L�W���L�Q�W�R���W�K�H​
​�P�R�U�Q�L�Q�J�"���+�R�Z���G�R���\�R�X���H�D�U�Q���P�R�Q�H�\���G�X�U�L�Q�J���W�K�H���G�D�\�"���: �K�R���G�R���\�R�X���L�Q�W�H�U�D�F�W���Z�L�W�K�"���+�R�Z���G�R���\�R�X​
​�G�H�F�R�P�S�U�H�V�V�"���: �K�H�U�H���G�R���\�R�X���O�L�Y�H�"���+�R�Z���G�R���\�R�X���Q�D�Y�L�J�D�W�H���V�W�U�H�V�V�"���7�K�H�V�H���G�H�W�D�L�O�V���P�D�\���V�H�H�P���W�U�L�Y�L�D�O��​

​����​



​�E�X�W���W�K�H�\���D�U�H���W�K�H���E�X�L�O�G�L�Q�J���E�O�R�F�N�V���R�I���D���O�L�I�H���\�R�X���U�H�V�S�H�F�W�����' �X�U�L�Q�J���W�K�H���G�H�Y�H�O�R�S�P�H�Q�W���R�I���P�\���R�Z�Q���Y�L�V�L�R�Q�����,​
​�G�L�V�F�R�Y�H�U�H�G���W�K�D�W���P�\���L�G�H�D�O���G�D�\���L�Q�Y�R�O�Y�H�G���O�R�Q�J���V�W�U�H�W�F�K�H�V���R�I���X�Q�L�Q�W�H�U�U�X�S�W�H�G���Z�R�U�N���L�Q���W�K�H���P�R�U�Q�L�Q�J��​
​�S�K�\�V�L�F�D�O���D�F�W�L�Y�L�W�\���L�Q���W�K�H���H�D�U�O�\���D�I�W�H�U�Q�R�R�Q�����D�Q�G���G�H�H�S���F�R�Q�Y�H�U�V�D�W�L�R�Q�V���Z�L�W�K���P�\���S�D�U�W�Q�H�U���L�Q���W�K�H���H�Y�H�Q�L�Q�J��​
​�7�K�D�W���V�L�P�S�O�H���U�H�D�O�L�]�D�W�L�R�Q���O�H�G���P�H���W�R���S�U�R�W�H�F�W���P�R�U�Q�L�Q�J�V���I�L�H�U�F�H�O�\�����V�F�K�H�G�X�O�H���H�[�H�U�F�L�V�H���L�Q�W�R���P�\���F�D�O�H�Q�G�D�U��​
​�D�Q�G���S�U�L�R�U�L�W�L�]�H���P�H�D�Q�L�Q�J�I�X�O���F�R�Q�Y�H�U�V�D�W�L�R�Q�V���L�Q�V�W�H�D�G���R�I���P�L�Q�G�O�H�V�V�O�\���V�F�U�R�O�O�L�Q�J���R�Q���P�\���S�K�R�Q�H�����7�K�H���Y�L�V�L�R�Q​
​�G�L�G���Q�R�W���I�H�H�O���O�L�N�H���D���G�L�V�W�D�Q�W���G�U�H�D�P�����L�W���E�H�F�D�P�H���D���V�F�U�L�S�W���,���F�R�X�O�G���H�[�H�F�X�W�H���G�D�L�O�\��​

​�7�R���P�D�N�H���Y�L�V�L�R�Q���W�D�Q�J�L�E�O�H�����Z�U�L�W�H���L�W���G�R�Z�Q���L�Q���W�K�H���S�U�H�V�H�Q�W���W�H�Q�V�H�����D�V���L�I���\�R�X���D�U�H���D�O�U�H�D�G�\���O�L�Y�L�Q�J���L�W�����,�Q�F�O�X�G�H​
​�V�H�Q�V�R�U�\���G�H�W�D�L�O�V���D�Q�G���H�P�R�W�L�R�Q�D�O���V�W�D�W�H�V�����' �H�V�F�U�L�E�H���W�K�H���H�Q�Y�L�U�R�Q�P�H�Q�W�����W�K�H���V�R�X�Q�G�V�����W�K�H���V�P�H�O�O�V�����6�S�H�F�L�I�\​
​�K�R�Z���\�R�X���I�H�H�O���Z�K�H�Q���\�R�X���F�R�P�S�O�H�W�H���D���F�K�D�O�O�H�Q�J�L�Q�J���S�U�R�M�H�F�W���R�U���I�L�Q�L�V�K���D���Z�R�U�N�R�X�W�����7�K�L�V���S�U�D�F�W�L�F�H���H�Q�J�D�J�H�V​
​�\�R�X�U���V�X�E�F�R�Q�V�F�L�R�X�V���D�Q�G���D�F�F�H�O�H�U�D�W�H�V���D�O�L�J�Q�P�H�Q�W�����,�W���D�O�V�R���H�[�S�R�V�H�V���J�D�S�V�����: �K�H�Q���\�R�X���U�H�D�G���\�R�X�U���Y�L�V�L�R�Q​
​�D�O�R�X�G�����Q�R�W�L�F�H���Z�K�H�U�H���L�W���I�H�H�O�V���G�L�V�F�R�Q�Q�H�F�W�H�G���I�U�R�P���\�R�X�U���F�X�U�U�H�Q�W���U�H�D�O�L�W�\�����7�K�R�V�H���S�R�L�Q�W�V���R�I���I�U�L�F�W�L�R�Q���D�U�H​
​�Z�K�H�U�H���\�R�X�U���Q�H�[�W���D�F�W�L�R�Q�V���U�H�V�L�G�H�����,�I���\�R�X�U���Y�L�V�L�R�Q���L�Q�F�O�X�G�H�V���I�L�Q�D�Q�F�L�D�O���L�Q�G�H�S�H�Q�G�H�Q�F�H���E�X�W���\�R�X�U���V�S�H�Q�G�L�Q�J​
​�K�D�E�L�W�V���D�U�H���U�H�F�N�O�H�V�V�����W�K�H���P�L�V�D�O�L�J�Q�P�H�Q�W���L�V���R�E�Y�L�R�X�V�����,�I���\�R�X�U���Y�L�V�L�R�Q���G�H�V�F�U�L�E�H�V���E�H�L�Q�J���S�K�\�V�L�F�D�O�O�\���V�W�U�R�Q�J​
​�E�X�W���\�R�X���F�R�Q�V�L�V�W�H�Q�W�O�\���V�N�L�S���H�[�H�U�F�L�V�H�����W�K�H���J�D�S���L�V���F�O�H�D�U�����: �L�W�K�R�X�W���Y�L�V�L�R�Q�����W�K�H�V�H���F�R�Q�W�U�D�G�L�F�W�L�R�Q�V���K�L�G�H���L�Q​
​�D�P�E�L�J�X�L�W�\�����: �L�W�K���Y�L�V�L�R�Q�����W�K�H�\���E�H�F�R�P�H���F�D�W�D�O�\�V�W�V���I�R�U���F�K�D�Q�J�H��​

​Pulling Vision Into Action​

​�9�L�V�L�R�Q���L�V���R�Q�O�\���D�V���S�R�Z�H�U�I�X�O���D�V���W�K�H���E�H�K�D�Y�L�R�U���L�W���L�Q�V�S�L�U�H�V�����7�K�H���W�U�D�Q�V�L�W�L�R�Q���I�U�R�P���Y�L�V�L�R�Q���W�R���D�F�W�L�R�Q���L�V​
​�Z�K�H�U�H���W�K�H���I�H�Z���Z�K�R�¶�Y�H���P�D�G�H���L�W���W�K�L�V���I�D�U���V�W�X�P�E�O�H�����7�K�H�\���E�H�O�L�H�Y�H���W�K�H���D�F�W���R�I���Z�U�L�W�L�Q�J���G�R�Z�Q���W�K�H�L�U���L�G�H�D�O​
​�O�L�I�H���Z�L�O�O���P�D�J�L�F�D�O�O�\���S�U�R�G�X�F�H���L�W�����7�K�H�\���H�[�S�H�U�L�H�Q�F�H���D���E�X�U�V�W���R�I���P�R�W�L�Y�D�W�L�R�Q�����W�K�H�Q���V�O�L�S���E�D�F�N���L�Q�W�R���R�O�G​
​�S�D�W�W�H�U�Q�V�����7�R���S�U�H�Y�H�Q�W���W�K�L�V�����\�R�X���P�X�V�W���L�Q�W�H�J�U�D�W�H���Y�L�V�L�R�Q���L�Q�W�R���\�R�X�U���G�D�L�O�\���R�S�H�U�D�W�L�R�Q�D�O���V�\�V�W�H�P�����6�W�D�U�W���E�\​
​�U�H�Y�L�V�L�W�L�Q�J���\�R�X�U���Y�L�V�L�R�Q���U�H�J�X�O�D�U�O�\�����5�H�D�G���L�W���H�Y�H�U�\���P�R�U�Q�L�Q�J���R�U���H�Y�H�U�\���Z�H�H�N�����/�H�W���L�W���E�H���W�K�H���I�L�U�V�W���W�K�L�Q�J���\�R�X​
​�U�H�Y�L�H�Z���E�H�I�R�U�H���S�O�D�Q�Q�L�Q�J���\�R�X�U���G�D�\�����7�K�L�V���N�H�H�S�V���\�R�X�U���G�L�U�H�F�W�L�R�Q���W�R�S���R�I���P�L�Q�G���D�Q�G���S�U�H�Y�H�Q�W�V���W�K�H���G�U�L�I�W​
​�W�K�D�W���R�F�F�X�U�V���Z�K�H�Q���X�U�J�H�Q�W���W�D�V�N�V���R�Y�H�U�U�L�G�H���L�P�S�R�U�W�D�Q�W���R�Q�H�V��​

​�1�H�[�W�����W�U�D�Q�V�O�D�W�H���\�R�X�U���Y�L�V�L�R�Q���L�Q�W�R���V�S�H�F�L�I�L�F�����P�H�D�V�X�U�D�E�O�H���S�U�R�M�H�F�W�V�����,�I���\�R�X�U���Y�L�V�L�R�Q���L�Q�F�O�X�G�H�V���E�H�L�Q�J​
​�S�K�\�V�L�F�D�O�O�\���V�W�U�R�Q�J�����W�K�H���S�U�R�M�H�F�W���P�L�J�K�W���E�H���F�R�P�P�L�W�W�L�Q�J���W�R���D���V�W�U�X�F�W�X�U�H�G���V�W�U�H�Q�J�W�K���S�U�R�J�U�D�P�����,�I���\�R�X�U​
​�Y�L�V�L�R�Q���L�Q�F�O�X�G�H�V���U�H�D�F�K�L�Q�J���D���F�H�U�W�D�L�Q���Q�H�W���Z�R�U�W�K�����W�K�H���S�U�R�M�H�F�W���P�L�J�K�W���E�H���F�U�H�D�W�L�Q�J���D�Q���L�Q�Y�H�V�W�P�H�Q�W���S�O�D�Q���R�U​
​�V�H�H�N�L�Q�J���I�L�Q�D�Q�F�L�D�O���P�H�Q�W�R�U�V�K�L�S�����(�D�F�K���S�U�R�M�H�F�W���E�H�F�R�P�H�V���D���P�L�O�H�V�W�R�Q�H���Z�L�W�K�L�Q���W�K�H���O�D�U�J�H�U���Y�L�V�L�R�Q�����%�U�H�D�N​
​�G�R�Z�Q���S�U�R�M�H�F�W�V���L�Q�W�R���D�F�W�L�R�Q�D�E�O�H���V�W�H�S�V���Z�L�W�K���G�H�D�G�O�L�Q�H�V�����: �L�W�K�R�X�W���W�K�L�V���G�H�F�R�P�S�R�V�L�W�L�R�Q�����Y�L�V�L�R�Q�V���U�H�P�D�L�Q​
​�O�R�I�W�\���D�Q�G���X�Q�P�D�Q�D�J�H�D�E�O�H��​

​�)�L�Q�D�O�O�\�����I�L�O�W�H�U���G�D�L�O�\���G�H�F�L�V�L�R�Q�V���W�K�U�R�X�J�K���W�K�H���O�H�Q�V���R�I���\�R�X�U���Y�L�V�L�R�Q�����: �K�H�Q���I�D�F�H�G���Z�L�W�K���D�Q���R�S�S�R�U�W�X�Q�L�W�\���R�U​
​�U�H�T�X�H�V�W�����D�V�N�����G�R�H�V���W�K�L�V���P�R�Y�H���P�H���W�R�Z�D�U�G���R�U���D�Z�D�\���I�U�R�P���P�\���Y�L�V�L�R�Q�"���3�H�R�S�O�H���Z�K�R���V�X�F�F�H�H�G​
​�F�R�Q�V�L�V�W�H�Q�W�O�\���K�D�Y�H���D���E�L�D�V���I�R�U���D�O�L�J�Q�P�H�Q�W���R�Y�H�U���D�S�S�H�D�V�H�P�H�Q�W�����7�K�H�\���V�D�\���Q�R���W�R���W�K�L�Q�J�V���W�K�D�W���F�R�Q�I�O�L�F�W���Z�L�W�K​
​�W�K�H�L�U���F�K�R�V�H�Q���I�X�W�X�U�H�����H�Y�H�Q���Z�K�H�Q���W�K�R�V�H���W�K�L�Q�J�V���D�U�H���W�H�P�S�W�L�Q�J�����' �X�U�L�Q�J���W�K�H���J�U�R�Z�W�K���R�I���P�\���R�Z�Q​
​�E�X�V�L�Q�H�V�V�����,���W�X�U�Q�H�G���G�R�Z�Q���J�L�J�V���W�K�D�W���Z�R�X�O�G���K�D�Y�H���U�H�T�X�L�U�H�G���W�U�D�Y�H�O���D�Q�G���W�L�P�H���D�Z�D�\���I�U�R�P���E�X�L�O�G�L�Q�J���P�\​
​�F�R�X�U�V�H�V�����$���I�H�Z���\�H�D�U�V���D�J�R�����,���Z�D�V���L�Q���D���S�K�D�V�H���R�I���3�U�R�G�X�F�W�L�Y�L�W�\���$�F�F�H�O�H�U�D�W�R�U���Z�K�H�U�H���,���Z�D�V���R�I�I�H�U�L�Q�J​
​�F�R�D�F�K�L�Q�J���I�R�U���I�U�H�H���L�Q���R�U�G�H�U���W�R���E�X�L�O�G���F�D�V�H���V�W�X�G�L�H�V���D�Q�G���W�H�V�W���P�\���V�\�V�W�H�P�V�����,���Z�D�V���D�G�D�P�D�Q�W���D�E�R�X�W���W�K�L�V​
​�S�U�R�F�H�V�V�����2�Q�H���G�D�\�����D�I�W�H�U���D�S�S�H�D�U�L�Q�J���R�Q���D���S�R�G�F�D�V�W�����D���O�R�F�D�O���5�H�D�O���(�V�W�D�W�H���%�U�R�N�H�U���U�H�D�F�K�H�G���R�X�W���W�R���P�H��​
​�6�K�H���W�R�O�G���P�H���W�K�D�W���V�K�H���Z�D�W�F�K�H�G���P�\���S�R�G�F�D�V�W���D�Q�G���W�K�R�X�J�K�W���,�¶�G���E�H���D���J�U�H�D�W���I�L�W���I�R�U���K�H�U���E�U�R�N�H�U�D�J�H���F�D�O�O�H�G​
​�³�5�H�D�O� �́����7�K�H�\���Z�H�U�H���V�K�L�I�W�L�Q�J���W�K�H���U�H�D�O���H�V�W�D�W�H���J�D�P�H���D�Q�G���R�I�I�H�U�L�Q�J���J�U�H�D�W���S�D�F�N�D�J�H�V���W�R���U�H�D�O���H�V�W�D�W�H���D�J�H�Q�W�V​
​�W�K�D�W���H�Y�H�Q���L�Q�F�O�X�G�H�G���V�W�R�F�N���R�S�W�L�R�Q�V�����7�R���E�H���K�R�Q�H�V�W�����W�K�H���R�I�I�H�U���Z�D�V���J�U�H�D�W�����+�R�Z�H�Y�H�U�����L�W���F�R�Q�I�O�L�F�W�H�G���Z�L�W�K​

​����​



​�P�\���Y�L�V�L�R�Q�����7�K�H���Y�L�V�L�R�Q���,���F�U�H�D�W�H�G���I�R�U���P�\�V�H�O�I���L�Q�Y�R�O�Y�H�G���E�X�L�O�G�L�Q�J���D���E�U�D�Q�G���D�Q�G���F�R�P�S�D�Q�\���W�K�D�W���Z�R�X�O�G​
​�D�O�O�R�Z���S�H�R�S�O�H���W�R���S�U�R�J�U�H�V�V���L�Q���D�O�O���D�U�H�D�V���R�I���O�L�I�H�����$�G�G�L�W�L�R�Q�D�O�O�\�����,���G�L�G�Q�¶�W���Z�D�Q�W���P�\���E�U�D�Q�G���W�R���E�H���W�L�H�G���W�R���D�Q�\​
​�S�D�U�W�L�F�X�O�D�U���J�H�R�J�U�D�S�K�\�����,���Z�D�Q�W�H�G���W�R���E�H���D�E�O�H���W�R���R�Z�Q���S�U�R�S�H�U�W�L�H�V���D�U�R�X�Q�G���W�K�H���Z�R�U�O�G���D�Q�G���W�U�D�Y�H�O���D�V���,​
​�S�O�H�D�V�H�G�����1�D�W�X�U�D�O�O�\�����W�D�N�L�Q�J���D���S�R�V�L�W�L�R�Q���O�L�N�H���W�K�L�V�����Z�K�L�F�K���Z�R�X�O�G���I�R�U�F�H���P�H���W�R���E�H���O�R�F�D�O���D�Q�G���W�D�N�H���R�Q���D​
​�F�R�P�P�L�V�V�L�R�Q���D�V���D���U�H�D�O���H�V�W�D�W�H���D�J�H�Q�W���Z�L�W�K���F�R�Q�V�X�O�W�D�W�L�R�Q���S�H�U�N�V�����G�L�G�Q�¶�W���D�O�L�J�Q���Z�L�W�K���P�\���J�R�D�O�V��​

​�7�K�H���S�R�W�H�Q�W�L�D�O���P�R�Q�H�\���Z�D�V���H�Q�W�L�F�L�Q�J�����E�X�W���L�W���F�R�Q�I�O�L�F�W�H�G���Z�L�W�K���P�\���Y�L�V�L�R�Q���R�I���K�D�Y�L�Q�J���F�R�Q�W�U�R�O���R�Y�H�U���P�\​
​�V�F�K�H�G�X�O�H���D�Q�G���I�R�F�X�V�L�Q�J���R�Q���V�F�D�O�D�E�O�H���L�P�S�D�F�W�����6�D�\�L�Q�J���Q�R���I�H�O�W���X�Q�F�R�P�I�R�U�W�D�E�O�H�����E�X�W���W�K�H���O�R�Q�J�)�W�H�U�P​
​�S�D�\�R�I�I���Z�D�V���D�O�L�J�Q�P�H�Q�W�����: �L�W�K�R�X�W���D���F�O�H�D�U���Y�L�V�L�R�Q�����,���Z�R�X�O�G���K�D�Y�H���V�D�L�G���\�H�V���D�Q�G���G�L�O�X�W�H�G���P�\���S�U�R�J�U�H�V�V�����%�X�W​
​�,�¶�P���V�W�L�O�O���R�Q���P�\���M�R�X�U�Q�H�\�����3�H�U�K�D�S�V���,���P�D�G�H���D���P�L�V�W�D�N�H�����\�R�X���P�L�J�K�W���E�H���W�K�L�Q�N�L�Q�J�����3�H�U�V�R�Q�D�O�O�\�����,���W�K�L�Q�N​
​�W�K�D�W���F�R�P�P�L�W�W�L�Q�J���W�R���\�R�X�U���Y�L�V�L�R�Q���L�V���Q�H�Y�H�U���D���P�L�V�W�D�N�H���D�V���O�R�Q�J���D�V���\�R�X���E�H�O�L�H�Y�H���\�R�X�¶�U�H���S�U�R�J�U�H�V�V�L�Q�J���L�Q���W�K�H​
​�U�L�J�K�W���G�L�U�H�F�W�L�R�Q�����%�X�W���D�O�O�R�Z���P�H���W�R���V�K�D�U�H���D���V�W�R�U�\���R�I���D�Q�R�W�K�H�U���L�Q�G�L�Y�L�G�X�D�O���Z�K�R���G�L�G���V�R�P�H�W�K�L�Q�J���V�L�P�L�O�D�U​
​�D�Q�G���Z�H�Q�W���R�Q���W�R���I�L�Q�G���P�R�Q�X�P�H�Q�W�D�O���J�U�H�D�W�Q�H�V�V�����7�K�H���H�[�D�P�S�O�H���,�¶�P���J�R�L�Q�J���W�R���V�K�D�U�H���L�V���V�R�P�H�R�Q�H���Z�K�R​
​�F�H�U�W�D�L�Q�O�\���O�L�Y�H�G���X�S���W�R���K�L�V���Y�L�V�L�R�Q�����%�D�F�N���Z�K�H�Q���$�U�Q�R�O�G���6�F�K�Z�D�U�]�H�Q�H�J�J�H�U���Z�D�V���\�R�X�Q�J�����K�L�V���Y�L�V�L�R�Q���Z�D�V���W�R​
​�E�H���W�K�H���E�R�G�\�E�X�L�O�G�L�Q�J���F�K�D�P�S�L�R�Q���D�Q�G���Z�L�Q���W�K�H���W�L�W�O�H���R�I���0 �U�����2�O�\�P�S�L�D��​

​�$�W���R�Q�H���S�R�L�Q�W���L�Q���K�L�V���H�D�U�O�\���F�D�U�H�H�U�����E�H�I�R�U�H���K�H�¶�G���Z�R�Q���D�Q�\���0 �U�����2�O�\�P�S�L�D���W�L�W�O�H�V�����$�U�Q�R�O�G���J�D�L�Q�H�G���O�R�F�D�O​
​�S�R�S�X�O�D�U�L�W�\���D�V���K�H���G�R�P�L�Q�D�W�H�G���W�K�H���E�R�G�\�E�X�L�O�G�L�Q�J���F�R�P�S�H�W�L�W�L�R�Q�V���W�K�U�R�X�J�K�R�X�W���(�X�U�R�S�H�����$���I�U�L�H�Q�G���R�I���K�L�V��​
​�D�Q�G���R�Z�Q�H�U���R�I���D���S�R�S�X�O�D�U���J�\�P���E�U�D�Q�G���L�Q�Y�L�W�H�G���$�U�Q�R�O�G���W�R���E�H�F�R�P�H���D���S�H�U�V�R�Q�D�O���W�U�D�L�Q�H�U���D�W���K�L�V���J�\�P�����+�H​
​�R�I�I�H�U�H�G���$�U�Q�R�O�G���L�P�P�H�Q�V�H���S�H�U�N�V���D�Q�G���H�Y�H�Q���D���V�D�O�D�U�\���R�I���R�Y�H�U���� ���� �� ���� �� �� �����D�Q�G���W�K�L�V���L�V���L�Q���W�K�H������ �V���W�R���J�L�Y�H​
​�\�R�X���D�Q���L�G�H�D���R�I���Z�K�D�W���W�K�L�V���Z�R�X�O�G���E�H���Z�R�U�W�K���E�\���W�R�G�D�\�¶�V���V�W�D�Q�G�D�U�G�V�������+�R�Z�H�Y�H�U�����G�H�V�S�L�W�H���W�K�L�V���H�[�W�U�H�P�H�O�\​
​�J�H�Q�H�U�R�X�V���R�I�I�H�U���W�K�D�W���Z�R�X�O�G�¶�Y�H���F�D�W�D�S�X�O�W�H�G���$�U�Q�R�O�G���W�R���I�L�Q�D�Q�F�L�D�O���V�X�F�F�H�V�V���R�Y�H�U�Q�L�J�K�W�����K�H���W�X�U�Q�H�G���L�W���G�R�Z�Q��​
​�$�U�Q�R�O�G���W�X�U�Q�H�G���G�R�Z�Q���Z�R�U�N�L�Q�J���D�V���D���S�H�U�V�R�Q�D�O���W�U�D�L�Q�H�U�����P�D�N�L�Q�J���D�Q���D�P�D�]�L�Q�J���L�Q�F�R�P�H�����D�Q�G���Z�R�U�N�L�Q�J​
​�Z�L�W�K���R�Q�H���R�I���W�K�H���P�R�V�W���S�R�S�X�O�D�U���J�\�P���E�U�D�Q�G�V���E�H�F�D�X�V�H���K�H���G�H�I�L�Q�H�G���Z�K�D�W���V�X�F�F�H�V�V���P�H�D�Q�W���W�R���K�L�P�����+�L�V​
​�Y�L�V�L�R�Q���Z�D�V���W�R���E�H���U�H�F�R�J�Q�L�]�H�G���D�U�R�X�Q�G���W�K�H���Z�R�U�O�G���D�V���D���F�K�D�P�S�L�R�Q�����' �X�U�L�Q�J���W�K�L�V���W�L�P�H�����$�U�Q�R�O�G���K�D�G​
​�Y�L�U�W�X�D�O�O�\���Q�R���P�R�Q�H�\�����/�R�F�D�O���F�R�Q�W�H�V�W�V���G�L�G�Q�¶�W���S�D�\���Z�H�O�O�����+�R�Z�H�Y�H�U�����F�R�Q�V�L�G�H�U�L�Q�J���K�H���Z�H�Q�W���R�Q���W�R���Z�L�Q���0 �U��​
​�2�O�\�P�S�L�D���V�L�[���W�L�P�H�V���D�Q�G���W�K�H�Q���J�R���R�Q���W�R���E�H�F�R�P�H���R�Q�H���R�I���W�K�H���K�L�J�K�H�V�W���J�U�R�V�V�L�Q�J���P�R�Y�L�H���D�F�W�R�U�V���R�I���K�L�V���W�L�P�H​
​�D�V���Z�H�O�O���D�V���W�K�H���*�R�Y�H�U�Q�R�U���R�I���&�D�O�L�I�R�U�Q�L�D�����,���W�K�L�Q�N���L�W�¶�V���V�D�I�H���W�R���V�D�\���K�H���P�D�G�H���D���J�U�H�D�W���G�H�F�L�V�L�R�Q�����7�K�L�V���L�V���W�K�H​
​�S�R�Z�H�U���R�I���Y�L�V�L�R�Q��​

​�: �L�W�K���Y�L�V�L�R�Q���F�O�D�U�L�I�L�H�G���D�Q�G���L�Q�W�H�J�U�D�W�H�G�����\�R�X���D�U�H���U�H�D�G�\���W�R���F�R�Q�I�U�R�Q�W���W�K�H���I�R�U�F�H�V���W�K�D�W���N�H�H�S���P�R�V�W���S�H�R�S�O�H​
​�O�R�F�N�H�G���L�Q���P�H�G�L�R�F�U�L�W�\�����7�K�H���Q�H�[�W���F�K�D�S�W�H�U���H�[�S�O�R�U�H�V���W�K�H���F�R�V�W���R�I���U�H�P�D�L�Q�L�Q�J���X�Q�V�X�F�H�V�V�I�X�O�² �W�K�H���S�U�L�F�H���\�R�X​
​�D�O�U�H�D�G�\���S�D�\���E�\���Q�R�W���P�R�Y�L�Q�J���I�R�U�Z�D�U�G�����7�K�L�V���O�H�Q�V���G�H�H�S�H�Q�V���\�R�X�U���F�R�P�P�L�W�P�H�Q�W���W�R���\�R�X�U���Y�L�V�L�R�Q���E�\​
​�K�L�J�K�O�L�J�K�W�L�Q�J���Z�K�D�W�¶�V���D�W���V�W�D�N�H���L�I���\�R�X���L�J�Q�R�U�H���L�W��​

​����​



​CHAPTER 3 — THE COST OF​
​UNSUCCESS​

​����​



​The Price You Pay for Doing Nothing​

​�: �K�H�Q���\�R�X���S�L�F�W�X�U�H���W�K�H���F�R�V�W���R�I���V�X�F�F�H�V�V�����L�W���L�V���H�D�V�\���W�R���L�P�D�J�L�Q�H���W�K�H���L�P�P�H�G�L�D�W�H���V�D�F�U�L�I�L�F�H�V�����H�D�U�O�\​
​�P�R�U�Q�L�Q�J�V�����O�R�Q�J���K�R�X�U�V�����G�H�O�D�\�H�G���J�U�D�W�L�I�L�F�D�W�L�R�Q�����G�L�V�F�L�S�O�L�Q�H�G���U�R�X�W�L�Q�H�V�����D�Q�G���R�F�F�D�V�L�R�Q�D�O���V�R�F�L�D�O���S�U�H�V�V�X�U�H��​
​�7�K�H�V�H���F�R�V�W�V���D�U�H���Y�L�V�L�E�O�H�����7�K�H�\���I�H�H�O���X�Q�F�R�P�I�R�U�W�D�E�O�H�����7�K�H�\���D�U�H���Z�K�D�W���P�R�V�W���S�H�R�S�O�H���I�R�F�X�V���R�Q���Z�K�H�Q​
​�G�H�F�L�G�L�Q�J���Z�K�H�W�K�H�U���W�R���S�X�U�V�X�H���D�P�E�L�W�L�R�X�V���J�R�D�O�V�����%�X�W���W�K�R�V�H���F�R�V�W�V���D�U�H���Q�R�W���W�K�H���R�Q�O�\���R�Q�H�V���D�W���V�W�D�N�H�����7�K�H�U�H​
​�L�V���D�Q�R�W�K�H�U���F�D�W�H�J�R�U�\���R�I���H�[�S�H�Q�V�H���W�K�D�W���U�D�U�H�O�\���J�H�W�V���F�D�O�F�X�O�D�W�H�G���X�Q�W�L�O���L�W���L�V���W�R�R���O�D�W�H�����W�K�H���F�R�V�W���R�I​
​�X�Q�V�X�F�F�H�V�V��​

​�%�\���X�Q�V�X�F�F�H�V�V�����,���G�R�Q�¶�W���P�H�D�Q���D�E�M�H�F�W���I�D�L�O�X�U�H�����,���P�H�D�Q���F�K�R�R�V�L�Q�J���W�R���V�W�D�\���L�Q���W�K�H���V�D�P�H���S�O�D�F�H�² �U�H�P�D�L�Q�L�Q�J​
​�L�Q���M�R�E�V���W�K�D�W���G�R�Q�¶�W���L�Q�V�S�L�U�H���\�R�X�����P�D�L�Q�W�D�L�Q�L�Q�J���U�R�X�W�L�Q�H�V���W�K�D�W���G�R�Q�¶�W���L�P�S�U�R�Y�H���\�R�X�����D�F�F�H�S�W�L�Q�J​
​�U�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S�V���W�K�D�W���G�R�Q�¶�W���V�X�S�S�R�U�W���\�R�X�����D�Q�G���G�U�L�I�W�L�Q�J���W�K�U�R�X�J�K���\�H�D�U�V���Z�L�W�K�R�X�W���G�H�O�L�E�H�U�D�W�H���D�F�W�L�R�Q��​
​�8�Q�V�X�F�F�H�V�V���G�R�H�V�Q�¶�W���L�Q�Y�R�O�Y�H���G�U�D�P�D�W�L�F���F�R�O�O�D�S�V�H�V�����,�W���L�Q�Y�R�O�Y�H�V���V�O�R�Z�����X�Q�Q�R�W�L�F�H�G���H�U�R�V�L�R�Q�����<�R�X���P�D�\​
​�E�H�O�L�H�Y�H���W�K�D�W���V�W�D�\�L�Q�J���H�[�D�F�W�O�\���Z�K�H�U�H���\�R�X���D�U�H���F�R�V�W�V���Q�R�W�K�L�Q�J�����E�X�W���W�K�L�V���L�V���D�Q���L�O�O�X�V�L�R�Q�����(�Y�H�U�\���G�D�\���\�R�X​
​�U�H�P�D�L�Q���P�L�V�D�O�L�J�Q�H�G���Z�L�W�K���\�R�X�U���Y�L�V�L�R�Q�����\�R�X���S�D�\���D���S�U�L�F�H�����7�K�H���O�R�Q�J�H�U���\�R�X���G�H�O�D�\���F�K�D�Q�J�L�Q�J���F�R�X�U�V�H�����W�K�H​
​�K�L�J�K�H�U���W�K�D�W���S�U�L�F�H���E�H�F�R�P�H�V�����7�K�L�V���F�K�D�S�W�H�U���H�[�D�P�L�Q�H�V���W�K�R�V�H���F�R�V�W�V���L�Q���G�H�W�D�L�O�² �I�L�Q�D�Q�F�L�D�O�����S�K�\�V�L�F�D�O��​
​�H�P�R�W�L�R�Q�D�O�����D�Q�G���W�H�P�S�R�U�D�O�����,�W���V�K�R�Z�V���Z�K�\���Q�R�W���S�X�U�V�X�L�Q�J���V�X�F�F�H�V�V���L�V���R�I�W�H�Q���P�R�U�H���H�[�S�H�Q�V�L�Y�H���W�K�D�Q���W�K�H​
​�V�D�F�U�L�I�L�F�H�V���U�H�T�X�L�U�H�G���W�R���S�X�U�V�X�H���L�W��​

​The Invisible Debts You Accumulate​

​�0 �R�V�W���R�I���X�V���D�U�H���W�U�D�L�Q�H�G���W�R���V�H�H���V�X�F�F�H�V�V���D�V���F�R�V�W�O�\���D�Q�G���I�D�L�O�X�U�H���D�V���Q�H�X�W�U�D�O�����7�K�L�V���L�V���D���S�V�\�F�K�R�O�R�J�L�F�D�O���E�L�D�V​
​�N�Q�R�Z�Q���D�V���O�R�V�V���D�Y�H�U�V�L�R�Q�����Z�K�L�F�K���F�D�X�V�H�V���S�H�R�S�O�H���W�R���H�[�D�J�J�H�U�D�W�H���W�K�H���S�D�L�Q���R�I���O�R�V�V���D�Q�G���X�Q�G�H�U�U�D�W�H���W�K�H​
​�S�D�L�Q���R�I���V�W�D�J�Q�D�W�L�R�Q�����,�I���Z�H���L�P�D�J�L�Q�H���T�X�L�W�W�L�Q�J���D���V�W�H�D�G�\���M�R�E���W�R���O�D�X�Q�F�K���D���E�X�V�L�Q�H�V�V�����Z�H���W�D�O�O�\���X�S���W�K�H​
​�U�L�V�N�V�² �O�R�V�W���V�D�O�D�U�\�����S�R�W�H�Q�W�L�D�O���H�P�E�D�U�U�D�V�V�P�H�Q�W�����P�L�V�V�H�G���S�U�R�P�R�W�L�R�Q�V�����: �H���U�D�U�H�O�\���F�D�O�F�X�O�D�W�H���W�K�H���U�L�V�N���R�I​
​�V�W�D�\�L�Q�J�����V�X�F�K���D�V���G�H�F�O�L�Q�L�Q�J���P�R�W�L�Y�D�W�L�R�Q�����P�L�V�V�H�G���\�H�D�U�V���R�I���J�U�R�Z�W�K�����G�H�F�U�H�D�V�H�G���V�S�H�Q�G�L�Q�J���S�R�Z�H�U���G�X�H���W�R​
​�L�Q�I�O�D�W�L�R�Q�����V�W�D�J�Q�D�W�L�Q�J���V�N�L�O�O�V�����D�Q�G���R�S�S�R�U�W�X�Q�L�W�L�H�V���I�R�U�I�H�L�W�H�G�����7�K�L�V���L�V���E�H�F�D�X�V�H���W�K�H���F�R�V�W�V���R�I���X�Q�V�X�F�F�H�V�V​
​�D�F�F�X�P�X�O�D�W�H���T�X�L�H�W�O�\�����O�L�N�H���F�U�H�G�L�W���F�D�U�G���L�Q�W�H�U�H�V�W���\�R�X���G�R�Q�¶�W���Q�R�W�L�F�H���X�Q�W�L�O���W�K�H���V�W�D�W�H�P�H�Q�W���V�K�R�F�N�V���\�R�X��​

​����​



​�2�Q�H���F�R�V�W���L�V���W�K�H​​opportunity cost​​�R�I���W�L�P�H�����2�S�S�R�U�W�X�Q�L�W�\​​�F�R�V�W���L�V���D�Q���H�F�R�Q�R�P�L�F���F�R�Q�F�H�S�W���W�K�D�W���U�H�I�H�U�V​
​�W�R���W�K�H���Y�D�O�X�H���R�I���W�K�H���Q�H�[�W���E�H�V�W���D�O�W�H�U�Q�D�W�L�Y�H���\�R�X���J�L�Y�H���X�S���Z�K�H�Q���\�R�X���P�D�N�H���D���F�K�R�L�F�H�����: �K�H�Q���\�R�X���V�S�H�Q�G���D�Q​
​�K�R�X�U���Z�D�W�F�K�L�Q�J���W�H�O�H�Y�L�V�L�R�Q�����W�K�H���R�S�S�R�U�W�X�Q�L�W�\���F�R�V�W���P�L�J�K�W���E�H���W�K�H���K�R�X�U���\�R�X���F�R�X�O�G���K�D�Y�H���V�S�H�Q�W���O�H�D�U�Q�L�Q�J​
​�D���V�N�L�O�O�����H�[�H�U�F�L�V�L�Q�J�����R�U���V�W�U�H�Q�J�W�K�H�Q�L�Q�J���D���U�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S�����7�K�H���W�U�D�J�H�G�\���L�V���W�K�D�W���W�L�P�H���O�R�V�W���F�D�Q�Q�R�W���E�H​
​�U�H�J�D�L�Q�H�G�����0 �R�Q�H�\���O�R�V�W���F�D�Q���E�H���H�D�U�Q�H�G���D�J�D�L�Q�����U�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S�V���F�D�Q���V�R�P�H�W�L�P�H�V���E�H���U�H�S�D�L�U�H�G�����%�X�W���W�L�P�H��​
​�R�Q�F�H���V�S�H�Q�W�����L�V���J�R�Q�H���I�R�U�H�Y�H�U�����7�K�H���R�S�S�R�U�W�X�Q�L�W�\���F�R�V�W���R�I���X�Q�V�X�F�F�H�V�V���R�I�W�H�Q���P�D�Q�L�I�H�V�W�V���\�H�D�U�V���O�D�W�H�U���D�V​
​�U�H�J�U�H�W�² �U�H�J�U�H�W���I�R�U���Q�R�W���V�W�D�U�W�L�Q�J���D���E�X�V�L�Q�H�V�V���H�D�U�O�L�H�U�����I�R�U���Q�R�W���W�U�D�Y�H�O�L�Q�J�����I�R�U���Q�R�W���W�D�N�L�Q�J���F�D�U�H���R�I���\�R�X�U​
​�K�H�D�O�W�K���Z�K�H�Q���L�W���P�D�W�W�H�U�H�G�����6�X�F�K���U�H�J�U�H�W���L�V���Q�R�W���W�K�H���U�H�V�X�O�W���R�I���P�D�N�L�Q�J���D���F�R�Q�V�F�L�R�X�V���W�U�D�G�H���R�I�I�����,�W���L�V���W�K�H​
​�U�H�V�X�O�W���R�I���X�Q�F�R�Q�V�F�L�R�X�V���Q�H�J�O�H�F�W��​

​�$�Q�R�W�K�H�U���F�R�V�W���L�V���W�K�H​​degradation of health​​�����: �K�H�Q���\�R�X​​�S�X�W���R�I�I���H�[�H�U�F�L�V�H���R�U���L�J�Q�R�U�H���W�K�H���L�P�S�D�F�W���R�I​
​�V�W�U�H�V�V�����\�R�X���P�D�\���Q�R�W���I�H�H�O���L�P�P�H�G�L�D�W�H���F�R�Q�V�H�T�X�H�Q�F�H�V�����<�R�X�U���E�R�G�\���F�R�P�S�H�Q�V�D�W�H�V���W�K�U�R�X�J�K���\�R�X�W�K���D�Q�G​
​�Q�D�W�X�U�D�O���U�H�V�L�O�L�H�Q�F�H�����%�X�W���X�Q�V�X�F�F�H�V�V���L�Q���K�H�D�O�W�K���F�R�P�S�R�X�Q�G�V���R�Y�H�U���W�L�P�H�����7�K�H���K�D�E�L�W�V���\�R�X���E�X�L�O�G���R�U���Q�H�J�O�H�F�W​
​�L�Q���\�R�X�U���W�Z�H�Q�W�L�H�V���D�Q�G���W�K�L�U�W�L�H�V���P�D�Q�L�I�H�V�W���D�V���P�D�L�Q�W�D�L�Q�H�G���R�U���H�Y�H�Q���L�Q�F�U�H�D�V�H�G���H�Q�H�U�J�\���O�H�Y�H�O�V���D�Q�G���D​
​�I�R�U�W�L�I�L�F�D�W�L�R�Q���D�J�D�L�Q�V�W���G�L�V�H�D�V�H���D�Q�G���L�Q�M�X�U�\���L�Q���\�R�X�U���I�R�U�W�L�H�V���D�Q�G���I�L�I�W�L�H�V�����$���S�H�U�V�R�Q���Z�K�R���Z�R�U�N�V���I�L�I�W�\���K�R�X�U​
​�Z�H�H�N�V���D�Q�G���L�J�Q�R�U�H�V���S�K�\�V�L�F�D�O���D�F�W�L�Y�L�W�\���E�H�F�D�X�V�H���W�K�H�\���E�H�O�L�H�Y�H���L�W���L�Q�W�H�U�I�H�U�H�V���Z�L�W�K���S�U�R�G�X�F�W�L�Y�L�W�\���P�L�J�K�W​
​�I�L�Q�G���W�K�H�P�V�H�O�Y�H�V���I�D�W�L�J�X�H�G���D�Q�G���P�H�Q�W�D�O�O�\���I�R�J�J�\�����X�Q�D�E�O�H���W�R���G�H�O�L�Y�H�U���W�K�H���S�H�U�I�R�U�P�D�Q�F�H���W�K�D�W���R�Q�F�H​
​�V�H�H�P�H�G���H�I�I�R�U�W�O�H�V�V�����5�H�Y�H�U�V�L�Q�J���S�R�R�U���K�H�D�O�W�K���K�D�E�L�W�V���O�D�W�H�U���L�Q���O�L�I�H���L�V���P�X�F�K���K�D�U�G�H�U���D�Q�G���P�R�U�H���H�[�S�H�Q�V�L�Y�H​
​�W�K�D�Q���P�D�L�Q�W�D�L�Q�L�Q�J���E�D�V�L�F���Z�H�O�O�Q�H�V�V�����0 �H�G�L�F�D�O���F�R�V�W�V�����W�L�P�H���O�R�V�W���W�R���U�H�F�R�Y�H�U�\�����D�Q�G���F�K�U�R�Q�L�F���F�R�Q�G�L�W�L�R�Q�V​
​�E�H�F�R�P�H���W�K�H���S�U�L�F�H���S�D�L�G���I�R�U���\�H�D�U�V���R�I���Q�H�J�O�H�F�W��​

​�$���W�K�L�U�G���F�R�V�W���L�V���W�K�H​​erosion of relationships​​�����5�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S�V​​�D�U�H���O�L�N�H���J�D�U�G�H�Q�V�����7�K�H�\���U�H�T�X�L�U�H​
​�F�R�Q�V�L�V�W�H�Q�W���D�W�W�H�Q�W�L�R�Q���D�Q�G���F�D�U�H�����: �K�H�Q���\�R�X���D�Y�R�L�G���G�L�I�I�L�F�X�O�W���F�R�Q�Y�H�U�V�D�W�L�R�Q�V�����W�D�N�H���O�R�Y�H�G���R�Q�H�V���I�R�U​
​�J�U�D�Q�W�H�G�����R�U���O�H�W���Z�R�U�N���H�F�O�L�S�V�H���\�R�X�U���V�R�F�L�D�O���O�L�I�H�����U�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S�V���G�H�J�U�D�G�H���V�O�R�Z�O�\�����7�K�H���F�R�V�W�V���V�X�U�I�D�F�H���Z�K�H�Q​
​�\�R�X���Q�H�H�G���V�X�S�S�R�U�W���R�U���F�R�Q�Q�H�F�W�L�R�Q���D�Q�G���I�L�Q�G���W�K�H���E�R�Q�G�V���Z�H�D�N�H�Q�H�G���<�H�D�U�V���D�J�R�����Z�K�H�Q���,���I�L�U�V�W���P�R�Y�H�G���W�R​
​�1�R�U�W�K�H�U�Q���9�L�U�J�L�Q�L�D�����,���P�D�G�H���D���F�R�Q�Q�H�F�W�L�R�Q���Z�L�W�K���D���J�H�Q�W�O�H�P�D�Q���Q�D�P�H�G���/�X�L�V���W�K�D�W���Z�R�U�N�H�G���D�W���D���E�L�J���,�7​
​�F�R�P�S�D�Q�\�����: �H���V�D�W���W�R���J�H�W���F�R�I�I�H�H���R�Q�H���G�D�\���D�Q�G���G�L�V�F�X�V�V�H�G���K�R�Z���Z�H���G�H�I�L�Q�H�G���V�X�F�F�H�V�V���D�Q�G���W�K�H���F�R�V�W���R�I​
​�V�W�D�W�X�V���D�Q�G���D���K�L�J�K���L�Q�F�R�P�H�����/�X�L�V���W�R�O�G���P�H���D���V�W�R�U�\���D�E�R�X�W���K�L�V���E�R�V�V�����6�K�H���F�K�D�V�H�G���V�X�F�F�H�V�V�����$�Q�G���R�Q���W�K�H​
​�V�X�U�I�D�F�H�����V�K�H���K�D�G���L�W�����6�K�H���Z�D�V���W�K�H���&�(�2���R�I���W�K�H���,�7���F�R�P�S�D�Q�\���P�\���I�U�L�H�Q�G���Z�R�U�N�H�G���D�W�����/�X�L�V���Z�R�X�O�G​
​�U�H�J�X�O�D�U�O�\���F�R�Q�V�X�O�W���K�H�U�����K�R�S�L�Q�J���W�R���E�X�L�O�G���D���G�H�H�S���U�D�S�S�R�U�W���Z�L�W�K���K�H�U���D�Q�G���P�D�N�H���K�L�V���S�U�H�V�H�Q�F�H���N�Q�R�Z�Q���D�W​

​����​



​�W�K�H���F�R�P�S�D�Q�\���Z�K�L�O�H���D�O�V�R���K�R�S�L�Q�J���W�R���G�L�U�H�F�W�O�\���L�P�S�U�R�Y�H���K�L�V���V�N�L�O�O�V�����(�Y�H�U�\���W�L�P�H���K�H�¶�G���J�R���W�R���K�H�U���R�I�I�L�F�H��​
​�K�H�¶�G���Q�R�W�L�F�H���D���S�L�F�W�X�U�H���R�I���K�H�U���N�L�G�V��​

​�7�K�H�\���O�R�R�N�H�G���\�R�X�Q�J�±�D�U�R�X�Q�G���W�K�H���D�J�H���R�I�������R�U���������2�Q�H���G�D�\�����K�H���Z�H�Q�W���W�R���K�H�U���R�I�I�L�F�H���D�Q�G���W�K�H���S�L�F�W�X�U�H�V���R�I​
​�W�K�H���\�R�X�Q�J���F�K�L�O�G�U�H�Q���Z�H�U�H���J�R�Q�H�����7�K�H�\���Z�H�U�H���U�H�S�O�D�F�H�G���E�\���\�R�X�Q�J���D�G�X�O�W�V���D�U�R�X�Q�G���W�K�H���D�J�H���R�I������ ���R�U��������​
​�7�K�H�\���V�H�H�P�H�G���W�R���E�H���L�Q���F�R�O�O�H�J�H�����/�X�L�V���D�V�N�H�G���K�H�U���D�E�R�X�W���W�K�H���S�K�R�W�R�V�����+�H���Z�D�V���F�X�U�L�R�X�V���D�E�R�X�W���Z�K�D�W​
​�K�D�S�S�H�Q�H�G���W�R���W�K�H���N�L�G�V���D�Q�G���Z�K�\���V�K�H���U�H�S�O�D�F�H�G���W�K�H���S�K�R�W�R�V���Z�L�W�K���W�K�H�V�H���\�R�X�Q�J���D�G�X�O�W�V���7�K�H���&�(�2​
​�F�R�Q�I�L�U�P�H�G���W�K�D�W���W�K�H���S�K�R�W�R�V���Z�H�U�H���R�I���W�K�H���V�D�P�H���S�H�R�S�O�H�����6�K�H���H�[�S�O�D�L�Q�H�G���W�K�D�W���E�H�F�D�X�V�H���V�K�H���Z�R�U�N�V���V�R​
​�P�X�F�K�����V�K�H���G�R�H�V�Q�¶�W���K�D�Y�H���W�L�P�H���W�R���D�O�Z�D�\�V���W�D�N�H���S�K�R�W�R�V���R�U���J�R���R�Q���W�U�L�S�V���Z�L�W�K���K�H�U���I�D�P�L�O�\�����6�K�H���Z�H�Q�W���R�Q���W�R​
​�V�W�D�W�H���K�R�Z���H�Y�H�Q���K�H�U���Y�D�F�D�W�L�R�Q�V���Z�H�U�H���V�W�L�O�O���I�L�O�O�H�G���Z�L�W�K���S�O�H�Q�W�\���R�I���Z�R�U�N�����/�X�L�V���V�K�D�U�H�G���W�K�L�V���V�W�R�U�\���Z�L�W�K���P�H��​
​�V�X�J�J�H�V�W�L�Q�J���W�K�D�W���L�W���F�D�X�V�H�G���K�L�P���W�R���U�H�G�H�I�L�Q�H���K�R�Z���K�H���Y�L�H�Z�H�G���V�X�F�F�H�V�V���D�Q�G���Z�K�D�W���L�W���W�U�X�O�\���P�H�D�Q�W�����$�V���Z�H​
​�W�D�O�N�H�G�����Z�H���D�J�U�H�H�G���W�K�D�W���K�D�Y�L�Q�J���W�K�H���W�L�W�O�H���R�I���&�(�2���D�Q�G���K�D�Y�L�Q�J�����W�R���Z�R�U�N���R�Q���W�K�L�Q�J�V���\�R�X���G�R�Q�¶�W���H�Q�M�R�\​
​�����������D�W���W�K�H���F�R�V�W���R�I���E�H�L�Q�J���D�U�R�X�Q�G���\�R�X�U���I�D�P�L�O�\���D�Q�G���Z�D�W�F�K�L�Q�J���W�K�H�P���J�U�R�Z���X�S���G�L�G�Q�¶�W���V�H�H�P���O�L�N�H​
​�V�X�F�F�H�V�V�����7�K�H���&�(�2���F�K�D�V�H�G���D���Y�H�U�V�L�R�Q���R�I���V�X�F�F�H�V�V���S�U�H�V�F�U�L�E�H�G���E�\���V�R�F�L�H�W�\�±�D���I�D�O�V�H���Y�H�U�V�L�R�Q���R�I���V�X�F�F�H�V�V��​
​�$�Q�G���W�K�L�V���O�D�F�N���R�I���V�X�F�F�H�V�V���F�R�V�W���K�H�U���W�L�P�H���Z�L�W�K���K�H�U���I�D�P�L�O�\���W�K�D�W���V�K�H���F�D�Q���Q�H�Y�H�U���J�H�W���E�D�F�N�����6�K�H���E�O�L�Q�N�H�G​
​�D�Q�G���K�H�U���E�D�E�L�H�V���W�X�U�Q�H�G���L�Q�W�R���D�G�X�O�W�V���R�Y�H�U�Q�L�J�K�W�����8�Q�V�X�F�F�H�V�V���L�Q���U�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S�V���O�H�D�Y�H�V���\�R�X���H�P�R�W�L�R�Q�D�O�O�\​
​�L�P�S�R�Y�H�U�L�V�K�H�G���L�Q���O�D�W�H�U���O�L�I�H��​

​�7�K�H�U�H���D�U�H​​psychological costs to unsuccess​​�����(�Y�H�U�\​​�W�L�P�H���\�R�X���G�H�O�D�\���D���G�U�H�D�P���R�U���L�J�Q�R�U�H���D​
​�G�H�V�L�U�H�����\�R�X���W�H�D�F�K���\�R�X�U�V�H�O�I���W�K�D�W���\�R�X�U���R�Z�Q���D�V�S�L�U�D�W�L�R�Q�V���D�U�H�Q�¶�W���L�P�S�R�U�W�D�Q�W�����7�K�L�V���F�U�H�D�W�H�V���F�R�J�Q�L�W�L�Y�H​
​�G�L�V�V�R�Q�D�Q�F�H�² �K�R�O�G�L�Q�J���D���J�R�D�O���L�Q���P�L�Q�G���Z�K�L�O�H���D�F�W�L�Q�J���L�Q���R�S�S�R�V�L�W�L�R�Q���W�R���L�W�����2�Y�H�U���W�L�P�H�����W�K�L�V​
​�P�L�V�D�O�L�J�Q�P�H�Q�W���H�U�R�G�H�V���V�H�O�I���W�U�X�V�W�����<�R�X���E�H�J�L�Q���W�R���E�H�O�L�H�Y�H���W�K�D�W���\�R�X���F�D�Q�¶�W���U�H�O�\���R�Q���\�R�X�U�V�H�O�I���W�R���I�R�O�O�R�Z​
​�W�K�U�R�X�J�K�����7�K�L�V���E�H�O�L�H�I���T�X�L�H�W�O�\���X�Q�G�H�U�F�X�W�V���I�X�W�X�U�H���D�P�E�L�W�L�R�Q�V�����<�R�X���E�H�F�R�P�H���O�H�V�V���O�L�N�H�O�\���W�R���D�F�W���R�Q���Q�H�Z​
​�L�G�H�D�V���E�H�F�D�X�V�H���\�R�X�¶�Y�H���F�R�Q�G�L�W�L�R�Q�H�G���\�R�X�U�V�H�O�I���W�R���H�[�S�H�F�W���W�K�D�W���\�R�X���Z�R�Q�¶�W�����8�Q�V�X�F�F�H�V�V���L�V���U�D�U�H�O�\���D���O�D�F�N���R�I​
​�N�Q�R�Z�O�H�G�J�H���R�U���R�S�S�R�U�W�X�Q�L�W�\�����L�W���L�V���R�I�W�H�Q���W�K�H���U�H�V�X�O�W���R�I���U�H�S�H�D�W�H�G�O�\���W�H�O�O�L�Q�J���\�R�X�U�V�H�O�I���W�K�D�W���\�R�X���Z�L�O�O���V�W�D�U�W​
​�O�D�W�H�U���D�Q�G���W�K�H�Q���Z�D�W�F�K�L�Q�J���\�R�X�U�V�H�O�I���Q�R�W���G�R���L�W�����7�K�L�V���S�D�W�W�H�U�Q���E�H�F�R�P�H�V���L�Q�W�H�U�Q�D�O�L�]�H�G�����7�K�H���S�U�L�F�H���R�I​
​�S�V�\�F�K�R�O�R�J�L�F�D�O���X�Q�V�X�F�F�H�V�V���L�V���D���V�K�U�L�Q�N�L�Q�J���L�G�H�Q�W�L�W�\���D�Q�G���O�R�Z�H�U�H�G���H�[�S�H�F�W�D�W�L�R�Q�V��​

​�)�L�Q�D�O�O�\�����W�K�H�U�H���L�V���D​​financial cost​​�W�R���X�Q�V�X�F�F�H�V�V�����$�Y�R�L�G�L�Q�J​​�U�L�V�N���P�D�\���I�H�H�O���S�U�X�G�H�Q�W�����E�X�W���L�Q�D�F�W�L�R�Q​
​�R�I�W�H�Q���F�R�V�W�V���P�R�U�H���W�K�D�Q���F�D�O�F�X�O�D�W�H�G���U�L�V�N�V�����)�R�U���H�[�D�P�S�O�H�����P�D�Q�\���S�H�R�S�O�H���D�U�H���L�Q�W�L�P�L�G�D�W�H�G���E�\���L�Q�Y�H�V�W�L�Q�J��​
​�7�K�H�\���I�H�D�U���O�R�V�L�Q�J���P�R�Q�H�\���L�Q���W�K�H���V�W�R�F�N���P�D�U�N�H�W�����V�R���W�K�H�\���O�H�D�Y�H���W�K�H�L�U���V�D�Y�L�Q�J�V���L�Q���F�D�V�K���R�U���O�R�Z���L�Q�W�H�U�H�V�W​
​�D�F�F�R�X�Q�W�V�����2�Y�H�U���W�K�H���O�R�Q�J���W�H�U�P�����L�Q�I�O�D�W�L�R�Q���H�U�R�G�H�V���W�K�H���Y�D�O�X�H���R�I���W�K�H�L�U���P�R�Q�H�\�����7�K�H���R�S�S�R�U�W�X�Q�L�W�\���F�R�V�W���R�I​
​�Q�R�W���L�Q�Y�H�V�W�L�Q�J���L�V���V�L�J�Q�L�I�L�F�D�Q�W�����+�L�V�W�R�U�L�F�D�O�O�\�����H�Y�H�Q���F�R�Q�V�H�U�Y�D�W�L�Y�H���L�Q�Y�H�V�W�P�H�Q�W�V���L�Q���E�U�R�D�G���P�D�U�N�H�W���L�Q�G�H�[​
​�I�X�Q�G�V���\�L�H�O�G���U�H�W�X�U�Q�V���W�K�D�W���I�D�U���R�X�W�S�D�F�H���L�Q�I�O�D�W�L�R�Q�����$�Y�R�L�G�L�Q�J���L�Q�Y�H�V�W�P�H�Q�W���E�H�F�D�X�V�H���L�W���I�H�H�O�V���V�F�D�U�\���L�V​
​�D�F�W�X�D�O�O�\���U�L�V�N�L�H�U���W�K�D�Q���L�Q�Y�H�V�W�L�Q�J���Z�L�V�H�O�\�����6�L�P�L�O�D�U�O�\�����U�H�I�X�V�L�Q�J���W�R���Q�H�J�R�W�L�D�W�H���D���K�L�J�K�H�U���V�D�O�D�U�\���R�U���F�K�D�U�J�L�Q�J​
​�O�H�V�V���I�R�U���\�R�X�U���V�H�U�Y�L�F�H�V���R�X�W���R�I���I�H�D�U���R�I���U�H�M�H�F�W�L�R�Q���K�D�V���D���O�R�Q�J���W�H�U�P���F�R�P�S�R�X�Q�G�L�Q�J���H�I�I�H�F�W���R�Q���\�R�X�U���Z�H�D�O�W�K��​
​�<�R�X���P�D�\���W�K�L�Q�N���\�R�X�¶�U�H���S�O�D�\�L�Q�J���L�W���V�D�I�H�����E�X�W���\�R�X�¶�U�H���T�X�L�H�W�O�\���L�P�S�R�Y�H�U�L�V�K�L�Q�J���\�R�X�U���I�X�W�X�U�H��​

​Health: The Price of Disregard​

​�/�H�W�¶�V���H�[�D�P�L�Q�H���W�K�H���K�H�D�O�W�K���S�L�O�O�D�U���L�Q���G�H�S�W�K�����3�L�F�W�X�U�H���W�Z�R���K�\�S�R�W�K�H�W�L�F�D�O���L�Q�G�L�Y�L�G�X�D�O�V���L�Q���W�K�H�L�U���H�D�U�O�\​
​�W�K�L�U�W�L�H�V�����%�R�W�K���Z�R�U�N���L�Q���G�H�P�D�Q�G�L�Q�J���M�R�E�V�����3�H�U�V�R�Q���$���E�H�O�L�H�Y�H�V���W�K�H�\�¶�O�O���I�R�F�X�V���R�Q���K�H�D�O�W�K���R�Q�F�H���W�K�H�\���³�K�D�Y�H​
​�P�R�U�H���W�L�P�H��� �́��7�K�H�\���V�N�L�S���Z�R�U�N�R�X�W�V�����H�D�W���Z�K�D�W�H�Y�H�U�¶�V���F�R�Q�Y�H�Q�L�H�Q�W�����D�Q�G���U�R�X�W�L�Q�H�O�\���V�D�F�U�L�I�L�F�H���V�O�H�H�S���I�R�U​
​�Z�R�U�N�����3�H�U�V�R�Q���%���S�U�L�R�U�L�W�L�]�H�V���K�H�D�O�W�K���Q�R�Z�����H�[�H�U�F�L�V�L�Q�J���U�H�J�X�O�D�U�O�\�����P�H�D�O���S�U�H�S�S�L�Q�J���R�Q���Z�H�H�N�H�Q�G�V�����D�Q�G​
​�P�D�L�Q�W�D�L�Q�L�Q�J���D���U�H�D�V�R�Q�D�E�O�H���V�O�H�H�S���V�F�K�H�G�X�O�H���H�Y�H�Q���G�X�U�L�Q�J���E�X�V�\���S�H�U�L�R�G�V�����)�R�U���\�H�D�U�V�����W�K�H���G�L�I�I�H�U�H�Q�F�H​

​����​



​�E�H�W�Z�H�H�Q���W�K�H�P���L�V�Q�¶�W���R�E�Y�L�R�X�V�����3�H�U�V�R�Q���$���P�L�J�K�W���H�Y�H�Q���D�G�Y�D�Q�F�H���I�D�V�W�H�U���D�W���Z�R�U�N���E�H�F�D�X�V�H���W�K�H�\���V�W�D�\​
​�O�R�Q�J�H�U���K�R�X�U�V�����%�X�W���V�O�R�Z�O�\�����W�K�H���F�R�V�W�V���H�P�H�U�J�H�����3�H�U�V�R�Q���$���V�W�D�U�W�V���W�R���H�[�S�H�U�L�H�Q�F�H���F�K�U�R�Q�L�F���I�D�W�L�J�X�H�����E�D�F�N​
​�S�D�L�Q�����D�Q�G���I�U�H�T�X�H�Q�W���L�O�O�Q�H�V�V�����7�K�H�L�U���P�L�Q�G���L�V���O�H�V�V���V�K�D�U�S�����7�K�H�L�U���V�W�U�H�V�V���L�V���F�K�U�R�Q�L�F�����%�\���W�K�H���W�L�P�H���W�K�H�\�¶�U�H​
​�I�R�U�W�\�����W�K�H�L�U���G�R�F�W�R�U���Z�D�U�Q�V���W�K�H�P���R�I���K�L�J�K���E�O�R�R�G���S�U�H�V�V�X�U�H���D�Q�G���H�O�H�Y�D�W�H�G���F�K�R�O�H�V�W�H�U�R�O�����&�R�U�U�H�F�W�L�Q�J���W�K�H�V�H​
​�L�V�V�X�H�V���Q�R�Z���U�H�T�X�L�U�H�V���G�U�D�V�W�L�F���F�K�D�Q�J�H�V���D�Q�G���P�H�G�L�F�D�W�L�R�Q�V�����3�H�U�V�R�Q���%�����Z�K�L�O�H���S�H�U�K�D�S�V���D�G�Y�D�Q�F�L�Q�J​
​�V�O�L�J�K�W�O�\���P�R�U�H���V�O�R�Z�O�\���L�Q���W�K�H�L�U���F�D�U�H�H�U�����H�Q�W�H�U�V���W�K�H�L�U���I�R�U�W�L�H�V���Z�L�W�K���D�E�X�Q�G�D�Q�W���H�Q�H�U�J�\�����F�O�H�D�U���P�H�Q�W�D�O​
​�I�R�F�X�V�����D�Q�G���O�R�Z���U�L�V�N���R�I���F�K�U�R�Q�L�F���G�L�V�H�D�V�H�����7�K�H�\���D�Y�R�L�G�H�G���W�K�H���K�H�D�O�W�K���G�H�E�W���3�H�U�V�R�Q���$���D�F�F�U�X�H�G��​

​�,�¶�P���Q�R�W���L�Q�Y�H�Q�W�L�Q�J���W�K�H�V�H���V�F�H�Q�D�U�L�R�V���I�R�U���H�I�I�H�F�W�����,�¶�Y�H���F�R�D�F�K�H�G���D�Q�G���F�R�Q�V�X�O�W�H�G���V�H�Y�H�U�D�O���F�O�L�H�Q�W�V���Z�K�R​
​�L�J�Q�R�U�H�G���K�H�D�O�W�K���I�R�U���\�H�D�U�V���E�H�F�D�X�V�H���W�K�H�\���E�H�O�L�H�Y�H�G���V�X�F�F�H�V�V���U�H�T�X�L�U�H�G���V�D�F�U�L�I�L�F�L�Q�J���L�W��​

​�+�H�D�O�W�K���X�Q�V�X�F�F�H�V�V���D�O�V�R���L�Q�F�O�X�G�H�V���P�H�Q�W�D�O���K�H�D�O�W�K�����,�J�Q�R�U�L�Q�J���D�Q�[�L�H�W�\�����G�H�S�U�H�V�V�L�R�Q�����R�U���X�Q�U�H�V�R�O�Y�H�G​
​�W�U�D�X�P�D���E�H�F�D�X�V�H���W�K�H�U�D�S�\���V�H�H�P�V���H�[�S�H�Q�V�L�Y�H���R�U���W�L�P�H���F�R�Q�V�X�P�L�Q�J���L�V���D���I�R�U�P���R�I���Q�H�J�O�H�F�W�����7�K�H���F�R�V�W​
​�V�X�U�I�D�F�H�V���L�Q���S�R�R�U���I�R�F�X�V�����V�W�U�D�L�Q�H�G���U�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S�V�����D�Q�G���V�R�P�H�W�L�P�H�V���V�H�O�I���G�H�V�W�U�X�F�W�L�Y�H���E�H�K�D�Y�L�R�U�����,�Q���P�D�Q�\​
​�K�L�J�K���S�H�U�I�R�U�P�D�Q�F�H���H�Q�Y�L�U�R�Q�P�H�Q�W�V�����H�P�R�W�L�R�Q�D�O���Z�H�O�O���E�H�L�Q�J���L�V���V�W�L�J�P�D�W�L�]�H�G�����V�R���S�H�R�S�O�H���V�H�O�I���P�H�G�L�F�D�W�H​
​�Z�L�W�K���D�O�F�R�K�R�O�����G�L�V�W�U�D�F�W�L�R�Q�����R�U���F�R�P�S�X�O�V�L�Y�H���E�H�K�D�Y�L�R�U�V�����7�K�H�V�H���F�R�S�L�Q�J���P�H�F�K�D�Q�L�V�P�V���S�U�R�Y�L�G�H���W�H�P�S�R�U�D�U�\​
​�U�H�O�L�H�I���E�X�W���F�U�H�D�W�H���O�R�Q�J�H�U���W�H�U�P���S�U�R�E�O�H�P�V�����7�K�H�U�D�S�\�����P�L�Q�G�I�X�O�Q�H�V�V���S�U�D�F�W�L�F�H�V�����D�Q�G���D�S�S�U�R�S�U�L�D�W�H​
​�P�H�G�L�F�D�W�L�R�Q���D�U�H���L�Q�Y�H�V�W�P�H�Q�W�V���W�K�D�W���S�D�\���G�L�Y�L�G�H�Q�G�V���L�Q���F�O�D�U�L�W�\�����H�P�R�W�L�R�Q�D�O���V�W�D�E�L�O�L�W�\�����D�Q�G���U�H�V�L�O�L�H�Q�F�H�����7�K�H​
​�F�R�V�W���R�I���D�Y�R�L�G�L�Q�J���W�K�H�P���L�V���G�L�I�I�X�V�H���V�X�I�I�H�U�L�Q�J���D�Q�G���G�H�F�U�H�D�V�H�G���D�E�L�O�L�W�\���W�R���D�F�K�L�H�Y�H���\�R�X�U���Y�L�V�L�R�Q��​

​Wealth: The Price of Financial Apathy​

​�)�L�Q�D�Q�F�L�D�O���X�Q�V�X�F�F�H�V�V���R�I�W�H�Q���V�W�H�P�V���I�U�R�P���I�H�D�U���D�Q�G���F�R�Q�I�X�V�L�R�Q�����3�H�R�S�O�H���D�Y�R�L�G���S�O�D�Q�Q�L�Q�J�����L�Q�Y�H�V�W�L�Q�J�����R�U​
​�Q�H�J�R�W�L�D�W�L�Q�J���E�H�F�D�X�V�H���P�R�Q�H�\���I�H�H�O�V���F�R�P�S�O�L�F�D�W�H�G���R�U���E�H�F�D�X�V�H���W�K�H�\���Z�R�U�U�\���D�E�R�X�W���M�X�G�J�P�H�Q�W�����7�K�L�V​
​�X�Q�V�X�F�F�H�V�V���D�F�F�X�P�X�O�D�W�H�V���T�X�L�H�W�O�\�����&�R�Q�V�L�G�H�U���W�K�H���G�L�I�I�H�U�H�Q�F�H���E�H�W�Z�H�H�Q���V�R�P�H�R�Q�H���Z�K�R���L�Q�Y�H�V�W�V���� ���� �� ���S�H�U​
​�P�R�Q�W�K���V�W�D�U�W�L�Q�J���D�W���D�J�H���������D�Q�G���V�R�P�H�R�Q�H���Z�K�R���Z�D�L�W�V���X�Q�W�L�O���W�K�H�\�¶�U�H�����������$�W���D�Q���D�Y�H�U�D�J�H���D�Q�Q�X�D�O���U�H�W�X�U�Q���R�I​
​�����S�H�U�F�H�Q�W�����W�K�H���I�L�U�V�W���S�H�U�V�R�Q���Z�L�O�O���K�D�Y�H���D�U�R�X�Q�G���� ���� �� ���� �� �� ���E�\���D�J�H�����������Z�K�L�O�H���W�K�H���V�H�F�R�Q�G���Z�L�O�O���K�D�Y�H​
​�D�E�R�X�W���� ���� �� ���� �� �� �����7�K�D�W���G�H�F�D�G�H���R�I���G�H�O�D�\���F�R�V�W���W�K�H�P���� ���� �� ���� �� �� �����2�Y�H�U���D���O�L�I�H�W�L�P�H�����F�R�P�S�R�X�Q�G���L�Q�W�H�U�H�V�W​
​�P�D�J�Q�L�I�L�H�V���V�P�D�O�O���G�L�I�I�H�U�H�Q�F�H�V���L�Q���W�L�P�L�Q�J�����7�K�L�V���L�V���W�K�H���K�L�G�G�H�Q���F�R�V�W���R�I���X�Q�V�X�F�F�H�V�V�����Z�K�D�W���\�R�X���F�R�X�O�G���K�D�Y�H​
​�D�F�F�X�P�X�O�D�W�H�G���E�\���V�W�D�U�W�L�Q�J���H�D�U�O�L�H�U��​

​�6�L�P�L�O�D�U�O�\�����Q�R�W���D�V�N�L�Q�J���I�R�U���Z�K�D�W���\�R�X�¶�U�H���Z�R�U�W�K���K�D�V���O�R�Q�J���W�H�U�P���F�R�Q�V�H�T�X�H�Q�F�H�V�����$���U�H�V�H�D�U�F�K�H�U���D�W���/�L�Q�G�D​
​�%�D�E�F�R�F�N�¶�V���&�D�U�Q�H�J�L�H���0 �H�O�O�R�Q���8�Q�L�Y�H�U�V�L�W�\���I�R�X�Q�G���W�K�D�W���Z�R�P�H�Q���Z�K�R���F�R�Q�V�L�V�W�H�Q�W�O�\���Q�H�J�R�W�L�D�W�H�G���V�D�O�D�U�L�H�V​
​�H�D�U�Q�H�G�����R�Q���D�Y�H�U�D�J�H������ ���� �� ���� �� �� ���P�R�U�H���R�Y�H�U���W�K�H�L�U���F�D�U�H�H�U�V���W�K�D�Q���W�K�R�V�H���Z�K�R���G�L�G�Q�¶�W�����7�K�H���V�D�P�H���D�S�S�O�L�H�V​
​�W�R���P�H�Q���Z�K�R���D�Y�R�L�G���Q�H�J�R�W�L�D�W�L�R�Q���R�X�W���R�I���I�H�D�U�����$�F�F�H�S�W�L�Q�J���W�K�H���I�L�U�V�W���R�I�I�H�U���E�H�F�D�X�V�H���L�W�¶�V���X�Q�F�R�P�I�R�U�W�D�E�O�H���W�R​
​�Q�H�J�R�W�L�D�W�H���L�V���D�Q���H�[�S�H�Q�V�L�Y�H���K�D�E�L�W�����7�K�H���X�Q�V�X�F�F�H�V�V���L�V���Q�R�W���D���V�L�Q�J�O�H���P�L�V�V�H�G���U�D�L�V�H�����L�W�¶�V���W�K�H���F�X�P�X�O�D�W�L�Y�H​
​�O�R�V�W���L�Q�F�R�P�H���R�Y�H�U���G�H�F�D�G�H�V��​

​�)�L�Q�D�Q�F�L�D�O���X�Q�V�X�F�F�H�V�V���L�Q�F�O�X�G�H�V���X�Q�G�H�U�H�V�W�L�P�D�W�L�Q�J���W�K�H���F�R�V�W���R�I���L�Q�D�F�W�L�R�Q�����&�R�Q�V�L�G�H�U���D�Q���H�Q�W�U�H�S�U�H�Q�H�X�U​
​�Z�K�R���G�U�H�D�P�V���R�I���O�D�X�Q�F�K�L�Q�J���D���E�X�V�L�Q�H�V�V���E�X�W���V�W�D�\�V���L�Q���D���M�R�E���W�K�H�\���G�L�V�O�L�N�H���E�H�F�D�X�V�H���L�W���I�H�H�O�V���V�D�I�H�����7�K�H�\���P�D�\​
​�U�D�W�L�R�Q�D�O�L�]�H���W�K�D�W���D���V�W�D�E�O�H���S�D�\�F�K�H�F�N���L�V���Z�R�U�W�K���P�R�U�H���W�K�D�Q���W�K�H���X�Q�F�H�U�W�D�L�Q�W�\���R�I���H�Q�W�U�H�S�U�H�Q�H�X�U�V�K�L�S�����%�X�W���L�I​
​�W�K�D�W���M�R�E���S�D�\�V���� ���� ���� �� �� ���S�H�U���\�H�D�U���D�Q�G���W�K�H�\���E�H�O�L�H�Y�H���W�K�H�L�U���E�X�V�L�Q�H�V�V���F�R�X�O�G���Q�H�W���� ������ ���� �� �� ���D�Q�Q�X�D�O�O�\���E�\​
​�\�H�D�U���W�K�U�H�H�����G�H�O�D�\�L�Q�J���I�R�U���W�Z�R���\�H�D�U�V���F�R�X�O�G���F�R�V�W���W�K�H�P���R�Y�H�U���� ���� �� ���� �� �� �����7�K�H�\���D�O�V�R���O�R�V�H���\�H�D�U�V���R�I​
​�I�U�H�H�G�R�P���D�Q�G���J�U�R�Z�W�K�����7�K�L�V���G�R�H�V�Q�¶�W���P�H�D�Q���H�Y�H�U�\�R�Q�H���V�K�R�X�O�G���T�X�L�W���W�K�H�L�U���M�R�E�����E�X�W���L�W���G�R�H�V���L�O�O�X�V�W�U�D�W�H���W�K�D�W​

​����​



​�V�W�D�\�L�Q�J���L�V���D���F�K�R�L�F�H���Z�L�W�K���D���F�R�V�W�����<�R�X���F�D�Q�¶�W���P�H�D�V�X�U�H���W�K�H���F�R�V�W���R�I���X�Q�V�X�F�F�H�V�V���Z�L�W�K�R�X�W���F�R�Q�V�L�G�H�U�L�Q�J���Z�K�D�W​
​�\�R�X�¶�U�H���J�L�Y�L�Q�J���X�S��​

​�6�S�H�Q�G�L�Q�J���K�D�E�L�W�V���D�O�V�R���I�D�F�W�R�U���L�Q�W�R���I�L�Q�D�Q�F�L�D�O���X�Q�V�X�F�F�H�V�V�����0 �D�Q�\���S�H�R�S�O�H���O�L�Y�H���D�E�R�Y�H���W�K�H�L�U���P�H�D�Q�V�����Q�R�W​
​�R�X�W���R�I���J�U�H�H�G�����E�X�W���E�H�F�D�X�V�H���W�K�H�\���F�R�Q�I�O�D�W�H���F�R�Q�V�X�P�S�W�L�R�Q���Z�L�W�K���M�R�\�����7�K�H�\���S�X�U�F�K�D�V�H���Q�H�Z���F�D�U�V�����O�D�U�J�H​
​�K�R�P�H�V�����R�U���F�R�Q�V�W�D�Q�W���Y�D�F�D�W�L�R�Q�V���E�H�F�D�X�V�H���W�K�H�\���E�H�O�L�H�Y�H���W�K�H�V�H���W�K�L�Q�J�V���Z�L�O�O���E�U�L�Q�J���K�D�S�S�L�Q�H�V�V�����/�D�W�H�U�����W�K�H�\​
​�U�H�D�O�L�]�H���W�K�D�W���K�L�J�K���I�L�[�H�G���F�R�V�W�V���U�H�V�W�U�L�F�W���W�K�H�L�U���I�U�H�H�G�R�P�����7�K�H�\�¶�U�H���I�R�U�F�H�G���W�R���V�W�D�\���L�Q���M�R�E�V���W�K�H�\���G�L�V�O�L�N�H���W�R​
​�V�H�U�Y�L�F�H���G�H�E�W�����7�K�H�\���K�D�Y�H���Q�R���E�X�I�I�H�U���I�R�U���H�P�H�U�J�H�Q�F�L�H�V���R�U���R�S�S�R�U�W�X�Q�L�W�L�H�V�����7�K�H���F�R�V�W���L�V�Q�¶�W���M�X�V�W���I�L�Q�D�Q�F�L�D�O​
​�V�W�U�H�V�V�����L�W�¶�V���O�R�V�W���R�S�W�L�R�Q�V�����)�L�Q�D�Q�F�L�D�O���K�H�D�O�W�K���L�V���D�V���P�X�F�K���D�E�R�X�W���F�U�H�D�W�L�Q�J���P�D�U�J�L�Q���D�V���L�W���L�V���D�E�R�X�W​
​�J�H�Q�H�U�D�W�L�Q�J���L�Q�F�R�P�H�����0 �D�U�J�L�Q�² �V�S�D�F�H���E�H�W�Z�H�H�Q���\�R�X�U���H�[�S�H�Q�V�H�V���D�Q�G���\�R�X�U���L�Q�F�R�P�H�² �S�U�R�Y�L�G�H�V���W�K�H​
​�I�U�H�H�G�R�P���W�R���S�L�Y�R�W�����L�Q�Y�H�V�W�����D�Q�G���Z�H�D�W�K�H�U���V�W�R�U�P�V�����: �L�W�K�R�X�W���P�D�U�J�L�Q�����\�R�X���E�H�F�R�P�H���W�U�D�S�S�H�G��​

​Relationships: The Price of Neglect​

​�3�H�R�S�O�H���R�I�W�H�Q���S�R�V�W�S�R�Q�H���Q�X�U�W�X�U�L�Q�J���U�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S�V���E�H�F�D�X�V�H���W�K�H�\���D�V�V�X�P�H���W�K�H�\���Z�L�O�O���D�O�Z�D�\�V���K�D�Y�H���W�L�P�H​
​�O�D�W�H�U�����7�K�H�\���W�D�N�H���F�R�P�I�R�U�W���L�Q���W�K�H���L�G�H�D���W�K�D�W���I�D�P�L�O�\���Z�L�O�O���X�Q�G�H�U�V�W�D�Q�G���W�K�H�L�U���I�R�F�X�V���R�Q���F�D�U�H�H�U���D�Q�G���W�K�D�W​
​�I�U�L�H�Q�G�V���Z�L�O�O���U�H�P�D�L�Q���O�R�\�D�O���G�H�V�S�L�W�H���Q�H�J�O�H�F�W�����+�R�Z�H�Y�H�U�����U�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S�V���R�S�H�U�D�W�H���R�Q���W�U�X�V�W���D�Q�G​
​�U�H�F�L�S�U�R�F�L�W�\�����: �K�H�Q���\�R�X���F�R�Q�V�L�V�W�H�Q�W�O�\���F�D�Q�F�H�O���S�O�D�Q�V���R�U���I�D�L�O���W�R���V�K�R�Z���X�S���H�P�R�W�L�R�Q�D�O�O�\�����W�U�X�V�W���H�U�R�G�H�V�����7�K�H​
​�F�R�V�W���H�P�H�U�J�H�V���Z�K�H�Q���\�R�X���Q�H�H�G���V�X�S�S�R�U�W���D�Q�G���I�L�Q�G���W�K�D�W���\�R�X�U���F�O�R�V�H�V�W���U�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S�V���D�U�H���V�W�U�D�L�Q�H�G��​

​�5�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S���X�Q�V�X�F�F�H�V�V���F�D�Q���E�H���V�X�E�W�O�H�����,�W���P�D�\���E�H���V�W�D�\�L�Q�J���L�Q���D���W�R�[�L�F���I�U�L�H�Q�G�V�K�L�S���E�H�F�D�X�V�H���F�R�Q�I�U�R�Q�W�L�Q�J​
​�L�W���I�H�H�O�V���X�Q�F�R�P�I�R�U�W�D�E�O�H�����,�W���F�R�X�O�G���E�H���U�H�P�D�L�Q�L�Q�J���L�Q���D���U�R�P�D�Q�W�L�F���S�D�U�W�Q�H�U�V�K�L�S���R�X�W���R�I���L�Q�H�U�W�L�D���U�D�W�K�H�U���W�K�D�Q​
​�J�H�Q�X�L�Q�H���F�R�Q�Q�H�F�W�L�R�Q�����7�K�H���F�R�V�W���L�V���H�P�R�W�L�R�Q�D�O�����\�R�X���E�H�F�R�P�H���D�F�F�X�V�W�R�P�H�G���W�R���O�R�Z���O�H�Y�H�O���G�L�V�V�D�W�L�V�I�D�F�W�L�R�Q​
​�D�Q�G���I�R�U�J�H�W���Z�K�D�W���I�X�O�I�L�O�O�L�Q�J���U�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S�V���I�H�H�O���O�L�N�H�����2�Y�H�U���\�H�D�U�V�����W�K�L�V���U�R�E�V���\�R�X���R�I���M�R�\�����H�Q�H�U�J�\�����D�Q�G​
​�J�U�R�Z�W�K�����&�R�Q�Y�H�U�V�H�O�\�����Q�R�W���L�Q�Y�H�V�W�L�Q�J���L�Q���E�X�L�O�G�L�Q�J���Q�H�Z���U�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S�V���E�H�F�D�X�V�H���Q�H�W�Z�R�U�N�L�Q�J���I�H�H�O�V​
​�D�Z�N�Z�D�U�G���L�V���D�O�V�R���F�R�V�W�O�\�����<�R�X�U���Q�H�W�Z�R�U�N���L�V���\�R�X�U���S�H�U�V�R�Q�D�O���E�R�D�U�G���R�I���D�G�Y�L�V�R�U�V�����,�W���S�U�R�Y�L�G�H�V���L�Q�I�R�U�P�D�W�L�R�Q��​
​�R�S�S�R�U�W�X�Q�L�W�L�H�V�����D�Q�G���V�X�S�S�R�U�W�����: �L�W�K�R�X�W���L�W�����\�R�X�¶�U�H���L�V�R�O�D�W�H�G�����,�Q���W�L�P�H�V���R�I���F�U�L�V�L�V�����L�V�R�O�D�W�L�R�Q���P�D�J�Q�L�I�L�H�V​
​�V�W�U�H�V�V��​

​�7�K�H���F�R�V�W���R�I���U�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S���X�Q�V�X�F�F�H�V�V���E�H�F�R�P�H�V���F�O�H�D�U���L�Q���O�D�W�H�U���O�L�I�H�����5�H�V�H�D�U�F�K���F�R�Q�V�L�V�W�H�Q�W�O�\���V�K�R�Z�V���W�K�D�W​
​�V�W�U�R�Q�J���U�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S�V���D�U�H���D�P�R�Q�J���W�K�H���P�R�V�W���V�L�J�Q�L�I�L�F�D�Q�W���S�U�H�G�L�F�W�R�U�V���R�I���K�D�S�S�L�Q�H�V�V���D�Q�G���O�R�Q�J�H�Y�L�W�\�����7�K�H​
​�+�D�U�Y�D�U�G���6�W�X�G�\���R�I���$�G�X�O�W���' �H�Y�H�O�R�S�P�H�Q�W�����Z�K�L�F�K���K�D�V���I�R�O�O�R�Z�H�G���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�W�V���I�R�U���R�Y�H�U���� �� ���\�H�D�U�V�����I�R�X�Q�G​
​�W�K�D�W���W�K�H���T�X�D�O�L�W�\���R�I���U�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S�V���Z�D�V���P�R�U�H���S�U�H�G�L�F�W�L�Y�H���R�I���K�D�S�S�L�Q�H�V�V���D�Q�G���K�H�D�O�W�K���W�K�D�Q���L�Q�F�R�P�H���R�U​
​�V�R�F�L�D�O���F�O�D�V�V�����7�K�R�V�H���Z�K�R���Q�H�J�O�H�F�W�H�G���U�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S�V���I�R�U���F�D�U�H�H�U���V�X�F�F�H�V�V���R�I�W�H�Q���I�R�X�Q�G���W�K�H�P�V�H�O�Y�H�V​
​�I�L�Q�D�Q�F�L�D�O�O�\���V�W�D�E�O�H���E�X�W���H�P�R�W�L�R�Q�D�O�O�\���L�P�S�R�Y�H�U�L�V�K�H�G�����7�K�H�\���S�D�L�G���D���S�U�L�F�H���L�Q���O�R�Q�H�O�L�Q�H�V�V���D�Q�G���U�H�J�U�H�W�����7�K�H​
​�O�H�V�V�R�Q���L�V���Q�R�W���W�K�D�W���\�R�X���V�K�R�X�O�G�Q�¶�W���Z�R�U�N���K�D�U�G�����L�W�¶�V���W�K�D�W���\�R�X���V�K�R�X�O�G�Q�¶�W���V�D�F�U�L�I�L�F�H���F�R�Q�Q�H�F�W�L�R�Q���R�Q���W�K�H​
​�D�O�W�D�U���R�I���D�P�E�L�W�L�R�Q�����6�X�F�F�H�V�V���Z�L�W�K�R�X�W���V�X�S�S�R�U�W���L�V���K�R�O�O�R�Z��​

​Time: The Cost of Delay​

​�7�L�P�H���X�Q�V�X�F�F�H�V�V���L�V���S�H�U�K�D�S�V���W�K�H���P�R�V�W���W�U�D�J�L�F���E�H�F�D�X�V�H���L�W�¶�V���L�U�U�H�Y�H�U�V�L�E�O�H�����: �K�H�Q���\�R�X���S�R�V�W�S�R�Q�H���D�F�W�L�R�Q��​
​�\�R�X���O�R�V�H���Q�R�W���R�Q�O�\���W�L�P�H���E�X�W���D�O�V�R���W�K�H���E�H�Q�H�I�L�W�V���R�I���F�R�P�S�R�X�Q�G�L�Q�J�����,�I���\�R�X���Z�D�Q�W���W�R���O�H�D�U�Q���D���Q�H�Z​
​�O�D�Q�J�X�D�J�H�����H�Y�H�U�\���G�D�\���\�R�X���G�H�O�D�\���L�V���D���G�D�\���\�R�X���G�R�Q�¶�W���S�U�D�F�W�L�F�H�����7�K�H���G�L�I�I�H�U�H�Q�F�H���E�H�W�Z�H�H�Q���V�W�D�U�W�L�Q�J���D�W������​
​�D�Q�G���V�W�D�U�W�L�Q�J���D�W���������L�V���Q�R�W���M�X�V�W���W�H�Q���\�H�D�U�V���R�I���S�U�R�I�L�F�L�H�Q�F�\�����L�W�¶�V���W�K�H���H�[�S�H�U�L�H�Q�F�H�V���\�R�X���F�R�X�O�G���K�D�Y�H���K�D�G​
​�X�V�L�Q�J���W�K�D�W���V�N�L�O�O�����,�I���\�R�X���S�O�D�Q���W�R���Z�U�L�W�H���D���E�R�R�N���V�R�P�H�G�D�\�����G�H�O�D�\�L�Q�J���P�H�D�Q�V���O�R�V�L�Q�J���R�X�W���R�Q���W�K�H���F�O�D�U�L�W�\��​

​����​



​�R�S�S�R�U�W�X�Q�L�W�L�H�V�����D�Q�G���F�R�Q�Q�H�F�W�L�R�Q�V���W�K�D�W���F�R�P�H���I�U�R�P���S�X�E�O�L�V�K�L�Q�J�����0 �R�U�H�R�Y�H�U�����D�V���\�R�X���D�J�H�����\�R�X�U���H�Q�H�U�J�\​
​�D�Q�G���U�H�V�S�R�Q�V�L�E�L�O�L�W�L�H�V���F�K�D�Q�J�H�����6�W�D�U�W�L�Q�J���D���E�X�V�L�Q�H�V�V���D�W������ ���Z�K�H�Q���\�R�X���K�D�Y�H���I�H�Z�H�U���F�R�P�P�L�W�P�H�Q�W�V���L�V​
​�G�L�I�I�H�U�H�Q�W���I�U�R�P���V�W�D�U�W�L�Q�J���D�W������ ���Z�K�H�Q���\�R�X���P�D�\���K�D�Y�H���I�D�P�L�O�\���D�Q�G���K�H�D�O�W�K���F�R�Q�V�L�G�H�U�D�W�L�R�Q�V�����7�K�L�V���L�V�Q�¶�W���W�R​
​�V�D�\���R�O�G�H�U���H�Q�W�U�H�S�U�H�Q�H�X�U�V�K�L�S���L�V���L�P�S�R�V�V�L�E�O�H�² �P�D�Q�\���V�X�F�F�H�V�V�I�X�O���I�R�X�Q�G�H�U�V���D�U�H���R�O�G�H�U�² �E�X�W���W�K�H�U�H���L�V���D​
​�F�R�V�W���W�R���G�H�O�D�\�L�Q�J��​

​�: �D�L�W�L�Q�J���³�X�Q�W�L�O���W�K�H���U�L�J�K�W���W�L�P�H� �́��U�D�U�H�O�\���S�D�\�V���R�I�I���E�H�F�D�X�V�H���S�H�U�I�H�F�W���W�L�P�L�Q�J���G�R�H�V�Q�¶�W���H�[�L�V�W�����(�[�W�H�U�Q�D�O​
​�F�R�Q�G�L�W�L�R�Q�V���D�U�H���Q�H�Y�H�U���I�X�O�O�\���X�Q�G�H�U���\�R�X�U���F�R�Q�W�U�R�O�����: �K�D�W���\�R�X​​�F�D�Q​​�F�R�Q�W�U�R�O���L�V���S�U�H�S�D�U�D�W�L�R�Q���D�Q�G���D�F�W�L�R�Q��​
​�: �K�H�Q���\�R�X�¶�U�H���\�R�X�Q�J�H�U�����\�R�X���P�D�\���K�D�Y�H���I�H�Z�H�U���U�H�V�R�X�U�F�H�V���E�X�W���P�R�U�H���I�O�H�[�L�E�L�O�L�W�\���D�Q�G���W�L�P�H�����: �K�H�Q���\�R�X�¶�U�H​
​�R�O�G�H�U�����\�R�X���P�D�\���K�D�Y�H���P�R�U�H���F�D�S�L�W�D�O���E�X�W���O�H�V�V���U�L�V�N���W�R�O�H�U�D�Q�F�H�����(�D�F�K���V�W�D�J�H���K�D�V���D�G�Y�D�Q�W�D�J�H�V�����7�K�H���F�R�V�W���R�I​
​�L�Q�D�F�W�L�R�Q���L�V���O�R�V�L�Q�J���W�K�H���X�Q�L�T�X�H���D�G�Y�D�Q�W�D�J�H�V���R�I���\�R�X�U���F�X�U�U�H�Q�W���V�W�D�J�H�����: �K�H�Q���\�R�X���O�R�R�N���E�D�F�N�����\�R�X�¶�O�O���V�H�H​
​�W�K�D�W���W�K�H���E�H�V�W���W�L�P�H���W�R���V�W�D�U�W���Z�D�V���Z�K�H�Q���\�R�X���I�L�U�V�W���K�D�G���W�K�H���L�G�H�D�����7�K�H���Q�H�[�W���E�H�V�W���W�L�P�H���L�V���Q�R�Z��​

​Psychological and Emotional Costs​

​�2�Q�H���R�I���W�K�H���P�R�V�W���L�Q�V�L�G�L�R�X�V���F�R�V�W�V���R�I���X�Q�V�X�F�F�H�V�V���L�V���W�K�H���W�R�O�O���L�W���W�D�N�H�V���R�Q���\�R�X�U���S�V�\�F�K�H�����(�Y�H�U�\���G�D�\���\�R�X​
​�L�J�Q�R�U�H���W�K�H���J�D�S���E�H�W�Z�H�H�Q���\�R�X�U���G�H�V�L�U�H�V���D�Q�G���\�R�X�U���D�F�W�L�R�Q�V�����\�R�X���F�U�H�D�W�H���F�R�J�Q�L�W�L�Y�H���G�L�V�V�R�Q�D�Q�F�H�����<�R�X�U​
​�E�U�D�L�Q���G�L�V�O�L�N�H�V���K�R�O�G�L�Q�J���F�R�Q�I�O�L�F�W�L�Q�J���L�G�H�D�V�² �N�Q�R�Z�L�Q�J���\�R�X���Z�D�Q�W���V�R�P�H�W�K�L�Q�J���Z�K�L�O�H���D�F�W�L�Q�J���L�Q���R�S�S�R�V�L�W�L�R�Q​
​�W�R���L�W�����7�R���U�H�G�X�F�H���G�L�V�F�R�P�I�R�U�W�����\�R�X���H�L�W�K�H�U���F�K�D�Q�J�H���\�R�X�U���E�H�K�D�Y�L�R�U���R�U���F�K�D�Q�J�H���\�R�X�U���E�H�O�L�H�I�V�����0 �R�V�W���S�H�R�S�O�H​
​�X�Q�F�R�Q�V�F�L�R�X�V�O�\���F�K�R�R�V�H���W�K�H���O�D�W�W�H�U�����7�K�H�\���G�R�Z�Q�J�U�D�G�H���W�K�H�L�U���D�V�S�L�U�D�W�L�R�Q�V���D�Q�G���F�R�Q�Y�L�Q�F�H���W�K�H�P�V�H�O�Y�H�V���W�K�D�W​
​�W�K�H�L�U���G�U�H�D�P�V���Z�H�U�H���X�Q�U�H�D�O�L�V�W�L�F���R�U���V�H�O�I�L�V�K�����7�K�H�\���W�H�O�O���W�K�H�P�V�H�O�Y�H�V���W�K�H�\���D�U�H���F�R�Q�W�H�Q�W���Z�K�H�Q���W�K�H�\���D�U�H���Q�R�W��​
​�7�K�L�V���V�H�O�I���G�H�F�H�S�W�L�R�Q���L�V���F�R�V�W�O�\���E�H�F�D�X�V�H���L�W���V�K�U�L�Q�N�V���\�R�X�U���V�H�Q�V�H���R�I���S�R�V�V�L�E�L�O�L�W�\�����,�W���W�H�D�F�K�H�V���\�R�X���W�R���V�H�W�W�O�H��​

​�3�V�\�F�K�R�O�R�J�L�F�D�O���X�Q�V�X�F�F�H�V�V���D�O�V�R���P�D�Q�L�I�H�V�W�V���D�V���F�K�U�R�Q�L�F���V�W�U�H�V�V�����: �K�H�Q���\�R�X���N�Q�R�Z���\�R�X�¶�U�H���F�D�S�D�E�O�H���R�I���P�R�U�H​
​�E�X�W���U�H�I�X�V�H���W�R���S�X�U�V�X�H���L�W�����\�R�X���O�L�Y�H���Z�L�W�K���D���F�R�Q�V�W�D�Q�W���X�Q�G�H�U�F�X�U�U�H�Q�W���R�I���W�H�Q�V�L�R�Q�����<�R�X�¶�U�H���D�O�Z�D�\�V���D���O�L�W�W�O�H���R�Q​
​�H�G�J�H�����Z�R�Q�G�H�U�L�Q�J���L�I���L�W�¶�V���W�R�R���O�D�W�H�����L�I���\�R�X�¶�O�O���U�H�J�U�H�W���Q�R�W���D�F�W�L�Q�J�����L�I���\�R�X�¶�U�H���P�L�V�V�L�Q�J���\�R�X�U���F�K�D�Q�F�H�����7�K�L�V​
​�V�W�U�H�V�V���D�I�I�H�F�W�V���V�O�H�H�S�����F�R�Q�F�H�Q�W�U�D�W�L�R�Q�����D�Q�G���K�H�D�O�W�K�����3�H�R�S�O�H���Z�K�R���S�X�U�V�X�H���W�K�H�L�U���J�R�D�O�V�����H�Y�H�Q���D�P�L�G�V�W​
​�X�Q�F�H�U�W�D�L�Q�W�\�����R�I�W�H�Q���V�O�H�H�S���E�H�W�W�H�U���W�K�D�Q���W�K�R�V�H���Z�K�R���D�Y�R�L�G���W�K�H�P���E�H�F�D�X�V�H���D�F�W�L�R�Q���L�W�V�H�O�I���L�V���F�D�O�P�L�Q�J�����<�R�X​
​�D�O�L�J�Q���\�R�X�U���E�H�K�D�Y�L�R�U���Z�L�W�K���\�R�X�U���Y�D�O�X�H�V�����Z�K�L�F�K���U�H�G�X�F�H�V���L�Q�Q�H�U���F�R�Q�I�O�L�F�W�����,�Q�D�F�W�L�R�Q���N�H�H�S�V���W�K�H���F�R�Q�I�O�L�F�W​
​�D�O�L�Y�H�����F�U�H�D�W�L�Q�J���D���V�H�Q�V�H���R�I���U�H�V�W�O�H�V�V�Q�H�V�V���W�K�D�W���G�R�H�V�Q�¶�W���J�R���D�Z�D�\��​

​�$�Q�R�W�K�H�U���S�V�\�F�K�R�O�R�J�L�F�D�O���F�R�V�W���L�V���O�R�V�V���R�I���L�G�H�Q�W�L�W�\�����: �K�H�Q���\�R�X���G�R�Q�¶�W���S�X�U�V�X�H���V�X�F�F�H�V�V�����\�R�X���J�U�D�G�X�D�O�O�\���O�R�V�H​
​�W�R�X�F�K���Z�L�W�K���W�K�H���S�H�U�V�R�Q���\�R�X���F�R�X�O�G���E�H�F�R�P�H�����<�R�X���L�G�H�Q�W�L�I�\���D�V���V�R�P�H�R�Q�H���Z�K�R���G�R�H�V�Q�¶�W���I�R�O�O�R�Z���W�K�U�R�X�J�K��​
​�7�K�L�V���L�G�H�Q�W�L�W�\���L�Q�I�O�X�H�Q�F�H�V���I�X�W�X�U�H���G�H�F�L�V�L�R�Q�V�����<�R�X���V�W�R�S���G�U�H�D�P�L�Q�J���E�L�J���E�H�F�D�X�V�H���\�R�X���W�K�L�Q�N�����³�7�K�D�W�¶�V���Q�R�W​
​�Z�K�R���,���D�P��� �́��7�K�L�V���V�H�O�I���O�L�P�L�W�L�Q�J���E�H�O�L�H�I���L�V���H�[�S�H�Q�V�L�Y�H�����,�W���N�L�O�O�V���L�G�H�D�V���E�H�I�R�U�H���W�K�H�\�¶�U�H���E�R�U�Q�����3�H�R�S�O�H���Z�K�R​
​�V�X�F�F�H�H�G���U�H�S�H�D�W�H�G�O�\���D�U�H���Q�R�W���Q�H�F�H�V�V�D�U�L�O�\���P�R�U�H���W�D�O�H�Q�W�H�G�����W�K�H�\���L�G�H�Q�W�L�I�\���D�V���S�H�R�S�O�H���Z�K�R���W�U�\���D�Q�G���D�G�D�S�W��​
​�7�K�H�\���V�H�H���I�D�L�O�X�U�H���D�V���G�D�W�D�����Q�R�W���D���Y�H�U�G�L�F�W�����: �K�H�Q���\�R�X���D�Y�R�L�G���S�X�U�V�X�L�Q�J���V�X�F�F�H�V�V���W�R���D�Y�R�L�G���I�D�L�O�X�U�H�����\�R�X​
​�D�O�V�R���D�Y�R�L�G���W�K�H���L�G�H�Q�W�L�W�\���W�K�D�W���F�R�P�H�V���Z�L�W�K���J�U�R�Z�W�K��​

​Calculating Your Own Costs​

​�7�R���L�Q�W�H�U�Q�D�O�L�]�H���W�K�H���F�R�V�W���R�I���X�Q�V�X�F�F�H�V�V�����\�R�X���Q�H�H�G���W�R���T�X�D�Q�W�L�I�\���L�W�����2�W�K�H�U�Z�L�V�H�����L�W���U�H�P�D�L�Q�V���D�Q���D�E�V�W�U�D�F�W​
​�F�R�Q�F�H�S�W�����+�H�U�H���D�U�H���H�[�H�U�F�L�V�H�V���W�R���K�H�O�S��​

​����​



​����​ ​Future Self Interview:​​�,�P�D�J�L�Q�H���\�R�X�U������ ���\�H�D�U���R�O�G���V�H�O�I���J�L�Y�L�Q�J���D�G�Y�L�F�H���W�R���\�R�X�U���F�X�U�U�H�Q�W​
​�V�H�O�I�����: �K�D�W���G�R���W�K�H�\���U�H�J�U�H�W�"���: �K�D�W���G�R���W�K�H�\���D�S�S�U�H�F�L�D�W�H���W�K�D�W���\�R�X���G�L�G�"���: �K�D�W���G�R���W�K�H�\���Z�L�V�K���\�R�X​
​�Z�R�X�O�G���V�W�D�U�W���Q�R�Z�"���: �U�L�W�H���L�W���G�R�Z�Q�����7�K�L�V���H�[�H�U�F�L�V�H���P�D�N�H�V���W�K�H���F�R�V�W���R�I���L�Q�D�F�W�L�R�Q���W�D�Q�J�L�E�O�H​
​�E�H�F�D�X�V�H���\�R�X���S�L�F�W�X�U�H���D�Q���R�O�G�H�U�����Z�L�V�H�U���Y�H�U�V�L�R�Q���R�I���\�R�X�U�V�H�O�I���U�H�I�O�H�F�W�L�Q�J���R�Q���\�R�X�U���F�X�U�U�H�Q�W���F�K�R�L�F�H�V��​

​����​ ​Opportunity Cost Chart:​​�)�R�U���H�D�F�K���D�U�H�D���R�I���\�R�X�U���O�L�I�H�² �K�H�D�O�W�K��​​�Z�H�D�O�W�K��​
​�U�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S�V�² �Z�U�L�W�H���G�R�Z�Q���Z�K�D�W���\�R�X���D�U�H���F�X�U�U�H�Q�W�O�\���G�R�L�Q�J���D�Q�G���Z�K�D�W���\�R�X���Z�R�X�O�G���U�D�W�K�H�U���E�H​
​�G�R�L�Q�J�����7�K�H�Q���H�V�W�L�P�D�W�H���W�K�H���F�R�V�W�V���R�I���Q�R�W���F�K�D�Q�J�L�Q�J�����)�R�U���K�H�D�O�W�K�����O�L�V�W���S�R�W�H�Q�W�L�D�O���P�H�G�L�F�D�O​
​�F�R�Q�G�L�W�L�R�Q�V���D�Q�G���W�K�H�L�U���W�U�H�D�W�P�H�Q�W���F�R�V�W�V�����)�R�U���Z�H�D�O�W�K�����F�D�O�F�X�O�D�W�H���K�R�Z���P�X�F�K���P�R�Q�H�\���\�R�X���I�R�U�J�R​
​�E�\���Q�R�W���L�Q�Y�H�V�W�L�Q�J���R�U���Q�H�J�R�W�L�D�W�L�Q�J�����)�R�U���U�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S�V�����H�V�W�L�P�D�W�H���W�K�H���H�P�R�W�L�R�Q�D�O���W�R�O�O���R�I���Q�H�J�O�H�F�W​
​�R�U���F�R�Q�I�O�L�F�W�����7�K�H�V�H���Q�X�P�E�H�U�V���P�D�\���Q�R�W���E�H���H�[�D�F�W�����E�X�W���W�K�H�\���L�O�O�X�V�W�U�D�W�H���W�K�D�W���V�W�D�\�L�Q�J���S�X�W���L�V���Q�R�W​
​�I�U�H�H��​

​����​ ​Action vs. Inaction Tally:​​�2�Y�H�U���W�K�H���Q�H�[�W���P�R�Q�W�K�����W�U�D�F�N​​�G�H�F�L�V�L�R�Q�V���Z�K�H�U�H���\�R�X���F�R�X�O�G���K�D�Y�H​
​�W�D�N�H�Q���D���V�P�D�O�O���V�W�H�S���W�R�Z�D�U�G���\�R�X�U���Y�L�V�L�R�Q���E�X�W���G�L�G�Q�¶�W�����0 �D�\�E�H���\�R�X���F�R�X�O�G���K�D�Y�H���H�[�H�U�F�L�V�H�G���E�X�W​
​�Z�D�W�F�K�H�G���7�9���L�Q�V�W�H�D�G�����R�U���S�L�W�F�K�H�G���D���F�O�L�H�Q�W���E�X�W���V�F�U�R�O�O�H�G���V�R�F�L�D�O���P�H�G�L�D�����$�W���W�K�H���H�Q�G���R�I���W�K�H​
​�P�R�Q�W�K�����F�D�O�F�X�O�D�W�H���K�R�Z���P�D�Q�\���K�R�X�U�V���Z�H�Q�W���W�R�Z�D�U�G���\�R�X�U���Y�L�V�L�R�Q���D�Q�G���K�R�Z���P�D�Q�\���G�L�G�Q�¶�W�����7�K�L�V​
​�V�K�R�Z�V���K�R�Z���T�X�L�F�N�O�\���R�S�S�R�U�W�X�Q�L�W�\���F�R�V�W�V���D�F�F�X�P�X�O�D�W�H��​

​����​ ​Worst-Case Scenario Planning:​​�6�R�P�H�W�L�P�H�V���I�H�D�U���R�I���I�D�L�O�X�U�H​​�L�V���D�P�S�O�L�I�L�H�G���E�H�F�D�X�V�H���\�R�X​
​�K�D�Y�H�Q�¶�W���G�H�I�L�Q�H�G���Z�K�D�W���I�D�L�O�X�U�H���O�R�R�N�V���O�L�N�H�����: �U�L�W�H���G�R�Z�Q���W�K�H���Z�R�U�V�W���F�D�V�H���V�F�H�Q�D�U�L�R���R�I���S�X�U�V�X�L�Q�J​
​�\�R�X�U���J�R�D�O�����7�K�H�Q���Z�U�L�W�H���G�R�Z�Q���W�K�H���Z�R�U�V�W���F�D�V�H���V�F�H�Q�D�U�L�R���R�I���Q�R�W���S�X�U�V�X�L�Q�J���L�W�����)�R�U���P�R�V�W���S�H�R�S�O�H��​
​�W�K�H���Z�R�U�V�W���F�D�V�H���V�F�H�Q�D�U�L�R���R�I���D�F�W�L�R�Q���L�V���D���W�H�P�S�R�U�D�U�\���V�H�W�E�D�F�N�����W�K�H���Z�R�U�V�W���F�D�V�H���V�F�H�Q�D�U�L�R���R�I​
​�L�Q�D�F�W�L�R�Q���L�V���O�R�Q�J���W�H�U�P���U�H�J�U�H�W��​

​Transforming Fear into Urgency​

​�5�H�F�R�J�Q�L�]�L�Q�J���W�K�H���F�R�V�W���R�I���X�Q�V�X�F�F�H�V�V���V�K�R�X�O�G���Q�R�W���O�H�D�G���W�R���S�D�Q�L�F�����E�X�W���W�R���X�U�J�H�Q�F�\�����3�D�Q�L�F���P�D�N�H�V���\�R�X���D�F�W​
​�U�D�V�K�O�\�����8�U�J�H�Q�F�\���F�O�D�U�L�I�L�H�V���S�U�L�R�U�L�W�L�H�V�����,�W���S�U�R�P�S�W�V���T�X�H�V�W�L�R�Q�V���O�L�N�H�����: �K�D�W���L�V���R�Q�H���W�K�L�Q�J���,���F�D�Q���G�R���W�K�L�V​
​�Z�H�H�N���W�K�D�W���P�R�Y�H�V���P�H���W�R�Z�D�U�G���P�\���Y�L�V�L�R�Q�"���+�R�Z���F�D�Q���,���S�U�R�W�H�F�W���P�\���K�H�D�O�W�K���W�R�G�D�\�"���: �K�D�W���F�R�Q�Y�H�U�V�D�W�L�R�Q�V​
​�G�R���,���Q�H�H�G���W�R���K�D�Y�H���W�R���L�P�S�U�R�Y�H���P�\���U�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S�V�"���: �K�L�F�K���I�L�Q�D�Q�F�L�D�O���G�H�F�L�V�L�R�Q�V���Q�H�H�G���W�R���E�H���U�H�Y�L�V�L�W�H�G�"​

​�8�U�J�H�Q�F�\���D�O�V�R���U�H�I�U�D�P�H�V���U�L�V�N�����7�K�H���U�L�V�N���R�I���D�F�W�L�Q�J���E�H�F�R�P�H�V���P�R�U�H���W�R�O�H�U�D�E�O�H���Z�K�H�Q���\�R�X���F�R�P�S�D�U�H���L�W���W�R​
​�W�K�H���U�L�V�N���R�I���U�H�J�U�H�W�����)�R�U���H�[�D�P�S�O�H�����T�X�L�W�W�L�Q�J���D���V�H�F�X�U�H���M�R�E���W�R���V�W�D�U�W���D���E�X�V�L�Q�H�V�V���L�V���U�L�V�N�\�����E�X�W���V�R���L�V���V�W�D�\�L�Q�J​
​�L�Q���D���M�R�E���W�K�D�W���G�U�D�L�Q�V���\�R�X�����7�K�H���U�L�V�N���R�I���F�R�Q�I�U�R�Q�W�D�W�L�R�Q���L�Q���D���U�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S���L�V���U�H�D�O�����E�X�W���V�R���L�V���W�K�H���U�L�V�N���R�I​
​�O�H�W�W�L�Q�J���U�H�V�H�Q�W�P�H�Q�W���E�X�L�O�G�����: �K�H�Q���\�R�X���F�R�Q�V�L�G�H�U���E�R�W�K���V�L�G�H�V�����\�R�X���V�H�H���W�K�D�W���U�L�V�N���L�V���X�Q�D�Y�R�L�G�D�E�O�H�����\�R�X�¶�U�H​
​�V�L�P�S�O�\���F�K�R�R�V�L�Q�J���Z�K�L�F�K���W�\�S�H���R�I���U�L�V�N���W�R���I�D�F�H�����0 �R�V�W���S�H�R�S�O�H���F�K�R�R�V�H���W�K�H���U�L�V�N���W�K�H�\�¶�U�H���I�D�P�L�O�L�D�U���Z�L�W�K​
​���V�W�D�\�L�Q�J���V�W�X�F�N�����R�Y�H�U���W�K�H���U�L�V�N���R�I���F�K�D�Q�J�H�����Q�R�W���U�H�D�O�L�]�L�Q�J���W�K�H���I�R�U�P�H�U���L�V���R�I�W�H�Q���P�R�U�H���G�D�P�D�J�L�Q�J�����8�U�J�H�Q�F�\​
​�K�H�O�S�V���\�R�X���F�K�R�R�V�H���F�R�Q�V�F�L�R�X�V�O�\���U�D�W�K�H�U���W�K�D�Q���E�\���G�H�I�D�X�O�W��​

​Balancing Prudence and Action​

​�$�F�N�Q�R�Z�O�H�G�J�L�Q�J���W�K�H���F�R�V�W���R�I���X�Q�V�X�F�F�H�V�V���G�R�H�V���Q�R�W���P�H�D�Q���\�R�X���V�K�R�X�O�G���D�F�W���U�H�F�N�O�H�V�V�O�\�����7�K�H�U�H���L�V���D​
​�G�L�I�I�H�U�H�Q�F�H���E�H�W�Z�H�H�Q���X�U�J�H�Q�F�\���D�Q�G���L�P�S�X�O�V�L�Y�L�W�\�����8�U�J�H�Q�F�\���F�D�O�O�V���\�R�X���W�R���F�U�H�D�W�H���D���S�O�D�Q�����,�W���G�R�H�V�Q�¶�W���D�V�N​
​�\�R�X���W�R���L�J�Q�R�U�H���U�H�V�S�R�Q�V�L�E�L�O�L�W�L�H�V���R�U���D�E�D�Q�G�R�Q���V�D�I�H�W�\���Q�H�W�V�����,�W���D�V�N�V���\�R�X���W�R���V�W�R�S���S�R�V�W�S�R�Q�L�Q�J���L�Q�G�H�I�L�Q�L�W�H�O�\��​

​����​



​�$���J�R�R�G���S�O�D�Q���E�D�O�D�Q�F�H�V���S�U�X�G�H�Q�F�H���Z�L�W�K���D�F�W�L�R�Q�����,�I���\�R�X���Z�D�Q�W���W�R���W�U�D�Q�V�L�W�L�R�Q���F�D�U�H�H�U�V�����X�U�J�H�Q�F�\���P�L�J�K�W​
​�P�H�D�Q���W�D�N�L�Q�J���D���F�R�X�U�V�H�����Q�H�W�Z�R�U�N�L�Q�J���Z�L�W�K���S�H�R�S�O�H���L�Q���W�K�H���Q�H�Z���I�L�H�O�G�����R�U���V�D�Y�L�Q�J���P�R�Q�H�\���W�R���F�X�V�K�L�R�Q���W�K�H​
​�W�U�D�Q�V�L�W�L�R�Q�����,�W���G�R�H�V���Q�R�W���P�H�D�Q���T�X�L�W�W�L�Q�J���W�R�P�R�U�U�R�Z���Z�L�W�K���Q�R���S�O�D�Q�����3�U�X�G�H�Q�F�H���H�Q�V�X�U�H�V���\�R�X���K�D�Y�H​
​�U�H�V�R�X�U�F�H�V���D�Q�G���N�Q�R�Z�O�H�G�J�H�����X�U�J�H�Q�F�\���H�Q�V�X�U�H�V���\�R�X���G�R�Q�¶�W���J�H�W���F�R�P�I�R�U�W�D�E�O�H���L�Q���S�U�H�S�D�U�D�W�L�R�Q���I�R�U�H�Y�H�U��​

​�6�R�P�H���S�H�R�S�O�H���P�L�V�L�Q�W�H�U�S�U�H�W���X�U�J�H�Q�F�\���D�V���S�U�H�V�V�X�U�H���W�R���D�F�K�L�H�Y�H���H�Y�H�U�\�W�K�L�Q�J���Q�R�Z�����7�K�D�W���L�V���L�P�S�R�V�V�L�E�O�H���D�Q�G​
​�X�Q�K�H�D�O�W�K�\�����8�U�J�H�Q�F�\���L�V���D�E�R�X�W���V�W�D�U�W�L�Q�J�����,�W�¶�V���D�E�R�X�W���P�D�N�L�Q�J���G�H�O�L�E�H�U�D�W�H���S�U�R�J�U�H�V�V���L�Q�V�W�H�D�G���R�I���Z�D�L�W�L�Q�J���I�R�U​
​�W�K�H���S�H�U�I�H�F�W���P�R�P�H�Q�W�����7�K�H���F�R�V�W���R�I���X�Q�V�X�F�F�H�V�V���D�F�F�X�P�X�O�D�W�H�V���E�H�F�D�X�V�H���S�H�R�S�O�H���Z�D�L�W�����6�W�D�U�W�L�Q�J���Q�R�Z​
​�P�L�W�L�J�D�W�H�V���W�K�D�W���F�R�V�W�����<�R�X���P�D�\���Q�R�W���F�R�P�S�O�H�W�H���\�R�X�U���Y�L�V�L�R�Q���W�K�L�V���\�H�D�U�����E�X�W���\�R�X���Z�L�O�O���U�H�G�X�F�H���W�K�H���I�X�W�X�U�H​
​�S�U�L�F�H���R�I���L�Q�D�F�W�L�R�Q��​

​The Role of Acceptance​

​�,�W�¶�V���L�P�S�R�U�W�D�Q�W���W�R���D�F�N�Q�R�Z�O�H�G�J�H���W�K�D�W���Q�R�W���D�O�O���X�Q�V�X�F�F�H�V�V���L�V���Z�L�W�K�L�Q���R�X�U���F�R�Q�W�U�R�O�����(�[�W�H�U�Q�D�O���I�D�F�W�R�U�V���O�L�N�H​
​�V�\�V�W�H�P�L�F���L�Q�H�T�X�D�O�L�W�\�����H�F�R�Q�R�P�L�F���G�R�Z�Q�W�X�U�Q�V�����D�Q�G���K�H�D�O�W�K���F�U�L�V�H�V���D�I�I�H�F�W���R�X�U���D�E�L�O�L�W�\���W�R���D�F�W�����6�R�P�H���S�H�R�S�O�H​
​�K�D�Y�H���P�R�U�H���U�H�V�S�R�Q�V�L�E�L�O�L�W�L�H�V���R�U���I�H�Z�H�U���U�H�V�R�X�U�F�H�V�����7�K�H���S�X�U�S�R�V�H���R�I���K�L�J�K�O�L�J�K�W�L�Q�J���W�K�H���F�R�V�W���R�I���X�Q�V�X�F�F�H�V�V​
​�L�V���Q�R�W���W�R���V�K�D�P�H���D�Q�\�R�Q�H���E�X�W���W�R���U�D�L�V�H���D�Z�D�U�H�Q�H�V�V���Z�K�H�U�H���\�R�X���K�D�Y�H���D�J�H�Q�F�\�����,�I���\�R�X�¶�U�H���F�D�U�L�Q�J���I�R�U���D�Q���L�O�O​
​�I�D�P�L�O�\���P�H�P�E�H�U�����\�R�X�U���F�D�S�D�F�L�W�\���W�R���S�X�U�V�X�H���S�H�U�V�R�Q�D�O���J�R�D�O�V���P�D�\���E�H���O�L�P�L�W�H�G�����<�R�X�U���X�Q�V�X�F�F�H�V�V���L�Q���W�K�D�W​
​�V�H�D�V�R�Q���P�D�\���Q�R�W���E�H���D���F�K�R�L�F�H���E�X�W���D���Q�H�F�H�V�V�L�W�\�����$�F�F�H�S�W�D�Q�F�H���L�V���S�D�U�W���R�I���Z�L�V�G�R�P�����(�Y�D�O�X�D�W�H���\�R�X�U​
​�F�L�U�F�X�P�V�W�D�Q�F�H�V���K�R�Q�H�V�W�O�\�����3�X�U�V�X�H���Z�K�D�W���\�R�X���F�D�Q���F�R�Q�W�U�R�O���D�Q�G���I�R�U�J�L�Y�H���\�R�X�U�V�H�O�I���I�R�U���Z�K�D�W���\�R�X���F�D�Q�Q�R�W��​

​Transitioning to the Next Chapter​

​�8�Q�G�H�U�V�W�D�Q�G�L�Q�J���W�K�H���F�R�V�W���R�I���X�Q�V�X�F�F�H�V�V���L�V���D���S�R�Z�H�U�I�X�O���P�R�W�L�Y�D�W�R�U�����E�X�W���L�W���L�V���V�W�L�O�O���R�Q�O�\���S�D�U�W���R�I���W�K�H​
​�S�L�F�W�X�U�H�����<�R�X���F�D�Q���E�H���F�O�H�D�U���R�Q���Z�K�D�W���\�R�X���Z�D�Q�W���D�Q�G���W�K�H���S�U�L�F�H���\�R�X�¶�U�H���S�D�\�L�Q�J���I�R�U���Q�R�W���S�X�U�V�X�L�Q�J���L�W�����\�H�W​
​�V�W�L�O�O���V�W�U�X�J�J�O�H���W�R���F�K�D�Q�J�H�����7�K�D�W�¶�V���E�H�F�D�X�V�H���G�H�H�S���G�R�Z�Q�����\�R�X���L�G�H�Q�W�L�I�\���Z�L�W�K���F�H�U�W�D�L�Q���V�W�R�U�L�H�V���D�E�R�X�W​
​�\�R�X�U�V�H�O�I�² �Z�K�R���\�R�X���D�U�H�����Z�K�D�W���\�R�X�¶�U�H���F�D�S�D�E�O�H���R�I�����K�R�Z���W�K�H���Z�R�U�O�G���Z�R�U�N�V�����7�K�H�V�H���V�W�R�U�L�H�V���I�R�U�P���\�R�X�U​
​�L�G�H�Q�W�L�W�\�����Z�K�L�F�K���J�R�Y�H�U�Q�V���E�H�K�D�Y�L�R�U�����,�Q���W�K�H���Q�H�[�W���F�K�D�S�W�H�U�����Z�H���H�[�S�O�R�U�H���L�G�H�Q�W�L�W�\�����W�K�H���L�Q�Y�L�V�L�E�O�H���I�R�U�F�H​
​�W�K�D�W���H�L�W�K�H�U���S�U�R�S�H�O�V���\�R�X���W�R�Z�D�U�G���\�R�X�U���Y�L�V�L�R�Q���R�U���S�X�O�O�V���\�R�X���E�D�F�N���L�Q�W�R���R�O�G���S�D�W�W�H�U�Q�V�����<�R�X�¶�O�O���O�H�D�U�Q���K�R�Z​
​�W�R���U�H�Z�U�L�W�H���W�K�H���V�W�R�U�L�H�V���W�K�D�W���N�H�H�S���\�R�X���V�W�X�F�N���D�Q�G���D�O�L�J�Q���\�R�X�U���V�H�O�I���L�P�D�J�H���Z�L�W�K���\�R�X�U���J�R�D�O�V��​

​����​



​CHAPTER 4 — IDENTITY​

​����​



​Why You Don’t Do What You Know You Should​

​�6�X�F�F�H�V�V���L�V���Q�R�W���V�R�O�H�O�\���D���P�D�W�W�H�U���R�I���N�Q�R�Z�O�H�G�J�H���R�U���H�Y�H�Q���V�W�U�D�W�H�J�\�����<�R�X���F�D�Q���S�R�V�V�H�V�V���D���F�O�H�D�U���Y�L�V�L�R�Q��​
​�X�Q�G�H�U�V�W�D�Q�G���W�K�H���F�R�V�W���R�I���V�W�D�\�L�Q�J���W�K�H���V�D�P�H�����D�Q�G���K�D�Y�H���D���U�R�E�X�V�W���S�O�D�Q���I�R�U���H�[�H�F�X�W�L�R�Q�����<�H�W���\�R�X���V�W�L�O�O���P�L�J�K�W​
​�I�L�Q�G���\�R�X�U�V�H�O�I���V�W�X�F�N�����U�H�S�H�D�W�H�G�O�\���I�D�L�O�L�Q�J���W�R���I�R�O�O�R�Z���W�K�U�R�X�J�K���R�Q���Z�K�D�W���\�R�X���N�Q�R�Z���\�R�X���V�K�R�X�O�G���G�R�����: �K�H�Q​
​�W�K�L�V���K�D�S�S�H�Q�V�����L�W���R�I�W�H�Q���P�H�D�Q�V���\�R�X�¶�U�H���F�R�O�O�L�G�L�Q�J���Z�L�W�K���V�R�P�H�W�K�L�Q�J���P�R�U�H���I�X�Q�G�D�P�H�Q�W�D�O���W�K�D�Q���K�D�E�L�W�V���R�U​
​�S�O�D�Q�V�����\�R�X�U​​identity​​�����,�G�H�Q�W�L�W�\���L�V���W�K�H���V�W�R�U�\���\�R�X���W�H�O�O​​�\�R�X�U�V�H�O�I���D�E�R�X�W���Z�K�R���\�R�X���D�U�H�����Z�K�D�W���\�R�X���D�U�H​
​�F�D�S�D�E�O�H���R�I�����D�Q�G���Z�K�D�W���\�R�X���G�H�V�H�U�Y�H�����,�W�¶�V���D���V�H�W���R�I���E�H�O�L�H�I�V�����O�D�E�H�O�V�����D�Q�G���Q�D�U�U�D�W�L�Y�H�V���W�K�D�W���G�H�W�H�U�P�L�Q�H���K�R�Z​
​�\�R�X���L�Q�W�H�U�S�U�H�W���U�H�D�O�L�W�\���D�Q�G���K�R�Z���\�R�X���D�F�W���Z�L�W�K�L�Q���L�W�����,�G�H�Q�W�L�W�\���R�S�H�U�D�W�H�V���L�Q���W�K�H���E�D�F�N�J�U�R�X�Q�G�����V�L�O�H�Q�W�O�\​
​�V�K�D�S�L�Q�J���G�H�F�L�V�L�R�Q�V���D�Q�G���E�H�K�D�Y�L�R�U�V�����8�Q�G�H�U�V�W�D�Q�G�L�Q�J���D�Q�G���F�R�Q�V�F�L�R�X�V�O�\���V�K�D�S�L�Q�J���\�R�X�U���L�G�H�Q�W�L�W�\���L�V​
​�H�V�V�H�Q�W�L�D�O���L�I���\�R�X���Z�D�Q�W���W�R���D�O�L�J�Q���\�R�X�U���D�F�W�L�R�Q�V���Z�L�W�K���\�R�X�U���Y�L�V�L�R�Q��​

​The Power of Identity​

​�,�G�H�Q�W�L�W�\���L�V���S�R�Z�H�U�I�X�O���E�H�F�D�X�V�H���K�X�P�D�Q�V���F�U�D�Y�H���F�R�Q�V�L�V�W�H�Q�F�\���E�H�W�Z�H�H�Q���W�K�H�L�U���V�H�O�I���L�P�D�J�H���D�Q�G���W�K�H�L�U​
​�E�H�K�D�Y�L�R�U�����7�K�L�V���L�V���N�Q�R�Z�Q���D�V���F�R�J�Q�L�W�L�Y�H���F�R�Q�V�L�V�W�H�Q�F�\�����: �K�H�Q���D�F�W�L�R�Q�V���D�O�L�J�Q���Z�L�W�K���L�G�H�Q�W�L�W�\�����Z�H���I�H�H�O​
​�F�R�Q�J�U�X�H�Q�W�����: �K�H�Q���W�K�H�\���G�R�Q�¶�W�����Z�H���H�[�S�H�U�L�H�Q�F�H���F�R�J�Q�L�W�L�Y�H���G�L�V�V�R�Q�D�Q�F�H�����+�D�Y�H���\�R�X���H�Y�H�U���K�D�G���D​
​�G�L�V�F�X�V�V�L�R�Q���Z�L�W�K���V�R�P�H�R�Q�H���Z�K�R���K�R�O�G�V���V�W�U�R�Q�J���E�H�O�L�H�I�V���D�E�R�X�W���V�R�P�H�W�K�L�Q�J�"���(�Y�H�Q���L�I���\�R�X���Z�H�U�H���W�R���S�U�R�Y�L�G�H​
​�F�R�Q�F�U�H�W�H�����L�Q�G�L�V�S�X�W�D�E�O�H���D�U�J�X�P�H�Q�W�V���G�L�V�S�U�R�Y�L�Q�J���W�K�H�L�U���E�H�O�L�H�I�V�����\�R�X�¶�O�O���R�I�W�H�Q���I�L�Q�G���W�K�H���L�Q�G�L�Y�L�G�X�D�O���Z�L�O�O​
​�F�R�Q�W�L�Q�X�H���W�R���G�L�V�D�J�U�H�H���E�\���G�H�I�D�X�O�W�����(�Y�H�Q���L�I���W�K�H�\�¶�U�H���X�Q�D�E�O�H���W�R���S�U�R�Y�L�G�H���D�Q�\���I�X�U�W�K�H�U���S�R�L�Q�W�V���W�R���G�H�E�X�Q�N​
​�\�R�X�U���H�Y�L�G�H�Q�F�H���R�U���F�O�D�L�P�V�����W�K�H�\�¶�O�O���U�H�P�D�L�Q���I�L�U�P���L�Q���W�K�H�L�U���E�H�O�L�H�I�V�����: �K�\���G�R�H�V���W�K�L�V���R�F�F�X�U�"���,�W�¶�V���E�H�F�D�X�V�H​
​�W�K�H���K�X�P�D�Q���E�U�D�L�Q���V�H�H�N�V���W�R���D�Y�R�L�G���F�R�J�Q�L�W�L�Y�H���G�L�V�V�R�Q�D�Q�F�H�����$�Q�G���H�Y�H�Q���L�I���O�R�J�L�F���D�Q�G���U�H�D�O�L�W�\���R�E�M�H�F�W�L�Y�H�O�\​
​�F�R�Q�W�U�D�G�L�F�W�V���R�Q�H�¶�V���Z�R�U�O�G�Y�L�H�Z�����W�K�H�L�U���L�G�H�Q�W�L�W�\���Z�L�O�O���V�H�H�N���F�R�Q�V�L�V�W�H�Q�F�\���D�Q�G���I�L�Q�G���Z�D�\�V���W�R���M�X�V�W�L�I�\���W�K�H�L�U​
​�E�H�O�L�H�I�V�����$�F�W�L�Q�J���D�J�D�L�Q�V�W���R�X�U���L�G�H�Q�W�L�W�\���L�V���H�[�W�U�H�P�H�O�\���X�Q�F�R�P�I�R�U�W�D�E�O�H���I�R�U���X�V���D�V���K�X�P�D�Q�V��​

​�7�R���U�H�V�R�O�Y�H���W�K�L�V���G�L�V�F�R�P�I�R�U�W�����Z�H���H�L�W�K�H�U���F�K�D�Q�J�H���R�X�U���E�H�K�D�Y�L�R�U���R�U���D�G�M�X�V�W���R�X�U���L�G�H�Q�W�L�W�\�����)�D�U���W�R�R���R�I�W�H�Q��​
​�S�H�R�S�O�H���D�G�M�X�V�W���W�K�H�L�U���L�G�H�Q�W�L�W�\���G�R�Z�Q�Z�D�U�G���U�D�W�K�H�U���W�K�D�Q���U�D�L�V�L�Q�J���W�K�H�L�U���E�H�K�D�Y�L�R�U���X�S�Z�D�U�G�����7�K�H�\���W�H�O�O​
​�W�K�H�P�V�H�O�Y�H�V���V�W�R�U�L�H�V���W�K�D�W���M�X�V�W�L�I�\���Q�R�W���G�R�L�Q�J���Z�K�D�W���W�K�H�\���N�Q�R�Z���W�K�H�\���V�K�R�X�O�G�����U�H�L�Q�I�R�U�F�L�Q�J���D�Q���L�G�H�Q�W�L�W�\���W�K�D�W​
​�N�H�H�S�V���W�K�H�P���V�W�X�F�N��​

​�&�R�Q�V�L�G�H�U���W�Z�R���U�X�Q�Q�H�U�V�����%�R�W�K���G�H�F�L�G�H���W�R���E�H�J�L�Q���D���G�D�L�O�\���U�X�Q�Q�L�Q�J���K�D�E�L�W�����2�Q�H���L�G�H�Q�W�L�I�L�H�V���D�V���³�D���S�H�U�V�R�Q​
​�Z�K�R���V�W�U�X�J�J�O�H�V���Z�L�W�K���H�[�H�U�F�L�V�H� �́��D�Q�G���Y�L�H�Z�V���U�X�Q�Q�L�Q�J���D�V���D���W�H�P�S�R�U�D�U�\���F�K�D�O�O�H�Q�J�H�����7�K�H���R�W�K�H�U���L�G�H�Q�W�L�I�L�H�V​
​�W�K�H�P�V�H�O�Y�H�V�����D�V���³�D���U�X�Q�Q�H�U��� �́��7�K�H�\���V�H�H���U�X�Q�Q�L�Q�J���D�V���S�D�U�W���R�I���Z�K�R���W�K�H�\���D�U�H�����: �K�H�Q���L�W���U�D�L�Q�V�����W�K�H���I�L�U�V�W​
​�S�H�U�V�R�Q���V�H�H�V���D�Q���H�[�F�X�V�H�����Z�K�L�O�H���W�K�H���V�H�F�R�Q�G���V�H�H�V���D���P�L�Q�R�U���L�Q�F�R�Q�Y�H�Q�L�H�Q�F�H�����2�Y�H�U���W�L�P�H�����W�K�H���I�L�U�V�W​
​�S�H�U�V�R�Q�¶�V���L�G�H�Q�W�L�W�\���V�D�E�R�W�D�J�H�V���W�K�H���K�D�E�L�W�����Z�K�L�O�H���W�K�H���V�H�F�R�Q�G���S�H�U�V�R�Q�¶�V���L�G�H�Q�W�L�W�\���U�H�L�Q�I�R�U�F�H�V���L�W�����7�K�H�\​
​�P�L�J�K�W���H�[�S�H�U�L�H�Q�F�H���W�K�H���V�D�P�H���R�E�V�W�D�F�O�H�V�² �Z�H�D�W�K�H�U�����W�L�P�H���F�R�Q�V�W�U�D�L�Q�W�V�����I�D�W�L�J�X�H�² �\�H�W���L�G�H�Q�W�L�W�\���I�U�D�P�H�V​
​�W�K�H�V�H���R�E�V�W�D�F�O�H�V���G�L�I�I�H�U�H�Q�W�O�\�����O�H�D�G�L�Q�J���W�R���G�L�I�I�H�U�H�Q�W���E�H�K�D�Y�L�R�U�V��​

​�,�G�H�Q�W�L�W�\���L�V���L�Q�I�O�X�H�Q�F�H�G���E�\���P�D�Q�\���V�R�X�U�F�H�V�����I�D�P�L�O�\���O�D�E�H�O�V�����F�X�O�W�X�U�D�O���Q�D�U�U�D�W�L�Y�H�V�����S�D�V�W���H�[�S�H�U�L�H�Q�F�H�V�����S�H�H�U​
​�I�H�H�G�E�D�F�N�����D�Q�G���S�H�U�V�R�Q�D�O���L�Q�W�H�U�S�U�H�W�D�W�L�R�Q�V�����,�I���\�R�X���Z�H�U�H���S�U�D�L�V�H�G���D�V���D���F�K�L�O�G���I�R�U���E�H�L�Q�J���W�K�H���³�V�P�D�U�W���R�Q�H��� ​́
​�\�R�X���P�L�J�K�W���D�Y�R�L�G���V�L�W�X�D�W�L�R�Q�V���Z�K�H�U�H���\�R�X���F�R�X�O�G���D�S�S�H�D�U���X�Q�S�U�H�S�D�U�H�G���E�H�F�D�X�V�H���L�W���Z�R�X�O�G���W�K�U�H�D�W�H�Q���\�R�X�U​
​�L�G�H�Q�W�L�W�\�����,�I���\�R�X���Z�H�U�H���O�D�E�H�O�H�G���³�O�D�]�\��� �́��\�R�X���P�L�J�K�W���V�X�E�F�R�Q�V�F�L�R�X�V�O�\���S�U�R�Y�H���W�K�H���O�D�E�H�O���F�R�U�U�H�F�W�����U�H�L�Q�I�R�U�F�L�Q�J​
​�D���V�W�R�U�\���\�R�X���G�L�G�Q�¶�W���F�K�R�R�V�H�����2�Y�H�U���W�L�P�H�����W�K�H�V�H���O�D�E�H�O�V���V�R�O�L�G�L�I�\���L�Q�W�R���O�L�P�L�W�L�Q�J���E�H�O�L�H�I�V�����7�K�H���S�K�U�D�V�H�V���³�,�¶�Y�H​
​�D�O�Z�D�\�V���E�H�H�Q�«� �́��D�Q�G���³�,�¶�P���Q�R�W���W�K�H���W�\�S�H���R�I���S�H�U�V�R�Q���Z�K�R�«� �́��D�U�H���R�I�W�H�Q���V�L�J�Q�D�O�V���R�I���L�G�H�Q�W�L�W�\���D�W���Z�R�U�N��​

​����​



​Identity vs. Behavior​

​�0 �D�Q�\���S�H�R�S�O�H���D�W�W�H�P�S�W���W�R���F�K�D�Q�J�H���W�K�H�L�U���E�H�K�D�Y�L�R�U���W�K�U�R�X�J�K���Z�L�O�O�S�R�Z�H�U���D�O�R�Q�H�����L�J�Q�R�U�L�Q�J���L�G�H�Q�W�L�W�\�����7�K�H�\​
​�W�U�\���W�R���I�R�U�F�H���W�K�H�P�V�H�O�Y�H�V���W�R���J�R���W�R���W�K�H���J�\�P�����Z�D�N�H���X�S���H�D�U�O�\�����R�U���V�D�Y�H���P�R�Q�H�\�����6�R�P�H�W�L�P�H�V���W�K�H�\���V�X�F�F�H�H�G​
​�I�R�U���D���Z�K�L�O�H�����%�X�W���L�I���W�K�H���Q�H�Z���E�H�K�D�Y�L�R�U���F�O�D�V�K�H�V���Z�L�W�K���W�K�H�L�U���L�G�H�Q�W�L�W�\�����W�K�H�\���I�H�H�O���O�L�N�H���L�P�S�R�V�W�R�U�V�����7�K�H​
​�G�L�V�F�R�P�I�R�U�W���L�Q�F�U�H�D�V�H�V���X�Q�W�L�O���W�K�H�\���U�H�Y�H�U�W���W�R���W�K�H�L�U���G�H�I�D�X�O�W�����7�K�L�V���S�D�W�W�H�U�Q���L�V���Z�K�\���G�L�H�W�V���I�D�L�O�����E�X�G�J�H�W�V​
​�F�R�O�O�D�S�V�H�����D�Q�G���Q�H�Z���U�R�X�W�L�Q�H�V���X�Q�U�D�Y�H�O�����%�H�K�D�Y�L�R�U���F�K�D�Q�J�H���Z�L�W�K�R�X�W���L�G�H�Q�W�L�W�\���F�K�D�Q�J�H���U�H�O�L�H�V���R�Q���F�R�Q�V�W�D�Q�W​
​�H�I�I�R�U�W�����,�W�¶�V���O�L�N�H���S�X�V�K�L�Q�J���D���E�R�X�O�G�H�U���X�S�K�L�O�O�����<�R�X���F�D�Q���P�D�L�Q�W�D�L�Q���W�K�H���H�I�I�R�U�W���I�R�U���D���W�L�P�H�����E�X�W���L�W�¶�V​
​�H�[�K�D�X�V�W�L�Q�J���D�Q�G���X�Q�V�X�V�W�D�L�Q�D�E�O�H�����,�G�H�Q�W�L�W�\���F�K�D�Q�J�H���D�O�L�J�Q�V���W�K�H���K�L�O�O���Z�L�W�K���\�R�X�U���G�L�U�H�F�W�L�R�Q�² �R�Q�F�H���\�R�X�U​
​�V�H�O�I���L�P�D�J�H���V�X�S�S�R�U�W�V���\�R�X�U���D�F�W�L�R�Q�V�����P�R�P�H�Q�W�X�P���E�X�L�O�G�V��​

​�&�K�D�Q�J�L�Q�J���L�G�H�Q�W�L�W�\���L�Q�Y�R�O�Y�H�V���U�H�F�R�J�Q�L�]�L�Q�J���W�K�D�W���L�G�H�Q�W�L�W�\���L�V���Q�R�W���I�L�[�H�G�����,�W���L�V���D���F�R�O�O�H�F�W�L�R�Q���R�I���E�H�O�L�H�I�V​
​�\�R�X�¶�Y�H���E�H�H�Q���U�H�S�H�D�W�L�Q�J�����R�I�W�H�Q���X�Q�F�R�Q�V�F�L�R�X�V�O�\�����<�R�X���K�D�Y�H���W�K�H���S�R�Z�H�U���W�R���F�K�R�R�V�H���Q�H�Z���V�W�R�U�L�H�V�����<�R�X���F�D�Q​
​�U�H�Z�U�L�W�H���\�R�X�U���L�G�H�Q�W�L�W�\���W�R���V�X�S�S�R�U�W���W�K�H���Y�L�V�L�R�Q���\�R�X�¶�Y�H���F�U�D�I�W�H�G�����7�K�L�V���G�R�H�V�Q�¶�W���P�H�D�Q���O�\�L�Q�J���W�R���\�R�X�U�V�H�O�I�����L�W​
​�P�H�D�Q�V���L�Q�W�H�Q�W�L�R�Q�D�O�O�\���D�G�R�S�W�L�Q�J���Q�D�U�U�D�W�L�Y�H�V���W�K�D�W���U�H�I�O�H�F�W���Z�K�R���\�R�X���Z�D�Q�W���W�R���E�H�F�R�P�H�����,�G�H�Q�W�L�W�\���Z�R�U�N���P�D�\​
​�I�H�H�O���X�Q�F�R�P�I�R�U�W�D�E�O�H���E�H�F�D�X�V�H���L�W���F�K�D�O�O�H�Q�J�H�V���O�R�Q�J���K�H�O�G���V�H�O�I���S�H�U�F�H�S�W�L�R�Q�V�����%�X�W���G�L�V�F�R�P�I�R�U�W���L�V���S�D�U�W���R�I​
​�J�U�R�Z�W�K�����6�W�D�\�L�Q�J���L�Q���L�G�H�Q�W�L�W�\���S�D�W�W�H�U�Q�V���W�K�D�W���Q�R���O�R�Q�J�H�U���V�H�U�Y�H���\�R�X���L�V���D���I�R�U�P���R�I���X�Q�V�X�F�F�H�V�V��​

​The Origins of Identity​

​�,�G�H�Q�W�L�W�\���E�H�J�L�Q�V���I�R�U�P�L�Q�J���H�D�U�O�\�����)�D�P�L�O�L�H�V���D�Q�G���F�X�O�W�X�U�H�V���D�V�V�L�J�Q���O�D�E�H�O�V���W�K�D�W���V�W�L�F�N�����³�+�H�¶�V���W�K�H���F�U�H�D�W�L�Y�H​
​�R�Q�H��� �́��³�6�K�H�¶�V���W�K�H���U�H�E�H�O��� �́��³�<�R�X�¶�U�H���W�K�H���U�H�V�S�R�Q�V�L�E�O�H���R�Q�H��� �́��7�K�H�V�H���V�W�D�W�H�P�H�Q�W�V���F�D�Q���E�H���H�P�S�R�Z�H�U�L�Q�J���R�U​
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​�W�K�H���F�O�D�V�V���R�Y�H�U���V�X�P�P�H�U��​

​�<�H�D�U�V���O�D�W�H�U�����,���W�D�X�J�K�W���P�\�V�H�O�I���Q�H�Z���P�H�W�K�R�G�V���W�R���F�R�Q�F�H�S�W�X�D�O�L�]�H���P�D�W�K�����,���U�H�D�O�L�]�H�G���W�K�D�W���E�\���F�R�Q�V�W�D�Q�W�O�\​
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​�,���V�W�D�U�W�H�G���W�R���X�Q�G�H�U�V�W�D�Q�G���P�D�W�K���E�H�W�W�H�U�����7�K�L�V���F�D�X�V�H�G���P�H���W�R���V�K�L�I�W���P�\���S�H�U�F�H�S�W�L�R�Q���R�I���P�\�V�H�O�I���L�Q���U�H�O�D�W�L�R�Q​
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​The Hidden Stories that Govern Your Life​
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​�I�D�F�W�����&�D�U�R�O���' �Z�H�F�N�¶�V���U�H�V�H�D�U�F�K���R�Q���J�U�R�Z�W�K���P�L�Q�G�V�H�W���F�R�X�Q�W�H�U�V���W�K�L�V���L�G�H�D�����3�H�R�S�O�H���Z�L�W�K���D���J�U�R�Z�W�K​
​�P�L�Q�G�V�H�W���E�H�O�L�H�Y�H���D�E�L�O�L�W�L�H�V���F�D�Q���E�H���G�H�Y�H�O�R�S�H�G���W�K�U�R�X�J�K���G�H�G�L�F�D�W�L�R�Q���D�Q�G���K�D�U�G���Z�R�U�N�����7�K�H�\���Y�L�H�Z���I�D�L�O�X�U�H​
​�D�V���D���V�W�H�S�S�L�Q�J���V�W�R�Q�H���U�D�W�K�H�U���W�K�D�Q���D���Y�H�U�G�L�F�W�����7�K�H�\���E�H�F�R�P�H���P�R�U�H���U�H�V�L�O�L�H�Q�W���D�Q�G���D�F�K�L�H�Y�H���P�R�U�H��​
​�(�P�E�U�D�F�L�Q�J���D���J�U�R�Z�W�K���L�G�H�Q�W�L�W�\���P�H�D�Q�V���U�H�S�O�D�F�L�Q�J���V�W�D�W�H�P�H�Q�W�V���O�L�N�H���³�,�¶�P���Q�R�W���J�R�R�G���D�W���P�D�W�K� �́��Z�L�W�K���³�,�¶�P​
​�O�H�D�U�Q�L�Q�J���P�D�W�K� �́��R�U���³�,�¶�P���E�H�F�R�P�L�Q�J���F�R�P�I�R�U�W�D�E�O�H���Z�L�W�K���Q�X�P�E�H�U�V��� �́��7�K�H���O�D�W�W�H�U���G�R�H�V�Q�¶�W���G�H�Q�\���W�K�H​
​�F�X�U�U�H�Q�W���F�K�D�O�O�H�Q�J�H���E�X�W���I�U�D�P�H�V���L�W���D�V���W�H�P�S�R�U�D�U�\��​

​Personal Story: Breaking a Fixed Identity​

​�,���K�D�Y�H���H�[�S�H�U�L�H�Q�F�H�G���I�L�U�V�W�K�D�Q�G���K�R�Z���D���I�L�[�H�G���L�G�H�Q�W�L�W�\���F�D�Q���O�L�P�L�W���S�R�W�H�Q�W�L�D�O�����)�R�U���\�H�D�U�V�����,���O�D�E�H�O�H�G���P�\�V�H�O�I​
​�D�V���V�R�P�H�R�Q�H���Z�K�R���Z�D�V���G�L�V�R�U�J�D�Q�L�]�H�G���D�Q�G���S�U�R�Q�H���W�R���S�U�R�F�U�D�V�W�L�Q�D�W�L�R�Q�����,�W���Z�D�V�Q�¶�W���M�X�V�W���W�K�D�W���,​
​�S�U�R�F�U�D�V�W�L�Q�D�W�H�G�����,���L�Q�F�R�U�S�R�U�D�W�H�G���W�K�D�W���W�U�D�L�W���L�Q�W�R���P�\���L�G�H�Q�W�L�W�\�����³�,�¶�P���M�X�V�W���D���O�D�V�W���P�L�Q�X�W�H���S�H�U�V�R�Q��� �́��,​

​����​



​�Z�R�X�O�G���V�D�\�����7�K�L�V���V�W�R�U�\���Z�D�V���U�H�L�Q�I�R�U�F�H�G���E�\���W�H�D�F�K�H�U�V���Z�K�R���F�R�P�P�H�Q�W�H�G���R�Q���P�\���O�D�V�W���P�L�Q�X�W�H���E�U�L�O�O�L�D�Q�F�H​
​�D�Q�G���I�U�L�H�Q�G�V���Z�K�R���D�G�P�L�U�H�G���P�\���D�E�L�O�L�W�\���W�R���S�X�O�O���R�I�I���S�U�R�M�H�F�W�V���X�Q�G�H�U���S�U�H�V�V�X�U�H�����,���Z�R�U�H���W�K�H���L�G�H�Q�W�L�W�\���O�L�N�H���D​
​�E�D�G�J�H�����X�V�L�Q�J���L�W���W�R���M�X�V�W�L�I�\���P�\���E�H�K�D�Y�L�R�U�����%�X�W���D�V���P�\���U�H�V�S�R�Q�V�L�E�L�O�L�W�L�H�V���J�U�H�Z�����S�U�R�F�U�D�V�W�L�Q�D�W�L�R�Q���E�H�F�D�P�H​
​�O�H�V�V���F�K�D�U�P�L�Q�J���D�Q�G���P�R�U�H���G�D�P�D�J�L�Q�J�����,���P�L�V�V�H�G���R�S�S�R�U�W�X�Q�L�W�L�H�V�����G�H�O�L�Y�H�U�H�G���Z�R�U�N���W�K�D�W���Z�D�V���J�R�R�G���E�X�W���Q�R�W​
​�J�U�H�D�W�����D�Q�G���O�L�Y�H�G���L�Q���D���F�R�Q�V�W�D�Q�W���V�W�D�W�H���R�I���V�W�U�H�V�V�����,���M�X�V�W�L�I�L�H�G���P�\���V�W�U�H�V�V���E�\���F�O�L�Q�J�L�Q�J���W�R���W�K�H���L�G�H�D���W�K�D�W���,​
​�Z�R�U�N�H�G���E�H�V�W���X�Q�G�H�U���S�U�H�V�V�X�U�H��​

​�7�K�H���W�X�U�Q�L�Q�J���S�R�L�Q�W���F�D�P�H���Z�K�H�Q���D���P�H�Q�W�R�U���F�K�D�O�O�H�Q�J�H�G���P�H�����6�K�H���V�D�L�G�����³�: �K�D�W���L�I���E�H�L�Q�J���µ�O�D�V�W���P�L�Q�X�W�H�¶​
​�L�V�Q�¶�W���Z�K�R���\�R�X���D�U�H���E�X�W���Z�K�D�W���\�R�X�¶�U�H���X�V�H�G���W�R�"� �́��7�K�D�W���T�X�H�V�W�L�R�Q���X�Q�V�H�W�W�O�H�G���P�H�����,���U�H�D�O�L�]�H�G���,���K�D�G���E�H�H�Q​
​�S�U�R�W�H�F�W�L�Q�J���D���V�W�R�U�\���W�K�D�W���Q�R���O�R�Q�J�H�U���V�H�U�Y�H�G���P�H�����7�K�H���V�W�R�U�\���D�O�O�R�Z�H�G���P�H���W�R���D�Y�R�L�G���W�K�H���G�L�V�F�L�S�O�L�Q�H���R�I​
​�S�O�D�Q�Q�L�Q�J���D�Q�G���D�F�F�R�X�Q�W�D�E�L�O�L�W�\�����,���V�W�D�U�W�H�G���W�R���H�[�S�H�U�L�P�H�Q�W���Z�L�W�K���D���Q�H�Z���L�G�H�Q�W�L�W�\�����³�,���D�P���V�R�P�H�R�Q�H���Z�K�R​
​�V�W�D�U�W�V���H�D�U�O�\��� �́��,�W���I�H�O�W���L�Q�D�X�W�K�H�Q�W�L�F���D�W���I�L�U�V�W�����: �K�H�Q���,���V�D�W���G�R�Z�Q���W�R���E�H�J�L�Q���D���S�U�R�M�H�F�W���D�K�H�D�G���R�I���W�L�P�H�����P�\​
​�P�L�Q�G���U�H�V�L�V�W�H�G�����%�X�W���H�D�F�K���W�L�P�H���,���V�W�D�U�W�H�G���R�Q���W�L�P�H�����,���F�D�V�W���D���Y�R�W�H���I�R�U���W�K�H���Q�H�Z���L�G�H�Q�W�L�W�\�����,�W���G�L�G�Q�¶�W���K�D�S�S�H�Q​
​�R�Y�H�U�Q�L�J�K�W�����E�X�W���Z�L�W�K�L�Q���P�R�Q�W�K�V�����P�\���V�H�O�I���L�P�D�J�H���V�K�L�I�W�H�G�����,���E�H�J�D�Q���W�R���W�D�N�H���S�U�L�G�H���L�Q���E�H�L�Q�J���S�U�H�S�D�U�H�G��​
​�7�K�H���V�W�U�H�V�V���R�I���O�D�V�W���P�L�Q�X�W�H���Z�R�U�N���G�L�P�L�Q�L�V�K�H�G�����0 �\���S�H�U�I�R�U�P�D�Q�F�H���L�P�S�U�R�Y�H�G�����0 �R�V�W���L�P�S�R�U�W�D�Q�W�O�\�����,���Q�R​
​�O�R�Q�J�H�U���X�V�H�G���³�O�D�V�W���P�L�Q�X�W�H���J�H�Q�L�X�V� �́��D�V���D�Q���H�[�F�X�V�H�����,���F�U�H�D�W�H�G���D���Q�H�Z���Q�D�U�U�D�W�L�Y�H�����,���D�P���U�H�O�L�D�E�O�H��​
​�G�L�V�F�L�S�O�L�Q�H�G�����D�Q�G���V�W�L�O�O���F�D�S�D�E�O�H���R�I���F�U�H�D�W�L�Y�L�W�\���Z�L�W�K�R�X�W���S�U�R�F�U�D�V�W�L�Q�D�W�L�R�Q�����7�K�D�W���L�G�H�Q�W�L�W�\���V�X�S�S�R�U�W�H�G���P�\​
​�J�R�D�O�V��​

​Client Story: Sarah’s Transformation​

​�6�D�U�D�K�����R�Q�H���R�I���P�\���F�O�L�H�Q�W�V�����K�D�G���E�H�H�Q���R�Y�H�U�Z�H�L�J�K�W���V�L�Q�F�H���F�K�L�O�G�K�R�R�G�����+�H�U���I�D�P�L�O�\���M�R�N�L�Q�J�O�\���F�D�O�O�H�G���K�H�U​
​�³�W�K�H���F�K�X�E�E�\���R�Q�H��� �́��D�Q�G���V�K�H���D�F�F�H�S�W�H�G���W�K�D�W���L�G�H�Q�W�L�W�\�����6�K�H���E�H�O�L�H�Y�H�G���V�K�H���Z�D�V���G�H�V�W�L�Q�H�G���W�R���V�W�U�X�J�J�O�H���Z�L�W�K​
​�Z�H�L�J�K�W�����V�R���V�K�H���D�Y�R�L�G�H�G���H�[�H�U�F�L�V�H���E�H�F�D�X�V�H���V�K�H���G�L�G�Q�¶�W���Z�D�Q�W���W�R���E�H���W�K�H���R�Q�O�\���O�D�U�J�H���S�H�U�V�R�Q���D�W���W�K�H���J�\�P��​
​�6�K�H���W�U�L�H�G���G�L�H�W�V���S�H�U�L�R�G�L�F�D�O�O�\���E�X�W���U�H�O�D�S�V�H�G�����6�K�H���G�H�V�F�U�L�E�H�G���K�H�U�V�H�O�I���D�V���³�I�R�R�G���R�E�V�H�V�V�H�G� �́��D�Q�G���³�O�D�]�\��� ​́
​�: �K�H�Q���V�K�H���I�L�U�V�W���F�D�P�H���W�R���P�H�����6�D�U�D�K���V�D�L�G���V�K�H���Z�D�Q�W�H�G���W�R���O�R�V�H���Z�H�L�J�K�W���E�X�W���I�H�O�W���S�R�Z�H�U�O�H�V�V�����$�V���Z�H​
​�H�[�S�O�R�U�H�G���K�H�U���L�G�H�Q�W�L�W�\�����V�K�H���U�H�F�D�O�O�H�G���D���W�L�P�H���L�Q���K�L�J�K���V�F�K�R�R�O���Z�K�H�Q���V�K�H���W�U�D�L�Q�H�G���I�R�U���D���F�K�D�U�L�W�\���Z�D�O�N���D�Q�G​
​�G�L�V�F�R�Y�H�U�H�G���V�K�H���H�Q�M�R�\�H�G���O�R�Q�J���Z�D�O�N�V���D�Q�G���I�H�O�W���J�R�R�G���D�I�W�H�U�Z�D�U�G�V�����%�X�W���V�K�H���G�L�V�P�L�V�V�H�G���L�W���D�V���D�Q​
​�H�[�F�H�S�W�L�R�Q�����: �H���K�L�J�K�O�L�J�K�W�H�G���W�K�L�V���F�R�Q�W�U�D�G�L�F�W�L�R�Q�����W�K�H�U�H���Z�D�V���H�Y�L�G�H�Q�F�H���V�K�H���F�R�X�O�G���H�Q�M�R�\���P�R�Y�H�P�H�Q�W�����: �H​
​�D�O�V�R���X�Q�S�D�F�N�H�G���K�H�U���I�D�P�L�O�\�¶�V���O�D�E�H�O�V���D�Q�G���K�R�Z���W�K�H�\���K�D�G���V�K�D�S�H�G���K�H�U�����2�Q�F�H���V�K�H���U�H�F�R�J�Q�L�]�H�G���W�K�D�W​
​�³�F�K�X�E�E�\� �́��D�Q�G���³�O�D�]�\� �́��Z�H�U�H���O�D�E�H�O�V���V�K�H���G�L�G�Q�¶�W���K�D�Y�H���W�R���R�Z�Q�����V�K�H���E�H�J�D�Q���W�R���D�G�R�S�W���D���Q�H�Z���L�G�H�Q�W�L�W�\�����³�,���D�P​
​�V�R�P�H�R�Q�H���Z�K�R���F�D�U�H�V���I�R�U���P�\���E�R�G�\���D�Q�G���H�Q�M�R�\�V���P�R�Y�H�P�H�Q�W��� ​́

​�6�D�U�D�K���V�W�D�U�W�H�G���V�P�D�O�O�����6�K�H���Z�D�O�N�H�G���I�R�U���I�L�I�W�H�H�Q���P�L�Q�X�W�H�V���D���G�D�\�����6�K�H���W�U�D�F�N�H�G���K�H�U���V�W�H�S�V���D�Q�G���F�H�O�H�E�U�D�W�H�G​
​�H�D�F�K���P�L�O�H�V�W�R�Q�H�����6�K�H���M�R�L�Q�H�G���D���J�\�P���D�Q�G���H�Q�U�R�O�O�H�G���L�Q���D���E�H�J�L�Q�Q�H�U�¶�V���G�D�Q�F�H���F�O�D�V�V�����F�K�R�R�V�L�Q�J���D�Q​
​�H�Q�Y�L�U�R�Q�P�H�Q�W���W�K�D�W���I�H�O�W���V�D�I�H�����(�D�F�K���W�L�P�H���V�K�H���V�K�R�Z�H�G���X�S�����V�K�H���F�D�V�W���D���Y�R�W�H���I�R�U���K�H�U���Q�H�Z���L�G�H�Q�W�L�W�\�����7�K�H​
​�F�K�D�Q�J�H���Z�D�V���J�U�D�G�X�D�O���E�X�W���F�X�P�X�O�D�W�L�Y�H�����: �L�W�K�L�Q���V�L�[���P�R�Q�W�K�V�����V�K�H���O�R�V�W���Z�H�L�J�K�W�����E�X�W���P�R�U�H���L�P�S�R�U�W�D�Q�W�O�\��​
​�V�K�H���G�H�V�F�U�L�E�H�G���K�H�U�V�H�O�I���D�V���³�D���S�H�U�V�R�Q���Z�K�R���F�K�R�R�V�H�V���K�H�D�O�W�K��� �́��6�K�H���Q�R���O�R�Q�J�H�U���V�D�Z���H�[�H�U�F�L�V�H���D�V​
​�S�X�Q�L�V�K�P�H�Q�W�����+�H�U���L�G�H�Q�W�L�W�\���K�D�G���V�K�L�I�W�H�G���I�U�R�P���³�F�K�X�E�E�\���D�Q�G���O�D�]�\� �́��W�R���³�D�F�W�L�Y�H���D�Q�G���K�H�D�O�W�K���F�R�Q�V�F�L�R�X�V��� ​́
​�7�K�L�V���L�G�H�Q�W�L�W�\���V�X�S�S�R�U�W�H�G���K�H�U���D�F�W�L�R�Q�V���E�H�F�D�X�V�H���L�W���D�O�L�J�Q�H�G���Z�L�W�K���K�H�U���Y�L�V�L�R�Q���R�I���E�H�L�Q�J���H�Q�H�U�J�H�W�L�F���D�Q�G​
​�F�R�Q�I�L�G�H�Q�W�����6�D�U�D�K�¶�V���V�W�R�U�\���L�O�O�X�V�W�U�D�W�H�V���K�R�Z���L�G�H�Q�W�L�W�\���F�D�Q���W�U�D�Q�V�I�R�U�P���Z�K�H�Q���\�R�X���T�X�H�V�W�L�R�Q���O�R�Q�J���K�H�O�G​
​�O�D�E�H�O�V���D�Q�G���U�H�S�O�D�F�H���W�K�H�P���Z�L�W�K���H�P�S�R�Z�H�U�L�Q�J���Q�D�U�U�D�W�L�Y�H�V��​

​Social Identity and Group Influence​

​����​



​�,�G�H�Q�W�L�W�\���L�V���Q�R�W���M�X�V�W���L�Q�G�L�Y�L�G�X�D�O�����L�W���L�V���V�R�F�L�D�O�����+�X�P�D�Q�V���D�U�H���V�R�F�L�D�O���F�U�H�D�W�X�U�H�V�����: �H���Z�D�Q�W���W�R���E�H�O�R�Q�J���W�R​
​�J�U�R�X�S�V�����: �H���G�H�I�L�Q�H���R�X�U�V�H�O�Y�H�V���S�D�U�W�O�\���E�\���R�X�U���J�U�R�X�S���P�H�P�E�H�U�V�K�L�S�V�����6�R�F�L�D�O���L�G�H�Q�W�L�W�\���W�K�H�R�U�\���V�X�J�J�H�V�W�V​
​�W�K�D�W���S�H�R�S�O�H���G�H�U�L�Y�H���V�H�O�I���H�V�W�H�H�P���I�U�R�P���W�K�H���J�U�R�X�S�V���W�K�H�\���E�H�O�R�Q�J���W�R�² �I�D�P�L�O�\�����S�U�R�I�H�V�V�L�R�Q�����U�H�O�L�J�L�R�Q��​
​�F�X�O�W�X�U�H�����V�S�R�U�W�V���W�H�D�P�V�����7�K�H�V�H���J�U�R�X�S�V���F�R�P�H���Z�L�W�K���Q�R�U�P�V���D�Q�G���H�[�S�H�F�W�D�W�L�R�Q�V�����,�I���\�R�X�U���V�R�F�L�D�O���F�L�U�F�O�H​
​�F�R�Q�V�L�V�W�V���R�I���S�H�R�S�O�H���Z�K�R���Y�D�O�X�H���K�H�D�O�W�K���D�Q�G���V�H�O�I���L�P�S�U�R�Y�H�P�H�Q�W�����\�R�X�¶�U�H���P�R�U�H���O�L�N�H�O�\���W�R���D�G�R�S�W���W�K�R�V�H​
​�Y�D�O�X�H�V�����,�I���\�R�X�U���I�U�L�H�Q�G�V���S�U�L�R�U�L�W�L�]�H���S�D�U�W�\�L�Q�J���D�Q�G���L�Q�V�W�D�Q�W���J�U�D�W�L�I�L�F�D�W�L�R�Q�����L�W�¶�V���K�D�U�G�H�U���W�R���P�D�L�Q�W�D�L�Q​
​�G�L�V�F�L�S�O�L�Q�H�G���K�D�E�L�W�V�����2�Q�H���R�I���W�K�H���V�L�P�S�O�H�V�W���Z�D�\�V���W�R���F�K�D�Q�J�H���\�R�X�U���L�G�H�Q�W�L�W�\���L�V���W�R���F�K�D�Q�J�H���\�R�X�U​
​�F�R�P�P�X�Q�L�W�\�����1�R�Z�����,���Z�D�Q�W���W�R���P�H�Q�W�L�R�Q���W�K�L�V���E�H�F�D�X�V�H���L�W�¶�V���L�P�S�R�U�W�D�Q�W���W�R���X�Q�G�H�U�V�W�D�Q�G���L�Q���W�K�H���H�U�D���R�I​
​�V�R�F�L�D�O���P�H�G�L�D�����$���F�R�P�P�X�Q�L�W�\���G�R�H�V�Q�¶�W���Q�H�F�H�V�V�D�U�L�O�\���Q�H�H�G���W�R���E�H���L�Q���S�H�U�V�R�Q�����: �L�W�K���W�K�H���L�Q�W�H�U�Q�H�W�����\�R�X���F�D�Q​
​�H�Q�J�D�J�H���Z�L�W�K���F�R�P�P�X�Q�L�W�L�H�V���Y�L�D���I�R�U�X�P�V���O�L�N�H���U�H�G�G�L�W�����Y�L�G�H�R���D�Q�G���Y�R�L�F�H���F�R�P�P�X�Q�L�W�L�H�V���Z�L�W�K���S�O�D�W�I�R�U�P�V​
​�O�L�N�H���' �L�V�F�R�U�G�����D�Q�G���M�R�L�Q���F�R�P�P�X�Q�L�W�L�H�V���I�U�R�P���L�Q�G�L�Y�L�G�X�D�O���L�Q�I�O�X�H�Q�F�H�U�V�����,���E�U�L�Q�J���W�K�L�V���X�S���M�X�V�W���E�H�F�D�X�V�H���L�W�¶�V​
​�H�D�V�L�H�U���W�K�D�Q���H�Y�H�U���W�R���I�L�Q�G���S�H�R�S�O�H���Z�K�R���\�R�X�¶�G���O�L�N�H���W�R���V�R�F�L�D�O�L�]�H���Z�L�W�K�����$�Q�G���V�R�F�L�D�O�L�]�L�Q�J���Y�L�D���W�K�H���L�Q�W�H�U�Q�H�W​
​�K�D�V���D���Y�H�U�\���V�L�P�L�O�D�U���H�I�I�H�F�W���W�R���V�R�F�L�D�O�L�]�L�Q�J���L�Q���S�H�U�V�R�Q��​

​�: �K�H�Q���,���V�W�D�U�W�H�G���P�\���E�X�V�L�Q�H�V�V�����,���M�R�L�Q�H�G���D���P�D�V�W�H�U�P�L�Q�G���J�U�R�X�S���R�I���H�Q�W�U�H�S�U�H�Q�H�X�U�V�����,�Q�L�W�L�D�O�O�\�����,���I�H�O�W���O�L�N�H​
​�D�Q���L�P�S�R�V�W�R�U�����7�K�H�V�H���S�H�R�S�O�H���Z�H�U�H���G�L�V�F�L�S�O�L�Q�H�G�����Y�L�V�L�R�Q�D�U�\�����D�Q�G���V�S�R�N�H���R�S�H�Q�O�\���D�E�R�X�W���W�K�H�L�U���D�P�E�L�W�L�R�Q�V�����,​
​�Z�D�Q�W�H�G���W�R���I�L�W���L�Q�����V�R���,���E�H�J�D�Q���D�G�R�S�W�L�Q�J���W�K�H�L�U���E�H�K�D�Y�L�R�U�V�����,���Z�R�N�H���X�S���H�D�U�O�\���W�R���P�D�W�F�K���W�K�H�L�U���Z�R�U�N���H�W�K�L�F�����,​
​�U�H�D�G���E�R�R�N�V���W�K�H�\���U�H�F�R�P�P�H�Q�G�H�G�����,���W�U�H�D�W�H�G���P�\���E�X�V�L�Q�H�V�V���V�H�U�L�R�X�V�O�\�����2�Y�H�U���W�L�P�H�����,���L�Q�W�H�U�Q�D�O�L�]�H�G���W�K�H​
​�L�G�H�Q�W�L�W�\���R�I���³�H�Q�W�U�H�S�U�H�Q�H�X�U� �́��E�H�F�D�X�V�H���,���Z�D�V���L�Q���D�Q���H�Q�Y�L�U�R�Q�P�H�Q�W���W�K�D�W���U�H�L�Q�I�R�U�F�H�G���L�W�����0 �\���V�R�F�L�D�O���L�G�H�Q�W�L�W�\​
​�V�K�L�I�W�H�G�����7�K�L�V���J�U�R�X�S���P�L�U�U�R�U�H�G���E�D�F�N���W�R���P�H���W�K�H���W�U�D�L�W�V���,���Z�D�Q�W�H�G���W�R���H�P�E�R�G�\��​

​����​



​�7�K�L�V���L�O�O�X�V�W�U�D�W�H�V���D���S�U�D�F�W�L�F�D�O���V�W�U�D�W�H�J�\�����G�H�O�L�E�H�U�D�W�H�O�\���V�H�H�N���R�X�W���F�R�P�P�X�Q�L�W�L�H�V���W�K�D�W���U�H�I�O�H�F�W���W�K�H���L�G�H�Q�W�L�W�\​
​�\�R�X���Z�D�Q�W���W�R���D�G�R�S�W�����,�I���\�R�X���Z�D�Q�W���W�R���E�H�F�R�P�H���I�L�Q�D�Q�F�L�D�O�O�\���O�L�W�H�U�D�W�H�����M�R�L�Q���D���I�L�Q�D�Q�F�H���F�O�X�E�����,�I���\�R�X���Z�D�Q�W���W�R​
​�E�H�F�R�P�H���P�R�U�H���V�S�L�U�L�W�X�D�O�����M�R�L�Q���D���I�D�L�W�K���F�R�P�P�X�Q�L�W�\�����,�I���\�R�X���Z�D�Q�W���W�R���E�H���G�L�V�F�L�S�O�L�Q�H�G�����V�X�U�U�R�X�Q�G���\�R�X�U�V�H�O�I​
​�Z�L�W�K���G�L�V�F�L�S�O�L�Q�H�G���S�H�R�S�O�H�����,�G�H�Q�W�L�W�\���L�V���F�R�Q�W�D�J�L�R�X�V�����<�R�X���E�H�F�R�P�H���O�L�N�H���W�K�H���S�H�R�S�O�H���\�R�X���V�S�H�Q�G���W�L�P�H���Z�L�W�K��​
​�,�I���\�R�X�U���F�X�U�U�H�Q�W���H�Q�Y�L�U�R�Q�P�H�Q�W���D�Q�F�K�R�U�V���\�R�X���W�R���D�Q���L�G�H�Q�W�L�W�\���\�R�X���Z�D�Q�W���W�R���V�K�H�G�����\�R�X���P�D�\���Q�H�H�G���W�R​
​�U�H�G�X�F�H���H�[�S�R�V�X�U�H���R�U���V�H�W���E�R�X�Q�G�D�U�L�H�V�����7�K�L�V���F�D�Q���I�H�H�O���G�L�V�O�R�\�D�O���R�U���X�Q�F�R�P�I�R�U�W�D�E�O�H�����E�X�W���L�W�¶�V���Q�H�F�H�V�V�D�U�\���I�R�U​
​�J�U�R�Z�W�K�����<�R�X���F�D�Q�Q�R�W���P�D�L�Q�W�D�L�Q���D�Q���L�G�H�Q�W�L�W�\���L�Q�F�R�Q�V�L�V�W�H�Q�W���Z�L�W�K���\�R�X�U���F�R�P�P�X�Q�L�W�\���Z�L�W�K�R�X�W​
​�H�[�W�U�D�R�U�G�L�Q�D�U�\���H�I�I�R�U�W�����,�W�¶�V���H�D�V�L�H�U���W�R���D�G�M�X�V�W���\�R�X�U���H�Q�Y�L�U�R�Q�P�H�Q�W���W�K�D�Q���F�R�Q�V�W�D�Q�W�O�\���W�U�\���W�R���I�L�J�K�W���L�W��​

​Identity, Emotions, and Self-Compassion​

​�&�K�D�Q�J�L�Q�J���L�G�H�Q�W�L�W�\���D�O�V�R���L�Q�Y�R�O�Y�H�V���P�D�Q�D�J�L�Q�J���H�P�R�W�L�R�Q�V�����: �K�H�Q���\�R�X���G�H�F�L�G�H���W�R���D�G�R�S�W���D���Q�H�Z���L�G�H�Q�W�L�W�\��​
​�\�R�X���P�D�\���I�H�H�O���D�Q�[�L�H�W�\�����J�X�L�O�W�����R�U���V�K�D�P�H�����$�Q�[�L�H�W�\���D�U�L�V�H�V���E�H�F�D�X�V�H���F�K�D�Q�J�H���L�V���X�Q�F�H�U�W�D�L�Q�����*�X�L�O�W���P�D�\​
​�V�X�U�I�D�F�H���L�I���\�R�X�U���Q�H�Z���L�G�H�Q�W�L�W�\���G�L�V�U�X�S�W�V���H�[�L�V�W�L�Q�J���U�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S�V�����,�I���\�R�X���G�H�F�L�G�H���W�R���E�H�F�R�P�H���P�R�U�H​
​�D�V�V�H�U�W�L�Y�H�����I�D�P�L�O�\���P�H�P�E�H�U�V���D�F�F�X�V�W�R�P�H�G���W�R���\�R�X�U���F�R�P�S�O�L�D�Q�F�H���P�D�\���U�H�V�L�V�W�����*�X�L�O�W���P�D�\���D�W�W�H�P�S�W���W�R���S�X�O�O​
​�\�R�X���E�D�F�N�����6�K�D�P�H���F�D�Q���D�S�S�H�D�U���Z�K�H�Q���\�R�X�U���S�D�V�W���D�F�W�L�R�Q�V���F�R�Q�I�O�L�F�W���Z�L�W�K���\�R�X�U���Q�H�Z���L�G�H�Q�W�L�W�\�����,�I���\�R�X​
​�L�G�H�Q�W�L�I�\���D�V���V�R�P�H�R�Q�H���Z�K�R���Y�D�O�X�H�V���K�H�D�O�W�K���E�X�W���K�D�V���D���K�L�V�W�R�U�\���R�I���R�Y�H�U�H�D�W�L�Q�J�����\�R�X���P�D�\���I�H�H�O���D�V�K�D�P�H�G��​
​�,�W�¶�V���L�P�S�R�U�W�D�Q�W���W�R���P�H�H�W���W�K�H�V�H���H�P�R�W�L�R�Q�V���Z�L�W�K���V�H�O�I���F�R�P�S�D�V�V�L�R�Q�����5�H�F�R�J�Q�L�]�H���W�K�D�W���\�R�X���G�L�G���W�K�H���E�H�V�W���\�R�X​
​�F�R�X�O�G���Z�L�W�K���W�K�H���L�G�H�Q�W�L�W�\���\�R�X���K�D�G�����6�K�D�P�H���O�R�F�N�V���\�R�X���L�Q�W�R���W�K�H���R�O�G���Q�D�U�U�D�W�L�Y�H�����V�H�O�I���F�R�P�S�D�V�V�L�R�Q���D�O�O�R�Z�V​
​�\�R�X���W�R���P�R�Y�H���I�R�U�Z�D�U�G��​

​�6�H�O�I���F�R�P�S�D�V�V�L�R�Q���U�H�V�H�D�U�F�K�H�U���. �U�L�V�W�L�Q���1�H�I�I���G�H�V�F�U�L�E�H�V���W�K�U�H�H���F�R�P�S�R�Q�H�Q�W�V�����P�L�Q�G�I�X�O�Q�H�V�V�����F�R�P�P�R�Q​
​�K�X�P�D�Q�L�W�\�����D�Q�G���V�H�O�I���N�L�Q�G�Q�H�V�V�����0 �L�Q�G�I�X�O�Q�H�V�V���L�Q�Y�R�O�Y�H�V���D�F�N�Q�R�Z�O�H�G�J�L�Q�J���\�R�X�U���I�H�H�O�L�Q�J�V���Z�L�W�K�R�X�W​
​�M�X�G�J�P�H�Q�W�����&�R�P�P�R�Q���K�X�P�D�Q�L�W�\���P�H�D�Q�V���U�H�F�R�J�Q�L�]�L�Q�J���W�K�D�W���H�Y�H�U�\�R�Q�H���V�W�U�X�J�J�O�H�V���Z�L�W�K���L�G�H�Q�W�L�W�\���D�Q�G​
​�F�K�D�Q�J�H�����\�R�X�¶�U�H���Q�R�W���X�Q�L�T�X�H�O�\���I�O�D�Z�H�G�����6�H�O�I���N�L�Q�G�Q�H�V�V���P�H�D�Q�V���W�U�H�D�W�L�Q�J���\�R�X�U�V�H�O�I���Z�L�W�K���W�K�H���V�D�P�H​
​�X�Q�G�H�U�V�W�D�Q�G�L�Q�J���\�R�X�¶�G���R�I�I�H�U���D���I�U�L�H�Q�G�����: �K�H�Q���\�R�X�¶�U�H���F�R�P�S�D�V�V�L�R�Q�D�W�H���Z�L�W�K���\�R�X�U�V�H�O�I�����\�R�X���U�H�G�X�F�H​
​�U�H�V�L�V�W�D�Q�F�H�����<�R�X�¶�U�H���P�R�U�H���O�L�N�H�O�\���W�R���S�H�U�V�L�V�W���W�K�U�R�X�J�K���V�H�W�E�D�F�N�V�����6�H�O�I���F�R�P�S�D�V�V�L�R�Q���G�R�H�V�Q�¶�W���P�H�D�Q​
​�D�Y�R�L�G�L�Q�J���D�F�F�R�X�Q�W�D�E�L�O�L�W�\�����,�W���P�H�D�Q�V���K�R�O�G�L�Q�J���\�R�X�U�V�H�O�I���D�F�F�R�X�Q�W�D�E�O�H���Z�L�W�K�R�X�W���V�H�O�I���K�D�W�U�H�G�����7�K�L�V​
​�H�P�R�W�L�R�Q�D�O���V�X�S�S�R�U�W���L�V���H�V�V�H�Q�W�L�D�O���L�Q���L�G�H�Q�W�L�W�\���Z�R�U�N���E�H�F�D�X�V�H���L�G�H�Q�W�L�W�\���F�K�D�Q�J�H���L�V���G�H�H�S�O�\���S�H�U�V�R�Q�D�O��​

​Techniques for Identity Change​

​����​ ​Identity Mapping:​​�' �U�D�Z���W�Z�R���F�L�U�F�O�H�V���R�Q���D���S�D�J�H�² �\�R�X�U​​�F�X�U�U�H�Q�W���L�G�H�Q�W�L�W�\���D�Q�G���\�R�X�U���G�H�V�L�U�H�G​
​�L�G�H�Q�W�L�W�\�����,�Q�V�L�G�H���H�D�F�K���F�L�U�F�O�H�����O�L�V�W���W�U�D�L�W�V�����E�H�K�D�Y�L�R�U�V�����D�Q�G���E�H�O�L�H�I�V�����7�K�H�Q���Z�U�L�W�H���W�U�D�Q�V�L�W�L�R�Q�D�O​
​�E�H�K�D�Y�L�R�U�V���W�K�D�W���F�R�Q�Q�H�F�W���W�K�H�P�����)�R�U���H�[�D�P�S�O�H�����L�I���\�R�X���F�X�U�U�H�Q�W�O�\���L�G�H�Q�W�L�I�\���D�V���G�L�V�R�U�J�D�Q�L�]�H�G���D�Q�G​
​�Z�D�Q�W���W�R���E�H�F�R�P�H���R�U�J�D�Q�L�]�H�G�����D���W�U�D�Q�V�L�W�L�R�Q�D�O���E�H�K�D�Y�L�R�U���P�L�J�K�W���E�H���³�V�S�H�Q�G���I�L�Y�H���P�L�Q�X�W�H�V���H�D�F�K​
​�H�Y�H�Q�L�Q�J���S�U�H�S�D�U�L�Q�J���I�R�U���W�R�P�R�U�U�R�Z��� ​́

​����​ ​Micro-Commitments:​​�%�L�J���F�K�D�Q�J�H�V���F�D�Q���I�H�H�O���L�Q�W�L�P�L�G�D�W�L�Q�J��​​�%�U�H�D�N���W�K�H�P���L�Q�W�R���V�P�D�O�O��​
​�P�D�Q�D�J�H�D�E�O�H���D�F�W�L�R�Q�V�����(�D�F�K���F�R�P�S�O�H�W�H�G���D�F�W�L�R�Q���U�H�L�Q�I�R�U�F�H�V���W�K�H���Q�H�Z���L�G�H�Q�W�L�W�\�����,�I���\�R�X���Z�D�Q�W���W�R​
​�E�H�F�R�P�H���D���Z�U�L�W�H�U�����F�R�P�P�L�W���W�R���Z�U�L�W�L�Q�J������ �� ���Z�R�U�G�V���G�D�L�O�\�����,�I���\�R�X���Z�D�Q�W���W�R���E�H�F�R�P�H���J�H�Q�H�U�R�X�V�����W�L�S​
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​�H�[�W�U�D���W�K�H���Q�H�[�W���W�L�P�H���\�R�X���G�L�Q�H���R�X�W��​

​����​ ​Affirmations with Evidence:​​�3�R�V�L�W�L�Y�H���D�I�I�L�U�P�D�W�L�R�Q�V​​�Z�R�U�N���E�H�V�W���Z�K�H�Q���J�U�R�X�Q�G�H�G���L�Q​
​�H�Y�L�G�H�Q�F�H�����' �R�Q�¶�W���M�X�V�W���V�D�\�����³�,�¶�P���F�R�Q�I�L�G�H�Q�W��� �́��5�H�P�H�P�E�H�U���D���W�L�P�H���\�R�X���K�D�Q�G�O�H�G���D���S�U�H�V�H�Q�W�D�W�L�R�Q​
​�Z�H�O�O�����7�H�O�O���\�R�X�U�V�H�O�I�����³�,���K�D�Y�H���V�K�R�Z�Q���F�R�Q�I�L�G�H�Q�F�H���E�H�I�R�U�H�����,���F�D�Q���G�R���L�W���D�J�D�L�Q��� �́��7�K�L�V���W�L�H�V���Q�H�Z​
​�L�G�H�Q�W�L�W�\���W�R���U�H�D�O�L�W�\��​

​����​ ​Visual Identity Tools:​​�&�U�H�D�W�H���Y�L�V�X�D�O���U�H�P�L�Q�G�H�U�V���R�I​​�\�R�X�U���Q�H�Z���L�G�H�Q�W�L�W�\�����9�L�V�L�R�Q���E�R�D�U�G�V��​
​�S�R�V�W���L�W���Q�R�W�H�V�����R�U���Z�D�O�O�S�D�S�H�U�V���F�D�Q���N�H�H�S���\�R�X�U���L�G�H�Q�W�L�W�\���Y�L�V�L�E�O�H�����)�R�U���H�[�D�P�S�O�H�����L�I���\�R�X���Z�D�Q�W���W�R​
​�L�G�H�Q�W�L�I�\���D�V���I�L�W�����S�X�W���D���S�K�R�W�R���R�I���\�R�X�U�V�H�O�I���H�[�H�U�F�L�V�L�Q�J���R�Q���\�R�X�U���Z�D�O�O��​

​����​ ​Identity Scripts:​​�: �U�L�W�H���D���V�F�U�L�S�W���R�I���\�R�X�U���Q�H�Z���L�G�H�Q�W�L�W�\��​​�' �H�V�F�U�L�E�H���K�R�Z���\�R�X���V�S�H�D�N�����W�K�L�Q�N��​
​�D�Q�G���D�F�W�����5�H�D�G���L�W���D�O�R�X�G���G�D�L�O�\�����7�K�L�V���F�R�Q�G�L�W�L�R�Q�V���\�R�X�U���P�L�Q�G�����$�W�K�O�H�W�H�V���D�Q�G���S�H�U�I�R�U�P�H�U�V���R�I�W�H�Q​
​�X�V�H���L�G�H�Q�W�L�W�\���V�F�U�L�S�W�V���W�R���H�P�E�R�G�\���W�K�H�L�U���U�R�O�H�V��​

​����​ ​Accountability Structures:​​�6�K�D�U�H���\�R�X�U���L�G�H�Q�W�L�W�\���J�R�D�O�V​​�Z�L�W�K���V�R�P�H�R�Q�H���\�R�X���W�U�X�V�W�����$�V�N​
​�W�K�H�P���W�R���U�H�I�O�H�F�W���E�D�F�N���W�R���\�R�X���Z�K�H�Q���\�R�X�U���D�F�W�L�R�Q�V���D�O�L�J�Q���R�U���P�L�V�D�O�L�J�Q���Z�L�W�K���\�R�X�U���V�W�D�W�H�G���L�G�H�Q�W�L�W�\��​
​�(�[�W�H�U�Q�D�O���I�H�H�G�E�D�F�N���F�D�Q���V�W�U�H�Q�J�W�K�H�Q���L�Q�W�H�U�Q�D�O���F�K�D�Q�J�H��​

​����​ ​Inner Dialogue Check:​​�&�D�W�F�K���\�R�X�U�V�H�O�I���Z�K�H�Q���\�R�X���X�V�H​​�O�D�Q�J�X�D�J�H���W�K�D�W���F�R�Q�W�U�D�G�L�F�W�V���\�R�X�U​
​�L�G�H�Q�W�L�W�\�����,�I���\�R�X���V�D�\�����³�,�¶�P���Q�R�W���D���P�R�U�Q�L�Q�J���S�H�U�V�R�Q��� �́��S�D�X�V�H���D�Q�G���U�H�I�U�D�P�H�����³�0 �R�U�Q�L�Q�J�V���D�U�H​
​�F�K�D�O�O�H�Q�J�L�Q�J�����E�X�W���,�¶�P���S�U�D�F�W�L�F�L�Q�J���J�H�W�W�L�Q�J���X�S���H�D�U�O�L�H�U��� �́��7�K�L�V���U�H�Z�L�U�H�V���\�R�X�U���W�K�R�X�J�K�W���S�D�W�W�H�U�Q�V��​

​The Role of Failure in Identity​

​�,�G�H�Q�W�L�W�\���F�K�D�Q�J�H���R�I�W�H�Q���L�Q�Y�R�O�Y�H�V���I�D�L�O�X�U�H�����: �K�H�Q���\�R�X���D�G�R�S�W���D���Q�H�Z���L�G�H�Q�W�L�W�\�����\�R�X�¶�O�O���D�F�W���L�Q���Z�D�\�V���W�K�D�W���I�H�H�O​
​�X�Q�Q�D�W�X�U�D�O�����<�R�X���Z�L�O�O���V�O�L�S���X�S�����)�D�L�O�X�U�H���L�V���S�D�U�W���R�I���W�K�H���S�U�R�F�H�V�V�����7�K�H���F�U�L�W�L�F�D�O���G�L�V�W�L�Q�F�W�L�R�Q���L�V���K�R�Z���\�R�X​
​�L�Q�W�H�U�S�U�H�W���I�D�L�O�X�U�H�����' �R���\�R�X���V�H�H���L�W���D�V���F�R�Q�I�L�U�P�D�W�L�R�Q���R�I���\�R�X�U���R�O�G���L�G�H�Q�W�L�W�\�����³�6�H�H�����,���N�Q�H�Z���,���F�R�X�O�G�Q�¶�W​
​�F�K�D�Q�J�H� �́����R�U���D�V���G�D�W�D�����³�7�K�L�V���D�S�S�U�R�D�F�K���G�L�G�Q�¶�W���Z�R�U�N�����Z�K�D�W���F�D�Q���,���O�H�D�U�Q�"� �́��"���)�L�[�H�G���L�G�H�Q�W�L�W�L�H�V���L�Q�W�H�U�S�U�H�W​
​�I�D�L�O�X�U�H���S�H�U�V�R�Q�D�O�O�\���D�Q�G���J�O�R�E�D�O�O�\�����³�,���I�D�L�O�H�G�����W�K�H�U�H�I�R�U�H���,���D�P���D���I�D�L�O�X�U�H��� �́��* �U�R�Z�W�K���L�G�H�Q�W�L�W�L�H�V���L�Q�W�H�U�S�U�H�W​
​�I�D�L�O�X�U�H���V�L�W�X�D�W�L�R�Q�D�O�O�\�����³�7�K�L�V���D�W�W�H�P�S�W���I�D�L�O�H�G�����E�X�W���,���D�P���V�W�L�O�O���F�D�S�D�E�O�H���R�I���V�X�F�F�H�V�V��� �́��2�Q�H���Z�D�\���W�R���E�X�L�O�G​
​�U�H�V�L�O�L�H�Q�F�H���L�Q�W�R���\�R�X�U���L�G�H�Q�W�L�W�\���L�V���W�R���S�U�D�F�W�L�F�H���L�Q�F�U�H�P�H�Q�W�D�O���L�Q�W�H�U�S�U�H�W�D�W�L�R�Q�����$�I�W�H�U���D���V�H�W�E�D�F�N�����D�V�N​
​�\�R�X�U�V�H�O�I���Z�K�D�W���Z�H�Q�W���Z�U�R�Q�J�����Z�K�D�W���Z�H�Q�W���U�L�J�K�W�����D�Q�G���Z�K�D�W���\�R�X�¶�O�O���G�R���G�L�I�I�H�U�H�Q�W�O�\�����5�H�V�L�V�W���J�O�R�E�D�O​
​�M�X�G�J�P�H�Q�W�V�����2�Y�H�U���W�L�P�H�����\�R�X�¶�O�O���E�X�L�O�G���D���Q�D�U�U�D�W�L�Y�H���R�I���S�H�U�V�H�Y�H�U�D�Q�F�H�����Q�R�W���G�H�I�H�D�W����​

​Integrating Identity with Vision and Cost Awareness​

​�,�Q���&�K�D�S�W�H�U���������\�R�X���O�H�D�U�Q�H�G���W�R���F�U�D�I�W���D���Y�L�V�L�R�Q�����,�Q���&�K�D�S�W�H�U���������\�R�X���H�[�D�P�L�Q�H�G���W�K�H���F�R�V�W���R�I���X�Q�V�X�F�F�H�V�V��​
​�,�G�H�Q�W�L�W�\���V�L�W�V���E�H�W�Z�H�H�Q���Y�L�V�L�R�Q���D�Q�G���F�R�V�W�����,�G�H�Q�W�L�W�\���G�H�W�H�U�P�L�Q�H�V���Z�K�H�W�K�H�U���\�R�X���D�F�W���R�Q���\�R�X�U���Y�L�V�L�R�Q���R�U​
​�U�H�P�D�L�Q���V�W�X�F�N���L�Q���X�Q�V�X�F�F�H�V�V�����,�I���\�R�X�U���Y�L�V�L�R�Q���L�V���W�R���E�H�F�R�P�H���I�L�Q�D�Q�F�L�D�O�O�\���I�U�H�H���E�X�W���\�R�X���L�G�H�Q�W�L�I�\���D�V​
​�V�R�P�H�R�Q�H���Z�K�R�¶�V���E�D�G���Z�L�W�K���P�R�Q�H�\�����\�R�X�U���D�F�W�L�R�Q�V���Z�L�O�O���V�D�E�R�W�D�J�H���\�R�X�U���I�L�Q�D�Q�F�L�D�O���S�O�D�Q�����,�I���\�R�X���N�Q�R�Z���W�K�H​
​�F�R�V�W���R�I���X�Q�V�X�F�F�H�V�V���L�Q���K�H�D�O�W�K���E�X�W���L�G�H�Q�W�L�I�\���D�V���³�Q�R�W���D���J�\�P���S�H�U�V�R�Q��� �́��\�R�X�¶�O�O���S�D�\���W�K�D�W���F�R�V�W���G�H�V�S�L�W�H​
​�D�Z�D�U�H�Q�H�V�V��​

​Identity and Embracing Complexity​
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​�,�W�¶�V���W�H�P�S�W�L�Q�J���W�R���V�L�P�S�O�L�I�\���\�R�X�U�V�H�O�I���L�Q�W�R���R�Q�H���L�G�H�Q�W�L�W�\�����³�,�¶�P���D���W�H�D�F�K�H�U��� �́��³�,�¶�P���D���P�R�W�K�H�U��� �́��³�,�¶�P���D�Q​
​�D�U�W�L�V�W��� �́��³�,�¶�P���D�Q���D�W�K�O�H�W�H��� �́��%�X�W���K�X�P�D�Q�V���D�U�H���F�R�P�S�O�H�[���D�Q�G���P�X�O�W�L�I�D�F�H�W�H�G�����2�Y�H�U���L�G�H�Q�W�L�I�\�L�Q�J���Z�L�W�K���R�Q�H​
​�U�R�O�H���F�D�Q���E�H���O�L�P�L�W�L�Q�J�����,�I���\�R�X�U���L�G�H�Q�W�L�W�\���L�V���V�R�O�H�O�\���W�L�H�G���W�R���\�R�X�U���M�R�E���D�Q�G���\�R�X���O�R�V�H���W�K�D�W���M�R�E�����\�R�X���P�D�\​
​�H�[�S�H�U�L�H�Q�F�H���D�Q���H�[�L�V�W�H�Q�W�L�D�O���F�U�L�V�L�V�����,�I���\�R�X�U���L�G�H�Q�W�L�W�\���L�V���W�L�H�G���W�R���\�R�X�U���D�S�S�H�D�U�D�Q�F�H���D�Q�G���\�R�X�U���E�R�G�\​
​�F�K�D�Q�J�H�V�����\�R�X�U���V�H�O�I���H�V�W�H�H�P���P�L�J�K�W���S�O�X�P�P�H�W�����&�R�Q�V�L�G�H�U���D�G�R�S�W�L�Q�J���P�X�O�W�L�S�O�H���L�G�H�Q�W�L�W�L�H�V���W�K�D�W���D�O�L�J�Q���Z�L�W�K​
​�\�R�X�U���Y�D�O�X�H�V�² �O�L�N�H���³�,���D�P���D���O�H�D�U�Q�H�U��� �́��³�,���D�P���D�Q���D�G�Y�H�Q�W�X�U�H�U��� �́��³�,���D�P���D���F�R�Q�Q�H�F�W�R�U��� �́��7�K�H�V�H���D�U�H���I�O�H�[�L�E�O�H​
​�L�G�H�Q�W�L�W�L�H�V�����7�K�H�\���D�G�D�S�W���W�R���F�L�U�F�X�P�V�W�D�Q�F�H�V���D�Q�G���V�X�S�S�R�U�W���J�U�R�Z�W�K�����$���P�X�O�W�L���I�D�F�H�W�H�G���L�G�H�Q�W�L�W�\���D�O�V�R���D�O�O�R�Z�V​
​�\�R�X���W�R���S�L�Y�R�W���Z�K�H�Q���O�L�I�H���W�K�U�R�Z�V���F�X�U�Y�H�E�D�O�O�V�����,�I���\�R�X���F�D�Q���Q�R���O�R�Q�J�H�U���U�X�Q���E�H�F�D�X�V�H���R�I���D�Q���L�Q�M�X�U�\�����\�R�X�U​
​�L�G�H�Q�W�L�W�\���D�V���³�,���D�P���V�R�P�H�R�Q�H���Z�K�R���S�X�U�V�X�H�V���K�H�D�O�W�K� �́��U�H�P�D�L�Q�V���L�Q�W�D�F�W���E�H�F�D�X�V�H���K�H�D�O�W�K���F�D�Q���P�D�Q�L�I�H�V�W���L�Q​
​�R�W�K�H�U���D�F�W�L�Y�L�W�L�H�V�����)�O�H�[�L�E�L�O�L�W�\���L�V���N�H�\��​

​Cultural and Social Identity Challenges​

​�,�G�H�Q�W�L�W�\���Z�R�U�N���L�V���Q�R�W���G�R�Q�H���L�Q���D���Y�D�F�X�X�P�����&�X�O�W�X�U�H���D�Q�G���V�R�F�L�D�O���V�W�U�X�F�W�X�U�H�V���F�D�Q���V�X�S�S�R�U�W���R�U���K�L�Q�G�H�U​
​�F�K�D�Q�J�H�����,�I���\�R�X���E�H�O�R�Q�J���W�R���D���P�D�U�J�L�Q�D�O�L�]�H�G���J�U�R�X�S�����\�R�X���P�D�\���L�Q�W�H�U�Q�D�O�L�]�H���L�G�H�Q�W�L�W�\���P�H�V�V�D�J�H�V���I�U�R�P​
​�V�R�F�L�H�W�\���W�K�D�W���O�L�P�L�W���\�R�X�U���D�V�S�L�U�D�W�L�R�Q�V�����)�R�U���L�Q�V�W�D�Q�F�H�����Z�R�P�H�Q���P�D�\���E�H���V�R�F�L�D�O�L�]�H�G���W�R���E�H���Q�X�U�W�X�U�L�Q�J���D�Q�G​
​�G�H�I�H�U�H�Q�W�L�D�O�����P�D�N�L�Q�J���D�V�V�H�U�W�L�Y�H�Q�H�V�V���I�H�H�O���X�Q�F�R�P�I�R�U�W�D�E�O�H�����3�H�R�S�O�H���R�I���F�R�O�R�U���P�D�\���I�D�F�H���V�W�H�U�H�R�W�\�S�H�V���D�E�R�X�W​
​�Z�K�D�W���F�D�U�H�H�U�V���W�K�H�\���V�K�R�X�O�G���S�X�U�V�X�H���R�U���K�R�Z���W�K�H�\���V�K�R�X�O�G���E�H�K�D�Y�H���E�D�V�H�G���R�Q���W�K�H�L�U���U�D�F�L�D�O���E�D�F�N�J�U�R�X�Q�G��​
​�5�H�F�R�J�Q�L�]�L�Q�J���W�K�H�V�H���V�R�F�L�H�W�D�O���L�Q�I�O�X�H�Q�F�H�V���L�V���F�U�X�F�L�D�O�����<�R�X���F�D�Q�Q�R�W���V�L�P�S�O�\���Z�L�O�O���\�R�X�U�V�H�O�I���R�X�W���R�I���W�K�H​
​�V�\�V�W�H�P�L�F���I�R�U�F�H�V���V�K�D�S�L�Q�J���L�G�H�Q�W�L�W�\�����,�W���P�D�\���U�H�T�X�L�U�H���H�[�W�U�D���V�X�S�S�R�U�W�² �W�K�H�U�D�S�\�����P�H�Q�W�R�U�V�K�L�S��​
​�F�R�P�P�X�Q�L�W�\�² �W�R���F�K�D�O�O�H�Q�J�H���G�H�H�S�O�\���L�Q�J�U�D�L�Q�H�G���V�R�F�L�D�O���Q�D�U�U�D�W�L�Y�H�V�����,�W�¶�V���L�P�S�R�U�W�D�Q�W���W�R���Y�D�O�L�G�D�W�H���\�R�X�U​
​�H�[�S�H�U�L�H�Q�F�H�V�����,�W�¶�V���Q�R�W���\�R�X�U���I�D�X�O�W���W�K�D�W���F�H�U�W�D�L�Q���L�G�H�Q�W�L�W�L�H�V���D�U�H���K�D�U�G�H�U���W�R���D�G�R�S�W���E�H�F�D�X�V�H���R�I���V�R�F�L�H�W�D�O​
​�V�W�U�X�F�W�X�U�H�V�����+�R�Z�H�Y�H�U�����Z�L�W�K���D�Z�D�U�H�Q�H�V�V���D�Q�G���V�X�S�S�R�U�W�����\�R�X���F�D�Q���V�W�L�O�O���H�[�S�D�Q�G���\�R�X�U���L�G�H�Q�W�L�W�\���E�H�\�R�Q�G​
​�L�P�S�R�V�H�G���O�L�P�L�W�V�����0 �D�Q�\���V�X�F�F�H�V�V�I�X�O���L�Q�G�L�Y�L�G�X�D�O�V���I�U�R�P���P�D�U�J�L�Q�D�O�L�]�H�G���E�D�F�N�J�U�R�X�Q�G�V���K�D�Y�H���G�R�Q�H���V�R���E�\​
​�I�L�Q�G�L�Q�J���U�R�O�H���P�R�G�H�O�V�����E�X�L�O�G�L�Q�J���V�X�S�S�R�U�W�L�Y�H���Q�H�W�Z�R�U�N�V�����D�Q�G���U�H�M�H�F�W�L�Q�J���V�R�F�L�H�W�D�O���V�F�U�L�S�W�V��​

​Do You Know Who You Are?​

​�$�V���\�R�X���U�H�Z�R�U�N���\�R�X�U���L�G�H�Q�W�L�W�\�����U�H�P�H�P�E�H�U���W�K�D�W���F�K�D�Q�J�H���L�V���D�E�R�X�W���E�H�F�R�P�L�Q�J���P�R�U�H���R�I���\�R�X�U�V�H�O�I�����Q�R�W���O�H�V�V��​
​�<�R�X�¶�U�H���Q�R�W���W�U�D�G�L�Q�J���D�X�W�K�H�Q�W�L�F�L�W�\���I�R�U���V�X�F�F�H�V�V�����<�R�X�¶�U�H���S�H�H�O�L�Q�J���D�Z�D�\���O�D�E�H�O�V���\�R�X���G�L�G�Q�¶�W���F�K�R�R�V�H���D�Q�G​
​�H�P�E�U�D�F�L�Q�J���W�U�D�L�W�V���W�K�D�W���D�O�L�J�Q���Z�L�W�K���\�R�X�U���Y�L�V�L�R�Q�����3�H�R�S�O�H���V�R�P�H�W�L�P�H�V���I�H�D�U���O�R�V�L�Q�J���W�K�H�P�V�H�O�Y�H�V���Z�K�H�Q���W�K�H�\​
​�D�G�R�S�W���D���Q�H�Z���L�G�H�Q�W�L�W�\�����7�K�H���R�S�S�R�V�L�W�H���L�V���W�U�X�H�����<�R�X���O�R�V�H���\�R�X�U�V�H�O�I���Z�K�H�Q���\�R�X���O�L�Y�H���X�Q�G�H�U���O�D�E�H�O�V���W�K�D�W​
​�D�U�H�Q�¶�W���\�R�X�U�V�����$�G�R�S�W�L�Q�J���D�Q���L�G�H�Q�W�L�W�\���W�K�D�W���V�X�S�S�R�U�W�V���\�R�X�U���Y�L�V�L�R�Q���E�U�L�Q�J�V���\�R�X���F�O�R�V�H�U���W�R���\�R�X�U���W�U�X�H���V�H�O�I�����,�W​
​�K�D�U�P�R�Q�L�]�H�V���\�R�X�U���E�H�O�L�H�I�V�����Y�D�O�X�H�V�����D�Q�G���D�F�W�L�R�Q�V��​

​�,�G�H�Q�W�L�W�\���Z�R�U�N���L�V���R�Q�J�R�L�Q�J�����$�V���\�R�X���D�F�K�L�H�Y�H���P�L�O�H�V�W�R�Q�H�V���D�Q�G���\�R�X�U���Y�L�V�L�R�Q���H�Y�R�O�Y�H�V�����\�R�X�U���L�G�H�Q�W�L�W�\���Z�L�O�O​
​�H�Y�R�O�Y�H���Z�L�W�K���L�W�����7�K�H���S�H�U�V�R�Q���\�R�X���Q�H�H�G���W�R���E�H�F�R�P�H���W�R���P�D�N�H���� ���� �� ���� �� �� ���D���\�H�D�U���L�V���G�L�I�I�H�U�H�Q�W���I�U�R�P���W�K�H​
​�S�H�U�V�R�Q���\�R�X���Q�H�H�G���W�R���E�H�F�R�P�H���W�R���O�H�D�G���D���P�X�O�W�L�Q�D�W�L�R�Q�D�O���R�U�J�D�Q�L�]�D�W�L�R�Q�����7�K�H���L�G�H�Q�W�L�W�\���U�H�T�X�L�U�H�G���W�R���U�X�Q���D​
​���N���L�V���G�L�I�I�H�U�H�Q�W���I�U�R�P���W�K�H���L�G�H�Q�W�L�W�\���U�H�T�X�L�U�H�G���W�R���F�R�P�S�O�H�W�H���D�Q���,�U�R�Q�P�D�Q�����(�D�F�K���H�Y�R�O�X�W�L�R�Q���L�V���D�Q​
​�R�S�S�R�U�W�X�Q�L�W�\���W�R���U�H�I�L�Q�H���\�R�X�U���Q�D�U�U�D�W�L�Y�H�����7�K�H���J�R�D�O���L�V�Q�¶�W���W�R���D�U�U�L�Y�H���D�W���D���I�L�Q�D�O���L�G�H�Q�W�L�W�\���E�X�W���W�R​
​�F�R�Q�W�L�Q�X�R�X�V�O�\���D�O�L�J�Q���Z�K�R���\�R�X���D�U�H���Z�L�W�K���Z�K�R���\�R�X���D�V�S�L�U�H���W�R���E�H��​

​�8�Q�G�H�U�V�W�D�Q�G�L�Q�J���L�G�H�Q�W�L�W�\���X�Q�O�R�F�N�V���W�K�H���U�H�D�V�R�Q���E�H�K�L�Q�G���P�X�F�K���R�I���\�R�X�U���E�H�K�D�Y�L�R�U�����,�W���H�[�S�O�D�L�Q�V���Z�K�\​
​�N�Q�R�Z�O�H�G�J�H���D�Q�G���V�\�V�W�H�P�V���D�O�R�Q�H���D�U�H�Q�¶�W���H�Q�R�X�J�K�����2�Q�F�H���\�R�X�¶�Y�H���E�H�J�X�Q���W�K�H���S�U�R�F�H�V�V���R�I���D�O�L�J�Q�L�Q�J���\�R�X�U​
​�L�G�H�Q�W�L�W�\���Z�L�W�K���\�R�X�U���Y�L�V�L�R�Q�����\�R�X���Z�L�O�O���Q�H�H�G���W�R���P�D�Q�D�J�H���\�R�X�U���P�R�V�W���S�U�H�F�L�R�X�V���U�H�V�R�X�U�F�H�����W�L�P�H�����7�K�H���Q�H�[�W​

​����​



​�F�K�D�S�W�H�U���G�H�O�Y�H�V���L�Q�W�R���W�K�H���F�R�Q�F�H�S�W���R�I���W�L�P�H���Y�D�O�X�H�² �Z�K�\���P�R�V�W���S�H�R�S�O�H���D�U�H���S�R�R�U���L�Q���K�R�X�U�V���D�Q�G���K�R�Z���W�R​
​�U�H�Y�D�O�X�H���\�R�X�U���W�L�P�H���V�R���W�K�D�W���\�R�X���L�Q�Y�H�V�W���L�W���L�Q���D�O�L�J�Q�P�H�Q�W���Z�L�W�K���\�R�X�U���L�G�H�Q�W�L�W�\���D�Q�G���Y�L�V�L�R�Q��​
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​CHAPTER 5 — TIME VALUE​

​Why Most People Are Time Poor​

​����​



​�7�K�H���L�G�H�D���W�K�D�W���W�L�P�H���L�V���P�R�Q�H�\���K�D�V���E�H�H�Q���U�H�S�H�D�W�H�G���V�R���R�I�W�H�Q���W�K�D�W���L�W���U�L�V�N�V���E�H�F�R�P�L�Q�J���D���P�H�D�Q�L�Q�J�O�H�V�V​
​�F�O�L�F�K�p�����<�H�W���I�H�Z���S�H�R�S�O�H���W�U�X�O�\���X�Q�G�H�U�V�W�D�Q�G���W�K�H���U�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S���E�H�W�Z�H�H�Q���W�L�P�H���D�Q�G���Y�D�O�X�H�����7�K�H�\���H�L�W�K�H�U​
​�X�Q�G�H�U�Y�D�O�X�H���W�K�H�L�U���W�L�P�H�����H�[�F�K�D�Q�J�L�Q�J���L�W���F�D�U�H�O�H�V�V�O�\���I�R�U���D�F�W�L�Y�L�W�L�H�V���W�K�D�W���\�L�H�O�G���O�L�W�W�O�H���U�H�W�X�U�Q�����R�U​
​�R�Y�H�U�H�V�W�L�P�D�W�H���W�K�H���D�P�R�X�Q�W���W�K�H�\���K�D�Y�H�����E�H�O�L�H�Y�L�Q�J���W�K�H�\���F�D�Q���D�F�F�R�P�S�O�L�V�K���P�H�D�Q�L�Q�J�I�X�O���F�K�D�Q�J�H​
​�³�V�R�P�H�G�D�\��� �́��,�Q���H�L�W�K�H�U���F�D�V�H�����W�K�H���U�H�V�X�O�W���L�V���W�K�H���V�D�P�H�����W�K�H�\���E�H�F�R�P�H���S�R�R�U���L�Q���K�R�X�U�V�����)�L�Q�D�Q�F�L�D�O���Z�H�D�O�W�K​
​�P�D�W�W�H�U�V�����E�X�W���W�L�P�H���Z�H�D�O�W�K�² �K�R�Z���\�R�X���L�Q�Y�H�V�W���\�R�X�U���K�R�X�U�V�² �P�D�W�W�H�U�V���P�R�U�H���E�H�F�D�X�V�H���L�W���L�V���W�K�H���I�R�X�Q�G�D�W�L�R�Q​
​�R�Q���Z�K�L�F�K���D�O�O���R�W�K�H�U���U�H�V�X�O�W�V���D�U�H���E�X�L�O�W�����7�K�L�V���F�K�D�S�W�H�U���H�[�S�O�R�U�H�V���W�K�H���F�R�Q�F�H�S�W���R�I���W�L�P�H���Y�D�O�X�H�����F�R�P�P�R�Q​
​�P�L�V�F�R�Q�F�H�S�W�L�R�Q�V���D�E�R�X�W���W�L�P�H�����D�Q�G���W�K�H���E�H�K�D�Y�L�R�U�V���W�K�D�W���V�H�S�D�U�D�W�H���W�K�R�V�H���Z�K�R���O�H�Y�H�U�D�J�H���W�K�H�L�U���K�R�X�U�V���I�U�R�P​
​�W�K�R�V�H���Z�K�R���V�T�X�D�Q�G�H�U���W�K�H�P��​

​The Myth of Infinite Hours​

​�$�V���F�K�L�O�G�U�H�Q�����W�L�P�H���V�H�H�P�V���H�Q�G�O�H�V�V�����6�X�P�P�H�U�V���V�W�U�H�W�F�K���R�X�W���O�L�N�H���V�P�D�O�O���O�L�I�H�W�L�P�H�V�����' �D�\�V���I�H�H�O���I�X�O�O���R�I​
​�S�R�V�V�L�E�L�O�L�W�\�����$�G�X�O�W�V���R�I�W�H�Q���O�D�X�J�K���D�W���K�R�Z���N�L�G�V���V�D�\���³�,�¶�P���E�R�U�H�G��� �́��E�H�F�D�X�V�H���W�K�H�\���N�Q�R�Z���W�K�D�W���E�R�U�H�G�R�P���L�V���D​
​�O�X�[�X�U�\���R�I���K�D�Y�L�Q�J���W�L�P�H���Z�L�W�K���Q�R���X�U�J�H�Q�W���G�H�P�D�Q�G�V�����$�V���Z�H���D�J�H�����R�X�U���S�H�U�F�H�S�W�L�R�Q���R�I���W�L�P�H���F�K�D�Q�J�H�V��​
​�5�H�V�S�R�Q�V�L�E�L�O�L�W�L�H�V���D�F�F�X�P�X�O�D�W�H�����: �H���E�H�F�R�P�H���D�Z�D�U�H���R�I���R�X�U���P�R�U�W�D�O�L�W�\�����<�H�W���L�Q���W�K�H���G�D�\���W�R���G�D�\���U�X�V�K�����Z�H​
​�I�R�U�J�H�W���W�K�D�W���W�L�P�H���L�V���I�L�Q�L�W�H�����: �H���V�F�K�H�G�X�O�H���P�H�H�W�L�Q�J�V���E�D�F�N���W�R���E�D�F�N�����V�F�U�R�O�O���I�R�U���K�R�X�U�V���R�Q���G�H�Y�L�F�H�V�����R�U���S�X�W​
​�R�I�I���G�U�H�D�P�V���Z�L�W�K���W�K�H���Y�D�J�X�H���F�R�P�I�R�U�W���W�K�D�W���Z�H�¶�O�O���J�H�W���W�R���W�K�H�P���O�D�W�H�U�����: �H���S�O�D�Q���D�V���L�I���Z�H�¶�O�O���K�D�Y�H���H�Q�G�O�H�V�V​
​�H�Q�H�U�J�\�����K�H�D�O�W�K�����D�Q�G���R�S�S�R�U�W�X�Q�L�W�\���L�Q���W�K�H���I�X�W�X�U�H�����7�K�L�V���L�V���W�K�H���I�L�U�V�W���Z�D�\���S�H�R�S�O�H���E�H�F�R�P�H���S�R�R�U���L�Q���K�R�X�U�V��​
​�E�\���W�U�H�D�W�L�Q�J���W�L�P�H���D�V���D�Q���D�E�X�Q�G�D�Q�W���U�H�V�R�X�U�F�H���U�D�W�K�H�U���W�K�D�Q���D�Q���L�U�U�H�S�O�D�F�H�D�E�O�H���F�X�U�U�H�Q�F�\��​

​�$���X�V�H�I�X�O���H�[�H�U�F�L�V�H���L�V���W�R���F�D�O�F�X�O�D�W�H���K�R�Z���P�D�Q�\���K�R�X�U�V���\�R�X���K�D�Y�H���O�H�I�W�����,�I���\�R�X�¶�U�H������ ���\�H�D�U�V���R�O�G���D�Q�G���H�[�S�H�F�W​
​�W�R���O�L�Y�H���X�Q�W�L�O���� �� �����W�K�D�W�¶�V������ ���\�H�D�U�V�����7�K�H�U�H���D�U�H���� �������� ���K�R�X�U�V���L�Q���D���\�H�D�U�����)�L�I�W�\���\�H�D�U�V���L�V�������� ���� �� �� ���K�R�X�U�V��​
​�%�X�W���\�R�X�¶�O�O���V�S�H�Q�G���U�R�X�J�K�O�\���R�Q�H���W�K�L�U�G���R�I���W�K�D�W���V�O�H�H�S�L�Q�J�² �D�E�R�X�W������������ �� �� ���K�R�X�U�V�����7�K�D�W���O�H�D�Y�H�V������������ �� �� ​
​�Z�D�N�L�Q�J���K�R�X�U�V�����,�I���\�R�X���Z�R�U�N���R�U���K�D�Y�H���R�E�O�L�J�D�W�L�R�Q�V���I�R�U���H�L�J�K�W���K�R�X�U�V���D���G�D�\�����W�K�D�W�¶�V���D�Q�R�W�K�H�U������������ �� �� ​
​�K�R�X�U�V�����6�X�G�G�H�Q�O�\�����\�R�X���K�D�Y�H������������ �� �� ���G�L�V�F�U�H�W�L�R�Q�D�U�\���K�R�X�U�V���O�H�I�W���L�Q���\�R�X�U���O�L�I�H�W�L�P�H�����7�K�D�W���P�D�\���V�R�X�Q�G���O�L�N�H​
​�D���O�R�W�����E�X�W���L�W���V�K�U�L�Q�N�V���Z�K�H�Q���\�R�X���F�R�Q�V�L�G�H�U���K�R�Z���P�D�Q�\���K�D�Y�H���D�O�U�H�D�G�\���S�D�V�V�H�G���D�Q�G���K�R�Z���H�D�V�\���L�W���L�V���W�R​
​�V�S�H�Q�G���W�K�H�P���R�Q���W�K�L�Q�J�V���W�K�D�W���G�R�Q�¶�W���P�D�W�W�H�U�����9�L�H�Z�L�Q�J���W�L�P�H���W�K�L�V���Z�D�\�² �T�X�D�Q�W�L�W�D�W�L�Y�H���D�Q�G���I�L�Q�L�W�H�² �F�D�Q���E�H​
​�E�R�W�K���V�R�E�H�U�L�Q�J���D�Q�G���P�R�W�L�Y�D�W�L�Q�J�����,�W���P�R�Y�H�V���W�L�P�H���P�D�Q�D�J�H�P�H�Q�W���I�U�R�P���D�E�V�W�U�D�F�W���W�R���X�U�J�H�Q�W��​

​Time as a Currency​

​�7�L�P�H���L�V���D���F�X�U�U�H�Q�F�\�����Q�R�W���D���U�H�V�R�X�U�F�H�����5�H�V�R�X�U�F�H�V���F�D�Q���V�R�P�H�W�L�P�H�V���U�H�J�H�Q�H�U�D�W�H�����)�R�U�H�V�W�V���U�H�J�U�R�Z�����Z�D�W�H�U​
​�F�\�F�O�H�V�����H�F�R�Q�R�P�L�H�V���U�H�F�R�Y�H�U�����7�L�P�H���R�Q�O�\���P�R�Y�H�V���L�Q���R�Q�H���G�L�U�H�F�W�L�R�Q�����: �K�H�Q���\�R�X���X�V�H���L�W�����\�R�X���F�D�Q�Q�R�W���J�H�W���L�W​
​�E�D�F�N�����7�K�L�V���V�H�H�P�V���R�E�Y�L�R�X�V�����\�H�W���P�D�Q�\���S�H�R�S�O�H���W�U�H�D�W���W�L�P�H���D�V���L�I���L�W���Z�H�U�H���U�H�Q�H�Z�D�E�O�H�����7�K�H�\���Z�D�V�W�H���K�R�X�U�V​
​�R�Q���O�R�Z���Y�D�O�X�H���W�D�V�N�V���E�H�F�D�X�V�H���W�K�H�\���D�V�V�X�P�H���W�K�H�U�H���Z�L�O�O���D�O�Z�D�\�V���E�H���P�R�U�H���K�R�X�U�V���O�D�W�H�U�����7�K�H�\���L�J�Q�R�U�H���W�K�H​
​�R�S�S�R�U�W�X�Q�L�W�\���F�R�V�W�² �W�K�H���Y�D�O�X�H���R�I���W�K�H���Q�H�[�W���E�H�V�W���W�K�L�Q�J���W�K�H�\���F�R�X�O�G���K�D�Y�H���G�R�Q�H���Z�L�W�K���W�K�D�W���W�L�P�H�����7�R​
​�E�H�F�R�P�H���Z�H�D�O�W�K�\���L�Q���K�R�X�U�V�����\�R�X���P�X�V�W���V�H�H���W�L�P�H���D�V���F�X�U�U�H�Q�F�\���D�Q�G���V�S�H�Q�G���L�W���D�V���G�H�O�L�E�H�U�D�W�H�O�\���D�V���\�R�X​
​�V�S�H�Q�G���P�R�Q�H�\�����-�X�V�W���D�V���\�R�X���Z�R�X�O�G�Q�¶�W���Z�D�V�W�H���P�R�Q�H�\���R�Q���W�K�L�Q�J�V���W�K�D�W���S�U�R�Y�L�G�H���Q�R���U�H�W�X�U�Q�����\�R�X���V�K�R�X�O�G�Q�¶�W​
​�Z�D�V�W�H���W�L�P�H���R�Q���D�F�W�L�Y�L�W�L�H�V���W�K�D�W���G�R���Q�R�W���F�R�Q�W�U�L�E�X�W�H���W�R���\�R�X�U���Y�L�V�L�R�Q���R�U���Z�H�O�O���E�H�L�Q�J��​

​�)�L�Q�D�Q�F�L�D�O���D�G�Y�L�V�R�U�V���R�I�W�H�Q���L�Q�V�W�U�X�F�W���F�O�L�H�Q�W�V���W�R���O�L�V�W���D�O�O���H�[�S�H�Q�G�L�W�X�U�H�V���D�Q�G���F�D�W�H�J�R�U�L�]�H���W�K�H�P���D�V���Q�H�H�G�V��​
​�Z�D�Q�W�V�����D�Q�G���Z�D�V�W�H�V�����$���V�L�P�L�O�D�U���H�[�H�U�F�L�V�H���Z�L�W�K���\�R�X�U���W�L�P�H���F�D�Q���E�H���L�O�O�X�P�L�Q�D�W�L�Q�J�����7�U�D�F�N���\�R�X�U���W�L�P�H���I�R�U���D​
​�Z�H�H�N���L�Q������ ���P�L�Q�X�W�H���L�Q�F�U�H�P�H�Q�W�V�����%�H�J�L�Q���W�U�D�F�N�L�Q�J���I�U�R�P���W�K�H���W�L�P�H���W�K�D�W���\�R�X���Z�D�N�H���X�S���X�Q�W�L�O���W�K�H���W�L�P�H���\�R�X​
​�J�R���W�R���E�H�G�����1�R�W�H���Z�K�D�W���\�R�X���G�R���D�Q�G���K�R�Z���L�W���F�R�Q�W�U�L�E�X�W�H�V���W�R���\�R�X�U���K�H�D�O�W�K�����Z�H�D�O�W�K�����U�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S�V�����R�U​

​����​



​�O�H�L�V�X�U�H�����<�R�X���P�D�\���G�L�V�F�R�Y�H�U���W�K�D�W���W�Z�R���K�R�X�U�V���H�D�F�K���G�D�\���D�U�H���V�S�H�Q�W���R�Q���P�L�Q�G�O�H�V�V���V�F�U�R�O�O�L�Q�J���R�U���W�K�D�W​
​�P�H�H�W�L�Q�J�V���G�R�P�L�Q�D�W�H���\�R�X�U���V�F�K�H�G�X�O�H���Z�L�W�K�R�X�W���S�U�R�G�X�F�L�Q�J���P�H�D�Q�L�Q�J�I�X�O���U�H�V�X�O�W�V�����8�Q�G�H�U�V�W�D�Q�G�L�Q�J���Z�K�H�U�H​
​�\�R�X�U���W�L�P�H���J�R�H�V���L�V���W�K�H���I�L�U�V�W���V�W�H�S���W�R���U�H�D�O�O�R�F�D�W�L�Q�J���L�W��​

​Why People Underprice Their Time​

​�3�H�R�S�O�H���X�Q�G�H�U�S�U�L�F�H���W�K�H�L�U���W�L�P�H���I�R�U���V�H�Y�H�U�D�O���U�H�D�V�R�Q�V�����7�K�H���I�L�U�V�W���L�V���D���O�D�F�N���R�I���D�Z�D�U�H�Q�H�V�V�����,�I���\�R�X�¶�Y�H���Q�H�Y�H�U​
​�F�D�O�F�X�O�D�W�H�G���W�K�H���Y�D�O�X�H���R�I���D�Q���K�R�X�U���R�I���\�R�X�U���O�L�I�H�����\�R�X���F�D�Q�Q�R�W���D�F�F�X�U�D�W�H�O�\���J�D�X�J�H���Z�K�H�W�K�H�U���D�Q���D�F�W�L�Y�L�W�\���L�V​
​�Z�R�U�W�K���L�W�����0 �D�Q�\���S�H�R�S�O�H���V�H�W���W�K�H�L�U���K�R�X�U�O�\���Y�D�O�X�H���E�D�V�H�G���R�Q���W�K�H�L�U���F�X�U�U�H�Q�W���Z�D�J�H���U�D�W�K�H�U���W�K�D�Q���W�K�H�L�U​
​�G�H�V�L�U�H�G���L�Q�F�R�P�H�����,�I���\�R�X���H�D�U�Q���� ���� ���D�Q���K�R�X�U���D�W���\�R�X�U���M�R�E�����\�R�X���P�L�J�K�W���Y�L�H�Z���\�R�X�U���W�L�P�H���R�X�W�V�L�G�H���R�I���Z�R�U�N​
​�D�V���Z�R�U�W�K���W�K�H���V�D�P�H�����+�R�Z�H�Y�H�U�����W�K�H���S�R�L�Q�W���R�I���Y�D�O�X�L�Q�J���W�L�P�H���L�V���Q�R�W���W�R���P�L�U�U�R�U���\�R�X�U���F�X�U�U�H�Q�W���Z�D�J�H���E�X�W���W�R​
​�U�H�I�O�H�F�W���Z�K�D�W���\�R�X���E�H�O�L�H�Y�H���\�R�X�U���W�L�P�H​​�F�R�X�O�G​​�E�H���Z�R�U�W�K​​�L�I���L�Q�Y�H�V�W�H�G���Z�L�V�H�O�\�����7�K�L�V���L�V���K�R�Z���\�R�X���F�D�Q​
​�F�D�O�F�X�O�D�W�H���\�R�X�U���D�V�S�L�U�D�W�L�R�Q�D�O���K�R�X�U�O�\���U�D�W�H�����W�D�N�H���\�R�X�U���G�H�V�L�U�H�G���D�Q�Q�X�D�O���L�Q�F�R�P�H�����V�D�\������ ���� �� ���� �� �� �����D�Q�G​
​�G�L�Y�L�G�H���L�W���E�\���W�K�H���Q�X�P�E�H�U���R�I���K�R�X�U�V���\�R�X���Z�D�Q�W���W�R���Z�R�U�N�����S�H�U�K�D�S�V�������� �� �� ���K�R�X�U�V���D���\�H�D�U�������7�K�D�W���\�L�H�O�G�V​
​�� ���� �� ���S�H�U���K�R�X�U�����,�I���\�R�X���Z�D�Q�W���W�R���E�H���H�Y�H�Q���P�R�U�H���D�J�J�U�H�V�V�L�Y�H�����G�R�X�E�O�H���R�U���W�U�L�S�O�H���W�K�D�W���Q�X�P�E�H�U�����: �K�H�Q���\�R�X​
​�Y�L�H�Z���\�R�X�U���W�L�P�H���D�V���Z�R�U�W�K���� ���� �� ������ ���� �� �����R�U���� ���� �� ���S�H�U���K�R�X�U�����\�R�X�U���G�H�F�L�V�L�R�Q���P�D�N�L�Q�J���F�K�D�Q�J�H�V��​

​�6�S�H�Q�G�L�Q�J���W�K�U�H�H���K�R�X�U�V���R�Q���V�R�F�L�D�O���P�H�G�L�D���G�R�H�V�Q�¶�W���M�X�V�W���F�R�V�W���\�R�X���W�K�U�H�H���K�R�X�U�V�����L�W���F�R�V�W�V���\�R�X���� ���� �� �±�� ���� �� ​
​�R�I���S�R�W�H�Q�W�L�D�O���Y�D�O�X�H�����H�Y�H�Q���L�I���W�K�D�W���Y�D�O�X�H���L�V�Q�¶�W���U�H�D�O�L�]�H�G���L�P�P�H�G�L�D�W�H�O�\�����7�K�L�V���P�H�Q�W�D�O���D�F�F�R�X�Q�W�L�Q�J���F�D�Q���E�H​
​�X�Q�F�R�P�I�R�U�W�D�E�O�H���E�H�F�D�X�V�H���L�W���H�[�S�R�V�H�V���Z�D�V�W�H�����%�X�W���G�L�V�F�R�P�I�R�U�W���L�V���R�I�W�H�Q���W�K�H���L�P�S�H�W�X�V���I�R�U���F�K�D�Q�J�H��​

​����​



​�$�Q�R�W�K�H�U���U�H�D�V�R�Q���S�H�R�S�O�H���X�Q�G�H�U�S�U�L�F�H���W�K�H�L�U���W�L�P�H���L�V���S�H�U�I�H�F�W�L�R�Q�L�V�P�����7�K�H�\���V�S�H�Q�G���K�R�X�U�V���R�Q���W�D�V�N�V���W�K�D�W​
​�F�R�X�O�G���E�H���G�R�Q�H���L�P�S�H�U�I�H�F�W�O�\���L�Q���O�H�V�V���W�L�P�H���R�U���G�H�O�H�J�D�W�H�G���W�R���V�R�P�H�R�Q�H���H�O�V�H�����3�H�U�I�H�F�W�L�R�Q�L�V�P���X�V�X�D�O�O�\���K�L�G�H�V​
​�I�H�D�U���R�I���M�X�G�J�P�H�Q�W���R�U���I�D�L�O�X�U�H�����,�Q���D���Z�D�\�����E�H�L�Q�J���D���S�H�U�I�H�F�W�L�R�Q�L�V�W���L�V���D���P�R�U�H���V�R�F�L�D�O�O�\���D�F�F�H�S�W�D�E�O�H���P�H�D�Q�V���R�I​
​�S�U�R�F�U�D�V�W�L�Q�D�W�L�Q�J�����)�R�U���L�Q�V�W�D�Q�F�H�����V�R�P�H�R�Q�H���P�L�J�K�W���V�S�H�Q�G���V�L�[���K�R�X�U�V���I�R�U�P�D�W�W�L�Q�J���D���V�O�L�G�H���G�H�F�N���V�R���L�W���O�R�R�N�V​
​�I�O�D�Z�O�H�V�V���Z�K�H�Q���W�Z�R���K�R�X�U�V���Z�R�X�O�G���K�D�Y�H���V�X�I�I�L�F�H�G�����7�K�H���H�[�W�U�D���I�R�X�U���K�R�X�U�V���S�U�R�Y�L�G�H���O�L�W�W�O�H���D�G�G�L�W�L�R�Q�D�O���Y�D�O�X�H​
​�E�X�W���I�H�H�O���Q�H�F�H�V�V�D�U�\���E�H�F�D�X�V�H���W�K�H�L�U���L�G�H�Q�W�L�W�\���L�V���W�L�H�G���W�R���E�H�L�Q�J���P�H�W�L�F�X�O�R�X�V��​

​�$���F�O�L�H�Q�W���R�I���P�L�Q�H�����D���U�H�D�O���H�V�W�D�W�H���G�H�Y�H�O�R�S�H�U�����I�H�O�O���L�Q�W�R���W�K�L�V���W�U�D�S�����+�H�¶�G���X�V�H���S�H�U�I�H�F�W�L�R�Q�L�V�P���D�Q�G​
​�E�X�V�\���Z�R�U�N���W�R���S�U�R�F�U�D�V�W�L�Q�D�W�H�����' �X�U�L�Q�J���D���V�H�U�L�H�V���R�I���G�L�V�F�X�V�V�L�R�Q�V�����Z�H���U�H�Y�H�D�O�H�G���W�K�D�W���K�H���Z�D�V���W�U�\�L�Q�J���W�R​
​�S�L�W�F�K���V�R�P�H���G�H�Y�H�O�R�S�P�H�Q�W�V���W�R���D�J�H�Q�W�V���W�R���J�H�W���W�K�H�P���V�R�O�G�����+�H���V�D�L�G���W�K�D�W���L�Q���S�U�L�R�U���\�H�D�U�V�����W�K�H���P�R�U�H���D�J�H�Q�W�V​
​�K�H���N�Q�H�Z�����W�K�H���K�L�J�K�H�U���W�K�H���F�K�D�Q�F�H���R�I���K�L�P���T�X�L�F�N�O�\���V�H�O�O�L�Q�J���W�K�H�V�H���Q�H�Z���G�H�Y�H�O�R�S�P�H�Q�W�V�����: �H���V�H�W���D���J�R�D�O���W�R​
​�P�H�H�W���Z�L�W�K���D�W���O�H�D�V�W�������D�J�H�Q�W�V���D���G�D�\�����+�R�Z�H�Y�H�U�����G�X�U�L�Q�J���H�D�F�K���R�I���R�X�U���I�R�O�O�R�Z���X�S���V�H�V�V�L�R�Q�V�����Z�K�H�Q�H�Y�H�U���,�¶�G​
​�D�V�N���K�R�Z���P�H�H�W�L�Q�J���Z�L�W�K���Q�H�Z���D�J�H�Q�W�V���Z�H�Q�W�����K�H�¶�G���V�K�D�U�H���W�K�D�W���L�W���Q�H�Y�H�U���K�D�S�S�H�Q�H�G�«�\�H�W�����+�H�¶�G���D�O�Z�D�\�V���W�D�N�H​
​�W�L�P�H���V�F�K�H�G�X�O�H�G���W�R���P�H�H�W���Z�L�W�K���D�J�H�Q�W�V���D�Q�G���W�Z�H�D�N���V�R�P�H�W�K�L�Q�J�����2�Q�H���G�D�\���K�H�¶�G���W�Z�H�D�N���K�L�V���S�L�W�F�K���G�H�F�N��​
​�7�K�H���Q�H�[�W���G�D�\���K�H�¶�G���W�Z�H�D�N���K�L�V���Z�H�E�V�L�W�H�����2�Q���D�Q�R�W�K�H�U���G�D�\�����K�H���Z�D�Q�W�H�G���W�R���I�L�[���W�K�H���F�R�S�\���D�Q�G���6�(�2���R�Q���K�L�V​
​�S�D�J�H�����+�H���Z�D�V���E�H�L�Q�J���D���S�H�U�I�H�F�W�L�R�Q�L�V�W���D�E�R�X�W���W�K�H���W�K�L�Q�J�V���W�K�D�W���G�L�G�Q�¶�W���U�H�D�O�O�\���P�D�W�W�H�U���P�X�F�K���L�Q���R�U�G�H�U���W�R​
​�K�D�Y�H���D�Q���H�[�F�X�V�H���I�R�U���W�K�H���W�K�L�Q�J���W�K�D�W���P�D�W�W�H�U�H�G���W�K�H���P�R�V�W�±�P�H�H�W�L�Q�J���Z�L�W�K���U�H�D�O���H�V�W�D�W�H���D�J�H�Q�W�V�����,�Q���U�H�D�O�L�W�\��​
​�W�K�H���5�2�,���R�I���D�Q���� ������ ���S�L�W�F�K���G�H�F�N���R�U���Z�H�E�V�L�W�H���F�R�P�S�D�U�H�G���W�R���D������ ������ ���S�L�W�F�K���G�H�F�N���R�U���Z�H�E�V�L�W�H���L�V���Q�H�J�O�L�J�L�E�O�H��​

​Many people label themselves perfectionists when​​they’re using work as a means of procrastination.​
​According to the pareto principle, only 20% of activity and effort yields 80% of the results.​

​Oftentimes, good enough is more valuable than perfect if we’re considering the ROI of one’s time.​

​�5�H�F�R�J�Q�L�]�L�Q�J���W�K�L�V���S�D�W�W�H�U�Q���D�O�O�R�Z�V���\�R�X���W�R���D�S�S�O�\���W�K�H���O�D�Z���R�I���G�L�P�L�Q�L�V�K�L�Q�J���U�H�W�X�U�Q�V���W�R���\�R�X�U���W�L�P�H�����E�H�\�R�Q�G​
​�D���F�H�U�W�D�L�Q���S�R�L�Q�W�����H�[�W�U�D���W�L�P�H���L�Q�Y�H�V�W�H�G���\�L�H�O�G�V���Q�H�J�O�L�J�L�E�O�H���L�P�S�U�R�Y�H�P�H�Q�W�����,�I���\�R�X���G�R�X�E�O�H���W�K�H���W�L�P�H���V�S�H�Q�W​
​�R�Q���D�Q���H�P�D�L�O���I�U�R�P������ ���P�L�Q�X�W�H�V���W�R������ ���P�L�Q�X�W�H�V�����\�R�X���P�L�J�K�W���L�P�S�U�R�Y�H���L�W�V���T�X�D�O�L�W�\���E�\�������S�H�U�F�H�Q�W�����7�K�D�W​

​����​



​�L�V�Q�¶�W���D���K�L�J�K���O�H�Y�H�U�D�J�H���X�V�H���R�I���\�R�X�U���W�L�P�H�����+�L�J�K���S�H�U�I�R�U�P�H�U�V���D�O�O�R�F�D�W�H���W�L�P�H���X�Q�W�L�O���W�K�H���U�H�W�X�U�Q���G�L�P�L�Q�L�V�K�H�V​
​�D�Q�G���W�K�H�Q���P�R�Y�H���R�Q��​

​�3�H�R�S�O�H���D�O�V�R���X�Q�G�H�U�S�U�L�F�H���W�K�H�L�U���W�L�P�H���E�\���F�R�Q�I�X�V�L�Q�J���E�X�V�\�Q�H�V�V���Z�L�W�K���S�U�R�G�X�F�W�L�Y�L�W�\�����: �H���H�T�X�D�W�H���I�X�O�O​
​�F�D�O�H�Q�G�D�U�V���Z�L�W�K���Y�D�O�X�H�����: �H���I�H�H�O���J�X�L�O�W�\���L�I���R�X�U���V�F�K�H�G�X�O�H�V���K�D�Y�H���Z�K�L�W�H���V�S�D�F�H�����7�K�L�V���E�H�O�L�H�I���V�W�H�P�V���I�U�R�P​
​�L�Q�G�X�V�W�U�L�D�O���D�J�H���Q�R�U�P�V���Z�K�H�U�H���K�R�X�U�V���O�R�J�J�H�G���H�T�X�D�O�H�G���Z�D�J�H�V���H�D�U�Q�H�G��​​In the knowledge​
​economy,​​�U�H�V�X�O�W�V​​matter more than​​�K�R�X�U�V​​�����<�H�W���W�K�H���F�X�O�W�X�U�D�O​​�Q�D�U�U�D�W�L�Y�H���S�H�U�V�L�V�W�V�����E�H�L�Q�J���E�X�V�\​
​�P�H�D�Q�V���E�H�L�Q�J���Y�D�O�X�D�E�O�H�����7�K�L�V���Q�D�U�U�D�W�L�Y�H���O�H�D�G�V���S�H�R�S�O�H���W�R���Z�R�U�N���O�R�Q�J�H�U���K�R�X�U�V���R�Q���O�R�Z���L�P�S�D�F�W���D�F�W�L�Y�L�W�L�H�V​
​�U�D�W�K�H�U���W�K�D�Q���I�H�Z�H�U���K�R�X�U�V���R�Q���K�L�J�K���L�P�S�D�F�W���Z�R�U�N�����7�L�P�H���Y�D�O�X�H���I�O�L�S�V���W�K�D�W���V�F�U�L�S�W�����,�W���P�H�D�V�X�U�H�V���Y�D�O�X�H���E�\​
​�R�X�W�F�R�P�H�V�����Q�R�W���E�X�V�\�Q�H�V�V�����$���Z�U�L�W�H�U���Z�K�R���S�U�R�G�X�F�H�V���D���E�H�V�W�V�H�O�O�L�Q�J���E�R�R�N���L�Q���V�L�[���P�R�Q�W�K�V���L�V���P�R�U�H​
​�V�X�F�F�H�V�V�I�X�O���W�K�D�Q���R�Q�H���Z�K�R���W�L�Q�N�H�U�V���Z�L�W�K���D���P�D�Q�X�V�F�U�L�S�W���I�R�U���\�H�D�U�V�����7�K�H���N�H�\���G�L�I�I�H�U�H�Q�F�H���L�V���K�R�Z���W�K�H�\​
​�Y�D�O�X�H���W�K�H�L�U���W�L�P�H��​

​�,�I���\�R�X���G�R�Q�¶�W���E�H�O�L�H�Y�H���P�H�����O�H�W�¶�V���W�H�V�W���W�K�L�V���W�K�H�R�U�\�����,�P�D�J�L�Q�H���\�R�X�¶�U�H���W�K�H���R�Z�Q�H�U���R�I���D���F�R�P�S�D�Q�\�����<�R�X���F�D�Q​
​�K�L�U�H���H�P�S�O�R�\�H�H�V���W�R���Z�R�U�N���K�R�X�U�O�\�����2�U���\�R�X���F�D�Q���K�L�U�H���D�Q�G���S�D�\���W�K�H�P���E�D�V�H�G���R�Q���W�K�H�L�U���S�U�R�M�H�F�W���F�R�P�S�O�H�W�L�R�Q​
​�U�D�W�H�����$�V���D�Q���H�P�S�O�R�\�H�U�����\�R�X�U���I�L�U�V�W���R�E�M�H�F�W�L�Y�H���L�V���W�R���E�X�L�O�G���D���Z�H�E�V�L�W�H���������H�P�S�O�R�\�H�H�V���D�U�H���W�D�V�N�H�G���Z�L�W�K���W�K�L�V��​
​�7�K�H�\�¶�U�H���Z�R�U�N�L�Q�J���I�U�R�P���������S�P�����3�H�U�K�D�S�V���W�K�H�\���V�W�U�H�W�F�K���R�X�W���W�K�H���W�L�P�H���L�W���W�D�N�H�V���W�R���F�U�H�D�W�H���W�K�H���Z�H�E�V�L�W�H��​
​�%�H�W�Z�H�H�Q���O�X�Q�F�K���E�U�H�D�N�V�����G�L�V�W�U�D�F�W�H�G���W�D�O�N�L�Q�J���V�H�V�V�L�R�Q�V�����P�L�Q�R�U���E�X�U�Q�R�X�W�����D�Q�G���E�R�U�H�G�R�P���L�W���W�D�N�H�V���W�K�H�P���D​
​�Z�H�H�N�����$�V���S�D�U�W���R�I���W�K�H�L�U���V�D�O�D�U�\�����\�R�X���S�D�\���W�K�H�P���D���W�R�W�D�O���R�I���� ���� �� �� �����1�R�Z���W�K�H�\���P�R�Y�H���R�Q���W�R���W�K�H���Q�H�[�W​
​�S�U�R�M�H�F�W�����,�V���W�K�D�W���D���J�R�R�G���G�H�D�O���W�R���\�R�X�"���: �H�O�O�����Z�K�D�W���L�I���\�R�X���W�R�O�G���W�K�H���V�D�P�H���H�P�S�O�R�\�H�H�V���W�K�D�W���W�K�H�\�¶�O�O���E�H���S�D�L�G​
​�� ���� �� �� ���F�R�O�O�H�F�W�L�Y�H�O�\���W�R���I�L�Q�L�V�K���W�K�L�V���S�U�R�M�H�F�W���R�I���E�X�L�O�G�L�Q�J���D���Z�H�E�V�L�W�H�����7�K�H�\�¶�U�H���Q�R�W���U�H�V�W�U�L�F�W�H�G���W�R���W�K�H�L�U����������​
​�7�K�H�\���R�Q�O�\���J�H�W���S�D�L�G���R�Q�F�H���W�K�H���M�R�E���L�V���F�R�P�S�O�H�W�H�����: �L�W�K���W�K�L�V���L�Q���P�L�Q�G�����W�K�H�L�U���L�Q�F�H�Q�W�L�Y�H���L�V���W�R���S�U�R�G�X�F�H���D​
​�Z�H�E�V�L�W�H���W�R���J�H�W���S�D�L�G���I�D�V�W�H�U�����7�K�H�\���F�R�P�S�O�H�W�H���L�W���L�Q�������ò���G�D�\�V���D�Q�G���D�U�H���U�H�D�G�\���I�R�U���W�K�H���Q�H�[�W���S�U�R�M�H�F�W��​

​�0 �D�Q�\���F�R�P�S�D�Q�L�H�V���V�W�L�O�O���D�G�K�H�U�H���W�R���W�K�H�����������P�R�G�H�O�����,���W�K�L�Q�N���W�K�L�V���K�R�O�G�V���W�K�H�P���E�D�F�N���I�U�R�P���W�U�X�H���J�U�R�Z�W�K​
​�E�H�F�D�X�V�H���L�W���S�U�R�Y�L�G�H�V���W�H�U�U�L�E�O�H���L�Q�F�H�Q�W�L�Y�H�V�����(�P�S�O�R�\�H�H�V���L�Q���W�K�L�V���P�R�G�H�O���D�U�H���L�Q�F�H�Q�W�L�Y�L�]�H�G���P�R�U�H���W�R���G�U�D�J​
​�R�X�W���Z�R�U�N���L�Q���R�U�G�H�U���W�R​​�O�R�R�N​​�E�X�V�\���L�Q�V�W�H�D�G���R�I���I�L�Q�L�V�K�L�Q�J​​�P�H�D�Q�L�Q�J�I�X�O���S�U�R�M�H�F�W�V���L�Q���R�U�G�H�U���W�R���R�E�M�H�F�W�L�Y�H�O�\​

​����​



​�S�U�R�G�X�F�H���W�D�Q�J�L�E�O�H���Y�D�O�X�H�����$���S�U�R�M�H�F�W���W�K�D�W�¶�V���F�R�P�S�O�H�W�H�G���L�Q���D���I�H�Z���K�R�X�U�V���R�U���D���G�D�\���L�V���D�O�Z�D�\�V���P�R�U�H​
​�Y�D�O�X�D�E�O�H���W�K�D�Q���D���S�U�R�M�H�F�W���W�K�D�W���W�D�N�H�V���Z�H�H�N�V���R�U���P�R�Q�W�K�V���W�R���F�R�P�S�O�H�W�H���L�I���W�K�H���J�R�D�O���L�V���U�H�Y�H�Q�X�H���D�Q�G���S�U�R�I�L�W��​

​�+�R�S�H�I�X�O�O�\�����\�R�X���V�H�H���W�K�H���Y�D�O�X�H���L�Q���V�F�H�Q�D�U�L�R���������7�K�H���V�D�P�H���D�P�R�X�Q�W���R�I���P�R�Q�H�\���L�V���E�H�L�Q�J���S�D�L�G�����V�X�U�H�����%�X�W​
​�W�K�H���Y�D�O�X�H���L�V���V�L�J�Q�L�I�L�F�D�Q�W�O�\���K�L�J�K�H�U�����6�L�Q�F�H���W�K�H���Z�H�E�V�L�W�H���Z�D�V���E�X�L�O�W���L�Q���O�H�V�V���W�K�D�Q�������G�D�\�V���U�D�W�K�H�U���W�K�D�Q���������W�K�H​
​�Z�H�E�V�L�W�H���F�D�Q���E�H���O�D�X�Q�F�K�H�G���V�R�R�Q�H�U�����7�K�L�V���P�H�D�Q�V���W�K�D�W���U�H�Y�H�Q�X�H���I�U�R�P���W�K�H���Z�H�E�V�L�W�H���F�D�Q���E�H���U�H�F�H�L�Y�H�G​
​�I�D�V�W�H�U�����$�Q�G���V�L�Q�F�H���W�K�H���L�Q�G�L�Y�L�G�X�D�O�V���L�Q���V�F�H�Q�D�U�L�R�������D�U�H�Q�¶�W���E�R�X�Q�G���W�R���D�����D�P���������S�P���U�R�X�W�L�Q�H�����W�K�H�L�U​
​�L�Q�F�H�Q�W�L�Y�H���L�V�Q�¶�W���W�R���V�L�P�S�O�\​​�O�R�R�N���E�X�V�\​​�����5�D�W�K�H�U�����W�K�H�L�U​​�L�Q�F�H�Q�W�L�Y�H���L�V���W�R���S�U�R�G�X�F�H���W�D�Q�J�L�E�O�H���U�H�V�X�O�W�V�����,�Q���W�K�H​
​�U�H�D�O���Z�R�U�O�G�����W�K�H���J�U�R�X�S���L�Q���V�F�H�Q�D�U�L�R�������P�L�J�K�W���Q�R�W���W�D�N�H���M�X�V�W�������Z�H�H�N�����7�K�H�\���P�L�J�K�W���W�D�N�H���Z�H�H�N�V�����0 �D�\�E�H​
​�H�Y�H�Q���D���P�R�Q�W�K�����3�H�U�K�D�S�V���O�R�Q�J�H�U�����7�K�H�\�¶�O�O���E�H���S�D�L�G���U�H�J�D�U�G�O�H�V�V���V�R���D�V���O�R�Q�J���D�V���W�K�H�U�H���V�H�H�P�V���W�R���E�H​
​�S�U�R�J�U�H�V�V�����W�K�H�\�¶�O�O���P�D�L�Q�W�D�L�Q���D���V�W�H�D�G�\���S�D�F�H�����$�J�D�L�Q�����S�H�R�S�O�H���E�H�O�L�H�Y�H���W�K�D�W���W�L�P�H���L�Q���H�T�X�D�O�V���R�X�W�S�X�W�����7�K�L�V​
​�L�V�Q�¶�W���W�U�X�H�����,�W�¶�V���S�R�V�V�L�E�O�H���W�R���H�[�H�F�X�W�H���R�Q���V�R�P�H�W�K�L�Q�J���T�X�L�F�N�O�\���D�Q�G���G�H�O�L�Y�H�U���Y�D�O�X�D�E�O�H���U�H�V�X�O�W�V�����$�Q�G���L�W�¶�V���D�O�V�R​
​�S�R�V�V�L�E�O�H���W�R���H�[�H�F�X�W�H���R�Q���V�R�P�H�W�K�L�Q�J���Y�H�U�\���V�O�R�Z�O�\���D�Q�G���J�H�W���S�R�R�U���U�H�V�X�O�W�V��​

​Practical Steps to Value Your Time​

​�7�R���E�H�F�R�P�H���Z�H�D�O�W�K�\���L�Q���K�R�X�U�V�����\�R�X���Q�H�H�G���S�U�D�F�W�L�F�D�O���P�H�W�K�R�G�V���W�R���S�U�R�W�H�F�W���D�Q�G���P�X�O�W�L�S�O�\���\�R�X�U���W�L�P�H��​
​�+�H�U�H���D�U�H���N�H�\���V�W�H�S�V��​

​����​ ​Audit Your Time​​�����6�W�D�U�W���Z�L�W�K���D���W�L�P�H���D�X�G�L�W�����8�V�H���D���G�L�J�L�W�D�O​​�W�R�R�O���R�U���D���Q�R�W�H�E�R�R�N���W�R���W�U�D�F�N���K�R�Z​
​�\�R�X���V�S�H�Q�G���H�D�F�K���K�R�X�U���I�R�U���D���Z�H�H�N�����%�H���K�R�Q�H�V�W�����5�H�F�R�U�G���H�Y�H�Q���W�K�H���P�L�Q�X�W�H�V���V�S�H�Q�W���F�K�H�F�N�L�Q�J​
​�H�P�D�L�O���F�R�P�S�X�O�V�L�Y�H�O�\���R�U���O�R�R�N�L�Q�J���X�S���U�D�Q�G�R�P���I�D�F�W�V�����/�D�E�H�O���H�D�F�K���E�O�R�F�N�����K�L�J�K���L�P�S�D�F�W�����D�O�L�J�Q�V​
​�Z�L�W�K���\�R�X�U���Y�L�V�L�R�Q�������V�X�S�S�R�U�W�����Q�H�F�H�V�V�D�U�\���E�X�W���Q�R�W���G�L�U�H�F�W�O�\���L�P�S�D�F�W�I�X�O�������P�D�L�Q�W�H�Q�D�Q�F�H�����F�K�R�U�H�V��​
​�H�U�U�D�Q�G�V�������O�H�L�V�X�U�H�����U�H�V�W�����K�R�E�E�L�H�V�������Z�D�V�W�H�����P�L�Q�G�O�H�V�V���F�R�Q�V�X�P�S�W�L�R�Q�������$�W���W�K�H���H�Q�G���R�I���W�K�H���Z�H�H�N��​
​�F�D�O�F�X�O�D�W�H���W�K�H���S�H�U�F�H�Q�W�D�J�H�V�����,�I���K�L�J�K���L�P�S�D�F�W���D�F�W�L�Y�L�W�L�H�V���D�F�F�R�X�Q�W���I�R�U���R�Q�O�\������ ���S�H�U�F�H�Q�W���R�I���\�R�X�U​
​�W�L�P�H�����\�R�X�¶�U�H���X�Q�G�H�U�L�Q�Y�H�V�W�L�Q�J���L�Q���Z�K�D�W���P�D�W�W�H�U�V��​

​����​ ​Set an Hourly Value​​�����' �H�F�L�G�H���R�Q���D�Q���K�R�X�U�O�\���Y�D�O�X�H���W�L�H�G​​�W�R���\�R�X�U���G�H�V�L�U�H�G���L�Q�F�R�P�H���D�Q�G​
​�Y�L�V�L�R�Q�����7�K�L�V���L�V�Q�¶�W���D�E�R�X�W���F�K�D�U�J�L�Q�J���S�H�R�S�O�H���I�R�U���\�R�X�U���W�L�P�H�����L�W�¶�V���D�E�R�X�W���G�H�F�L�G�L�Q�J���L�I���D�Q���D�F�W�L�Y�L�W�\���L�V​
​�Z�R�U�W�K���\�R�X�U���S�H�U�V�R�Q�D�O���L�Q�Y�H�V�W�P�H�Q�W�����2�Q�F�H���\�R�X���V�H�W���\�R�X�U���U�D�W�H�����H�Y�D�O�X�D�W�H���G�H�F�L�V�L�R�Q�V���D�F�F�R�U�G�L�Q�J�O�\��​
​�,�I���G�R�L�Q�J���\�R�X�U���R�Z�Q���W�D�[�H�V���Z�L�O�O���W�D�N�H���\�R�X������ ���K�R�X�U�V���D�Q�G���\�R�X�U���K�R�X�U�O�\���Y�D�O�X�H���L�V���� ���� �� �����F�R�Q�V�L�G�H�U​
​�S�D�\�L�Q�J���D�Q���D�F�F�R�X�Q�W�D�Q�W���� ���� �� ���W�R���I�U�H�H���X�S������ ���K�R�X�U�V���I�R�U���K�L�J�K�H�U���O�H�Y�H�U�D�J�H���Z�R�U�N���R�U���U�H�V�W��​

​����​ ​Adopt the Two-Minute Rule​​�����,�I���D���W�D�V�N���F�D�Q���E�H���F�R�P�S�O�H�W�H�G​​�L�Q���W�Z�R���P�L�Q�X�W�H�V���R�U���O�H�V�V�����G�R���L�W​
​�L�P�P�H�G�L�D�W�H�O�\�����7�K�L�V���S�U�H�Y�H�Q�W�V���V�P�D�O�O���W�D�V�N�V���I�U�R�P���E�H�F�R�P�L�Q�J���O�D�U�J�H���W�L�P�H���W�K�L�H�Y�H�V�����5�H�V�S�R�Q�G�L�Q�J���W�R​
​�D���T�X�L�F�N���H�P�D�L�O�����I�L�O�L�Q�J���D���G�R�F�X�P�H�Q�W�����R�U���K�D�Q�J�L�Q�J���X�S���D���F�R�D�W���L�V���T�X�L�F�N�H�U���W�K�D�Q���G�H�F�L�G�L�Q�J���W�R���G�R���L�W​
​�O�D�W�H�U���D�Q�G���W�K�H�Q���W�K�L�Q�N�L�Q�J���D�E�R�X�W���L�W���U�H�S�H�D�W�H�G�O�\�����' �R�Q�¶�W���R�Y�H�U�G�R���W�K�L�V�����,�¶�Y�H���V�H�H�Q���S�H�R�S�O�H���D�S�S�O�\���W�K�L�V​
​�W�R​​�H�Y�H�U�\​​�W�D�V�N���W�K�D�W���F�D�Q���E�H���F�R�P�S�O�H�W�H�G���T�X�L�F�N�O�\�����2�E�Y�L�R�X�V�O�\��​​�L�I���\�R�X���G�R���D���K�X�Q�G�U�H�G�������P�L�Q�X�W�H​
​�W�D�V�N�V�����W�K�H���Z�R�U�N���E�H�J�L�Q�V���W�R���S�L�O�H���X�S���E�X�W���W�K�H���U�H�V�X�O�W�V���G�R�Q�¶�W���P�D�W�F�K���W�K�H���H�I�I�R�U�W�����6�D�Y�H���W�K�H�������P�L�Q�X�W�H​
​�U�X�O�H���I�R�U���W�K�L�Q�J�V���W�K�D�W���D�U�H���E�R�W�K���U�H�O�D�W�L�Y�H�O�\���X�U�J�H�Q�W���D�Q�G���L�P�S�R�U�W�D�Q�W��​

​����​ ​Use Time Blocking​​�����$�O�O�R�F�D�W�H���V�S�H�F�L�I�L�F���E�O�R�F�N�V���R�I���W�L�P�H​​�W�R���V�S�H�F�L�I�L�F���W�\�S�H�V���R�I���Z�R�U�N�����)�R�U​
​�H�[�D�P�S�O�H�����U�H�V�H�U�Y�H���0 �R�Q�G�D�\���P�R�U�Q�L�Q�J�V���I�R�U���V�W�U�D�W�H�J�L�F���S�O�D�Q�Q�L�Q�J�����D�I�W�H�U�Q�R�R�Q�V���I�R�U���P�H�H�W�L�Q�J�V�����D�Q�G​
​�H�Y�H�Q�L�Q�J�V���I�R�U���F�U�H�D�W�L�Y�H���Z�R�U�N�����7�L�P�H���E�O�R�F�N�L�Q�J���S�U�H�Y�H�Q�W�V���W�D�V�N�V���I�U�R�P���E�O�H�H�G�L�Q�J���L�Q�W�R���H�D�F�K���R�W�K�H�U​
​�D�Q�G���K�H�O�S�V���\�R�X���J�X�D�U�G���K�L�J�K���Y�D�O�X�H���K�R�X�U�V�����,�W���D�O�O�R�Z�V���\�R�X���W�R���P�D�W�F�K���\�R�X�U���H�Q�H�U�J�\���O�H�Y�H�O�V���W�R���W�K�H​

​����​



​�D�S�S�U�R�S�U�L�D�W�H���W�D�V�N�V�����,�I���\�R�X�U���F�U�H�D�W�L�Y�L�W�\���S�H�D�N�V���L�Q���W�K�H���P�R�U�Q�L�Q�J�����V�F�K�H�G�X�O�H���Z�U�L�W�L�Q�J���R�U​
​�E�U�D�L�Q�V�W�R�U�P�L�Q�J���W�K�H�Q�����8�V�H���O�R�Z�H�U���H�Q�H�U�J�\���W�L�P�H�V���I�R�U���U�R�X�W�L�Q�H���W�D�V�N�V��​

​����​ ​Apply Parkinson’s Law​​�����3�D�U�N�L�Q�V�R�Q�¶�V���/�D�Z���V�W�D�W�H�V���W�K�D�W​​�Z�R�U�N���H�[�S�D�Q�G�V���W�R���I�L�O�O���W�K�H���W�L�P�H​
​�D�Y�D�L�O�D�E�O�H���I�R�U���L�W�V���F�R�P�S�O�H�W�L�R�Q�����,�I���\�R�X���J�L�Y�H���\�R�X�U�V�H�O�I���D���Z�H�H�N���W�R���F�R�P�S�O�H�W�H���D���R�Q�H���K�R�X�U���W�D�V�N�����\�R�X​
​�Z�L�O�O���X�V�H���D���Z�H�H�N�����6�H�W�W�L�Q�J���V�K�R�U�W�H�U���G�H�D�G�O�L�Q�H�V�����N�Q�R�Z�Q���D�V���W�L�P�H�E�R�[�L�Q�J�����F�D�Q���I�R�U�F�H���H�I�I�L�F�L�H�Q�F�\��​
​�* �L�Y�H���\�R�X�U�V�H�O�I���D�Q���K�R�X�U���W�R���G�U�D�I�W���D���U�H�S�R�U�W���D�Q�G���D�Q�R�W�K�H�U���W�R���H�G�L�W�����: �K�H�Q���W�K�H���W�L�P�H���L�V���X�S�����P�R�Y�H​
​�R�Q�����<�R�X���P�D�\���G�L�V�F�R�Y�H�U���W�K�D�W���W�K�H���U�H�S�R�U�W���Z�D�V���J�R�R�G���H�Q�R�X�J�K���Z�L�W�K�R�X�W���H�Q�G�O�H�V�V���W�L�Q�N�H�U�L�Q�J��​

​����​ ​Schedule Leisure and Rest​​�����9�D�O�X�L�Q�J���\�R�X�U���W�L�P�H���G�R�H�V�Q�¶�W​​�P�H�D�Q���H�O�L�P�L�Q�D�W�L�Q�J���O�H�L�V�X�U�H�����5�H�V�W​
​�L�V���H�V�V�H�Q�W�L�D�O���I�R�U���S�U�R�G�X�F�W�L�Y�L�W�\���D�Q�G���F�U�H�D�W�L�Y�L�W�\�����6�F�K�H�G�X�O�H���U�H�V�W���G�H�O�L�E�H�U�D�W�H�O�\�����: �K�H�Q���O�H�L�V�X�U�H���L�V​
​�S�O�D�Q�Q�H�G�����\�R�X���H�Q�M�R�\���L�W���P�R�U�H���D�Q�G���D�Y�R�L�G���J�X�L�O�W�����: �K�H�Q���U�H�V�W���L�V���V�S�R�Q�W�D�Q�H�R�X�V�����\�R�X���P�D�\���I�H�H�O���O�L�N�H​
​�\�R�X�¶�U�H���S�U�R�F�U�D�V�W�L�Q�D�W�L�Q�J�����3�H�R�S�O�H���R�I�W�H�Q���W�K�L�Q�N���W�K�H�\�¶�U�H���U�H�V�W�L�Q�J���E�X�W���D�U�H���D�F�W�X�D�O�O�\���K�D�O�I���Z�R�U�N�L�Q�J��​
​�K�D�O�I���G�L�V�W�U�D�F�W�H�G�����Z�K�L�F�K���L�V�Q�¶�W���U�H�V�W�R�U�D�W�L�Y�H�����+�L�J�K���T�X�D�O�L�W�\���U�H�V�W���L�Q�F�U�H�D�V�H�V���W�K�H���Y�D�O�X�H���R�I���\�R�X�U���Z�R�U�N​
​�K�R�X�U�V��​

​����​ ​Delegate and Automate​​�����,�G�H�Q�W�L�I�\���W�D�V�N�V���W�K�D�W���V�R�P�H�R�Q�H​​�H�O�V�H���F�D�Q���G�R���D�W���D���O�R�Z�H�U���K�R�X�U�O�\​
​�U�D�W�H���W�K�D�Q���\�R�X�U�V���D�Q�G���G�H�O�H�J�D�W�H���R�U���D�X�W�R�P�D�W�H���W�K�H�P�����7�K�L�V���P�L�J�K�W���L�Q�F�O�X�G�H���D�G�P�L�Q�L�V�W�U�D�W�L�Y�H���Z�R�U�N��​
​�K�R�X�V�H���F�O�H�D�Q�L�Q�J�����P�H�D�O���S�U�H�S�D�U�D�W�L�R�Q�����R�U���F�H�U�W�D�L�Q���S�U�R�I�H�V�V�L�R�Q�D�O���W�D�V�N�V�����' �H�O�H�J�D�W�L�R�Q���L�V�Q�¶�W���O�D�]�L�Q�H�V�V��​
​�L�W�¶�V���V�W�U�D�W�H�J�L�F�����,�W���I�U�H�H�V���\�R�X�U���K�R�X�U�V���I�R�U���K�L�J�K���L�P�S�D�F�W���Z�R�U�N���R�U���U�H�V�W�����,�I���\�R�X���Y�D�O�X�H���\�R�X�U���W�L�P�H���D�W​
​�� ���� �� ���S�H�U���K�R�X�U���D�Q�G���F�D�Q���K�L�U�H���V�R�P�H�R�Q�H���W�R���P�R�Z���\�R�X�U���O�D�Z�Q���I�R�U���� ���� �����\�R�X���J�D�L�Q���D�Q���K�R�X�U���R�I​
​�W�L�P�H���Z�H�D�O�W�K��​

​����​ ​Batch Similar Tasks​​�����6�Z�L�W�F�K�L�Q�J���E�H�W�Z�H�H�Q���W�D�V�N�V���L�Q�F�X�U�V​​�D���F�R�J�Q�L�W�L�Y�H���F�R�V�W���N�Q�R�Z�Q���D�V​
​�F�R�Q�W�H�[�W���V�Z�L�W�F�K�L�Q�J�����,�I���\�R�X���F�K�H�F�N���H�P�D�L�O�V���V�S�R�U�D�G�L�F�D�O�O�\���D�O�O���G�D�\�����\�R�X���O�R�V�H���P�R�P�H�Q�W�X�P���R�Q​
​�G�H�H�S�H�U���Z�R�U�N�����,�Q�V�W�H�D�G�����E�D�W�F�K���V�L�P�L�O�D�U���W�D�V�N�V���W�R�J�H�W�K�H�U�����&�K�H�F�N���H�P�D�L�O���D�W���G�H�V�L�J�Q�D�W�H�G���W�L�P�H�V��​
​�3�U�R�F�H�V�V���D�O�O���L�Q�Y�R�L�F�H�V���D�W���R�Q�F�H�����*�U�R�X�S���H�U�U�D�Q�G�V���W�R�J�H�W�K�H�U�����%�D�W�F�K�L�Q�J���U�H�G�X�F�H�V���W�K�H���Q�X�P�E�H�U���R�I​
​�W�L�P�H�V���\�R�X���V�W�D�U�W���D�Q�G���V�W�R�S�����V�D�Y�L�Q�J���W�L�P�H��​

​����​ ​Build a “Not To Do” List​​�����(�Y�H�U�\�R�Q�H���W�D�O�N�V���D�E�R�X�W���W�R���G�R​​�O�L�V�W�V�����E�X�W���D���³�Q�R�W���W�R���G�R� �́��O�L�V�W���L�V​
​�H�T�X�D�O�O�\���L�P�S�R�U�W�D�Q�W�����: �U�L�W�H���G�R�Z�Q���W�D�V�N�V�����F�R�P�P�L�W�P�H�Q�W�V�����R�U���K�D�E�L�W�V���\�R�X���Z�L�O�O���V�W�R�S���G�R�L�Q�J​
​�E�H�F�D�X�V�H���W�K�H�\���G�R�Q�¶�W���D�O�L�J�Q���Z�L�W�K���\�R�X�U���Y�L�V�L�R�Q���R�U���K�R�X�U�O�\���Y�D�O�X�H�����7�K�L�V���P�D�\���L�Q�F�O�X�G�H���D�W�W�H�Q�G�L�Q�J​
​�X�Q�Q�H�F�H�V�V�D�U�\���P�H�H�W�L�Q�J�V�����U�H�V�S�R�Q�G�L�Q�J���W�R���H�Y�H�U�\���P�H�V�V�D�J�H���L�Q�V�W�D�Q�W�O�\�����R�U���Z�D�W�F�K�L�Q�J���W�H�O�H�Y�L�V�L�R�Q​
​�U�D�Q�G�R�P�O�\�����5�H�Y�L�H�Z���W�K�L�V���O�L�V�W���Z�H�H�N�O�\�����,�W���E�H�F�R�P�H�V���D���J�X�D�U�G�U�D�L�O��​

​������​​Learn to Say No​​�����6�D�\�L�Q�J���Q�R���L�V���G�L�I�I�L�F�X�O�W���E�H�F�D�X�V�H���L�W​​�L�Q�Y�R�O�Y�H�V���G�L�V�D�S�S�R�L�Q�W�L�Q�J���R�W�K�H�U�V��​
​�P�L�V�V�L�Q�J���R�X�W�����R�U���F�R�Q�I�U�R�Q�W�L�Q�J���\�R�X�U���R�Z�Q���)�2�0 �2�����I�H�D�U���R�I���P�L�V�V�L�Q�J���R�X�W�������%�X�W���V�D�\�L�Q�J���\�H�V​
​�L�Q�G�L�V�F�U�L�P�L�Q�D�W�H�O�\���G�L�O�X�W�H�V���\�R�X�U���W�L�P�H�����3�U�D�F�W�L�F�H���V�D�\�L�Q�J���Q�R���S�R�O�L�W�H�O�\���E�X�W���I�L�U�P�O�\�����2�I�I�H�U​
​�D�O�W�H�U�Q�D�W�L�Y�H�V���Z�K�H�Q���D�S�S�U�R�S�U�L�D�W�H�����)�R�U���H�[�D�P�S�O�H�����³�7�K�D�Q�N���\�R�X���I�R�U���W�K�H���L�Q�Y�L�W�D�W�L�R�Q�����E�X�W���,���F�D�Q�Q�R�W​
​�F�R�P�P�L�W���W�R���D�Q�R�W�K�H�U���F�R�P�P�L�W�W�H�H���U�L�J�K�W���Q�R�Z�����,�¶�P���I�R�F�X�V�L�Q�J���R�Q���P�\���F�X�U�U�H�Q�W���S�U�L�R�U�L�W�L�H�V��� �́��6�D�\�L�Q�J​
​�Q�R���L�V���V�D�\�L�Q�J���\�H�V���W�R���Z�K�D�W���P�D�W�W�H�U�V��​

​������​​Avoid People​​�����0 �R�V�W���S�H�R�S�O�H���D�U�H���H�D�V�L�O�\���G�L�V�W�U�D�F�W�H�G���V�R​​�W�K�H�\���G�R�Q�¶�W���X�Q�G�H�U�V�W�D�Q�G���Z�K�D�W���L�W​
​�P�H�D�Q�V���W�R���E�H���I�R�F�X�V�H�G�����: �K�H�Q���\�R�X���V�H�W���D�V�L�G�H���W�L�P�H���W�R���Z�R�U�N�����Z�R�U�N�����: �R�U�N���L�V�Q�¶�W���K�D�Y�L�Q�J���D​
​�F�R�Q�Y�H�U�V�D�W�L�R�Q���Z�L�W�K���\�R�X�U���F�R���Z�R�U�N�H�U���R�U���I�U�L�H�Q�G�����: �R�U�N���L�V�Q�¶�W���W�\�S�L�Q�J���Z�K�L�O�H���W�D�N�L�Q�J���D���S�K�R�Q�H���F�D�O�O��​

​����​



​�: �R�U�N���L�V�Q�¶�W���V�L�W�W�L�Q�J���L�Q���D���P�H�H�W�L�Q�J���W�K�D�W���\�L�H�O�G�V���Q�R���W�D�Q�J�L�E�O�H���Y�D�O�X�H�����: �R�U�N���L�V���V�L�W�W�L�Q�J���L�Q���D���U�R�R�P​
​�D�Q�G���G�R�L�Q�J���W�K�H���W�D�V�N���W�K�D�W���Q�H�H�G�V���W�R���E�H���G�R�Q�H���I�R�U���D�Q���H�[�W�H�Q�G�H�G���S�H�U�L�R�G���R�I���W�L�P�H�����Q�R���P�D�W�W�H�U���K�R�Z​
​�E�R�U�L�Q�J���R�U���W�H�G�L�R�X�V���L�W���L�V�����3�H�R�S�O�H���Z�L�O�O���G�L�V�W�U�D�F�W���\�R�X���I�U�R�P���W�K�L�V�����$�Q�G���E�H�F�D�X�V�H���W�K�H���Q�H�F�H�V�V�D�U�\���Z�R�U�N​
​�L�V���X�V�X�D�O�O�\���E�R�U�L�Q�J�����\�R�X�¶�O�O���O�L�N�H�O�\���Z�H�O�F�R�P�H���W�K�H���G�L�V�W�U�D�F�W�L�R�Q�����7�K�H���V�L�P�S�O�H�V�W���V�R�O�X�W�L�R�Q���L�V���W�R���L�V�R�O�D�W�H​
​�\�R�X�U�V�H�O�I���X�Q�W�L�O���W�K�H���Z�R�U�N���L�V���F�R�P�S�O�H�W�H��​

​The Relationship between Time Value and Money​

​�7�L�P�H���D�Q�G���P�R�Q�H�\���D�U�H���L�Q�W�H�U�W�Z�L�Q�H�G�����: �K�H�Q���\�R�X���Y�D�O�X�H���\�R�X�U���W�L�P�H�����\�R�X���P�D�N�H���E�H�W�W�H�U���I�L�Q�D�Q�F�L�D�O​
​�G�H�F�L�V�L�R�Q�V�����<�R�X���P�D�\���F�K�R�R�V�H���W�R���V�S�H�Q�G���P�R�Q�H�\���R�Q���V�H�U�Y�L�F�H�V���W�K�D�W���V�D�Y�H���W�L�P�H���R�U���H�G�X�F�D�W�L�R�Q���W�K�D�W​
​�L�Q�F�U�H�D�V�H�V���\�R�X�U���H�D�U�Q�L�Q�J���S�R�Z�H�U�����&�R�Q�Y�H�U�V�H�O�\�����E�H�L�Q�J���F�D�U�H�O�H�V�V���Z�L�W�K���P�R�Q�H�\���F�D�Q���F�R�V�W���\�R�X���W�L�P�H�����+�L�J�K​
​�G�H�E�W���U�H�T�X�L�U�H�V���O�R�Q�J�H�U���Z�R�U�N�L�Q�J���K�R�X�U�V�����/�L�Y�L�Q�J���E�H�\�R�Q�G���\�R�X�U���P�H�D�Q�V���W�U�D�S�V���\�R�X���L�Q���M�R�E�V���\�R�X���G�L�V�O�L�N�H��​
​�9�L�H�Z�L�Q�J���P�R�Q�H�\���D�V���D���W�R�R�O���W�R���E�X�\���W�L�P�H�² �Q�R�W���W�K�L�Q�J�V�² �O�H�D�G�V���W�R���E�H�W�W�H�U���F�K�R�L�F�H�V�����)�R�U���L�Q�V�W�D�Q�F�H�����L�Q�Y�H�V�W�L�Q�J​
​�L�Q���D���K�L�J�K���T�X�D�O�L�W�\���H�U�J�R�Q�R�P�L�F���F�K�D�L�U���P�D�\���F�R�V�W���P�R�Q�H�\���E�X�W���V�D�Y�H�V���\�R�X���K�R�X�U�V���R�I���G�L�V�F�R�P�I�R�U�W�����+�L�U�L�Q�J���D​
​�F�R�D�F�K���P�D�\���I�H�H�O���H�[�S�H�Q�V�L�Y�H�����E�X�W���L�I���L�W���D�F�F�H�O�H�U�D�W�H�V���\�R�X�U���S�U�R�J�U�H�V�V���E�\���\�H�D�U�V�����L�W�¶�V���D���E�D�U�J�D�L�Q��​

​�3�H�R�S�O�H���R�I�W�H�Q���D�V�N���Z�K�H�W�K�H�U���W�K�H�\���V�K�R�X�O�G���S�X�U�V�X�H���V�L�G�H���K�X�V�W�O�H�V���R�U���V�H�F�R�Q�G���M�R�E�V���W�R���H�D�U�Q���P�R�U�H���P�R�Q�H�\��​
​�7�K�H���D�Q�V�Z�H�U���G�H�S�H�Q�G�V���R�Q���W�K�H���W�L�P�H���Y�D�O�X�H���H�T�X�D�W�L�R�Q�����,�I���D���V�L�G�H���K�X�V�W�O�H���U�H�T�X�L�U�H�V���W�H�Q���K�R�X�U�V���D���Z�H�H�N���D�Q�G​
​�U�H�W�X�U�Q�V���� ���� �����W�K�D�W�¶�V���� �����S�H�U���K�R�X�U�����,�I���W�K�R�V�H���K�R�X�U�V���F�R�X�O�G���L�Q�V�W�H�D�G���E�H���X�V�H�G���W�R���G�H�Y�H�O�R�S���D���V�N�L�O�O���W�K�D�W���Z�L�O�O​
​�G�R�X�E�O�H���\�R�X�U���L�Q�F�R�P�H���Q�H�[�W���\�H�D�U�����W�K�H���V�L�G�H���K�X�V�W�O�H���L�V���H�[�S�H�Q�V�L�Y�H�����+�R�Z�H�Y�H�U�����L�I���W�K�H���V�L�G�H���K�X�V�W�O�H���D�O�L�J�Q�V​
​�Z�L�W�K���\�R�X�U���Y�L�V�L�R�Q���D�Q�G���S�R�W�H�Q�W�L�D�O�����W�K�H���L�Q�Y�H�V�W�P�H�Q�W���P�D�\���E�H���Z�R�U�W�K�Z�K�L�O�H�����(�Y�D�O�X�D�W�H���R�S�S�R�U�W�X�Q�L�W�L�H�V���E�\​
​�D�V�N�L�Q�J�����' �R�H�V���W�K�L�V���D�F�W�L�Y�L�W�\���L�Q�F�U�H�D�V�H���P�\���I�X�W�X�U�H���K�R�X�U�O�\���Y�D�O�X�H���R�U���G�U�D�L�Q���L�W�"​

​Personal Story: Revaluing My Time​

​�(�D�U�O�\���L�Q���P�\���F�D�U�H�H�U�����,���V�D�L�G���\�H�V���W�R���H�Y�H�U�\���R�S�S�R�U�W�X�Q�L�W�\�����,���E�H�O�L�H�Y�H�G���W�K�D�W���D���I�X�O�O���V�F�K�H�G�X�O�H���P�H�D�Q�W���,���Z�D�V​
​�S�U�R�G�X�F�W�L�Y�H���D�Q�G���Y�D�O�X�H�G�����,���Z�R�X�O�G���D�W�W�H�Q�G���W�K�U�H�H���Q�H�W�Z�R�U�N�L�Q�J���H�Y�H�Q�W�V���L�Q���R�Q�H���Z�H�H�N�����D�J�U�H�H���W�R���X�Q�S�D�L�G​
​�V�S�H�D�N�L�Q�J���H�Q�J�D�J�H�P�H�Q�W�V�����D�Q�G���K�H�O�S���I�U�L�H�Q�G�V���Z�L�W�K���W�K�H�L�U���S�U�R�M�H�F�W�V�����,���I�H�O�W���S�U�R�G�X�F�W�L�Y�H���E�X�W���H�[�K�D�X�V�W�H�G�����2�Q�H​
​�G�D�\�����,���W�D�O�O�L�H�G���P�\���F�R�P�P�L�W�P�H�Q�W�V���D�Q�G���U�H�D�O�L�]�H�G���W�K�D�W���P�D�Q�\���R�I���W�K�H�P���\�L�H�O�G�H�G���O�L�W�W�O�H���U�H�W�X�U�Q�����7�K�H���I�U�H�H​
​�V�S�H�D�N�L�Q�J���H�Q�J�D�J�H�P�H�Q�W�V���D�Q�G���S�R�G�F�D�V�W�V���G�L�G�Q�¶�W���W�U�D�Q�V�O�D�W�H���L�Q�W�R���Q�H�Z���F�O�L�H�Q�W�V�����7�K�H���Q�H�W�Z�R�U�N�L�Q�J���H�Y�H�Q�W�V���O�H�G​
​�W�R���V�X�S�H�U�I�L�F�L�D�O���F�R�Q�Q�H�F�W�L�R�Q�V�����0 �\���K�H�D�O�W�K���V�X�I�I�H�U�H�G���E�H�F�D�X�V�H���,���S�U�L�R�U�L�W�L�]�H�G���R�W�K�H�U�V�¶���D�J�H�Q�G�D�V���R�Y�H�U���P�\​
​�V�O�H�H�S���D�Q�G���H�[�H�U�F�L�V�H�����,���Z�D�V���S�R�R�U���L�Q���K�R�X�U�V�����W�U�D�G�L�Q�J���W�K�H�P���I�R�U���D�F�W�L�Y�L�W�L�H�V���W�K�D�W���G�L�G�Q�¶�W���V�H�U�Y�H���P�\���Y�L�V�L�R�Q��​

​�$���P�H�Q�W�R�U���D�G�Y�L�V�H�G���P�H���W�R���V�H�W���D�Q���K�R�X�U�O�\���U�D�W�H���E�D�V�H�G���R�Q���P�\���G�H�V�L�U�H�G���L�Q�F�R�P�H���D�Q�G���W�R���V�D�\���Q�R���W�R���D�Q�\�W�K�L�Q�J​
​�W�K�D�W���G�L�G�Q�¶�W���P�H�H�W���W�K�D�W���U�D�W�H���L�Q���Y�D�O�X�H�����,���U�H�V�L�V�W�H�G�����W�K�L�Q�N�L�Q�J���,�¶�G���P�L�V�V���R�X�W�����%�X�W���,���G�H�F�L�G�H�G���W�R���H�[�S�H�U�L�P�H�Q�W��​
​�,���G�H�F�O�L�Q�H�G���V�H�Y�H�U�D�O���L�Q�Y�L�W�D�W�L�R�Q�V���D�Q�G���X�V�H�G���W�K�H���I�U�H�H�G���K�R�X�U�V���W�R���Z�U�L�W�H���E�O�R�J���S�R�V�W�V���D�Q�G���G�H�Y�H�O�R�S���D���S�D�L�G​
​�F�R�X�U�V�H�����7�K�R�V�H���S�R�V�W�V���D�W�W�U�D�F�W�H�G���U�H�D�G�H�U�V���Z�K�R���O�D�W�H�U���E�H�F�D�P�H���F�O�L�H�Q�W�V�����7�K�H���F�R�X�U�V�H���S�U�R�Y�L�G�H�G���U�H�F�X�U�U�L�Q�J​
​�U�H�Y�H�Q�X�H�����,�U�R�Q�L�F�D�O�O�\�����V�D�\�L�Q�J���Q�R���F�U�H�D�W�H�G���P�R�U�H���R�S�S�R�U�W�X�Q�L�W�L�H�V���W�K�D�Q���V�D�\�L�Q�J���\�H�V���K�D�G�����,���E�H�J�D�Q���W�R���Y�L�H�Z​
​�W�L�P�H���D�V���D���F�X�U�U�H�Q�F�\���D�Q�G���W�R���L�Q�Y�H�V�W���L�W���L�Q���K�L�J�K���O�H�Y�H�U�D�J�H���D�F�W�L�Y�L�W�L�H�V�����,���O�H�D�U�Q�H�G���W�K�D�W���P�\���W�L�P�H���Z�D�V���Q�R�W​
​�I�U�H�H�����D�Q�G���Z�K�H�Q���,���W�U�H�D�W�H�G���L�W���D�V���Y�D�O�X�D�E�O�H�����R�W�K�H�U�V���G�L�G���W�R�R��​

​Client Story: The Hidden Cost of Meetings​

​�2�Q�H���R�I���P�\���F�O�L�H�Q�W�V�����-�H�V�V�L�F�D�
�����Z�D�V���D���P�L�G���O�H�Y�H�O���P�D�Q�D�J�H�U���L�Q���D���W�H�F�K���F�R�P�S�D�Q�\�����6�K�H���S�U�L�G�H�G���K�H�U�V�H�O�I���R�Q​
​�E�H�L�Q�J���D�Y�D�L�O�D�E�O�H���W�R���K�H�U���W�H�D�P�����6�K�H���N�H�S�W���D�Q���R�S�H�Q���G�R�R�U���S�R�O�L�F�\�����D�W�W�H�Q�G�H�G���H�Y�H�U�\���P�H�H�W�L�Q�J���V�K�H���Z�D�V​

​����​



​�L�Q�Y�L�W�H�G���W�R�����D�Q�G���U�H�V�S�R�Q�G�H�G���W�R���P�H�V�V�D�J�H�V���Z�L�W�K�L�Q���P�L�Q�X�W�H�V�����6�K�H���Z�R�U�N�H�G���O�R�Q�J���K�R�X�U�V���D�Q�G���U�D�U�H�O�\���W�R�R�N​
​�E�U�H�D�N�V�����6�K�H���E�H�O�L�H�Y�H�G���K�H�U���W�H�D�P�¶�V���P�R�U�D�O�H���G�H�S�H�Q�G�H�G���R�Q���K�H�U���D�F�F�H�V�V�L�E�L�O�L�W�\�����%�X�W���V�K�H���V�W�U�X�J�J�O�H�G���W�R​
​�F�R�P�S�O�H�W�H���K�H�U���R�Z�Q���V�W�U�D�W�H�J�L�F���S�U�R�M�H�F�W�V�����6�K�H���Z�D�V���H�[�K�D�X�V�W�H�G���D�Q�G���I�H�O�W���O�L�N�H���V�K�H���Z�D�V���W�U�H�D�G�L�Q�J���Z�D�W�H�U��​
​�' �X�U�L�Q�J���D���F�R�D�F�K�L�Q�J���V�H�V�V�L�R�Q�����Z�H���D�X�G�L�W�H�G���K�H�U���F�D�O�H�Q�G�D�U�����: �H���G�L�V�F�R�Y�H�U�H�G���V�K�H���V�S�H�Q�W���R�Y�H�U������ ���K�R�X�U�V���D​
​�Z�H�H�N���L�Q���P�H�H�W�L�Q�J�V�����P�D�Q�\���R�I���Z�K�L�F�K���K�D�G���Q�R���F�O�H�D�U���D�J�H�Q�G�D���R�U���R�X�W�F�R�P�H�����6�K�H���D�O�V�R���V�S�H�Q�W���D�W���O�H�D�V�W���W�Z�R​
​�K�R�X�U�V���D���G�D�\���U�H�V�S�R�Q�G�L�Q�J���W�R���P�H�V�V�D�J�H�V�����R�I�W�H�Q���D�I�W�H�U���K�R�X�U�V�����9�H�U�\���O�L�W�W�O�H���W�L�P�H���Z�D�V���V�S�H�Q�W���R�Q​
​�K�L�J�K���L�P�S�D�F�W�����V�W�U�D�W�H�J�L�F���W�K�L�Q�N�L�Q�J�����6�K�H���Z�D�V���S�R�R�U���L�Q���K�R�X�U�V�����Z�R�U�N�L�Q�J���K�D�U�G���E�X�W���Q�R�W���D�G�Y�D�Q�F�L�Q�J���K�H�U​
​�Y�L�V�L�R�Q���R�U���K�H�U���F�R�P�S�D�Q�\�¶�V���J�R�D�O�V��​

​�: �H���L�P�S�O�H�P�H�Q�W�H�G���D���W�L�P�H���Y�D�O�X�H���V�W�U�D�W�H�J�\�����)�L�U�V�W�����-�H�V�V�L�F�D���F�D�O�F�X�O�D�W�H�G���W�K�H���K�R�X�U�O�\���Y�D�O�X�H���E�D�V�H�G���R�Q���K�H�U​
​�V�D�O�D�U�\���D�Q�G���K�H�U���Y�L�V�L�R�Q���R�I���S�U�R�P�R�W�L�R�Q�����6�K�H���U�H�D�O�L�]�H�G���W�K�D�W���K�H�U���W�L�P�H���V�K�R�X�O�G���E�H���V�S�H�Q�W���R�Q���V�W�U�D�W�H�J�L�F​
​�L�Q�L�W�L�D�W�L�Y�H�V�����Q�R�W���U�H�D�F�W�L�Y�H���W�D�V�N�V�����6�K�H���E�H�J�D�Q���G�H�F�O�L�Q�L�Q�J���P�H�H�W�L�Q�J�V���W�K�D�W���G�L�G�Q�¶�W���U�H�T�X�L�U�H���K�H�U���S�U�H�V�H�Q�F�H���R�U​
​�W�K�D�W���O�D�F�N�H�G���D�J�H�Q�G�D�V�����6�K�H���V�H�W���G�H�V�L�J�Q�D�W�H�G���R�I�I�L�F�H���K�R�X�U�V���I�R�U���K�H�U���W�H�D�P���D�Q�G���H�Q�F�R�X�U�D�J�H�G���W�K�H�P���W�R​
​�S�U�R�E�O�H�P���V�R�O�Y�H���L�Q�G�H�S�H�Q�G�H�Q�W�O�\�����6�K�H���W�X�U�Q�H�G���R�I�I���Q�R�W�L�I�L�F�D�W�L�R�Q�V���D�Q�G���F�K�H�F�N�H�G���P�H�V�V�D�J�H�V���D�W���V�S�H�F�L�I�L�F​
​�W�L�P�H�V�����7�K�H���F�K�D�Q�J�H���Z�D�V���X�Q�F�R�P�I�R�U�W�D�E�O�H���D�W���I�L�U�V�W�² �V�K�H���Z�R�U�U�L�H�G���V�K�H���Z�D�V���O�H�W�W�L�Q�J���K�H�U���W�H�D�P���G�R�Z�Q�����%�X�W​
​�W�K�H���U�H�V�X�O�W�V���Z�H�U�H���L�P�P�H�G�L�D�W�H�����6�K�H���I�U�H�H�G���X�S���������K�R�X�U�V���D���Z�H�H�N�����6�K�H���X�V�H�G���W�K�H�P���W�R���G�H�Y�H�O�R�S���D���Q�H�Z​
​�S�U�R�G�X�F�W���I�H�D�W�X�U�H���W�K�D�W���O�D�W�H�U���L�Q�F�U�H�D�V�H�G���W�K�H���F�R�P�S�D�Q�\�¶�V���U�H�Y�H�Q�X�H�����(�Y�H�Q�W�X�D�O�O�\�����V�K�H���E�H�J�D�Q���W�R���Z�R�U�N���I�U�R�P​
​�K�R�P�H���W�R���D�O�O�R�Z���K�H�U���W�L�P�H���W�R���K�D�Y�H���I�R�F�X�V�H�G�����K�L�J�K���L�P�S�D�F�W���Z�R�U�N���E�O�R�F�N�V�����+�H�U���W�H�D�P���O�H�D�U�Q�H�G���W�R���E�H���P�R�U�H​
​�V�H�O�I���U�H�O�L�D�Q�W�����D�Q�G���W�K�H�L�U���P�R�U�D�O�H���D�F�W�X�D�O�O�\���L�P�S�U�R�Y�H�G���E�H�F�D�X�V�H���V�K�H���F�R�X�O�G���V�X�S�S�R�U�W���W�K�H�P���Z�L�W�K���V�W�U�D�W�H�J�L�F​
​�J�X�L�G�D�Q�F�H���U�D�W�K�H�U���W�K�D�Q���U�H�D�F�W�L�Y�H���I�L�[�H�V�����-�H�V�V�L�F�D���Z�D�V���Q�R���O�R�Q�J�H�U���S�R�R�U���L�Q���K�R�X�U�V�����V�K�H���L�Q�Y�H�V�W�H�G���K�H�U���W�L�P�H���L�Q​
​�Z�R�U�N���W�K�D�W���P�X�O�W�L�S�O�L�H�G���Y�D�O�X�H��​

​Avoiding Time Poverty Traps​

​�7�L�P�H���S�R�Y�H�U�W�\���U�H�I�H�U�V���W�R���K�D�Y�L�Q�J���W�R�R���O�L�W�W�O�H���G�L�V�F�U�H�W�L�R�Q�D�U�\���W�L�P�H���U�H�O�D�W�L�Y�H���W�R���R�Q�H�¶�V���R�E�O�L�J�D�W�L�R�Q�V�����,�W�¶�V���D�Q​
​�H�S�L�G�H�P�L�F���L�Q���P�R�G�H�U�Q���V�R�F�L�H�W�\�����3�H�R�S�O�H���M�X�J�J�O�H���Z�R�U�N�����I�D�P�L�O�\�����V�R�F�L�D�O���F�R�P�P�L�W�P�H�Q�W�V�����D�Q�G���S�H�U�V�R�Q�D�O​
​�J�R�D�O�V�����R�I�W�H�Q���I�H�H�O�L�Q�J���S�H�U�S�H�W�X�D�O�O�\���V�K�R�U�W���R�Q���W�L�P�H�����7�L�P�H���S�R�Y�H�U�W�\���L�V���D���W�U�D�S���E�H�F�D�X�V�H���Z�K�H�Q���\�R�X���I�H�H�O​
​�W�L�P�H���V�W�D�U�Y�H�G�����\�R�X�¶�U�H���O�H�V�V���O�L�N�H�O�\���W�R���L�Q�Y�H�V�W���L�Q���W�L�P�H���V�D�Y�L�Q�J���V�W�U�D�W�H�J�L�H�V�����<�R�X���R�S�W���I�R�U���F�R�Q�Y�H�Q�L�H�Q�F�H�����O�L�N�H​
​�I�D�V�W���I�R�R�G�����E�H�F�D�X�V�H���\�R�X���G�R�Q�¶�W���K�D�Y�H���W�L�P�H���W�R���F�R�R�N�����<�R�X���V�N�L�S���H�[�H�U�F�L�V�H�����<�R�X���D�Y�R�L�G���G�H�O�H�J�D�W�L�Q�J���E�H�F�D�X�V�H​
​�W�U�D�L�Q�L�Q�J���V�R�P�H�R�Q�H���W�D�N�H�V���W�L�P�H�����<�H�W���W�K�H�V�H���F�K�R�L�F�H�V���S�H�U�S�H�W�X�D�W�H���W�K�H���F�\�F�O�H�����7�R���H�V�F�D�S�H���W�L�P�H���S�R�Y�H�U�W�\�����\�R�X​
​�P�X�V�W���E�U�H�D�N���W�K�H���S�D�W�W�H�U�Q��​

​�2�Q�H���V�W�U�D�W�H�J�\���L�V���W�R���V�F�K�H�G�X�O�H���W�L�P�H���I�R�U���S�O�D�Q�Q�L�Q�J�����(�Y�H�Q���D������ ���P�L�Q�X�W�H���Z�H�H�N�O�\���S�O�D�Q�Q�L�Q�J���V�H�V�V�L�R�Q���F�D�Q​
​�V�D�Y�H���K�R�X�U�V���R�I���Z�D�V�W�H�G���W�L�P�H�����$�Q�R�W�K�H�U���L�V���W�R���I�U�R�Q�W���O�R�D�G���W�D�V�N�V���W�K�D�W���F�U�H�D�W�H���W�L�P�H���O�D�W�H�U�����&�R�R�N�L�Q�J���L�Q​
​�E�D�W�F�K�H�V���R�Q���6�X�Q�G�D�\���P�L�J�K�W���W�D�N�H���W�K�U�H�H���K�R�X�U�V���E�X�W���V�D�Y�H�V���D�Q���K�R�X�U���R�U���W�Z�R���H�D�F�K���Q�L�J�K�W���G�X�U�L�Q�J���W�K�H���Z�H�H�N��​
​�' �H�O�H�J�D�W�L�Q�J���W�D�V�N�V���P�D�\���W�D�N�H���W�L�P�H���L�Q�L�W�L�D�O�O�\���E�X�W���I�U�H�H�V���\�R�X���O�R�Q�J���W�H�U�P�����6�D�\�L�Q�J���Q�R���W�R���R�E�O�L�J�D�W�L�R�Q�V���W�K�D�W​
​�G�U�D�L�Q���\�R�X�U���W�L�P�H���L�V���D�Q�R�W�K�H�U���H�V�F�D�S�H�����7�L�P�H���S�R�Y�H�U�W�\���R�I�W�H�Q���U�H�V�X�O�W�V���I�U�R�P���W�U�\�L�Q�J���W�R���P�H�H�W���H�Y�H�U�\�R�Q�H�¶�V​
​�H�[�S�H�F�W�D�W�L�R�Q�V�����&�O�D�U�L�I�\���\�R�X�U���S�U�L�R�U�L�W�L�H�V���D�Q�G���U�H�O�H�D�V�H���W�K�H���J�X�L�O�W���R�I���Q�R�W���G�R�L�Q�J���H�Y�H�U�\�W�K�L�Q�J�����$�F�F�H�S�W���W�K�D�W���\�R�X​
​�F�D�Q�Q�R�W���E�H���H�Y�H�U�\�W�K�L�Q�J���W�R���H�Y�H�U�\�R�Q�H�����7�L�P�H���D�E�X�Q�G�D�Q�F�H���F�R�P�H�V���I�U�R�P���I�R�F�X�V�H�G���H�I�I�R�U�W���D�Q�G���L�Q�W�H�Q�W�L�R�Q�D�O​
​�U�H�V�W�����Q�R�W���G�R�L�Q�J���P�R�U�H��​

​The Role of Technology​

​�7�H�F�K�Q�R�O�R�J�\���F�D�Q���E�H���E�R�W�K���D���W�L�P�H���V�D�Y�L�Q�J���W�R�R�O���D�Q�G���D���W�L�P�H���W�K�L�H�I�����8�V�H�G���Z�H�O�O�����L�W���D�X�W�R�P�D�W�H�V���W�D�V�N�V��​
​�V�W�U�H�D�P�O�L�Q�H�V���F�R�P�P�X�Q�L�F�D�W�L�R�Q�����D�Q�G���R�S�H�Q�V���Q�H�Z���S�R�V�V�L�E�L�O�L�W�L�H�V�����8�V�H�G���S�R�R�U�O�\�����L�W���G�H�V�W�U�R�\�V���I�R�F�X�V��​

​����​



​�H�Q�F�R�X�U�D�J�H�V���P�X�O�W�L���W�D�V�N�L�Q�J�����D�Q�G���F�U�H�D�W�H�V���G�L�J�L�W�D�O���F�O�X�W�W�H�U�����(�P�D�L�O�����I�R�U���H�[�D�P�S�O�H�����U�H�Y�R�O�X�W�L�R�Q�L�]�H�G​
​�F�R�P�P�X�Q�L�F�D�W�L�R�Q�����E�X�W���F�R�Q�V�W�D�Q�W���F�K�H�F�N�L�Q�J���H�U�R�G�H�V���G�H�H�S���Z�R�U�N�����6�R�F�L�D�O���P�H�G�L�D���F�R�Q�Q�H�F�W�V���X�V�����E�X�W���W�K�H​
​�L�Q�I�L�Q�L�W�H���V�F�U�R�O�O���F�R�Q�V�X�P�H�V���K�R�X�U�V�����&�D�O�H�Q�G�D�U���D�S�S�V���R�U�J�D�Q�L�]�H���V�F�K�H�G�X�O�H�V�����E�X�W���H�Q�G�O�H�V�V���Q�R�W�L�I�L�F�D�W�L�R�Q�V​
​�I�U�D�J�P�H�Q�W���D�W�W�H�Q�W�L�R�Q�����7�R���O�H�Y�H�U�D�J�H���W�H�F�K�Q�R�O�R�J�\�����X�V�H���L�W���G�H�O�L�E�H�U�D�W�H�O�\�����7�X�U�Q���R�I�I���Q�R�Q���H�V�V�H�Q�W�L�D�O​
​�Q�R�W�L�I�L�F�D�W�L�R�Q�V�����6�H�W���³�G�R���Q�R�W���G�L�V�W�X�U�E� �́��S�H�U�L�R�G�V�����8�V�H���W�R�R�O�V���O�L�N�H���Z�H�E�V�L�W�H���E�O�R�F�N�H�U�V���W�R���S�U�H�Y�H�Q�W​
​�G�L�V�W�U�D�F�W�L�R�Q�V�����$�X�W�R�P�D�W�H���U�H�S�H�W�L�W�L�Y�H���W�D�V�N�V���X�V�L�Q�J���V�R�I�W�Z�D�U�H�����)�R�U���H�[�D�P�S�O�H�����X�V�H���V�F�K�H�G�X�O�L�Q�J���D�S�S�V���W�R​
​�D�Y�R�L�G���E�D�F�N���D�Q�G���I�R�U�W�K���H�P�D�L�O�V�����D�Q�G���X�V�H���E�X�G�J�H�W�L�Q�J���V�R�I�W�Z�D�U�H���W�R���W�U�D�F�N���H�[�S�H�Q�V�H�V���D�X�W�R�P�D�W�L�F�D�O�O�\�����7�K�H​
​�N�H�\���L�V���W�R���O�H�W���W�H�F�K�Q�R�O�R�J�\���V�H�U�Y�H���\�R�X�U���J�R�D�O�V�����Q�R�W���G�L�V�W�U�D�F�W���I�U�R�P���W�K�H�P��​

​Aligning Time with Vision and Identity​

​�7�L�P�H���Y�D�O�X�H���L�V���Q�R�W���M�X�V�W���D�E�R�X�W���H�I�I�L�F�L�H�Q�F�\�����L�W�¶�V���D�E�R�X�W���D�O�L�J�Q�P�H�Q�W�����<�R�X���F�D�Q���E�H�F�R�P�H���K�L�J�K�O�\���H�I�I�L�F�L�H�Q�W���D�W​
​�W�D�V�N�V���W�K�D�W���G�R�Q�¶�W���P�D�W�W�H�U�����,�I���\�R�X�U���W�L�P�H���L�V���V�S�H�Q�W���S�H�U�I�H�F�W�L�Q�J���\�R�X�U���H�P�D�L�O���L�Q�E�R�[���E�X�W���\�R�X�U���Y�L�V�L�R�Q���L�V���W�R​
​�E�H�F�R�P�H���D�Q���D�U�W�L�V�W�����\�R�X�¶�U�H���H�I�I�L�F�L�H�Q�W�O�\���P�R�Y�L�Q�J���L�Q���W�K�H���Z�U�R�Q�J���G�L�U�H�F�W�L�R�Q�����7�L�P�H���L�V���Y�D�O�X�D�E�O�H���R�Q�O�\���Z�K�H�Q​
​�L�Q�Y�H�V�W�H�G���W�R�Z�D�U�G���Z�K�D�W���\�R�X���Z�D�Q�W���W�R���D�F�K�L�H�Y�H�����,�Q���&�K�D�S�W�H�U���������\�R�X���F�U�D�I�W�H�G���D���Y�L�V�L�R�Q���D�F�U�R�V�V���K�H�D�O�W�K��​
​�Z�H�D�O�W�K�����D�Q�G���U�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S�V�����,�Q���&�K�D�S�W�H�U���������\�R�X���D�O�L�J�Q�H�G���\�R�X�U���L�G�H�Q�W�L�W�\���Z�L�W�K���W�K�D�W���Y�L�V�L�R�Q�����1�R�Z�����H�Y�D�O�X�D�W�H​
​�K�R�Z���\�R�X�U���W�L�P�H���D�O�O�R�F�D�W�L�R�Q���V�X�S�S�R�U�W�V���R�U���X�Q�G�H�U�P�L�Q�H�V���E�R�W�K�����$�V�N���\�R�X�U�V�H�O�I���G�D�L�O�\�����³�' �R�H�V���W�K�L�V���E�O�R�F�N���R�I​
​�W�L�P�H���V�H�U�Y�H���P�\���Y�L�V�L�R�Q�"���' �R�H�V���L�W���U�H�I�O�H�F�W���W�K�H���S�H�U�V�R�Q���,���D�P���E�H�F�R�P�L�Q�J�"� �́��,�I���W�K�H���D�Q�V�Z�H�U���L�V���Q�R�����U�H�F�R�Q�V�L�G�H�U��​
​�,�I���W�K�H���D�Q�V�Z�H�U���L�V���\�H�V�����S�U�R�W�H�F�W���W�K�D�W���W�L�P�H�����: �K�H�Q���W�L�P�H�����Y�L�V�L�R�Q�����D�Q�G���L�G�H�Q�W�L�W�\���D�O�L�J�Q�����\�R�X���I�H�H�O���F�R�Q�J�U�X�H�Q�W��​
​�<�R�X�U���G�D�\�V���E�H�F�R�P�H���L�Q�W�H�Q�W�L�R�Q�D�O�����<�R�X���V�W�R�S���O�L�Y�L�Q�J���E�\���G�H�I�D�X�O�W���D�Q�G���V�W�D�U�W���O�L�Y�L�Q�J���E�\���G�H�V�L�J�Q��​

​The Dangers of Over-optimization​

​�7�K�H�U�H���L�V���D���F�D�Y�H�D�W�����6�R�P�H���S�H�R�S�O�H���W�D�N�H���W�L�P�H���Y�D�O�X�H���W�R���D�Q���H�[�W�U�H�P�H���D�Q�G���W�U�H�D�W���H�Y�H�U�\���P�R�P�H�Q�W���D�V​
​�W�U�D�Q�V�D�F�W�L�R�Q�D�O�����7�K�H�\���E�H�F�R�P�H���R�E�V�H�V�V�H�G���Z�L�W�K���H�I�I�L�F�L�H�Q�F�\�����V�F�K�H�G�X�O�L�Q�J���H�Y�H�U�\���P�L�Q�X�W�H���D�Q�G���V�T�X�H�H�]�L�Q�J���R�X�W​
​�D�O�O���V�S�R�Q�W�D�Q�H�L�W�\�����/�L�I�H���E�H�F�R�P�H�V���D���V�S�U�H�D�G�V�K�H�H�W�����7�K�H�\���I�L�Q�G���L�W���G�L�I�I�L�F�X�O�W���W�R���U�H�O�D�[���E�H�F�D�X�V�H���U�H�V�W���I�H�H�O�V​
​�X�Q�S�U�R�G�X�F�W�L�Y�H�����7�K�L�V���D�S�S�U�R�D�F�K���F�D�Q���E�D�F�N�I�L�U�H�����,���N�Q�R�Z���K�R�Z���W�K�L�V���F�D�Q���E�H�����7�R���V�R�P�H���G�H�J�U�H�H�����,���V�W�L�O�O​
​�V�W�U�X�J�J�O�H���Z�L�W�K���W�K�L�V���I�U�R�P���W�L�P�H���W�R���W�L�P�H�����%�X�W���,�¶�Y�H���E�H�F�R�P�H���P�X�F�K���E�H�W�W�H�U���D�W���K�D�Q�G�O�L�Q�J���W�K�H�V�H���I�H�H�O�L�Q�J�V���R�Y�H�U​
​�W�K�H���\�H�D�U�V�����2�Y�H�U���R�S�W�L�P�L�]�D�W�L�R�Q���F�D�Q���O�H�D�G���W�R���E�X�U�Q�R�X�W�����V�W�U�D�L�Q�H�G���U�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S�V�����D�Q�G���O�R�V�V���R�I���M�R�\�����,�W���W�X�U�Q�V​
​�W�L�P�H���P�D�Q�D�J�H�P�H�Q�W���L�Q�W�R���D���V�R�X�U�F�H���R�I���V�W�U�H�V�V�����7�K�H���S�X�U�S�R�V�H���R�I���Y�D�O�X�L�Q�J���\�R�X�U���W�L�P�H���L�V���Q�R�W���W�R���H�O�L�P�L�Q�D�W�H​
​�O�H�L�V�X�U�H���R�U���V�S�R�Q�W�D�Q�H�L�W�\�����L�W�¶�V���W�R���H�Q�V�X�U�H���W�K�D�W���\�R�X�U���W�L�P�H���D�O�L�J�Q�V���Z�L�W�K���\�R�X�U���S�U�L�R�U�L�W�L�H�V�����/�H�D�Y�H���V�S�D�F�H���I�R�U​
​�V�H�U�H�Q�G�L�S�L�W�\�����F�U�H�D�W�L�Y�L�W�\�����D�Q�G���F�R�Q�Q�H�F�W�L�R�Q�����7�K�H���P�R�V�W���P�H�D�Q�L�Q�J�I�X�O���P�R�P�H�Q�W�V���L�Q���O�L�I�H���R�I�W�H�Q���K�D�S�S�H�Q���L�Q​
​�X�Q�V�W�U�X�F�W�X�U�H�G���W�L�P�H�² �D���V�S�R�Q�W�D�Q�H�R�X�V���F�R�Q�Y�H�U�V�D�W�L�R�Q�����D���T�X�L�H�W���Z�D�O�N�����D�Q���D�I�W�H�U�Q�R�R�Q���Q�D�S���W�K�D�W���V�S�D�U�N�V���D​
​�Q�H�Z���L�G�H�D�����6�F�K�H�G�X�O�H���U�H�V�W���D�Q�G���F�U�H�D�W�L�Y�L�W�\�����D�Q�G���Z�K�H�Q���W�K�H�\���L�Q�V�S�L�U�H���\�R�X���W�R���G�H�Y�L�D�W�H���I�U�R�P���W�K�H���S�O�D�Q�����D�O�O�R�Z​
​�L�W�����%�H���G�L�V�F�L�S�O�L�Q�H�G���Z�L�W�K�R�X�W���E�H�F�R�P�L�Q�J���U�L�J�L�G��​

​Exercises to Revalue Your Time​

​����​ ​Time Diary​​�����)�R�U���W�Z�R���Z�H�H�N�V�����N�H�H�S���D���W�L�P�H���G�L�D�U�\�����5�H�F�R�U�G​​�Z�K�D�W���\�R�X���G�R���L�Q������ ���P�L�Q�X�W�H​
​�L�Q�F�U�H�P�H�Q�W�V�����$�W���W�K�H���H�Q�G���R�I���H�D�F�K���G�D�\�����U�D�W�H���H�D�F�K���E�O�R�F�N���R�Q���D���V�F�D�O�H���R�I�����±�����E�D�V�H�G���R�Q���K�R�Z���P�X�F�K​
​�L�W���F�R�Q�W�U�L�E�X�W�H�G���W�R���\�R�X�U���Y�L�V�L�R�Q��������� ���Q�R���F�R�Q�W�U�L�E�X�W�L�R�Q��������� ���G�L�U�H�F�W�����V�L�J�Q�L�I�L�F�D�Q�W���F�R�Q�W�U�L�E�X�W�L�R�Q����​
​�,�G�H�Q�W�L�I�\���S�D�W�W�H�U�Q�V���R�I���O�R�Z���Y�D�O�X�H���D�F�W�L�Y�L�W�L�H�V���D�Q�G���P�D�N�H���D�G�M�X�V�W�P�H�Q�W�V��​

​����​ ​Hourly Rate Visualization​​�����: �U�L�W�H���\�R�X�U���K�R�X�U�O�\���U�D�W�H​​�R�Q���D���F�D�U�G���D�Q�G���S�O�D�F�H���L�W���Z�K�H�U�H���\�R�X​
​�Z�R�U�N�����(�Y�H�U�\���W�L�P�H���\�R�X���V�W�D�U�W���D���W�D�V�N�����J�O�D�Q�F�H���D�W���W�K�H���F�D�U�G�����$�V�N�����³�,�V���W�K�L�V���W�D�V�N���Z�R�U�W�K���� �; �"� �́��7�K�L�V​

​����​
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​�2�Y�H�U���W�L�P�H�����\�R�X�¶�O�O���Z�D�V�W�H���O�H�V�V���E�H�F�D�X�V�H���\�R�X���X�Q�G�H�U�V�W�D�Q�G���\�R�X�U���W�U�L�J�J�H�U�V���D�Q�G���S�D�W�W�H�U�Q�V��​

​�7�L�P�H���F�D�Q���D�O�V�R���F�D�U�U�\���Q�R�V�W�D�O�J�L�D���D�Q�G���U�H�J�U�H�W�����6�R�P�H���S�H�R�S�O�H���I�R�F�X�V���V�R���P�X�F�K���R�Q���O�R�V�W���R�S�S�R�U�W�X�Q�L�W�L�H�V���W�K�D�W​
​�W�K�H�\���L�P�P�R�E�L�O�L�]�H���W�K�H�P�V�H�O�Y�H�V���L�Q���W�K�H���S�U�H�V�H�Q�W�����2�W�K�H�U�V���U�R�P�D�Q�W�L�F�L�]�H���W�K�H���S�D�V�W���D�Q�G���D�Y�R�L�G���P�R�Y�L�Q�J​
​�I�R�U�Z�D�U�G�����7�L�P�H���Y�D�O�X�H���H�P�S�K�D�V�L�]�H�V���I�R�F�X�V�L�Q�J���R�Q���W�K�H���S�U�H�V�H�Q�W���D�Q�G���I�X�W�X�U�H�����<�R�X���F�D�Q�Q�R�W���U�H�F�O�D�L�P���K�R�X�U�V​
​�V�S�H�Q�W�����E�X�W���\�R�X���F�D�Q���G�H�F�L�G�H���K�R�Z���W�R���L�Q�Y�H�V�W���W�K�H���Q�H�[�W���K�R�X�U�����/�H�W���S�D�V�W���Z�D�V�W�H���L�Q�I�R�U�P���E�H�W�W�H�U���I�X�W�X�U�H​
​�F�K�R�L�F�H�V���U�D�W�K�H�U���W�K�D�Q���S�D�U�D�O�\�]�H���\�R�X��​

​�7�L�P�H���Y�D�O�X�H���L�V���D���E�U�L�G�J�H���E�H�W�Z�H�H�Q���Y�L�V�L�R�Q�����L�G�H�Q�W�L�W�\�����D�Q�G���H�[�H�F�X�W�L�R�Q�����: �K�H�Q���\�R�X���U�H�F�R�J�Q�L�]�H���W�K�D�W���W�L�P�H���L�V​
​�I�L�Q�L�W�H���D�Q�G���L�Q�F�U�H�G�L�E�O�\���Y�D�O�X�D�E�O�H�����\�R�X���V�W�R�S���W�U�H�D�W�L�Q�J���L�W���F�D�V�X�D�O�O�\�����<�R�X���V�W�D�U�W���L�Q�Y�H�V�W�L�Q�J���L�W���L�Q���K�L�J�K���O�H�Y�H�U�D�J�H​
​�D�F�W�L�Y�L�W�L�H�V���D�Q�G���S�U�R�W�H�F�W�L�Q�J���L�W���I�U�R�P���O�R�Z���Y�D�O�X�H���G�L�V�W�U�D�F�W�L�R�Q�V�����<�R�X���D�O�L�J�Q���\�R�X�U���K�R�X�U�V���Z�L�W�K���\�R�X�U���L�G�H�Q�W�L�W�\​
​�D�Q�G���Y�L�V�L�R�Q�����<�R�X���X�Q�G�H�U�V�W�D�Q�G���W�K�D�W���W�K�H���F�R�V�W���R�I���X�Q�V�X�F�F�H�V�V���L�Q�F�O�X�G�H�V���K�R�X�U�V���V�S�H�Q�W�����D�Q�G���\�R�X���F�R�P�P�L�W���W�R​
​�F�K�D�Q�J�L�Q�J���W�K�D�W���H�T�X�D�W�L�R�Q�����,�Q���W�K�H���Q�H�[�W���F�K�D�S�W�H�U�����Z�H���H�[�S�O�R�U�H���W�K�H���³�7�K�U�H�H���&�R�Q�V�W�D�Q�W�V� �́² �J�U�L�W��​
​�F�R�Q�V�L�V�W�H�Q�F�\�����D�Q�G���L�W�H�U�D�W�L�R�Q�² �W�K�H���I�R�U�F�H�V���W�K�D�W���W�X�U�Q���\�R�X�U���W�L�P�H���L�Q�Y�H�V�W�P�H�Q�W�V���L�Q�W�R���O�D�V�W�L�Q�J���V�X�F�F�H�V�V��​

​����​



​CHAPTER 6 — THE THREE​
​CONSTANTS​

​Grit, Consistency, Iteration: The Only “Secrets”​

​����​



​�,�Q���D���Z�R�U�O�G���R�E�V�H�V�V�H�G���Z�L�W�K���K�D�F�N�V�����V�K�R�U�W�F�X�W�V�����D�Q�G���R�Y�H�U�Q�L�J�K�W���V�X�F�F�H�V�V���V�W�R�U�L�H�V�����L�W�¶�V���W�H�P�S�W�L�Q�J���W�R���E�H�O�L�H�Y�H​
​�W�K�D�W���W�K�H���S�D�W�K���W�R���D�F�K�L�H�Y�H�P�H�Q�W���L�V���D���V�H�U�L�H�V���R�I���F�O�H�Y�H�U���W�D�F�W�L�F�V���R�U���D���V�L�Q�J�X�O�D�U���J�U�R�X�Q�G�E�U�H�D�N�L�Q�J���L�G�H�D�����%�X�W​
​�E�H�Q�H�D�W�K���H�Y�H�U�\���F�R�P�S�H�O�O�L�Q�J���V�X�F�F�H�V�V���V�W�R�U�\���O�L�H�V���D���I�R�X�Q�G�D�W�L�R�Q���R�I���X�Q�J�O�D�P�R�U�R�X�V�����X�Q�F�K�D�Q�J�L�Q�J​
​�S�U�L�Q�F�L�S�O�H�V�² �I�R�U�F�H�V���W�K�D�W���W�U�D�Q�V�F�H�Q�G���L�Q�G�X�V�W�U�L�H�V�����H�U�D�V�����D�Q�G���S�H�U�V�R�Q�D�O�L�W�L�H�V�����,�Q���W�K�L�V���F�K�D�S�W�H�U�����Z�H���F�D�O�O​
​�W�K�H�P​​The Three Constants​​��​​Grit, Consistency, and Iteration​​��​​�7�K�H�\���P�D�\���Q�R�W���E�H���D�V​
​�H�[�F�L�W�L�Q�J���D�V���D���Y�L�U�D�O���P�D�U�N�H�W�L�Q�J���V�W�U�D�W�H�J�\���R�U���D�V���L�Q�Q�R�Y�D�W�L�Y�H���D�V���Q�H�Z���W�H�F�K�Q�R�O�R�J�\�����E�X�W���W�K�H�\���D�U�H���W�K�H​
​�U�H�O�L�D�E�O�H���H�Q�J�L�Q�H�V���E�H�K�L�Q�G���V�X�V�W�D�L�Q�H�G���S�U�R�J�U�H�V�V�����2�Q�F�H���\�R�X���X�Q�G�H�U�V�W�D�Q�G���D�Q�G���D�S�S�O�\���W�K�H�V�H���F�R�Q�V�W�D�Q�W�V�����\�R�X​
​�X�Q�O�R�F�N���W�K�H���D�E�L�O�L�W�\���W�R���W�X�U�Q���Y�L�V�L�R�Q���L�Q�W�R���U�H�D�O�L�W�\�����H�Y�H�Q���Z�K�H�Q���P�R�W�L�Y�D�W�L�R�Q���Z�D�Q�H�V�����F�R�Q�G�L�W�L�R�Q�V���F�K�D�Q�J�H�����R�U​
​�L�Q�L�W�L�D�O���D�W�W�H�P�S�W�V���I�D�L�O��​

​What Are the Three Constants?​
​�2�Y�H�U���W�K�H���S�D�V�W���I�L�Y�H���W�H�Q���\�H�D�U�V�����,�¶�Y�H���P�D�G�H���D�W�W�H�P�S�W�V���W�R���D�Q�D�O�\�]�H���Z�K�D�W���F�U�H�D�W�H�V���V�X�F�F�H�V�V�����,�Q���W�K�L�V���F�D�V�H�����,�¶�P​
​�W�U�\�L�Q�J���W�R���F�R�Q�V�L�G�H�U���V�X�F�F�H�V�V���L�Q���W�K�H���P�R�V�W���E�U�R�D�G���Y�L�H�Z���S�R�V�V�L�E�O�H�����)�R�U���H�[�D�P�S�O�H�����L�I���\�R�X�U���O�L�I�H�¶�V���P�L�V�V�L�R�Q���L�V​
​�W�R���F�U�H�D�W�H���W�K�H���P�R�V�W���V�W�X�Q�Q�L�Q�J���S�D�L�Q�W�L�Q�J�����D�F�K�L�H�Y�L�Q�J���W�K�D�W���P�L�V�V�L�R�Q���Z�R�X�O�G���P�D�N�H���\�R�X���V�X�F�F�H�V�V�I�X�O�����,�I���\�R�X�U​
​�E�L�J���J�R�D�O���L�Q���O�L�I�H���L�V���W�R���F�O�L�P�E���0 �W�����(�Y�H�U�H�V�W���D�Q�G���\�R�X���I�X�O�I�L�O�O���W�K�D�W���J�R�D�O�����\�R�X�¶�U�H���V�X�F�F�H�V�V�I�X�O�����,�I���\�R�X�U���D�E�V�R�O�X�W�H​
​�S�D�V�V�L�R�Q���L�V���W�R���R�U�J�D�Q�L�]�H���D���P�L�V�V�L�R�Q���W�U�L�S���D�Q�G���K�H�O�S���R�W�K�H�U�V���Z�K�R���D�U�H���O�H�V�V���I�R�U�W�X�Q�D�W�H���W�K�D�Q���\�R�X�U�V�H�O�I���D�Q�G​
​�\�R�X���D�F�F�R�P�S�O�L�V�K���W�K�D�W���R�E�M�H�F�W�L�Y�H�����\�R�X���D�U�H���V�X�F�F�H�V�V�I�X�O�����6�X�F�F�H�V�V���L�V���V�H�O�I���G�H�I�L�Q�H�G�����: �H�¶�Y�H���H�V�W�D�E�O�L�V�K�H�G���W�K�L�V��​
​�+�R�Z�H�Y�H�U�����,���Z�D�Q�W�H�G���W�R���I�L�J�X�U�H���R�X�W���L�I���W�K�H�U�H���D�U�H���F�R�Q�V�L�V�W�H�Q�F�L�H�V���R�U​​�F�R�Q�V�W�D�Q�W�V​​�W�K�D�W���O�H�D�G���R�Q�H���W�R���E�H​
​�V�X�F�F�H�V�V�I�X�O���L�Q���W�K�H�L�U���H�Q�G�H�D�Y�R�U�V���Q�R���P�D�W�W�H�U���K�R�Z���D�E�V�W�U�D�F�W�����R�X�W�O�D�Q�G�L�V�K�����R�U���D�E�Q�R�U�P�D�O���L�W���P�D�\���E�H�����)�U�R�P​
​�Z�K�D�W���,�¶�Y�H���U�H�V�H�D�U�F�K�H�G�����,�¶�Y�H���I�R�X�Q�G���W�K�U�H�H���S�D�U�W�L�F�X�O�D�U���W�U�D�L�W�V���W�K�D�W���O�H�D�G���R�Q���W�R���W�K�H�L�U���Y�H�U�V�L�R�Q���R�I���V�X�F�F�H�V�V�����,�Q​
​�Q�R���S�D�U�W�L�F�X�O�D�U���R�U�G�H�U�����W�K�H�V�H���W�K�U�H�H​​�&�R�Q�V�W�D�Q�W�V​​�����D�V���,���O�L�N�H​​�W�R���F�D�O�O���W�K�H�P�����D�U�H�����*�U�L�W�����&�R�Q�V�L�V�W�H�Q�F�\�����D�Q�G​
​�,�W�H�U�D�W�L�R�Q��​

​Grit​​�L�V���W�K�H���F�D�S�D�F�L�W�\���W�R���S�H�U�V�H�Y�H�U�H���Z�K�H�Q���I�D�F�H�G���Z�L�W�K​​�G�L�V�F�R�P�I�R�U�W���R�U���G�L�I�I�L�F�X�O�W�\�����,�W�¶�V���W�K�H���Z�L�O�O�L�Q�J�Q�H�V�V���W�R​
​�V�W�D�\���H�Q�J�D�J�H�G���Z�L�W�K���F�K�D�O�O�H�Q�J�L�Q�J���Z�R�U�N���R�Y�H�U���W�K�H���O�R�Q�J���W�H�U�P�����H�Y�H�Q���Z�K�H�Q���L�P�P�H�G�L�D�W�H���U�H�Z�D�U�G�V���D�U�H​
​�D�E�V�H�Q�W���R�U���S�D�L�Q���L�V���S�U�H�V�H�Q�W�����*�U�L�W���P�H�D�Q�V���H�P�E�U�D�F�L�Q�J���G�L�V�F�R�P�I�R�U�W���D�V���S�D�U�W���R�I���J�U�R�Z�W�K���U�D�W�K�H�U���W�K�D�Q​
​�D�Y�R�L�G�L�Q�J���L�W��​

​Consistency​​�L�V���W�K�H���F�R�P�P�L�W�P�H�Q�W���W�R���V�K�R�Z���X�S���U�H�S�H�D�W�H�G�O�\​​�R�Y�H�U���W�L�P�H�����,�W�¶�V���Q�R�W���D�E�R�X�W���L�Q�W�H�Q�V�L�W�\�����L�W�¶�V​
​�D�E�R�X�W���U�H�J�X�O�D�U�L�W�\�����6�P�D�O�O�����G�H�O�L�E�H�U�D�W�H���D�F�W�L�R�Q�V���S�H�U�I�R�U�P�H�G���F�R�Q�V�L�V�W�H�Q�W�O�\���F�U�H�D�W�H���U�H�V�X�O�W�V���W�K�D�W���R�F�F�D�V�L�R�Q�D�O​
​�E�X�U�V�W�V���R�I���H�I�I�R�U�W���F�D�Q�Q�R�W�����&�R�Q�V�L�V�W�H�Q�F�\���L�V���W�K�H���G�L�V�F�L�S�O�L�Q�H���R�I���D�F�F�X�P�X�O�D�W�L�Q�J���L�Q�F�U�H�P�H�Q�W�D�O���J�D�L�Q�V��​

​Iteration​​�L�V���W�K�H���S�U�D�F�W�L�F�H���R�I���O�H�D�U�Q�L�Q�J���I�U�R�P���I�H�H�G�E�D�F�N​​�D�Q�G���D�G�M�X�V�W�L�Q�J���D�F�F�R�U�G�L�Q�J�O�\�����,�W���U�H�F�R�J�Q�L�]�H�V���W�K�D�W​
​�V�X�F�F�H�V�V���U�D�U�H�O�\���I�R�O�O�R�Z�V���D���V�W�U�D�L�J�K�W���O�L�Q�H�����,�W�H�U�D�W�L�R�Q���L�Q�Y�R�O�Y�H�V���H�[�S�H�U�L�P�H�Q�W�D�W�L�R�Q�����H�Y�D�O�X�D�W�L�R�Q�����D�Q�G​
​�D�G�D�S�W�D�W�L�R�Q�����,�W�¶�V���U�R�R�W�H�G���L�Q���W�K�H���E�H�O�L�H�I���W�K�D�W���P�L�V�V�W�H�S�V���D�U�H�Q�¶�W���I�D�L�O�X�U�H�V���E�X�W���G�D�W�D���I�R�U���L�P�S�U�R�Y�H�P�H�Q�W��​

​�7�K�H�V�H���F�R�Q�V�W�D�Q�W�V���D�U�H�Q�¶�W���Q�H�Z�����$�Q�F�L�H�Q�W���S�K�L�O�R�V�R�S�K�H�U�V�����D�W�K�O�H�W�H�V�����D�Q�G���L�Q�Y�H�Q�W�R�U�V���X�Q�G�H�U�V�W�R�R�G���W�K�H�P�����7�K�H​
​�V�W�R�L�F���S�K�L�O�R�V�R�S�K�H�U���6�H�Q�H�F�D���Z�U�R�W�H���D�E�R�X�W���H�Q�G�X�U�L�Q�J���K�D�U�G�V�K�L�S�����)�D�U�P�H�U�V���N�Q�R�Z���W�K�D�W���F�U�R�S�V���J�U�R�Z���E�\​
​�V�R�Z�L�Q�J�����W�H�Q�G�L�Q�J�����D�Q�G���D�G�M�X�V�W�L�Q�J�����(�Q�J�L�Q�H�H�U�V���U�H�I�L�Q�H���S�U�R�W�R�W�\�S�H�V���U�H�S�H�D�W�H�G�O�\�����(�Q�W�U�H�S�U�H�Q�H�X�U�V���L�W�H�U�D�W�H​
​�E�X�V�L�Q�H�V�V���P�R�G�H�O�V�����7�K�H���P�H�G�L�X�P�V���G�L�I�I�H�U�����W�K�H���S�U�L�Q�F�L�S�O�H�V���U�H�P�D�L�Q�����: �K�H�Q���\�R�X���L�Q�W�H�U�Q�D�O�L�]�H���J�U�L�W��​
​�F�R�Q�V�L�V�W�H�Q�F�\�����D�Q�G���L�W�H�U�D�W�L�R�Q�����\�R�X���X�Q�O�R�F�N���D���O�H�Y�H�O���R�I���U�H�O�L�D�E�L�O�L�W�\���W�K�D�W���W�D�O�H�Q�W���D�O�R�Q�H���F�D�Q�Q�R�W���P�D�W�F�K��​

​Grit: Staying with Discomfort​

​����​



​�* �U�L�W���K�D�V���E�H�H�Q���S�R�S�X�O�D�U�L�]�H�G���L�Q���U�H�F�H�Q�W���\�H�D�U�V���W�K�U�R�X�J�K���W�K�H���Z�R�U�N���R�I���S�V�\�F�K�R�O�R�J�L�V�W���$�Q�J�H�O�D���' �X�F�N�Z�R�U�W�K��​
​�Z�K�R���G�H�I�L�Q�H�V���J�U�L�W���D�V���³�S�D�V�V�L�R�Q���D�Q�G���S�H�U�V�H�Y�H�U�D�Q�F�H���I�R�U���O�R�Q�J���W�H�U�P���J�R�D�O�V��� �́��+�H�U���U�H�V�H�D�U�F�K���V�K�R�Z�V���W�K�D�W���J�U�L�W​
​�S�U�H�G�L�F�W�V���V�X�F�F�H�V�V���L�Q���G�H�P�D�Q�G�L�Q�J���H�Q�Y�L�U�R�Q�P�H�Q�W�V���E�H�W�W�H�U���W�K�D�Q���,�4���R�U���W�D�O�H�Q�W�����%�X�W���J�U�L�W���L�V�Q�¶�W���D�E�R�X�W���E�U�X�W�H​
​�I�R�U�F�H�����,�W�¶�V���D�E�R�X�W���D���G�H�H�S���F�R�P�P�L�W�P�H�Q�W���W�R���D���S�X�U�S�R�V�H���W�K�D�W���W�U�D�Q�V�F�H�Q�G�V���W�H�P�S�R�U�D�U�\���I�H�H�O�L�Q�J�V�����* �U�L�W�W�\​
​�S�H�R�S�O�H���I�H�H�O���G�L�V�F�R�P�I�R�U�W�����E�R�U�H�G�R�P�����D�Q�G���I�H�D�U���O�L�N�H���D�Q�\�R�Q�H���H�O�V�H�����7�K�H�\���V�L�P�S�O�\���U�H�I�X�V�H���W�R���O�H�W���W�K�R�V�H​
​�I�H�H�O�L�Q�J�V���G�L�F�W�D�W�H���Z�K�H�W�K�H�U���W�K�H�\���F�R�Q�W�L�Q�X�H��​

​�* �U�L�W���E�H�J�L�Q�V���Z�L�W�K​​accepting discomfort​​�D�V���D���Q�R�U�P�D�O​​�S�D�U�W���R�I���J�U�R�Z�W�K�����0 �D�Q�\���S�H�R�S�O�H���H�[�S�H�F�W���W�K�H​
​�S�X�U�V�X�L�W���R�I���W�K�H�L�U���G�U�H�D�P�V���W�R���I�H�H�O���L�Q�V�S�L�U�L�Q�J���D�Q�G���M�R�\�I�X�O���D�O�O���W�K�H���W�L�P�H�����: �K�H�Q���F�K�D�O�O�H�Q�J�H�V���D�U�L�V�H�����W�K�H�\​
​�L�Q�W�H�U�S�U�H�W���W�K�H���G�L�V�F�R�P�I�R�U�W���D�V���D���V�L�J�Q���W�K�D�W���V�R�P�H�W�K�L�Q�J���L�V���Z�U�R�Q�J�����7�K�H�\���P�L�J�K�W���W�K�L�Q�N�����³�7�K�L�V���P�X�V�W���Q�R�W���E�H​
​�P�\���S�D�V�V�L�R�Q���E�H�F�D�X�V�H���L�W�¶�V���K�D�U�G��� �́��D�Q�G���T�X�L�W���S�U�H�P�D�W�X�U�H�O�\�����%�X�W���G�L�V�F�R�P�I�R�U�W���L�V�Q�¶�W���D�Q���L�Q�G�L�F�D�W�R�U���W�K�D�W​
​�\�R�X�¶�U�H���R�Q���W�K�H���Z�U�R�Q�J���S�D�W�K�����,�W�¶�V���D���V�L�J�Q���W�K�D�W���\�R�X�¶�U�H���H�Q�F�R�X�Q�W�H�U�L�Q�J���\�R�X�U���O�L�P�L�W�V�����*�U�R�Z�W�K���U�H�T�X�L�U�H�V​
​�S�X�V�K�L�Q�J���W�K�R�V�H���O�L�P�L�W�V�����$�W�K�O�H�W�H�V���N�Q�R�Z���W�K�L�V�����P�X�V�F�O�H�V���J�U�R�Z���E�\���E�H�L�Q�J���V�W�U�D�L�Q�H�G�����U�H�F�R�Y�H�U�L�Q�J�����D�Q�G���E�H�L�Q�J​
​�V�W�U�D�L�Q�H�G���D�J�D�L�Q�����6�L�P�L�O�D�U�O�\�����\�R�X�U���V�N�L�O�O�V�����U�H�V�L�O�L�H�Q�F�H�����D�Q�G���S�D�W�L�H�Q�F�H���H�[�S�D�Q�G���W�K�U�R�X�J�K���U�H�S�H�D�W�H�G​
​�H�Q�J�D�J�H�P�H�Q�W���Z�L�W�K���F�K�D�O�O�H�Q�J�H�V��​

​�3�D�V�V�L�R�Q���D�O�R�Q�H���L�V���Q�R�W���J�U�L�W​​.​​�3�D�V�V�L�R�Q���F�D�Q���L�J�Q�L�W�H���D�F�W�L�R�Q��​​�E�X�W���J�U�L�W���V�X�V�W�D�L�Q�V���L�W�����7�K�H�U�H���Z�L�O�O���E�H���G�D�\�V���Z�K�H�Q​
​�S�D�V�V�L�R�Q���I�D�G�H�V�����: �U�L�W�H�U�V���O�R�Y�H���Z�U�L�W�L�Q�J�² �X�Q�W�L�O���W�K�H�\���D�U�H���V�W�X�F�N���R�Q���S�D�J�H���Q�L�Q�H�W�\���D�Q�G���W�K�H���L�Q�L�W�L�D�O���V�S�D�U�N���L�V​
​�J�R�Q�H�����(�Q�W�U�H�S�U�H�Q�H�X�U�V���O�R�Y�H���L�Q�Q�R�Y�D�W�L�R�Q�² �X�Q�W�L�O���W�K�H�\���I�D�F�H���F�D�V�K���I�O�R�Z���S�U�R�E�O�H�P�V�����6�W�X�G�H�Q�W�V���P�L�J�K�W���O�R�Y�H​
​�O�H�D�U�Q�L�Q�J�² �X�Q�W�L�O���W�K�H���H�[�D�P���G�H�P�D�Q�G�V���K�R�X�U�V���R�I���I�R�F�X�V�H�G���V�W�X�G�\�����* �U�L�W���L�V���Z�K�D�W���F�D�U�U�L�H�V���\�R�X���W�K�U�R�X�J�K���W�K�R�V�H​
​�P�R�P�H�Q�W�V�����,�W�¶�V���W�K�H���I�R�U�F�H���W�K�D�W���V�D�\�V�����³�,���Z�L�O�O���S�H�U�V�L�V�W���Q�R�W���E�H�F�D�X�V�H���,���I�H�H�O���O�L�N�H���L�W�����E�X�W���E�H�F�D�X�V�H���P�\​
​�F�R�P�P�L�W�P�H�Q�W���W�R���W�K�H���J�R�D�O���R�X�W�Z�H�L�J�K�V���P�\���G�L�V�F�R�P�I�R�U�W��� ​́

​�* �U�L�W���L�V���E�X�L�O�W���W�K�U�R�X�J�K���S�U�D�F�W�L�F�H​​.​​�<�R�X���G�R�Q�¶�W���V�X�G�G�H�Q�O�\​​�E�H�F�R�P�H���J�U�L�W�W�\�����\�R�X���F�X�O�W�L�Y�D�W�H���L�W���R�Y�H�U���W�L�P�H�����6�W�D�U�W​
​�Z�L�W�K���V�P�D�O�O���F�K�D�O�O�H�Q�J�H�V�����,�I���\�R�X���V�W�U�X�J�J�O�H���Z�L�W�K���I�L�Q�L�V�K�L�Q�J���S�U�R�M�H�F�W�V�����F�K�R�R�V�H���D���P�D�Q�D�J�H�D�E�O�H���W�D�V�N���D�Q�G​
​�F�R�P�P�L�W���W�R���F�R�P�S�O�H�W�L�Q�J���L�W���Q�R���P�D�W�W�H�U���K�R�Z���\�R�X���I�H�H�O�����1�R�W�L�F�H���\�R�X�U���L�P�S�X�O�V�H���W�R���T�X�L�W�����,�Q�V�W�H�D�G���R�I���R�E�H�\�L�Q�J​
​�L�W�����W�D�N�H���D���E�U�H�D�N���D�Q�G���F�R�P�H���E�D�F�N�����2�Y�H�U���W�L�P�H�����\�R�X�U���W�R�O�H�U�D�Q�F�H���I�R�U���G�L�V�F�R�P�I�R�U�W���J�U�R�Z�V�����$�Q�R�W�K�H�U���S�U�D�F�W�L�F�H​
​�L�V���W�R���U�H�I�U�D�P�H���G�L�V�F�R�P�I�R�U�W�����,�Q�V�W�H�D�G���R�I���W�K�L�Q�N�L�Q�J�����³�7�K�L�V���L�V���K�D�U�G��� �́��W�H�O�O���\�R�X�U�V�H�O�I�����³�7�K�L�V���L�V���W�K�H���I�H�H�O�L�Q�J���R�I​
​�J�U�R�Z�W�K��� �́��$�W�K�O�H�W�H�V���R�I�W�H�Q���V�S�H�D�N���R�I���³�H�P�E�U�D�F�L�Q�J���W�K�H���V�X�F�N��� �́��D���F�R�O�O�R�T�X�L�D�O���D�F�N�Q�R�Z�O�H�G�J�P�H�Q�W���W�K�D�W���S�D�L�Q���L�V​
​�S�D�U�W���R�I���S�U�R�J�U�H�V�V�����$�G�R�S�W�L�Q�J���W�K�L�V���P�L�Q�G�V�H�W���U�H�P�R�Y�H�V���W�K�H���H�P�R�W�L�R�Q�D�O���G�U�D�P�D���D�U�R�X�Q�G���G�L�I�I�L�F�X�O�W�\���D�Q�G​
​�D�Q�F�K�R�U�V���\�R�X���L�Q���S�X�U�S�R�V�H��​

​�3�X�U�S�R�V�H���I�X�H�O�V���J�U�L�W​​.​​�,�W�¶�V���H�D�V�L�H�U���W�R���H�Q�G�X�U�H���K�D�U�G�V�K�L�S​​�Z�K�H�Q���\�R�X���G�H�H�S�O�\���F�D�U�H���D�E�R�X�W���W�K�H���R�X�W�F�R�P�H�����,�I​
​�\�R�X�U���Y�L�V�L�R�Q���L�V���F�O�H�D�U���D�Q�G���P�H�D�Q�L�Q�J�I�X�O�����J�U�L�W���E�H�F�R�P�H�V���O�H�V�V���R�I���D���V�W�U�X�J�J�O�H���D�Q�G���P�R�U�H���R�I���D�Q���H�[�S�U�H�V�V�L�R�Q���R�I​
​�F�R�P�P�L�W�P�H�Q�W�����6�R�O�G�L�H�U�V���H�Q�G�X�U�H���J�U�X�H�O�L�Q�J���F�R�Q�G�L�W�L�R�Q�V���E�H�F�D�X�V�H���W�K�H�\���E�H�O�L�H�Y�H���L�Q���W�K�H�L�U���F�D�X�V�H�����3�D�U�H�Q�W�V​
​�V�W�D�\���X�S���Q�L�J�K�W�V���E�H�F�D�X�V�H���W�K�H�\���O�R�Y�H���W�K�H�L�U���F�K�L�O�G�U�H�Q�����(�Q�W�U�H�S�U�H�Q�H�X�U�V���Z�R�U�N���O�D�W�H���E�H�F�D�X�V�H���W�K�H�\���E�H�O�L�H�Y�H���L�Q​
​�W�K�H�L�U���P�L�V�V�L�R�Q�����3�X�U�S�R�V�H���L�V���S�H�U�V�R�Q�D�O�����,�W���G�R�H�V�Q�¶�W���Q�H�H�G���W�R���E�H���J�O�R�E�D�O���R�U���O�R�I�W�\�����,�W���Q�H�H�G�V���W�R���P�D�W�W�H�U���W�R���\�R�X��​
​�&�R�Q�Q�H�F�W�L�Q�J���\�R�X�U���G�D�L�O�\���D�F�W�L�R�Q�V���W�R���\�R�X�U���S�X�U�S�R�V�H���H�Q�K�D�Q�F�H�V���\�R�X�U���J�U�L�W�W�L�Q�H�V�V��​

​Personal Story: Building Grit Through Writing​

​�: �K�H�Q���,���G�H�F�L�G�H�G���W�R���Z�U�L�W�H���P�\���I�L�U�V�W���E�R�R�N�����,���S�L�F�W�X�U�H�G���O�R�Q�J���P�R�U�Q�L�Q�J�V���D�W���D���F�D�I�H�����L�G�H�D�V���I�O�R�Z�L�Q�J​
​�H�I�I�R�U�W�O�H�V�V�O�\�����D�Q�G���U�H�D�G�H�U�V���H�D�J�H�U�O�\���D�Z�D�L�W�L�Q�J���P�\���Z�R�U�N�����7�K�H���L�Q�L�W�L�D�O���Z�H�H�N�V���Z�H�U�H���L�Q�G�H�H�G���H�[�K�L�O�D�U�D�W�L�Q�J�����,​
​�R�X�W�O�L�Q�H�G���F�K�D�S�W�H�U�V�����Z�U�R�W�H���S�D�V�V�D�J�H�V���Z�L�W�K���H�D�V�H�����D�Q�G���L�P�D�J�L�Q�H�G���W�K�H���I�L�Q�L�V�K�H�G���S�U�R�G�X�F�W�����,���Z�D�V���H�[�F�L�W�H�G��​
​�$�Q�G���W�K�H���H�[�F�L�W�H�P�H�Q�W���P�R�W�L�Y�D�W�H�G���P�H�����,�W���Z�D�V���O�L�N�H���D���I�R�U�F�H���W�K�D�W���S�U�R�S�H�O�O�H�G���P�H�����7�K�H�Q�����D�U�R�X�Q�G���Z�H�H�N​

​����​



​�W�K�U�H�H���R�U���V�R�����W�K�H���K�L�J�K���I�D�G�H�G�����: �U�L�W�L�Q�J���E�H�F�D�P�H���W�H�G�L�R�X�V�����,���V�W�U�X�J�J�O�H�G���W�R���R�U�J�D�Q�L�]�H���P�\���W�K�R�X�J�K�W�V��​
​�6�H�O�I���G�R�X�E�W���F�U�H�S�W���L�Q�����: �K�\���Z�D�V���,���G�R�L�Q�J���W�K�L�V�"���: �R�X�O�G���D�Q�\�R�Q�H���F�D�U�H�"���0 �\���G�D�L�O�\���Z�U�L�W�L�Q�J���V�H�V�V�L�R�Q�V���W�K�D�W​
​�E�H�J�D�Q���D�W�������� �� �� �� ���Z�R�U�G�V���G�Z�L�Q�G�O�H�G���W�R������ �� ���R�Q���D���J�R�R�G���G�D�\��​

​�,���Z�D�Q�W�H�G���W�R���D�E�D�Q�G�R�Q���W�K�H���S�U�R�M�H�F�W�����)�R�U�W�X�Q�D�W�H�O�\�����,���K�D�G���D���F�O�H�D�U���S�X�U�S�R�V�H�����,���Z�D�Q�W�H�G���W�R���V�K�D�U�H���W�K�H​
​�I�U�D�P�H�Z�R�U�N���W�K�D�W���K�D�G���P�H���D�F�K�L�H�Y�H���P�\���Y�H�U�V�L�R�Q���R�I���V�X�F�F�H�V�V���L�Q���P�\���O�L�I�H���D�Q�G���S�U�R�J�U�H�V�V���W�R�Z�D�U�G​
​�(�X�G�D�L�P�R�Q�L�D�����6�R���,���G�H�F�L�G�H�G���W�R���W�U�H�D�W���Z�U�L�W�L�Q�J���O�L�N�H���W�U�D�L�Q�L�Q�J�����,���F�R�P�P�L�W�W�H�G���W�R���Z�U�L�W�L�Q�J���D�W���O�H�D�V�W������ �� ​
​�Z�R�U�G�V���H�Y�H�U�\���P�R�U�Q�L�Q�J�����U�H�J�D�U�G�O�H�V�V���R�I���P�R�R�G�����6�R�P�H���G�D�\�V���W�K�R�V�H���Z�R�U�G�V���Z�H�U�H���W�H�U�U�L�E�O�H�����2�W�K�H�U���G�D�\�V���W�K�H�\​
​�I�O�R�Z�H�G�����,���G�L�G�Q�¶�W���H�Y�D�O�X�D�W�H���W�K�H���T�X�D�O�L�W�\���L�Q���W�K�H���P�R�P�H�Q�W�����,���I�R�F�X�V�H�G���R�Q���W�K�H���D�F�W���R�I���V�K�R�Z�L�Q�J���X�S�����6�O�R�Z�O�\��​
​�W�K�H���G�U�D�I�W���W�R�R�N���V�K�D�S�H�����7�K�H���E�R�R�N���Z�D�V���S�X�E�O�L�V�K�H�G���D�Q�G���K�D�V���V�L�Q�F�H���K�H�O�S�H�G���Q�X�P�H�U�R�X�V���S�H�R�S�O�H�����7�R���W�K�L�V​
​�G�D�\�����,�¶�Y�H���\�H�W���W�R���J�H�W���D���Q�H�J�D�W�L�Y�H���U�H�Y�L�H�Z���I�U�R�P���W�K�H���E�R�R�N�����7�K�H���H�[�S�H�U�L�H�Q�F�H���W�D�X�J�K�W���P�H���W�K�D�W���J�U�L�W���L�V���O�H�V�V​
​�D�E�R�X�W���G�U�D�P�D�W�L�F���S�H�U�V�H�Y�H�U�D�Q�F�H���D�Q�G���P�R�U�H���D�E�R�X�W���W�K�H���G�D�L�O�\���G�H�F�L�V�L�R�Q���W�R���F�R�Q�W�L�Q�X�H�����3�X�U�S�R�V�H���D�Q�G​
​�V�W�U�X�F�W�X�U�H���S�U�R�G�X�F�H���J�U�L�W��​

​Consistency: The Compound Interest of Success​

​�&�R�Q�V�L�V�W�H�Q�F�\���P�L�J�K�W���E�H���W�K�H���O�H�D�V�W���J�O�D�P�R�U�R�X�V���R�I���W�K�H���F�R�Q�V�W�D�Q�W�V�����E�X�W���L�W�¶�V���D�U�J�X�D�E�O�\���W�K�H���P�R�V�W���S�R�W�H�Q�W��​
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​Personal Story: The Power of Small Habits​
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​Iteration: The Path of Continuous Improvement​
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​�D�Q�G���L�P�S�O�H�P�H�Q�W�H�G���W�K�H�V�H���O�H�V�V�R�Q�V���L�Q�W�R���P�\���F�R�X�U�V�H�����,���U�H�Y�L�V�H�G���W�K�H���F�R�X�U�V�H���V�W�U�X�F�W�X�U�H�����,���D�G�G�H�G���Z�H�H�N�O�\​
​�O�L�Y�H���4�	 �$���V�H�V�V�L�R�Q�V���I�R�U���V�X�S�S�R�U�W�����,���L�P�S�U�R�Y�H�G���W�K�H���R�Q�E�R�D�U�G�L�Q�J���S�U�R�F�H�V�V�����,���U�H�O�D�X�Q�F�K�H�G���W�K�H���F�R�X�U�V�H��​
​�6�D�O�H�V���L�P�S�U�R�Y�H�G�����2�Y�H�U���W�K�H���Q�H�[�W���\�H�D�U�����,���P�D�G�H���P�L�Q�R�U���L�W�H�U�D�W�L�R�Q�V���D�I�W�H�U���H�D�F�K���F�R�K�R�U�W���E�D�V�H�G���R�Q​
​�I�H�H�G�E�D�F�N�����7�K�H���F�R�X�U�V�H���H�Y�H�Q�W�X�D�O�O�\���E�H�F�D�P�H���S�U�R�I�L�W�D�E�O�H���D�Q�G���L�P�S�D�F�W�I�X�O�����(�D�F�K���L�W�H�U�D�W�L�R�Q���Z�D�V���J�X�L�G�H�G���E�\​

​����​



​�G�D�W�D�����Q�R�W���H�J�R�����,�W���W�D�X�J�K�W���P�H���W�K�D�W���L�Q�L�W�L�D�O���I�D�L�O�X�U�H���L�V���Q�R�U�P�D�O���D�Q�G���W�K�D�W���L�P�S�U�R�Y�H�P�H�Q�W���L�V���D���F�R�Q�W�L�Q�X�R�X�V​
​�O�R�R�S��​

​Integrating the Three Constants​

​�7�K�H���7�K�U�H�H���&�R�Q�V�W�D�Q�W�V���D�U�H���V�\�Q�H�U�J�L�V�W�L�F�����* �U�L�W���N�H�H�S�V���\�R�X���J�R�L�Q�J���W�K�U�R�X�J�K���G�L�V�F�R�P�I�R�U�W�����&�R�Q�V�L�V�W�H�Q�F�\​
​�H�Q�V�X�U�H�V���\�R�X���V�K�R�Z���X�S���U�H�J�X�O�D�U�O�\�����,�W�H�U�D�W�L�R�Q���P�D�N�H�V���V�X�U�H���\�R�X���O�H�D�U�Q���D�Q�G���L�P�S�U�R�Y�H�����1�H�J�O�H�F�W���R�Q�H�����D�Q�G​
​�W�K�H���V�\�V�W�H�P���Z�H�D�N�H�Q�V�����*�U�L�W���Z�L�W�K�R�X�W���L�W�H�U�D�W�L�R�Q���F�D�Q���E�H���V�W�X�E�E�R�U�Q�Q�H�V�V�����<�R�X���P�D�\���V�W�L�F�N���W�R���L�Q�H�I�I�H�F�W�L�Y�H​
​�P�H�W�K�R�G�V���D�Q�G���E�X�U�Q���R�X�W�����7�K�L�V���K�D�S�S�H�Q�V���W�R���P�R�V�W���S�H�R�S�O�H�����7�K�H�\���S�X�W���D�Q���H�I�I�R�U�W���L�Q�W�R���V�R�P�H�W�K�L�Q�J���D�Q�G���V�H�H​
​�Q�R���U�H�V�X�O�W�V�����(�Y�H�Q�W�X�D�O�O�\�����W�K�H�\���J�H�W���V�R���G�L�V�F�R�X�U�D�J�H�G���W�K�H�\���T�X�L�W�����&�R�Q�V�L�V�W�H�Q�F�\���Z�L�W�K�R�X�W���L�W�H�U�D�W�L�R�Q���F�D�Q���E�H​
​�P�R�Q�R�W�R�Q�\�����<�R�X���J�R���W�K�U�R�X�J�K���W�K�H���P�R�W�L�R�Q�V���Z�L�W�K�R�X�W���S�U�R�J�U�H�V�V���<�R�X�U���D�F�W�L�Y�L�W�\���E�H�J�L�Q�V���W�R���I�H�H�O���V�W�D�O�H�����<�R�X​
​�I�H�H�O���O�L�N�H���\�R�X���V�K�R�X�O�G���E�H���V�H�H�L�Q�J���U�H�V�X�O�W�V���E�X�W���\�R�X�¶�U�H���Q�R�W�����6�R�P�H�W�K�L�Q�J�¶�V���P�L�V�V�L�Q�J�����<�R�X�¶�U�H���G�R�L�Q�J���W�R�R���P�X�F�K​
​�R�I���Z�K�D�W�¶�V���Q�R�W���Z�R�U�N�L�Q�J�����,�W�¶�V���O�L�N�H���F�X�U�O�L�Q�J���W�K�H���V�D�P�H���������O�E���G�X�P�E�E�H�O�O���I�R�U���D���\�H�D�U���D�W���W�K�H���J�\�P���D�Q�G​
​�Z�R�Q�G�H�U�L�Q�J���Z�K�\���\�R�X�¶�U�H���Q�R�W���L�Q�F�U�H�D�V�L�Q�J���\�R�X�U���V�W�U�H�Q�J�W�K�����,�W�H�U�D�W�L�R�Q���Z�L�W�K�R�X�W���J�U�L�W���R�U���F�R�Q�V�L�V�W�H�Q�F�\���O�H�D�G�V���W�R​
​�V�F�D�W�W�H�U�H�G���H�I�I�R�U�W�V���D�Q�G���V�K�D�O�O�R�Z���O�H�D�U�Q�L�Q�J�����0 �D�Q�\���S�H�R�S�O�H�����H�V�S�H�F�L�D�O�O�\���H�Q�W�U�H�S�U�H�Q�H�X�U�V�����W�K�U�R�Z���V�S�D�J�K�H�W�W�L​
​�D�W���W�K�H���Z�D�O�O�����7�K�H�\���G�R���P�D�Q�\���W�K�L�Q�J�V���D�W���R�Q�F�H���R�U���F�R�Q�V�H�F�X�W�L�Y�H�O�\�����6�R�P�H�W�K�L�Q�J���P�L�J�K�W���Z�R�U�N�����%�X�W���W�K�H���L�V�V�X�H​
​�L�V���W�K�H�\�¶�U�H���Q�R�W���T�X�L�W�H���V�X�U�H���Z�K�D�W���Z�R�U�N�H�G�����6�R���W�K�H�\�¶�U�H���X�Q�D�E�O�H���W�R���E�H���F�R�Q�V�L�V�W�H�Q�W���Z�L�W�K���L�W�����$�Q�G���W�K�H�\�¶�U�H���Q�R�W​
​�V�X�U�H���L�I���W�K�H���W�K�L�Q�J���W�K�H�\���W�U�L�H�G���Z�R�U�N�H�G���G�X�H���W�R���U�D�Q�G�R�P���F�K�D�Q�F�H���R�U���L�I���L�W���Z�D�V���V�R�P�H�W�K�L�Q�J���W�K�D�W���L�V���U�H�S�O�L�F�D�E�O�H​
​�D�Q�G���V�X�V�W�D�L�Q�D�E�O�H���I�R�U���D���O�R�Q�J���H�Q�R�X�J�K���S�H�U�L�R�G���R�I���W�L�P�H�����: �K�H�Q���D�O�O���W�K�U�H�H���R�I���W�K�H���&�R�Q�V�W�D�Q�W�V���D�U�H���L�Q�W�H�J�U�D�W�H�G��​
​�W�K�H�\���S�U�R�G�X�F�H���F�R�P�S�R�X�Q�G�L�Q�J���J�U�R�Z�W�K��​

​�,�Q���S�U�D�F�W�L�F�H�����L�Q�W�H�J�U�D�W�L�R�Q���O�R�R�N�V���O�L�N�H���W�K�L�V�����<�R�X���G�H�I�L�Q�H���D���J�R�D�O���D�O�L�J�Q�H�G���Z�L�W�K���\�R�X�U���Y�L�V�L�R�Q�����<�R�X���F�R�P�P�L�W���W�R​
​�V�K�R�Z�L�Q�J���X�S���F�R�Q�V�L�V�W�H�Q�W�O�\�����H�V�W�D�E�O�L�V�K�L�Q�J���V�\�V�W�H�P�V���W�R���V�X�S�S�R�U�W���\�R�X�U���E�H�K�D�Y�L�R�U�����<�R�X���H�[�S�H�F�W���G�L�V�F�R�P�I�R�U�W​
​�D�Q�G���S�O�D�Q���I�R�U���L�W�����E�X�L�O�G�L�Q�J���J�U�L�W���W�K�U�R�X�J�K���S�X�U�S�R�V�H�����<�R�X���F�R�O�O�H�F�W���I�H�H�G�E�D�F�N���U�H�J�X�O�D�U�O�\���D�Q�G���L�W�H�U�D�W�H��​
​�D�G�M�X�V�W�L�Q�J���\�R�X�U���D�S�S�U�R�D�F�K���E�D�V�H�G���R�Q���G�D�W�D�����<�R�X���U�H�S�H�D�W���W�K�L�V���F�\�F�O�H���L�Q�G�H�I�L�Q�L�W�H�O�\�����(�D�F�K���L�W�H�U�D�W�L�R�Q���O�H�D�G�V���W�R​
​�V�P�D�O�O���L�P�S�U�R�Y�H�P�H�Q�W�V���W�K�D�W���F�R�P�S�R�X�Q�G���R�Y�H�U���W�L�P�H�����7�K�L�V���D�S�S�U�R�D�F�K���L�V���K�X�P�E�O�H�����S�D�W�L�H�Q�W�����D�Q�G���U�H�O�H�Q�W�O�H�V�V��​
​�,�W���P�D�\���Q�R�W���L�Q�V�S�L�U�H���O�L�N�H�V���R�Q���V�R�F�L�D�O���P�H�G�L�D�����E�X�W���L�W���G�H�O�L�Y�H�U�V���U�H�V�X�O�W�V��​

​The Paradox of Slow and Fast​

​�$�G�R�S�W�L�Q�J���W�K�H���7�K�U�H�H���&�R�Q�V�W�D�Q�W�V���R�I�W�H�Q���I�H�H�O�V���V�O�R�Z���D�W���I�L�U�V�W�����<�R�X�¶�U�H���W�D�N�L�Q�J���V�P�D�O�O���V�W�H�S�V�����U�H�S�H�D�W�L�Q�J​
​�K�D�E�L�W�V�����D�Q�D�O�\�]�L�Q�J���V�P�D�O�O���G�D�W�D���S�R�L�Q�W�V�����7�K�L�V���F�D�Q���I�H�H�O���S�D�L�Q�V�W�D�N�L�Q�J���Z�K�H�Q���\�R�X�¶�U�H���H�[�F�L�W�H�G���D�E�R�X�W���\�R�X�U​
​�Y�L�V�L�R�Q�����<�R�X���P�D�\���E�H���W�H�P�S�W�H�G���W�R���V�H�H�N���I�D�V�W�H�U���U�R�X�W�H�V���R�U���F�R�P�S�D�U�H���\�R�X�U���S�U�R�J�U�H�V�V���W�R���R�W�K�H�U�V�¶�����%�X�W���W�K�H�U�H​
​�L�V���D���S�D�U�D�G�R�[�����P�R�Y�L�Q�J���V�O�R�Z�O�\���L�Q���W�K�H���U�L�J�K�W���G�L�U�H�F�W�L�R�Q���Z�L�W�K���J�U�L�W�����F�R�Q�V�L�V�W�H�Q�F�\�����D�Q�G���L�W�H�U�D�W�L�R�Q���L�V���R�I�W�H�Q���W�K�H​
​�I�D�V�W�H�V�W���Z�D�\���W�R���D�F�K�L�H�Y�H���E�L�J���J�R�D�O�V�����0 �R�Y�L�Q�J���I�D�V�W���Z�L�W�K�R�X�W���W�K�H�V�H���F�R�Q�V�W�D�Q�W�V���O�H�D�G�V���W�R���I�D�O�V�H���V�W�D�U�W�V��​
​�E�X�U�Q�R�X�W�����D�Q�G���Z�D�V�W�H�G���H�I�I�R�U�W�����7�K�H���W�R�U�W�R�L�V�H���D�Q�G���K�D�U�H���I�D�E�O�H���F�D�S�W�X�U�H�V���W�K�L�V���S�U�L�Q�F�L�S�O�H�����6�O�R�Z�����V�W�H�D�G�\��​
​�D�Q�G���D�G�D�S�W�L�Y�H���S�U�R�J�U�H�V�V���E�H�D�W�V���V�S�R�U�D�G�L�F���E�X�U�V�W�V���D�Q�G���F�R�P�S�O�D�F�H�Q�F�\��​

​Obstacles to the Three Constants​

​�' �H�V�S�L�W�H���W�K�H�L�U���S�R�Z�H�U�����W�K�H���7�K�U�H�H���&�R�Q�V�W�D�Q�W�V���I�D�F�H���R�E�V�W�D�F�O�H�V��​

​����​ ​Distractions​​�����0 �R�G�H�U�Q���O�L�I�H���R�I�I�H�U�V���H�Q�G�O�H�V�V���G�L�V�W�U�D�F�W�L�R�Q�V��​​�1�R�W�L�I�L�F�D�W�L�R�Q�V�����Q�H�Z�V�����D�Q�G​
​�H�Q�W�H�U�W�D�L�Q�P�H�Q�W���F�R�P�S�H�W�H���I�R�U���D�W�W�H�Q�W�L�R�Q�����,�I���\�R�X�¶�U�H���Q�R�W���Y�L�J�L�O�D�Q�W�����W�K�H�\���H�U�R�G�H���F�R�Q�V�L�V�W�H�Q�F�\���D�Q�G​

​����​



​�J�U�L�W�����5�H�P�R�Y�H���R�U���U�H�G�X�F�H���G�L�V�W�U�D�F�W�L�R�Q�V�����&�U�H�D�W�H���H�Q�Y�L�U�R�Q�P�H�Q�W�V���W�K�D�W���V�X�S�S�R�U�W���G�H�H�S���Z�R�U�N��​

​����​ ​Comparisons​​�����&�R�P�S�D�U�L�Q�J���\�R�X�U���S�U�R�J�U�H�V�V���W�R���R�W�K�H�U�V���F�D�Q​​�G�H�P�R�W�L�Y�D�W�H���\�R�X�����(�Y�H�U�\�R�Q�H�¶�V​
​�V�W�D�U�W�L�Q�J���S�R�L�Q�W���D�Q�G���F�R�Q�W�H�[�W���G�L�I�I�H�U�����)�R�F�X�V���R�Q���\�R�X�U���E�D�V�H�O�L�Q�H���D�Q�G���J�U�R�Z�W�K�����&�H�O�H�E�U�D�W�H​
​�L�Q�F�U�H�P�H�Q�W�D�O���L�P�S�U�R�Y�H�P�H�Q�W�V��​

​����​ ​Perfectionism​​�����3�H�U�I�H�F�W�L�R�Q�L�V�P���X�Q�G�H�U�P�L�Q�H�V���L�W�H�U�D�W�L�R�Q��​​�,�W���F�R�P�S�H�O�V���\�R�X���W�R���S�U�H�V�H�Q�W���S�R�O�L�V�K�H�G​
​�Z�R�U�N���D�Q�G���K�L�G�H�V���\�R�X�U���G�U�D�I�W�V�����,�W���G�L�V�F�R�X�U�D�J�H�V���H�[�S�H�U�L�P�H�Q�W�D�W�L�R�Q�����5�H�S�O�D�F�H���S�H�U�I�H�F�W�L�R�Q�L�V�P���Z�L�W�K​
​�D���F�R�P�P�L�W�P�H�Q�W���W�R���O�H�D�U�Q�L�Q�J�����' �H�O�L�Y�H�U���L�P�S�H�U�I�H�F�W���Z�R�U�N���D�Q�G���O�H�D�U�Q���I�U�R�P���I�H�H�G�E�D�F�N��​

​����​ ​Impatience​​�����: �H���O�L�Y�H���L�Q���D���F�X�O�W�X�U�H���R�I���L�P�P�H�G�L�D�F�\�����: �K�H�Q​​�U�H�V�X�O�W�V���O�D�J�����L�P�S�D�W�L�H�Q�F�H���Z�K�L�V�S�H�U�V​
​�W�K�D�W���V�R�P�H�W�K�L�Q�J���L�V���Z�U�R�Q�J�����&�X�O�W�L�Y�D�W�H���S�D�W�L�H�Q�F�H�����5�H�P�L�Q�G���\�R�X�U�V�H�O�I���R�I���W�K�H���F�R�P�S�R�X�Q�G���H�I�I�H�F�W��​
​�8�V�H���P�L�O�H�V�W�R�Q�H�V���W�R���W�U�D�F�N���S�U�R�J�U�H�V�V��​

​����​ ​Lack of Feedback​​�����: �L�W�K�R�X�W���I�H�H�G�E�D�F�N�����L�W�H�U�D�W�L�R�Q���V�W�D�O�O�V��​​�6�H�H�N���P�H�Q�W�R�U�V�����F�R�D�F�K�H�V�����S�H�H�U�V��​
​�D�Q�G���R�E�M�H�F�W�L�Y�H���P�H�W�U�L�F�V�����' �R�F�X�P�H�Q�W���R�X�W�F�R�P�H�V�����-�R�X�U�Q�D�O���D�E�R�X�W���Z�K�D�W�¶�V���Z�R�U�N�L�Q�J���D�Q�G���Z�K�D�W​
​�L�V�Q�¶�W��​

​����​ ​Emotional Resistance​​�����)�H�D�U���R�I���I�D�L�O�X�U�H�����V�X�F�F�H�V�V�����M�X�G�J�P�H�Q�W��​​�D�Q�G���F�K�D�Q�J�H���F�D�Q���V�D�E�R�W�D�J�H​
​�J�U�L�W�����F�R�Q�V�L�V�W�H�Q�F�\�����D�Q�G���L�W�H�U�D�W�L�R�Q�����$�G�G�U�H�V�V���W�K�H�V�H���I�H�D�U�V���G�L�U�H�F�W�O�\�����7�D�O�N���W�R���D���W�K�H�U�D�S�L�V�W���L�I​
​�Q�H�F�H�V�V�D�U�\�����3�U�D�F�W�L�F�H���P�L�Q�G�I�X�O�Q�H�V�V�����%�X�L�O�G���H�P�R�W�L�R�Q�D�O���U�H�V�L�O�L�H�Q�F�H���W�K�U�R�X�J�K���V�P�D�O�O���H�[�S�R�V�X�U�H�V���W�R​
​�G�L�V�F�R�P�I�R�U�W��​

​Exercises to Cultivate Grit, Consistency, and Iteration​

​�%�X�L�O�G�L�Q�J���X�S���W�K�H�V�H���D�W�W�U�L�E�X�W�H�V���L�V���D���V�N�L�O�O�����3�H�U�K�D�S�V���\�R�X���P�L�J�K�W���K�D�Y�H���R�Q�H���R�U���W�Z�R���R�I���W�K�H���&�R�Q�V�W�D�Q�W�V�����%�X�W​
​�P�R�V�W���S�H�R�S�O�H���G�R�Q�¶�W���K�D�Y�H���D�O�O���W�K�U�H�H���V�L�P�X�O�W�D�Q�H�R�X�V�O�\�����+�H�U�H���D�U�H���V�R�P�H���U�H�F�R�P�P�H�Q�G�D�W�L�R�Q�V���L�I���\�R�X�¶�U�H​

​�V�W�U�X�J�J�O�L�Q�J���W�R���D�F�K�L�H�Y�H���\�R�X�U���E�L�J�J�H�V�W���J�R�D�O�V​​��​

​����​ ​Grit Journal​​�����(�D�F�K���W�L�P�H���\�R�X���I�H�H�O���O�L�N�H���T�X�L�W�W�L�Q�J�����Z�U�L�W�H​​�G�R�Z�Q���Z�K�\���\�R�X���Z�D�Q�W���W�R���T�X�L�W���D�Q�G​
​�Z�K�\���\�R�X���V�W�D�U�W�H�G�����. �H�H�S���D���O�R�J���R�I���P�R�P�H�Q�W�V���\�R�X���S�X�V�K�H�G���W�K�U�R�X�J�K���G�L�V�F�R�P�I�R�U�W���D�Q�G���W�K�H​
​�R�X�W�F�R�P�H�V�����2�Y�H�U���W�L�P�H�����\�R�X�¶�O�O���V�H�H���D���S�D�W�W�H�U�Q���W�K�D�W���U�H�L�Q�I�R�U�F�H�V���J�U�L�W��​

​����​ ​Consistency Calendar​​�����8�V�H���D���F�D�O�H�Q�G�D�U���W�R���W�U�D�F�N���K�D�E�L�W�V��​​�0 �D�U�N���H�D�F�K���G�D�\���\�R�X���V�K�R�Z���X�S��​
​�$�L�P���I�R�U���O�R�Q�J���V�W�U�H�D�N�V�����E�X�W���D�O�V�R���Q�R�W�H���K�R�Z���T�X�L�F�N�O�\���\�R�X���U�H�V�X�P�H���D�I�W�H�U���E�U�H�D�N�V�����7�K�H���Y�L�V�X�D�O​
​�U�H�S�U�H�V�H�Q�W�D�W�L�R�Q���F�D�Q���P�R�W�L�Y�D�W�H���\�R�X���W�R���P�D�L�Q�W�D�L�Q���F�R�Q�V�L�V�W�H�Q�F�\��​

​����​ ​Iteration Log​​�����$�W���W�K�H���H�Q�G���R�I���H�D�F�K���Z�H�H�N�����U�H�Y�L�H�Z���\�R�X�U​​�D�F�W�L�R�Q�V�����: �K�D�W���Z�R�U�N�H�G�"���: �K�D�W​
​�G�L�G�Q�¶�W�"���: �K�D�W���Z�L�O�O���\�R�X���F�K�D�Q�J�H�"���: �U�L�W�H���W�K�H�V�H���U�H�I�O�H�F�W�L�R�Q�V�����,�W�H�U�D�W�L�R�Q���U�H�T�X�L�U�H�V���G�R�F�X�P�H�Q�W�D�W�L�R�Q��​
​�5�H�Y�L�V�L�W���\�R�X�U���O�R�J���P�R�Q�W�K�O�\���W�R���V�H�H���S�D�W�W�H�U�Q�V��​

​����​ ​Purpose Reminder​​�����: �U�L�W�H���\�R�X�U���Z�K�\���R�Q���D���F�D�U�G�����V�W�L�F�N�\​​�Q�R�W�H�����R�U���V�R�P�H���S�O�D�F�H���H�D�V�L�O�\​
​�D�F�F�H�V�V�L�E�O�H���W�K�D�W���\�R�X���W�\�S�L�F�D�O�O�\���V�H�H���H�Y�H�U�\���G�D�\���O�L�N�H���D���E�D�W�K�U�R�R�P���P�L�U�U�R�U�������5�H�D�G���L�W���G�D�L�O�\�����3�X�U�S�R�V�H​
​�I�X�H�O�V���J�U�L�W�����: �K�H�Q���\�R�X���I�H�H�O���U�H�V�L�V�W�D�Q�F�H�����U�H�D�G�L�Q�J���\�R�X�U���Z�K�\���U�H�F�R�Q�Q�H�F�W�V���\�R�X���W�R���\�R�X�U���P�R�W�L�Y�D�W�L�R�Q��​

​����​



​����​ ​Feedback System​​�����,�G�H�Q�W�L�I�\���V�R�X�U�F�H�V���R�I���I�H�H�G�E�D�F�N���I�R�U���\�R�X�U���J�R�D�O�V�² �F�R�D�F�K�H�V�����D�Q�D�O�\�W�L�F�V��​
​�I�U�L�H�Q�G�V�����6�F�K�H�G�X�O�H���U�H�J�X�O�D�U���I�H�H�G�E�D�F�N���V�H�V�V�L�R�Q�V�����$�V�N���V�S�H�F�L�I�L�F���T�X�H�V�W�L�R�Q�V�����$�F�F�H�S�W���F�U�L�W�L�F�L�V�P���Z�L�W�K​
​�F�X�U�L�R�V�L�W�\�����Q�R�W���G�H�I�H�Q�V�L�Y�H�Q�H�V�V��​

​����​ ​Experiment Schedule​​�����(�D�F�K���P�R�Q�W�K�����S�O�D�Q���R�Q�H���V�P�D�O�O���H�[�S�H�U�L�P�H�Q�W​​�U�H�O�D�W�H�G���W�R���\�R�X�U���J�R�D�O��​
​�)�R�U���K�H�D�O�W�K�����W�U�\���D���Q�H�Z���Z�R�U�N�R�X�W�����)�R�U���E�X�V�L�Q�H�V�V�����W�H�V�W���D���Q�H�Z���P�D�U�N�H�W�L�Q�J���F�K�D�Q�Q�H�O�����)�R�U���Z�U�L�W�L�Q�J��​
​�F�K�D�Q�J�H���\�R�X�U���Z�U�L�W�L�Q�J���O�R�F�D�W�L�R�Q�����7�U�D�F�N���U�H�V�X�O�W�V���D�Q�G���G�H�F�L�G�H���Z�K�H�W�K�H�U���W�R���L�Q�F�R�U�S�R�U�D�W�H���R�U���G�L�V�F�D�U�G​
​�W�K�H���H�[�S�H�U�L�P�H�Q�W��​

​Historical Examples of the Three Constants​

​�+�L�V�W�R�U�\���L�V���I�L�O�O�H�G���Z�L�W�K���H�[�D�P�S�O�H�V���R�I���L�Q�G�L�Y�L�G�X�D�O�V���Z�K�R���H�P�E�R�G�L�H�G���J�U�L�W�����F�R�Q�V�L�V�W�H�Q�F�\�����D�Q�G���L�W�H�U�D�W�L�R�Q��​
​�7�K�R�P�D�V���(�G�L�V�R�Q���W�H�V�W�H�G���W�K�R�X�V�D�Q�G�V���R�I���I�L�O�D�P�H�Q�W�V���E�H�I�R�U�H���L�Q�Y�H�Q�W�L�Q�J���D���Y�L�D�E�O�H���O�L�J�K�W�E�X�O�E�����+�H���S�H�U�V�L�V�W�H�G​
​�G�H�V�S�L�W�H���I�D�L�O�X�U�H�V�����J�U�L�W�������H�[�S�H�U�L�P�H�Q�W�H�G���U�H�S�H�D�W�H�G�O�\�����L�W�H�U�D�W�L�R�Q�������D�Q�G���F�R�Q�W�L�Q�X�H�G���Z�R�U�N�L�Q�J���G�D�L�O�\​
​���F�R�Q�V�L�V�W�H�Q�F�\�������0 �D�U�L�H���&�X�U�L�H���F�R�Q�G�X�F�W�H�G���\�H�D�U�V���R�I���S�D�L�Q�V�W�D�N�L�Q�J���H�[�S�H�U�L�P�H�Q�W�V���W�R���L�V�R�O�D�W�H���U�D�G�L�R�D�F�W�L�Y�H​
​�H�O�H�P�H�Q�W�V�����H�Q�G�X�U�L�Q�J���V�N�H�S�W�L�F�L�V�P���D�Q�G���K�H�D�O�W�K���U�L�V�N�V�����+�H�U���F�R�Q�V�L�V�W�H�Q�W���U�H�V�H�D�U�F�K���D�Q�G���Z�L�O�O�L�Q�J�Q�H�V�V���W�R​
​�U�H�I�L�Q�H���W�H�F�K�Q�L�T�X�H�V���O�H�G���W�R���J�U�R�X�Q�G�E�U�H�D�N�L�Q�J���G�L�V�F�R�Y�H�U�L�H�V�����7�K�H���: �U�L�J�K�W���E�U�R�W�K�H�U�V���G�H�Y�H�O�R�S�H�G���W�K�H​
​�D�L�U�S�O�D�Q�H���W�K�U�R�X�J�K���F�R�X�Q�W�O�H�V�V���W�H�V�W���I�O�L�J�K�W�V���D�Q�G���P�R�G�L�I�L�F�D�W�L�R�Q�V�����7�K�H�\���G�L�G�Q�¶�W���D�F�K�L�H�Y�H���I�O�L�J�K�W���E�\���O�X�F�N���E�X�W​
​�W�K�U�R�X�J�K���L�W�H�U�D�W�L�Y�H���G�H�V�L�J�Q���D�Q�G���S�H�U�V�L�V�W�H�Q�W���H�I�I�R�U�W�����7�K�H�V�H���H�[�D�P�S�O�H�V���U�H�P�L�Q�G���X�V���W�K�D�W���W�K�H���7�K�U�H�H​
​�&�R�Q�V�W�D�Q�W�V���D�U�H���W�K�H���U�H�D�O���³�V�H�F�U�H�W� �́��E�H�K�L�Q�G���L�Q�Q�R�Y�D�W�L�R�Q���D�Q�G���V�X�F�F�H�V�V�����$�J�D�L�Q�����,���Z�D�Q�W���W�R���H�P�S�K�D�V�L�]�H���W�K�D�W​
​�W�K�H�V�H���W�K�U�H�H���F�R�Q�V�W�D�Q�W�V���D�U�H���W�K�H���V�H�F�U�H�W���V�D�X�F�H���W�R���V�X�F�F�H�V�V���L�Q​​�D�Q�\​​�F�D�W�H�J�R�U�\�����,�I���\�R�X�¶�U�H���D�Q���D�W�K�O�H�W�H�����\�R�X​
​�Q�H�H�G���W�K�H���W�K�U�H�H���F�R�Q�V�W�D�Q�W�V�����,�I���\�R�X�¶�U�H���D�Q���H�Q�W�U�H�S�U�H�Q�H�X�U�����\�R�X���Q�H�H�G���W�K�H���W�K�U�H�H���F�R�Q�V�W�D�Q�W�V�����,�I���\�R�X�¶�U�H���D​
​�P�X�V�L�F�L�D�Q���R�U���D�U�W�L�V�W�����\�R�X���Q�H�H�G���W�K�H�������F�R�Q�V�W�D�Q�W�V�����7�K�H�\�¶�U�H���Q�R�Q���Q�H�J�R�W�L�D�E�O�H�V���L�I���\�R�X���Z�L�V�K���W�R���D�F�K�L�H�Y�H​
​�V�X�F�F�H�V�V��​

​The Interplay with Vision and Identity​

​�,�Q���&�K�D�S�W�H�U���������\�R�X���F�U�H�D�W�H�G���D���Y�L�V�L�R�Q�����,�Q���&�K�D�S�W�H�U���������\�R�X���U�H�F�R�J�Q�L�]�H�G���W�K�H���F�R�V�W���R�I���X�Q�V�X�F�F�H�V�V�����,�Q​
​�&�K�D�S�W�H�U���������\�R�X���E�H�J�D�Q���U�H�V�K�D�S�L�Q�J���\�R�X�U���L�G�H�Q�W�L�W�\�����&�K�D�S�W�H�U�������W�D�X�J�K�W���\�R�X���W�R���Y�D�O�X�H���\�R�X�U���W�L�P�H�����7�K�H​
​�7�K�U�H�H���&�R�Q�V�W�D�Q�W�V���F�R�Q�Q�H�F�W���W�K�H�V�H���H�O�H�P�H�Q�W�V�����*�U�L�W���K�H�O�S�V���\�R�X���S�X�U�V�X�H���\�R�X�U���Y�L�V�L�R�Q���G�H�V�S�L�W�H���W�K�H���F�R�V�W���R�I​
​�G�L�V�F�R�P�I�R�U�W�����&�R�Q�V�L�V�W�H�Q�F�\���H�Q�V�X�U�H�V���\�R�X�U���L�G�H�Q�W�L�W�\���D�O�L�J�Q�V���Z�L�W�K���G�D�L�O�\���D�F�W�L�R�Q�����,�W�H�U�D�W�L�R�Q���D�O�O�R�Z�V���\�R�X���W�R​
​�U�H�I�L�Q�H���\�R�X�U���D�S�S�U�R�D�F�K���X�V�L�Q�J���W�L�P�H���H�I�I�H�F�W�L�Y�H�O�\�����7�R�J�H�W�K�H�U�����W�K�H�\���F�U�H�D�W�H���D���U�R�D�G�P�D�S�����\�R�X���N�Q�R�Z���Z�K�H�U�H​
​�\�R�X�¶�U�H���J�R�L�Q�J�����\�R�X���N�Q�R�Z���Z�K�\���L�W���P�D�W�W�H�U�V�����\�R�X���V�H�H���Z�K�D�W���L�W���F�R�V�W�V���Q�R�W���W�R���J�R�����\�R�X���X�Q�G�H�U�V�W�D�Q�G���Z�K�R���\�R�X​
​�P�X�V�W���E�H�F�R�P�H�����D�Q�G���Q�R�Z���\�R�X���K�D�Y�H���W�K�H���S�U�L�Q�F�L�S�O�H�V���W�K�D�W���N�H�H�S���\�R�X���P�R�Y�L�Q�J���L�Q���W�K�H���U�L�J�K�W���G�L�U�H�F�W�L�R�Q��​

​�1�R�Z���W�K�D�W���\�R�X���X�Q�G�H�U�V�W�D�Q�G���W�K�H���L�P�S�R�U�W�D�Q�F�H���R�I���J�U�L�W�����F�R�Q�V�L�V�W�H�Q�F�\�����D�Q�G���L�W�H�U�D�W�L�R�Q�����\�R�X�¶�U�H���U�H�D�G�\���W�R​
​�R�S�H�U�D�W�L�R�Q�D�O�L�]�H���W�K�H�V�H���S�U�L�Q�F�L�S�O�H�V���W�K�U�R�X�J�K���D���V�L�P�S�O�H���I�U�D�P�H�Z�R�U�N�����,�Q���W�K�H���Q�H�[�W���F�K�D�S�W�H�U�����Z�H���L�Q�W�U�R�G�X�F�H​
​�W�K�H​​3P Method, the core framework of Productivity​​Accelerator,​​�L�Q���G�H�W�D�L�O�² ​​Prioritize,​
​Plan, Produce​​�² �D���S�U�D�F�W�L�F�D�O���V�\�V�W�H�P���I�R�U���W�X�U�Q�L�Q�J���Y�L�V�L�R�Q​​�L�Q�W�R���D�F�W�L�R�Q���X�V�L�Q�J���W�K�H���7�K�U�H�H���&�R�Q�V�W�D�Q�W�V���D�V​
​�I�X�H�O��​

​����​



​CHAPTER 7 — THE 3P METHOD​

​Prioritize, Plan, Produce: A Framework for Action​

​����​



​�%�\���W�K�L�V���S�R�L�Q�W���L�Q���W�K�H���E�R�R�N�����\�R�X�¶�Y�H���G�H�I�L�Q�H�G���D���Y�L�V�L�R�Q�����U�H�F�R�J�Q�L�]�H�G���W�K�H���F�R�V�W���R�I���X�Q�V�X�F�F�H�V�V�����E�H�J�X�Q​
​�U�H�V�K�D�S�L�Q�J���\�R�X�U���L�G�H�Q�W�L�W�\�����D�Q�G���O�H�D�U�Q�H�G���W�K�H���L�P�S�R�U�W�D�Q�F�H���R�I���Y�D�O�X�L�Q�J���\�R�X�U���W�L�P�H���D�Q�G���H�P�E�U�D�F�L�Q�J���W�K�H​
​�7�K�U�H�H���&�R�Q�V�W�D�Q�W�V�² �J�U�L�W�����F�R�Q�V�L�V�W�H�Q�F�\�����D�Q�G���L�W�H�U�D�W�L�R�Q�����7�K�H�V�H���D�U�H���W�K�H���I�R�X�Q�G�D�W�L�R�Q�V���R�I���V�X�F�F�H�V�V�����1�R�Z���L�W�¶�V​
​�W�L�P�H���W�R���W�U�D�Q�V�O�D�W�H���\�R�X�U���Y�L�V�L�R�Q���L�Q�W�R���F�R�Q�F�U�H�W�H���D�F�W�L�R�Q�����)�R�U���W�K�L�V�����,���L�Q�W�U�R�G�X�F�H���D���V�L�P�S�O�H���\�H�W���S�R�Z�H�U�I�X�O​
​�I�U�D�P�H�Z�R�U�N�����W�K�H​​3P Method​​�² ​​Prioritize, Plan, Produce​​��​​�7�K�L�V���P�H�W�K�R�G���S�U�R�Y�L�G�H�V���D���U�H�S�H�D�W�D�E�O�H​
​�V�W�U�X�F�W�X�U�H���I�R�U���P�D�N�L�Q�J���S�U�R�J�U�H�V�V���R�Q���Z�K�D�W���P�D�W�W�H�U�V���P�R�V�W�����: �K�H�W�K�H�U���\�R�X�¶�U�H���E�X�L�O�G�L�Q�J���D���E�X�V�L�Q�H�V�V��​
​�S�X�U�V�X�L�Q�J���I�L�W�Q�H�V�V���J�R�D�O�V�����R�U���G�H�V�L�J�Q�L�Q�J���D���P�H�D�Q�L�Q�J�I�X�O���U�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S�����W�K�H�����3���0 �H�W�K�R�G���F�D�Q���J�X�L�G�H���\�R�X�U​
​�G�D�L�O�\���D�F�W�L�R�Q�V�����K�H�O�S���\�R�X���V�W�D�\���I�R�F�X�V�H�G�����D�Q�G���H�Q�V�X�U�H���W�K�D�W���\�R�X�U���H�I�I�R�U�W���D�O�L�J�Q�V���Z�L�W�K���\�R�X�U���Y�L�V�L�R�Q��​

​Why You Need a Framework​

​�* �R�R�G���L�Q�W�H�Q�W�L�R�Q�V���D�U�H���Q�R�W���H�Q�R�X�J�K�����(�Y�H�U�\�R�Q�H���L�Q�W�H�Q�G�V���W�R���O�L�Y�H���D���I�X�O�I�L�O�O�L�Q�J���O�L�I�H�����S�X�U�V�X�H���P�H�D�Q�L�Q�J�I�X�O​
​�J�R�D�O�V�����D�Q�G���P�D�Q�D�J�H���W�K�H�L�U���W�L�P�H���H�I�I�H�F�W�L�Y�H�O�\�����<�H�W���Z�L�W�K�R�X�W���D���I�U�D�P�H�Z�R�U�N�����L�Q�W�H�Q�W�L�R�Q�V���G�U�L�I�W�����' �D�L�O�\​
​�H�P�H�U�J�H�Q�F�L�H�V�����G�L�V�W�U�D�F�W�L�R�Q�V�����D�Q�G���H�P�R�W�L�R�Q�D�O���I�O�X�F�W�X�D�W�L�R�Q�V���F�R�Q�V�X�P�H���\�R�X�U���W�L�P�H���D�Q�G���H�Q�H�U�J�\�����$​
​�I�U�D�P�H�Z�R�U�N���D�F�W�V���O�L�N�H���D���V�F�D�I�I�R�O�G�L�Q�J�����,�W���K�R�O�G�V���\�R�X�U���H�I�I�R�U�W���L�Q���S�O�D�F�H�����V�R���\�R�X���G�R�Q�¶�W���F�R�O�O�D�S�V�H���X�Q�G�H�U​
​�E�X�V�\�Q�H�V�V���R�U���R�Y�H�U�Z�K�H�O�P�����7�K�H�����3���0 �H�W�K�R�G���G�L�V�W�L�O�O�V���W�K�H���H�V�V�H�Q�W�L�D�O���D�F�W�L�R�Q�V���L�Q�W�R���D���F�\�F�O�H���W�K�D�W���\�R�X���U�H�S�H�D�W​
​�U�H�J�X�O�D�U�O�\�����,�W���E�U�L�G�J�H�V���W�K�H���J�D�S���E�H�W�Z�H�H�Q���K�L�J�K���O�H�Y�H�O���Y�L�V�L�R�Q���D�Q�G���J�U�D�Q�X�O�D�U���H�[�H�F�X�W�L�R�Q�����: �K�L�O�H���W�K�H�U�H���D�U�H​
​�P�D�Q�\���S�U�R�G�X�F�W�L�Y�L�W�\���V�\�V�W�H�P�V���R�X�W���W�K�H�U�H�����W�K�H�����3���0 �H�W�K�R�G���H�P�S�K�D�V�L�]�H�V���W�K�H���L�Q�W�H�U�S�O�D�\���E�H�W�Z�H�H�Q���W�K�L�Q�N�L�Q�J​
​�D�Q�G���G�R�L�Q�J�����H�Q�V�X�U�L�Q�J���\�R�X���G�R�Q�¶�W���J�H�W���V�W�X�F�N���L�Q���H�L�W�K�H�U���S�O�D�Q�Q�L�Q�J���S�D�U�D�O�\�V�L�V���R�U���P�L�Q�G�O�H�V�V���E�X�V�\�Q�H�V�V�����,​
​�G�H�Y�H�O�R�S�H�G���W�K�H�����3���P�H�W�K�R�G���L�Q���P�\���R�Z�Q���O�L�I�H���\�H�D�U�V���D�J�R���W�R���H�Q�V�X�U�H���W�K�D�W���,���V�W�D�\���R�Q���W�U�D�F�N���Z�L�W�K���P�\���J�R�D�O�V��​
​�$�I�W�H�U���D�Q�D�O�\�]�L�Q�J���W�K�H���V�W�H�S�V���U�H�T�X�L�U�H�G���W�R���P�D�N�H���V�X�U�H���,�¶�P���D�O�Z�D�\�V���S�U�R�J�U�H�V�V�L�Q�J���L�Q���W�K�H���G�L�U�H�F�W�L�R�Q���,���G�H�V�L�U�H​
​�L�Q���O�L�I�H�����,���W�U�L�H�G���W�R���G�L�V�W�L�O�O���W�K�R�V�H���V�W�H�S�V���G�R�Z�Q���L�Q�W�R���W�K�H�L�U���P�R�V�W���F�R�U�H���F�R�P�S�R�Q�H�Q�W�V�����,���Z�D�Q�W�H�G���W�R���V�L�P�S�O�L�I�\​
​�W�K�L�V���S�U�R�F�H�V�V���V�R���,���F�R�X�O�G���S�U�H�V�H�Q�W���L�W���W�R���R�W�K�H�U�V���D�Q�G���H�V�S�H�F�L�D�O�O�\���P�\���F�O�L�H�Q�W�V���L�Q���R�U�G�H�U���W�R���V�\�V�W�H�P�L�]�H���V�X�F�F�H�V�V​
​�I�R�U���W�K�H�P�����. �Q�R�Z�L�Q�J���R�I���W�K�H�������&�R�Q�V�W�D�Q�W�V���L�V���R�Q�H���W�K�L�Q�J�����&�R�P�S�U�H�K�H�Q�G�L�Q�J���W�K�H�������&�R�Q�V�W�D�Q�W�V���L�V���D�Q�R�W�K�H�U​
​�W�K�L�Q�J�����(�[�H�F�X�W�L�Q�J���W�K�H�������&�R�Q�V�W�D�Q�W�V���L�V���Z�K�D�W���H�Y�H�U�\�R�Q�H���P�L�V�V�H�V�����,�W�¶�V���Z�K�\���P�R�V�W���S�H�R�S�O�H���I�D�O�O���V�K�R�U�W���R�Q​
​�W�K�H�L�U���J�R�D�O�V���Z�K�H�W�K�H�U���W�K�H�\���K�D�Y�H���D���K�H�D�O�W�K�����Z�H�D�O�W�K�����R�U���U�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S���J�R�D�O�����7�K�H�����3���P�H�W�K�R�G���L�V���G�H�V�L�J�Q�H�G​
​�W�R���K�H�O�S���R�Y�H�U�F�R�P�H���W�K�L�V���E�D�U�U�L�H�U���D�Q�G���I�R�U�F�H���S�H�R�S�O�H���L�Q�W�R���D���V�W�D�W�H���R�I​​�G�R�L�Q�J​​��​

​Overview of the 3P Method​

​�7�K�H�����3���0 �H�W�K�R�G���F�R�Q�V�L�V�W�V���R�I���W�K�U�H�H���S�K�D�V�H�V��​

​����​ ​Prioritize​​�����' �H�F�L�G�H���Z�K�D�W���P�D�W�W�H�U�V���P�R�V�W���U�L�J�K�W���Q�R�Z�����7�K�L�V​​�S�K�D�V�H���L�Q�Y�R�O�Y�H�V���L�G�H�Q�W�L�I�\�L�Q�J���W�D�V�N�V​
​�D�Q�G���R�S�S�R�U�W�X�Q�L�W�L�H�V���W�K�D�W���D�O�L�J�Q���Z�L�W�K���\�R�X�U���Y�L�V�L�R�Q���D�Q�G���\�L�H�O�G���W�K�H���K�L�J�K�H�V�W���U�H�W�X�U�Q���R�Q���L�Q�Y�H�V�W�P�H�Q�W​
​�I�R�U���\�R�X�U���W�L�P�H�����H�Q�H�U�J�\�����D�Q�G���P�R�Q�H�\��​

​����​ ​Plan​​�����7�U�D�Q�V�O�D�W�H���S�U�L�R�U�L�W�L�H�V���L�Q�W�R���D���F�R�Q�F�U�H�W�H���S�O�D�Q�����7�K�L�V​​�L�Q�Y�R�O�Y�H�V���E�U�H�D�N�L�Q�J���G�R�Z�Q���W�D�V�N�V���L�Q�W�R​
​�D�F�W�L�R�Q�D�E�O�H���V�W�H�S�V�����V�F�K�H�G�X�O�L�Q�J���W�K�H�P�����D�Q�G���D�O�O�R�F�D�W�L�Q�J���U�H�V�R�X�U�F�H�V�����3�O�D�Q�Q�L�Q�J���H�Q�V�X�U�H�V���W�K�D�W���\�R�X�U​
​�S�U�L�R�U�L�W�L�H�V���G�R�Q�¶�W���U�H�P�D�L�Q���D�E�V�W�U�D�F�W���Z�L�V�K�H�V�����W�K�H�\���E�H�F�R�P�H���V�F�K�H�G�X�O�H�G���F�R�P�P�L�W�P�H�Q�W�V��​

​����​ ​Produce​​�����(�[�H�F�X�W�H���W�K�H���S�O�D�Q�����7�K�L�V���S�K�D�V�H���L�V���Z�K�H�U�H���\�R�X​​�W�D�N�H���D�F�W�L�R�Q�����D�S�S�O�\���J�U�L�W���D�Q�G​
​�F�R�Q�V�L�V�W�H�Q�F�\�����D�Q�G���L�W�H�U�D�W�H���E�D�V�H�G���R�Q���I�H�H�G�E�D�F�N�����3�U�R�G�X�F�L�Q�J���P�H�D�Q�V���G�R�L�Q�J���W�K�H���Z�R�U�N���H�Y�H�Q���Z�K�H�Q​
​�P�R�W�L�Y�D�W�L�R�Q���Z�D�Q�H�V�����,�W�¶�V���Z�K�H�U�H���\�R�X�U���Y�L�V�L�R�Q���P�H�H�W�V���W�K�H���U�H�D�O�L�W�\���R�I���H�I�I�R�U�W��​

​����​



​�7�K�H�V�H���S�K�D�V�H�V���I�R�U�P���D���F�\�F�O�H�����$�I�W�H�U���S�U�R�G�X�F�L�Q�J�����\�R�X���U�H�I�O�H�F�W�����J�D�W�K�H�U���I�H�H�G�E�D�F�N�����D�Q�G���W�K�H�Q���U�H�Y�L�V�L�W���\�R�X�U​
​�S�U�L�R�U�L�W�L�H�V�����7�K�H���F�\�F�O�H���U�H�S�H�D�W�V�����D�G�D�S�W�L�Q�J���D�V���\�R�X���O�H�D�U�Q�����7�K�H�����3���0 �H�W�K�R�G���L�V���I�O�H�[�L�E�O�H�����<�R�X���F�D�Q���D�S�S�O�\���L�W���W�R​
​�G�D�L�O�\���U�R�X�W�L�Q�H�V�����Z�H�H�N�O�\���S�U�R�M�H�F�W�V�����R�U���O�R�Q�J���W�H�U�P���J�R�D�O�V�����: �K�H�W�K�H�U���\�R�X�¶�U�H���V�F�K�H�G�X�O�L�Q�J���D���Z�H�H�N���R�U​
​�P�D�S�S�L�Q�J���R�X�W���D���\�H�D�U�����W�K�H���P�H�W�K�R�G���V�F�D�O�H�V��​

​Phase 1: Prioritize​

​�3�U�L�R�U�L�W�L�]�D�W�L�R�Q���L�V���W�K�H���D�U�W���R�I���F�K�R�R�V�L�Q�J�����,�W���U�H�T�X�L�U�H�V���\�R�X���W�R���P�D�N�H���G�H�F�L�V�L�R�Q�V���D�E�R�X�W���Z�K�D�W���G�H�V�H�U�Y�H�V���\�R�X�U​
​�D�W�W�H�Q�W�L�R�Q���D�Q�G���U�H�V�R�X�U�F�H�V�����0 �D�Q�\���S�H�R�S�O�H���V�W�U�X�J�J�O�H���Z�L�W�K���S�U�L�R�U�L�W�L�]�D�W�L�R�Q���E�H�F�D�X�V�H���H�Y�H�U�\�W�K�L�Q�J���I�H�H�O�V​
​�L�P�S�R�U�W�D�Q�W�����2�U���W�K�H�\���D�O�O�R�Z���X�U�J�H�Q�W���W�D�V�N�V���W�R���K�L�M�D�F�N���W�K�H�L�U���D�W�W�H�Q�W�L�R�Q�����Q�H�J�O�H�F�W�L�Q�J���L�P�S�R�U�W�D�Q�W���E�X�W​
​�Q�R�Q���X�U�J�H�Q�W���Z�R�U�N�����3�U�L�R�U�L�W�L�]�D�W�L�R�Q���I�R�U�F�H�V���\�R�X���W�R���F�R�Q�I�U�R�Q�W���W�K�H���U�H�D�O�L�W�\���W�K�D�W���\�R�X���F�D�Q�Q�R�W���G�R���H�Y�H�U�\�W�K�L�Q�J��​
​�(�Y�H�U�\���F�K�R�L�F�H���L�V���D���W�U�D�G�H���R�I�I�����%�\���S�U�L�R�U�L�W�L�]�L�Q�J�����\�R�X���S�U�R�D�F�W�L�Y�H�O�\���F�K�R�R�V�H���\�R�X�U���W�U�D�G�H���R�I�I�V���L�Q�V�W�H�D�G���R�I​
​�O�H�W�W�L�Q�J���F�L�U�F�X�P�V�W�D�Q�F�H�V���F�K�R�R�V�H���I�R�U���\�R�X��​

​Start with your vision​​�����7�K�H�����3���0 �H�W�K�R�G���D�V�V�X�P�H�V���W�K�D�W​​�\�R�X���K�D�Y�H���D�O�U�H�D�G�\���D�U�W�L�F�X�O�D�W�H�G���D���Y�L�V�L�R�Q​
​�W�K�D�W���L�Q�F�O�X�G�H�V���K�H�D�O�W�K�����Z�H�D�O�W�K�����D�Q�G���U�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S�V�����<�R�X�U���Y�L�V�L�R�Q���D�F�W�V���D�V���D���I�L�O�W�H�U�����: �K�H�Q���\�R�X���D�U�H���I�D�F�H�G​
​�Z�L�W�K���P�X�O�W�L�S�O�H���W�D�V�N�V�����D�V�N���Z�K�L�F�K���R�Q�H�V���D�O�L�J�Q���Z�L�W�K���\�R�X�U���Y�L�V�L�R�Q�����,�I���D�Q���R�S�S�R�U�W�X�Q�L�W�\���G�R�H�V�Q�¶�W���V�H�U�Y�H���\�R�X�U​
​�Y�L�V�L�R�Q�����F�R�Q�V�L�G�H�U���G�H�F�O�L�Q�L�Q�J���L�W�����)�R�U���H�[�D�P�S�O�H�����L�I���\�R�X�U���Y�L�V�L�R�Q���L�Q�F�O�X�G�H�V���I�L�Q�D�Q�F�L�D�O���L�Q�G�H�S�H�Q�G�H�Q�F�H�����W�D�V�N�V​
​�W�K�D�W���H�Q�K�D�Q�F�H���\�R�X�U���H�D�U�Q�L�Q�J���S�R�Z�H�U���R�U���L�Q�Y�H�V�W�P�H�Q�W���N�Q�R�Z�O�H�G�J�H���P�D�\���W�D�N�H���S�U�H�F�H�G�H�Q�F�H���R�Y�H�U���W�D�V�N�V���W�K�D�W​
​�S�U�R�Y�L�G�H���V�K�R�U�W���W�H�U�P���S�O�H�D�V�X�U�H�����,�I���\�R�X�U���Y�L�V�L�R�Q���L�Q�F�O�X�G�H�V���V�W�U�R�Q�J�����D�X�W�K�H�Q�W�L�F���L�Q�W�H�U�S�H�U�V�R�Q�D�O​
​�U�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S�V�����V�F�K�H�G�X�O�L�Q�J���T�X�D�O�L�W�\���W�L�P�H���Z�L�W�K���\�R�X�U���S�D�U�W�Q�H�U���P�D�\���W�D�N�H���S�U�H�F�H�G�H�Q�F�H���R�Y�H�U���D�Q���R�S�W�L�R�Q�D�O​
​�Q�H�W�Z�R�U�N�L�Q�J���H�Y�H�Q�W��​

​Distinguish between urgent and important​​�����6�W�H�S�K�H�Q​​�&�R�Y�H�\�¶�V���W�L�P�H���P�D�Q�D�J�H�P�H�Q�W���P�D�W�U�L�[​
​�G�L�Y�L�G�H�V���W�D�V�N�V���L�Q�W�R���I�R�X�U���T�X�D�G�U�D�Q�W�V�����X�U�J�H�Q�W���D�Q�G���L�P�S�R�U�W�D�Q�W�����L�P�S�R�U�W�D�Q�W���E�X�W���Q�R�W���X�U�J�H�Q�W�����X�U�J�H�Q�W���E�X�W​
​�Q�R�W���L�P�S�R�U�W�D�Q�W�����D�Q�G���Q�H�L�W�K�H�U���X�U�J�H�Q�W���Q�R�U���L�P�S�R�U�W�D�Q�W�����,�P�S�R�U�W�D�Q�W���W�D�V�N�V���F�R�Q�W�U�L�E�X�W�H���G�L�U�H�F�W�O�\���W�R���\�R�X�U​
​�Y�L�V�L�R�Q�����8�U�J�H�Q�W���W�D�V�N�V���G�H�P�D�Q�G���L�P�P�H�G�L�D�W�H���D�W�W�H�Q�W�L�R�Q���E�X�W���P�L�J�K�W���Q�R�W���P�D�W�W�H�U���L�Q���W�K�H���O�R�Q�J���W�H�U�P�����0 �D�Q�\​
​�S�H�R�S�O�H���V�S�H�Q�G���P�R�V�W���R�I���W�K�H�L�U���W�L�P�H���R�Q���X�U�J�H�Q�W���W�D�V�N�V�² �P�H�H�W�L�Q�J�V�����H�P�D�L�O�V�����G�D�L�O�\���I�L�U�H�V�����3�U�L�R�U�L�W�L�]�D�W�L�R�Q​
​�P�H�D�Q�V���G�H�O�L�E�H�U�D�W�H�O�\���L�Q�Y�H�V�W�L�Q�J���W�L�P�H���L�Q���W�K�H���³�L�P�S�R�U�W�D�Q�W���E�X�W���Q�R�W���X�U�J�H�Q�W� �́��T�X�D�G�U�D�Q�W�����7�K�H�V�H���W�D�V�N�V���D�U�H​
​�R�I�W�H�Q���Q�H�J�O�H�F�W�H�G���E�H�F�D�X�V�H���W�K�H�\���G�R�Q�¶�W���V�F�U�H�D�P���I�R�U���D�W�W�H�Q�W�L�R�Q�����E�X�W���W�K�H�\���\�L�H�O�G���V�L�J�Q�L�I�L�F�D�Q�W���O�R�Q�J���W�H�U�P​
​�U�H�V�X�O�W�V�² �V�W�U�D�W�H�J�L�F���S�O�D�Q�Q�L�Q�J�����U�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S���E�X�L�O�G�L�Q�J�����K�H�D�O�W�K���P�D�L�Q�W�H�Q�D�Q�F�H�����V�N�L�O�O���G�H�Y�H�O�R�S�P�H�Q�W��​
​�3�U�L�R�U�L�W�L�]�D�W�L�R�Q���L�V���W�K�H���D�F�W���R�I���S�U�R�W�H�F�W�L�Q�J���W�L�P�H���I�R�U���W�K�H�V�H���D�F�W�L�Y�L�W�L�H�V��​

​Assess impact and effort​​�����$���X�V�H�I�X�O���W�R�R�O���L�V���W�K�H���L�P�S�D�F�W���H�I�I�R�U�W​​�P�D�W�U�L�[�����3�O�R�W���W�D�V�N�V���E�D�V�H�G���R�Q���W�K�H�L�U​
​�S�R�W�H�Q�W�L�D�O���L�P�S�D�F�W���R�Q���\�R�X�U���Y�L�V�L�R�Q���D�Q�G���W�K�H���H�I�I�R�U�W���U�H�T�X�L�U�H�G�����+�L�J�K���L�P�S�D�F�W�����O�R�Z���H�I�I�R�U�W���W�D�V�N�V�����T�X�L�F�N​
​�Z�L�Q�V�����V�K�R�X�O�G���E�H���S�U�L�R�U�L�W�L�]�H�G���H�D�U�O�\�����+�L�J�K���L�P�S�D�F�W�����K�L�J�K���H�I�I�R�U�W���W�D�V�N�V���V�K�R�X�O�G���E�H���V�F�K�H�G�X�O�H�G���I�R�U���I�R�F�X�V�H�G​
​�Z�R�U�N���V�H�V�V�L�R�Q�V�����/�R�Z���L�P�S�D�F�W�����O�R�Z���H�I�I�R�U�W���W�D�V�N�V���F�D�Q���E�H���E�D�W�F�K�H�G���R�U���G�H�O�H�J�D�W�H�G�����/�R�Z���L�P�S�D�F�W��​
​�K�L�J�K���H�I�I�R�U�W���W�D�V�N�V���P�D�\���E�H���H�O�L�P�L�Q�D�W�H�G�����7�K�L�V���H�[�H�U�F�L�V�H���P�D�N�H�V���G�H�F�L�V�L�R�Q�V���P�R�U�H���R�E�M�H�F�W�L�Y�H��​

​Use Pareto’s Principle​​�����7�K�H���3�D�U�H�W�R���3�U�L�Q�F�L�S�O�H���V�X�J�J�H�V�W�V​​�W�K�D�W���U�R�X�J�K�O�\���� �� ���S�H�U�F�H�Q�W���R�I���U�H�V�X�O�W�V���F�R�P�H​
​�I�U�R�P������ ���S�H�U�F�H�Q�W���R�I���D�F�W�L�Y�L�W�L�H�V�����,�G�H�Q�W�L�I�\���W�K�H������ ���S�H�U�F�H�Q�W���R�I���W�D�V�N�V���W�K�D�W���\�L�H�O�G���P�R�V�W���R�I���\�R�X�U���G�H�V�L�U�H�G​

​����​



​�R�X�W�F�R�P�H�V�����)�R�F�X�V���R�Q���W�K�R�V�H�����)�R�U���H�[�D�P�S�O�H�����L�I���\�R�X�¶�U�H���D���V�D�O�H�V�S�H�U�V�R�Q�������� ���S�H�U�F�H�Q�W���R�I���\�R�X�U���F�O�L�H�Q�W�V���P�D�\​
​�J�H�Q�H�U�D�W�H���� �� ���S�H�U�F�H�Q�W���R�I���U�H�Y�H�Q�X�H�����3�U�L�R�U�L�W�L�]�H���W�K�H�P�����,�I���\�R�X�¶�U�H���O�H�D�U�Q�L�Q�J���D���O�D�Q�J�X�D�J�H�������� ���S�H�U�F�H�Q�W���R�I​
​�Y�R�F�D�E�X�O�D�U�\���F�R�Y�H�U�V���� �� ���S�H�U�F�H�Q�W���R�I���F�R�Q�Y�H�U�V�D�W�L�R�Q�V�����/�H�D�U�Q���W�K�D�W���I�L�U�V�W�����7�K�H���F�K�D�O�O�H�Q�J�H���L�V���R�I�W�H�Q���L�Q���O�H�W�W�L�Q�J​
​�J�R���R�I���W�D�V�N�V���W�K�D�W���I�H�H�O���S�U�R�G�X�F�W�L�Y�H���E�X�W���D�U�H�Q�¶�W�����7�U�X�V�W�L�Q�J���3�D�U�H�W�R���U�H�T�X�L�U�H�V���\�R�X���W�R���V�D�\���Q�R���W�R���E�X�V�\�Z�R�U�N��​

​Mitigate decision fatigue​​�����' �H�F�L�V�L�R�Q���I�D�W�L�J�X�H���L�V���W�K�H​​�G�H�W�H�U�L�R�U�D�W�L�R�Q���R�I���G�H�F�L�V�L�R�Q���P�D�N�L�Q�J���D�E�L�O�L�W�\​
​�D�I�W�H�U���P�D�N�L�Q�J���P�D�Q�\���F�K�R�L�F�H�V�����7�R���S�U�L�R�U�L�W�L�]�H���H�I�I�H�F�W�L�Y�H�O�\�����U�H�G�X�F�H���W�K�H���Q�X�P�E�H�U���R�I���G�H�F�L�V�L�R�Q�V���\�R�X���P�D�N�H��​
​�(�V�W�D�E�O�L�V�K���U�R�X�W�L�Q�H�V�����)�R�U���H�[�D�P�S�O�H�����G�H�F�L�G�H���R�Q�F�H���W�K�D�W���\�R�X���Z�L�O�O���H�[�H�U�F�L�V�H���H�Y�H�U�\���P�R�U�Q�L�Q�J�����7�K�H�Q���\�R�X​
​�G�R�Q�¶�W���G�H�F�L�G�H���G�D�L�O�\�����0 �H�D�O���S�U�H�S���H�O�L�P�L�Q�D�W�H�V���G�D�L�O�\���I�R�R�G���G�H�F�L�V�L�R�Q�V�����: �H�D�U�L�Q�J���D���V�L�P�S�O�H���Z�D�U�G�U�R�E�H​
​�U�H�G�X�F�H�V���G�H�F�L�V�L�R�Q���O�R�D�G�����%�\���D�X�W�R�P�D�W�L�Q�J���W�U�L�Y�L�D�O���G�H�F�L�V�L�R�Q�V�����\�R�X���S�U�H�V�H�U�Y�H���H�Q�H�U�J�\���I�R�U���L�P�S�R�U�W�D�Q�W​
​�G�H�F�L�V�L�R�Q�V�����3�U�L�R�U�L�W�L�]�D�W�L�R�Q���L�W�V�H�O�I���L�V���D���F�R�J�Q�L�W�L�Y�H���W�D�V�N�����3�U�R�W�H�F�W���\�R�X�U���F�R�J�Q�L�W�L�Y�H���F�D�S�D�F�L�W�\���E�\���V�L�P�S�O�L�I�\�L�Q�J​
​�\�R�X�U���O�L�I�H��​

​Personal Story: Choosing Between Good Opportunities​

​�(�D�U�O�\���L�Q���P�\���F�D�U�H�H�U�����,���D�F�F�H�S�W�H�G���H�Y�H�U�\���R�S�S�R�U�W�X�Q�L�W�\�² �V�S�H�D�N�L�Q�J���H�Q�J�D�J�H�P�H�Q�W�V���D�Q�G���S�R�G�F�D�V�W�V��​
​�F�R�O�O�D�E�R�U�D�W�L�Y�H���S�U�R�M�H�F�W�V�����D�Q�\���F�O�L�H�Q�W���Q�R���P�D�W�W�H�U���K�R�Z���X�Q�U�H�O�L�D�E�O�H���R�U���G�L�I�I�L�F�X�O�W���W�K�H�\���Z�H�U�H�����Y�R�O�X�Q�W�H�H�U���U�R�O�H�V��​

​����​



​�H�W�F�����,�W���Z�D�V���H�[�F�L�W�L�Q�J�����E�X�W���,���Z�D�V���V�W�U�H�W�F�K�H�G���W�K�L�Q�����,���I�H�O�W���S�U�R�G�X�F�W�L�Y�H���E�X�W���D�F�F�R�P�S�O�L�V�K�H�G���O�L�W�W�O�H���W�R�Z�D�U�G���P�\​
​�F�R�U�H���J�R�D�O�V�����0 �\���P�H�Q�W�R�U���D�W���W�K�H���W�L�P�H���D�G�Y�L�V�H�G���P�H���W�R���X�V�H���³�+�H�O�O���\�H�D�K���R�U���Q�R� �́��D�V���D���I�L�O�W�H�U�² �R�U�L�J�L�Q�D�O�O�\​
​�S�R�S�X�O�D�U�L�]�H�G���E�\���' �H�U�H�N���6�L�Y�H�U�V�����7�K�H���L�G�H�D���L�V�����L�I���V�R�P�H�W�K�L�Q�J���G�R�H�V�Q�¶�W���H�[�F�L�W�H���\�R�X���R�U���D�G�Y�D�Q�F�H���\�R�X�U���Y�L�V�L�R�Q​
​�V�L�J�Q�L�I�L�F�D�Q�W�O�\�����V�D�\���Q�R�����7�K�L�V���I�H�O�W���U�D�G�L�F�D�O�����,���I�H�D�U�H�G���P�L�V�V�L�Q�J���R�X�W�����%�X�W���,���W�U�L�H�G���L�W�����,���V�W�R�S�S�H�G���D�F�F�H�S�W�L�Q�J​
​�U�D�Q�G�R�P���V�S�H�D�N�L�Q�J���J�L�J�V���W�K�D�W���G�L�G�Q�¶�W���D�O�L�J�Q���Z�L�W�K���P�\���Q�L�F�K�H�����,���W�X�U�Q�H�G���G�R�Z�Q���D���E�R�D�U�G���S�R�V�L�W�L�R�Q���W�K�D�W​
​�Z�R�X�O�G���K�D�Y�H���U�H�T�X�L�U�H�G���K�R�X�U�V���R�I���P�H�H�W�L�Q�J�V�����,���I�R�F�X�V�H�G���R�Q���G�H�Y�H�O�R�S�L�Q�J���P�\���R�Z�Q���S�U�R�G�X�F�W�V�����7�K�H���U�H�V�X�O�W�"​
​�0 �\���U�H�Y�H�Q�X�H���L�Q�F�U�H�D�V�H�G�����D�Q�G���P�\���V�F�K�H�G�X�O�H���R�S�H�Q�H�G���I�R�U���D�F�W�L�Y�L�W�L�H�V���W�K�D�W���D�O�L�J�Q�H�G���Z�L�W�K���P�\���S�X�U�S�R�V�H��​
​�3�U�L�R�U�L�W�L�]�D�W�L�R�Q���I�U�H�H�G���P�H���I�U�R�P���E�X�V�\�Q�H�V�V�����7�R���W�K�L�V���G�D�\�����,���L�P�S�O�H�P�H�Q�W���W�K�L�V���L�G�H�R�O�R�J�\���L�Q���Q�H�D�U�O�\���D�O�O���D�U�H�D�V​
​�R�I���P�\���O�L�I�H�����0 �D�Q�\���S�H�R�S�O�H���J�H�W���I�U�X�V�W�U�D�W�H�G���Z�L�W�K���P�H���E�H�F�D�X�V�H���W�K�H�\�¶�O�O���P�D�N�H���D�Q���D�W�W�H�P�S�W���W�R���F�D�O�O���P�H���M�X�V�W���W�R​
​�W�D�O�N���D�E�R�X�W���V�S�R�U�W�V�����Z�K�L�F�K���,���G�R�Q�¶�W���F�D�U�H���D�E�R�X�W�����R�U���U�D�Q�W���D�E�R�X�W���S�R�O�L�W�L�F�V�����L�Q���R�U�G�H�U���W�R���J�H�W���P�H���R�Q���W�K�H�L�U​
​�W�H�D�P�������,���F�R�Q�V�L�G�H�U���W�K�H�V�H���W�R�S�L�F�V���D���Z�D�V�W�H���R�I���W�L�P�H�����L�Q���J�H�Q�H�U�D�O�����6�R�����Z�K�H�Q�H�Y�H�U���W�K�H�\���F�R�P�H���X�S�����,���F�R�Q�V�L�G�H�U​
​�L�W���W�L�P�H���Z�D�V�W�H�G���R�Q���X�Q�S�U�R�G�X�F�W�L�Y�H���D�F�W�L�Y�L�W�L�H�V�����,�¶�O�O���X�V�X�D�O�O�\���R�S�W���R�X�W���R�I���V�X�F�K���F�R�Q�Y�H�U�V�D�W�L�R�Q�V���R�U���G�H�F�O�L�Q�H​
​�W�D�O�N�L�Q�J���D�E�R�X�W���W�K�H�P���H�Q�W�L�U�H�O�\�����$�J�D�L�Q�����W�K�L�V���I�U�X�V�W�U�D�W�H�V���S�H�R�S�O�H�����E�H�F�D�X�V�H���P�R�V�W���S�H�R�S�O�H���D�U�H�Q�¶�W​
​�F�R�Q�V�L�G�H�U�D�W�H���R�I���W�K�H�L�U���R�Z�Q���W�L�P�H���D�Q�G���H�V�S�H�F�L�D�O�O�\���Q�R�W���W�K�H���W�L�P�H���R�I���R�W�K�H�U�V�������%�X�W���L�Q���S�X�U�V�X�L�W���R�I���\�R�X�U���J�R�D�O�V��​
​�H�Y�H�U�\���V�H�F�R�Q�G���P�D�W�W�H�U�V�����' �R�Q�¶�W���W�K�U�R�Z���\�R�X�U���W�L�P�H���D�Z�D�\���W�R���H�Q�W�H�U�W�D�L�Q���D�F�W�L�Y�L�W�L�H�V���W�K�D�W���G�R�Q�¶�W���E�H�Q�H�I�L�W���\�R�X��​

​Phase 2: Plan​

​�3�O�D�Q�Q�L�Q�J���L�V���W�K�H���E�U�L�G�J�H���E�H�W�Z�H�H�Q���L�Q�W�H�Q�W�L�R�Q���D�Q�G���D�F�W�L�R�Q�����0 �D�Q�\���S�H�R�S�O�H���K�D�Y�H���F�O�H�D�U���S�U�L�R�U�L�W�L�H�V���E�X�W���I�D�L�O���W�R​
​�W�U�D�Q�V�O�D�W�H���W�K�H�P���L�Q�W�R���D���S�O�D�Q�����: �L�W�K�R�X�W���D���S�O�D�Q�����S�U�L�R�U�L�W�L�H�V���U�H�P�D�L�Q���D�E�V�W�U�D�F�W�����<�R�X���P�D�\���L�Q�W�H�Q�G���W�R���Z�U�L�W�H���D​
​�E�R�R�N�����E�X�W���L�I���\�R�X���G�R�Q�¶�W���V�F�K�H�G�X�O�H���Z�U�L�W�L�Q�J���V�H�V�V�L�R�Q�V�����R�X�W�O�L�Q�H���F�K�D�S�W�H�U�V�����D�Q�G���V�H�W���G�H�D�G�O�L�Q�H�V�����W�K�H���E�R�R�N​
​�U�H�P�D�L�Q�V���D���G�U�H�D�P�����3�O�D�Q�Q�L�Q�J���U�H�T�X�L�U�H�V���E�U�H�D�N�L�Q�J���G�R�Z�Q���S�U�L�R�U�L�W�L�H�V���L�Q�W�R���D�F�W�L�R�Q�D�E�O�H���V�W�H�S�V�����D�O�O�R�F�D�W�L�Q�J​
​�W�L�P�H�����D�Q�G���D�Q�W�L�F�L�S�D�W�L�Q�J���R�E�V�W�D�F�O�H�V��​

​Break priorities into projects and tasks​​�����$���S�U�L�R�U�L�W�\​​�L�V���R�I�W�H�Q���W�R�R���E�U�R�D�G���W�R���D�F�W���R�Q���G�L�U�H�F�W�O�\�����,�I​
​�\�R�X�U���S�U�L�R�U�L�W�\���L�V���³�L�P�S�U�R�Y�H���K�H�D�O�W�K��� �́��G�H�I�L�Q�H���L�W���D�V���D���S�U�R�M�H�F�W�����³�U�X�Q���D���K�D�O�I���P�D�U�D�W�K�R�Q���E�\���2�F�W�R�E�H�U� �́��R�U​
​�³�P�D�L�Q�W�D�L�Q���D���K�H�D�O�W�K�\���Z�H�L�J�K�W��� �́��%�H���D�V���V�S�H�F�L�I�L�F���D�V���S�R�V�V�L�E�O�H�����%�U�H�D�N���W�K�H���S�U�R�M�H�F�W���L�Q�W�R���W�D�V�N�V�����U�H�V�H�D�U�F�K​
​�W�U�D�L�Q�L�Q�J���S�O�D�Q�V�����E�X�\���V�K�R�H�V�����V�F�K�H�G�X�O�H���U�X�Q�V�����W�U�D�F�N���Q�X�W�U�L�W�L�R�Q�����(�D�F�K���W�D�V�N���V�K�R�X�O�G���E�H���H�[�W�U�H�P�H�O�\���V�S�H�F�L�I�L�F​
​�D�Q�G���K�D�Y�H���D���G�H�D�G�O�L�Q�H�����8�V�H���S�U�R�M�H�F�W���P�D�Q�D�J�H�P�H�Q�W���W�R�R�O�V���R�U���V�L�P�S�O�H���O�L�V�W�V���L�I���\�R�X���Q�H�H�G���W�R�����&�O�D�U�L�W�\���U�H�G�X�F�H�V​
​�U�H�V�L�V�W�D�Q�F�H�����8�Q�F�O�H�D�U���W�D�V�N�V���O�L�N�H���³�Z�R�U�N���R�Q���E�X�V�L�Q�H�V�V� �́��W�H�Q�G���W�R���E�H���S�U�R�F�U�D�V�W�L�Q�D�W�H�G���E�H�F�D�X�V�H���L�W�¶�V���X�Q�F�O�H�D�U​
​�Z�K�D�W���\�R�X​​�V�S�H�F�L�I�L�F�D�O�O�\​​�Q�H�H�G���W�R���Z�R�U�N���R�Q���I�R�U���\�R�X�U���E�X�V�L�Q�H�V�V��​​�' �R���\�R�X���Q�H�H�G���W�R���S�U�R�G�X�F�H���<�R�X�W�X�E�H​
​�Y�L�G�H�R�V�"���0 �D�N�H���F�R�O�G���F�D�O�O�V�"���' �R���\�R�X���K�D�Y�H���D���V�F�U�L�S�W���I�R�U���H�L�W�K�H�U�"���+�R�Z���D�E�R�X�W���D���O�L�V�W�"���2�U���P�D�\�E�H���Z�R�U�N���R�Q​
​�E�X�V�L�Q�H�V�V���U�H�O�D�W�H�V���W�R���\�R�X�U���D�F�F�R�X�Q�W�L�Q�J�"���7�K�H���P�R�U�H���Y�D�J�X�H���\�R�X���D�U�H�����W�K�H���H�D�V�L�H�U���L�W���L�V���W�R���J�H�W���G�L�V�W�U�D�F�W�H�G​
​�D�Q�G���Z�D�V�W�H���W�L�P�H���P�D�N�L�Q�J���Q�R���S�U�R�J�U�H�V�V�����&�O�H�D�U���W�D�V�N�V���O�L�N�H���³�F�U�H�D�W�H���D�������S�D�J�H���P�D�U�N�H�W�L�Q�J���S�O�D�Q���I�R�U���W�K�H​
​�F�R�P�S�D�Q�\�¶�V���$�,���F�O�R�W�K�L�Q�J���D�S�S���S�U�R�G�X�F�W���O�D�X�Q�F�K���E�\���)�U�L�G�D�\� �́��L�Q�Y�L�W�H���D�F�W�L�R�Q��​

​Schedule your tasks​​�����3�X�W���W�D�V�N�V���R�Q���\�R�X�U���F�D�O�H�Q�G�D�U�����,�I​​�L�W�¶�V���Q�R�W���V�F�K�H�G�X�O�H�G�����L�W�¶�V���X�Q�O�L�N�H�O�\���W�R���K�D�S�S�H�Q��​
​�$�V�V�L�J�Q���H�D�F�K���W�D�V�N���D���W�L�P�H���E�O�R�F�N���W�K�D�W���P�D�W�F�K�H�V���L�W�V���H�Q�H�U�J�\���U�H�T�X�L�U�H�P�H�Q�W�����&�R�J�Q�L�W�L�Y�H���W�D�V�N�V���Q�H�H�G���S�H�D�N​
​�E�U�D�L�Q���K�R�X�U�V�����W�\�S�L�F�D�O�O�\���L�Q���W�K�H���P�R�U�Q�L�Q�J�����$�G�P�L�Q�L�V�W�U�D�W�L�Y�H���W�D�V�N�V���F�D�Q���I�L�O�O���O�R�Z�H�U���H�Q�H�U�J�\���W�L�P�H�V�����8�V�H���W�L�P�H​
​�E�O�R�F�N�L�Q�J���W�R���S�U�R�W�H�F�W���W�K�H�V�H���V�O�R�W�V�����)�R�U���H�[�D�P�S�O�H�����L�I���\�R�X���Z�D�Q�W���W�R���E�H�F�R�P�H���D�Q���D�X�W�K�R�U�����S�O�D�Q���W�R���Z�R�U�N���R�Q​
​�\�R�X�U���E�R�R�N���I�U�R�P���� �±���� ���$�0 ���D�Q�G���U�H�S�O�\���W�R���H�P�D�L�O�V���I�U�R�P�����±�����3�0 �����5�H�V�L�V�W���W�K�H���X�U�J�H���W�R���I�L�O�O���H�Y�H�U�\���E�O�R�F�N��​
​�/�H�D�Y�H���E�X�I�I�H�U���W�L�P�H�����/�L�I�H���L�V���X�Q�S�U�H�G�L�F�W�D�E�O�H�����: �L�W�K�R�X�W���E�X�I�I�H�U���W�L�P�H�V�����R�Q�H���G�H�O�D�\���F�D�V�F�D�G�H�V���L�Q�W�R���R�W�K�H�U�V��​
​�7�K�L�V���O�H�D�G�V���W�R���V�W�U�H�V�V�����$�Q�G���L�I���\�R�X���H�[�S�H�U�L�H�Q�F�H���W�R�R���P�X�F�K���V�W�U�H�V�V���W�R�R���F�R�Q�V�L�V�W�H�Q�W�O�\�����\�R�X�¶�O�O���F�R�Q�G�L�W�L�R�Q​
​�\�R�X�U�V�H�O�I���W�R���D�Y�R�L�G���W�K�H���V�W�U�H�V�V�����,�Q���W�K�L�V���F�D�V�H�����D�Y�R�L�G�L�Q�J���V�W�U�H�V�V���Z�R�X�O�G���P�H�D�Q���D�Y�R�L�G�L�Q�J���D���S�O�D�Q�Q�H�U��​
​�6�F�K�H�G�X�O�L�Q�J���G�H�P�R�Q�V�W�U�D�W�H�V���F�R�P�P�L�W�P�H�Q�W�����,�W���F�U�H�D�W�H�V���D���V�H�Q�V�H���R�I���D�F�F�R�X�Q�W�D�E�L�O�L�W�\��​

​����​



​Estimate time realistically​​�����8�Q�G�H�U�H�V�W�L�P�D�W�L�Q�J���W�D�V�N���G�X�U�D�W�L�R�Q���O�H�D�G�V���W�R���I�U�X�V�W�U�D�W�L�R�Q���D�Q�G���E�U�R�N�H�Q​
​�V�F�K�H�G�X�O�H�V�����3�H�R�S�O�H���R�I�W�H�Q���X�V�H​​�K�R�S�H�I�X�O���S�O�D�Q�Q�L�Q�J​​�����D�V�V�X�P�L�Q�J​​�L�G�H�D�O���F�R�Q�G�L�W�L�R�Q�V�����,�Q�V�W�H�D�G�����X�V�H���D​
​�W�H�F�K�Q�L�T�X�H���F�D�O�O�H�G​​�W�L�P�H���G�R�X�E�O�L�Q�J​​�����H�V�W�L�P�D�W�H���W�K�H���W�L�P�H​​�\�R�X���W�K�L�Q�N���D���W�D�V�N���Z�L�O�O���W�D�N�H���D�Q�G���P�X�O�W�L�S�O�\���L�W���E�\​
​�W�Z�R�����7�K�L�V���D�F�F�R�X�Q�W�V���I�R�U���L�Q�W�H�U�U�X�S�W�L�R�Q�V���D�Q�G���X�Q�G�H�U�H�V�W�L�P�D�W�L�R�Q�����7�U�D�F�N���K�R�Z���O�R�Q�J���W�D�V�N�V���D�F�W�X�D�O�O�\���W�D�N�H��​
​�2�Y�H�U���W�L�P�H�����\�R�X�¶�O�O���L�P�S�U�R�Y�H���\�R�X�U���H�V�W�L�P�D�W�H�V�����,�I���\�R�X���I�L�Q�L�V�K���H�D�U�O�\�����H�Q�M�R�\���W�K�H���H�[�W�U�D���W�L�P�H���R�U���P�R�Y�H​
​�D�Q�R�W�K�H�U���W�D�V�N���I�R�U�Z�D�U�G�����: �K�H�Q�H�Y�H�U���,�¶�P���X�Q�I�D�P�L�O�L�D�U���Z�L�W�K���K�R�Z���O�R�Q�J���D���W�D�V�N���Z�L�O�O���W�D�N�H�����,���G�H�I�D�X�O�W���W�R���W�K�L�V​
​�W�H�F�K�Q�L�T�X�H�����,�Q���W�K�H���S�D�V�W�����,���X�V�H�G���W�R���P�D�N�H���O�R�Q�J�����R�Y�H�U�O�\���H�G�L�W�H�G���<�R�X�7�X�E�H���Y�L�G�H�R�V�����,�Q���P�\���P�L�Q�G�����,​
​�E�H�O�L�H�Y�H�G���W�K�D�W���D���Y�L�G�H�R���Z�R�X�O�G���R�Q�O�\���W�D�N�H���P�H���D�U�R�X�Q�G�������K�R�X�U���W�R���S�U�R�G�X�F�H�����D�V�V�X�P�L�Q�J���,���K�D�G������������ ​
​�P�L�Q�X�W�H�V���R�I���I�R�R�W�D�J�H�������,���Z�D�V���G�H�D�G���Z�U�R�Q�J�����)�L�Q�G�L�Q�J���D�V�V�H�W�V�����D�G�G�L�Q�J���F�D�S�W�L�R�Q�V���D�Q�G���W�H�[�W�����O�R�R�N�L�Q�J���D�Q�G​
​�S�O�D�Q�Q�L�Q�J���E���U�R�O�O�����S�X�O�O�L�Q�J���P�\���K�D�L�U���R�X�W���I�U�R�P���F�R�P�S�X�W�H�U���O�D�J�J�L�Q�J���D�Q�G���R�W�K�H�U���P�L�V�F�H�O�O�D�Q�H�R�X�V���W�H�F�K�Q�L�F�D�O​
​�G�L�I�I�L�F�X�O�W�L�H�V�����D�Q�G���F�R�Y�H�U�L�Q�J���X�S���W�K�H���Y�D�U�L�R�X�V���³�X�P�P�V� �́��D�Q�G���D�Z�N�Z�D�U�G���S�D�X�V�H�V���Z�D�V���T�X�L�W�H���W�K�H​
​�P�R�Q�X�P�H�Q�W�D�O���W�D�V�N���������K�R�X�U���Z�D�V���Q�R�Z�K�H�U�H���Q�H�D�U���H�Q�R�X�J�K�����$�Q�G���,�¶�G���J�H�W���I�U�X�V�W�U�D�W�H�G���Z�K�H�Q���L�W���W�R�R�N��������​
​�K�R�X�U�V���L�Q�V�W�H�D�G���R�I�������K�R�X�U���W�R���F�R�P�S�O�H�W�H���D���Y�L�G�H�R���V�L�Q�F�H���L�W���Z�R�X�O�G���L�Q�W�H�U�I�H�U�H���Z�L�W�K���W�K�H���R�W�K�H�U���S�O�D�Q�V���,���K�D�G​
​�W�K�U�R�X�J�K�R�X�W���W�K�H���G�D�\�����* �L�Y�H���\�R�X�U�V�H�O�I���P�R�U�H���W�L�P�H���W�K�D�Q���\�R�X���W�K�L�Q�N���\�R�X�¶�G���Q�H�H�G���L�I���\�R�X�¶�U�H���V�W�D�U�W�L�Q�J​
​�V�R�P�H�W�K�L�Q�J���Q�H�Z�����,�I���\�R�X�¶�U�H���X�V�L�Q�J���D���S�O�D�Q�Q�H�U�����\�R�X�¶�O�O���E�H���D�E�O�H���W�R���V�H�H���K�R�Z���P�X�F�K���W�L�P�H���D���W�D�V�N���W�D�N�H�V�����2�Q�F�H​
​�\�R�X�¶�U�H���I�D�P�L�O�L�D�U���H�Q�R�X�J�K���Z�L�W�K���W�D�V�N�V���\�R�X���G�R���F�R�Q�V�L�V�W�H�Q�W�O�\�����\�R�X�¶�O�O���E�H���D�E�O�H���W�R���P�R�U�H���D�F�F�X�U�D�W�H�O�\���S�O�D�Q​
​�D�K�H�D�G��​

​Plan for obstacles​​�����3�O�D�Q�Q�L�Q�J���L�V���Q�R�W���M�X�V�W���V�F�K�H�G�X�O�L�Q�J��​​�,�W�¶�V���D�Q�W�L�F�L�S�D�W�L�Q�J���R�E�V�W�D�F�O�H�V�����7�K�L�V���L�V���F�D�O�O�H�G​
​�L�P�S�O�H�P�H�Q�W�D�W�L�R�Q���L�Q�W�H�Q�W�L�R�Q�V​​�����,�I���; ���K�D�S�S�H�Q�V�����,���Z�L�O�O���G�R​​�<�����)�R�U���H�[�D�P�S�O�H�����³�,�I���P�\���P�R�U�Q�L�Q�J���U�X�Q���L�V���U�D�L�Q�H�G​
​�R�X�W�����,���Z�L�O�O���G�R���D���K�R�P�H���Z�R�U�N�R�X�W��� �́��³�,�I���,�¶�P���L�Q�W�H�U�U�X�S�W�H�G���G�X�U�L�Q�J���Z�U�L�W�L�Q�J���W�L�P�H�����,���Z�L�O�O���P�R�Y�H���W�R���D���T�X�L�H�W�H�U​
​�U�R�R�P��� �́��,�G�H�Q�W�L�I�\�L�Q�J���S�R�W�H�Q�W�L�D�O���U�R�D�G�E�O�R�F�N�V���D�Q�G���V�R�O�X�W�L�R�Q�V���U�H�G�X�F�H�V���V�W�U�H�V�V���Z�K�H�Q���R�E�V�W�D�F�O�H�V���R�F�F�X�U��​
​�<�R�X�¶�U�H���Q�R�W���G�H�U�D�L�O�H�G���E�H�F�D�X�V�H���\�R�X���D�O�U�H�D�G�\���S�O�D�Q�Q�H�G���I�R�U���G�L�V�U�X�S�W�L�R�Q��​

​Use the “Big Three”​​�����' �D�Y�L�G���$�O�O�H�Q�����D�X�W�K�R�U���R�I​​�* �H�W�W�L�Q�J​​�7�K�L�Q�J�V���' �R�Q�H​​�����W�D�O�N�V���D�E�R�X�W���W�K�H���L�P�S�R�U�W�D�Q�F�H​
​�R�I���F�D�S�W�X�U�L�Q�J���D�O�O���W�D�V�N�V�����7�K�D�W�¶�V���X�V�H�I�X�O�����E�X�W���D���O�R�Q�J���O�L�V�W���F�D�Q���E�H���R�Y�H�U�Z�K�H�O�P�L�Q�J�����%�H�I�R�U�H���H�D�F�K���G�D�\��​
​�L�G�H�Q�W�L�I�\���\�R�X�U���%�L�J���7�K�U�H�H�² �W�K�U�H�H���W�D�V�N�V���W�K�D�W���Z�L�O�O���P�D�N�H���W�K�H���G�D�\���V�X�F�F�H�V�V�I�X�O���L�I���F�R�P�S�O�H�W�H�G�����7�K�H�V�H���V�K�R�X�O�G​
​�D�O�L�J�Q���Z�L�W�K���\�R�X�U���S�U�L�R�U�L�W�L�H�V�����&�R�P�S�O�H�W�H���W�K�H�P���I�L�U�V�W���L�I���S�R�V�V�L�E�O�H�����7�K�H���U�H�V�W���R�I���\�R�X�U���W�R���G�R���O�L�V�W���E�H�F�R�P�H�V​
​�V�H�F�R�Q�G�D�U�\�����7�K�L�V���D�S�S�U�R�D�F�K���H�Q�V�X�U�H�V���W�K�D�W���\�R�X���P�D�N�H���S�U�R�J�U�H�V�V���R�Q���P�H�D�Q�L�Q�J�I�X�O���Z�R�U�N���H�Y�H�Q���L�I​
​�H�P�H�U�J�H�Q�F�L�H�V���D�U�L�V�H��​

​Batch similar tasks​​�����3�O�D�Q�Q�L�Q�J���L�Q�Y�R�O�Y�H�V���J�U�R�X�S�L�Q�J���V�L�P�L�O�D�U​​�W�D�V�N�V���W�R���U�H�G�X�F�H���F�R�Q�W�H�[�W���V�Z�L�W�F�K�L�Q�J�����,�I​
​�\�R�X���Q�H�H�G���W�R���F�D�O�O���I�L�Y�H���F�O�L�H�Q�W�V�����G�R���L�W���L�Q���R�Q�H���V�H�V�V�L�R�Q�����5�H�V�S�R�Q�G���W�R���H�P�D�L�O�V���L�Q���D���E�O�R�F�N���U�D�W�K�H�U���W�K�D�Q​
​�F�R�Q�V�W�D�Q�W�O�\�����%�D�W�F�K�L�Q�J���U�H�G�X�F�H�V���W�K�H���F�R�J�Q�L�W�L�Y�H���O�R�D�G���R�I���V�Z�L�W�F�K�L�Q�J���D�Q�G���L�Q�F�U�H�D�V�H�V���H�I�I�L�F�L�H�Q�F�\�����7�K�L�Q�N���R�I���L�W​
​�O�L�N�H���G�R�L�Q�J���O�D�X�Q�G�U�\�����\�R�X���G�R�Q�¶�W���Z�D�V�K���R�Q�H���V�R�F�N�����G�U�\���L�W�����D�Q�G���I�R�O�G���L�W���E�H�I�R�U�H���G�R�L�Q�J���W�K�H���Q�H�[�W�����<�R�X���E�D�W�F�K��​

​Plan weekly and daily​​�����: �H�H�N�O�\���S�O�D�Q�Q�L�Q�J���L�Q�Y�R�O�Y�H�V���U�H�Y�L�H�Z�L�Q�J​​�\�R�X�U���Y�L�V�L�R�Q�����L�G�H�Q�W�L�I�\�L�Q�J���S�U�L�R�U�L�W�L�H�V��​
​�D�Q�G���V�F�K�H�G�X�O�L�Q�J���S�U�R�M�H�F�W�V���I�R�U���W�K�H���Z�H�H�N�����' �D�L�O�\���S�O�D�Q�Q�L�Q�J���L�Q�Y�R�O�Y�H�V���D�G�M�X�V�W�L�Q�J���E�D�V�H�G���R�Q���Q�H�Z​
​�L�Q�I�R�U�P�D�W�L�R�Q�����$�W���W�K�H���V�W�D�U�W���R�I���H�D�F�K���Z�H�H�N�����G�H�F�L�G�H���Z�K�D�W���P�L�O�H�V�W�R�Q�H�V���\�R�X���Z�D�Q�W���W�R���D�F�K�L�H�Y�H�����7�K�H�Q���H�D�F�K​
​�G�D�\�����U�H�Y�L�H�Z���W�K�H���S�O�D�Q�����L�G�H�Q�W�L�I�\���W�K�H���%�L�J���7�K�U�H�H�����D�Q�G���D�G�M�X�V�W���W�D�V�N�V�����: �H�H�N�O�\���S�O�D�Q�Q�L�Q�J���J�L�Y�H�V���\�R�X���D���P�D�F�U�R​
​�S�H�U�V�S�H�F�W�L�Y�H�����G�D�L�O�\���S�O�D�Q�Q�L�Q�J���D�G�D�S�W�V���W�R���U�H�D�O�L�W�\�����6�X�Q�G�D�\���Q�L�J�K�W���R�U���0 �R�Q�G�D�\���P�R�U�Q�L�Q�J���L�V���L�G�H�D�O���I�R�U​
​�Z�H�H�N�O�\���S�O�D�Q�Q�L�Q�J�����(�D�F�K���P�R�U�Q�L�Q�J�����W�D�N�H���W�H�Q���P�L�Q�X�W�H�V���W�R���S�O�D�Q���\�R�X�U���G�D�\��​

​Personal Story: The Cost of Not Planning​

​����​



​�,�Q�L�W�L�D�O�O�\�����Z�K�H�Q���W�U�\�L�Q�J���W�R���Z�U�L�W�H���P�\���I�L�U�V�W���E�R�R�N�����,���I�D�L�O�H�G���W�R���S�O�D�Q���S�U�R�S�H�U�O�\�����,���W�R�O�G���P�\�V�H�O�I���,�¶�G���Z�U�L�W�H​
​�³�Z�K�H�Q���,���K�D�G���W�L�P�H��� �́��,�¶�G���V�L�W���G�R�Z�Q���V�S�R�U�D�G�L�F�D�O�O�\�����Z�U�L�W�H���I�R�U���W�K�L�U�W�\���P�L�Q�X�W�H�V�����W�K�H�Q���F�K�H�F�N���H�P�D�L�O�����,���P�D�G�H​
​�O�L�W�W�O�H���S�U�R�J�U�H�V�V�����7�K�H���G�H�D�G�O�L�Q�H�V���,�¶�G���V�H�W���I�R�U���P�\�V�H�O�I���V�O�L�S�S�H�G�����,���I�H�O�W���V�W�U�H�V�V�H�G�����7�K�D�W���H�[�S�H�U�L�H�Q�F�H���W�D�X�J�K�W���P�H​
​�W�K�D�W���L�Q�W�H�Q�W�L�R�Q���Z�L�W�K�R�X�W���S�O�D�Q�Q�L�Q�J���L�V���Z�L�V�K�I�X�O���W�K�L�Q�N�L�Q�J�����,���U�H�Y�D�P�S�H�G���P�\���S�O�D�Q�Q�L�Q�J�����,���E�O�R�F�N�H�G​
​�W�Z�R���K�R�X�U���Z�U�L�W�L�Q�J���V�H�V�V�L�R�Q�V���H�Y�H�U�\���Z�H�H�N�G�D�\���P�R�U�Q�L�Q�J�����,���W�X�U�Q�H�G���R�I�I���Q�R�W�L�I�L�F�D�W�L�R�Q�V�����,���V�H�W​
​�P�L�Q�L���G�H�D�G�O�L�Q�H�V���I�R�U���H�D�F�K���F�K�D�S�W�H�U�����: �L�W�K���W�K�L�V���S�O�D�Q�����,���I�L�Q�L�V�K�H�G���W�K�H���G�U�D�I�W���L�Q���W�K�H���O�D�U�J�H�U���W�L�P�H�I�U�D�P�H���,���V�H�W​
​�I�R�U���P�\�V�H�O�I�����7�K�H���W�U�D�Q�V�I�R�U�P�D�W�L�R�Q���Z�D�V���Q�R�W���L�Q���P�\���Z�U�L�W�L�Q�J���D�E�L�O�L�W�\���E�X�W���L�Q���P�\���S�O�D�Q�Q�L�Q�J���G�L�V�F�L�S�O�L�Q�H��​

​Phase 3: Produce​

​�7�K�H���S�U�R�G�X�F�H���S�K�D�V�H���L�V���Z�K�H�U�H���\�R�X���H�[�H�F�X�W�H���\�R�X�U���S�O�D�Q�����7�K�L�V���L�V���Z�K�H�U�H���U�X�E�E�H�U���P�H�H�W�V���W�K�H���U�R�D�G�����0 �D�Q�\​
​�S�U�R�G�X�F�W�L�Y�L�W�\���V�\�V�W�H�P�V���I�R�F�X�V���K�H�D�Y�L�O�\���R�Q���S�O�D�Q�Q�L�Q�J���E�X�W���I�D�O�W�H�U���L�Q���H�[�H�F�X�W�L�R�Q�����7�K�H�\���I�H�H�O���J�R�R�G���E�H�F�D�X�V�H​
​�S�O�D�Q�Q�L�Q�J���S�U�R�Y�L�G�H�V���D���V�H�Q�V�H���R�I���F�R�Q�W�U�R�O�����%�X�W���Z�L�W�K�R�X�W���S�U�R�G�X�F�W�L�R�Q�����S�O�D�Q�V���D�U�H���I�D�Q�W�D�V�L�H�V�����3�U�R�G�X�F�W�L�R�Q​
​�U�H�T�X�L�U�H�V���G�L�V�F�L�S�O�L�Q�H�����I�R�F�X�V�����D�Q�G���U�H�V�L�O�L�H�Q�F�H�����,�W�¶�V���Z�K�H�U�H���\�R�X���D�S�S�O�\���J�U�L�W�����F�R�Q�V�L�V�W�H�Q�F�\�����D�Q�G���L�W�H�U�D�W�L�R�Q��​

​Start before you’re ready​​�����: �D�L�W�L�Q�J���W�R���I�H�H�O���U�H�D�G�\���L�V​​�D���I�R�U�P���R�I���S�U�R�F�U�D�V�W�L�Q�D�W�L�R�Q�����$�F�W�L�R�Q���R�I�W�H�Q​
​�S�U�H�F�H�G�H�V���F�O�D�U�L�W�\�����: �K�H�Q���\�R�X���V�W�D�U�W�����\�R�X���G�L�V�F�R�Y�H�U���T�X�H�V�W�L�R�Q�V���\�R�X���G�L�G�Q�¶�W���N�Q�R�Z���\�R�X���K�D�G�����<�R�X���J�D�W�K�H�U​
​�L�Q�I�R�U�P�D�W�L�R�Q�����<�R�X���E�X�L�O�G���P�R�P�H�Q�W�X�P�����)�R�U���H�[�D�P�S�O�H�����L�I���\�R�X���S�O�D�Q���W�R���V�W�D�U�W���D���E�X�V�L�Q�H�V�V�����G�R�Q�¶�W���Z�D�L�W���X�Q�W�L�O​
​�\�R�X�¶�Y�H���U�H�D�G���H�Y�H�U�\���E�R�R�N�����6�W�D�U�W���E�\���L�Q�W�H�U�Y�L�H�Z�L�Q�J���S�R�W�H�Q�W�L�D�O���F�X�V�W�R�P�H�U�V���R�U���S�U�R�W�R�W�\�S�L�Q�J���\�R�X�U���S�U�R�G�X�F�W��​
​�,�I���\�R�X���Z�D�Q�W���W�R���U�X�Q�����V�W�D�U�W���Z�L�W�K���D���V�K�R�U�W���M�R�J���D�U�R�X�Q�G���W�K�H���E�O�R�F�N�����7�R�G�D�\�����1�R�Z�����7�K�H�U�H���L�V���D���G�L�I�I�H�U�H�Q�F�H​
​�E�H�W�Z�H�H�Q���S�O�D�Q�Q�L�Q�J���D�Q�G���V�W�D�O�O�L�Q�J�����3�U�R�G�X�F�H���P�H�D�Q�V���J�H�W�W�L�Q�J���V�W�D�U�W�H�G�����K�R�Z�H�Y�H�U���L�P�S�H�U�I�H�F�W�O�\��​

​Embrace deep work​​�����&�D�O���1�H�Z�S�R�U�W���G�H�I�L�Q�H�V���G�H�H�S���Z�R�U�N���D�V​​�³�S�U�R�I�H�V�V�L�R�Q�D�O���D�F�W�L�Y�L�W�L�H�V���S�H�U�I�R�U�P�H�G���L�Q​
​�D���V�W�D�W�H���R�I���G�L�V�W�U�D�F�W�L�R�Q���I�U�H�H���F�R�Q�F�H�Q�W�U�D�W�L�R�Q���W�K�D�W���S�X�V�K���\�R�X�U���F�R�J�Q�L�W�L�Y�H���F�D�S�D�E�L�O�L�W�L�H�V���W�R���W�K�H�L�U���O�L�P�L�W��� ​́
​�3�U�R�G�X�F�L�Q�J���U�H�T�X�L�U�H�V���G�H�H�S���Z�R�U�N�����7�X�U�Q���R�I�I���Q�R�W�L�I�L�F�D�W�L�R�Q�V�����&�O�R�V�H���L�U�U�H�O�H�Y�D�Q�W���W�D�E�V�����8�V�H���W�H�F�K�Q�L�T�X�H�V���O�L�N�H​
​�W�K�H���3�R�P�R�G�R�U�R���0 �H�W�K�R�G�����������P�L�Q�X�W�H�V���R�I���I�R�F�X�V�H�G���Z�R�U�N���I�R�O�O�R�Z�H�G���E�\���D���V�K�R�U�W���E�U�H�D�N�����W�R���P�D�L�Q�W�D�L�Q​
​�F�R�Q�F�H�Q�W�U�D�W�L�R�Q�����' �H�H�S���Z�R�U�N���L�V���H�[�K�D�X�V�W�L�Q�J�����V�R���V�F�K�H�G�X�O�H���L�W���Z�K�H�Q���\�R�X�¶�U�H���P�R�V�W���D�O�H�U�W�����6�K�D�O�O�R�Z���Z�R�U�N​
​���D�G�P�L�Q�L�V�W�U�D�W�L�Y�H���W�D�V�N�V�����F�D�Q���E�H���G�R�Q�H���Z�K�H�Q���\�R�X�U���H�Q�H�U�J�\���G�L�S�V�����3�U�R�G�X�F�L�Q�J���Z�L�W�K�R�X�W���G�L�V�W�U�D�F�W�L�R�Q​
​�P�X�O�W�L�S�O�L�H�V���R�X�W�S�X�W�����$���I�R�F�X�V�H�G���K�R�X�U���L�V���R�I�W�H�Q���P�R�U�H���S�U�R�G�X�F�W�L�Y�H���W�K�D�Q���I�R�X�U���G�L�V�W�U�D�F�W�H�G���K�R�X�U�V��​

​Use batch production​​�����,�I���\�R�X�U���S�O�D�Q���L�Q�Y�R�O�Y�H�V���F�U�H�D�W�L�Q�J​​�F�R�Q�W�H�Q�W�² �Y�L�G�H�R�V�����D�U�W�L�F�O�H�V�����V�R�F�L�D�O���P�H�G�L�D​
​�S�R�V�W�V�² �E�D�W�F�K���S�U�R�G�X�F�W�L�R�Q���F�D�Q���E�H���H�I�I�H�F�W�L�Y�H�����,�Q�V�W�H�D�G���R�I���S�U�R�G�X�F�L�Q�J���R�Q�H���S�L�H�F�H���D�W���D���W�L�P�H�����J�U�R�X�S���W�K�H�P��​
​�6�F�U�L�S�W���P�X�O�W�L�S�O�H���Y�L�G�H�R�V���L�Q���R�Q�H���V�H�V�V�L�R�Q�����)�L�O�P���W�K�H�P���L�Q���D�Q�R�W�K�H�U�����(�G�L�W���W�K�H�P���O�D�W�H�U�����%�D�W�F�K�L�Q�J���U�H�G�X�F�H�V​
​�F�R�Q�W�H�[�W���V�Z�L�W�F�K�L�Q�J���D�Q�G���H�Q�V�X�U�H�V���\�R�X���D�O�Z�D�\�V���K�D�Y�H���F�R�Q�W�H�Q�W���U�H�D�G�\�����%�D�W�F�K�L�Q�J���F�D�Q���D�S�S�O�\���W�R���R�W�K�H�U���W�D�V�N�V��​
​�F�R�R�N�L�Q�J���P�H�D�O�V�����S�D�\�L�Q�J���E�L�O�O�V�����D�Q�G���F�O�H�D�Q�L�Q�J��​

​Monitor and adjust in real time​​�����' �X�U�L�Q�J���S�U�R�G�X�F�W�L�R�Q��​​�E�H���D�Z�D�U�H���R�I���R�E�V�W�D�F�O�H�V���D�Q�G���H�Q�H�U�J�\​
​�O�H�Y�H�O�V�����,�I���\�R�X�¶�U�H���V�W�X�F�N���R�Q���D���W�D�V�N�����L�G�H�Q�W�L�I�\���Z�K�H�W�K�H�U���L�W�¶�V���D���O�D�F�N���R�I���F�O�D�U�L�W�\���R�U���D���O�D�F�N���R�I���V�N�L�O�O�����/�D�F�N���R�I​
​�F�O�D�U�L�W�\���U�H�T�X�L�U�H�V���E�U�H�D�N�L�Q�J���G�R�Z�Q���W�K�H���W�D�V�N���I�X�U�W�K�H�U�����/�D�F�N���R�I���V�N�L�O�O���U�H�T�X�L�U�H�V���V�H�H�N�L�Q�J���K�H�O�S���R�U���W�U�D�L�Q�L�Q�J��​
​�$�G�M�X�V�W���\�R�X�U���H�Q�Y�L�U�R�Q�P�H�Q�W�����,�I���\�R�X���I�H�H�O���O�H�W�K�D�U�J�L�F�����F�K�D�Q�J�H���O�R�F�D�W�L�R�Q�����V�W�D�Q�G���X�S�����R�U���W�D�N�H���D���V�K�R�U�W���Z�D�O�N�����,�I​
​�\�R�X�U���S�O�D�Q���L�V�Q�¶�W���Z�R�U�N�L�Q�J�����L�W�H�U�D�W�H���U�D�W�K�H�U���W�K�D�Q���D�E�D�Q�G�R�Q�����)�R�U���H�[�D�P�S�O�H�����L�I���D���P�D�U�N�H�W�L�Q�J���V�W�U�D�W�H�J�\���L�V�Q�¶�W​
​�J�H�Q�H�U�D�W�L�Q�J���O�H�D�G�V�����W�H�V�W���D���Q�H�Z���F�K�D�Q�Q�H�O���Z�K�L�O�H���F�R�Q�W�L�Q�X�L�Q�J���W�R���S�U�R�G�X�F�H���F�R�Q�W�H�Q�W�����,�W�H�U�D�W�L�R�Q���K�D�S�S�H�Q�V​
​�Z�L�W�K�L�Q���S�U�R�G�X�F�W�L�R�Q�����Q�R�W���D�I�W�H�U���L�W��​

​Measure your output​​�����<�R�X���F�D�Q�Q�R�W���L�P�S�U�R�Y�H���Z�K�D�W���\�R�X���G�R�Q�¶�W​​�P�H�D�V�X�U�H�����' �X�U�L�Q�J���W�K�H���S�U�R�G�X�F�H​
​�S�K�D�V�H�����W�U�D�F�N���P�H�W�U�L�F�V���U�H�O�H�Y�D�Q�W���W�R���\�R�X�U���S�U�R�M�H�F�W�����)�R�U���K�H�D�O�W�K���J�R�D�O�V�����P�H�D�V�X�U�H���Z�R�U�N�R�X�W�V�����Z�H�L�J�K�W�����D�Q�G​

​����​



​�H�Q�H�U�J�\���O�H�Y�H�O�V�����)�R�U���E�X�V�L�Q�H�V�V���J�R�D�O�V�����P�H�D�V�X�U�H���V�D�O�H�V���F�D�O�O�V�����U�H�Y�H�Q�X�H�����D�Q�G���F�R�Q�Y�H�U�V�L�R�Q���U�D�W�H�V�����)�R�U​
​�O�H�D�U�Q�L�Q�J���J�R�D�O�V�����P�H�D�V�X�U�H���K�R�X�U�V���S�U�D�F�W�L�F�H�G�����T�X�L�]�]�H�V���F�R�P�S�O�H�W�H�G�����D�Q�G���F�R�P�S�U�H�K�H�Q�V�L�R�Q�����0 �H�D�V�X�U�H�P�H�Q�W​
​�S�U�R�Y�L�G�H�V���L�P�P�H�G�L�D�W�H���I�H�H�G�E�D�F�N�����,�W���O�H�W�V���\�R�X���F�H�O�H�E�U�D�W�H���Z�L�Q�V���D�Q�G���L�G�H�Q�W�L�I�\���V�W�D�J�Q�D�W�L�R�Q�����,�W���D�O�V�R���S�U�H�Y�H�Q�W�V​
​�V�H�O�I���G�H�O�X�V�L�R�Q�����: �L�W�K�R�X�W���P�H�D�V�X�U�H�P�H�Q�W�����\�R�X���P�L�J�K�W���E�H�O�L�H�Y�H���\�R�X�¶�U�H���S�U�R�G�X�F�L�Q�J���P�R�U�H���W�K�D�Q���\�R�X���D�U�H��​

​Create systems for follow-through​​�����(�[�H�F�X�W�L�R�Q���R�I�W�H�Q​​�V�W�D�O�O�V���E�H�F�D�X�V�H���W�D�V�N�V���D�U�H�Q�¶�W���I�X�O�O�\​
​�F�R�P�S�O�H�W�H�G�����)�R�U���H�[�D�P�S�O�H�����Z�U�L�W�L�Q�J���D�Q���D�U�W�L�F�O�H���L�V�Q�¶�W���M�X�V�W���Z�U�L�W�L�Q�J���Z�R�U�G�V�����,�W���L�Q�F�O�X�G�H�V���H�G�L�W�L�Q�J��​
​�I�R�U�P�D�W�W�L�Q�J�����D�Q�G���S�X�E�O�L�V�K�L�Q�J�����5�X�Q�Q�L�Q�J���D���F�D�P�S�D�L�J�Q���L�Q�F�O�X�G�H�V���O�D�X�Q�F�K�L�Q�J�����P�R�Q�L�W�R�U�L�Q�J�����D�Q�G���F�O�R�V�L�Q�J��​
​�&�U�H�D�W�H���D���F�K�H�F�N�O�L�V�W���I�R�U���H�D�F�K���W�\�S�H���R�I���W�D�V�N�����: �K�H�Q���\�R�X���F�R�P�S�O�H�W�H���D���V�W�H�S�����P�R�Y�H���W�R���W�K�H���Q�H�[�W�����&�K�H�F�N�O�L�V�W�V​
​�S�U�H�Y�H�Q�W���W�D�V�N�V���I�U�R�P���O�L�Q�J�H�U�L�Q�J�����7�K�H�\���U�H�G�X�F�H���F�R�J�Q�L�W�L�Y�H���O�R�D�G���E�\���H�[�W�H�U�Q�D�O�L�]�L�Q�J���V�W�H�S�V��​

​Client Story: Producing in Business​

​�5�D�M�
���Z�D�Q�W�H�G���W�R���O�D�X�Q�F�K���D���F�R�Q�V�X�O�W�D�Q�F�\�����+�H���V�S�H�Q�W���P�R�Q�W�K�V���S�O�D�Q�Q�L�Q�J�����F�U�H�D�W�L�Q�J���D���E�X�V�L�Q�H�V�V���S�O�D�Q��​
​�G�H�V�L�J�Q�L�Q�J���D���O�R�J�R�����D�Q�G���E�X�L�O�G�L�Q�J���D���Z�H�E�V�L�W�H�����%�X�W���K�H���K�D�G�Q�¶�W���P�D�G�H���D���V�L�Q�J�O�H���V�D�O�H�V���F�D�O�O�����+�H���Z�D�V���V�W�X�F�N���L�Q​
​�S�O�D�Q�Q�L�Q�J�����: �H���P�R�Y�H�G���K�L�P���W�R���S�U�R�G�X�F�W�L�R�Q�����+�L�V���I�L�U�V�W���S�U�L�R�U�L�W�\���Z�D�V���W�R���J�H�W���F�O�L�H�Q�W�V�����+�H���L�G�H�Q�W�L�I�L�H�G​
​�S�R�W�H�Q�W�L�D�O���F�O�L�H�Q�W�V���D�Q�G���F�R�P�P�L�W�W�H�G���W�R���F�R�Q�W�D�F�W�L�Q�J���W�K�U�H�H���S�H�U���G�D�\�����+�H���F�U�H�D�W�H�G���D���V�L�P�S�O�H���S�L�W�F�K���D�Q�G​
​�V�W�D�U�W�H�G���F�D�O�O�L�Q�J�����+�H���I�X�P�E�O�H�G���L�Q�L�W�L�D�O�O�\�����E�X�W���K�H���L�P�S�U�R�Y�H�G���K�L�V���V�F�U�L�S�W�����+�H���O�D�Q�G�H�G���K�L�V���I�L�U�V�W���F�O�L�H�Q�W���Z�L�W�K�L�Q​
​�W�Z�R���Z�H�H�N�V�����7�K�H���D�F�W���R�I���S�U�R�G�X�F�L�Q�J���F�K�D�Q�J�H�G���K�L�V���P�L�Q�G�V�H�W�����+�H���U�H�D�O�L�]�H�G���W�K�D�W���L�P�S�H�U�I�H�F�W���D�F�W�L�R�Q​
​�S�U�R�G�X�F�H�G���U�H�V�X�O�W�V�����3�O�D�Q�Q�L�Q�J���P�D�W�W�H�U�H�G�����E�X�W���S�U�R�G�X�F�L�Q�J���Z�D�V���W�K�H���F�D�W�D�O�\�V�W��​

​The Cycle: Repeat​

​�7�K�H�����3���0 �H�W�K�R�G���L�V���F�\�F�O�L�F�D�O�����$�I�W�H�U���S�U�R�G�X�F�L�Q�J�����\�R�X���U�H�W�X�U�Q���W�R���S�U�L�R�U�L�W�L�]�L�Q�J�����%�D�V�H�G���R�Q���I�H�H�G�E�D�F�N���D�Q�G​
​�U�H�V�X�O�W�V�����\�R�X���U�H�D�V�V�H�V�V���\�R�X�U���S�U�L�R�U�L�W�L�H�V�����' �L�G���W�K�H���W�D�V�N���\�L�H�O�G���W�K�H���H�[�S�H�F�W�H�G���U�H�V�X�O�W�V�"���,�I���Q�R�W�����Z�K�\�"���6�K�R�X�O�G​
​�\�R�X���S�U�L�R�U�L�W�L�]�H���G�L�I�I�H�U�H�Q�W�O�\�"���3�O�D�Q�Q�L�Q�J���D�G�M�X�V�W�V�����7�K�H�Q���\�R�X���S�U�R�G�X�F�H���D�J�D�L�Q�����7�K�L�V���F�\�F�O�H���L�Q�W�H�J�U�D�W�H�V���J�U�L�W��​
​�F�R�Q�V�L�V�W�H�Q�F�\�����D�Q�G���L�W�H�U�D�W�L�R�Q�����2�Y�H�U���W�L�P�H�����\�R�X�U���S�U�L�R�U�L�W�L�]�D�W�L�R�Q���E�H�F�R�P�H�V���V�K�D�U�S�H�U�����\�R�X�U���S�O�D�Q�V���P�R�U�H​
​�U�H�D�O�L�V�W�L�F�����D�Q�G���\�R�X�U���S�U�R�G�X�F�W�L�R�Q���P�R�U�H���H�I�I�L�F�L�H�Q�W�����<�R�X���L�W�H�U�D�W�H���D�W���H�Y�H�U�\���O�H�Y�H�O��​

​Adapting the 3P Method to Different Timescales​

​Daily Use​​�����(�D�F�K���P�R�U�Q�L�Q�J�����L�G�H�Q�W�L�I�\���\�R�X�U���%�L�J���7�K�U�H�H���W�D�V�N�V​​���3�U�L�R�U�L�W�L�]�H�������%�U�H�D�N���W�K�H�P���L�Q�W�R���V�S�H�F�L�I�L�F​
​�E�O�R�F�N�V���R�Q���\�R�X�U���F�D�O�H�Q�G�D�U�����3�O�D�Q�������(�[�H�F�X�W�H���W�K�R�V�H���W�D�V�N�V���I�L�U�V�W�����3�U�R�G�X�F�H�������$�W���W�K�H���H�Q�G���R�I���W�K�H���G�D�\�����U�H�Y�L�H�Z​
​�Z�K�D�W���\�R�X���D�F�F�R�P�S�O�L�V�K�H�G���D�Q�G���Z�K�D�W���\�R�X���O�H�D�U�Q�H�G�����$�G�M�X�V�W���\�R�X�U���W�D�V�N�V���I�R�U���W�K�H���Q�H�[�W���G�D�\��​

​Weekly Use​​�����$�W���W�K�H���V�W�D�U�W���R�I���H�D�F�K���Z�H�H�N�����U�H�Y�L�V�L�W���\�R�X�U​​�Y�L�V�L�R�Q���D�Q�G���J�R�D�O�V�����,�G�H�Q�W�L�I�\���Z�H�H�N�O�\���S�U�L�R�U�L�W�L�H�V��​
​�7�K�H�V�H���P�L�J�K�W���E�H���E�L�J�J�H�U���W�D�V�N�V���O�L�N�H���³�I�L�Q�L�V�K���&�K�D�S�W�H�U����� �́��R�U���³�F�R�P�S�O�H�W�H���D���P�D�U�N�H�W�L�Q�J���I�X�Q�Q�H�O��� �́��3�O�D�Q���\�R�X�U​
​�Z�H�H�N���E�\���E�O�R�F�N�L�Q�J���W�L�P�H���I�R�U���W�K�H�V�H���S�U�L�R�U�L�W�L�H�V�����$�G�G���Q�H�F�H�V�V�D�U�\���P�H�H�W�L�Q�J�V�����F�K�R�U�H�V�����D�Q�G���O�H�L�V�X�U�H�����3�U�R�G�X�F�H​
​�W�K�U�R�X�J�K�R�X�W���W�K�H���Z�H�H�N���E�\���I�R�O�O�R�Z�L�Q�J���\�R�X�U���S�O�D�Q�����(�Y�D�O�X�D�W�H���D�W���Z�H�H�N�¶�V���H�Q�G���D�Q�G���D�G�M�X�V�W��​

​Monthly Use​​�����$�W���W�K�H���H�Q�G���R�I���H�D�F�K���P�R�Q�W�K�����U�H�Y�L�H�Z���\�R�X�U​​�S�U�R�J�U�H�V�V���W�R�Z�D�U�G���\�R�X�U���T�X�D�U�W�H�U�O�\���R�U���\�H�D�U�O�\​
​�J�R�D�O�V�����$�U�H���\�R�X���P�R�Y�L�Q�J���L�Q���W�K�H���U�L�J�K�W���G�L�U�H�F�W�L�R�Q�"���$�U�H���\�R�X�U���S�U�L�R�U�L�W�L�H�V���D�O�L�J�Q�H�G�"���$�U�H���\�R�X�U���S�O�D�Q�V​
​�U�H�D�O�L�V�W�L�F�"���&�R�O�O�H�F�W���I�H�H�G�E�D�F�N���D�Q�G���G�D�W�D�����,�W�H�U�D�W�H���\�R�X�U���V�W�U�D�W�H�J�\�����7�K�H�Q���S�U�L�R�U�L�W�L�]�H���W�K�H���Q�H�[�W���P�R�Q�W�K�¶�V���J�R�D�O�V��​

​Long-Term Use​​�����(�D�F�K���T�X�D�U�W�H�U���R�U���\�H�D�U�����U�H�Y�L�V�L�W���\�R�X�U​​�Y�L�V�L�R�Q�����/�L�I�H���F�K�D�Q�J�H�V�����<�R�X�U���Y�L�V�L�R�Q���P�D�\​
​�H�Y�R�O�Y�H�����5�H���H�Y�D�O�X�D�W�H���\�R�X�U���L�G�H�Q�W�L�W�\�����\�R�X�U���W�L�P�H���Y�D�O�X�H�����D�Q�G���W�K�H���F�R�V�W���R�I���X�Q�V�X�F�F�H�V�V�����$�G�M�X�V�W���\�R�X�U���R�Y�H�U�D�O�O​

​����​



​�S�U�L�R�U�L�W�L�H�V�����3�O�D�Q���O�D�U�J�H���P�L�O�H�V�W�R�Q�H�V�����H�G�X�F�D�W�L�R�Q�����W�U�D�Y�H�O�����U�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S�V�����I�L�Q�D�Q�F�L�D�O���W�D�U�J�H�W�V�������%�U�H�D�N���W�K�H�V�H​
​�L�Q�W�R���V�P�D�O�O�H�U���S�U�R�M�H�F�W�V�����3�U�R�G�X�F�H���R�Y�H�U���P�R�Q�W�K�V���Z�L�W�K���J�U�L�W�����F�R�Q�V�L�V�W�H�Q�F�\�����D�Q�G���L�W�H�U�D�W�L�R�Q�����<�R�X�U���O�R�Q�J���W�H�U�P​
​�V�X�F�F�H�V�V���L�V���W�K�H���F�R�P�S�R�X�Q�G���H�I�I�H�F�W���R�I���W�K�H�V�H���F�\�F�O�H�V��​

​Troubleshooting the 3P Method​

​�' �H�V�S�L�W�H���L�W�V���V�L�P�S�O�L�F�L�W�\�����W�K�H�����3���0 �H�W�K�R�G���F�D�Q���E�H���G�H�U�D�L�O�H�G���E�\���F�R�P�P�R�Q���S�L�W�I�D�O�O�V��​

​����​ ​Prioritizing Based on External Pressures​​�����6�R�P�H�W�L�P�H�V​​�Z�H���S�U�L�R�U�L�W�L�]�H���W�D�V�N�V���W�K�D�W​
​�R�W�K�H�U�V���W�K�L�Q�N���D�U�H���L�P�S�R�U�W�D�Q�W���U�D�W�K�H�U���W�K�D�Q���Z�K�D�W���D�O�L�J�Q�V���Z�L�W�K���R�X�U���Y�L�V�L�R�Q�����6�H�W���E�R�X�Q�G�D�U�L�H�V��​
​�/�H�D�U�Q���W�R���V�D�\���Q�R��​

​����​ ​Planning as Procrastination​​�����3�O�D�Q�Q�L�Q�J���F�D�Q���I�H�H�O���S�U�R�G�X�F�W�L�Y�H​​�E�X�W���E�H�F�R�P�H���D���V�W�D�O�O�L�Q�J​
​�W�D�F�W�L�F�����7�L�P�H���E�R�[���\�R�X�U���S�O�D�Q�Q�L�Q�J���S�K�D�V�H�����6�H�W���D���W�L�P�H�U���I�R�U������ ���P�L�Q�X�W�H�V���W�R���S�O�D�Q���W�K�H���G�D�\�����7�K�H�Q​
​�P�R�Y�H���W�R���S�U�R�G�X�F�W�L�R�Q��​

​����​ ​Overloading Plans​​�����2�Y�H�U�O�\���D�P�E�L�W�L�R�X�V���S�O�D�Q�V���O�H�D�G���W�R​​�G�L�V�D�S�S�R�L�Q�W�P�H�Q�W�����7�K�H���S�R�L�Q�W���L�V���Q�R�W���W�R​
​�I�L�O�O���\�R�X�U���F�D�O�H�Q�G�D�U�����E�X�W���W�R���F�R�P�P�L�W���W�R���P�H�D�Q�L�Q�J�I�X�O���W�D�V�N�V�����8�Q�G�H�U���V�F�K�H�G�X�O�H���U�D�W�K�H�U���W�K�D�Q���R�Y�H�U​
​�V�F�K�H�G�X�O�H��​

​����​ ​Perfectionism in Production​​�����3�H�U�I�H�F�W�L�R�Q�L�V�P���G�L�V�J�X�L�V�H�V​​�L�W�V�H�O�I���D�V���K�L�J�K���V�W�D�Q�G�D�U�G�V�����,�W​
​�O�H�D�G�V���W�R���H�Q�G�O�H�V�V���H�G�L�W�L�Q�J���D�Q�G���W�Z�H�D�N�L�Q�J�����8�V�H���L�W�H�U�D�W�L�R�Q�V���W�R���U�H�I�L�Q�H���L�Q�V�W�H�D�G���R�I���F�K�D�V�L�Q�J​
​�S�H�U�I�H�F�W�L�R�Q���L�Q���W�K�H���I�L�U�V�W���S�D�V�V��​

​����​ ​Neglecting Reflection​​�����5�H�I�O�H�F�W�L�R�Q���D�I�W�H�U���S�U�R�G�X�F�L�Q�J​​�L�V���F�U�X�F�L�D�O�����: �L�W�K�R�X�W���L�W�����\�R�X���P�L�V�V​
​�I�H�H�G�E�D�F�N���D�Q�G���U�H�S�H�D�W���P�L�V�W�D�N�H�V�����6�F�K�H�G�X�O�H���U�H�I�O�H�F�W�L�R�Q���W�L�P�H��​

​����​ ​Skipping Phases​​�����' �R�Q�¶�W���M�X�P�S���I�U�R�P���Y�L�V�L�R�Q���W�R���S�U�R�G�X�F�W�L�R�Q​​�Z�L�W�K�R�X�W���S�U�L�R�U�L�W�L�]�D�W�L�R�Q���D�Q�G​
​�S�O�D�Q�Q�L�Q�J�����$�Q�G���G�R�Q�¶�W���V�W�D�\���V�W�X�F�N���L�Q���S�U�L�R�U�L�W�L�]�L�Q�J���D�Q�G���S�O�D�Q�Q�L�Q�J���Z�L�W�K�R�X�W���S�U�R�G�X�F�L�Q�J�����5�H�V�S�H�F�W​
​�W�K�H���F�\�F�O�H��​

​Exercises to Master the 3P Method​

​����​ ​Daily 3P Journal​​�����(�D�F�K���P�R�U�Q�L�Q�J�����Z�U�L�W�H���G�R�Z�Q���\�R�X�U���S�U�L�R�U�L�W�L�H�V​​�I�R�U���W�K�H���G�D�\�����\�R�X�U���S�O�D�Q���I�R�U​
​�Z�K�H�Q���\�R�X���Z�L�O�O���W�D�F�N�O�H���W�K�H�P�����D�Q�G�����D�W���W�K�H���H�Q�G���R�I���W�K�H���G�D�\�����U�H�F�R�U�G���Z�K�D�W���\�R�X���S�U�R�G�X�F�H�G�����1�R�W�H​
​�D�Q�\���R�E�V�W�D�F�O�H�V���D�Q�G���K�R�Z���\�R�X���R�Y�H�U�F�D�P�H���W�K�H�P��​

​����​ ​Weekly Review Session​​�����6�H�W���D�V�L�G�H���D�Q���K�R�X�U���R�Q���6�X�Q�G�D�\​​�Q�L�J�K�W���R�U���0 �R�Q�G�D�\���P�R�U�Q�L�Q�J��​
​�5�H�Y�L�H�Z���\�R�X�U���S�U�R�J�U�H�V�V�����X�S�G�D�W�H���\�R�X�U���S�U�L�R�U�L�W�L�H�V�����D�Q�G���S�O�D�Q���\�R�X�U���Z�H�H�N�����8�V�H���D���W�H�P�S�O�D�W�H��​

​����​ ​Priority Card​​�����. �H�H�S���D���F�D�U�G���R�U���Q�R�W�H���R�Q���\�R�X�U���G�H�V�N���Z�L�W�K​​�\�R�X�U���F�X�U�U�H�Q�W���W�R�S���W�K�U�H�H���S�U�L�R�U�L�W�L�H�V��​
​�: �K�H�Q���Q�H�Z���W�D�V�N�V���D�U�L�V�H�����F�R�P�S�D�U�H���W�K�H�P���W�R���W�K�H���F�D�U�G�����' �R���W�K�H�\���I�L�W�"���,�I���Q�R�W�����V�F�K�H�G�X�O�H���W�K�H�P���O�D�W�H�U​
​�R�U���G�H�F�O�L�Q�H��​

​����​



​����​ ​Time Audit Exercise​​�����)�R�U���R�Q�H���Z�H�H�N�����W�U�D�F�N���\�R�X�U���W�L�P�H�����$�W���W�K�H���H�Q�G���R�I���W�K�H���Z�H�H�N��​
​�F�D�W�H�J�R�U�L�]�H���\�R�X�U���D�F�W�L�Y�L�W�L�H�V���E�\���3���S�K�D�V�H�����3�U�L�R�U�L�W�L�]�H�����3�O�D�Q�����3�U�R�G�X�F�H�����8�Q�S�O�D�Q�Q�H�G�����1�R�W�L�F�H���K�R�Z​
​�P�X�F�K���W�L�P�H���\�R�X���V�S�H�Q�G���L�Q���H�D�F�K�����$�G�M�X�V�W���D�F�F�R�U�G�L�Q�J�O�\��​

​����​ ​Plan and Deconstruct​​�����7�D�N�H���D���V�L�J�Q�L�I�L�F�D�Q�W���J�R�D�O���D�Q�G​​�E�U�H�D�N���L�W���G�R�Z�Q���L�Q�W�R���W�D�V�N�V���X�V�L�Q�J���W�K�H​
​���3�����)�R�U���H�[�D�P�S�O�H�����³�: �U�L�W�H���D���E�R�R�N� �́��E�H�F�R�P�H�V���³�3�U�L�R�U�L�W�L�]�H���Z�U�L�W�L�Q�J���D�V���P�\���W�R�S���S�U�R�I�H�V�V�L�R�Q�D�O​
​�W�D�V�N��� �́��7�K�H�Q���S�O�D�Q�����R�X�W�O�L�Q�H���F�K�D�S�W�H�U�V�����V�F�K�H�G�X�O�H���Z�U�L�W�L�Q�J���V�H�V�V�L�R�Q�V�����D�V�V�L�J�Q���G�H�D�G�O�L�Q�H�V�����)�L�Q�D�O�O�\��​
​�S�U�R�G�X�F�H�����Z�U�L�W�H�����H�G�L�W�����D�Q�G���S�X�E�O�L�V�K��​

​����​ ​Produce Sprint​​�����6�F�K�H�G�X�O�H���D���³�V�S�U�L�Q�W� �́��Z�K�H�U�H���\�R�X���F�R�P�P�L�W​​�W�R���W�Z�R���K�R�X�U�V���R�I���X�Q�L�Q�W�H�U�U�X�S�W�H�G​
​�Z�R�U�N���R�Q���D���V�L�Q�J�O�H���W�D�V�N�����7�X�U�Q���R�I�I���Q�R�W�L�I�L�F�D�W�L�R�Q�V�����3�U�H�S�D�U�H���E�H�I�R�U�H�K�D�Q�G�����5�H�I�O�H�F�W���D�I�W�H�U�Z�D�U�G�V��​
​�+�R�Z���S�U�R�G�X�F�W�L�Y�H���Z�D�V���W�K�H���W�L�P�H�"���: �K�D�W���K�D�V���L�P�S�U�R�Y�H�G�"​

​Beyond the Personal​

​�7�K�H�����3���0 �H�W�K�R�G���D�S�S�O�L�H�V���Q�R�W���R�Q�O�\���W�R���L�Q�G�L�Y�L�G�X�D�O���J�R�D�O�V���E�X�W���W�R���W�H�D�P�V���D�Q�G���R�U�J�D�Q�L�]�D�W�L�R�Q�V�����,�Q���D���W�H�D�P​
​�V�H�W�W�L�Q�J�����3�U�L�R�U�L�W�L�]�H���P�H�D�Q�V���G�H�F�L�G�L�Q�J���Z�K�L�F�K���S�U�R�M�H�F�W�V���D�O�L�J�Q���Z�L�W�K���W�K�H���P�L�V�V�L�R�Q���D�Q�G���S�U�R�Y�L�G�H���W�K�H���K�L�J�K�H�V�W​
​�Y�D�O�X�H�����3�O�D�Q���L�Q�Y�R�O�Y�H�V���S�U�R�M�H�F�W���P�D�Q�D�J�H�P�H�Q�W�² �D�V�V�L�J�Q�L�Q�J���W�D�V�N�V�����V�H�W�W�L�Q�J���G�H�D�G�O�L�Q�H�V�����D�Q�G���D�O�O�R�F�D�W�L�Q�J​
​�U�H�V�R�X�U�F�H�V�����3�U�R�G�X�F�H���L�Q�Y�R�O�Y�H�V���H�[�H�F�X�W�L�R�Q�����Z�K�H�W�K�H�U���L�Q���D�J�L�O�H���V�S�U�L�Q�W�V���R�U���O�R�Q�J�H�U���Z�D�W�H�U�I�D�O�O���F�\�F�O�H�V��​
​�,�W�H�U�D�W�L�R�Q���K�D�S�S�H�Q�V���G�X�U�L�Q�J���U�H�W�U�R�V�S�H�F�W�L�Y�H�V�����7�H�D�P�V���W�K�D�W���D�G�R�S�W���W�K�H�����3���0 �H�W�K�R�G���E�H�F�R�P�H���P�R�U�H���I�R�F�X�V�H�G��​
​�D�J�L�O�H�����D�Q�G���H�I�I�H�F�W�L�Y�H�����7�K�H�\���D�Y�R�L�G���W�K�H���W�U�D�S���R�I���Z�R�U�N�L�Q�J���R�Q���H�Y�H�U�\�W�K�L�Q�J���D�W���R�Q�F�H���D�Q�G���L�Q�V�W�H�D�G���P�D�N�H​
​�V�W�U�D�W�H�J�L�F���F�K�R�L�F�H�V��​

​�)�R�U���H�[�D�P�S�O�H�����D���P�D�U�N�H�W�L�Q�J���W�H�D�P���P�L�J�K�W���L�G�H�Q�W�L�I�\���W�K�H�L�U���S�U�L�R�U�L�W�\���D�V���L�Q�F�U�H�D�V�L�Q�J���E�U�D�Q�G���D�Z�D�U�H�Q�H�V�V​
​�D�P�R�Q�J���D���V�S�H�F�L�I�L�F���G�H�P�R�J�U�D�S�K�L�F�����7�K�H�\���S�O�D�Q���E�\���V�H�O�H�F�W�L�Q�J���F�K�D�Q�Q�H�O�V�����F�U�D�I�W�L�Q�J���P�H�V�V�D�J�H�V�����D�Q�G​
​�D�V�V�L�J�Q�L�Q�J���U�H�V�S�R�Q�V�L�E�L�O�L�W�L�H�V�����7�K�H�\���S�U�R�G�X�F�H���E�\���O�D�X�Q�F�K�L�Q�J���F�D�P�S�D�L�J�Q�V�����7�K�H�\���P�H�D�V�X�U�H���U�H�V�X�O�W�V�����L�W�H�U�D�W�H​
​�P�H�V�V�D�J�L�Q�J�����D�Q�G���U�H�S�H�D�W�����: �L�W�K�R�X�W���S�U�L�R�U�L�W�L�]�D�W�L�R�Q�����W�K�H���V�D�P�H���W�H�D�P���P�L�J�K�W���F�K�D�V�H���H�Y�H�U�\���W�U�H�Q�G�����F�U�H�D�W�L�Q�J​
​�V�F�D�W�W�H�U�V�K�R�W���F�D�P�S�D�L�J�Q�V���W�K�D�W���G�L�O�X�W�H���W�K�H���E�U�D�Q�G�����7�K�H�����3���0 �H�W�K�R�G���N�H�H�S�V���W�K�H�P���L�Q�W�H�Q�W�L�R�Q�D�O��​

​�7�K�H�����3���0 �H�W�K�R�G���L�V���G�H�F�H�S�W�L�Y�H�O�\���V�L�P�S�O�H�����$�Q�\�R�Q�H���F�D�Q���X�Q�G�H�U�V�W�D�Q�G���L�W�����7�K�H���F�K�D�O�O�H�Q�J�H���O�L�H�V���L�Q​
​�L�P�S�O�H�P�H�Q�W�L�Q�J���L�W���F�R�Q�V�L�V�W�H�Q�W�O�\�����,�W���U�H�T�X�L�U�H�V���\�R�X���W�R���F�R�Q�I�U�R�Q�W���\�R�X�U���U�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S���Z�L�W�K���W�L�P�H��​
​�G�H�F�L�V�L�R�Q���P�D�N�L�Q�J�����G�L�V�F�L�S�O�L�Q�H�����D�Q�G���D�G�D�S�W�D�E�L�O�L�W�\�����,�W���D�V�N�V���\�R�X���W�R���I�R�F�X�V���Z�K�H�Q���G�L�V�W�U�D�F�W�L�R�Q�V���D�E�R�X�Q�G�����W�R​
​�S�O�D�Q���Z�K�H�Q���D�P�E�L�J�X�L�W�\���L�V���H�D�V�L�H�U�����D�Q�G���W�R���S�U�R�G�X�F�H���Z�K�H�Q���\�R�X�¶�G���U�D�W�K�H�U���S�U�R�F�U�D�V�W�L�Q�D�W�H�����,�W���L�Q�Y�L�W�H�V���\�R�X���W�R​
​�D�S�S�O�\���J�U�L�W���Z�K�H�Q���W�D�V�N�V���D�U�H���K�D�U�G�����W�R���V�K�R�Z���X�S���Z�K�H�Q���\�R�X�¶�U�H���W�L�U�H�G�����D�Q�G���W�R���L�W�H�U�D�W�H���Z�K�H�Q���\�R�X�¶�G���S�U�H�I�H�U���W�R​
​�F�R�D�V�W�����<�H�W���W�K�H���U�H�Z�D�U�G�V���D�U�H���S�U�R�I�R�X�Q�G�����7�K�H�����3���0 �H�W�K�R�G���L�V���K�R�Z���D�E�V�W�U�D�F�W���L�G�H�D�V���E�H�F�R�P�H���W�D�Q�J�L�E�O�H​
​�D�F�K�L�H�Y�H�P�H�Q�W�V�����,�W�¶�V���K�R�Z���D���Y�L�V�L�R�Q���E�H�F�R�P�H�V���U�H�D�O�L�W�\���R�Q�H���S�U�L�R�U�L�W�L�]�H�G�����S�O�D�Q�Q�H�G�����D�Q�G���H�[�H�F�X�W�H�G���W�D�V�N���D�W���D​
​�W�L�P�H��​

​�<�R�X���Q�R�Z���K�D�Y�H���D���U�R�E�X�V�W���I�U�D�P�H�Z�R�U�N���W�R���J�X�L�G�H���\�R�X�U���D�F�W�L�R�Q�V�����7�K�H���Q�H�[�W���V�H�F�W�L�R�Q���R�I���W�K�H���E�R�R�N���Z�L�O�O���E�U�H�D�N​
​�G�R�Z�Q���H�D�F�K���3���L�Q�W�R���G�H�H�S�H�U���G�H�W�D�L�O�����,�Q���W�K�H���X�S�F�R�P�L�Q�J���F�K�D�S�W�H�U�V�����Z�H�¶�O�O���H�[�S�O�R�U�H​​Prioritization​​�L�Q​
​�G�H�S�W�K�����I�R�F�X�V�L�Q�J���R�Q���K�R�Z���W�R���L�G�H�Q�W�L�I�\���Z�K�D�W���W�U�X�O�\���P�D�W�W�H�U�V���D�P�L�G�V�W���F�R�X�Q�W�O�H�V�V���G�H�P�D�Q�G�V�����7�K�H�Q���Z�H�¶�O�O���G�L�Y�H​
​�L�Q�W�R​​Planning​​�����H�[�D�P�L�Q�L�Q�J���W�K�H���V�W�U�D�W�H�J�L�H�V���D�Q�G���W�R�R�O�V​​�W�K�D�W���P�D�N�H���S�O�D�Q�V���U�H�O�L�D�E�O�H���D�Q�G���D�G�D�S�W�D�E�O�H��​
​�)�L�Q�D�O�O�\�����Z�H�¶�O�O���U�H�W�X�U�Q���W�R​​Production​​�����G�L�V�F�X�V�V�L�Q�J���W�H�F�K�Q�L�T�X�H�V​​�W�R���R�Y�H�U�F�R�P�H���U�H�V�L�V�W�D�Q�F�H�����P�D�L�Q�W�D�L�Q​
​�I�R�F�X�V�����D�Q�G���W�X�U�Q���F�R�Q�V�L�V�W�H�Q�W���H�I�I�R�U�W���L�Q�W�R���P�H�D�V�X�U�D�E�O�H���U�H�V�X�O�W�V��​

​����​



​CHAPTER 8 — PRIORITIZATION​

​Doing Less, Winning More​

​����​



​�,�I���Y�L�V�L�R�Q���L�V���W�K�H���G�H�V�W�L�Q�D�W�L�R�Q���D�Q�G���W�K�H���7�K�U�H�H���&�R�Q�V�W�D�Q�W�V���D�U�H���W�K�H���H�Q�J�L�Q�H�����W�K�H�Q���S�U�L�R�U�L�W�L�]�D�W�L�R�Q���L�V���W�K�H​
​�V�W�H�H�U�L�Q�J���Z�K�H�H�O�����: �L�W�K�R�X�W���L�W�����\�R�X���F�D�Q���G�U�L�Y�H���V�W�U�D�L�J�K�W���L�Q�W�R���G�L�V�W�U�D�F�W�L�R�Q�V���R�U���H�[�K�D�X�V�W���\�R�X�U���U�H�V�R�X�U�F�H�V���R�Q​
​�D�F�W�L�Y�L�W�L�H�V���W�K�D�W���I�H�H�O���S�U�R�G�X�F�W�L�Y�H���E�X�W���\�L�H�O�G���O�L�W�W�O�H���U�H�W�X�U�Q�����3�U�L�R�U�L�W�L�]�D�W�L�R�Q���L�V���D�E�R�X�W���F�K�R�R�V�L�Q�J���Q�R�W���M�X�V�W���Z�K�D�W​
​�W�R���G�R�����E�X�W���D�O�V�R���Z�K�D�W​​not​​�W�R���G�R�����,�W�¶�V���D�E�R�X�W���F�R�Q�V�F�L�R�X�V�O�\​​�D�O�L�J�Q�L�Q�J���\�R�X�U���D�F�W�L�R�Q�V���Z�L�W�K���\�R�X�U���Y�L�V�L�R�Q���D�Q�G​
​�Y�D�O�X�H�V�����,�Q���D���Z�R�U�O�G���W�K�D�W���U�H�Z�D�U�G�V���E�X�V�\���S�H�R�S�O�H�����S�U�L�R�U�L�W�L�]�D�W�L�R�Q���D�V�N�V���\�R�X���W�R���V�O�R�Z���G�R�Z�Q�����H�Y�D�O�X�D�W�H�����D�Q�G​
​�G�H�F�L�G�H���Z�K�D�W���W�U�X�O�\���G�H�V�H�U�Y�H�V���\�R�X�U���D�W�W�H�Q�W�L�R�Q�����7�K�H���F�D�W�F�K�S�K�U�D�V�H���³�G�R���P�R�U�H���Z�L�W�K���O�H�V�V� �́��L�V���P�L�V�O�H�D�G�L�Q�J��​
​�W�U�X�H���V�X�F�F�H�V�V���F�R�P�H�V���I�U�R�P���G�R�L�Q�J​​�O�H�V�V���R�I���Z�K�D�W���G�R�H�V�Q�¶�W​​�P�D�W�W�H�U​​�D�Q�G���P�R�U�H���R�I���Z�K�D�W���G�R�H�V�����7�K�L�V���F�K�D�S�W�H�U​
​�Z�L�O�O���K�H�O�S���\�R�X���P�D�V�W�H�U���W�K�H���D�U�W���R�I���S�U�L�R�U�L�W�L�]�D�W�L�R�Q���V�R���\�R�X���F�D�Q���G�L�U�H�F�W���\�R�X�U���O�L�P�L�W�H�G���U�H�V�R�X�U�F�H�V�² �W�L�P�H��​
​�H�Q�H�U�J�\�����P�R�Q�H�\�² �W�R�Z�D�U�G���W�K�H���W�D�V�N�V���D�Q�G���S�U�R�M�H�F�W�V���W�K�D�W���P�R�Y�H���\�R�X���W�R�Z�D�U�G���\�R�X�U���Y�L�V�L�R�Q��​

​The Psychology of Prioritization​

​�%�H�I�R�U�H���G�L�Y�L�Q�J���L�Q�W�R���W�H�F�K�Q�L�T�X�H�V�����L�W�¶�V���L�P�S�R�U�W�D�Q�W���W�R���X�Q�G�H�U�V�W�D�Q�G���Z�K�\���S�U�L�R�U�L�W�L�]�D�W�L�R�Q���L�V���F�K�D�O�O�H�Q�J�L�Q�J��​
​�+�X�P�D�Q�V���D�U�H���Z�L�U�H�G���W�R���U�H�V�S�R�Q�G���W�R���X�U�J�H�Q�F�\�����Q�R�Y�H�O�W�\�����D�Q�G���V�R�F�L�D�O���S�U�H�V�V�X�U�H�V�����8�U�J�H�Q�F�\���W�U�L�J�J�H�U�V���R�X�U​
​�I�L�J�K�W���R�U���I�O�L�J�K�W���U�H�V�S�R�Q�V�H�����: �K�H�Q���D�Q���H�P�D�L�O���S�R�S�V���X�S���R�U���D���F�R�O�O�H�D�J�X�H���G�H�P�D�Q�G�V���L�P�P�H�G�L�D�W�H���D�W�W�H�Q�W�L�R�Q��​
​�R�X�U���E�U�D�L�Q���L�Q�W�H�U�S�U�H�W�V���L�W���D�V���L�P�S�R�U�W�D�Q�W���E�H�F�D�X�V�H���L�W�¶�V���X�U�J�H�Q�W�����1�R�Y�H�O�W�\���U�H�O�H�D�V�H�V���G�R�S�D�P�L�Q�H�����Z�H���F�U�D�Y�H���W�K�H​
​�T�X�L�F�N���K�L�W���R�I���V�R�P�H�W�K�L�Q�J���Q�H�Z�����Z�K�H�W�K�H�U���L�W�¶�V���D���Q�H�Z�V���K�H�D�G�O�L�Q�H���R�U���D���V�R�F�L�D�O���P�H�G�L�D���S�R�V�W�����6�R�F�L�D�O���S�U�H�V�V�X�U�H�V​
​�F�R�P�S�H�O���X�V���W�R���P�H�H�W���H�[�S�H�F�W�D�W�L�R�Q�V�² �E�R�V�V�H�V�����F�R�O�O�H�D�J�X�H�V�����R�U���I�D�P�L�O�\���P�H�P�E�H�U�V���Z�K�R���D�V�N���I�R�U���R�X�U���W�L�P�H��​
​�7�K�H�V�H���I�D�F�W�R�U�V���F�D�Q���R�Y�H�U�U�L�G�H���O�R�J�L�F�����: �H���N�Q�R�Z���R�X�U���O�R�Q�J���W�H�U�P���J�R�D�O���L�V���W�R���Z�U�L�W�H���D���E�R�R�N�����E�X�W���Z�H���I�L�Q�G​
​�R�X�U�V�H�O�Y�H�V���U�H�V�S�R�Q�G�L�Q�J���W�R���H�P�D�L�O�V���L�Q�V�W�H�D�G���E�H�F�D�X�V�H���W�K�H�\���S�U�R�Y�L�G�H���L�P�P�H�G�L�D�W�H���J�U�D�W�L�I�L�F�D�W�L�R�Q���D�Q�G���U�H�O�L�H�I​
​�I�U�R�P���G�L�V�F�R�P�I�R�U�W��​

​�3�U�L�R�U�L�W�L�]�D�W�L�R�Q���U�H�T�X�L�U�H�V���\�R�X���W�R���U�H�V�L�V�W���W�K�H�V�H���S�V�\�F�K�R�O�R�J�L�F�D�O���S�X�O�O�V�����,�W���D�V�N�V���\�R�X���W�R���H�[�D�P�L�Q�H���W�D�V�N�V​
​�R�E�M�H�F�W�L�Y�H�O�\�����V�H�S�D�U�D�W�L�Q�J���\�R�X�U���H�P�R�W�L�R�Q�D�O���U�H�D�F�W�L�R�Q�V���I�U�R�P���V�W�U�D�W�H�J�L�F���Y�D�O�X�H�����,�W���D�O�V�R���U�H�T�X�L�U�H�V���\�R�X���W�R​
​�F�R�Q�I�U�R�Q�W���G�L�I�I�L�F�X�O�W���I�H�H�O�L�Q�J�V�����6�D�\�L�Q�J���Q�R���W�U�L�J�J�H�U�V���I�H�D�U���R�I���P�L�V�V�L�Q�J���R�X�W�����)�2�0 �2�������J�X�L�O�W�����R�U���Z�R�U�U�\���D�E�R�X�W​
​�G�L�V�D�S�S�R�L�Q�W�L�Q�J���R�W�K�H�U�V�����)�R�F�X�V�L�Q�J���R�Q���R�Q�H���W�D�V�N���P�H�D�Q�V���R�W�K�H�U���W�D�V�N�V���U�H�P�D�L�Q���X�Q�G�R�Q�H�����Z�K�L�F�K���F�D�Q���L�Q�G�X�F�H​
​�D�Q�[�L�H�W�\�����2�Y�H�U�F�R�P�L�Q�J���W�K�H�V�H���H�P�R�W�L�R�Q�V���G�H�P�D�Q�G�V���F�O�D�U�L�W�\�����F�R�X�U�D�J�H�����D�Q�G���S�U�D�F�W�L�F�H��​

​�3�U�L�R�U�L�W�L�]�D�W�L�R�Q���D�O�V�R���F�K�D�O�O�H�Q�J�H�V���R�X�U���L�G�H�Q�W�L�W�\�����,�Q���D�Q���H�D�U�O�L�H�U���F�K�D�S�W�H�U�����Z�H���G�L�V�F�X�V�V�H�G���K�R�Z���L�G�H�Q�W�L�W�\​
​�V�K�D�S�H�V���E�H�K�D�Y�L�R�U�����,�I���\�R�X���V�H�H���\�R�X�U�V�H�O�I���D�V���V�R�P�H�R�Q�H���Z�K�R���P�X�V�W���S�O�H�D�V�H���H�Y�H�U�\�R�Q�H���R�U���D�O�Z�D�\�V���E�H���K�H�O�S�I�X�O��​
​�S�U�L�R�U�L�W�L�]�L�Q�J���\�R�X�U���R�Z�Q���J�R�D�O�V���P�D�\���I�H�H�O���V�H�O�I�L�V�K�����,�I���\�R�X�U���L�G�H�Q�W�L�W�\���L�V���W�L�H�G���W�R���E�H�L�Q�J���³�E�X�V�\���D�Q�G​
​�S�U�R�G�X�F�W�L�Y�H��� �́��S�U�L�R�U�L�W�L�]�D�W�L�R�Q���P�D�\���I�H�H�O���O�D�]�\�����7�R���S�U�L�R�U�L�W�L�]�H���H�I�I�H�F�W�L�Y�H�O�\�����\�R�X���P�X�V�W���D�O�L�J�Q���\�R�X�U���L�G�H�Q�W�L�W�\​
​�Z�L�W�K���\�R�X�U���Y�L�V�L�R�Q���D�Q�G���D�F�F�H�S�W���W�K�D�W���\�R�X���D�U�H���D���I�L�Q�L�W�H���K�X�P�D�Q���E�H�L�Q�J�����<�R�X���F�D�Q�Q�R�W���G�R���H�Y�H�U�\�W�K�L�Q�J�����7�K�L�V​
​�D�F�F�H�S�W�D�Q�F�H���L�V���Q�R�W���G�H�I�H�D�W�����L�W�¶�V���V�W�U�D�W�H�J�L�F�����,�W���I�U�H�H�V���\�R�X���W�R���H�[�F�H�O���D�W���D���I�H�Z���W�K�L�Q�J�V���U�D�W�K�H�U���W�K�D�Q���E�H​
​�P�H�G�L�R�F�U�H���D�W���P�D�Q�\��​

​Why Prioritization Matters​

​�7�K�H���E�H�Q�H�I�L�W�V���R�I���S�U�L�R�U�L�W�L�]�D�W�L�R�Q���J�R���E�H�\�R�Q�G���S�U�R�G�X�F�W�L�Y�L�W�\�����,�W���L�P�S�D�F�W�V��​

​�”​ ​Effectiveness:​​�)�R�F�X�V�L�Q�J���R�Q���K�L�J�K���L�P�S�D�F�W���W�D�V�N�V���\�L�H�O�G�V​​�E�H�W�W�H�U���U�H�V�X�O�W�V�����,�Q���E�X�V�L�Q�H�V�V��​
​�L�G�H�Q�W�L�I�\�L�Q�J���\�R�X�U���P�R�V�W���S�U�R�I�L�W�D�E�O�H���F�O�L�H�Q�W�V���D�Q�G���I�R�F�X�V�L�Q�J���\�R�X�U���V�H�U�Y�L�F�H���R�Q���W�K�H�P���F�D�Q���L�Q�F�U�H�D�V�H​

​����​



​�U�H�Y�H�Q�X�H���H�Y�H�Q���L�I���L�W���F�R�P�H�V���D�W���W�K�H���F�R�V�W���R�I���O�R�V�L�Q�J���P�D�Q�\���O�R�Z���Y�D�O�X�H���F�O�L�H�Q�W�V�����,�Q���K�H�D�O�W�K��​
​�S�U�L�R�U�L�W�L�]�L�Q�J���F�R�Q�V�L�V�W�H�Q�W���V�O�H�H�S���F�D�Q���L�P�S�U�R�Y�H���D�O�O���R�W�K�H�U���K�H�D�O�W�K���P�H�W�U�L�F�V�����,�Q���U�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S�V��​
​�L�Q�Y�H�V�W�L�Q�J���W�L�P�H���L�Q���K�L�J�K���T�X�D�O�L�W�\���L�Q�W�H�U�D�F�W�L�R�Q�V���G�H�H�S�H�Q�V���E�R�Q�G�V��​

​�”​ ​Well-being:​​�&�K�U�R�Q�L�F���E�X�V�\�Q�H�V�V���W�U�L�J�J�H�U�V���V�W�U�H�V�V�����: �K�H�Q​​�H�Y�H�U�\�W�K�L�Q�J���I�H�H�O�V���X�U�J�H�Q�W�����\�R�X�U​
​�Q�H�U�Y�R�X�V���V�\�V�W�H�P���V�W�D�\�V���L�Q���D���K�H�L�J�K�W�H�Q�H�G���V�W�D�W�H�����3�U�L�R�U�L�W�L�]�D�W�L�R�Q���U�H�G�X�F�H�V���V�W�U�H�V�V���E�\���J�L�Y�L�Q�J���\�R�X​
​�S�H�U�P�L�V�V�L�R�Q���W�R���L�J�Q�R�U�H���O�R�Z���L�P�S�D�F�W���W�D�V�N�V�����,�W���F�U�H�D�W�H�V���E�U�H�D�W�K�L�Q�J���U�R�R�P�����,�W���D�O�O�R�Z�V���\�R�X���W�R���H�Q�M�R�\​
​�U�H�V�W���Z�L�W�K�R�X�W���J�X�L�O�W���E�H�F�D�X�V�H���\�R�X�¶�Y�H���D�G�G�U�H�V�V�H�G���Z�K�D�W���P�D�W�W�H�U�V��​

​�”​ ​Identity:​​�3�U�L�R�U�L�W�L�]�D�W�L�R�Q���U�H�L�Q�I�R�U�F�H�V���\�R�X�U���V�H�Q�V�H���R�I​​�D�J�H�Q�F�\�����%�\���F�K�R�R�V�L�Q�J���G�H�O�L�E�H�U�D�W�H�O�\�����\�R�X​
​�V�H�Q�G���\�R�X�U�V�H�O�I���D���P�H�V�V�D�J�H�����P�\���J�R�D�O�V���D�Q�G���Y�D�O�X�H�V���P�D�W�W�H�U�����<�R�X���E�X�L�O�G���V�H�O�I���W�U�X�V�W�����7�K�L�V​
​�F�R�Q�I�L�G�H�Q�F�H���V�S�L�O�O�V���R�Y�H�U���L�Q�W�R���R�W�K�H�U���D�U�H�D�V�����$�V���\�R�X���V�H�H���U�H�V�X�O�W�V���I�U�R�P���I�R�F�X�V�H�G���H�I�I�R�U�W�V�����\�R�X​
​�E�H�O�L�H�Y�H���P�R�U�H���L�Q���\�R�X�U���D�E�L�O�L�W�\���W�R���G�L�U�H�F�W���\�R�X�U���O�L�I�H��​

​�”​ ​Opportunity cost:​​�(�Y�H�U�\���P�L�Q�X�W�H���V�S�H�Q�W���R�Q���R�Q�H���W�D�V�N���L�V​​�D���P�L�Q�X�W�H���Q�R�W���V�S�H�Q�W���R�Q���D�Q�R�W�K�H�U��​
​�3�U�L�R�U�L�W�L�]�L�Q�J���H�Q�V�X�U�H�V���W�K�D�W���\�R�X�U���R�S�S�R�U�W�X�Q�L�W�\���F�R�V�W���L�V���V�W�U�D�W�H�J�L�F�����<�R�X���P�D�\���V�D�F�U�L�I�L�F�H���V�R�P�H���W�D�V�N�V��​
​�E�X�W���\�R�X���G�R���V�R���L�Q�W�H�Q�W�L�R�Q�D�O�O�\�����N�Q�R�Z�L�Q�J���W�K�D�W���Z�K�D�W���\�R�X���J�D�L�Q���L�V���Z�R�U�W�K���P�R�U�H��​

​Identifying Your Priorities​

​�+�R�Z���G�R���\�R�X���G�H�W�H�U�P�L�Q�H���Z�K�D�W���P�D�W�W�H�U�V�"���7�K�H�U�H���D�U�H���V�H�Y�H�U�D�O���I�U�D�P�H�Z�R�U�N�V���D�Q�G���T�X�H�V�W�L�R�Q�V���W�K�D�W���F�D�Q���K�H�O�S​
​�\�R�X���L�G�H�Q�W�L�I�\���S�U�L�R�U�L�W�L�H�V���D�O�L�J�Q�H�G���Z�L�W�K���\�R�X�U���Y�L�V�L�R�Q�����: �K�L�O�H���Q�R�Q�H���D�U�H���X�Q�L�Y�H�U�V�D�O�O�\���S�H�U�I�H�F�W�����W�K�H�\���R�I�I�H�U​
​�S�H�U�V�S�H�F�W�L�Y�H�V���W�K�D�W���F�D�Q���J�X�L�G�H���G�H�F�L�V�L�R�Q���P�D�N�L�Q�J��​

​The Value vs. Urgency Matrix​

​�3�R�S�X�O�D�U�L�]�H�G���E�\���6�W�H�S�K�H�Q���&�R�Y�H�\�¶�V​​�7�K�H�������+�D�E�L�W�V���R�I���+�L�J�K�O�\​​�(�I�I�H�F�W�L�Y�H���3�H�R�S�O�H​​�����W�K�H���P�D�W�U�L�[���F�D�W�H�J�R�U�L�]�H�V​
​�W�D�V�N�V���L�Q�W�R���I�R�X�U���T�X�D�G�U�D�Q�W�V��​

​����​ ​Important and Urgent​​���&�U�L�V�H�V�����G�H�D�G�O�L�Q�H�V�������7�K�H�V�H���W�D�V�N�V​​�U�H�T�X�L�U�H���L�P�P�H�G�L�D�W�H���D�W�W�H�Q�W�L�R�Q��​
​�7�K�H�\���R�I�W�H�Q���L�Q�Y�R�O�Y�H���F�U�L�V�H�V�����H�P�H�U�J�H�Q�F�L�H�V�����R�U���S�U�H�V�V�L�Q�J���G�H�D�G�O�L�Q�H�V�����(�[�D�P�S�O�H�����K�D�Q�G�O�L�Q�J���D​
​�F�O�L�H�Q�W�¶�V���F�R�P�S�O�D�L�Q�W���W�K�D�W���F�R�X�O�G���F�R�V�W���D���P�D�M�R�U���D�F�F�R�X�Q�W��​

​����​ ​Important but Not Urgent​​���* �U�R�Z�W�K�����S�O�D�Q�Q�L�Q�J�������7�K�H�V�H​​�W�D�V�N�V���F�R�Q�W�U�L�E�X�W�H���W�R���O�R�Q�J���W�H�U�P​
​�J�R�D�O�V���E�X�W���D�U�H���R�I�W�H�Q���Q�H�J�O�H�F�W�H�G���E�H�F�D�X�V�H���W�K�H�\���O�D�F�N���X�U�J�H�Q�F�\�����(�[�D�P�S�O�H�����V�W�U�D�W�H�J�L�F���S�O�D�Q�Q�L�Q�J��​
​�L�Q�Y�H�V�W�L�Q�J���L�Q���D���U�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S�����O�H�D�U�Q�L�Q�J���D���Q�H�Z���V�N�L�O�O�����H�[�H�U�F�L�V�L�Q�J���U�H�J�X�O�D�U�O�\��​

​����​



​����​ ​Not Important but Urgent​​���,�Q�W�H�U�U�X�S�W�L�R�Q�V�����L�P�P�H�G�L�D�W�H���F�R�Q�Y�H�Q�L�H�Q�F�H�V�������7�K�H�V�H���W�D�V�N�V���I�H�H�O​
​�X�U�J�H�Q�W���E�X�W���S�U�R�Y�L�G�H���O�L�W�W�O�H���Y�D�O�X�H�����(�[�D�P�S�O�H�V�����F�H�U�W�D�L�Q���P�H�H�W�L�Q�J�V�����D���U�D�Q�G�R�P���S�K�R�Q�H���F�D�O�O�����P�R�V�W​
​�Q�R�W�L�I�L�F�D�W�L�R�Q�V�����P�D�Q�\���H�P�D�L�O�V��​

​����​ ​Not Important and Not Urgent​​���7�L�P�H���Z�D�V�W�H�U�V�������7�K�H�V�H​​�D�U�H���G�L�V�W�U�D�F�W�L�R�Q�V�����(�[�D�P�S�O�H�V��​
​�P�L�Q�G�O�H�V�V���V�F�U�R�O�O�L�Q�J�����X�Q�Q�H�F�H�V�V�D�U�\���V�K�R�S�S�L�Q�J�����J�R�V�V�L�S�����7�K�H�\���U�D�U�H�O�\���F�R�Q�W�U�L�E�X�W�H���W�R���\�R�X�U���J�R�D�O�V​
​�E�X�W���S�U�R�Y�L�G�H���W�H�P�S�R�U�D�U�\���U�H�O�L�H�I���R�U���H�Q�W�H�U�W�D�L�Q�P�H�Q�W��​

​�3�U�L�R�U�L�W�L�]�D�W�L�R�Q���P�H�D�Q�V���V�S�H�Q�G�L�Q�J���P�R�V�W���R�I���\�R�X�U���W�L�P�H���L�Q���T�X�D�G�U�D�Q�W�����² �L�P�S�R�U�W�D�Q�W���E�X�W���Q�R�W���X�U�J�H�Q�W�����7�K�L�V​
​�T�X�D�G�U�D�Q�W���L�Q�F�O�X�G�H�V���D�F�W�L�Y�L�W�L�H�V���W�K�D�W���S�U�H�Y�H�Q�W���F�U�L�V�H�V�����P�D�L�Q�W�D�L�Q�L�Q�J���K�H�D�O�W�K�����E�X�L�O�G�L�Q�J���U�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S�V����​
​�E�X�L�O�G���\�R�X�U���I�X�W�X�U�H�����O�H�D�U�Q�L�Q�J�����V�W�U�D�W�H�J�L�F���S�O�D�Q�Q�L�Q�J�������D�Q�G���D�O�L�J�Q���Z�L�W�K���\�R�X�U���Y�L�V�L�R�Q�����7�K�H���P�R�U�H���W�L�P�H���\�R�X​
​�L�Q�Y�H�V�W���K�H�U�H�����W�K�H���I�H�Z�H�U���F�U�L�V�H�V���\�R�X���I�D�F�H�����<�R�X�¶�O�O���K�D�Q�G�O�H���T�X�D�G�U�D�Q�W�������W�D�V�N�V���D�V���Q�H�H�G�H�G�����E�X�W���W�K�H�\���Z�R�Q�¶�W​
​�G�R�P�L�Q�D�W�H���E�H�F�D�X�V�H���T�X�D�G�U�D�Q�W�������W�D�V�N�V���U�H�G�X�F�H���W�K�H�P�����<�R�X�¶�O�O���P�L�Q�L�P�L�]�H�����R�X�W�V�R�X�U�F�H�����R�U���H�O�L�P�L�Q�D�W�H​
​�T�X�D�G�U�D�Q�W�������D�Q�G�������W�D�V�N�V��​

​�7�R���X�V�H���W�K�L�V���P�D�W�U�L�[�����O�L�V�W���\�R�X�U���W�D�V�N�V���D�Q�G���S�O�D�F�H���W�K�H�P���L�Q���T�X�D�G�U�D�Q�W�V�����5�H�Y�L�H�Z���U�H�J�X�O�D�U�O�\�����$�V�N���\�R�X�U�V�H�O�I��​
​�D�P���,���V�S�H�Q�G�L�Q�J���W�L�P�H���R�Q���T�X�D�G�U�D�Q�W�����"���,�I���Q�R�W�����Z�K�\�"���: �K�D�W���W�D�V�N�V���F�D�Q���,���G�U�R�S���R�U���G�H�O�H�J�D�W�H���I�U�R�P​
​�T�X�D�G�U�D�Q�W�������D�Q�G�����"���7�K�L�V���H�[�H�U�F�L�V�H���U�H�Y�H�D�O�V���Z�K�H�U�H���\�R�X�U���W�L�P�H���P�L�V�D�O�L�J�Q�V���Z�L�W�K���\�R�X�U���S�U�L�R�U�L�W�L�H�V���D�Q�G���K�H�O�S�V​
​�\�R�X���U�H�E�D�O�D�Q�F�H��​

​The Pareto Principle​

​�7�K�H���3�D�U�H�W�R���3�U�L�Q�F�L�S�O�H�����R�U���� �� ������ ���U�X�O�H�����V�W�D�W�H�V���W�K�D�W���U�R�X�J�K�O�\���� �� ���S�H�U�F�H�Q�W���R�I���U�H�V�X�O�W�V���F�R�P�H���I�U�R�P������ ​
​�S�H�U�F�H�Q�W���R�I���H�I�I�R�U�W�V�����: �K�L�O�H���W�K�H���H�[�D�F�W���U�D�W�L�R���Y�D�U�L�H�V�����W�K�H���F�R�Q�F�H�S�W���K�R�O�G�V�����D���P�L�Q�R�U�L�W�\���R�I���D�F�W�L�R�Q�V���S�U�R�G�X�F�H​
​�W�K�H���P�D�M�R�U�L�W�\���R�I���R�X�W�F�R�P�H�V�����3�U�L�R�U�L�W�L�]�D�W�L�R�Q���P�H�D�Q�V���L�G�H�Q�W�L�I�\�L�Q�J���W�K�R�V�H���K�L�J�K���O�H�Y�H�U�D�J�H���D�F�W�L�R�Q�V�����7�R���D�S�S�O�\​
​�3�D�U�H�W�R�����D�Q�D�O�\�]�H���\�R�X�U���W�D�V�N�V���I�R�U���W�K�H�L�U���L�P�S�D�F�W�����)�R�U���H�[�D�P�S�O�H�����Z�K�L�F�K���F�O�L�H�Q�W�V���J�H�Q�H�U�D�W�H���P�R�V�W���R�I���\�R�X�U​
​�U�H�Y�H�Q�X�H�"���)�R�F�X�V���R�Q���W�K�H�P�����: �K�L�F�K���P�D�U�N�H�W�L�Q�J���F�K�D�Q�Q�H�O�V���E�U�L�Q�J���W�K�H���P�R�V�W���F�R�Q�Y�H�U�V�L�R�Q�V�"���$�O�O�R�F�D�W�H​
​�U�H�V�R�X�U�F�H�V���D�F�F�R�U�G�L�Q�J�O�\�����: �K�L�F�K���H�[�H�U�F�L�V�H�V���J�L�Y�H���\�R�X���W�K�H���P�R�V�W���E�H�Q�H�I�L�W�"���' �R���W�K�R�V�H�����7�K�H���S�U�L�Q�F�L�S�O�H​
​�D�S�S�O�L�H�V���E�U�R�D�G�O�\�����U�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S�V�����F�K�R�U�H�V�����O�H�D�U�Q�L�Q�J�����,�W���H�Q�F�R�X�U�D�J�H�V���\�R�X���W�R���I�R�F�X�V���R�Q���E�L�J���P�R�Y�H�U�V���D�Q�G���O�H�W​
​�J�R���R�I���W�U�L�Y�L�D�O���W�D�V�N�V��​

​The Impact/Effort Matrix​

​�6�R�P�H�W�L�P�H�V���W�D�V�N�V���Z�L�W�K���K�L�J�K���L�P�S�D�F�W���U�H�T�X�L�U�H���K�L�J�K���H�I�I�R�U�W�����+�R�Z���G�R���\�R�X���F�K�R�R�V�H�"���7�K�H���L�P�S�D�F�W���H�I�I�R�U�W​
​�P�D�W�U�L�[���K�H�O�S�V�����3�O�R�W���W�D�V�N�V���R�Q���D���W�Z�R���E�\���W�Z�R���J�U�L�G���Z�L�W�K���D�[�H�V���O�D�E�H�O�H�G���³�L�P�S�D�F�W� �́����K�L�J�K���W�R���O�R�Z�����D�Q�G​
​�³�H�I�I�R�U�W� �́����K�L�J�K���W�R���O�R�Z�������)�R�X�U���T�X�D�G�U�D�Q�W�V���H�P�H�U�J�H��​

​����​ ​Quick Wins​​�����+�L�J�K���L�P�S�D�F�W�����O�R�Z���H�I�I�R�U�W�����' �R���W�K�H�V�H���I�L�U�V�W��​​�7�K�H�\���E�X�L�O�G���P�R�P�H�Q�W�X�P���D�Q�G���\�L�H�O�G​
​�V�L�J�Q�L�I�L�F�D�Q�W���U�H�V�X�O�W�V���T�X�L�F�N�O�\�����(�[�D�P�S�O�H�����V�H�Q�G�L�Q�J���D���I�R�O�O�R�Z���X�S���H�P�D�L�O���W�K�D�W���F�R�X�O�G���V�H�F�X�U�H���D���Q�H�Z​
​�F�O�L�H�Q�W�����F�D�O�O�L�Q�J���W�R���F�K�H�F�N���R�Q���D���U�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S���W�K�D�W���G�H�H�S�H�Q�V���\�R�X�U���F�R�Q�Q�H�F�W�L�R�Q��​

​����​



​����​ ​Major Projects​​�����+�L�J�K���L�P�S�D�F�W�����K�L�J�K���H�I�I�R�U�W�����7�K�H�V�H���U�H�T�X�L�U�H���S�O�D�Q�Q�L�Q�J���D�Q�G���V�X�V�W�D�L�Q�H�G���H�I�I�R�U�W��​
​�7�K�H�\���G�H�V�H�U�Y�H���P�R�V�W���R�I���\�R�X�U���G�H�H�S���Z�R�U�N�����(�[�D�P�S�O�H�����F�U�H�D�W�L�Q�J���D���Q�H�Z���S�U�R�G�X�F�W�����Z�U�L�W�L�Q�J���D���E�R�R�N��​
​�W�U�D�L�Q�L�Q�J���I�R�U���D���P�D�U�D�W�K�R�Q��​

​����​ ​Fill-ins​​�����/�R�Z���L�P�S�D�F�W�����O�R�Z���H�I�I�R�U�W�����' �R���W�K�H�V�H���Z�K�H�Q���\�R�X​​�K�D�Y�H���V�S�D�U�H���W�L�P�H���R�U���G�H�O�H�J�D�W�H�����7�K�H�\�¶�U�H​
​�H�D�V�\���E�X�W���G�R�Q�¶�W���P�R�Y�H���W�K�H���Q�H�H�G�O�H�����(�[�D�P�S�O�H�����F�O�H�D�Q�L�Q�J���\�R�X�U���L�Q�E�R�[�����R�U�J�D�Q�L�]�L�Q�J���I�L�O�H�V�����X�Q�O�H�V�V​
​�\�R�X�¶�U�H���Z�D�V�W�L�Q�J���K�R�X�U�V���V�H�D�U�F�K�L�Q�J����​

​����​ ​Time Sinks​​�����/�R�Z���L�P�S�D�F�W�����K�L�J�K���H�I�I�R�U�W�����(�O�L�P�L�Q�D�W�H���W�K�H�V�H��​​�7�K�H�\���F�R�Q�V�X�P�H���U�H�V�R�X�U�F�H�V���Z�L�W�K�R�X�W​
​�G�H�O�L�Y�H�U�L�Q�J���Y�D�O�X�H�����(�[�D�P�S�O�H�����H�Q�G�O�H�V�V���P�H�H�W�L�Q�J�V���Z�L�W�K���Q�R���F�O�H�D�U���D�J�H�Q�G�D�����S�H�U�I�H�F�W�L�R�Q�L�V�W���W�Z�H�D�N�L�Q�J​
​�W�K�D�W���G�R�H�V�Q�¶�W���L�P�S�U�R�Y�H���R�X�W�S�X�W��​

​�7�K�L�V���P�D�W�U�L�[���K�H�O�S�V���\�R�X���D�Y�R�L�G���V�S�H�Q�G�L�Q�J���K�L�J�K���H�I�I�R�U�W���R�Q���W�D�V�N�V���W�K�D�W���S�U�R�Y�L�G�H���O�L�W�W�O�H���Y�D�O�X�H�����,�W���D�O�V�R​
​�S�U�H�Y�H�Q�W�V���\�R�X���I�U�R�P���Q�H�J�O�H�F�W�L�Q�J���E�L�J���S�U�R�M�H�F�W�V���E�H�F�D�X�V�H���W�K�H�\�¶�U�H���G�D�X�Q�W�L�Q�J�����2�Q�F�H���\�R�X���F�D�W�H�J�R�U�L�]�H���W�D�V�N�V��​
​�V�F�K�H�G�X�O�H���W�K�H�P���D�F�F�R�U�G�L�Q�J���W�R���W�K�H�L�U���T�X�D�G�U�D�Q�W��​

​The One Thing Question​

​�* �D�U�\���. �H�O�O�H�U���D�Q�G���-�D�\���3�D�S�D�V�D�Q�¶�V���E�R�R�N​​�7�K�H���2�Q�H���7�K�L�Q�J​​�V�X�J�J�H�V�W�V​​�I�R�F�X�V�L�Q�J���R�Q���D���V�L�Q�J�O�H�����P�R�V�W​
​�L�P�S�R�U�W�D�Q�W���D�F�W�L�Y�L�W�\���W�K�D�W���P�D�N�H�V���R�W�K�H�U���W�D�V�N�V���H�D�V�L�H�U���R�U���X�Q�Q�H�F�H�V�V�D�U�\�����7�K�H���T�X�H�V�W�L�R�Q���L�V�����³�: �K�D�W�¶�V���W�K�H​
​�R�Q�H���W�K�L�Q�J���,���F�D�Q���G�R���V�X�F�K���W�K�D�W���E�\���G�R�L�Q�J���L�W���H�Y�H�U�\�W�K�L�Q�J���H�O�V�H���E�H�F�R�P�H�V���H�D�V�L�H�U���R�U���X�Q�Q�H�F�H�V�V�D�U�\�"� �́��7�K�L�V​
​�T�X�H�V�W�L�R�Q���F�X�W�V���W�K�U�R�X�J�K���F�R�P�S�O�H�[�L�W�\�����)�R�U���H�[�D�P�S�O�H�����L�I���\�R�X�U���J�R�D�O���L�V���W�R���L�P�S�U�R�Y�H���\�R�X�U���I�L�Q�D�Q�F�H�V��​​�7�K�H​
​�2�Q�H���7�K�L�Q�J​​�P�L�J�K�W���E�H���F�U�H�D�W�L�Q�J���D���E�X�G�J�H�W�����2�Q�F�H���W�K�H���E�X�G�J�H�W​​�L�V���L�Q���S�O�D�F�H�����V�D�Y�L�Q�J���D�Q�G���L�Q�Y�H�V�W�L�Q�J���E�H�F�R�P�H​
​�H�D�V�L�H�U�����,�I���\�R�X�U���J�R�D�O���L�V���W�R���Z�U�L�W�H���D���E�R�R�N��​​�7�K�H���2�Q�H���7�K�L�Q�J​​�P�L�J�K�W���E�H���Z�U�L�W�L�Q�J������ �� ���Z�R�U�G�V���H�Y�H�U�\���P�R�U�Q�L�Q�J��​
​�2�Q�F�H���W�K�D�W���K�D�E�L�W���L�V���V�H�W�����W�K�H���U�H�V�W���R�I���W�K�H���S�U�R�F�H�V�V�����H�G�L�W�L�Q�J�����S�X�E�O�L�V�K�L�Q�J�����I�R�O�O�R�Z�V�����7�K�L�V���T�X�H�V�W�L�R�Q���G�L�U�H�F�W�V​
​�D�W�W�H�Q�W�L�R�Q���W�R���D���N�H�\�V�W�R�Q�H���K�D�E�L�W���W�K�D�W���X�Q�O�R�F�N�V���S�U�R�J�U�H�V�V��​

​Saying Yes and Saying No​

​�3�U�L�R�U�L�W�L�]�D�W�L�R�Q���L�V���I�X�Q�G�D�P�H�Q�W�D�O�O�\���D�E�R�X�W���V�D�\�L�Q�J���Q�R�����,�Q���D���Z�R�U�O�G���R�I���H�Q�G�O�H�V�V���R�S�W�L�R�Q�V�����\�R�X�U���D�E�L�O�L�W�\���W�R​
​�G�H�F�O�L�Q�H���G�H�W�H�U�P�L�Q�H�V���\�R�X�U���D�E�L�O�L�W�\���W�R���V�X�F�F�H�H�G�����<�H�W���P�D�Q�\���S�H�R�S�O�H���V�W�U�X�J�J�O�H���W�R���V�D�\���Q�R�����7�K�H�\���I�H�D�U​
​�G�D�P�D�J�L�Q�J���U�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S�V�����P�L�V�V�L�Q�J���R�S�S�R�U�W�X�Q�L�W�L�H�V�����R�U���E�H�L�Q�J���M�X�G�J�H�G���D�V���V�H�O�I�L�V�K�����+�R�Z�H�Y�H�U�����D���G�L�O�X�W�H�G​
​�\�H�V���L�V���Z�R�U�V�H���W�K�D�Q���D���F�O�H�D�U���Q�R�����: �K�H�Q���\�R�X���K�D�O�I���F�R�P�P�L�W�����\�R�X���O�H�W���R�W�K�H�U�V���G�R�Z�Q���D�Q�G���V�S�U�H�D�G���\�R�X�U�V�H�O�I​
​�W�K�L�Q�����$���U�H�V�S�H�F�W�I�X�O���Q�R���S�U�R�W�H�F�W�V���\�R�X�U���F�R�P�P�L�W�P�H�Q�W�V���D�Q�G���I�R�V�W�H�U�V���W�U�X�V�W���E�H�F�D�X�V�H���R�W�K�H�U�V���N�Q�R�Z���\�R�X�U���\�H�V​
​�L�V���J�H�Q�X�L�Q�H��​

​Guidelines for saying no​​��​

​�”​ ​Clarify your criteria​​�����,�I���\�R�X���N�Q�R�Z���\�R�X�U���S�U�L�R�U�L�W�L�H�V��​​�L�W�¶�V���H�D�V�L�H�U���W�R���H�Y�D�O�X�D�W�H���U�H�T�X�H�V�W�V�����<�R�X​
​�F�D�Q���V�D�\�����³�,�¶�P���I�R�F�X�V�L�Q�J���R�Q���; ���U�L�J�K�W���Q�R�Z���D�Q�G���F�D�Q�¶�W���F�R�P�P�L�W���W�R���<��� �́��3�H�R�S�O�H���P�D�\���Q�R�W���O�L�N�H���\�R�X�U​
​�G�H�F�L�V�L�R�Q�����E�X�W���W�K�H�\�¶�O�O���X�Q�G�H�U�V�W�D�Q�G���L�W�¶�V���Q�R�W���S�H�U�V�R�Q�D�O��​

​����​



​�”​ ​Use a template​​�����+�D�Y�L�Q�J���D���V�F�U�L�S�W���U�H�G�X�F�H�V���W�K�H���H�P�R�W�L�R�Q�D�O​​�E�X�U�G�H�Q�����)�R�U���H�[�D�P�S�O�H�����³�7�K�D�Q�N​
​�\�R�X���I�R�U���W�K�L�Q�N�L�Q�J���R�I���P�H�����,�¶�P���K�R�Q�R�U�H�G�����5�L�J�K�W���Q�R�Z�����,�¶�P���I�R�F�X�V�L�Q�J���R�Q���>�S�U�L�R�U�L�W�\�@�����,�¶�P���Q�R�W���D�E�O�H​
​�W�R���F�R�P�P�L�W���W�R���>�U�H�T�X�H�V�W�@�����,���K�R�S�H���\�R�X���I�L�Q�G���W�K�H���U�L�J�K�W���S�H�U�V�R�Q���I�R�U���L�W��� �́��3�U�D�F�W�L�F�H���W�K�H���V�F�U�L�S�W�����$�G�D�S�W​
​�L�W���W�R���\�R�X�U���W�R�Q�H��​

​�”​ ​Offer alternatives​​�����,�I���D�S�S�U�R�S�U�L�D�W�H�����V�X�J�J�H�V�W���V�R�P�H�R�Q�H​​�H�O�V�H���R�U���D���O�D�W�H�U���W�L�P�H�����7�K�L�V���V�K�R�Z�V​
​�\�R�X���F�D�U�H�����³�,���F�D�Q�¶�W���M�R�L�Q���W�K�H���F�R�P�P�L�W�W�H�H�����E�X�W���-�D�Q�H���P�L�J�K�W���E�H���L�Q�W�H�U�H�V�W�H�G��� �́��R�U���³�,���F�D�Q�¶�W���V�S�H�D�N���D�W​
​�\�R�X�U���H�Y�H�Q�W���W�K�L�V���T�X�D�U�W�H�U�����E�X�W���Q�H�[�W���\�H�D�U���,���P�L�J�K�W���E�H���D�Y�D�L�O�D�E�O�H��� ​́

​�”​ ​Be honest​​�����' �R�Q�¶�W���I�D�E�U�L�F�D�W�H���H�[�F�X�V�H�V�����3�H�R�S�O�H���D�S�S�U�H�F�L�D�W�H​​�K�R�Q�H�V�W�\�����<�R�X���G�R�Q�¶�W���Q�H�H�G���W�R​
​�R�Y�H�U���H�[�S�O�D�L�Q�����$���V�L�P�S�O�H���³�,�¶�P���Q�R�W���D�E�O�H���W�R���W�D�N�H���R�Q���D�G�G�L�W�L�R�Q�D�O���F�R�P�P�L�W�P�H�Q�W�V� �́��L�V���H�Q�R�X�J�K��​

​�”​ ​Accept discomfort​​�����6�D�\�L�Q�J���Q�R���I�H�H�O�V���D�Z�N�Z�D�U�G�����6�L�W���Z�L�W�K​​�W�K�D�W�����,�W���Z�L�O�O���S�D�V�V�����7�K�L�Q�N���R�I���W�K�H​
​�D�O�W�H�U�Q�D�W�L�Y�H�����V�D�\�L�Q�J���\�H�V���W�R���V�R�P�H�W�K�L�Q�J���\�R�X���U�H�V�H�Q�W���D�Q�G���Q�H�J�O�H�F�W�L�Q�J���Z�K�D�W���P�D�W�W�H�U�V�����: �K�L�F�K​
​�G�L�V�F�R�P�I�R�U�W���L�V���Z�R�U�V�H�"​

​Knowing when to say yes​​�L�V���H�T�X�D�O�O�\���L�P�S�R�U�W�D�Q�W�����6�R�P�H​​�R�S�S�R�U�W�X�Q�L�W�L�H�V���P�D�\���Q�R�W���D�O�L�J�Q���S�H�U�I�H�F�W�O�\​
​�Z�L�W�K���\�R�X�U���Y�L�V�L�R�Q���E�X�W���F�D�Q���R�I�I�H�U���V�H�U�H�Q�G�L�S�L�W�R�X�V���E�H�Q�H�I�L�W�V�����8�V�H���W�K�H���I�R�O�O�R�Z�L�Q�J���T�X�H�V�W�L�R�Q�V�����' �R�H�V���W�K�L�V​
​�D�O�L�J�Q���Z�L�W�K���P�\���Y�D�O�X�H�V�"���' �R�H�V���L�W���R�I�I�H�U���J�U�R�Z�W�K�"���' �R�H�V���L�W���R�S�H�Q���D���G�R�R�U���W�R���V�R�P�H�W�K�L�Q�J���L�P�S�R�U�W�D�Q�W���O�D�W�H�U�"���,�I​
​�W�K�H���D�Q�V�Z�H�U���L�V���\�H�V���W�R���W�Z�R���R�I���W�K�H�V�H�����F�R�Q�V�L�G�H�U���V�D�\�L�Q�J���\�H�V�����%�H���P�L�Q�G�I�X�O���R�I���\�R�X�U���F�D�S�D�F�L�W�\�����,�I���V�D�\�L�Q�J���\�H�V​
​�M�H�R�S�D�U�G�L�]�H�V���\�R�X�U���S�U�L�R�U�L�W�L�H�V�����G�H�F�O�L�Q�H��​

​Time Allocation Based on Priorities​

​�2�Q�F�H���S�U�L�R�U�L�W�L�H�V���D�U�H���F�O�H�D�U�����D�O�O�R�F�D�W�H���W�L�P�H���D�F�F�R�U�G�L�Q�J�O�\�����7�K�H���Z�D�\���\�R�X���V�S�H�Q�G���\�R�X�U���W�L�P�H���V�K�R�X�O�G���U�H�I�O�H�F�W​
​�\�R�X�U���K�L�H�U�D�U�F�K�\���R�I���Y�D�O�X�H�V�����)�R�U���L�Q�V�W�D�Q�F�H�����L�I���I�D�P�L�O�\���L�V���\�R�X�U���W�R�S���S�U�L�R�U�L�W�\�����\�R�X�U���F�D�O�H�Q�G�D�U���V�K�R�X�O�G���V�K�R�Z​
​�W�L�P�H���E�O�R�F�N�H�G���I�R�U���I�D�P�L�O�\���D�F�W�L�Y�L�W�L�H�V�����,�I���I�L�Q�D�Q�F�L�D�O���I�U�H�H�G�R�P���L�V���L�P�S�R�U�W�D�Q�W�����\�R�X�U���V�F�K�H�G�X�O�H���V�K�R�X�O�G​
​�L�Q�F�O�X�G�H���W�L�P�H���I�R�U���V�N�L�O�O���G�H�Y�H�O�R�S�P�H�Q�W���D�Q�G���L�Q�Y�H�V�W�L�Q�J�����' �L�V�F�U�H�S�D�Q�F�L�H�V���E�H�W�Z�H�H�Q���V�W�D�W�H�G���S�U�L�R�U�L�W�L�H�V���D�Q�G​
​�D�F�W�X�D�O���W�L�P�H���X�V�D�J�H���U�H�Y�H�D�O���P�L�V�D�O�L�J�Q�P�H�Q�W�����&�R�U�U�H�F�W�L�Q�J���W�K�L�V���U�H�T�X�L�U�H�V���L�Q�W�H�Q�W�L�R�Q�D�O���V�F�K�H�G�X�O�L�Q�J��​

​Set time budgets​​�����7�K�L�Q�N���R�I���\�R�X�U���W�L�P�H���O�L�N�H���P�R�Q�H�\�����$�O�O�R�F�D�W�H​​�F�H�U�W�D�L�Q���S�H�U�F�H�Q�W�D�J�H�V���W�R���G�L�I�I�H�U�H�Q�W​
​�D�U�H�D�V�������� ���S�H�U�F�H�Q�W���R�I���\�R�X�U���Z�R�U�N���W�L�P�H���W�R���K�L�J�K���O�H�Y�H�U�D�J�H���S�U�R�M�H�F�W�V�������� ���S�H�U�F�H�Q�W���W�R���P�D�L�Q�W�H�Q�D�Q�F�H���W�D�V�N�V��​
​���� ���S�H�U�F�H�Q�W���W�R���J�U�R�Z�W�K�����O�H�D�U�Q�L�Q�J�����Q�H�W�Z�R�U�N�L�Q�J���������� ���S�H�U�F�H�Q�W���W�R���S�O�D�Q�Q�L�Q�J���D�Q�G���U�H�I�O�H�F�W�L�R�Q�����7�K�H�V�H​
​�S�H�U�F�H�Q�W�D�J�H�V���Z�L�O�O���Y�D�U�\���E�D�V�H�G���R�Q���\�R�X�U���S�U�R�I�H�V�V�L�R�Q���D�Q�G���J�R�D�O�V�����7�K�H���S�R�L�Q�W���L�V���W�R���G�H�F�L�G�H���L�Q���D�G�Y�D�Q�F�H​
​�U�D�W�K�H�U���W�K�D�Q���O�H�W�W�L�Q�J���W�D�V�N�V���F�U�H�H�S���L�Q�W�R���D�O�O���D�Y�D�L�O�D�E�O�H���K�R�X�U�V��​

​Protect your golden hours​​�����,�G�H�Q�W�L�I�\���\�R�X�U���P�R�V�W���S�U�R�G�X�F�W�L�Y�H​​�W�L�P�H���R�I���G�D�\�² �Z�K�H�Q���\�R�X�U���H�Q�H�U�J�\��​
​�I�R�F�X�V�����D�Q�G���F�U�H�D�W�L�Y�L�W�\���S�H�D�N�����*�X�D�U�G���W�K�H�V�H���K�R�X�U�V���I�R�U���S�U�L�R�U�L�W�\���W�D�V�N�V�����' �R�Q�¶�W���V�F�K�H�G�X�O�H���P�H�H�W�L�Q�J�V���R�U​

​����​



​�H�U�U�D�Q�G�V���W�K�H�Q�����3�U�R�W�H�F�W�L�Q�J���J�R�O�G�H�Q���K�R�X�U�V���F�D�Q���G�U�D�P�D�W�L�F�D�O�O�\���L�P�S�U�R�Y�H���R�X�W�S�X�W�����)�R�U���P�D�Q�\�����P�R�U�Q�L�Q�J���L�V​
​�E�H�V�W�����2�W�K�H�U�V���W�K�U�L�Y�H���D�W���Q�L�J�K�W�����7�U�D�F�N���\�R�X�U���H�Q�H�U�J�\���O�H�Y�H�O�V���W�R���I�L�Q�G���\�R�X�U���S�D�W�W�H�U�Q��​

​Use themed days or time blocks​​�����6�R�P�H���S�H�R�S�O�H���D�V�V�L�J�Q​​�G�D�\�V���W�R���W�K�H�P�H�V�����0 �R�Q�G�D�\���I�R�U���P�H�H�W�L�Q�J�V��​
​�7�X�H�V�G�D�\���I�R�U���F�U�H�D�W�L�Y�H���Z�R�U�N�����: �H�G�Q�H�V�G�D�\���I�R�U���V�W�U�D�W�H�J�L�F���S�O�D�Q�Q�L�Q�J�����7�K�X�U�V�G�D�\���I�R�U���O�H�D�U�Q�L�Q�J�����)�U�L�G�D�\���I�R�U​
​�G�H�H�S���Z�R�U�N�����7�K�L�V���U�H�G�X�F�H�V���W�D�V�N���V�Z�L�W�F�K�L�Q�J���D�Q�G���S�U�H�V�H�U�Y�H�V���P�H�Q�W�D�O���H�Q�H�U�J�\�����2�W�K�H�U�V���X�V�H���P�R�U�Q�L�Q�J���I�R�U​
​�F�U�H�D�W�L�Y�H���W�D�V�N�V�����P�L�G�G�D�\���I�R�U���P�H�H�W�L�Q�J�V�����D�Q�G���D�I�W�H�U�Q�R�R�Q���I�R�U���D�G�P�L�Q�����)�L�Q�G���D���U�K�\�W�K�P���W�K�D�W���V�X�L�W�V���\�R�X��​

​Prioritization Tools and Techniques​

​�6�H�Y�H�U�D�O���W�R�R�O�V���F�D�Q���V�X�S�S�R�U�W���S�U�L�R�U�L�W�L�]�D�W�L�R�Q�����&�K�R�R�V�H���W�K�H���R�Q�H���W�K�D�W���U�H�V�R�Q�D�W�H�V���Z�L�W�K���\�R�X���D�Q�G���D�G�D�S�W���D�V​
​�Q�H�H�G�H�G�����7�R�R�O�V���D�U�H���D�L�G�V�����Q�R�W���P�D�J�L�F�����W�K�H�\���U�H�T�X�L�U�H���G�L�V�F�L�S�O�L�Q�H��​

​Kanban Boards​

​�2�U�L�J�L�Q�D�O�O�\���X�V�H�G���L�Q���P�D�Q�X�I�D�F�W�X�U�L�Q�J�����. �D�Q�E�D�Q���E�R�D�U�G�V���Y�L�V�X�D�O�L�]�H���Z�R�U�N���D�V���F�D�U�G�V���R�Q���F�R�O�X�P�Q�V���V�X�F�K���D�V​
​�³�7�R���' �R��� �́��³�,�Q���3�U�R�J�U�H�V�V��� �́��D�Q�G���³�' �R�Q�H��� �́��<�R�X���F�D�Q���D�G�G���O�D�E�H�O�V���I�R�U���S�U�L�R�U�L�W�\�����$���S�H�U�V�R�Q�D�O���. �D�Q�E�D�Q���E�R�D�U�G​
​�K�H�O�S�V���\�R�X���V�H�H���D�O�O���W�D�V�N�V�����S�U�L�R�U�L�W�L�]�H���Y�L�V�X�D�O�O�\�����D�Q�G���O�L�P�L�W���Z�R�U�N���L�Q���S�U�R�J�U�H�V�V�����/�L�P�L�W�L�Q�J���Z�R�U�N���L�Q���S�U�R�J�U�H�V�V​

​����​



​�S�U�H�Y�H�Q�W�V���P�X�O�W�L�W�D�V�N�L�Q�J���D�Q�G���H�Q�V�X�U�H�V���\�R�X���F�R�P�S�O�H�W�H���W�D�V�N�V���E�H�I�R�U�H���V�W�D�U�W�L�Q�J���Q�H�Z���R�Q�H�V�����7�R�R�O�V���O�L�N�H���7�U�H�O�O�R​
​�R�U���S�K�\�V�L�F�D�O���E�R�D�U�G�V���Z�R�U�N���Z�H�O�O��​

​The Ivy Lee Method​

​�,�Q���������� �����S�U�R�G�X�F�W�L�Y�L�W�\���F�R�Q�V�X�O�W�D�Q�W���,�Y�\���/�H�H���W�D�X�J�K�W���&�K�D�U�O�H�V���6�F�K�Z�D�E�¶�V���H�[�H�F�X�W�L�Y�H�V���D���V�L�P�S�O�H���P�H�W�K�R�G�����D�W​
​�W�K�H���H�Q�G���R�I���H�D�F�K���Z�R�U�N�G�D�\�����Z�U�L�W�H���G�R�Z�Q���W�K�H���V�L�[���P�R�V�W���L�P�S�R�U�W�D�Q�W���W�D�V�N�V���I�R�U���W�R�P�R�U�U�R�Z�����L�Q���R�U�G�H�U���R�I​
​�S�U�L�R�U�L�W�\�����5�D�Q�N���W�K�H�P�����7�K�H���Q�H�[�W���G�D�\�����V�W�D�U�W���Z�L�W�K���W�K�H���I�L�U�V�W���W�D�V�N���D�Q�G���Z�R�U�N���X�Q�W�L�O���I�L�Q�L�V�K�H�G�����7�K�H�Q���P�R�Y�H���W�R​
​�W�K�H���Q�H�[�W�����,�I���W�D�V�N�V���U�H�P�D�L�Q���X�Q�I�L�Q�L�V�K�H�G�����P�R�Y�H���W�K�H�P���W�R���W�K�H���Q�H�[�W���G�D�\�¶�V���O�L�V�W�����7�K�L�V���P�H�W�K�R�G���I�R�U�F�H�V���\�R�X���W�R​
​�S�U�L�R�U�L�W�L�]�H���D�Q�G���I�R�F�X�V�����/�L�P�L�W�L�Q�J���W�D�V�N�V���W�R���V�L�[���H�Q�V�X�U�H�V���\�R�X���G�R�Q�¶�W���R�Y�H�U�O�R�D�G���\�R�X�U�V�H�O�I�����,�W���F�R�P�E�L�Q�H�V​
​�S�U�L�R�U�L�W�L�]�D�W�L�R�Q���Z�L�W�K���G�D�L�O�\���S�O�D�Q�Q�L�Q�J��​

​Must, Should, Could​

​�7�K�L�V���W�U�L�D�J�H���P�H�W�K�R�G���F�D�W�H�J�R�U�L�]�H�V���W�D�V�N�V���L�Q�W�R���³�P�X�V�W��� �́��³�V�K�R�X�O�G��� �́��D�Q�G���³�F�R�X�O�G��� �́��0 �X�V�W�V���D�U�H​
​�Q�R�Q���Q�H�J�R�W�L�D�E�O�H�����W�L�P�H���V�H�Q�V�L�W�L�Y�H���W�D�V�N�V���H�V�V�H�Q�W�L�D�O���W�R���\�R�X�U���Y�L�V�L�R�Q�����6�K�R�X�O�G�V���D�U�H���L�P�S�R�U�W�D�Q�W���E�X�W���Q�R�W​
​�X�U�J�H�Q�W���W�D�V�N�V���W�K�D�W���F�R�Q�W�U�L�E�X�W�H���W�R���O�R�Q�J���W�H�U�P���J�R�D�O�V��​​�&�R�X�O�G�V​​�D�U�H���R�S�W�L�R�Q�D�O���W�D�V�N�V���W�K�D�W���\�R�X���F�D�Q���G�R���L�I���W�L�P�H​
​�S�H�U�P�L�W�V�����7�K�L�V���V�L�P�S�O�H���F�D�W�H�J�R�U�L�]�D�W�L�R�Q���K�H�O�S�V���\�R�X���G�H�F�L�G�H���Z�K�D�W���W�R���W�D�F�N�O�H���I�L�U�V�W�����)�R�U���H�[�D�P�S�O�H�����³�S�U�H�S�D�U�H​
​�D���S�U�H�V�H�Q�W�D�W�L�R�Q���I�R�U���W�R�P�R�U�U�R�Z� �́��L�V���D���P�X�V�W�����³�8�S�G�D�W�H���Z�H�E�V�L�W�H� �́��L�V���D���V�K�R�X�O�G�����³�2�U�J�D�Q�L�]�H���G�H�V�N� �́��L�V���D���F�R�X�O�G��​
​�%�\���O�D�E�H�O�L�Q�J���W�D�V�N�V�����\�R�X���I�U�H�H���P�H�Q�W�D�O���V�S�D�F�H���D�Q�G���P�D�N�H���T�X�L�F�N���G�H�F�L�V�L�R�Q�V��​

​Warren Buffett’s 5/25 Rule​

​�/�H�J�H�Q�G���K�D�V���L�W���: �D�U�U�H�Q���%�X�I�I�H�W�W���W�R�O�G���K�L�V���S�L�O�R�W���W�R���P�D�N�H���D���O�L�V�W���R�I���K�L�V���W�R�S���������F�D�U�H�H�U���J�R�D�O�V�����7�K�H�Q���K�H���K�D�G​
​�K�L�V���S�L�O�R�W���F�L�U�F�O�H���W�K�H���W�R�S���I�L�Y�H�����7�K�H�V�H���I�L�Y�H���Z�H�U�H���V�X�J�J�H�V�W�H�G���W�R���E�H���W�K�H���S�L�O�R�W�¶�V���S�U�L�P�D�U�\���I�R�F�X�V�����7�K�H​
​�U�H�P�D�L�Q�L�Q�J������ ���E�H�F�R�P�H���D�Q���³�D�Y�R�L�G���D�W���D�O�O���F�R�V�W�V� �́��O�L�V�W���E�H�F�D�X�V�H���W�K�H�\���F�D�Q���G�L�V�W�U�D�F�W���\�R�X�����: �K�H�W�K�H�U���W�K�H���V�W�R�U�\​

​����​



​�L�V���D�S�R�F�U�\�S�K�D�O���R�U���Q�R�W�����W�K�H���S�U�L�Q�F�L�S�O�H���L�V���V�R�X�Q�G�����I�R�F�X�V���R�Q���\�R�X�U���I�H�Z���K�L�J�K�H�V�W���S�U�L�R�U�L�W�L�H�V���D�Q�G���L�J�Q�R�U�H���H�Y�H�Q​
​�J�R�R�G���R�S�S�R�U�W�X�Q�L�W�L�H�V���W�K�D�W���G�L�V�W�U�D�F�W���\�R�X�����7�K�L�V���L�V���G�L�I�I�L�F�X�O�W���E�H�F�D�X�V�H���W�K�H������ ���W�D�V�N�V���D�U�H���D�S�S�H�D�O�L�Q�J��​
​�+�R�Z�H�Y�H�U�����V�F�D�W�W�H�U�L�Q�J���H�I�I�R�U�W���D�F�U�R�V�V���������J�R�D�O�V���G�L�O�X�W�H�V���S�U�R�J�U�H�V�V�����&�K�R�R�V�L�Q�J���I�L�Y�H���F�U�H�D�W�H�V���G�H�S�W�K��​

​The Emotional Side of Prioritization​

​�3�U�L�R�U�L�W�L�]�D�W�L�R�Q���L�V�Q�¶�W���S�X�U�H�O�\���O�R�J�L�F�D�O�����(�P�R�W�L�R�Q�V���L�Q�I�O�X�H�Q�F�H���L�W�����+�H�U�H���D�U�H���V�R�P�H���H�P�R�W�L�R�Q�D�O���F�K�D�O�O�H�Q�J�H�V​
​�D�Q�G���V�W�U�D�W�H�J�L�H�V���W�R���K�D�Q�G�O�H���W�K�H�P��​

​Fear of Missing Out (FOMO)​​�����6�D�\�L�Q�J���Q�R���W�U�L�J�J�H�U�V���I�H�D�U​​�W�K�D�W���\�R�X�¶�O�O���P�L�V�V���D�Q���R�S�S�R�U�W�X�Q�L�W�\��​
​�5�H�P�L�Q�G���\�R�X�U�V�H�O�I���W�K�D�W���V�D�\�L�Q�J���\�H�V���W�R���H�Y�H�U�\�W�K�L�Q�J���P�H�D�Q�V���P�L�V�V�L�Q�J���R�X�W���R�Q���T�X�D�O�L�W�\���U�H�V�X�O�W�V���L�Q���\�R�X�U​
​�F�K�R�V�H�Q���I�L�H�O�G�����)�2�0 �2���G�L�P�L�Q�L�V�K�H�V���Z�K�H�Q���\�R�X���W�U�X�V�W���\�R�X�U���Y�L�V�L�R�Q��​

​Guilt​​�����<�R�X���P�D�\���I�H�H�O���J�X�L�O�W�\���I�R�U���I�R�F�X�V�L�Q�J���R�Q���\�R�X�U���S�U�L�R�U�L�W�L�H�V​​�L�Q�V�W�H�D�G���R�I���K�H�O�S�L�Q�J���R�W�K�H�U�V�����5�H�F�R�J�Q�L�]�H​
​�W�K�D�W���S�U�L�R�U�L�W�L�]�L�Q�J���\�R�X�U���K�H�D�O�W�K�����U�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S�V�����D�Q�G���S�U�R�I�H�V�V�L�R�Q�D�O���J�U�R�Z�W�K���X�O�W�L�P�D�W�H�O�\���H�Q�D�E�O�H�V���\�R�X���W�R​
​�V�H�U�Y�H���R�W�K�H�U�V���E�H�W�W�H�U�����%�R�X�Q�G�D�U�L�H�V���S�U�R�W�H�F�W���\�R�X���I�U�R�P���E�X�U�Q�R�X�W��​

​Anxiety​​�����&�K�R�R�V�L�Q�J���R�Q�H���S�D�W�K���I�H�H�O�V���U�L�V�N�\�����: �K�D�W���L�I���\�R�X�¶�U�H​​�Z�U�R�Q�J�"���$�F�F�H�S�W���W�K�D�W���X�Q�F�H�U�W�D�L�Q�W�\���L�V���S�D�U�W���R�I​
​�G�H�F�L�V�L�R�Q���P�D�N�L�Q�J�����)�X�W�X�U�H���V�X�F�F�H�V�V���G�H�S�H�Q�G�V���R�Q���P�D�N�L�Q�J���D���F�K�R�L�F�H���D�Q�G���L�W�H�U�D�W�L�Q�J�����Q�R�W���F�K�R�R�V�L�Q�J���W�K�H​
​�S�H�U�I�H�F�W���W�D�V�N���I�U�R�P���W�K�H���R�X�W�V�H�W�����$�Q�[�L�H�W�\���G�H�F�U�H�D�V�H�V���D�V���\�R�X���S�U�D�F�W�L�F�H���S�U�L�R�U�L�W�L�]�D�W�L�R�Q���D�Q�G���V�H�H���U�H�V�X�O�W�V��​

​Pride​​�����(�J�R���F�D�Q���S�X�V�K���\�R�X���W�R���S�U�L�R�U�L�W�L�]�H���W�D�V�N�V���W�K�D�W���I�H�H�G​​�\�R�X�U���L�P�D�J�H���U�D�W�K�H�U���W�K�D�Q���W�K�R�V�H���W�K�D�W​
​�F�R�Q�W�U�L�E�X�W�H���W�R���\�R�X�U���Y�L�V�L�R�Q�����)�R�U���L�Q�V�W�D�Q�F�H�����V�S�H�D�N�L�Q�J���D�W���D���S�U�H�V�W�L�J�L�R�X�V���H�Y�H�Q�W���P�D�\���I�H�H�O���J�R�R�G���E�X�W���Q�R�W​
​�D�O�L�J�Q���Z�L�W�K���\�R�X�U���J�R�D�O�V�����&�K�H�F�N���\�R�X�U���P�R�W�L�Y�D�W�L�R�Q�V�����,�I���D���W�D�V�N���L�V���D�E�R�X�W���D�S�S�H�D�U�D�Q�F�H���U�D�W�K�H�U���W�K�D�Q​
​�V�X�E�V�W�D�Q�F�H�����U�H�F�R�Q�V�L�G�H�U��​

​Perfectionism​​�����6�R�P�H�W�L�P�H�V�����\�R�X���D�Y�R�L�G���S�U�L�R�U�L�W�L�]�L�Q�J���E�H�F�D�X�V�H​​�\�R�X���Z�D�Q�W���W�R���G�R���H�Y�H�U�\�W�K�L�Q�J���S�H�U�I�H�F�W�O�\��​
​�7�K�L�V���O�H�D�G�V���W�R���D�Q�D�O�\�V�L�V���S�D�U�D�O�\�V�L�V�����(�P�E�U�D�F�H���L�P�S�H�U�I�H�F�W���S�U�L�R�U�L�W�L�]�D�W�L�R�Q�����0 �D�N�H���\�R�X�U���E�H�V�W���G�H�F�L�V�L�R�Q���Z�L�W�K​
​�D�Y�D�L�O�D�E�O�H���L�Q�I�R�U�P�D�W�L�R�Q���D�Q�G���D�G�M�X�V�W���D�V���\�R�X���O�H�D�U�Q��​

​Personal Story: The One Thing That Made All the Difference​

​�: �K�H�Q���,���V�W�D�U�W�H�G���P�\���E�X�V�L�Q�H�V�V�����,���Z�R�U�H���P�D�Q�\���K�D�W�V�² �P�D�U�N�H�W�L�Q�J�����V�D�O�H�V�����F�R�Q�W�H�Q�W���F�U�H�D�W�L�R�Q�����F�X�V�W�R�P�H�U​
​�V�X�S�S�R�U�W�����I�L�Q�D�Q�F�H�����(�Y�H�U�\�W�K�L�Q�J���I�H�O�W���L�P�S�R�U�W�D�Q�W�����,���Z�D�V���H�[�K�D�X�V�W�H�G�����5�H�Y�H�Q�X�H���V�W�D�O�O�H�G�����$���P�H�Q�W�R�U���D�V�N�H�G��​
​�³�: �K�D�W�¶�V���W�K�H���R�Q�H���W�K�L�Q�J���W�K�D�W�����L�I���G�R�Q�H���F�R�Q�V�L�V�W�H�Q�W�O�\�����Z�R�X�O�G���P�D�N�H���H�Y�H�U�\�W�K�L�Q�J���H�O�V�H���H�D�V�L�H�U���R�U​
​�X�Q�Q�H�F�H�V�V�D�U�\�"� �́��$�I�W�H�U���U�H�I�O�H�F�W�L�R�Q�����,���U�H�D�O�L�]�H�G���L�W���Z�D�V���F�R�Q�W�H�Q�W���F�U�H�D�W�L�R�Q�����+�L�J�K���T�X�D�O�L�W�\���F�R�Q�W�H�Q�W���D�W�W�U�D�F�W�H�G​
​�F�O�L�H�Q�W�V�����H�V�W�D�E�O�L�V�K�H�G���D�X�W�K�R�U�L�W�\�����D�Q�G���J�H�Q�H�U�D�W�H�G���S�D�V�V�L�Y�H���O�H�D�G�V�����,���G�H�F�L�G�H�G���W�R���S�U�L�R�U�L�W�L�]�H���F�R�Q�W�H�Q�W�����,​
​�E�O�R�F�N�H�G���P�R�U�Q�L�Q�J�V���I�R�U���Z�U�L�W�L�Q�J���D�Q�G���U�H�V�H�D�U�F�K�����$�Q�G���R�Q���0 �R�Q�G�D�\�V�����,���Z�R�X�O�G���E�O�R�F�N���K�R�X�U�V���R�I�I���W�R���V�K�R�R�W​
​�F�R�Q�W�H�Q�W�����W�D�N�L�Q�J���L�Q�W�R���F�R�Q�V�L�G�H�U�D�W�L�R�Q���D�Q�\���S�R�W�H�Q�W�L�D�O���P�H�V�V���X�S�V�������,���S�R�V�W�S�R�Q�H�G���O�H�V�V���F�U�L�W�L�F�D�O���W�D�V�N�V�����,���V�D�L�G​
​�Q�R���W�R���V�S�H�D�N�L�Q�J���D�W���H�Y�H�Q�W�V���D�Q�G���S�R�G�F�D�V�W�V���W�K�D�W���G�L�G�Q�¶�W���G�L�U�H�F�W�O�\���F�R�Q�W�U�L�E�X�W�H���W�R���F�R�Q�W�H�Q�W���F�U�H�D�W�L�R�Q�����7�K�H​
​�U�H�V�X�O�W�"���0 �\���F�R�Q�W�H�Q�W���L�P�S�U�R�Y�H�G�����$�Q�G���,���I�R�X�Q�G���P�\�V�H�O�I���D�W�W�U�D�F�W�L�Q�J���P�R�U�H���O�H�D�G�V�������3�U�L�R�U�L�W�L�]�L�Q�J���R�Q�H���W�K�L�Q�J​
​�F�U�H�D�W�H�G���O�H�Y�H�U�D�J�H��​

​Client Story: Choosing Family Over Hustle​

​����​



​�-�H�U�U�\�
�����D���U�H�D�O���H�V�W�D�W�H���D�J�H�Q�W�����Z�R�U�N�H�G���H�Y�H�Q�L�Q�J�V���D�Q�G���Z�H�H�N�H�Q�G�V���W�R���F�O�R�V�H���G�H�D�O�V�����+�H���U�D�U�H�O�\���V�D�Z���K�L�V​
​�F�K�L�O�G�U�H�Q�����D�Q�G���K�L�V���P�D�U�U�L�D�J�H���V�X�I�I�H�U�H�G�����' �H�V�S�L�W�H���H�D�U�Q�L�Q�J���Z�H�O�O�����K�H���I�H�O�W���P�L�V�H�U�D�E�O�H�����+�H���S�U�L�R�U�L�W�L�]�H�G​
​�L�Q�F�R�P�H���E�H�F�D�X�V�H���K�H���H�T�X�D�W�H�G���V�X�F�F�H�V�V���Z�L�W�K���P�R�Q�H�\�����' �X�U�L�Q�J���F�R�D�F�K�L�Q�J�����K�H���U�H�G�H�I�L�Q�H�G���V�X�F�F�H�V�V���W�R​
​�L�Q�F�O�X�G�H���I�D�P�L�O�\�����: �H���D�Q�D�O�\�]�H�G���K�L�V���F�O�L�H�Q�W���S�R�U�W�I�R�O�L�R���D�Q�G���U�H�Y�L�H�Z�H�G���K�L�V���W�\�S�L�F�D�O���U�R�X�W�L�Q�H�����+�H���G�L�V�F�R�Y�H�U�H�G​
​�W�K�D�W���D�E�R�X�W���� �� �� ���S�H�U�F�H�Q�W���R�I���K�L�V���L�Q�F�R�P�H���F�D�P�H���I�U�R�P������ �� ���S�H�U�F�H�Q�W���R�I���F�O�L�H�Q�W�V�² �P�R�V�W�O�\���U�H�I�H�U�U�D�O�V�����+�H​
​�G�H�F�L�G�H�G���W�R���S�U�L�R�U�L�W�L�]�H���K�L�J�K���Y�D�O�X�H���F�O�L�H�Q�W�V�����O�H�W���J�R���R�I���W�L�P�H���F�R�Q�V�X�P�L�Q�J���R�Q�H�V�����D�Q�G���V�F�K�H�G�X�O�H���E�R�X�Q�G�D�U�L�H�V��​
​�Q�R���V�K�R�Z�L�Q�J�V���D�I�W�H�U�������3�0 �����6�X�Q�G�D�\�V���R�I�I�����+�H���I�H�D�U�H�G���K�L�V���L�Q�F�R�P�H���Z�R�X�O�G���G�U�R�S�����%�X�W���Z�L�W�K���I�U�H�H�G���X�S���W�L�P�H��​
​�K�H���L�P�S�U�R�Y�H�G���K�L�V���V�H�U�Y�L�F�H���W�R���K�L�J�K���Y�D�O�X�H���F�O�L�H�Q�W�V���D�Q�G���D�V�N�H�G���I�R�U���U�H�I�H�U�U�D�O�V�����+�L�V���S�U�R�M�H�F�W�H�G���L�Q�F�R�P�H​
​�D�F�W�X�D�O�O�\���E�H�J�D�Q���W�R���L�Q�F�U�H�D�V�H�����D�Q�G���K�L�V���I�D�P�L�O�\���U�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S�V���L�P�S�U�R�Y�H�G�����+�H���O�H�D�U�Q�H�G���W�K�D�W���S�U�L�R�U�L�W�L�]�D�W�L�R�Q​
​�L�V�Q�¶�W���V�D�F�U�L�I�L�F�L�Q�J���V�X�F�F�H�V�V�����L�W�¶�V���G�H�I�L�Q�L�Q�J���L�W���R�Q���\�R�X�U���R�Z�Q���W�H�U�P�V��​

​Prioritization in Relationships​

​�3�U�L�R�U�L�W�L�]�D�W�L�R�Q���D�S�S�O�L�H�V���W�R���U�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S�V���D�V���Z�H�O�O�����<�R�X���F�D�Q�Q�R�W���J�L�Y�H���H�T�X�D�O���H�Q�H�U�J�\���W�R���H�Y�H�U�\�R�Q�H��​
​�)�U�L�H�Q�G�V�K�L�S�V���U�H�T�X�L�U�H���P�D�L�Q�W�H�Q�D�Q�F�H�����5�R�P�D�Q�W�L�F���U�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S�V���W�K�U�L�Y�H���Z�K�H�Q���S�U�L�R�U�L�W�L�]�H�G�����7�K�H���F�K�D�O�O�H�Q�J�H​
​�L�V���E�D�O�D�Q�F�L�Q�J���G�L�I�I�H�U�H�Q�W���D�U�H�D�V�����$�V�N���\�R�X�U�V�H�O�I�����: �K�L�F�K���U�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S�V���D�O�L�J�Q���Z�L�W�K���P�\���Y�L�V�L�R�Q�"���: �K�R​
​�V�X�S�S�R�U�W�V���D�Q�G���F�K�D�O�O�H�Q�J�H�V���P�H���W�R���J�U�R�Z�"���: �K�R���G�U�D�L�Q�V���P�\���H�Q�H�U�J�\�"���3�U�L�R�U�L�W�L�]�L�Q�J���U�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S�V���L�V�Q�¶�W​
​�D�E�R�X�W���U�X�W�K�O�H�V�V�O�\���F�X�W�W�L�Q�J���S�H�R�S�O�H���R�X�W�����,�W�¶�V���D�E�R�X�W���D�O�O�R�F�D�W�L�Q�J���\�R�X�U���W�L�P�H���L�Q�W�H�Q�W�L�R�Q�D�O�O�\�����3�H�U�K�D�S�V���\�R�X​
​�V�S�H�Q�G���P�R�U�H���W�L�P�H���Z�L�W�K���W�K�R�V�H���Z�K�R���X�S�O�L�I�W���\�R�X���D�Q�G���O�H�V�V���Z�L�W�K���W�K�R�V�H���Z�K�R���K�L�Q�G�H�U���\�R�X�����<�R�X���P�L�J�K�W���V�H�W​
​�E�R�X�Q�G�D�U�L�H�V���Z�L�W�K���G�U�D�L�Q�L�Q�J���D�F�T�X�D�L�Q�W�D�Q�F�H�V���D�Q�G���L�Q�Y�H�V�W���L�Q���P�H�Q�W�R�U�V���R�U���S�H�H�U�V���Z�K�R���V�K�D�U�H���\�R�X�U���Y�D�O�X�H�V��​
​�7�K�L�V���F�D�Q���E�H���G�L�I�I�L�F�X�O�W�����H�V�S�H�F�L�D�O�O�\���L�I���U�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S�V���D�U�H���O�R�Q�J�V�W�D�Q�G�L�Q�J�����%�X�W���L�W���L�V���H�V�V�H�Q�W�L�D�O���I�R�U���H�P�R�W�L�R�Q�D�O​
​�Z�H�O�O���E�H�L�Q�J��​

​�,�Q���I�D�P�L�O�L�H�V�����S�U�L�R�U�L�W�L�]�D�W�L�R�Q���P�L�J�K�W���P�H�D�Q���V�F�K�H�G�X�O�L�Q�J���G�D�W�H���Q�L�J�K�W�V���Z�L�W�K���\�R�X�U���S�D�U�W�Q�H�U���D�Q�G���R�Q�H���R�Q���R�Q�H​
​�W�L�P�H���Z�L�W�K���\�R�X�U���F�K�L�O�G�U�H�Q�����,�Q���I�U�L�H�Q�G�V�K�L�S�V�����L�W���P�L�J�K�W���L�Q�Y�R�O�Y�H���U�H�J�X�O�D�U���F�K�H�F�N���L�Q�V���Z�L�W�K���\�R�X�U���F�R�U�H���J�U�R�X�S​
​�Z�K�L�O�H���D�F�F�H�S�W�L�Q�J���W�K�D�W���\�R�X���F�D�Q�¶�W���D�W�W�H�Q�G���H�Y�H�U�\���V�R�F�L�D�O���H�Y�H�Q�W�����3�U�L�R�U�L�W�L�]�L�Q�J���G�R�H�V�Q�¶�W���G�L�P�L�Q�L�V�K���W�K�H���Y�D�O�X�H​
​�R�I���O�H�V�V���I�U�H�T�X�H�Q�W���L�Q�W�H�U�D�F�W�L�R�Q�V�����L�W���F�O�D�U�L�I�L�H�V���Z�K�H�U�H���\�R�X�U���H�Q�H�U�J�\���J�R�H�V��​

​Prioritization and Seasons​

​�/�L�I�H���K�D�V���V�H�D�V�R�Q�V�����D�Q�G���S�U�L�R�U�L�W�L�H�V���V�K�L�I�W���D�F�F�R�U�G�L�Q�J�O�\�����$���V�H�D�V�R�Q���R�I���E�X�L�O�G�L�Q�J���D���E�X�V�L�Q�H�V�V���P�D�\���U�H�T�X�L�U�H​
​�L�Q�W�H�Q�V�H���Z�R�U�N���D�Q�G���O�H�V�V���V�R�F�L�D�O�L�]�L�Q�J�����$���V�H�D�V�R�Q���R�I���F�D�U�H�J�L�Y�L�Q�J���P�D�\���U�H�T�X�L�U�H���S�D�X�V�L�Q�J���F�D�U�H�H�U���J�U�R�Z�W�K�����7�K�H​
​�N�H�\���L�V���W�R���F�R�Q�V�F�L�R�X�V�O�\���F�K�R�R�V�H���S�U�L�R�U�L�W�L�H�V���I�R�U���H�D�F�K���V�H�D�V�R�Q�����5�H�Y�L�V�L�W���W�K�H�P���U�H�J�X�O�D�U�O�\�����$�V�N�����,�V���W�K�L�V���V�H�D�V�R�Q​
​�V�W�L�O�O���U�H�O�H�Y�D�Q�W�"���0 �D�Q�\���S�H�R�S�O�H���J�H�W���V�W�X�F�N���L�Q���R�Q�H���V�H�D�V�R�Q���E�H�F�D�X�V�H���W�K�H�\���I�R�U�J�H�W���W�R���U�H�H�Y�D�O�X�D�W�H�����6�W�D�\�L�Q�J���L�Q​
​�K�X�V�W�O�H���P�R�G�H���Z�K�H�Q���\�R�X���Q�H�H�G���U�H�V�W���O�H�D�G�V���W�R���E�X�U�Q�R�X�W�����6�W�D�\�L�Q�J���L�Q���U�H�V�W���P�R�G�H���Z�K�H�Q���\�R�X���Q�H�H�G���J�U�R�Z�W�K​
​�O�H�D�G�V���W�R���V�W�D�J�Q�D�W�L�R�Q�����$�Z�D�U�H�Q�H�V�V���R�I���V�H�D�V�R�Q�V���H�Q�V�X�U�H�V���W�K�D�W���\�R�X�U���S�U�L�R�U�L�W�L�H�V���H�Y�R�O�Y�H���Z�L�W�K���\�R�X�U���O�L�I�H��​

​Exercises to Strengthen Prioritization​

​����​ ​Priority Ladder​​�����/�L�V�W���\�R�X�U���F�X�U�U�H�Q�W���W�D�V�N�V���D�Q�G���U�D�Q�N​​�W�K�H�P���E�D�V�H�G���R�Q���L�P�S�R�U�W�D�Q�F�H���W�R���\�R�X�U​
​�Y�L�V�L�R�Q�����' �U�D�Z���D���O�D�G�G�H�U���Z�L�W�K���U�X�Q�J�V�����3�O�D�F�H���W�D�V�N�V���K�L�J�K�H�U���E�D�V�H�G���R�Q���L�P�S�R�U�W�D�Q�F�H�����7�K�H�Q���D�O�O�R�F�D�W�H​
​�W�L�P�H���D�F�F�R�U�G�L�Q�J���W�R���W�K�H���O�D�G�G�H�U�����5�H�I�O�H�F�W���R�Q���Z�K�\���F�H�U�W�D�L�Q���W�D�V�N�V���U�D�Q�N���K�L�J�K�H�U�����7�K�L�V���Y�L�V�X�D�O���K�H�O�S�V​
​�\�R�X���P�D�N�H���G�H�F�L�V�L�R�Q�V��​

​����​



​����​ ​Vision Alignment Review​​�����: �H�H�N�O�\�����U�H�Y�L�H�Z���\�R�X�U���W�D�V�N�V���D�Q�G���D�V�N���L�I���W�K�H�\���D�O�L�J�Q���Z�L�W�K���\�R�X�U​
​�Y�L�V�L�R�Q�����)�R�U���H�D�F�K���W�D�V�N�����Z�U�L�W�H���\�H�V�����Q�R�����R�U���P�D�\�E�H�����,�I���Q�R�����G�H�O�H�J�D�W�H���R�U���G�L�V�F�D�U�G�����,�I​​�P�D�\�E�H​​�����G�H�F�L�G�H​
​�L�I���W�K�H���W�D�V�N���L�V���D���³�V�K�R�X�O�G� �́��R�U���D���³�F�R�X�O�G��� �́��7�K�L�V���N�H�H�S�V���\�R�X���K�R�Q�H�V�W���D�E�R�X�W���\�R�X�U���D�O�L�J�Q�P�H�Q�W��​

​����​ ​The Hell Yeah Filter​​�����)�R�U���Q�H�Z���R�S�S�R�U�W�X�Q�L�W�L�H�V�����X�V�H���' �H�U�H�N​​�6�L�Y�H�U�V�¶���W�H�V�W�����L�I���L�W�¶�V���Q�R�W���D���³�+�H�O�O​
​�\�H�D�K��� �́����L�W�¶�V���D���Q�R�����7�K�L�V���G�U�D�P�D�W�L�F���I�L�O�W�H�U���S�X�V�K�H�V���\�R�X���W�R���D�F�F�H�S�W���R�Q�O�\���R�S�S�R�U�W�X�Q�L�W�L�H�V���W�K�D�W​
​�V�W�U�R�Q�J�O�\���D�O�L�J�Q���Z�L�W�K���\�R�X�U���Y�D�O�X�H�V���R�U���H�[�F�L�W�H���\�R�X�����%�H���F�D�X�W�L�R�X�V���Z�L�W�K���W�K�L�V���L�I���\�R�X�¶�U�H���H�D�U�O�\���L�Q���\�R�X�U​
​�F�D�U�H�H�U���D�Q�G���Q�H�H�G���W�R���W�U�\���G�L�I�I�H�U�H�Q�W���W�K�L�Q�J�V�����$�G�D�S�W���E�D�V�H�G���R�Q���\�R�X�U���V�H�D�V�R�Q��​

​����​ ​Quadrant Journaling​​�����8�V�H���&�R�Y�H�\�¶�V���P�D�W�U�L�[���I�R�U���D���Z�H�H�N��​​�$�W���W�K�H���H�Q�G���R�I���H�D�F�K���G�D�\�����O�L�V�W���W�D�V�N�V​
​�F�R�P�S�O�H�W�H�G���D�Q�G���S�O�D�F�H���W�K�H�P���L�Q���T�X�D�G�U�D�Q�W�V�����1�R�W�H���H�P�R�W�L�R�Q�V�����$�U�H���\�R�X���V�S�H�Q�G�L�Q�J���W�L�P�H���L�Q​
​�T�X�D�G�U�D�Q�W�V�������D�Q�G�������R�X�W���R�I���I�H�D�U�"���$�U�H���\�R�X���Q�H�J�O�H�F�W�L�Q�J���T�X�D�G�U�D�Q�W�������E�H�F�D�X�V�H���R�I���G�L�V�F�R�P�I�R�U�W�"���7�K�L�V​
​�D�Z�D�U�H�Q�H�V�V���J�X�L�G�H�V���F�K�D�Q�J�H�V��​

​����​ ​Calendar Reality Check​​�����&�R�P�S�D�U�H���\�R�X�U���V�W�D�W�H�G���S�U�L�R�U�L�W�L�H�V​​�Z�L�W�K���\�R�X�U���F�D�O�H�Q�G�D�U�����,�I���I�D�P�L�O�\​
​�L�V���D���S�U�L�R�U�L�W�\���E�X�W���\�R�X�U���F�D�O�H�Q�G�D�U���V�K�R�Z�V���Q�R���I�D�P�L�O�\���W�L�P�H�����D�G�M�X�V�W�����,�I���K�H�D�O�W�K���L�V���L�P�S�R�U�W�D�Q�W���E�X�W​
​�Z�R�U�N�R�X�W�V���D�U�H���D�E�V�H�Q�W�����V�F�K�H�G�X�O�H���W�K�H�P�����3�U�L�Q�W���\�R�X�U���F�D�O�H�Q�G�D�U���D�Q�G���K�L�J�K�O�L�J�K�W���W�L�P�H�V���D�O�L�J�Q�H�G​
​�Z�L�W�K���S�U�L�R�U�L�W�L�H�V��​

​����​ ​Opportunity Cost Reflection​​�����)�R�U���H�D�F�K���\�H�V�����Z�U�L�W�H���Z�K�D�W​​�\�R�X���V�D�\���Q�R���W�R�����)�R�U���H�[�D�P�S�O�H��​
​�V�D�\�L�Q�J���\�H�V���W�R���R�Y�H�U�W�L�P�H���P�H�D�Q�V���V�D�\�L�Q�J���Q�R���W�R���G�L�Q�Q�H�U���Z�L�W�K���I�D�P�L�O�\�����6�H�H�L�Q�J���W�K�H�V�H���W�U�D�G�H���R�I�I�V���L�Q​
​�Z�U�L�W�L�Q�J���P�D�N�H�V���G�H�F�L�V�L�R�Q�V���F�O�H�D�U�H�U��​

​����​ ​Deprioritization List​​�����0 �D�N�H���D���O�L�V�W���R�I���W�D�V�N�V�����K�D�E�L�W�V��​​�R�U���F�R�P�P�L�W�P�H�Q�W�V���W�K�D�W���Q�R���O�R�Q�J�H�U​
​�D�O�L�J�Q���Z�L�W�K���\�R�X�U���Y�L�V�L�R�Q�����' �H�F�L�G�H���W�R���G�U�R�S�����G�H�O�H�J�D�W�H�����R�U���G�H�I�H�U���W�K�H�P�����&�O�H�D�U�L�Q�J���P�H�Q�W�D�O���F�O�X�W�W�H�U​
​�I�U�H�H�V���V�S�D�F�H���I�R�U���S�U�L�R�U�L�W�L�H�V��​

​The Role of Systems in Prioritization​

​�6�\�V�W�H�P�V���V�X�V�W�D�L�Q���S�U�L�R�U�L�W�L�]�D�W�L�R�Q���Z�K�H�Q���Z�L�O�O�S�R�Z�H�U���I�D�O�W�H�U�V�����$���V�\�V�W�H�P���F�R�X�O�G���E�H��​

​�”​ ​Automated bill payments​​�W�R���I�U�H�H���\�R�X�U���P�L�Q�G��​
​�”​ ​Meal prep​​�W�R���H�Q�V�X�U�H���K�H�D�O�W�K�\���H�D�W�L�Q�J��​
​�”​ ​Standing weekly review meetings​​�Z�L�W�K���\�R�X�U�V�H�O�I��​
​�”​ ​Outsourcing​​�F�K�R�U�H�V���O�L�N�H���O�D�Z�Q���P�R�Z�L�Q�J���R�U���O�D�Q�G�V�F�D�S�L�Q�J​​�W�R���I�R�F�X�V���R�Q���K�L�J�K���Y�D�O�X�H���Z�R�U�N��​
​�”​ ​Accountability partners​​�Z�K�R���U�H�P�L�Q�G���\�R�X���R�I���\�R�X�U���S�U�L�R�U�L�W�L�H�V��​

​����​



​�6�\�V�W�H�P�V���U�H�P�R�Y�H���G�H�F�L�V�L�R�Q���P�D�N�L�Q�J���D�Q�G���U�H�G�X�F�H���W�H�P�S�W�D�W�L�R�Q���W�R���G�H�Y�L�D�W�H�����)�R�U���L�Q�V�W�D�Q�F�H�����V�F�K�H�G�X�O�L�Q�J������ ​
​�P�L�Q�X�W�H�V���R�I���P�H�G�L�W�D�W�L�R�Q���H�Y�H�U�\���P�R�U�Q�L�Q�J���D�X�W�R�P�D�W�L�F�D�O�O�\���S�U�L�R�U�L�W�L�]�H�V���P�H�Q�W�D�O���K�H�D�O�W�K�����<�R�X���G�R�Q�¶�W���G�H�F�L�G�H​
​�G�D�L�O�\�����<�R�X���V�L�P�S�O�\���I�R�O�O�R�Z���W�K�H���V�\�V�W�H�P�����7�K�L�V���L�V���Z�K�\���U�L�W�X�D�O�V���P�D�W�W�H�U�����0 �R�U�Q�L�Q�J���U�R�X�W�L�Q�H�V�����H�Y�H�Q�L�Q�J​
​�U�H�Y�L�H�Z�V�����D�Q�G���Z�H�H�N�O�\���S�O�D�Q�Q�L�Q�J���V�H�V�V�L�R�Q�V���D�U�H���U�L�W�X�D�O�V���W�K�D�W���H�P�E�H�G���S�U�L�R�U�L�W�L�H�V���L�Q�W�R���O�L�I�H��​

​Handling Conflicts Between Priorities​

​�: �K�D�W���K�D�S�S�H�Q�V���Z�K�H�Q���S�U�L�R�U�L�W�L�H�V���F�R�P�S�H�W�H�"���)�R�U���H�[�D�P�S�O�H�����\�R�X���Q�H�H�G���W�R���Z�R�U�N���R�Q���D���S�U�R�M�H�F�W���D�Q�G���Z�D�Q�W���W�R​
​�V�S�H�Q�G���W�L�P�H���Z�L�W�K���\�R�X�U���S�D�U�W�Q�H�U�����+�H�U�H�¶�V���D���S�U�R�F�H�V�V��​

​����​ ​Clarify values​​�����: �K�L�F�K���S�U�L�R�U�L�W�\���L�V���W�L�H�G���W�R���D���V�W�U�R�Q�J�H�U​​�Y�D�O�X�H�"���,�I���\�R�X�U���U�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S���L�V​
​�I�R�X�Q�G�D�W�L�R�Q�D�O�����L�W���P�D�\���W�D�N�H���S�U�H�F�H�G�H�Q�F�H��​

​����​ ​Negotiate​​�����&�D�Q���\�R�X���D�G�M�X�V�W���W�L�P�L�Q�J�"���: �R�U�N���I�R�U���W�Z�R���K�R�X�U�V��​​�W�K�H�Q���I�R�F�X�V���I�X�O�O�\���R�Q���\�R�X�U���S�D�U�W�Q�H�U��​

​����​ ​Combine​​�����6�R�P�H�W�L�P�H�V���\�R�X���F�D�Q���P�H�U�J�H���S�U�L�R�U�L�W�L�H�V�² �O�L�N�H���H�[�H�U�F�L�V�L�Q�J​​�Z�L�W�K���\�R�X�U���S�D�U�W�Q�H�U���R�U​
​�G�L�V�F�X�V�V�L�Q�J���Y�L�V�L�R�Q���G�X�U�L�Q�J���D���Z�D�O�N��​

​����​ ​Reassess​​�����,�I���F�R�Q�I�O�L�F�W�V���D�U�L�V�H���I�U�H�T�X�H�Q�W�O�\�����\�R�X�U���S�U�L�R�U�L�W�L�H�V​​�P�D�\���E�H���X�Q�U�H�D�O�L�V�W�L�F�����$�G�M�X�V�W�����(�L�W�K�H�U​
​�U�H�G�X�F�H���F�R�P�P�L�W�P�H�Q�W�V���R�U���D�F�F�H�S�W���D���G�L�I�I�H�U�H�Q�W���V�H�D�V�R�Q��​

​�7�K�L�V���S�U�R�F�H�V�V���S�U�H�Y�H�Q�W�V���J�X�L�O�W���D�Q�G���U�H�V�H�Q�W�P�H�Q�W�����<�R�X���G�H�F�L�G�H���F�R�Q�V�F�L�R�X�V�O�\���U�D�W�K�H�U���W�K�D�Q���G�H�I�D�X�O�W�L�Q�J���W�R���W�K�H​
​�O�R�X�G�H�V�W���G�H�P�D�Q�G��​

​Prioritization in Crisis​

​�&�U�L�V�H�V���G�L�V�U�X�S�W���S�U�L�R�U�L�W�L�H�V�����$���K�H�D�O�W�K���H�P�H�U�J�H�Q�F�\�����H�F�R�Q�R�P�L�F���G�R�Z�Q�W�X�U�Q�����R�U���I�D�P�L�O�\���F�U�L�V�L�V���I�R�U�F�H�V���\�R�X���W�R​
​�U�H�H�Y�D�O�X�D�W�H�����,�Q���V�X�F�K���W�L�P�H�V��​

​�”​ ​Pause and assess​​�����$�F�N�Q�R�Z�O�H�G�J�H���W�K�H���F�U�L�V�L�V�����' �R�Q�¶�W���L�J�Q�R�U�H​​�L�W�����,�G�H�Q�W�L�I�\���W�K�H���Q�H�Z���X�U�J�H�Q�W​
​�W�D�V�N�V��​

​�”​ ​Preserve essentials​​�����)�R�F�X�V���R�Q���V�X�U�Y�L�Y�D�O�����K�H�D�O�W�K�����D�Q�G​​�V�D�I�H�W�\�����1�R�Q���H�V�V�H�Q�W�L�D�O���S�U�L�R�U�L�W�L�H�V​
​�W�H�P�S�R�U�D�U�L�O�\���U�H�F�H�G�H��​

​�”​ ​Simplify​​�����5�H�G�X�F�H���W�D�V�N�V���W�R���W�K�H���P�L�Q�L�P�X�P�����8�V�H���W�K�H���R�Q�H​​�W�K�L�Q�J���T�X�H�V�W�L�R�Q�����Z�K�D�W�¶�V���H�V�V�H�Q�W�L�D�O​
​�Q�R�Z�"​

​�”​ ​Communicate​​�����,�I���R�W�K�H�U�V���U�H�O�\���R�Q���\�R�X�����H�[�S�O�D�L�Q���\�R�X�U���V�K�L�I�W��​​�&�O�H�D�U���F�R�P�P�X�Q�L�F�D�W�L�R�Q���S�U�H�Y�H�Q�W�V​
​�P�L�V�X�Q�G�H�U�V�W�D�Q�G�L�Q�J�V��​

​�”​ ​Plan recovery​​�����$�I�W�H�U���W�K�H���F�U�L�V�L�V�����U�H�D�V�V�H�V�V���S�U�L�R�U�L�W�L�H�V��​​�&�U�L�V�H�V���R�I�W�H�Q���U�H�Y�H�D�O���Z�K�D�W���W�U�X�O�\​
​�P�D�W�W�H�U�V�����<�R�X���P�L�J�K�W���H�P�H�U�J�H���Z�L�W�K���D���G�L�I�I�H�U�H�Q�W���Y�L�V�L�R�Q��​

​�3�U�L�R�U�L�W�L�]�D�W�L�R�Q���L�V���Q�R�W���U�L�J�L�G�����L�W���D�G�D�S�W�V���W�R���U�H�D�O�L�W�\��​

​�6�R�P�H���Y�L�H�Z���S�U�L�R�U�L�W�L�]�D�W�L�R�Q���S�X�U�H�O�\���W�K�U�R�X�J�K���D���S�U�R�G�X�F�W�L�Y�L�W�\���O�H�Q�V�����%�X�W���W�K�H�U�H�¶�V���D���G�H�H�S�H�U�����V�S�L�U�L�W�X�D�O​
​�D�V�S�H�F�W�����D�O�L�J�Q�L�Q�J���\�R�X�U���D�F�W�L�R�Q�V���Z�L�W�K���\�R�X�U���S�X�U�S�R�V�H�����6�S�L�U�L�W�X�D�O���W�U�D�G�L�W�L�R�Q�V���H�P�S�K�D�V�L�]�H���O�L�Y�L�Q�J​
​�L�Q�W�H�Q�W�L�R�Q�D�O�O�\�����%�X�G�G�K�L�V�P���V�S�H�D�N�V���R�I���5�L�J�K�W���$�F�W�L�R�Q�����&�K�U�L�V�W�L�D�Q�L�W�\���Z�D�U�Q�V���D�J�D�L�Q�V�W���J�D�L�Q�L�Q�J���W�K�H���Z�R�U�O�G​

​����​



​�E�X�W���O�R�V�L�Q�J���\�R�X�U���V�R�X�O�����6�W�R�L�F�L�V�P���W�H�D�F�K�H�V���W�K�D�W���\�R�X���F�R�Q�W�U�R�O���\�R�X�U���D�F�W�L�R�Q�V�����Q�R�W���R�X�W�F�R�P�H�V�����3�U�L�R�U�L�W�L�]�D�W�L�R�Q​
​�F�D�Q���E�H���V�H�H�Q���D�V���D���V�S�L�U�L�W�X�D�O���S�U�D�F�W�L�F�H�² �L�W�¶�V���D�Q���D�F�W���R�I���F�K�R�R�V�L�Q�J���Z�K�D�W���\�R�X���Z�R�U�V�K�L�S���Z�L�W�K���\�R�X�U���W�L�P�H�����,�I​
​�\�R�X���S�U�L�R�U�L�W�L�]�H���P�R�Q�H�\���R�Y�H�U���L�Q�W�H�J�U�L�W�\�����\�R�X���Z�R�U�V�K�L�S���P�R�Q�H�\�����,�I���\�R�X���S�U�L�R�U�L�W�L�]�H���U�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S�V�����\�R�X​
​�Z�R�U�V�K�L�S���O�R�Y�H�����7�K�L�V���P�D�\���V�R�X�Q�G���G�U�D�P�D�W�L�F�����E�X�W���H�Y�H�U�\���F�K�R�L�F�H���U�H�I�O�H�F�W�V���D���Y�D�O�X�H���V�\�V�W�H�P�����5�H�F�R�J�Q�L�]�L�Q�J​
​�W�K�L�V���L�Q�I�X�V�H�V���H�Y�H�U�\�G�D�\���G�H�F�L�V�L�R�Q�V���Z�L�W�K���P�H�D�Q�L�Q�J�����3�U�L�R�U�L�W�L�]�D�W�L�R�Q���E�H�F�R�P�H�V���D���V�D�F�U�H�G���D�F�W���U�D�W�K�H�U���W�K�D�Q���D​
​�F�K�R�U�H�����,�W���H�O�H�Y�D�W�H�V���P�X�Q�G�D�Q�H���F�K�R�L�F�H�V���L�Q�W�R���H�[�S�U�H�V�V�L�R�Q�V���R�I���\�R�X�U���G�H�H�S�H�V�W���E�H�O�L�H�I�V��​

​�3�U�L�R�U�L�W�L�]�D�W�L�R�Q���L�V���W�K�H���I�L�U�V�W���S�K�D�V�H���R�I���W�K�H�����3���0 �H�W�K�R�G�����2�Q�F�H���\�R�X���N�Q�R�Z���Z�K�D�W���P�D�W�W�H�U�V�����S�O�D�Q�Q�L�Q�J���D�Q�G​
​�S�U�R�G�X�F�W�L�R�Q���E�H�F�R�P�H���H�D�V�L�H�U���D�Q�G���P�R�U�H���I�R�F�X�V�H�G�����: �L�W�K�R�X�W���F�O�H�D�U���S�U�L�R�U�L�W�L�H�V�����\�R�X���P�L�J�K�W���S�O�D�Q���W�D�V�N�V���W�K�D�W​
​�O�H�D�G���Q�R�Z�K�H�U�H�����: �L�W�K�R�X�W���S�U�L�R�U�L�W�L�H�V�����\�R�X���P�L�J�K�W���S�U�R�G�X�F�H���D���O�R�W���R�I���O�R�Z���Y�D�O�X�H���Z�R�U�N�����3�U�L�R�U�L�W�L�]�D�W�L�R�Q���J�L�Y�H�V​
​�\�R�X�U���S�O�D�Q�Q�L�Q�J���D�Q�G���S�U�R�G�X�F�W�L�R�Q���D���F�R�P�S�D�V�V�����,�W���D�O�V�R���V�L�P�S�O�L�I�L�H�V���W�L�P�H���P�D�Q�D�J�H�P�H�Q�W���E�H�F�D�X�V�H���\�R�X​
​�U�H�G�X�F�H���G�H�F�L�V�L�R�Q���O�R�D�G�����,�Q���W�K�H���Q�H�[�W���F�K�D�S�W�H�U�����Z�H���Z�L�O�O���G�L�Y�H���G�H�H�S�H�U���L�Q�W�R​​Planning​​�² �K�R�Z���W�R���W�U�D�Q�V�O�D�W�H​
​�W�K�H�V�H���S�U�L�R�U�L�W�L�H�V���L�Q�W�R���D���V�W�U�X�F�W�X�U�H�G���V�F�K�H�G�X�O�H���W�K�D�W���V�X�S�S�R�U�W�V���\�R�X�U���J�R�D�O�V�����3�O�D�Q�Q�L�Q�J���Z�L�O�O���D�G�G�U�H�V�V���W�L�P�H​
​�D�O�O�R�F�D�W�L�R�Q�����W�D�V�N���E�U�H�D�N�G�R�Z�Q�����D�Q�G���V�F�K�H�G�X�O�L�Q�J���V�W�U�D�W�H�J�L�H�V���W�K�D�W���D�O�L�J�Q���Z�L�W�K���\�R�X�U���L�G�H�Q�W�L�W�\���D�Q�G���Y�L�V�L�R�Q��​
​�7�K�H�Q�����Z�H�¶�O�O���W�D�F�N�O�H​​Production​​�² �W�K�H���G�L�V�F�L�S�O�L�Q�H���R�I���H�[�H�F�X�W�L�Q�J​​�S�O�D�Q�V���H�I�I�H�F�W�L�Y�H�O�\�����H�P�E�U�D�F�L�Q�J​
​�G�L�V�F�R�P�I�R�U�W�����D�Q�G���L�W�H�U�D�W�L�Q�J�����7�R�J�H�W�K�H�U�����W�K�H�����3���0 �H�W�K�R�G���E�H�F�R�P�H�V���D���S�R�Z�H�U�I�X�O���V�\�V�W�H�P���I�R�U���W�X�U�Q�L�Q�J���W�K�H​
​�O�L�I�H���\�R�X�¶�Y�H���H�Q�Y�L�V�L�R�Q�H�G���L�Q�W�R���W�K�H���O�L�I�H���\�R�X���O�L�Y�H��​
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​CHAPTER 9 — PLANNING​
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​Designing Days That Can’t Fail​

​�,�I���S�U�L�R�U�L�W�L�]�D�W�L�R�Q���L�V���G�H�F�L�G�L�Q�J���Z�K�D�W���P�D�W�W�H�U�V�����S�O�D�Q�Q�L�Q�J���L�V���W�K�H���S�U�R�F�H�V�V���R�I���P�D�N�L�Q�J���U�R�R�P���I�R�U���Z�K�D�W​
​�P�D�W�W�H�U�V�����,�W���F�R�Q�Y�H�U�W�V���L�Q�W�H�Q�W�L�R�Q���L�Q�W�R���V�W�U�X�F�W�X�U�H�����: �L�W�K�R�X�W���D���S�O�D�Q�����S�U�L�R�U�L�W�L�H�V���U�H�P�D�L�Q���L�G�H�D�O�V�����: �L�W�K���D​
​�S�O�D�Q�����W�K�H�\���E�H�F�R�P�H���V�F�K�H�G�X�O�H�G���F�R�P�P�L�W�P�H�Q�W�V�����3�O�D�Q�Q�L�Q�J���L�V���D�Q���D�U�W���D�Q�G���D���V�F�L�H�Q�F�H�����,�W���U�H�T�X�L�U�H�V���E�R�W�K​
​�L�P�D�J�L�Q�D�W�L�R�Q���D�Q�G���S�U�D�J�P�D�W�L�V�P�����L�P�D�J�L�Q�D�W�L�R�Q���W�R���H�Q�Y�L�V�L�R�Q���\�R�X�U���G�D�\���X�Q�I�R�O�G�L�Q�J���S�U�R�G�X�F�W�L�Y�H�O�\�����D�Q�G​
​�S�U�D�J�P�D�W�L�V�P���W�R���D�O�O�R�F�D�W�H���O�L�P�L�W�H�G���W�L�P�H���D�Q�G���H�Q�H�U�J�\���U�H�D�O�L�V�W�L�F�D�O�O�\�����,�Q���W�K�L�V���F�K�D�S�W�H�U�����Z�H�¶�O�O���G�L�Y�H���G�H�H�S���L�Q�W�R​
​�W�K�H���P�L�Q�G�V�H�W�V�����V�W�U�D�W�H�J�L�H�V�����D�Q�G���W�R�R�O�V���W�K�D�W���P�D�N�H���S�O�D�Q�Q�L�Q�J���Q�R�W���M�X�V�W���D���E�X�U�H�D�X�F�U�D�W�L�F���H�[�H�U�F�L�V�H�����E�X�W���D​
​�S�R�Z�H�U�I�X�O���F�D�W�D�O�\�V�W���I�R�U���F�K�D�Q�J�H�����(�I�I�H�F�W�L�Y�H���S�O�D�Q�Q�L�Q�J���L�V�Q�¶�W���U�L�J�L�G���R�U���P�R�Q�R�W�R�Q�R�X�V�����L�W�¶�V���U�H�V�S�R�Q�V�L�Y�H���D�Q�G​
​�S�X�U�S�R�V�H�I�X�O�����,�W���P�D�N�H�V���\�R�X�U���G�D�\�V���I�H�H�O���F�R�K�H�U�H�Q�W�����\�R�X�U���Z�H�H�N�V���I�H�H�O���L�Q�W�H�Q�W�L�R�Q�D�O�����D�Q�G���\�R�X�U���P�R�Q�W�K�V���I�H�H�O​
​�D�O�L�J�Q�H�G���Z�L�W�K���\�R�X�U���O�L�I�H���Y�L�V�L�R�Q��​

​The Philosophy of Planning​

​�3�O�D�Q�Q�L�Q�J���L�V���R�I�W�H�Q���P�L�V�X�Q�G�H�U�V�W�R�R�G�����7�R���V�R�P�H�����L�W���V�H�H�P�V���U�L�J�L�G�����H�O�L�P�L�Q�D�W�L�Q�J���V�S�R�Q�W�D�Q�H�L�W�\�����7�R���R�W�K�H�U�V�����L�W​
​�I�H�H�O�V���E�X�U�G�H�Q�V�R�P�H�����O�L�N�H���\�H�W���D�Q�R�W�K�H�U���W�K�L�Q�J���W�R���P�D�Q�D�J�H�����%�X�W���S�O�D�Q�Q�L�Q�J�����Z�K�H�Q���G�R�Q�H���Z�H�O�O�����L�V���O�L�E�H�U�D�W�L�Q�J��​
​�,�W���U�H�G�X�F�H�V���D�Q�[�L�H�W�\���E�H�F�D�X�V�H���L�W���D�Q�V�Z�H�U�V���W�K�H���T�X�H�V�W�L�R�Q�����³�: �K�H�Q���Z�L�O�O���W�K�L�V���J�H�W���G�R�Q�H�"� �́��,�W���F�U�H�D�W�H�V���V�S�D�F�H​
​�I�R�U���F�U�H�D�W�L�Y�L�W�\���E�H�F�D�X�V�H���L�W���F�O�H�D�U�V���F�O�X�W�W�H�U���I�U�R�P���\�R�X�U���P�L�Q�G�����,�W���U�H�V�S�H�F�W�V���\�R�X�U���I�X�W�X�U�H���V�H�O�I���E�\���W�D�N�L�Q�J���F�D�U�H​
​�R�I���G�H�W�D�L�O�V���Q�R�Z���V�R���\�R�X���G�R�Q�¶�W���K�D�Y�H���W�R���Z�R�U�U�\���O�D�W�H�U�����3�O�D�Q�Q�L�Q�J���G�R�H�V�Q�¶�W���F�R�Q�I�L�Q�H���\�R�X�����L�W���H�P�S�R�Z�H�U�V���\�R�X��​
​�7�K�L�Q�N���R�I���S�O�D�Q�Q�L�Q�J���O�L�N�H���D���J�R�R�G���K�L�N�L�Q�J���P�D�S�����,�W���G�R�H�V�Q�¶�W���U�H�P�R�Y�H���W�K�H���M�R�\���R�I���G�L�V�F�R�Y�H�U�\�����L�W���J�X�L�G�H�V���\�R�X�U​
​�S�D�W�K���V�R���\�R�X���G�R�Q�¶�W���Z�D�Q�G�H�U���D�L�P�O�H�V�V�O�\���D�Q�G���H�[�K�D�X�V�W���\�R�X�U�V�H�O�I��​

​�3�O�D�Q�Q�L�Q�J���D�O�V�R���U�H�I�O�H�F�W�V���D�Q���H�W�K�L�F�D�O���V�W�D�Q�F�H���W�R�Z�D�U�G���W�L�P�H�����<�R�X���K�D�Y�H���D���I�L�Q�L�W�H���Q�X�P�E�H�U���R�I���K�R�X�U�V��​
​�3�O�D�Q�Q�L�Q�J���L�V���D���Z�D�\���R�I���K�R�Q�R�U�L�Q�J���W�K�D�W���U�H�D�O�L�W�\�����,�W���V�D�\�V�����³�,���F�D�U�H���H�Q�R�X�J�K���D�E�R�X�W���P�\���O�L�I�H���W�R���G�H�F�L�G�H​
​�L�Q�W�H�Q�W�L�R�Q�D�O�O�\���K�R�Z���,���Z�L�O�O���O�L�Y�H���L�W��� �́��7�K�L�V���L�V���W�U�X�H���Z�K�H�W�K�H�U���\�R�X�¶�U�H���E�X�L�O�G�L�Q�J���D���E�X�V�L�Q�H�V�V���R�U���Q�X�U�W�X�U�L�Q�J���D​
​�I�D�P�L�O�\�����3�O�D�Q�Q�L�Q�J���L�V���P�L�Q�G�I�X�O�Q�H�V�V���D�S�S�O�L�H�G���W�R���W�L�P�H��​

​�<�H�W���S�O�D�Q�Q�L�Q�J���P�X�V�W���E�H���I�O�H�[�L�E�O�H�����5�L�J�L�G�L�W�\���L�Q���S�O�D�Q�Q�L�Q�J���O�H�D�G�V���W�R���I�U�X�V�W�U�D�W�L�R�Q���Z�K�H�Q���O�L�I�H�¶�V���L�Q�H�Y�L�W�D�E�O�H​
​�V�X�U�S�U�L�V�H�V���R�F�F�X�U�����*�R�R�G���S�O�D�Q�Q�L�Q�J���D�Q�W�L�F�L�S�D�W�H�V���F�K�D�Q�J�H���D�Q�G���L�Q�F�O�X�G�H�V���E�X�I�I�H�U�V�����,�W���R�S�H�U�D�W�H�V���R�Q���I�H�H�G�E�D�F�N​
​�O�R�R�S�V�����S�O�D�Q�Q�L�Q�J�����D�F�W�L�Q�J�����H�Y�D�O�X�D�W�L�Q�J�����D�Q�G���D�G�M�X�V�W�L�Q�J�����: �H���P�L�J�K�W���F�D�O�O���W�K�L�V���³�U�H�V�S�R�Q�V�L�Y�H���S�O�D�Q�Q�L�Q�J� �́² �D​
​�G�\�Q�D�P�L�F���D�S�S�U�R�D�F�K���W�K�D�W���U�H�V�S�H�F�W�V���U�H�D�O�L�W�\��​

​Why Planning Fails​

​�0 �D�Q�\���S�H�R�S�O�H���S�O�D�Q���E�X�W���V�W�L�O�O���I�D�L�O���W�R���P�D�N�H���S�U�R�J�U�H�V�V�����8�Q�G�H�U�V�W�D�Q�G�L�Q�J���F�R�P�P�R�Q���S�L�W�I�D�O�O�V���K�H�O�S�V���\�R�X​
​�D�Y�R�L�G���W�K�H�P��​

​Overplanning​​�����6�R�P�H���S�H�R�S�O�H���V�S�H�Q�G���V�R���P�X�F�K���W�L�P�H���F�U�H�D�W�L�Q�J​​�H�O�D�E�R�U�D�W�H���V�F�K�H�G�X�O�H�V���W�K�D�W���W�K�H�\���O�H�D�Y�H​
​�O�L�W�W�O�H���W�L�P�H���W�R���H�[�H�F�X�W�H�����7�K�H�\���I�H�H�O���S�U�R�G�X�F�W�L�Y�H���E�H�F�D�X�V�H���S�O�D�Q�Q�L�Q�J���J�L�Y�H�V���D���V�H�Q�V�H���R�I���F�R�Q�W�U�R�O�����E�X�W���W�K�H�\​
​�D�Y�R�L�G���W�K�H���X�Q�F�H�U�W�D�L�Q�W�\���R�I���G�R�L�Q�J���W�K�H���Z�R�U�N�����3�O�D�Q�Q�L�Q�J���V�K�R�X�O�G���W�D�N�H���D���V�P�D�O�O���I�U�D�F�W�L�R�Q���R�I���\�R�X�U���W�L�P�H��​
​�H�[�H�F�X�W�L�R�Q���V�K�R�X�O�G���G�R�P�L�Q�D�W�H��​

​Unrealistic Schedules​​�����3�H�R�S�O�H���R�I�W�H�Q���X�Q�G�H�U�H�V�W�L�P�D�W�H​​�K�R�Z���O�R�Q�J���W�D�V�N�V���Z�L�O�O���W�D�N�H�����R�Y�H�U�H�V�W�L�P�D�W�H​
​�W�K�H�L�U���H�Q�H�U�J�\�����D�Q�G���S�D�F�N���W�K�H�L�U���G�D�\�V���Z�L�W�K���W�R�R���P�D�Q�\���D�F�W�L�Y�L�W�L�H�V�����,�Q�H�Y�L�W�D�E�O�\�����W�D�V�N�V���V�S�L�O�O���R�Y�H�U�����F�D�X�V�L�Q�J​

​����​



​�V�W�U�H�V�V���D�Q�G���D���V�H�Q�V�H���R�I���I�D�L�O�X�U�H�����: �H���O�L�Y�H���L�Q���D���F�X�O�W�X�U�H���W�K�D�W���J�O�R�U�L�I�L�H�V���E�X�V�\�Q�H�V�V�����H�Q�F�R�X�U�D�J�L�Q�J���X�Q�U�H�D�O�L�V�W�L�F​
​�H�[�S�H�F�W�D�W�L�R�Q�V�����$���U�H�D�O�L�V�W�L�F���S�O�D�Q���L�Q�F�O�X�G�H�V���I�H�Z�H�U���W�D�V�N�V���W�K�D�Q���\�R�X���W�K�L�Q�N���\�R�X���F�D�Q���G�R��​

​Ignoring Energy Cycles​​�����0 �R�V�W���S�O�D�Q�V���D�V�V�X�P�H���F�R�Q�V�W�D�Q�W​​�S�U�R�G�X�F�W�L�Y�L�W�\�����,�Q���U�H�D�O�L�W�\�����H�Q�H�U�J�\​
​�I�O�X�F�W�X�D�W�H�V���W�K�U�R�X�J�K�R�X�W���W�K�H���G�D�\���D�Q�G���Z�H�H�N�����,�J�Q�R�U�L�Q�J���W�K�H�V�H���U�K�\�W�K�P�V���O�H�D�G�V���W�R���I�D�W�L�J�X�H���D�Q�G​
​�L�Q�H�I�I�L�F�L�H�Q�F�\�����3�O�D�Q�Q�L�Q�J���V�K�R�X�O�G���P�D�W�F�K���W�D�V�N�V���W�R���H�Q�H�U�J�\���O�H�Y�H�O�V�² �F�U�H�D�W�L�Y�H���W�D�V�N�V���D�W���S�H�D�N���H�Q�H�U�J�\��​
​�D�G�P�L�Q�L�V�W�U�D�W�L�Y�H���W�D�V�N�V���D�W���W�U�R�X�J�K�V�����$�W���3�U�R�G�X�F�W�L�Y�L�W�\���$�F�F�H�O�H�U�D�W�R�U�����Z�H���U�H�I�H�U���W�R���W�K�L�V���D�V���R�Q�H�¶�V​​�3�U�L�P�H​
​�7�L�P�H​​��​

​No Buffer Time​​�����6�R�P�H���S�O�D�Q�V���O�H�D�Y�H���Q�R���U�R�R�P���I�R�U���X�Q�H�[�S�H�F�W�H�G​​�H�Y�H�Q�W�V�����2�Q�H���G�H�O�D�\���R�U���L�Q�W�H�U�U�X�S�W�L�R�Q​
​�F�U�H�D�W�H�V���D���G�R�P�L�Q�R���H�I�I�H�F�W���R�I���P�L�V�V�H�G���W�D�V�N�V�����: �L�W�K�R�X�W���E�X�I�I�H�U�V�����\�R�X�¶�U�H���D�O�Z�D�\�V���E�H�K�L�Q�G�����*�R�R�G���S�O�D�Q�V​
​�D�Q�W�L�F�L�S�D�W�H���G�H�O�D�\�V���D�Q�G���L�Q�F�O�X�G�H���H�[�W�U�D���W�L�P�H��​

​Lack of Feedback​​�����3�O�D�Q�V���R�I�W�H�Q���I�D�L�O���E�H�F�D�X�V�H���S�H�R�S�O�H​​�G�R�Q�¶�W���U�H�Y�L�H�Z���D�Q�G���D�G�M�X�V�W�����7�K�H�\���U�H�S�H�D�W���W�K�H​
​�V�D�P�H���P�L�V�W�D�N�H�V�����: �L�W�K�R�X�W���I�H�H�G�E�D�F�N���O�R�R�S�V�����S�O�D�Q�V���U�H�P�D�L�Q���V�W�D�W�L�F���D�Q�G���R�X�W���R�I���V�\�Q�F���Z�L�W�K���U�H�D�O�L�W�\��​
​�3�O�D�Q�Q�L�Q�J���P�X�V�W���E�H���L�W�H�U�D�W�L�Y�H�����$�I�W�H�U���H�[�H�F�X�W�L�Q�J�����\�R�X���H�Y�D�O�X�D�W�H���Z�K�D�W���Z�R�U�N�H�G���D�Q�G���D�G�M�X�V�W���Q�H�[�W���Z�H�H�N�¶�V​
​�S�O�D�Q��​

​Perfectionism​​�����6�R�P�H���S�H�R�S�O�H���H�[�S�H�F�W���S�O�D�Q�V���W�R���J�R���S�H�U�I�H�F�W�O�\��​​�: �K�H�Q���W�K�H�\���G�R�Q�¶�W�����W�K�H�\���D�E�D�Q�G�R�Q���W�K�H​
​�S�O�D�Q���D�O�W�R�J�H�W�K�H�U�����3�O�D�Q�Q�L�Q�J���L�V���Q�R�W���D�E�R�X�W���S�H�U�I�H�F�W�L�R�Q�����L�W�¶�V���D�E�R�X�W���G�L�U�H�F�W�L�R�Q�����,�P�S�H�U�I�H�F�W���H�[�H�F�X�W�L�R�Q���L�V​
​�E�H�W�W�H�U���W�K�D�Q���Q�R���H�[�H�F�X�W�L�R�Q�����$�G�M�X�V�W�L�Q�J���\�R�X�U���S�O�D�Q���L�V���Q�R�U�P�D�O��​

​Disconnection from Priorities​​�����: �K�H�Q���S�O�D�Q�Q�L�Q�J���L�V�Q�¶�W​​�W�L�H�G���W�R���F�O�H�D�U���S�U�L�R�U�L�W�L�H�V�����\�R�X���H�Q�G���X�S​
​�V�F�K�H�G�X�O�L�Q�J���W�D�V�N�V���W�K�D�W���G�R�Q�¶�W���P�D�W�W�H�U�����<�R�X���F�D�Q���K�D�Y�H���D���E�H�D�X�W�L�I�X�O�O�\���R�U�J�D�Q�L�]�H�G���F�D�O�H�Q�G�D�U���I�L�O�O�H�G���Z�L�W�K​
​�W�U�L�Y�L�D�O���D�F�W�L�Y�L�W�L�H�V�����3�O�D�Q�Q�L�Q�J���P�X�V�W���E�H���S�U�H�F�H�G�H�G���E�\���S�U�L�R�U�L�W�L�]�D�W�L�R�Q�����&�K�D�S�W�H�U���� �������2�W�K�H�U�Z�L�V�H�����L�W�¶�V���M�X�V�W​
​�W�L�P�H���E�O�R�F�N�L�Q�J���I�R�U���W�K�H���V�D�N�H���R�I���L�W��​

​The Planning Cycle​

​�(�I�I�H�F�W�L�Y�H���S�O�D�Q�Q�L�Q�J���I�R�O�O�R�Z�V���D���F�\�F�O�H��​​Review, Plan,​​Execute, Reflect​​�����(�D�F�K���V�W�H�S���I�H�H�G�V���W�K�H���Q�H�[�W��​

​����​ ​Review​​�����/�R�R�N���E�D�F�N���D�W���W�K�H���S�U�H�Y�L�R�X�V���S�H�U�L�R�G�����G�D�\�����Z�H�H�N��​​�P�R�Q�W�K�������' �L�G���\�R�X���D�F�F�R�P�S�O�L�V�K���\�R�X�U​
​�S�U�L�R�U�L�W�L�H�V�"���: �K�D�W���Z�H�Q�W���Z�H�O�O�"���: �K�D�W���G�L�G�Q�¶�W�"���: �K�H�U�H���G�L�G���\�R�X���X�Q�G�H�U���R�Y�H�U�H�V�W�L�P�D�W�H���W�L�P�H�"​
​�5�H�Y�L�H�Z���P�H�W�U�L�F�V�����K�R�X�U�V���Z�R�U�N�H�G�����W�D�V�N�V���F�R�P�S�O�H�W�H�G�����D�Q�G���T�X�D�O�L�W�D�W�L�Y�H���I�H�H�O�L�Q�J�V�����V�W�U�H�V�V��​
​�V�D�W�L�V�I�D�F�W�L�R�Q�������7�K�L�V���V�W�H�S���H�Q�V�X�U�H�V���\�R�X���O�H�D�U�Q���I�U�R�P���S�D�V�W���S�O�D�Q�Q�L�Q�J��​

​����​ ​Plan​​�����%�D�V�H�G���R�Q���\�R�X�U���U�H�Y�L�H�Z���D�Q�G���F�X�U�U�H�Q�W���S�U�L�R�U�L�W�L�H�V��​​�R�X�W�O�L�Q�H���W�D�V�N�V���D�Q�G���D�O�O�R�F�D�W�H���W�L�P�H�����6�H�W​
​�U�H�D�O�L�V�W�L�F���J�R�D�O�V���I�R�U���W�K�H���S�H�U�L�R�G�����,�G�H�Q�W�L�I�\���S�R�W�H�Q�W�L�D�O���R�E�V�W�D�F�O�H�V���D�Q�G���S�O�D�Q���D�U�R�X�Q�G���W�K�H�P��​
​�6�F�K�H�G�X�O�H���W�D�V�N�V���D�F�F�R�U�G�L�Q�J���W�R���H�Q�H�U�J�\���O�H�Y�H�O�V���D�Q�G���H�[�W�H�U�Q�D�O���F�R�P�P�L�W�P�H�Q�W�V��​

​����​ ​Execute​​�����&�D�U�U�\���R�X�W���W�K�H���S�O�D�Q�����3�U�R�W�H�F�W���\�R�X�U���S�O�D�Q�Q�H�G​​�W�L�P�H�����P�L�Q�L�P�L�]�H���G�L�V�W�U�D�F�W�L�R�Q�V�����D�Q�G​
​�I�R�O�O�R�Z���\�R�X�U���V�F�K�H�G�X�O�H�����$�G�M�X�V�W���D�V���Q�H�H�G�H�G���L�I���Q�H�Z���L�Q�I�R�U�P�D�W�L�R�Q���D�U�L�V�H�V�����E�X�W���D�Y�R�L�G���I�U�H�T�X�H�Q�W​
​�L�P�S�U�R�Y�L�V�D�W�L�R�Q��​

​����​



​����​ ​Reflect​​�����$�W���W�K�H���H�Q�G���R�I���W�K�H���S�H�U�L�R�G�����U�H�I�O�H�F�W���R�Q���\�R�X�U���H�[�H�F�X�W�L�R�Q�����' �L�G���\�R�X���V�W�L�F�N���W�R���W�K�H���S�O�D�Q�"​
​�' �L�G���R�E�V�W�D�F�O�H�V���D�U�L�V�H�"���+�R�Z���G�L�G���\�R�X�U���H�Q�H�U�J�\���O�H�Y�H�O�V���D�O�L�J�Q���Z�L�W�K���W�D�V�N�V�"���5�H�I�L�Q�H���\�R�X�U���S�O�D�Q�Q�L�Q�J​
​�D�S�S�U�R�D�F�K���D�F�F�R�U�G�L�Q�J�O�\��​

​�7�K�L�V���F�\�F�O�H���D�S�S�O�L�H�V���W�R���G�D�L�O�\�����Z�H�H�N�O�\�����D�Q�G���P�R�Q�W�K�O�\���S�O�D�Q�Q�L�Q�J�����,�W���E�X�L�O�G�V���D���I�H�H�G�E�D�F�N���O�R�R�S�����(�D�F�K���F�\�F�O�H​
​�L�P�S�U�R�Y�H�V���W�K�H���Q�H�[�W���E�H�F�D�X�V�H���L�W���L�Q�W�H�J�U�D�W�H�V���O�H�D�U�Q�L�Q�J��​

​Planning on Different Timescales​

​Daily Planning​

​�' �D�L�O�\���S�O�D�Q�Q�L�Q�J���L�V���W�D�F�W�L�F�D�O�����,�W���W�U�D�Q�V�O�D�W�H�V���\�R�X�U���Z�H�H�N�O�\���S�O�D�Q���L�Q�W�R���V�S�H�F�L�I�L�F���W�D�V�N�V�����7�K�H���Q�L�J�K�W���E�H�I�R�U�H����​
​�V�S�H�Q�G���D���I�H�Z���P�L�Q�X�W�H�V���R�X�W�O�L�Q�L�Q�J���\�R�X�U���G�D�\�����,�G�H�Q�W�L�I�\���W�K�H���³�%�L�J���7�K�U�H�H� �́��W�D�V�N�V���W�K�D�W���Z�L�O�O���P�D�N�H���W�K�H���G�D�\​
​�V�X�F�F�H�V�V�I�X�O�����D�V���L�Q�W�U�R�G�X�F�H�G���L�Q���&�K�D�S�W�H�U�������D�Q�G���� �������7�K�H�V�H���V�K�R�X�O�G���D�O�L�J�Q���Z�L�W�K���\�R�X�U���Z�H�H�N�O�\���S�U�L�R�U�L�W�L�H�V��​
​�7�K�H�Q���I�L�O�O���L�Q���R�W�K�H�U���H�V�V�H�Q�W�L�D�O���W�D�V�N�V���O�L�N�H���P�H�H�W�L�Q�J�V�����H�U�U�D�Q�G�V�����D�Q�G���E�U�H�D�N�V��​

​�,�I���\�R�X�¶�U�H���L�Q�W�H�U�H�V�W�H�G���L�Q���T�X�L�F�N�O�\���W�D�N�L�Q�J���\�R�X�U���G�D�\���W�R���W�K�H���Q�H�[�W���O�H�Y�H�O��​
​�,���K�L�J�K�O�\���U�H�F�R�P�P�H�Q�G���J�U�D�E�E�L�Q�J���R�X�U���(�O�L�W�H���' �D�L�O�\���3�O�D�Q�Q�H�U��​

​�7�K�L�V���S�O�D�Q�Q�H�U���K�D�V���D�O�O���R�I���W�K�H���W�R�R�O�V���\�R�X���Q�H�H�G���W�R���V�X�F�F�H�H�G���G�D�L�O�\�����: �L�W�K​
​�W�H�P�S�O�D�W�H�V�����Y�L�G�H�R���J�X�L�G�H�V�����D�Q�G���V�X�J�J�H�V�W�L�R�Q�V���E�D�V�H�G���R�Q���K�R�Z���V�N�L�O�O�H�G​
​�\�R�X���D�U�H���D�W���V�H�W�W�L�Q�J���D�Q�G���F�R�P�S�O�H�W�L�Q�J���J�R�D�O�V�����W�K�L�V���L�V���W�K�H���G�H�I�L�Q�L�W�L�Y�H​
​�S�O�D�Q�Q�H�U���I�R�U���W�K�H���K�L�J�K�O�\���D�P�E�L�W�L�R�X�V���Z�K�R���Z�D�Q�W���W�R���D�F�K�L�H�Y�H���W�K�H�L�U​
​�J�R�D�O�V���U�L�J�K�W���D�Z�D�\���L�Q�V�W�H�D�G���R�I���O�H�D�Y�L�Q�J���L�W���X�S���W�R���F�K�D�Q�F�H��​

​�>�<�R�X���F�D�Q���I�L�Q�G���D���4�5���F�R�G�H���W�R���G�R�Z�Q�O�R�D�G���W�K�H���S�O�D�Q�Q�H�U���D�W​
​�W�K�H���H�Q�G���R�I���W�K�H���E�R�R�N�@​

​Time blocking​​�L�V���D���S�R�S�X�O�D�U���G�D�L�O�\���S�O�D�Q�Q�L�Q�J���W�H�F�K�Q�L�T�X�H��​​�<�R�X���D�V�V�L�J�Q���V�S�H�F�L�I�L�F���W�D�V�N�V���W�R���V�S�H�F�L�I�L�F���W�L�P�H​
​�V�O�R�W�V�����)�R�U���H�[�D�P�S�O�H���������$�0 �±�� ���$�0 �����H�[�H�U�F�L�V�H���������$�0 �±�������$�0 �����G�H�H�S���Z�R�U�N�����������$�0 �±�������3�0 �����H�P�D�L�O�V������​
​�3�0 �±�����3�0 �����P�H�H�W�L�Q�J�V���������3�0 �±�����3�0 �����D�G�P�L�Q���W�D�V�N�V���������3�0 �±�����3�0 �����G�H�H�S���Z�R�U�N�����U�H�V�H�D�U�F�K�������7�L�P�H​
​�E�O�R�F�N�L�Q�J���U�H�G�X�F�H�V���G�H�F�L�V�L�R�Q���I�D�W�L�J�X�H���D�Q�G���S�U�H�Y�H�Q�W�V���W�D�V�N�V���I�U�R�P���H�[�S�D�Q�G�L�Q�J���L�Q�G�H�I�L�Q�L�W�H�O�\�����,�W���D�O�V�R���P�D�N�H�V​
​�\�R�X���F�R�Q�V�F�L�R�X�V���R�I���\�R�X�U���W�L�P�H���X�V�D�J�H�����,�I���\�R�X���V�F�K�H�G�X�O�H���D���W�Z�R���K�R�X�U���E�O�R�F�N���I�R�U���Z�U�L�W�L�Q�J���D�Q�G���I�L�Q�G���\�R�X�U�V�H�O�I​
​�E�U�R�Z�V�L�Q�J���W�K�H���L�Q�W�H�U�Q�H�W�����W�K�H���P�L�V�D�O�L�J�Q�P�H�Q�W���L�V���R�E�Y�L�R�X�V�����7�L�P�H���E�O�R�F�N�L�Q�J���E�X�L�O�G�V���D�F�F�R�X�Q�W�D�E�L�O�L�W�\��​

​Task batching​​�S�D�L�U�V���Z�H�O�O���Z�L�W�K���W�L�P�H���E�O�R�F�N�L�Q�J�����* �U�R�X�S​​�V�L�P�L�O�D�U���W�D�V�N�V�² �H�P�D�L�O�V�����F�D�O�O�V�����H�U�U�D�Q�G�V�² �D�Q�G​
​�F�R�P�S�O�H�W�H���W�K�H�P���L�Q���G�H�V�L�J�Q�D�W�H�G���E�O�R�F�N�V�����7�K�L�V���P�L�Q�L�P�L�]�H�V���F�R�Q�W�H�[�W���V�Z�L�W�F�K�L�Q�J�����Z�K�L�F�K���G�U�D�L�Q�V���F�R�J�Q�L�W�L�Y�H​
​�U�H�V�R�X�U�F�H�V�����)�R�U���H�[�D�P�S�O�H�����D�Q�V�Z�H�U���H�P�D�L�O�V���R�Q�F�H���L�Q���W�K�H���O�D�W�H���P�R�U�Q�L�Q�J���D�Q�G���R�Q�F�H���L�Q���W�K�H���O�D�W�H���D�I�W�H�U�Q�R�R�Q​
​�U�D�W�K�H�U���W�K�D�Q���F�R�Q�V�W�D�Q�W�O�\���W�K�U�R�X�J�K�R�X�W���W�K�H���G�D�\�����%�D�W�F�K�L�Q�J���U�H�G�X�F�H�V���P�H�Q�W�D�O���F�O�X�W�W�H�U��​

​Theme your days​​�L�I���\�R�X�U���Z�R�U�N���D�O�O�R�Z�V���L�W�����)�R�U���L�Q�V�W�D�Q�F�H��​​�G�H�V�L�J�Q�D�W�H���0 �R�Q�G�D�\�V���I�R�U���P�H�H�W�L�Q�J�V��​
​�7�X�H�V�G�D�\�V���I�R�U���F�U�H�D�W�L�Y�H���Z�R�U�N�����: �H�G�Q�H�V�G�D�\�V���I�R�U���D�G�P�L�Q�����7�K�X�U�V�G�D�\�V���I�R�U���E�X�V�L�Q�H�V�V���F�D�O�O�V�����D�Q�G���)�U�L�G�D�\�V​

​����​



​�I�R�U���O�H�D�U�Q�L�Q�J���D�Q�G���S�H�U�V�R�Q�D�O���S�U�R�M�H�F�W�V�����7�K�H�P�L�Q�J���U�H�G�X�F�H�V���W�K�H���P�H�Q�W�D�O���O�R�D�G���R�I���V�Z�L�W�F�K�L�Q�J���E�H�W�Z�H�H�Q​
​�G�L�V�S�D�U�D�W�H���W�D�V�N�V��​

​Weekly Planning​

​�: �H�H�N�O�\���S�O�D�Q�Q�L�Q�J���]�R�R�P�V���R�X�W�����,�W�¶�V���V�W�U�D�W�H�J�L�F�����,�W���H�Q�V�X�U�H�V���W�K�D�W���\�R�X�U���G�D�L�O�\���W�D�V�N�V���I�L�W���L�Q�W�R���W�K�H���E�L�J�J�H�U​
​�S�L�F�W�X�U�H�����2�Q���D���Z�H�H�N�O�\���E�D�V�L�V�����6�X�Q�G�D�\���H�Y�H�Q�L�Q�J���R�U���0 �R�Q�G�D�\���P�R�U�Q�L�Q�J�������U�H�Y�L�H�Z���\�R�X�U���Y�L�V�L�R�Q���D�Q�G���\�H�D�U�O�\​
​�R�U���T�X�D�U�W�H�U�O�\���J�R�D�O�V�����7�K�H�Q���V�H�O�H�F�W���\�R�X�U���Z�H�H�N�O�\���S�U�L�R�U�L�W�L�H�V�����$�V�N�����Z�K�D�W���D�U�H���W�K�H���W�K�U�H�H���W�R���I�L�Y�H���R�X�W�F�R�P�H�V​
​�W�K�D�W���Z�L�O�O���P�D�N�H���W�K�L�V���Z�H�H�N���V�X�F�F�H�V�V�I�X�O�"���7�K�H�\���P�L�J�K�W���L�Q�F�O�X�G�H���F�R�P�S�O�H�W�L�Q�J���D���V�S�H�F�L�I�L�F���S�U�R�M�H�F�W���P�L�O�H�V�W�R�Q�H��​
​�O�D�X�Q�F�K�L�Q�J���D���F�D�P�S�D�L�J�Q�����R�U���V�S�H�Q�G�L�Q�J���W�L�P�H���Z�L�W�K���I�D�P�L�O�\�����%�U�H�D�N���W�K�H�V�H���R�X�W�F�R�P�H�V���L�Q�W�R���V�P�D�O�O�H�U���W�D�V�N�V​
​�D�Q�G���G�L�V�W�U�L�E�X�W�H���W�K�H�P���D�F�U�R�V�V���W�K�H���Z�H�H�N��​

​�' �X�U�L�Q�J���Z�H�H�N�O�\���S�O�D�Q�Q�L�Q�J�����V�F�K�H�G�X�O�H���E�O�R�F�N�V���I�R�U���G�H�H�S���Z�R�U�N���D�Q�G���V�K�D�O�O�R�Z���Z�R�U�N�����' �H�H�S���Z�R�U�N�����W�D�V�N�V���W�K�D�W​
​�U�H�T�X�L�U�H���I�R�F�X�V���D�Q�G���F�U�H�D�W�L�Y�H���W�K�L�Q�N�L�Q�J�����V�K�R�X�O�G���E�H���V�F�K�H�G�X�O�H�G���Z�K�H�Q���\�R�X���K�D�Y�H���S�H�D�N���H�Q�H�U�J�\�����6�K�D�O�O�R�Z​
​�Z�R�U�N�����H�P�D�L�O�V�����D�G�P�L�Q�����P�H�H�W�L�Q�J�V�����F�D�Q���I�L�O�O���O�R�Z�H�U���H�Q�H�U�J�\���W�L�P�H�V�����8�V�H���\�R�X�U���X�Q�G�H�U�V�W�D�Q�G�L�Q�J���R�I���S�H�U�V�R�Q�D�O​
​�U�K�\�W�K�P�V�����G�R���\�R�X���W�K�L�Q�N���E�H�V�W���L�Q���W�K�H���P�R�U�Q�L�Q�J���R�U���O�D�W�H���D�W���Q�L�J�K�W�"�����W�R���V�F�K�H�G�X�O�H���W�D�V�N�V�����$�O�V�R���V�F�K�H�G�X�O�H​
​�S�H�U�V�R�Q�D�O���F�R�P�P�L�W�P�H�Q�W�V�����H�[�H�U�F�L�V�H�����P�H�D�O�V�����V�R�F�L�D�O���H�Y�H�Q�W�V�����K�R�E�E�L�H�V�����7�K�L�V���S�U�H�Y�H�Q�W�V���O�L�I�H�¶�V���H�V�V�H�Q�W�L�D�O�V​
​�I�U�R�P���E�H�L�Q�J���F�U�R�Z�G�H�G���R�X�W���E�\���Z�R�U�N��​

​�: �H�H�N�O�\���S�O�D�Q�Q�L�Q�J���L�V���D�O�V�R���D���W�L�P�H���W�R���D�O�O�R�F�D�W�H���E�X�I�I�H�U�V�����$�Q�W�L�F�L�S�D�W�H���S�R�W�H�Q�W�L�D�O���G�L�V�U�X�S�W�L�R�Q�V�����D���V�L�F�N���F�K�L�O�G��​
​�X�Q�S�U�H�G�L�F�W�D�E�O�H���P�H�H�W�L�Q�J�V�����R�U���W�D�V�N�V���W�K�D�W���W�D�N�H���O�R�Q�J�H�U���W�K�D�Q���H�[�S�H�F�W�H�G�����3�O�D�Q���I�H�Z�H�U���K�R�X�U�V���R�I���Z�R�U�N���W�K�D�Q​
​�\�R�X���K�D�Y�H���D�Y�D�L�O�D�E�O�H�����)�R�U���L�Q�V�W�D�Q�F�H�����L�I���\�R�X���K�D�Y�H������ ���K�R�X�U�V���R�I���Z�R�U�N���W�L�P�H�����V�F�K�H�G�X�O�H������ ���������K�R�X�U�V�����7�K�H​
​�U�H�P�D�L�Q�L�Q�J���W�L�P�H���D�E�V�R�U�E�V���V�S�L�O�O�R�Y�H�U���D�Q�G���H�P�H�U�J�H�Q�F�L�H�V�����: �L�W�K�R�X�W���E�X�I�I�H�U�V�����\�R�X�U���V�F�K�H�G�X�O�H���E�H�F�R�P�H�V​
​�I�U�D�J�L�O�H�����R�Q�H���G�H�O�D�\���G�H�U�D�L�O�V���H�Y�H�U�\�W�K�L�Q�J��​

​Monthly and Quarterly Planning​

​�0 �R�Q�W�K�O�\���S�O�D�Q�Q�L�Q�J���F�R�Q�Q�H�F�W�V���Z�H�H�N�O�\���W�D�V�N�V���W�R���T�X�D�U�W�H�U�O�\���R�U���\�H�D�U�O�\���J�R�D�O�V�����5�H�Y�L�H�Z���\�R�X�U���J�R�D�O�V�����Z�K�D�W​
​�S�U�R�J�U�H�V�V���G�R���\�R�X���Q�H�H�G���W�K�L�V���P�R�Q�W�K�"���3�O�D�Q���P�D�M�R�U���P�L�O�H�V�W�R�Q�H�V�����%�U�H�D�N���W�K�H�P���L�Q�W�R���Z�H�H�N�O�\���S�U�L�R�U�L�W�L�H�V��​
​�0 �R�Q�W�K�O�\���U�H�Y�L�H�Z�V���D�O�V�R���K�H�O�S���L�G�H�Q�W�L�I�\���S�D�W�W�H�U�Q�V�����D�U�H���\�R�X���F�R�Q�V�L�V�W�H�Q�W�O�\���X�Q�G�H�U�H�V�W�L�P�D�W�L�Q�J���F�H�U�W�D�L�Q���W�D�V�N�V�"​
​�$�U�H���\�R�X���L�J�Q�R�U�L�Q�J���D���S�D�U�W���R�I���\�R�X�U���Y�L�V�L�R�Q�"���5�H�F�D�O�L�E�U�D�W�H��​

​�4�X�D�U�W�H�U�O�\���S�O�D�Q�Q�L�Q�J���V�H�W�V���W�K�H���G�L�U�H�F�W�L�R�Q���I�R�U���W�K�H���Q�H�[�W���W�K�U�H�H���P�R�Q�W�K�V�����,�W���E�D�O�D�Q�F�H�V���D�P�E�L�W�L�R�Q���D�Q�G​
​�U�H�D�O�L�V�P�����0 �D�Q�\���F�R�P�S�D�Q�L�H�V���X�V�H���T�X�D�U�W�H�U�O�\���2�. �5�V�����2�E�M�H�F�W�L�Y�H�V���D�Q�G���. �H�\���5�H�V�X�O�W�V�����W�R���V�H�W���F�O�H�D�U���W�D�U�J�H�W�V��​
​�)�R�U���L�Q�G�L�Y�L�G�X�D�O�V�����T�X�D�U�W�H�U�O�\���J�R�D�O�V���F�R�X�O�G���L�Q�Y�R�O�Y�H���I�L�Q�L�V�K�L�Q�J���D���F�R�X�U�V�H�����V�D�Y�L�Q�J���D���F�H�U�W�D�L�Q���D�P�R�X�Q�W��​
​�U�X�Q�Q�L�Q�J���D���U�D�F�H�����R�U���O�D�X�Q�F�K�L�Q�J���D���S�U�R�G�X�F�W�����4�X�D�U�W�H�U�O�\���S�O�D�Q�Q�L�Q�J���L�Q�F�O�X�G�H�V���U�H�I�O�H�F�W�L�Q�J���R�Q���Z�K�D�W���Z�R�U�N�H�G​
​�O�D�V�W���T�X�D�U�W�H�U���D�Q�G���Z�K�D�W���Q�H�H�G�V���W�R���F�K�D�Q�J�H�����7�K�H���I�H�H�G�E�D�F�N���O�R�R�S�V���H�Q�V�X�U�H���\�R�X�U���H�I�I�R�U�W�V���D�O�L�J�Q���Z�L�W�K���\�R�X�U​
​�H�Y�R�O�Y�L�Q�J���Y�L�V�L�R�Q��​

​Matching Tasks to Energy​

​�(�Q�H�U�J�\���P�D�Q�D�J�H�P�H�Q�W���L�V���D�V���L�P�S�R�U�W�D�Q�W���D�V���W�L�P�H���P�D�Q�D�J�H�P�H�Q�W�����$���Z�H�O�O���S�O�D�Q�Q�H�G���V�F�K�H�G�X�O�H���W�K�D�W���L�J�Q�R�U�H�V​
​�\�R�X�U���H�Q�H�U�J�\���S�D�W�W�H�U�Q�V���Z�L�O�O���I�U�X�V�W�U�D�W�H���\�R�X�����6�R�P�H���W�D�V�N�V���U�H�T�X�L�U�H���K�L�J�K���P�H�Q�W�D�O���H�Q�H�U�J�\�����V�W�U�D�W�H�J�L�F​
​�S�O�D�Q�Q�L�Q�J�����F�U�H�D�W�L�Y�H���Z�U�L�W�L�Q�J�����S�U�R�E�O�H�P���V�R�O�Y�L�Q�J�������2�W�K�H�U�V���D�U�H���P�R�G�H�U�D�W�H�O�\���G�H�P�D�Q�G�L�Q�J�����P�H�H�W�L�Q�J�V��​
​�U�H�V�S�R�Q�G�L�Q�J���W�R���H�P�D�L�O�V�������6�R�P�H���D�U�H���O�R�Z���H�Q�H�U�J�\�����I�L�O�L�Q�J�����O�D�X�Q�G�U�\�����P�H�D�O���S�U�H�S�������,�G�H�Q�W�L�I�\���Z�K�H�Q���\�R�X���D�U�H​

​����​



​�P�R�V�W���D�O�H�U�W�����F�U�H�D�W�L�Y�H�����D�Q�G���I�R�F�X�V�H�G�����)�R�U���P�D�Q�\���S�H�R�S�O�H�����P�R�U�Q�L�Q�J�V���D�U�H���S�H�D�N�����1�L�J�K�W���R�Z�O�V���P�L�J�K�W���I�L�Q�G​
​�H�Y�H�Q�L�Q�J�V���P�R�U�H���S�U�R�G�X�F�W�L�Y�H�����8�V�H���W�K�D�W���L�Q�I�R�U�P�D�W�L�R�Q���W�R���V�F�K�H�G�X�O�H���W�D�V�N�V���D�S�S�U�R�S�U�L�D�W�H�O�\��​

​�7�K�L�V���F�R�Q�F�H�S�W���L�V���F�D�O�O�H�G​​chronobiology​​�����W�K�H���V�W�X�G�\���R�I​​�K�R�Z���E�L�R�O�R�J�L�F�D�O���U�K�\�W�K�P�V���D�I�I�H�F�W���E�H�K�D�Y�L�R�U�����7�K�H​
​�K�X�P�D�Q���E�R�G�\���I�R�O�O�R�Z�V���F�L�U�F�D�G�L�D�Q���U�K�\�W�K�P�V�² �D���U�R�X�J�K�O�\���������K�R�X�U���F�\�F�O�H���U�H�J�X�O�D�W�H�G���E�\���K�R�U�P�R�Q�H�V���O�L�N�H​
​�F�R�U�W�L�V�R�O���D�Q�G���P�H�O�D�W�R�Q�L�Q�����0 �R�V�W���D�G�X�O�W�V���H�[�S�H�U�L�H�Q�F�H���S�H�D�N�V���R�I���D�O�H�U�W�Q�H�V�V���P�L�G���P�R�U�Q�L�Q�J���D�Q�G​
​�P�L�G���D�I�W�H�U�Q�R�R�Q�����7�K�H�\���H�[�S�H�U�L�H�Q�F�H���G�L�S�V���H�D�U�O�\���D�I�W�H�U�Q�R�R�Q�����W�K�H���³�S�R�V�W���O�X�Q�F�K���V�O�X�P�S� �́����D�Q�G���O�D�W�H���H�Y�H�Q�L�Q�J��​
​�$�O�L�J�Q�L�Q�J���W�D�V�N�V���Z�L�W�K���W�K�H�V�H���U�K�\�W�K�P�V���L�P�S�U�R�Y�H�V���S�U�R�G�X�F�W�L�Y�L�W�\�����6�F�K�H�G�X�O�H���G�H�H�S���Z�R�U�N���G�X�U�L�Q�J���S�H�D�N�V��​
​�6�F�K�H�G�X�O�H���P�H�H�W�L�Q�J�V���R�U���D�G�P�L�Q�L�V�W�U�D�W�L�Y�H���Z�R�U�N���G�X�U�L�Q�J���G�L�S�V�����&�R�Q�V�L�G�H�U���X�V�L�Q�J���D���F�K�U�R�Q�R�W�\�S�H���T�X�L�]���W�R​
​�X�Q�G�H�U�V�W�D�Q�G���\�R�X�U���V�S�H�F�L�I�L�F���U�K�\�W�K�P�V��​

​�0 �L�Q�G���\�R�X�U���Z�H�H�N�O�\���H�Q�H�U�J�\���F�\�F�O�H���W�R�R�����0 �D�Q�\���S�H�R�S�O�H���I�H�H�O���P�R�U�H���H�Q�H�U�J�H�W�L�F���H�D�U�O�\���L�Q���W�K�H���Z�H�H�N���D�Q�G���W�D�S�H�U​
​�W�R�Z�D�U�G���)�U�L�G�D�\�����3�O�D�Q���G�H�P�D�Q�G�L�Q�J���W�D�V�N�V���I�R�U���0 �R�Q�G�D�\���D�Q�G���7�X�H�V�G�D�\�����8�V�H���)�U�L�G�D�\���I�R�U���U�H�Y�L�H�Z�V��​
​�S�O�D�Q�Q�L�Q�J�����D�Q�G���O�L�J�K�W�H�U���W�D�V�N�V�����$�G�M�X�V�W���E�D�V�H�G���R�Q���\�R�X�U���Z�R�U�N���F�R�Q�W�H�[�W��​

​Integrating Work and Life​

​�3�O�D�Q�Q�L�Q�J���F�D�Q�Q�R�W���W�U�H�D�W���Z�R�U�N���D�Q�G���S�H�U�V�R�Q�D�O���O�L�I�H���D�V���V�H�S�D�U�D�W�H���V�L�O�R�V�����7�K�H�\���L�Q�W�H�U�D�F�W�����$���V�W�U�H�V�V�I�X�O���G�D�\���D�W​
​�Z�R�U�N���D�I�I�H�F�W�V���\�R�X�U���D�E�L�O�L�W�\���W�R���H�[�H�U�F�L�V�H�����$���I�D�P�L�O�\���H�Y�H�Q�W���P�L�J�K�W���U�H�T�X�L�U�H���U�H�V�F�K�H�G�X�O�L�Q�J���Z�R�U�N���W�D�V�N�V��​
​�,�Q�W�H�J�U�D�W�L�Q�J���Z�R�U�N���D�Q�G���O�L�I�H���P�H�D�Q�V���S�O�D�Q�Q�L�Q�J���I�R�U���D�O�O���\�R�X�U���U�R�O�H�V�����S�U�R�I�H�V�V�L�R�Q�D�O�����S�D�U�W�Q�H�U�����S�D�U�H�Q�W�����I�U�L�H�Q�G��​
​�L�Q�G�L�Y�L�G�X�D�O�����$���K�R�O�L�V�W�L�F���S�O�D�Q���L�Q�F�O�X�G�H�V���W�L�P�H���I�R�U���S�K�\�V�L�F�D�O���K�H�D�O�W�K�����P�H�Q�W�D�O���K�H�D�O�W�K�����U�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S�V��​
​�S�H�U�V�R�Q�D�O���J�U�R�Z�W�K�����D�Q�G���O�H�L�V�X�U�H�����2�W�K�H�U�Z�L�V�H�����R�Q�H���G�R�P�D�L�Q���Z�L�O�O���F�R�Q�V�X�P�H���W�K�H���R�W�K�H�U�V��​

​Time blocking for personal activities​​�����3�X�W���G�D�W�H���Q�L�J�K�W�V��​​�Z�R�U�N�R�X�W���V�H�V�V�L�R�Q�V�����D�Q�G���U�H�O�D�[�D�W�L�R�Q​
​�W�L�P�H���R�Q���\�R�X�U���F�D�O�H�Q�G�D�U�����0 �D�N�H���W�K�H�P���D�V���Q�R�Q���Q�H�J�R�W�L�D�E�O�H���D�V���Z�R�U�N���P�H�H�W�L�Q�J�V�����7�K�L�V���S�U�H�Y�H�Q�W�V���\�R�X�U​
​�S�H�U�V�R�Q�D�O���O�L�I�H���I�U�R�P���E�H�F�R�P�L�Q�J���D�Q���D�I�W�H�U�W�K�R�X�J�K�W�����: �K�H�Q���\�R�X���V�H�H���³�/�X�Q�F�K���Z�L�W�K���0 �R�P� �́��R�Q���\�R�X�U​
​�F�D�O�H�Q�G�D�U�����\�R�X���W�U�H�D�W���L�W���O�L�N�H���\�R�X���W�U�H�D�W���D���F�O�L�H�Q�W���P�H�H�W�L�Q�J�����7�K�D�W���F�R�P�P�L�W�P�H�Q�W���H�Q�V�X�U�H�V���\�R�X���V�K�R�Z���X�S​
​�I�X�O�O�\��​

​Flexibility for personal emergencies​​�����3�O�D�Q�Q�L�Q�J���L�Q�F�O�X�G�H�V​​�D�F�N�Q�R�Z�O�H�G�J�L�Q�J���W�K�D�W���S�H�U�V�R�Q�D�O​
​�H�P�H�U�J�H�Q�F�L�H�V���P�D�\���D�U�L�V�H�����)�R�U���H�[�D�P�S�O�H�����L�I���\�R�X�U���F�K�L�O�G���J�H�W�V���V�L�F�N�����\�R�X�U���Z�R�U�N���S�O�D�Q���P�X�V�W���D�G�D�S�W�����,�Q�F�O�X�G�H​
​�E�X�I�I�H�U���W�L�P�H���W�R���D�E�V�R�U�E���V�X�F�K���F�K�D�Q�J�H�V�����&�U�R�V�V���W�U�D�L�Q���Z�L�W�K���F�R�O�O�H�D�J�X�H�V���R�U���\�R�X�U���V�S�R�X�V�H���V�R​
​�U�H�V�S�R�Q�V�L�E�L�O�L�W�L�H�V���F�D�Q���E�H���V�K�D�U�H�G�����7�K�H���N�H�\���L�V���Q�R�W���W�R���L�J�Q�R�U�H���S�H�U�V�R�Q�D�O���F�R�Q�W�L�Q�J�H�Q�F�L�H�V���Z�K�H�Q���S�O�D�Q�Q�L�Q�J​
​�\�R�X�U���Z�R�U�N���Z�H�H�N��​

​Align with your partner and family​​�����,�I���\�R�X���O�L�Y�H���Z�L�W�K​​�R�W�K�H�U�V�����S�O�D�Q�Q�L�Q�J���V�K�R�X�O�G���E�H​
​�F�R�O�O�D�E�R�U�D�W�L�Y�H�����: �H�H�N�O�\���I�D�P�L�O�\���P�H�H�W�L�Q�J�V���W�R���U�H�Y�L�H�Z���V�F�K�H�G�X�O�H�V���F�D�Q���S�U�H�Y�H�Q�W���F�R�Q�I�O�L�F�W�V�����<�R�X���D�Y�R�L�G​
​�G�R�X�E�O�H���E�R�R�N�L�Q�J���H�Y�H�Q�L�Q�J�V�����<�R�X���Q�H�J�R�W�L�D�W�H���F�K�R�U�H�V���D�Q�G���F�K�L�O�G�F�D�U�H���G�X�W�L�H�V�����7�K�L�V���F�R�O�O�D�E�R�U�D�W�L�Y�H���S�O�D�Q�Q�L�Q�J​
​�I�R�V�W�H�U�V���K�D�U�P�R�Q�\���D�Q�G���V�X�S�S�R�U�W��​

​Tools for Planning​

​�6�H�Y�H�U�D�O���W�R�R�O�V���F�D�Q���V�X�S�S�R�U�W���S�O�D�Q�Q�L�Q�J�����I�U�R�P���S�D�S�H�U���W�R���G�L�J�L�W�D�O�����<�R�X�U���F�K�R�L�F�H���G�H�S�H�Q�G�V���R�Q���S�H�U�V�R�Q�D�O​
​�S�U�H�I�H�U�H�Q�F�H�����F�R�Q�W�H�[�W�����D�Q�G���E�X�G�J�H�W�����+�H�U�H���D�U�H���V�R�P�H���F�R�P�P�R�Q���W�R�R�O�V���D�Q�G���K�R�Z���W�R���X�V�H���W�K�H�P���H�I�I�H�F�W�L�Y�H�O�\��​

​������​



​Paper Planners​

​�3�D�S�H�U���S�O�D�Q�Q�H�U�V���U�H�P�D�L�Q���S�R�S�X�O�D�U���E�H�F�D�X�V�H���W�K�H�\���R�I�I�H�U���W�D�F�W�L�O�H���H�Q�J�D�J�H�P�H�Q�W���D�Q�G���U�H�G�X�F�H�G���G�L�V�W�U�D�F�W�L�R�Q�V��​
​�: �U�L�W�L�Q�J���E�\���K�D�Q�G���L�P�S�U�R�Y�H�V���P�H�P�R�U�\���D�Q�G���K�H�O�S�V���\�R�X���I�R�F�X�V�����<�R�X���F�D�Q���V�H�H���\�R�X�U���Z�H�H�N���D�W���D���J�O�D�Q�F�H��​
​�3�D�S�H�U���S�O�D�Q�Q�H�U�V���F�R�P�H���L�Q���G�D�L�O�\�����Z�H�H�N�O�\�����D�Q�G���P�R�Q�W�K�O�\���O�D�\�R�X�W�V�����0 �D�Q�\���L�Q�F�O�X�G�H���V�S�D�F�H�V���I�R�U���J�R�D�O�V�����K�D�E�L�W​
​�W�U�D�F�N�L�Q�J�����D�Q�G���U�H�I�O�H�F�W�L�R�Q�V��​

​�”​ ​Daily Pages​​�����3�U�R�Y�L�G�H���G�H�W�D�L�O�H�G���V�S�D�F�H���I�R�U���K�R�X�U�O�\���S�O�D�Q�Q�L�Q�J��​​�W�R���G�R���O�L�V�W�V�����Q�R�W�H�V�����D�Q�G​
​�U�H�I�O�H�F�W�L�R�Q�V�����*�U�H�D�W���I�R�U���W�K�R�V�H���Z�K�R���O�L�N�H���W�R���I�L�O�O���R�X�W���G�H�W�D�L�O�V��​

​�”​ ​Weekly Layouts​​�����6�K�R�Z���W�K�H���Z�H�H�N���R�Q���W�Z�R���S�D�J�H�V�����P�D�N�L�Q�J​​�L�W���H�D�V�\���W�R���V�H�H���F�R�P�P�L�W�P�H�Q�W�V��​
​�* �U�H�D�W���I�R�U���Z�H�H�N�O�\���S�O�D�Q�Q�L�Q�J��​

​�”​ ​Monthly Calendars​​�����6�K�R�Z���W�K�H���H�Q�W�L�U�H���P�R�Q�W�K�����X�V�H�I�X�O���I�R�U​​�O�R�Q�J���W�H�U�P���S�O�D�Q�Q�L�Q�J��​

​�8�V�H���F�R�O�R�U�H�G���S�H�Q�V���R�U���K�L�J�K�O�L�J�K�W�H�U�V���W�R���G�L�I�I�H�U�H�Q�W�L�D�W�H���F�D�W�H�J�R�U�L�H�V�����Z�R�U�N�����S�H�U�V�R�Q�D�O�����K�H�D�O�W�K�������8�V�H���V�W�L�F�N�\​
​�Q�R�W�H�V���I�R�U���W�D�V�N�V���\�R�X�¶�U�H���X�Q�F�H�U�W�D�L�Q���D�E�R�X�W��​

​Digital Calendars​

​�' �L�J�L�W�D�O���F�D�O�H�Q�G�D�U�V���O�L�N�H���*�R�R�J�O�H���&�D�O�H�Q�G�D�U�����2�X�W�O�R�R�N�����R�U���$�S�S�O�H���&�D�O�H�Q�G�D�U���D�U�H���X�V�H�I�X�O���E�H�F�D�X�V�H���W�K�H�\���V�H�Q�G​
​�U�H�P�L�Q�G�H�U�V�����D�O�O�R�Z���H�D�V�\���U�H�V�F�K�H�G�X�O�L�Q�J�����D�Q�G���V�\�Q�F���D�F�U�R�V�V���G�H�Y�L�F�H�V�����7�K�H�\���L�Q�W�H�J�U�D�W�H���Z�L�W�K���H�P�D�L�O�����S�U�R�M�H�F�W​
​�P�D�Q�D�J�H�P�H�Q�W���W�R�R�O�V�����D�Q�G���I�D�P�L�O�\���F�D�O�H�Q�G�D�U�V�����<�R�X���F�D�Q���V�H�W���U�H�F�X�U�U�L�Q�J���H�Y�H�Q�W�V�����H���J�������H�[�H�U�F�L�V�H���H�Y�H�U�\​
​�0 �R�Q�G�D�\�����Z�H�H�N�O�\���U�H�Y�L�H�Z���R�Q���6�X�Q�G�D�\�V�����D�Q�G���V�K�D�U�H���F�D�O�H�Q�G�D�U�V���Z�L�W�K���R�W�K�H�U�V�����8�V�H���G�L�I�I�H�U�H�Q�W���F�D�O�H�Q�G�D�U�V​
​���F�R�O�R�U�V�����I�R�U���G�L�I�I�H�U�H�Q�W���D�U�H�D�V���R�I���O�L�I�H�����)�R�U���H�[�D�P�S�O�H�����D���³�Z�R�U�N� �́��F�D�O�H�Q�G�D�U�����D���³�I�D�P�L�O�\� �́��F�D�O�H�Q�G�D�U�����D�Q�G���D​
​�³�K�H�D�O�W�K� �́��F�D�O�H�Q�G�D�U�����/�D�\�H�U���W�K�H�P���W�R���V�H�H���L�Q�W�H�U�D�F�W�L�R�Q�V�����8�V�H���D�O�H�U�W�V���W�R���U�H�P�L�Q�G���\�R�X���R�I���W�D�V�N�V��​

​�$�V���,���P�H�Q�W�L�R�Q�H�G���H�D�U�O�L�H�U�����L�I���\�R�X���Z�D�Q�W���D���S�O�D�Q�Q�H�U���W�K�D�W���K�D�V���\�R�X���F�R�Y�H�U�H�G���R�Q���D�O�O���E�D�V�H�V�����,���K�L�J�K�O�\​
​�U�H�F�R�P�P�H�Q�G���W�K�H���(�O�L�W�H������ ���%�H�W�W�H�U���' �D�L�O�\���3�O�D�Q�Q�H�U�����,�Q���L�W�����\�R�X�¶�O�O���I�L�Q�G���Y�D�U�L�R�X�V���Y�L�G�H�R���O�H�V�V�R�Q�V���D�Q�G���J�X�L�G�H�V​
​�D�V���Z�H�O�O���D�V���V�H�F�W�L�R�Q�V���G�H�V�L�J�Q�H�G���W�R���K�H�O�S���\�R�X���F�R�Q�V�W�U�X�F�W���\�R�X�U���L�G�H�D�O���I�X�W�X�U�H���D�O�O���L�Q���R�Q�H���S�O�D�F�H�����7�K�L�V���L�V���W�K�H​
​�S�O�D�Q�Q�H�U���I�R�U���V�R�P�H�R�Q�H���Z�K�R���V�H�U�L�R�X�V�O�\���Z�D�Q�W�V���W�R���W�D�N�H���K�L�V���R�U���K�H�U���O�L�I�H���W�R���W�K�H���Q�H�[�W���O�H�Y�H�O���D�V���T�X�L�F�N�O�\���D�V​
​�S�R�V�V�L�E�O�H��​

​Task Management Apps​

​�$�S�S�V���O�L�N�H���7�R�G�R�L�V�W�����$�V�D�Q�D�����7�U�H�O�O�R�����D�Q�G���1�R�W�L�R�Q���K�H�O�S���\�R�X���P�D�Q�D�J�H���W�D�V�N�V���D�Q�G���S�U�R�M�H�F�W�V�����7�K�H�\���D�O�O�R�Z���\�R�X​
​�W�R���O�L�V�W���W�D�V�N�V�����V�H�W���G�X�H���G�D�W�H�V�����D�V�V�L�J�Q���S�U�L�R�U�L�W�L�H�V�����D�Q�G���F�D�W�H�J�R�U�L�]�H���E�\���S�U�R�M�H�F�W�V�����7�K�H�\���V�\�Q�F���D�F�U�R�V�V���G�H�Y�L�F�H�V​

​������​



​�D�Q�G���I�D�F�L�O�L�W�D�W�H���W�H�D�P���F�R�O�O�D�E�R�U�D�W�L�R�Q�����8�V�H���W�K�H�P���W�R���E�U�H�D�N���G�R�Z�Q���S�U�R�M�H�F�W�V���L�Q�W�R���W�D�V�N�V�����&�R�P�E�L�Q�H���W�K�H�P​
​�Z�L�W�K���\�R�X�U���F�D�O�H�Q�G�D�U�����)�R�U���H�[�D�P�S�O�H�����D�V�V�L�J�Q���W�D�V�N�V���L�Q���7�R�G�R�L�V�W�����W�K�H�Q���E�O�R�F�N���W�L�P�H���I�R�U���W�K�H�P���L�Q���\�R�X�U​
​�F�D�O�H�Q�G�D�U�����: �L�W�K���W�K�L�V���E�H�L�Q�J���V�D�L�G�����D�O�O�R�Z���P�H���W�R���J�L�Y�H���\�R�X���D���E�U�L�H�I���G�L�V�F�O�D�L�P�H�U�����$�S�S�V���D�U�H���W�R�R�O�V�����%�X�W���O�L�N�H​
​�D�Q�\���W�R�R�O�����W�K�H���X�V�H�I�X�O�Q�H�V�V���G�H�S�H�Q�G�V���K�H�D�Y�L�O�\���R�Q���W�K�H���X�V�H�U�����Q�R�W���W�K�H���W�R�R�O���L�W�V�H�O�I�����0 �D�Q�\���S�H�R�S�O�H���P�D�N�H���W�K�H​
​�P�L�V�W�D�N�H���R�I���O�R�R�N�L�Q�J���I�R�U���W�K�H​​�S�H�U�I�H�F�W���W�R�R�O​​�W�K�D�W���Z�L�O�O​​�J�U�D�Q�W���W�K�H�P���W�K�H���K�L�J�K�H�V�W���I�R�U�P�V���R�I���R�S�W�L�P�L�]�D�W�L�R�Q��​
​�7�K�L�V���G�R�H�V�Q�¶�W���H�[�L�V�W�����7�K�H�U�H���D�U�H���Q�R���D�S�S�V���W�K�D�W���Z�L�O�O���P�D�N�H���\�R�X���L�Q�V�D�Q�H�O�\���S�U�R�G�X�F�W�L�Y�H�����2�Q�O�\​​�\�R�X​​�F�D�Q​
​�G�H�W�H�U�P�L�Q�H���K�R�Z���S�U�R�G�X�F�W�L�Y�H���\�R�X���Z�L�O�O���E�H�����,�I���,�¶�P���E�H�L�Q�J���K�R�Q�H�V�W�����P�R�V�W���S�U�R�G�X�F�W�L�Y�L�W�\���D�S�S�V���D�U�H​
​�X�Q�Q�H�F�H�V�V�D�U�\�����7�K�H���R�Q�O�\���R�Q�H�V���\�R�X���W�U�X�O�\���Q�H�H�G���D�U�H���D���S�H�Q���R�U���S�H�Q�F�L�O�����S�H�U�K�D�S�V���D���W�L�P�H�U�����Z�K�L�F�K���F�D�Q���E�H​
​�I�R�X�Q�G���L�Q���\�R�X�U���S�K�R�Q�H�������D�Q�G���D���S�L�H�F�H���R�I���S�D�S�H�U���W�R���S�O�D�Q���\�R�X�U���G�D�\�V���R�X�W���R�U���W�K�H���F�D�O�H�Q�G�D�U���D�S�S���L�W�V�H�O�I��​
​�7�K�D�W�¶�V���L�W�����' �R�Q�¶�W���X�V�H���W�K�H���F�O�D�V�V�L�F���H�[�D�P�S�O�H���R�I���I�L�Q�G�L�Q�J���W�K�H���S�H�U�I�H�F�W���W�R�R�O���D�V���D���P�H�D�Q�V���R�I���S�U�R�F�U�D�V�W�L�Q�D�W�L�R�Q��​

​Time-Tracking Tools​

​�7�L�P�H���W�U�D�F�N�L�Q�J���W�R�R�O�V���O�L�N�H���7�R�J�J�O�����5�H�V�F�X�H�7�L�P�H�����R�U���D���V�L�P�S�O�H���V�S�U�H�D�G�V�K�H�H�W���K�H�O�S���\�R�X���X�Q�G�H�U�V�W�D�Q�G���K�R�Z​
​�\�R�X���D�F�W�X�D�O�O�\���V�S�H�Q�G���W�L�P�H�����7�U�D�F�N�L�Q�J���F�D�Q���I�H�H�O���W�H�G�L�R�X�V�����E�X�W���L�W�¶�V���L�O�O�X�P�L�Q�D�W�L�Q�J�����<�R�X���P�D�\���W�K�L�Q�N���\�R�X���Z�R�U�N​
​�H�L�J�K�W���K�R�X�U�V�����E�X�W���V�L�[���D�U�H���S�U�R�G�X�F�W�L�Y�H���D�Q�G���W�Z�R���D�U�H���O�R�V�W���W�R���G�L�V�W�U�D�F�W�L�R�Q�V�����7�U�D�F�N�L�Q�J���K�H�O�S�V���U�H�I�L�Q�H���\�R�X�U​
​�S�O�D�Q�Q�L�Q�J���D�Q�G���D�O�L�J�Q���\�R�X�U���V�F�K�H�G�X�O�H���Z�L�W�K���U�H�D�O�L�W�\�����8�V�H���W�L�P�H���W�U�D�F�N�L�Q�J���I�R�U���D���Z�H�H�N���W�R���V�H�H���S�D�W�W�H�U�Q�V�����W�K�H�Q​
​�D�G�M�X�V�W��​

​Pomodoro Timers​

​�,�I���\�R�X���V�W�U�X�J�J�O�H���Z�L�W�K���I�R�F�X�V�����W�K�H���3�R�P�R�G�R�U�R���7�H�F�K�Q�L�T�X�H���G�L�Y�L�G�H�V���Z�R�U�N���L�Q�W�R���������W�R���������P�L�Q�X�W�H���V�H�V�V�L�R�Q�V​
​���3�R�P�R�G�R�U�R�V�����I�R�O�O�R�Z�H�G���E�\�������P�L�Q�X�W�H���E�U�H�D�N�V�����$�I�W�H�U���I�R�X�U���3�R�P�R�G�R�U�R�V�����W�D�N�H���D���O�R�Q�J�H�U���E�U�H�D�N�±�W�\�S�L�F�D�O�O�\​
​�D�U�R�X�Q�G���������P�L�Q�X�W�H�V�����7�K�L�V���P�H�W�K�R�G���F�R�P�E�D�W�V���S�U�R�F�U�D�V�W�L�Q�D�W�L�R�Q���D�Q�G���P�H�Q�W�D�O���I�D�W�L�J�X�H�����7�L�P�H�U���D�S�S�V���W�U�D�F�N​
​�3�R�P�R�G�R�U�R�V�����<�R�X���F�D�Q���S�O�D�Q���\�R�X�U���G�D�\���D�V���D���V�H�U�L�H�V���R�I���3�R�P�R�G�R�U�R�V�����D�O�O�R�F�D�W�L�Q�J���F�H�U�W�D�L�Q���Q�X�P�E�H�U�V���W�R​
​�W�D�V�N�V�����7�K�L�V���V�W�U�X�F�W�X�U�H���I�R�V�W�H�U�V���P�R�P�H�Q�W�X�P�����3�H�U�V�R�Q�D�O�O�\�����,���K�D�Y�H���D���S�R�P�R�G�R�U�R���H�[�W�H�Q�V�L�R�Q���R�Q���P�\​
​�L�Q�W�H�U�Q�H�W���E�U�R�Z�V�H�U�����7�K�L�V���K�H�O�S�V���P�H���F�U�H�D�W�H���D���V�H�Q�V�H���R�I���X�U�J�H�Q�F�\���Z�K�H�Q���,�¶�P���X�V�L�Q�J���P�\���F�R�P�S�X�W�H�U���D�Q�G���L�W​
​�N�H�H�S�V���P�H���I�U�R�P���J�H�W�W�L�Q�J���G�L�V�W�U�D�F�W�H�G��​

​Habit Trackers​

​�+�D�E�L�W���W�U�D�F�N�H�U�V���K�H�O�S���H�P�E�H�G���U�H�F�X�U�U�L�Q�J���D�F�W�L�Y�L�W�L�H�V���O�L�N�H���H�[�H�U�F�L�V�H�����P�H�G�L�W�D�W�L�R�Q�����R�U���U�H�D�G�L�Q�J�����7�K�H�\���F�D�Q���E�H​
​�G�L�J�L�W�D�O�����D�S�S�V���O�L�N�H���+�D�E�L�W�L�F�D�����6�W�U�H�D�N�V�����R�U���S�D�S�H�U�����(�Y�H�U�\���G�D�\���\�R�X���S�H�U�I�R�U�P���D���K�D�E�L�W�����\�R�X���P�D�U�N���L�W�����6�H�H�L�Q�J​
​�V�W�U�H�D�N�V���E�X�L�O�G�V���P�R�W�L�Y�D�W�L�R�Q�����+�D�E�L�W���W�U�D�F�N�L�Q�J���D�O�L�J�Q�V���Z�L�W�K���S�O�D�Q�Q�L�Q�J���E�H�F�D�X�V�H���L�W���U�H�P�L�Q�G�V���\�R�X���W�R​
​�V�F�K�H�G�X�O�H���U�H�F�X�U�U�L�Q�J���S�U�L�R�U�L�W�L�H�V��​

​Planning for Uncertain Projects​

​�6�R�P�H���S�U�R�M�H�F�W�V���D�U�H���S�U�H�G�L�F�W�D�E�O�H�����R�W�K�H�U�V���D�U�H���D�P�E�L�J�X�R�X�V�����8�Q�F�H�U�W�D�L�Q���S�U�R�M�H�F�W�V�² �O�L�N�H���O�D�X�Q�F�K�L�Q�J���D​
​�V�W�D�U�W�X�S�����Z�U�L�W�L�Q�J���D���Q�R�Y�H�O�����R�U���H�[�S�O�R�U�L�Q�J���D���Q�H�Z���F�D�U�H�H�U�² �U�H�T�X�L�U�H���I�O�H�[�L�E�O�H���S�O�D�Q�Q�L�Q�J�����<�R�X���P�D�\���Q�R�W���N�Q�R�Z​
​�D�O�O���W�K�H���V�W�H�S�V�����,�Q���V�X�F�K���F�D�V�H�V�����X�V�H​​milestone planning​​��​​�' �H�I�L�Q�H���P�D�M�R�U���P�L�O�H�V�W�R�Q�H�V�����H���J�������³�I�L�U�V�W���G�U�D�I�W​
​�F�R�P�S�O�H�W�H��� �́��³�E�H�W�D���O�D�X�Q�F�K��� �́��³�F�H�U�W�L�I�L�F�D�W�L�R�Q���R�E�W�D�L�Q�H�G� �́������7�K�H�Q���S�O�D�Q���R�Q�O�\���W�K�H���Q�H�[�W���V�P�D�O�O���V�W�H�S�����U�H�Y�L�H�Z​
​�D�I�W�H�U���F�R�P�S�O�H�W�L�Q�J���L�W�����D�Q�G���S�O�D�Q���W�K�H���Q�H�[�W�����7�K�L�V���L�V���V�L�P�L�O�D�U���W�R���D�J�L�O�H���S�U�R�M�H�F�W���P�D�Q�D�J�H�P�H�Q�W�����Z�K�L�F�K���X�V�H�V​
​�V�K�R�U�W���L�W�H�U�D�W�L�R�Q�V���D�Q�G���U�H�J�X�O�D�U���I�H�H�G�E�D�F�N�����: �K�H�Q���X�Q�F�H�U�W�D�L�Q�W�\���L�V���K�L�J�K�����D�Y�R�L�G���G�H�W�D�L�O�H�G���O�R�Q�J���W�H�U�P���S�O�D�Q�V��​
​�L�Q�V�W�H�D�G�����S�O�D�Q���W�K�H���Q�H�[�W���Z�H�H�N���R�U���W�Z�R�����0 �D�L�Q�W�D�L�Q���P�R�P�H�Q�W�X�P���Z�K�L�O�H���D�O�O�R�Z�L�Q�J���D�G�D�S�W�D�E�L�O�L�W�\��​

​������​



​Planning and Mental Health​

​�3�O�D�Q�Q�L�Q�J���F�D�Q���H�L�W�K�H�U���D�O�O�H�Y�L�D�W�H���R�U���H�[�D�F�H�U�E�D�W�H���D�Q�[�L�H�W�\�����,�I���\�R�X���S�O�D�Q���W�R�R���U�L�J�L�G�O�\�����G�H�Y�L�D�W�L�R�Q���F�D�X�V�H�V​
​�V�W�U�H�V�V�����,�I���\�R�X���S�O�D�Q���W�R�R���O�R�R�V�H�O�\�����\�R�X���I�H�H�O���O�R�V�W�����7�K�H���N�H�\���L�V���W�R���Y�L�H�Z���S�O�D�Q�Q�L�Q�J���D�V���D���W�R�R�O���I�R�U���P�H�Q�W�D�O​
​�F�O�D�U�L�W�\�����Q�R�W���D���F�R�Q�V�W�U�D�L�Q�W�����6�F�K�H�G�X�O�H���U�H�D�O�L�V�W�L�F���Z�R�U�N�O�R�D�G�V�����$�O�O�R�F�D�W�H���W�L�P�H���I�R�U���U�H�V�W���D�Q�G���K�R�E�E�L�H�V��​
​�5�H�F�R�J�Q�L�]�H���W�K�D�W���G�D�\�V���Z�R�Q�¶�W���J�R���S�H�U�I�H�F�W�O�\�����: �K�H�Q���L�Q�W�H�U�U�X�S�W�L�R�Q�V���R�F�F�X�U�����D�G�D�S�W���Z�L�W�K�R�X�W���V�H�O�I���U�H�S�U�R�D�F�K��​
​�8�V�H���S�O�D�Q�Q�L�Q�J���W�R���U�H�G�X�F�H���G�H�F�L�V�L�R�Q���I�D�W�L�J�X�H���D�Q�G���D�Q�[�L�H�W�\�����Q�R�W���W�R���F�R�Q�W�U�R�O���H�Y�H�U�\���P�L�Q�X�W�H�����&�R�Q�V�L�G�H�U​
​�D�G�G�L�Q�J���D���G�D�L�O�\���U�H�I�O�H�F�W�L�R�Q���S�U�D�F�W�L�F�H�����$���I�H�Z���P�L�Q�X�W�H�V���R�I���M�R�X�U�Q�D�O�L�Q�J���F�D�Q���K�H�O�S���\�R�X���S�U�R�F�H�V�V���H�P�R�W�L�R�Q�V��​
​�F�H�O�H�E�U�D�W�H���Z�L�Q�V�����D�Q�G���S�O�D�Q���E�H�W�W�H�U��​

​Common Planning Myths​

​Myth 1: Planning kills creativity.​​�6�R�P�H���I�H�D�U���W�K�D�W​​�S�O�D�Q�Q�L�Q�J���U�H�V�W�U�L�F�W�V���V�S�R�Q�W�D�Q�H�L�W�\�����,�Q���W�U�X�W�K��​
​�S�O�D�Q�Q�L�Q�J���F�U�H�D�W�H�V���W�K�H���V�S�D�F�H���I�R�U���F�U�H�D�W�L�Y�L�W�\�����%�\���V�F�K�H�G�X�O�L�Q�J���\�R�X�U���W�D�V�N�V�����\�R�X���I�U�H�H���\�R�X�U���P�L�Q�G���I�U�R�P​
​�Z�R�U�U�\�L�Q�J���D�E�R�X�W���O�R�J�L�V�W�L�F�V�����<�R�X���F�D�Q���L�P�P�H�U�V�H���\�R�X�U�V�H�O�I���L�Q���F�U�H�D�W�L�Y�H���Z�R�U�N�����0 �D�Q�\���D�U�W�L�V�W�V���D�Q�G���Z�U�L�W�H�U�V​
​�K�D�Y�H���U�L�W�X�D�O�V�����S�O�D�Q�Q�L�Q�J�����W�K�D�W���W�U�L�J�J�H�U���W�K�H�L�U���F�U�H�D�W�L�Y�L�W�\�����,�¶�Y�H���U�H�F�H�Q�W�O�\���E�H�J�X�Q���F�U�H�D�W�L�Q�J���D���F�R�P�L�F���E�R�R�N���D�V​
​�D���S�D�V�V�L�R�Q���S�U�R�M�H�F�W�����,�Q�L�W�L�D�O�O�\�����,���E�H�O�L�H�Y�H�G���W�K�D�W���S�O�D�Q�Q�L�Q�J���P�L�J�K�W���V�W�L�I�O�H���P�\���F�U�H�D�W�L�Y�L�W�\�����7�K�H���R�S�S�R�V�L�W�H���L�V​
​�W�U�X�H�����+�D�Y�L�Q�J���D�Q���L�G�H�D���I�R�U���Z�K�H�U�H���W�K�H���V�W�R�U�\���L�V���J�R�L�Q�J���D�Q�G���F�U�H�D�W�L�Q�J���D�Q���D�S�S�U�R�S�U�L�D�W�H���V�W�R�U�\�E�R�D�U�G���K�H�O�S�V​
​�N�H�H�S���P�H���F�R�Q�V�L�V�W�H�Q�W���D�Q�G���S�U�H�Y�H�Q�W�V���P�H���I�U�R�P���J�H�W�W�L�Q�J���R�Y�H�U�Z�K�H�O�P�H�G��​

​Myth 2: You can plan once and be done.​​�3�O�D�Q�Q�L�Q�J���L�V​​�F�R�Q�W�L�Q�X�R�X�V�����/�L�I�H���F�K�D�Q�J�H�V�����<�R�X���H�Y�R�O�Y�H��​
​�3�O�D�Q�V���Q�H�H�G���X�S�G�D�W�L�Q�J�����7�U�H�D�W���S�O�D�Q�Q�L�Q�J���O�L�N�H���D�Q���R�Q�J�R�L�Q�J���F�R�Q�Y�H�U�V�D�W�L�R�Q���Z�L�W�K���\�R�X�U���I�X�W�X�U�H���V�H�O�I�����5�H�Y�L�H�Z​
​�D�Q�G���D�G�D�S�W��​

​Myth 3: Good planners never miss deadlines.​​�(�Y�H�Q���W�K�H​​�E�H�V�W���S�O�D�Q�V���H�Q�F�R�X�Q�W�H�U���G�H�O�D�\�V�����,�Q​
​�I�D�F�W�����P�R�V�W���S�O�D�Q�V���Z�L�O�O���S�U�R�E�D�E�O�\���J�H�W���G�H�U�D�L�O�H�G���L�Q���V�R�P�H���Z�D�\�����7�K�L�V���L�V���S�D�U�W���R�I���W�K�H���J�D�P�H�����*�R�R�G���S�O�D�Q�Q�H�U�V​
​�L�Q�F�R�U�S�R�U�D�W�H���E�X�I�I�H�U�V���D�Q�G���D�G�M�X�V�W���H�[�S�H�F�W�D�W�L�R�Q�V�����0 �L�V�V�L�Q�J���D���G�H�D�G�O�L�Q�H���G�R�H�V�Q�¶�W���P�H�D�Q���I�D�L�O�X�U�H�����L�W�¶�V���G�D�W�D��​
​�8�V�H���L�W���W�R���S�O�D�Q���E�H�W�W�H�U��​

​Myth 4: Planning takes too much time.​​�3�O�D�Q�Q�L�Q�J���L�V​​�D�Q���L�Q�Y�H�V�W�P�H�Q�W�����6�S�H�Q�G�L�Q�J���R�Q�H���K�R�X�U​
​�S�O�D�Q�Q�L�Q�J���F�D�Q���V�D�Y�H���K�R�X�U�V���R�I���Z�D�V�W�H�G���H�I�I�R�U�W���D�Q�G���G�H�F�L�V�L�R�Q���P�D�N�L�Q�J�����,�W�¶�V���V�L�P�L�O�D�U���W�R���V�K�D�U�S�H�Q�L�Q�J���D�Q���D�[�H​
​�E�H�I�R�U�H���F�K�R�S�S�L�Q�J���Z�R�R�G�����' �R�Q�¶�W���V�N�L�S���V�K�D�U�S�H�Q�L�Q�J���E�H�F�D�X�V�H���\�R�X�¶�U�H���H�D�J�H�U���W�R���F�K�R�S�����,�W�¶�V���D�O�V�R���L�P�S�R�U�W�D�Q�W​
​�W�R���N�H�H�S���L�Q���P�L�Q�G���W�K�D�W���P�D�Q�\���S�O�D�Q�V���G�R�Q�¶�W​​�Q�H�H�G​​�W�R���W�D�N�H​​�D���Z�K�L�O�H�����)�R�U���H�[�D�P�S�O�H�����L�I���\�R�X�¶�U�H���S�O�D�Q�Q�L�Q�J���I�R�U​
​�W�K�H���I�R�O�O�R�Z�L�Q�J���G�D�\�������� ������ ���P�L�Q�X�W�H�V���Z�L�O�O���W�\�S�L�F�D�O�O�\���V�X�I�I�L�F�H�����$�I�W�H�U���S�O�D�Q�Q�L�Q�J���\�R�X�U���G�D�\�V���I�R�U���D���Z�H�H�N���R�U���V�R��​
​�\�R�X���Z�L�O�O���O�L�N�H�O�\���G�L�V�F�R�Y�H�U���D���F�R�Q�V�L�V�W�H�Q�W���G�D�L�O�\���S�D�W�W�H�U�Q���R�I���D�F�W�L�Y�L�W�L�H�V�����%�H�F�D�X�V�H���W�K�H���V�D�P�H���G�D�L�O�\���S�O�D�Q���L�V​
​�U�H�S�H�D�W�H�G�����H�[�W�H�Q�V�L�Y�H���I�X�W�X�U�H���S�O�D�Q�Q�L�Q�J���E�H�F�R�P�H�V���O�D�U�J�H�O�\���X�Q�Q�H�F�H�V�V�D�U�\���D�I�W�H�U���W�K�H���L�Q�L�W�L�D�O���I�H�Z���D�W�W�H�P�S�W�V��​

​Myth 5: You don’t need to write plans down.​​�6�R�P�H���W�K�L�Q�N​​�S�O�D�Q�Q�L�Q�J���L�Q���W�K�H�L�U���K�H�D�G���L�V​
​�H�Q�R�X�J�K�����: �U�L�W�L�Q�J���R�U���W�\�S�L�Q�J���\�R�X�U���S�O�D�Q���H�[�W�H�U�Q�D�O�L�]�H�V���L�W�����P�D�N�L�Q�J���L�W���F�R�Q�F�U�H�W�H�����,�W���I�U�H�H�V���P�H�Q�W�D�O���V�S�D�F�H���D�Q�G​
​�D�O�O�R�Z�V���\�R�X���W�R���V�H�H���L�Q�W�H�U�D�F�W�L�R�Q�V�����: �U�L�W�W�H�Q���S�O�D�Q�V���F�D�Q���E�H���V�K�D�U�H�G���L�I���Q�H�H�G�H�G�����7�K�H�\���D�O�V�R���V�H�U�Y�H���D�V​
​�D�F�F�R�X�Q�W�D�E�L�O�L�W�\�����%�H�V�L�G�H�V���W�K�D�W�����Z�K�D�W�¶�V���L�Q���\�R�X�U���K�H�D�G���L�V���V�X�E�M�H�F�W���W�R���\�R�X�U���P�H�P�R�U�L�]�D�W�L�R�Q���D�Q�G���\�R�X�U​
​�H�P�R�W�L�R�Q�V�����<�R�X���F�D�Q���K�D�Y�H���D���S�H�U�I�H�F�W���S�O�D�Q���I�R�U���W�R�P�R�U�U�R�Z�����%�X�W���R�Q�F�H���W�R�P�R�U�U�R�Z���F�R�P�H�V�����P�H�Q�W�D�O���I�D�W�L�J�X�H​
​�R�U���V�W�U�H�V�V���F�R�X�O�G���F�D�X�V�H���\�R�X���W�R���I�R�U�J�H�W���\�R�X�U���S�O�D�Q�����2�U�����\�R�X���P�L�J�K�W���V�W�L�O�O���U�H�F�D�O�O���\�R�X�U���S�O�D�Q�����%�X�W���\�R�X���I�H�H�O​
​�W�L�U�H�G���D�Q�G���O�H�W�K�D�U�J�L�F�����,�W�¶�V���H�D�V�L�H�U���W�R���U�D�W�L�R�Q�D�O�L�]�H���Z�L�W�K���\�R�X�U�V�H�O�I���Z�K�\���W�K�H���S�O�D�Q���Z�D�V�Q�¶�W���J�U�H�D�W�����7�K�H�Q���\�R�X​
​�W�Z�H�D�N���L�W�����$�Q�G���L�Q���G�R�L�Q�J���V�R�����W�K�H���S�O�D�Q���Q�H�Y�H�U���J�H�W�V���H�[�H�F�X�W�H�G�����: �U�L�W�L�Q�J���\�R�X�U���S�O�D�Q�V���R�Q���S�D�S�H�U���R�U���S�X�W�W�L�Q�J​

​������​



​�W�K�H�P���L�Q���D���G�L�J�L�W�D�O���S�O�D�Q�Q�H�U���F�D�O�H�Q�G�D�U���P�D�N�H�V���W�K�H�P���F�R�Q�F�U�H�W�H���D�Q�G���L�Q�F�U�H�D�V�H�V���W�K�H���F�K�D�Q�F�H�V���\�R�X���V�W�L�F�N​
​�Z�L�W�K���W�K�H�P��​

​Exercises to Master Planning​

​����​ ​Plan Your Week on Paper​​�����$�W���W�K�H���V�W�D�U�W���R�I���W�K�H���Z�H�H�N��​​�Z�U�L�W�H���\�R�X�U���Z�H�H�N�O�\���S�U�L�R�U�L�W�L�H�V���D�Q�G​
​�V�F�K�H�G�X�O�H���W�K�H�P�����8�V�H���D���S�D�S�H�U���S�O�D�Q�Q�H�U�����$�W���W�K�H���H�Q�G���R�I���W�K�H���Z�H�H�N�����U�H�Y�L�H�Z���Z�K�D�W���\�R�X���S�O�D�Q�Q�H�G​
​�Y�H�U�V�X�V���Z�K�D�W���\�R�X���G�L�G�����+�R�Z���U�H�D�O�L�V�W�L�F���Z�H�U�H���\�R�X�U���D�O�O�R�F�D�W�L�R�Q�V�"���: �K�H�U�H���G�L�G���\�R�X���R�Y�H�U���R�U​
​�X�Q�G�H�U�H�V�W�L�P�D�W�H�"���$�G�M�X�V�W���Q�H�[�W���Z�H�H�N��​

​����​ ​Time-Block an Ideal Day​​�����' �H�V�L�J�Q���D�Q���L�G�H�D�O���G�D�\���W�K�D�W​​�D�O�L�J�Q�V���Z�L�W�K���\�R�X�U���Y�L�V�L�R�Q�����,�Q�F�O�X�G�H​
​�Z�D�N�H���X�S���W�L�P�H�����Z�R�U�N�����H�[�H�U�F�L�V�H�����V�R�F�L�D�O�L�]�L�Q�J�����D�Q�G���U�H�V�W�����)�R�O�O�R�Z���W�K�L�V���V�F�K�H�G�X�O�H���I�R�U���D���G�D�\�����1�R�W�L�F�H​
​�Z�K�H�U�H���U�H�D�O�L�W�\���G�H�Y�L�D�W�H�V�����: �K�D�W���D�G�M�X�V�W�P�H�Q�W�V���P�D�N�H���L�W���P�R�U�H���U�H�D�O�L�V�W�L�F�"���5�H�S�H�D�W���Z�L�W�K​
​�U�H�I�L�Q�H�P�H�Q�W��​

​����​ ​Energy Mapping​​�����)�R�U���W�Z�R���Z�H�H�N�V�����U�H�F�R�U�G���\�R�X�U���H�Q�H�U�J�\​​�O�H�Y�H�O�V���H�Y�H�U�\���K�R�X�U���I�U�R�P���Z�K�H�Q���\�R�X​
​�Z�D�N�H���X�Q�W�L�O���\�R�X���V�O�H�H�S�����1�R�W�H���D�Q�\���W�D�V�N�V���\�R�X���G�L�G�����,�G�H�Q�W�L�I�\���S�D�W�W�H�U�Q�V���R�I���K�L�J�K���D�Q�G���O�R�Z���H�Q�H�U�J�\��​
​�8�V�H���W�K�L�V���G�D�W�D���W�R���V�F�K�H�G�X�O�H���G�H�H�S���Z�R�U�N���G�X�U�L�Q�J���S�H�D�N�V���D�Q�G���V�K�D�O�O�R�Z���Z�R�U�N���G�X�U�L�Q�J���G�L�S�V��​

​����​ ​Plan for Contingencies​​�����3�L�F�N���D���Z�H�H�N���D�Q�G���O�L�V�W���S�R�W�H�Q�W�L�D�O​​�G�L�V�U�X�S�W�L�R�Q�V�����H���J����​
​�D�S�S�R�L�Q�W�P�H�Q�W�V�����X�Q�H�[�S�H�F�W�H�G���P�H�H�W�L�Q�J�V�����S�H�U�V�R�Q�D�O���H�P�H�U�J�H�Q�F�L�H�V�������%�X�L�O�G���E�X�I�I�H�U���W�L�P�H���D�U�R�X�Q�G​
​�W�K�H�P�����: �K�H�Q���G�L�V�U�X�S�W�L�R�Q�V���R�F�F�X�U�����R�E�V�H�U�Y�H���K�R�Z���E�X�I�I�H�U�V���D�E�V�R�U�E���W�K�H�P�����,�I���Q�R�Q�H���R�F�F�X�U�����V�H�H���K�R�Z​
​�\�R�X���X�V�H���W�K�H���H�[�W�U�D���W�L�P�H��​

​����​ ​Ritualizing Planning​​�����&�U�H�D�W�H���U�L�W�X�D�O�V���D�U�R�X�Q�G���S�O�D�Q�Q�L�Q�J��​​�)�R�U���H�[�D�P�S�O�H�����6�X�Q�G�D�\���Q�L�J�K�W​
​�S�O�D�Q�Q�L�Q�J���Z�L�W�K���D���F�X�S���R�I���W�H�D�����Z�U�L�W�L�Q�J���\�R�X�U���Y�L�V�L�R�Q���I�L�U�V�W�����V�H�W�W�L�Q�J���J�R�D�O�V�����W�K�H�Q���V�F�K�H�G�X�O�L�Q�J��​
​�5�L�W�X�D�O�V���U�H�G�X�F�H���I�U�L�F�W�L�R�Q���D�Q�G���P�D�N�H���S�O�D�Q�Q�L�Q�J���H�Q�M�R�\�D�E�O�H�����6�K�D�U�H���\�R�X�U���U�L�W�X�D�O���Z�L�W�K���D���I�U�L�H�Q�G���I�R�U​
​�D�F�F�R�X�Q�W�D�E�L�O�L�W�\��​

​����​ ​Delegation Planner​​�����,�G�H�Q�W�L�I�\���W�D�V�N�V���W�K�D�W���G�R�Q�¶�W���U�H�T�X�L�U�H​​�\�R�X�����6�S�H�Q�G���D�Q���K�R�X�U���L�G�H�Q�W�L�I�\�L�Q�J​
​�W�D�V�N�V���\�R�X���F�D�Q���G�H�O�H�J�D�W�H�����(�V�W�L�P�D�W�H���W�K�H���W�L�P�H���H�D�F�K���W�D�V�N���W�D�N�H�V���\�R�X���Z�H�H�N�O�\�����,�I���G�H�O�H�J�D�W�L�Q�J���V�D�Y�H�V​
​�\�R�X������ ���K�R�X�U�V���D���Z�H�H�N�����L�P�D�J�L�Q�H���D�O�O�R�F�D�W�L�Q�J���W�K�R�V�H���K�R�X�U�V���W�R���S�U�L�R�U�L�W�\���Z�R�U�N�����3�O�D�Q���K�R�Z���W�R​
​�G�H�O�H�J�D�W�H�����W�R���Z�K�R�P�����E�\���Z�K�H�Q�����D�Q�G���K�R�Z���W�R���W�U�D�L�Q���W�K�H�P��​

​����​ ​Reward Yourself​​�����%�H�O�L�H�Y�H���L�W���R�U���Q�R�W�����S�O�D�Q�Q�L�Q�J���L�V���Q�R�W​​�Y�H�U�\���H�D�V�\���G�H�V�S�L�W�H���L�W���E�H�L�Q�J���V�L�P�S�O�H��​
​�,�Q�L�W�L�D�O�O�\�����\�R�X�U���E�U�D�L�Q���Z�L�O�O���S�X�V�K���D�J�D�L�Q�V�W���W�K�H���L�G�H�D���R�I���S�O�D�Q�Q�L�Q�J�����1�H�Z���H�[�S�H�U�L�H�Q�F�H�V���R�I�W�H�Q���P�D�N�H​
​�X�V���X�Q�F�R�P�I�R�U�W�D�E�O�H�����$�Q�G���\�R�X�U���E�U�D�L�Q���G�R�H�V�Q�¶�W���H�Q�M�R�\���G�L�V�F�R�P�I�R�U�W�����$�J�U�H�H���W�R���U�H�Z�D�U�G���\�R�X�U�V�H�O�I​
​�Z�L�W�K���D���E�L�J���H�Q�R�X�J�K���J�R�D�O���Z�K�H�Q���\�R�X���I�R�O�O�R�Z���W�K�U�R�X�J�K���Z�L�W�K���W�K�H���S�O�D�Q�Q�L�Q�J���S�K�D�V�H�����$�Q�G​
​�L�P�P�H�G�L�D�W�H�O�\���U�H�Z�D�U�G���\�R�X�U�V�H�O�I���Z�K�H�Q���\�R�X���V�X�F�F�H�V�V�I�X�O�O�\���I�R�O�O�R�Z���W�K�U�R�X�J�K�����,���H�Q�M�R�\���U�H�D�G�L�Q�J​
​�F�R�P�L�F���E�R�R�N�V�����6�R���Z�K�H�Q�H�Y�H�U���,���I�R�O�O�R�Z���W�K�U�R�X�J�K���R�Q���P�\���S�O�D�Q�����,���E�X�\���P�\�V�H�O�I���� ���� ���Z�R�U�W�K���R�I​
​�F�R�P�L�F�V���I�U�R�P���$�P�D�]�R�Q���R�U���%�D�U�Q�H�V���	 ���1�R�E�O�H�����,�W�¶�V���D�Q���L�Q�H�[�S�H�Q�V�L�Y�H�����\�H�W���K�L�J�K���L�P�S�D�F�W���S�O�H�D�V�X�U�H���R�I​
​�P�L�Q�H�����%�\���G�R�L�Q�J���W�K�L�V�����,���X�V�H���D���S�V�\�F�K�R�O�R�J�L�F�D�O���K�D�F�N���F�D�O�O�H�G​​Operant Conditioning​​�W�R​
​�V�X�V�W�D�L�Q���D���S�R�V�L�W�L�Y�H���K�D�E�L�W��​

​Planning and Technology​

​������​



​�7�H�F�K�Q�R�O�R�J�\���F�D�Q���H�Q�K�D�Q�F�H���S�O�D�Q�Q�L�Q�J���R�U���K�L�Q�G�H�U���L�W�����8�V�H���L�W���Z�L�V�H�O�\��​

​Calendar Integration​​�����,�Q�W�H�J�U�D�W�H���\�R�X�U���W�D�V�N���O�L�V�W���Z�L�W�K​​�\�R�X�U���F�D�O�H�Q�G�D�U�����7�R�R�O�V���O�L�N�H���7�R�G�R�L�V�W���L�Q�W�H�J�U�D�W�H​
​�Z�L�W�K���*�R�R�J�O�H���&�D�O�H�Q�G�D�U�����F�U�H�D�W�L�Q�J���W�L�P�H���E�O�R�F�N�V���D�X�W�R�P�D�W�L�F�D�O�O�\�����7�K�L�V���H�Q�V�X�U�H�V���W�D�V�N�V���D�U�H�Q�¶�W���I�R�U�J�R�W�W�H�Q��​

​Automation​​�����$�X�W�R�P�D�W�H���U�H�S�H�W�L�W�L�Y�H���W�D�V�N�V�² �E�L�O�O���S�D�\�P�H�Q�W�V��​​�E�D�F�N�X�S�V�����H�P�D�L�O���V�R�U�W�L�Q�J�����=�D�S�L�H�U���R�U​
​�,�)�7�7�7���F�R�Q�Q�H�F�W���D�S�S�V�����$�X�W�R�P�D�W�L�R�Q���U�H�G�X�F�H�V���S�O�D�Q�Q�L�Q�J���R�Y�H�U�K�H�D�G��​

​AI Planners​​�����(�P�H�U�J�L�Q�J���W�R�R�O�V���X�V�H���$�,���W�R���V�X�J�J�H�V�W���V�F�K�H�G�X�O�H�V​​�E�D�V�H�G���R�Q���W�D�V�N�V�����G�H�D�G�O�L�Q�H�V�����D�Q�G���H�Q�H�U�J�\​
​�O�H�Y�H�O�V�����7�K�H�\���D�Q�D�O�\�]�H���\�R�X�U���S�D�V�W���S�D�W�W�H�U�Q�V���W�R���U�H�F�R�P�P�H�Q�G���R�S�W�L�P�D�O���V�F�K�H�G�X�O�H�V�����(�[�S�H�U�L�P�H�Q�W�����E�X�W​
​�P�D�L�Q�W�D�L�Q���F�R�Q�W�U�R�O�����$�,���D�V�V�L�V�W�V���E�X�W���G�R�H�V�Q�¶�W���U�H�S�O�D�F�H���\�R�X�U���M�X�G�J�P�H�Q�W��​

​Avoiding Digital Overload​​�����' �L�J�L�W�D�O���W�R�R�O�V���F�D�Q���R�Y�H�U�Z�K�H�O�P​​�Z�L�W�K���Q�R�W�L�I�L�F�D�W�L�R�Q�V�����7�X�U�Q���R�I�I​
​�Q�R�Q���H�V�V�H�Q�W�L�D�O���D�O�H�U�W�V�����8�V�H���G�R���Q�R�W���G�L�V�W�X�U�E���P�R�G�H���G�X�U�L�Q�J���S�O�D�Q�Q�H�G���Z�R�U�N���V�H�V�V�L�R�Q�V�����&�R�Q�V�L�G�H�U���X�V�L�Q�J​
​�D�Q�D�O�R�J���W�R�R�O�V���I�R�U���S�O�D�Q�Q�L�Q�J���L�I���G�L�J�L�W�D�O���G�L�V�W�U�D�F�W�L�R�Q�V���D�U�H���W�R�R���V�W�U�R�Q�J��​

​Planning for Teams​

​�,�I���\�R�X���O�H�D�G���D���W�H�D�P�����S�O�D�Q�Q�L�Q�J���L�V���D���F�R�O�O�H�F�W�L�Y�H���D�F�W�����$���J�R�R�G���W�H�D�P���S�O�D�Q���D�O�L�J�Q�V���H�D�F�K���P�H�P�E�H�U�¶�V���W�D�V�N�V���Z�L�W�K​
​�W�K�H���W�H�D�P�¶�V���S�U�L�R�U�L�W�L�H�V�����8�V�H���W�K�H���I�R�O�O�R�Z�L�Q�J���V�W�H�S�V��​

​����​ ​Share Vision and Priorities​​�����6�W�D�U�W���Z�L�W�K���W�K�H���Z�K�\�����(�[�S�O�D�L�Q​​�K�R�Z���H�D�F�K���S�U�R�M�H�F�W​
​�F�R�Q�W�U�L�E�X�W�H�V���W�R���W�K�H���Y�L�V�L�R�Q�����$�O�L�J�Q���L�Q�G�L�Y�L�G�X�D�O���S�U�L�R�U�L�W�L�H�V���Z�L�W�K���W�H�D�P���J�R�D�O�V��​

​����​ ​Define Roles and Tasks​​�����$�V�V�L�J�Q���W�D�V�N�V���F�O�H�D�U�O�\�����$�Y�R�L�G​​�R�Y�H�U�O�D�S���D�Q�G���J�D�S�V�����0 �D�N�H���V�X�U�H​
​�H�Y�H�U�\�R�Q�H���N�Q�R�Z�V���W�K�H�L�U���U�H�V�S�R�Q�V�L�E�L�O�L�W�L�H�V���D�Q�G���G�H�D�G�O�L�Q�H�V��​

​����​ ​Implement Agile Planning​​�����8�V�H���V�K�R�U�W���L�W�H�U�D�W�L�R�Q�V�����V�S�U�L�Q�W�V��​​�Z�L�W�K���F�O�H�D�U���J�R�D�O�V�����G�D�L�O�\​
​�V�W�D�Q�G���X�S�V���W�R���D�O�L�J�Q���S�U�R�J�U�H�V�V�����D�Q�G���U�H�W�U�R�V�S�H�F�W�L�Y�H�V���W�R���U�H�I�O�H�F�W���D�Q�G���L�W�H�U�D�W�H�����$�J�L�O�H���P�H�W�K�R�G�R�O�R�J�\​
​�H�P�E�R�G�L�H�V���W�K�H�����3���F�\�F�O�H��​

​����​ ​Visualize Work​​�����8�V�H���V�K�D�U�H�G���. �D�Q�E�D�Q���E�R�D�U�G�V���W�R���Y�L�V�X�D�O�L�]�H​​�W�D�V�N�V�����7�U�D�Q�V�S�D�U�H�Q�F�\���U�H�G�X�F�H�V​
​�F�R�Q�I�X�V�L�R�Q���D�Q�G���H�Q�K�D�Q�F�H�V���F�R�O�O�D�E�R�U�D�W�L�R�Q��​

​����​ ​Leave Space for Innovation​​�����6�F�K�H�G�X�O�H���W�L�P�H���I�R�U���F�U�H�D�W�L�Y�H​​�W�K�L�Q�N�L�Q�J���D�Q�G​
​�H�[�S�H�U�L�P�H�Q�W�D�W�L�R�Q�����*�R�R�J�O�H���I�D�P�R�X�V�O�\���D�O�O�R�Z�H�G���H�P�S�O�R�\�H�H�V���W�R���V�S�H�Q�G������ ���S�H�U�F�H�Q�W���R�I���W�K�H�L�U���W�L�P�H​
​�R�Q���S�H�U�V�R�Q�D�O���S�U�R�M�H�F�W�V�����O�H�D�G�L�Q�J���W�R���L�Q�Q�R�Y�D�W�L�R�Q�V���O�L�N�H���*�P�D�L�O��​

​����​ ​Encourage Feedback and Flexibility​​�����7�H�D�P���S�O�D�Q�Q�L�Q�J​​�V�K�R�X�O�G���D�G�D�S�W���E�D�V�H�G���R�Q​
​�I�H�H�G�E�D�F�N�����,�I���V�R�P�H�R�Q�H���L�V���R�Y�H�U�O�R�D�G�H�G�����U�H�G�L�V�W�U�L�E�X�W�H���W�D�V�N�V�����,�I���S�U�L�R�U�L�W�L�H�V���F�K�D�Q�J�H�����X�S�G�D�W�H���W�K�H​
​�S�O�D�Q���W�R�J�H�W�K�H�U��​

​The Bigger Picture​

​�3�O�D�Q�Q�L�Q�J���L�V���R�I�W�H�Q���V�H�H�Q���D�V���D���P�X�Q�G�D�Q�H���V�N�L�O�O�����E�X�W���L�W���K�D�V���S�U�R�I�R�X�Q�G���L�P�S�O�L�F�D�W�L�R�Q�V�����,�W���L�Q�I�O�X�H�Q�F�H�V���\�R�X�U​
​�V�H�Q�V�H���R�I���F�R�Q�W�U�R�O�����\�R�X�U���V�W�U�H�V�V���O�H�Y�H�O�V�����\�R�X�U���U�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S�V�����D�Q�G���\�R�X�U���L�P�S�D�F�W���R�Q���W�K�H���Z�R�U�O�G�����: �K�H�Q���\�R�X​
​�S�O�D�Q���Z�H�O�O�����\�R�X���I�U�H�H���\�R�X�U�V�H�O�I���W�R���I�R�F�X�V���R�Q���G�H�H�S���Z�R�U�N�����P�H�D�Q�L�Q�J�I�X�O���L�Q�W�H�U�D�F�W�L�R�Q�V�����D�Q�G���S�H�U�V�R�Q�D�O​
​�J�U�R�Z�W�K�����<�R�X���D�Y�R�L�G���W�K�H���W�U�D�S���R�I���F�R�Q�V�W�D�Q�W���E�X�V�\�Q�H�V�V�����<�R�X���O�L�Y�H���L�Q�W�H�Q�W�L�R�Q�D�O�O�\�����<�R�X���K�R�Q�R�U���\�R�X�U���Y�L�V�L�R�Q​
​�D�Q�G���Y�D�O�X�H�V�����3�O�D�Q�Q�L�Q�J���L�V���D�Q���D�F�W���R�I���V�H�O�I���U�H�V�S�H�F�W��​

​������​



​�,�Q���S�U�H�Y�L�R�X�V���F�K�D�S�W�H�U�V�����Z�H���H�[�S�O�R�U�H�G���Y�L�V�L�R�Q�����Z�K�H�U�H���\�R�X�¶�U�H���J�R�L�Q�J�������W�K�H���F�R�V�W���R�I���X�Q�V�X�F�F�H�V�V�����Z�K�\���\�R�X​
​�F�D�Q�¶�W���D�I�I�R�U�G���W�R���G�U�L�I�W�������L�G�H�Q�W�L�W�\�����Z�K�R���\�R�X���E�H�O�L�H�Y�H���\�R�X���D�U�H�������W�L�P�H���Y�D�O�X�H�����Z�K�\���K�R�X�U�V���P�D�W�W�H�U�������D�Q�G���W�K�H​
​�7�K�U�H�H���&�R�Q�V�W�D�Q�W�V�����K�R�Z���W�R���S�H�U�V�H�Y�H�U�H�������3�O�D�Q�Q�L�Q�J���W�L�H�V���W�K�H�V�H���W�R�J�H�W�K�H�U���E�\���R�U�J�D�Q�L�]�L�Q�J���\�R�X�U���W�L�P�H���D�Q�G​
​�D�F�W�L�R�Q�V�����,�W���H�Q�V�X�U�H�V���\�R�X�U���G�D�\�V���U�H�I�O�H�F�W���\�R�X�U���Y�L�V�L�R�Q�����,�W���U�H�V�S�H�F�W�V���\�R�X�U���W�L�P�H���Y�D�O�X�H���E�\���S�U�H�Y�H�Q�W�L�Q�J���Z�D�V�W�H��​
​�,�W���V�X�S�S�R�U�W�V���\�R�X�U���L�G�H�Q�W�L�W�\���E�\���D�O�O�R�Z�L�Q�J���F�R�Q�V�L�V�W�H�Q�W���D�F�W�L�R�Q�V�����,�W���H�Q�D�E�O�H�V���\�R�X���W�R���D�S�S�O�\���J�U�L�W�����F�R�Q�V�L�V�W�H�Q�F�\��​
​�D�Q�G���L�W�H�U�D�W�L�R�Q���H�I�I�H�F�W�L�Y�H�O�\��​

​�: �L�W�K���D���V�R�O�L�G���X�Q�G�H�U�V�W�D�Q�G�L�Q�J���R�I���S�O�D�Q�Q�L�Q�J�����\�R�X�¶�U�H���H�T�X�L�S�S�H�G���W�R���G�H�V�L�J�Q���G�D�\�V�����Z�H�H�N�V�����D�Q�G���P�R�Q�W�K�V���W�K�D�W​
​�V�H�U�Y�H���\�R�X�U���S�U�L�R�U�L�W�L�H�V�����%�X�W���S�O�D�Q�Q�L�Q�J���D�O�R�Q�H���L�V���Q�R�W���H�Q�R�X�J�K�����7�K�H���Q�H�[�W���V�W�H�S���L�V​​Production​​�����Z�K�L�F�K���L�V​
​�W�K�H���I�R�F�X�V���R�I���&�K�D�S�W�H�U������ �����3�U�R�G�X�F�W�L�R�Q���F�R�Y�H�U�V���W�K�H���W�H�F�K�Q�L�T�X�H�V���D�Q�G���P�L�Q�G�V�H�W�V���Q�H�H�G�H�G���W�R���H�[�H�F�X�W�H���\�R�X�U​
​�S�O�D�Q�V�����R�Y�H�U�F�R�P�H���U�H�V�L�V�W�D�Q�F�H�����D�Q�G���P�D�L�Q�W�D�L�Q���P�R�P�H�Q�W�X�P�����<�R�X�¶�O�O���O�H�D�U�Q���K�R�Z���W�R���W�X�U�Q���S�O�D�Q�V���L�Q�W�R���D�F�W�L�R�Q��​
​�K�D�Q�G�O�H���G�L�V�W�U�D�F�W�L�R�Q�V�����D�Q�G���L�W�H�U�D�W�H���E�D�V�H�G���R�Q���U�H�D�O���Z�R�U�O�G���R�X�W�F�R�P�H�V�����7�R�J�H�W�K�H�U�����W�K�H�����3���0 �H�W�K�R�G���Z�L�O�O​
​�H�P�S�R�Z�H�U���\�R�X���W�R���W�U�D�Q�V�I�R�U�P���\�R�X�U���Y�L�V�L�R�Q���L�Q�W�R���U�H�D�O�L�W�\�����R�Q�H���S�U�L�R�U�L�W�L�]�H�G�����S�O�D�Q�Q�H�G�����D�Q�G���H�[�H�F�X�W�H�G���D�F�W�L�R�Q​
​�D�W���D���W�L�P�H��​

​������​



​CHAPTER 10 — PRODUCTION​

​������​



​Why Discipline Beats Motivation​

​�%�\���W�K�H���W�L�P�H���\�R�X���U�H�D�F�K���W�K�H���S�U�R�G�X�F�W�L�R�Q���V�W�D�J�H���R�I���W�K�H�����3���0 �H�W�K�R�G�����\�R�X�¶�Y�H���F�O�D�U�L�I�L�H�G���\�R�X�U���Y�L�V�L�R�Q��​
​�G�H�I�L�Q�H�G���\�R�X�U���S�U�L�R�U�L�W�L�H�V�����D�Q�G���F�U�D�I�W�H�G���D���U�H�D�O�L�V�W�L�F���S�O�D�Q�����1�R�Z���F�R�P�H�V���W�K�H���S�D�U�W���W�K�D�W���G�L�V�W�L�Q�J�X�L�V�K�H�V​
​�Z�L�V�K�I�X�O���W�K�L�Q�N�L�Q�J���I�U�R�P���F�R�Q�F�U�H�W�H���D�F�K�L�H�Y�H�P�H�Q�W��​​�H�[�H�F�X�W�L�R�Q​​��​​�3�U�R�G�X�F�W�L�R�Q���L�V���Z�K�H�U�H���H�Y�H�U�\�W�K�L�Q�J​
​�K�D�S�S�H�Q�V�² �R�U���G�R�H�V�Q�¶�W�����<�R�X���F�D�Q���K�D�Y�H���W�K�H���P�R�V�W���L�Q�V�L�J�K�W�I�X�O���Y�L�V�L�R�Q���D�Q�G���W�K�H���P�R�V�W���P�H�W�L�F�X�O�R�X�V���S�O�D�Q�����E�X�W​
​�L�I���\�R�X���G�R�Q�¶�W���D�F�W�����Q�R�W�K�L�Q�J���F�K�D�Q�J�H�V�����(�[�H�F�X�W�L�R�Q���L�V���R�I�W�H�Q���S�R�U�W�U�D�\�H�G���D�V���D���P�D�W�W�H�U���R�I���Z�L�O�O�S�R�Z�H�U���D�Q�G​
​�P�R�W�L�Y�D�W�L�R�Q�����: �H���L�P�D�J�L�Q�H���W�K�H���S�U�R�G�X�F�W�L�Y�H���S�H�U�V�R�Q���Z�D�N�L�Q�J���X�S���I�X�O�O���R�I���H�Q�H�U�J�\�����W�D�F�N�O�L�Q�J���W�D�V�N�V​
​�H�Q�W�K�X�V�L�D�V�W�L�F�D�O�O�\�����D�Q�G���E�U�H�H�]�L�Q�J���W�K�U�R�X�J�K���R�E�V�W�D�F�O�H�V���Z�L�W�K���F�K�H�H�U�����5�H�D�O�L�W�\���L�V���G�L�I�I�H�U�H�Q�W�����0 �R�W�L�Y�D�W�L�R�Q���L�V​
​�X�Q�U�H�O�L�D�E�O�H�����' �L�V�F�L�S�O�L�Q�H���L�V���Z�K�D�W���F�D�U�U�L�H�V���\�R�X���W�K�U�R�X�J�K�����7�K�L�V���F�K�D�S�W�H�U���Z�L�O�O���K�H�O�S���\�R�X���X�Q�G�H�U�V�W�D�Q�G���D�Q�G​
​�F�X�O�W�L�Y�D�W�H���W�K�H���G�L�V�F�L�S�O�L�Q�H���U�H�T�X�L�U�H�G���W�R���S�U�R�G�X�F�H���F�R�Q�V�L�V�W�H�Q�W�O�\�����H�Y�H�Q���Z�K�H�Q���P�R�W�L�Y�D�W�L�R�Q���I�D�G�H�V�����O�L�I�H���W�K�U�R�Z�V​
​�F�X�U�Y�H�E�D�O�O�V�����R�U���W�D�V�N�V���E�H�F�R�P�H���P�R�Q�R�W�R�Q�R�X�V��​

​The Myth of Endless Motivation​

​�,�W�¶�V���H�D�V�\���W�R���E�H�O�L�H�Y�H���W�K�D�W���V�X�F�F�H�V�V�I�X�O���S�H�R�S�O�H���D�U�H���D�O�Z�D�\�V���L�Q�V�S�L�U�H�G�����6�R�F�L�D�O���P�H�G�L�D���F�H�O�H�E�U�D�W�H�V���K�X�V�W�O�H​
​�F�X�O�W�X�U�H�����V�K�R�Z�L�Q�J���S�H�R�S�O�H���Z�K�R���V�H�H�P���S�H�U�S�H�W�X�D�O�O�\���H�Q�H�U�J�H�W�L�F�����$�G�Y�H�U�W�L�V�L�Q�J���S�U�R�P�L�V�H�V���S�U�R�G�X�F�W�V���D�Q�G​
​�F�R�X�U�V�H�V���W�K�D�W���³�E�R�R�V�W���P�R�W�L�Y�D�W�L�R�Q��� �́��%�X�W���U�H�D�O���S�U�R�J�U�H�V�V���U�D�U�H�O�\���U�H�O�L�H�V���R�Q���L�Q�V�S�L�U�D�W�L�R�Q�����&�R�Q�V�L�G�H�U���D�Q�\​
​�P�D�M�R�U���D�F�K�L�H�Y�H�P�H�Q�W�����Z�U�L�W�L�Q�J���D���E�R�R�N�����W�U�D�L�Q�L�Q�J���I�R�U���D���P�D�U�D�W�K�R�Q�����E�X�L�O�G�L�Q�J���D���E�X�V�L�Q�H�V�V�����U�D�L�V�L�Q�J���D���F�K�L�O�G��​
​�$�O�O���U�H�T�X�L�U�H���U�H�O�H�Q�W�O�H�V�V�����V�R�P�H�W�L�P�H�V���G�X�O�O���Z�R�U�N���R�Y�H�U���H�[�W�H�Q�G�H�G���S�H�U�L�R�G�V�����7�K�H�U�H���Z�L�O�O���E�H���G�D�\�V���Z�K�H�Q���\�R�X​
​�G�R�Q�¶�W���I�H�H�O���O�L�N�H���V�K�R�Z�L�Q�J���X�S�����0 �D�\�E�H���\�R�X�¶�U�H���W�L�U�H�G�����G�L�V�W�U�D�F�W�H�G�����D�Q�[�L�R�X�V�����R�U���E�R�U�H�G�����,�I���\�R�X���Z�D�L�W���W�R���I�H�H�O​
​�P�R�W�L�Y�D�W�H�G�����\�R�X�¶�O�O���Z�D�L�W���I�R�U�H�Y�H�U��​

​�3�V�\�F�K�R�O�R�J�L�V�W�V���G�L�V�W�L�Q�J�X�L�V�K���E�H�W�Z�H�H�Q���L�Q�W�U�L�Q�V�L�F���D�Q�G���H�[�W�U�L�Q�V�L�F���P�R�W�L�Y�D�W�L�R�Q�����,�Q�W�U�L�Q�V�L�F���P�R�W�L�Y�D�W�L�R�Q���D�U�L�V�H�V​
​�I�U�R�P���J�H�Q�X�L�Q�H���L�Q�W�H�U�H�V�W���R�U���H�Q�M�R�\�P�H�Q�W���L�Q���W�K�H���W�D�V�N���L�W�V�H�O�I�����(�[�W�U�L�Q�V�L�F���P�R�W�L�Y�D�W�L�R�Q���F�R�P�H�V���I�U�R�P���H�[�W�H�U�Q�D�O​
​�U�H�Z�D�U�G�V���O�L�N�H���P�R�Q�H�\�����S�U�D�L�V�H�����R�U���I�H�D�U���R�I���S�X�Q�L�V�K�P�H�Q�W�����,�Q�W�U�L�Q�V�L�F���P�R�W�L�Y�D�W�L�R�Q���L�V���S�R�Z�H�U�I�X�O���E�X�W���O�L�P�L�W�H�G��​
​�(�Y�H�Q���Z�K�H�Q���\�R�X���O�R�Y�H���\�R�X�U���Z�R�U�N�����W�K�H�U�H���Z�L�O�O���E�H���S�D�U�W�V���\�R�X���G�R�Q�¶�W���H�Q�M�R�\�² �H�G�L�W�L�Q�J�����D�G�P�L�Q�L�V�W�U�D�W�L�Y�H​
​�W�D�V�N�V�����F�R�Q�I�U�R�Q�W�L�Q�J���W�R�X�J�K���I�H�H�G�E�D�F�N�����(�[�W�U�L�Q�V�L�F���P�R�W�L�Y�D�W�L�R�Q���F�D�Q���E�H���X�V�H�I�X�O���E�X�W���L�V���D�O�V�R���O�L�P�L�W�H�G�����)�H�D�U���R�I​
​�P�L�V�V�L�Q�J���D���G�H�D�G�O�L�Q�H���P�L�J�K�W���V�S�X�U���\�R�X���R�Q�H���G�D�\���E�X�W���Z�L�O�O���O�H�D�G���W�R���E�X�U�Q�R�X�W���L�I���R�Y�H�U�X�V�H�G��​

​�7�K�H�U�H�I�R�U�H�����U�H�O�L�D�Q�F�H���R�Q���P�R�W�L�Y�D�W�L�R�Q���L�V���D���I�O�D�Z�H�G���V�W�U�D�W�H�J�\�����,�Q�V�W�H�D�G�����U�H�O�\���R�Q​​discipline​​�² �W�K�H���D�E�L�O�L�W�\���W�R​
​�D�F�W���D�F�F�R�U�G�L�Q�J���W�R���\�R�X�U���F�R�P�P�L�W�P�H�Q�W�V�����U�H�J�D�U�G�O�H�V�V���R�I���K�R�Z���\�R�X���I�H�H�O�����' �L�V�F�L�S�O�L�Q�H���L�V���O�L�N�H���D���P�X�V�F�O�H�����,�W�¶�V​
​�V�W�U�H�Q�J�W�K�H�Q�H�G���W�K�U�R�X�J�K���S�U�D�F�W�L�F�H�����,�W���E�H�F�R�P�H�V���H�D�V�L�H�U���D�V���\�R�X���X�V�H���L�W�����,�W���D�O�V�R���G�R�H�V�Q�¶�W���H�[�L�V�W���L�Q���L�V�R�O�D�W�L�R�Q��​
​�L�W�¶�V���V�X�S�S�R�U�W�H�G���E�\���V�\�V�W�H�P�V�����K�D�E�L�W�V�����D�Q�G���D���F�O�H�D�U���L�G�H�Q�W�L�W�\��​

​������​



​The Discipline Framework​

​�' �L�V�F�L�S�O�L�Q�H���L�V���E�X�L�O�W���I�U�R�P���I�R�X�U���L�Q�W�H�U�F�R�Q�Q�H�F�W�H�G���S�L�O�O�D�U�V��​​Commitment​​��​​Structure​​��​​Focus​​�����D�Q�G​
​Recovery​​�����(�D�F�K���S�L�O�O�D�U���V�X�S�S�R�U�W�V���W�K�H���R�W�K�H�U�V�����1�H�J�O�H�F�W​​�R�Q�H�����D�Q�G���G�L�V�F�L�S�O�L�Q�H���I�D�O�W�H�U�V��​

​����​ ​Commitment​​�����' �L�V�F�L�S�O�L�Q�H���E�H�J�L�Q�V���Z�L�W�K���F�R�P�P�L�W�P�H�Q�W���W�R���\�R�X�U​​�Y�L�V�L�R�Q���D�Q�G���J�R�D�O�V��​
​�&�R�P�P�L�W�P�H�Q�W���J�L�Y�H�V���G�L�V�F�L�S�O�L�Q�H���L�W�V���Z�K�\�����: �L�W�K�R�X�W���F�R�P�P�L�W�P�H�Q�W�����G�L�V�F�L�S�O�L�Q�H���G�H�Y�R�O�Y�H�V���L�Q�W�R​
​�R�E�O�L�J�D�W�L�R�Q�����: �L�W�K���F�R�P�P�L�W�P�H�Q�W�����G�L�V�F�L�S�O�L�Q�H���E�H�F�R�P�H�V���D���S�U�R�P�L�V�H���W�R���\�R�X�U�V�H�O�I��​

​����​ ​Structure​​�����' �L�V�F�L�S�O�L�Q�H���W�K�U�L�Y�H�V���L�Q���W�K�H���S�U�H�V�H�Q�F�H���R�I���V�W�U�X�F�W�X�U�H��​​�7�K�L�V���L�Q�F�O�X�G�H�V���U�R�X�W�L�Q�H�V��​
​�V�\�V�W�H�P�V�����H�Q�Y�L�U�R�Q�P�H�Q�W�D�O���F�X�H�V�����D�Q�G���D�F�F�R�X�Q�W�D�E�L�O�L�W�\�����6�W�U�X�F�W�X�U�H���U�H�P�R�Y�H�V���G�H�F�L�V�L�R�Q���P�D�N�L�Q�J​
​�D�Q�G���U�H�G�X�F�H�V���F�R�J�Q�L�W�L�Y�H���O�R�D�G�����,�W���K�H�O�S�V���\�R�X���V�W�D�U�W���D�Q�G���P�D�L�Q�W�D�L�Q���W�D�V�N�V��​

​����​ ​Focus​​�����' �L�V�F�L�S�O�L�Q�H���U�H�T�X�L�U�H�V���I�R�F�X�V�² �E�R�W�K���L�Q���W�K�H���P�R�P�H�Q�W​​�D�Q�G���R�Q���W�K�H���E�L�J�J�H�U���S�L�F�W�X�U�H�����)�R�F�X�V​
​�L�Q���W�K�H���P�R�P�H�Q�W���P�H�D�Q�V���U�H�V�L�V�W�L�Q�J���G�L�V�W�U�D�F�W�L�R�Q�V���D�Q�G���V�W�D�\�L�Q�J���S�U�H�V�H�Q�W�����)�R�F�X�V���R�Q���W�K�H���E�L�J�J�H�U​
​�S�L�F�W�X�U�H���P�H�D�Q�V���U�H�P�H�P�E�H�U�L�Q�J���Z�K�\���W�K�H���W�D�V�N���P�D�W�W�H�U�V���W�R���\�R�X�U���Y�L�V�L�R�Q��​

​����​ ​Recovery​​�����' �L�V�F�L�S�O�L�Q�H���L�V���Q�R�W���D�Q�����H�Q�G�O�H�V�V���J�U�L�Q�G�����: �L�W�K�R�X�W​​�U�H�F�R�Y�H�U�\�����G�L�V�F�L�S�O�L�Q�H���F�R�O�O�D�S�V�H�V��​
​�3�U�R�S�H�U���U�H�V�W�����Q�X�W�U�L�W�L�R�Q�����D�Q�G���P�H�Q�W�D�O���K�H�D�O�W�K���F�D�U�H���D�U�H���Q�R�W���L�Q�G�X�O�J�H�Q�F�H�V�����W�K�H�\�¶�U�H���L�Q�W�H�J�U�D�O���W�R​
​�V�X�V�W�D�L�Q�D�E�O�H���S�U�R�G�X�F�W�L�R�Q��​

​������​



​�/�H�W�¶�V���H�[�S�O�R�U�H���H�D�F�K���S�L�O�O�D�U���L�Q���G�H�S�W�K�����X�V�L�Q�J���H�[�D�P�S�O�H�V���D�Q�G���V�W�R�U�L�H�V���W�R���L�O�O�X�V�W�U�D�W�H��​

​Commitment: Why Are You Doing This?​

​�&�R�P�P�L�W�P�H�Q�W���L�V���D�Q���L�Q�W�H�U�Q�D�O���F�R�Q�W�U�D�F�W�����,�W�¶�V���D�Q���X�Q�E�U�H�D�N�D�E�O�H���G�H�F�L�V�L�R�Q���W�R���S�X�U�V�X�H���D���J�R�D�O�����,�W���G�R�H�V�Q�¶�W​
​�\�L�H�O�G���W�R���P�R�R�G���V�Z�L�Q�J�V�����&�R�P�P�L�W�P�H�Q�W���R�I�W�H�Q���H�P�H�U�J�H�V���I�U�R�P���D���V�L�J�Q�L�I�L�F�D�Q�W���³�Z�K�\��� �́��7�K�H���D�X�W�K�R�U���D�Q�G​
​�K�L�J�K�O�\���U�H�Q�R�Z�Q�H�G���E�X�V�L�Q�H�V�V���O�H�D�G�H�U�����6�L�P�R�Q���6�L�Q�H�N���F�D�O�O�V���W�K�L�V���³�6�W�D�U�W���Z�L�W�K���: �K�\��� �́��: �K�H�Q���\�R�X�U���Z�K�\���L�V​
​�V�W�U�R�Q�J�����G�L�V�F�L�S�O�L�Q�H���I�R�O�O�R�Z�V�����7�K�L�V���L�V���Z�K�\���H�D�U�O�L�H�U���F�K�D�S�W�H�U�V���H�P�S�K�D�V�L�]�H�G���Y�L�V�L�R�Q�����L�G�H�Q�W�L�W�\�����D�Q�G���W�K�H���F�R�V�W​
​�R�I���X�Q�V�X�F�F�H�V�V�����7�K�H�\���E�X�L�O�G���W�K�H���I�R�X�Q�G�D�W�L�R�Q���R�I���F�R�P�P�L�W�P�H�Q�W��​

​Create a commitment statement​​�����: �U�L�W�H���D���V�W�D�W�H�P�H�Q�W���W�K�D�W​​�F�D�S�W�X�U�H�V���Z�K�\���\�R�X�U���S�U�R�M�H�F�W���P�D�W�W�H�U�V��​
​�(�[�D�P�S�O�H�����³�,���F�R�P�P�L�W���W�R���Z�U�L�W�L�Q�J���W�K�L�V���E�R�R�N���E�H�F�D�X�V�H���P�\���L�G�H�D�V���Z�L�O�O���K�H�O�S���S�H�R�S�O�H���V�L�P�S�O�L�I�\���V�X�F�F�H�V�V�����D�Q�G​
​�V�K�D�U�L�Q�J���W�K�H�P���L�V���P�\���O�L�I�H�¶�V���Z�R�U�N��� �́��. �H�H�S���\�R�X�U���V�W�D�W�H�P�H�Q�W���Y�L�V�L�E�O�H�² �R�Q���\�R�X�U���G�H�V�N�����S�K�R�Q�H�����R�U���E�D�W�K�U�R�R�P​
​�P�L�U�U�R�U�����: �K�H�Q���\�R�X�¶�U�H���W�H�P�S�W�H�G���W�R���V�N�L�S���D���V�H�V�V�L�R�Q�����U�H�D�G���L�W�����,�W���J�U�R�X�Q�G�V���\�R�X��​

​Decide in advance​​�����' �L�V�F�L�S�O�L�Q�H���I�D�O�W�H�U�V���Z�K�H�Q���\�R�X���O�H�D�Y�H​​�G�H�F�L�V�L�R�Q�V���W�R���W�K�H���P�R�P�H�Q�W�����' �H�F�L�G�H���\�R�X�U​
​�F�R�P�P�L�W�P�H�Q�W���D�K�H�D�G���R�I���W�L�P�H�����)�R�U���L�Q�V�W�D�Q�F�H�����³�,���Z�L�O�O���H�[�H�U�F�L�V�H���D�W�������$�0 ���0 �R�Q�G�D�\���W�K�U�R�X�J�K���)�U�L�G�D�\��� �́��R�U���³�,​
​�Z�L�O�O���Z�U�L�W�H���I�R�U������ ���P�L�Q�X�W�H�V���H�Y�H�U�\���Z�H�H�N�G�D�\��� �́��3�U�H���G�H�F�L�V�L�R�Q�V���W�X�U�Q���L�Q�W�R���U�X�O�H�V���\�R�X���I�R�O�O�R�Z�����Q�R�W���R�S�W�L�R�Q�V​
​�\�R�X���Q�H�J�R�W�L�D�W�H���H�D�F�K���G�D�\��​

​Public commitment​​�����6�R�P�H�W�L�P�H�V�����V�K�D�U�L�Q�J���\�R�X�U���F�R�P�P�L�W�P�H�Q�W​​�Z�L�W�K���R�W�K�H�U�V���V�W�U�H�Q�J�W�K�H�Q�V���L�W��​
​�7�H�O�O�L�Q�J���D���I�U�L�H�Q�G�����F�R�D�F�K�����R�U���F�R�P�P�X�Q�L�W�\���F�U�H�D�W�H�V���D�F�F�R�X�Q�W�D�E�L�O�L�W�\�����,�W���F�U�H�D�W�H�V���V�R�F�L�D�O���S�U�H�V�V�X�U�H���W�R���I�R�O�O�R�Z​
​�W�K�U�R�X�J�K�����+�R�Z�H�Y�H�U�����E�H���V�H�O�H�F�W�L�Y�H�����6�K�D�U�H���Z�L�W�K���W�K�R�V�H���Z�K�R���V�X�S�S�R�U�W���\�R�X�U���J�U�R�Z�W�K�����$�Y�R�L�G���V�K�D�U�L�Q�J���J�R�D�O�V​
​�L�Q�G�L�V�F�U�L�P�L�Q�D�W�H�O�\�² �V�W�X�G�L�H�V���V�K�R�Z���W�K�D�W���W�H�O�O�L�Q�J���H�Y�H�U�\�R�Q�H���F�D�Q���J�L�Y�H���D���S�U�H�P�D�W�X�U�H���V�H�Q�V�H���R�I​
​�D�F�F�R�P�S�O�L�V�K�P�H�Q�W�����X�Q�G�H�U�P�L�Q�L�Q�J���I�R�O�O�R�Z���W�K�U�R�X�J�K��​

​How Accountability Leads to Massive Success​

​�<�H�D�U�V���D�J�R�����,���U�H�D�O�L�]�H�G���K�R�Z���S�R�Z�H�U�I�X�O���D�F�F�R�X�Q�W�D�E�L�O�L�W�\���F�R�X�O�G���E�H�����,���Z�D�V���D���U�H�D�O���H�V�W�D�W�H���D�J�H�Q�W���O�R�R�N�L�Q�J���I�R�U​
​�V�R�F�L�D�O���P�H�G�L�D���W�D�F�W�L�F�V���W�R���J�U�R�Z���P�\���E�X�V�L�Q�H�V�V���D�Q�G���E�X�L�O�G���P�\���E�U�D�Q�G�����,���Z�D�V���L�Q�Y�L�W�H�G���W�R���I�O�\���W�R���D�������G�D�\​
​�E�X�V�L�Q�H�V�V���V�X�P�P�L�W���L�Q���$�Q�D�K�H�L�P�����&�D�O�L�I�R�U�Q�L�D�����' �X�U�L�Q�J���W�K�H���H�Y�H�Q�W�����R�Q�H���R�I���W�K�H���J�X�H�V�W�V���D�V�N�H�G���K�R�Z���K�H���F�R�X�O�G​
​�I�D�V�W���W�U�D�F�N���K�L�V���V�X�F�F�H�V�V�����+�H���V�K�D�U�H�G���Z�L�W�K���H�Y�H�U�\�R�Q�H���W�K�D�W���I�R�U���\�H�D�U�V�����K�H���V�W�U�X�J�J�O�H�G���Z�L�W�K���S�U�R�F�U�D�V�W�L�Q�D�W�L�R�Q��​
​�+�H���K�D�G���D�Q���L�G�H�D���R�I���Z�K�D�W���K�H���Z�D�Q�W�H�G���W�R���G�R�����$�Q�G���K�H���K�D�G���W�D�F�W�L�F�V���D�Q�G���Y�D�U�L�R�X�V���E�O�X�H�S�U�L�Q�W�V���K�H���F�R�X�O�G​
​�I�R�O�O�R�Z�����+�L�V���E�L�J�J�H�V�W���L�V�V�X�H���Z�D�V���V�L�P�S�O�\���W�K�H���I�R�O�O�R�Z���W�K�U�R�X�J�K��​

​�2�Q�H���R�I���W�K�H���V�S�H�D�N�H�U�V���D�W���W�K�H���H�Y�H�Q�W���V�K�D�U�H�G���Z�L�W�K���W�K�H���J�X�H�V�W���D���V�W�U�D�W�H�J�\���W�K�D�W���K�H���X�V�H�G���L�Q���W�K�H���S�D�V�W���L�Q���R�U�G�H�U​
​�W�R���J�U�R�Z���K�L�V���R�Z�Q���E�X�V�L�Q�H�V�V�����7�K�H���V�S�H�D�N�H�U���V�K�D�U�H�G���W�K�D�W���Z�K�H�Q���K�H���U�H�D�F�K�H�G���D���V�W�L�F�N�L�Q�J���S�R�L�Q�W�����K�H���R�I�I�H�U�H�G​
​�K�L�V���I�U�L�H�Q�G���P�R�Q�H�\���W�R���G�R���F�K�H�F�N���L�Q�V�����7�K�H���V�S�H�D�N�H�U�¶�V���I�U�L�H�Q�G���Z�D�V���V�X�S�S�R�V�H�G���W�R���F�K�H�F�N���L�Q���H�Y�H�U�\���G�D�\​
​�G�X�U�L�Q�J���W�K�H���Z�H�H�N���D�W���� �S�P���D�Q�G���U�H�T�X�H�V�W���D�Q���X�S�G�D�W�H���R�I���Z�K�D�W���W�K�H���V�S�H�D�N�H�U���G�L�G���W�R���L�P�S�U�R�Y�H���K�L�V���E�X�V�L�Q�H�V�V��​
​�,�I���W�K�H���V�S�H�D�N�H�U���L�J�Q�R�U�H�G���K�L�V���F�D�O�O�����F�R�X�O�G�Q�¶�W���D�Q�V�Z�H�U���I�R�U���Z�K�D�W�H�Y�H�U���U�H�D�V�R�Q�����R�U���G�L�G�Q�¶�W���I�R�O�O�R�Z���W�K�U�R�X�J�K���R�Q​
​�W�K�H���V�S�H�F�L�I�L�F���W�D�V�N�V���K�H���Z�D�V���V�X�S�S�R�V�H�G���W�R���D�F�K�L�H�Y�H�����K�H���Z�R�X�O�G���Q�H�H�G���W�R���9�H�Q�P�R���K�L�V���I�U�L�H�Q�G���� ���� �� ��​
​�1�D�W�X�U�D�O�O�\�����W�K�H���V�S�H�D�N�H�U���V�D�L�G�����K�H���Z�D�V���K�L�J�K�O�\���P�R�W�L�Y�D�W�H�G���W�R​​�Q�H�Y�H�U​​�P�L�V�V���R�Q�H���R�I���W�K�R�V�H���F�K�H�F�N���L�Q���F�D�O�O�V​
​�D�Q�G���W�R���D�O�Z�D�\�V���F�R�P�S�O�H�W�H���K�L�V���D�V�V�L�J�Q�H�G���W�D�V�N�V���E�\���H�D�F�K���V�F�K�H�G�X�O�H�G���F�D�O�O��​

​�7�K�H���L�G�H�D���E�H�K�L�Q�G���W�K�L�V���Z�D�V���V�L�P�S�O�H���\�H�W���H�Q�O�L�J�K�W�H�Q�L�Q�J�����7�K�H���V�S�H�D�N�H�U���V�K�D�U�H�G���W�K�D�W���Z�H�¶�U�H���Z�L�U�H�G���W�R���P�R�Y�H​
​�D�Z�D�\���I�U�R�P���G�L�V�F�R�P�I�R�U�W���D�Q�G���V�H�H�N���S�O�H�D�V�X�U�H�����%�X�W���Z�H���F�D�Q���P�D�Q�L�S�X�O�D�W�H���Z�K�D�W�¶�V���S�O�H�D�V�X�U�D�E�O�H���D�Q�G���Z�K�D�W�¶�V​

​������​



​�X�Q�F�R�P�I�R�U�W�D�E�O�H�����)�R�U���W�K�H���V�S�H�D�N�H�U�����O�R�V�L�Q�J�����D�Q�G���J�L�Y�L�Q�J���D�Z�D�\������ ���� �� ���W�R���K�L�V���I�U�L�H�Q�G���Z�R�X�O�G���E�H���S�D�L�Q�I�X�O��​
​�0 �R�U�H���S�D�L�Q�I�X�O���W�K�D�Q���W�K�H���G�D�L�O�\���W�D�V�N�V���K�H���K�D�G���W�R���G�R�����6�R���K�H���Z�D�V���K�L�J�K�O�\���L�Q�F�H�Q�W�L�Y�L�]�H�G���W�R���G�R���Z�K�D�W�H�Y�H�U���L�W​
​�W�R�R�N���W�R​​�Q�R�W​​�O�R�V�H���K�L�V���P�R�Q�H�\�����$�G�G�L�W�L�R�Q�D�O�O�\�����K�L�V���I�U�L�H�Q�G​​�Z�D�V���D�O�V�R���K�L�J�K�O�\���L�Q�F�H�Q�W�L�Y�L�]�H�G���W�R���I�R�O�O�R�Z​
​�W�K�U�R�X�J�K���R�Q���F�K�H�F�N�L�Q�J���L�Q�����+�H���K�D�G���� ���� �� ���W�R���J�D�L�Q���E�\���V�L�P�S�O�\���P�D�N�L�Q�J���D���T�X�L�F�N���S�K�R�Q�H���F�D�O�O�������G�D�\�V���D���Z�H�H�N��​

​�7�K�H���V�S�H�D�N�H�U���V�K�D�U�H�G���Z�L�W�K���W�K�H���J�X�H�V�W���D�Q�G���W�K�H���U�H�V�W���R�I���W�K�H���D�X�G�L�H�Q�F�H���W�K�D�W���P�R�V�W���S�H�R�S�O�H���G�R�Q�¶�W���D�F�K�L�H�Y�H​
​�V�X�F�F�H�V�V���E�H�F�D�X�V�H���W�K�H�\�¶�U�H���R�Q�O�\���K�R�O�G�L�Q�J���W�K�H�P�V�H�O�Y�H�V���D�F�F�R�X�Q�W�D�E�O�H�����%�X�W���L�W�¶�V���H�D�V�\���W�R���O�L�H���W�R���R�Q�H�V�H�O�I�����,�W�¶�V​
​�K�D�U�G���W�R���E�O�D�W�D�Q�W�O�\���O�L�H���W�R���R�W�K�H�U�V�����$�Q�G���L�W���E�H�F�R�P�H�V���P�R�U�H���G�L�I�I�L�F�X�O�W���Z�K�H�Q���W�K�H�U�H�¶�V���D���S�U�L�F�H���R�Q���W�K�H���O�L�Q�H���O�L�N�H​
​�P�R�Q�H�\�����7�K�H���V�S�H�D�N�H�U���D�V�V�X�U�H�G���W�K�H���J�X�H�V�W���W�K�D�W���W�U�X�H���S�U�R�J�U�H�V�V���D�Q�G���V�X�F�F�H�V�V���Z�H�U�H���D�W�W�D�L�Q�D�E�O�H���L�I���K�H​
​�F�R�P�P�L�W�W�H�G���W�R���R�Q�H���R�I���W�Z�R���V�W�U�D�W�H�J�L�H�V�����H�L�W�K�H�U���I�L�Q�G�L�Q�J���D�Q���D�F�F�R�X�Q�W�D�E�L�O�L�W�\���S�D�U�W�Q�H�U���R�U���S�O�H�G�J�L�Q�J���D​
​�Y�D�O�X�D�E�O�H���D�V�V�H�W�����V�X�F�K���D�V���P�R�Q�H�\�����W�R���E�H���I�R�U�I�H�L�W�H�G���V�K�R�X�O�G���K�H���I�D�L�O���W�R���H�[�H�F�X�W�H���K�L�V���S�O�D�Q��​

​Structure: The Foundation of Discipline​

​�6�W�U�X�F�W�X�U�H���L�V���W�K�H���H�Q�Y�L�U�R�Q�P�H�Q�W���D�Q�G���V�\�V�W�H�P���\�R�X���F�U�H�D�W�H���D�U�R�X�Q�G���\�R�X�U���Z�R�U�N�����,�W���L�Q�F�O�X�G�H�V���U�R�X�W�L�Q�H�V��​
​�U�L�W�X�D�O�V�����W�R�R�O�V�����D�Q�G���F�X�H�V�����6�W�U�X�F�W�X�U�H���D�X�W�R�P�D�W�H�V���E�H�K�D�Y�L�R�U�����,�W���U�H�G�X�F�H�V���W�K�H���U�H�O�L�D�Q�F�H���R�Q���P�R�W�L�Y�D�W�L�R�Q���D�Q�G​
​�Z�L�O�O�S�R�Z�H�U���E�H�F�D�X�V�H���W�K�H���G�H�F�L�V�L�R�Q���L�V���S�U�H�G�H�W�H�U�P�L�Q�H�G��​

​Routines​​�����$���U�R�X�W�L�Q�H���L�V���D���V�H�T�X�H�Q�F�H���R�I���D�F�W�L�R�Q�V���I�R�O�O�R�Z�H�G​​�U�H�J�X�O�D�U�O�\�����0 �R�U�Q�L�Q�J���U�R�X�W�L�Q�H�V�����Z�R�U�N​
​�V�W�D�U�W���X�S���U�R�X�W�L�Q�H�V�����D�Q�G���V�K�X�W�G�R�Z�Q���U�R�X�W�L�Q�H�V���V�L�J�Q�D�O���W�U�D�Q�V�L�W�L�R�Q�V�����)�R�U���H�[�D�P�S�O�H�����D���P�R�U�Q�L�Q�J���U�R�X�W�L�Q�H​
​�P�L�J�K�W���L�Q�F�O�X�G�H���Z�D�N�L�Q�J���X�S�����G�U�L�Q�N�L�Q�J���Z�D�W�H�U�����V�W�U�H�W�F�K�L�Q�J�����M�R�X�U�Q�D�O�L�Q�J�����D�Q�G���U�H�Y�L�H�Z�L�Q�J���W�K�H���G�D�\�¶�V���W�D�V�N�V��​
​�7�K�L�V���V�H�T�X�H�Q�F�H���S�U�L�P�H�V���\�R�X���I�R�U���I�R�F�X�V�H�G���Z�R�U�N�����$���V�K�X�W�G�R�Z�Q���U�R�X�W�L�Q�H���P�L�J�K�W���L�Q�F�O�X�G�H���U�H�Y�L�H�Z�L�Q�J���W�K�H​
​�G�D�\�����X�S�G�D�W�L�Q�J���\�R�X�U���S�O�D�Q���I�R�U���W�R�P�R�U�U�R�Z�����D�Q�G���S�R�Z�H�U�L�Q�J���G�R�Z�Q���G�H�Y�L�F�H�V�����,�W���F�X�H�V���\�R�X�U���E�U�D�L�Q���W�R���V�K�L�I�W​
​�I�U�R�P���Z�R�U�N���W�R���U�H�V�W�����5�R�X�W�L�Q�H�V���D�F�W���D�V���E�H�K�D�Y�L�R�U�D�O���V�F�U�L�S�W�V�����7�K�H�\���U�H�G�X�F�H���W�K�H���Q�H�H�G���W�R���G�H�F�L�G�H���Z�K�D�W���W�R���G�R​
​�Q�H�[�W��​

​Environment​​�����<�R�X�U���H�Q�Y�L�U�R�Q�P�H�Q�W���L�Q�I�O�X�H�Q�F�H�V���G�L�V�F�L�S�O�L�Q�H��​​�$���F�O�X�W�W�H�U�H�G���G�H�V�N���L�Q�Y�L�W�H�V���G�L�V�W�U�D�F�W�L�R�Q�����$​
​�G�H�G�L�F�D�W�H�G���Z�R�U�N�V�S�D�F�H���F�X�H�V���I�R�F�X�V�����' �L�J�L�W�D�O���H�Q�Y�L�U�R�Q�P�H�Q�W���P�D�W�W�H�U�V���W�R�R�����&�O�R�V�L�Q�J���X�Q�Q�H�F�H�V�V�D�U�\���W�D�E�V��​
​�S�X�W�W�L�Q�J���W�K�H���S�K�R�Q�H���R�X�W���R�I���U�H�D�F�K�����D�Q�G���X�V�L�Q�J���Z�H�E�V�L�W�H���E�O�R�F�N�H�U�V���V�H�W���W�K�H���V�W�D�J�H���I�R�U���G�L�V�F�L�S�O�L�Q�H�����' �H�V�L�J�Q​
​�\�R�X�U���H�Q�Y�L�U�R�Q�P�H�Q�W���W�R���P�D�N�H���W�K�H���G�H�V�L�U�H�G���E�H�K�D�Y�L�R�U���H�D�V�\���D�Q�G���X�Q�G�H�V�L�U�H�G���E�H�K�D�Y�L�R�U���K�D�U�G�����,�I���\�R�X�U​
​�S�K�R�Q�H���L�V���D�F�U�R�V�V���W�K�H���U�R�R�P�����\�R�X���Z�R�Q�¶�W���J�U�D�E���L�W���P�L�Q�G�O�H�V�V�O�\�����,�I���K�H�D�O�W�K�\���V�Q�D�F�N�V���D�U�H���Y�L�V�L�E�O�H�����\�R�X�¶�O�O���H�D�W​
​�W�K�H�P���L�Q�V�W�H�D�G���R�I���M�X�Q�N���I�R�R�G��​

​Systems​​�����6�\�V�W�H�P�V���D�U�H���S�U�R�F�H�V�V�H�V���\�R�X���G�H�V�L�J�Q���W�R���K�D�Q�G�O�H​​�U�H�F�X�U�U�L�Q�J���W�D�V�N�V�����7�K�H�\���F�D�Q���L�Q�F�O�X�G�H���W�R�R�O�V​
​�O�L�N�H���W�R���G�R���O�L�V�W�V�����F�D�O�H�Q�G�D�U���U�H�P�L�Q�G�H�U�V�����K�D�E�L�W���W�U�D�F�N�H�U�V�����D�Q�G���D�X�W�R�P�D�W�L�R�Q�����)�R�U���H�[�D�P�S�O�H�����Z�U�L�W�L�Q�J���D���E�O�R�J​
​�P�L�J�K�W���L�Q�Y�R�O�Y�H���D���V�\�V�W�H�P�����U�H�V�H�D�U�F�K���W�R�S�L�F���0 �R�Q�G�D�\�����R�X�W�O�L�Q�H���7�X�H�V�G�D�\�����Z�U�L�W�H���: �H�G�Q�H�V�G�D�\�����H�G�L�W​
​�7�K�X�U�V�G�D�\�����S�X�E�O�L�V�K���)�U�L�G�D�\�����6�\�V�W�H�P�V���H�Q�V�X�U�H���U�H�S�H�D�W�D�E�O�H���S�U�R�F�H�V�V�H�V�����7�K�H�\���D�U�H���H�V�S�H�F�L�D�O�O�\���X�V�H�I�X�O���I�R�U​
​�W�D�V�N�V���\�R�X���Z�D�Q�W���W�R���S�H�U�I�R�U�P���F�R�Q�V�L�V�W�H�Q�W�O�\�����O�L�N�H���F�R�Q�W�H�Q�W���F�U�H�D�W�L�R�Q�����V�D�O�H�V���R�X�W�U�H�D�F�K�����R�U���K�R�P�H���F�K�R�U�H�V��​

​�>�(�[�S�O�D�L�Q���K�R�Z���P�R�V�W���R�I���K�X�P�D�Q���E�H�K�D�Y�L�R�U���L�V���E�D�V�H�G���R�Q���K�D�E�L�W�V�����$�Q�G���L�I���\�R�X���W�Z�H�D�N���\�R�X�U���K�D�E�L�W�V���W�R���E�H​
​�V�X�F�F�H�V�V�I�X�O���K�D�E�L�W�V�����\�R�X���J�X�D�U�D�Q�W�H�H���V�X�F�F�H�V�V�����6�K�R�Z���J�U�D�S�K�L�F�@​

​Cues and Triggers​​�����+�D�E�L�W�V���R�I�W�H�Q���U�H�O�\���R�Q���F�X�H�V�����$���F�X�H​​�W�U�L�J�J�H�U�V���D���U�R�X�W�L�Q�H�����)�R�U���L�Q�V�W�D�Q�F�H�����S�X�W�W�L�Q�J​
​�R�Q���U�X�Q�Q�L�Q�J���V�K�R�H�V���W�U�L�J�J�H�U�V���D���U�X�Q�����' �U�L�Q�N�L�Q�J���F�R�I�I�H�H���W�U�L�J�J�H�U�V���Z�U�L�W�L�Q�J�����,�G�H�Q�W�L�I�\���F�X�H�V���W�K�D�W���F�D�Q���D�Q�F�K�R�U​

​������​



​�Q�H�Z���K�D�E�L�W�V�����,�P�S�O�H�P�H�Q�W���W�K�H�P�����,�I���\�R�X���Z�D�Q�W���W�R���M�R�X�U�Q�D�O���Q�L�J�K�W�O�\�����S�O�D�F�H���\�R�X�U���M�R�X�U�Q�D�O���Q�H�[�W���W�R���\�R�X�U���E�H�G��​
​�7�K�H���F�X�H���S�U�R�P�S�W�V���W�K�H���E�H�K�D�Y�L�R�U��​

​Accountability​​�����$�F�F�R�X�Q�W�D�E�L�O�L�W�\���D�G�G�V���V�W�U�X�F�W�X�U�H�����+�D�Y�L�Q�J​​�V�R�P�H�R�Q�H���F�K�H�F�N���\�R�X�U���S�U�R�J�U�H�V�V���P�R�W�L�Y�D�W�H�V​
​�\�R�X���W�R���I�R�O�O�R�Z���W�K�U�R�X�J�K�����$�F�F�R�X�Q�W�D�E�L�O�L�W�\���F�D�Q���E�H���I�R�U�P�D�O�����F�R�D�F�K�����P�H�Q�W�R�U�����R�U���L�Q�I�R�U�P�D�O�����I�U�L�H�Q�G�����R�Q�O�L�Q�H​
​�F�R�P�P�X�Q�L�W�\�������7�R�R�O�V���O�L�N�H���+�D�E�L�W�L�F�D���J�D�P�L�I�\���D�F�F�R�X�Q�W�D�E�L�O�L�W�\�����* �U�R�X�S���F�K�D�O�O�H�Q�J�H�V�����H���J�������Z�U�L�W�L�Q�J​
​�F�K�D�O�O�H�Q�J�H�����S�U�R�Y�L�G�H���H�[�W�H�U�Q�D�O���V�W�U�X�F�W�X�U�H���W�K�D�W���V�X�S�S�R�U�W�V���G�L�V�F�L�S�O�L�Q�H��​

​Focus: Mastering Attention​

​�)�R�F�X�V���L�V���W�K�H���D�E�L�O�L�W�\���W�R���G�L�U�H�F�W���\�R�X�U���D�W�W�H�Q�W�L�R�Q���R�Q���D���W�D�V�N���D�Q�G���N�H�H�S���L�W���W�K�H�U�H�����,�W�¶�V���D���V�N�L�O�O�����,�Q���D�Q���D�J�H���R�I​
​�F�R�Q�V�W�D�Q�W���G�L�V�W�U�D�F�W�L�R�Q�V�����I�R�F�X�V���L�V���U�D�U�H���D�Q�G���H�[�W�U�H�P�H�O�\���Y�D�O�X�D�E�O�H�����0 �R�V�W���F�R�P�S�D�Q�L�H�V���W�K�H�V�H���G�D�\�V���S�D�\​
​�H�[�W�U�D�R�U�G�L�Q�D�U�\���D�P�R�X�Q�W�V���R�I���P�R�Q�H�\���W�R���V�F�L�H�Q�W�L�V�W�V�����G�H�V�L�J�Q�H�U�V�����S�U�R�J�U�D�P�P�H�U�V�����D�Q�G���H�Q�J�L�Q�H�H�U�V���W�R���K�D�F�N​
​�\�R�X�U���D�W�W�H�Q�W�L�R�Q�����<�R�X�¶�U�H���F�R�Q�V�W�D�Q�W�O�\���E�H�L�Q�J���E�R�P�E�D�U�G�H�G���Z�L�W�K���D�G�V���D�Q�G���F�R�Q�W�H�Q�W�±�D�O�O���G�H�V�L�J�Q�H�G���W�R���U�R�E���\�R�X​
​�R�I���\�R�X�U���D�W�W�H�Q�W�L�R�Q�����<�R�X�U���D�E�L�O�L�W�\���W�R���I�R�F�X�V���L�V���T�X�L�W�H���O�L�W�H�U�D�O�O�\���Z�R�U�W�K���E�L�O�O�L�R�Q�V�����Z�L�W�K���D​​�%​​�����G�R�O�O�D�U�V�����: �L�W�K�R�X�W​
​�I�R�F�X�V�����G�L�V�F�L�S�O�L�Q�H���V�X�I�I�H�U�V�����<�R�X���P�L�J�K�W���V�L�W���D�W���\�R�X�U���G�H�V�N���I�R�U���K�R�X�U�V�����V�Z�L�W�F�K�L�Q�J���E�H�W�Z�H�H�Q���W�D�V�N�V��​
​�E�U�R�Z�V�L�Q�J�����D�Q�V�Z�H�U�L�Q�J���P�H�V�V�D�J�H�V�����D�Q�G���I�L�Q�L�V�K�L�Q�J���Q�R�W�K�L�Q�J�����<�R�X���I�H�H�O���E�X�V�\���E�X�W���D�F�F�R�P�S�O�L�V�K���O�L�W�W�O�H�����7�R​
​�V�W�U�H�Q�J�W�K�H�Q���I�R�F�X�V��​

​Eliminate distractions​​�����,�G�H�Q�W�L�I�\���Z�K�D�W���L�Q�W�H�U�U�X�S�W�V���\�R�X�U​​�Z�R�U�N�����&�R�P�P�R�Q���G�L�V�W�U�D�F�W�L�R�Q�V���L�Q�F�O�X�G�H​
​�V�P�D�U�W�S�K�R�Q�H�V�����V�R�F�L�D�O���P�H�G�L�D�����H�P�D�L�O�����F�K�D�W���D�S�S�V�����D�Q�G���Q�R�L�V�\���H�Q�Y�L�U�R�Q�P�H�Q�W�V�����7�X�U�Q���R�I�I���Q�R�W�L�I�L�F�D�W�L�R�Q�V��​
​�8�V�H���G�R���Q�R�W���G�L�V�W�X�U�E���P�R�G�H�����&�O�R�V�H���L�U�U�H�O�H�Y�D�Q�W���W�D�E�V�����,�I���R�W�K�H�U�V���F�R�Q�V�W�D�Q�W�O�\���L�Q�W�H�U�U�X�S�W���\�R�X�����F�R�P�P�X�Q�L�F�D�W�H​
​�E�R�X�Q�G�D�U�L�H�V�����$���V�L�J�Q���R�Q���\�R�X�U���G�R�R�U���R�U���D���V�W�D�W�X�V���L�Q�G�L�F�D�W�R�U���F�D�Q���V�L�J�Q�D�O���\�R�X�¶�U�H���L�Q���D���I�R�F�X�V���V�H�V�V�L�R�Q��​

​Single-tasking​​�����0 �X�O�W�L�W�D�V�N�L�Q�J���L�V���D���P�\�W�K�����,�W���G�R�H�V�Q�¶�W​​�W�U�X�O�\���H�[�L�V�W�����7�K�H���L�G�H�D���F�R�P�H�V���I�U�R�P���W�K�H���I�D�O�V�H​
​�S�H�U�F�H�S�W�L�R�Q���R�I���F�R�P�S�X�W�H�U�V���K�D�Q�G�O�L�Q�J���Q�X�P�H�U�R�X�V���W�D�V�N�V���D�W���R�Q�F�H�����%�X�W���F�R�P�S�X�W�H�U�V���V�L�P�S�O�\���V�Z�L�W�F�K���I�U�R�P​
​�W�D�V�N���W�R���W�D�V�N���Y�H�U�\���T�X�L�F�N�O�\�����$�Q�G���P�X�F�K���O�L�N�H���D���F�R�P�S�X�W�H�U���Z�L�W�K���W�R�R���P�D�Q�\���W�D�E�V���R�S�H�Q���R�U���W�R�R���P�D�Q�\���W�K�L�Q�J�V​
​�D�V�V�L�J�Q�H�G���W�R���L�W���D�W���R�Q�F�H�����W�U�\�L�Q�J���W�R���W�D�N�H���R�Q���W�R�R���P�D�Q�\���D�F�W�L�Y�L�W�L�H�V���Z�L�O�O���F�D�X�V�H���\�R�X���W�R���P�H�Q�W�D�O�O�\���F�U�D�V�K�����7�K�H​
​�E�U�D�L�Q���V�Z�L�W�F�K�H�V���E�H�W�Z�H�H�Q���W�D�V�N�V���U�D�S�L�G�O�\�����F�U�H�D�W�L�Q�J���F�R�J�Q�L�W�L�Y�H���O�D�J�����&�R�P�P�L�W���W�R���R�Q�H���W�D�V�N���D�W���D���W�L�P�H�����8�V�H���D​
​�W�L�P�H�U���W�R���Z�R�U�N���L�Q���I�R�F�X�V�H�G���V�S�U�L�Q�W�V�����H���J�������3�R�P�R�G�R�U�R�² �������P�L�Q�X�W�H�V���R�Q���������R�I�I�������: �K�H�Q���\�R�X���V�L�Q�J�O�H���W�D�V�N��​
​�\�R�X���H�Q�W�H�U���D���V�W�D�W�H���R�I���I�O�R�Z���P�R�U�H���H�D�V�L�O�\�����)�O�R�Z���L�V���D���V�W�D�W�H���R�I���G�H�H�S���I�R�F�X�V���D�Q�G���L�P�P�H�U�V�L�R�Q�����7�L�P�H​
​�G�L�V�D�S�S�H�D�U�V�����<�R�X�¶�U�H���K�L�J�K�O�\���S�U�R�G�X�F�W�L�Y�H���D�Q�G���F�U�H�D�W�L�Y�H�����7�K�H���F�R�Q�G�L�W�L�R�Q�V���I�R�U���I�O�R�Z���L�Q�F�O�X�G�H���F�O�H�D�U���J�R�D�O�V��​
​�L�P�P�H�G�L�D�W�H���I�H�H�G�E�D�F�N�����D�Q�G���D���E�D�O�D�Q�F�H���E�H�W�Z�H�H�Q���F�K�D�O�O�H�Q�J�H���D�Q�G���V�N�L�O�O�����6�L�Q�J�O�H���W�D�V�N�L�Q�J���V�H�W�V���W�K�H�V�H​
​�F�R�Q�G�L�W�L�R�Q�V��​

​Mindfulness​​�����0 �L�Q�G�I�X�O�Q�H�V�V���P�H�G�L�W�D�W�L�R�Q���W�U�D�L�Q�V���D�W�W�H�Q�W�L�R�Q��​​�,�W���W�H�D�F�K�H�V���\�R�X���W�R���R�E�V�H�U�Y�H���W�K�R�X�J�K�W�V​
​�Z�L�W�K�R�X�W���J�H�W�W�L�Q�J���H�Q�W�D�Q�J�O�H�G�����3�U�D�F�W�L�F�L�Q�J���P�L�Q�G�I�X�O�Q�H�V�V���L�P�S�U�R�Y�H�V���\�R�X�U���D�E�L�O�L�W�\���W�R���Q�R�W�L�F�H���Z�K�H�Q���\�R�X�U​
​�D�W�W�H�Q�W�L�R�Q���G�U�L�I�W�V���D�Q�G���J�H�Q�W�O�\���E�U�L�Q�J���L�W���E�D�F�N�����(�Y�H�Q���D�������P�L�Q�X�W�H���G�D�L�O�\���P�H�G�L�W�D�W�L�R�Q���F�D�Q���L�P�S�U�R�Y�H​
​�F�R�Q�F�H�Q�W�U�D�W�L�R�Q�����0 �L�Q�G�I�X�O�Q�H�V�V���D�O�V�R���U�H�G�X�F�H�V���V�W�U�H�V�V�����Z�K�L�F�K���R�I�W�H�Q���W�U�L�J�J�H�U�V���G�L�V�W�U�D�F�W�L�R�Q�V��​

​Small start method​​�����,�I���D���W�D�V�N���I�H�H�O�V���R�Y�H�U�Z�K�H�O�P�L�Q�J��​​�I�R�F�X�V���R�Q���D���V�P�D�O�O���S�D�U�W�����)�R�U���H�[�D�P�S�O�H�����L�I​
​�Z�U�L�W�L�Q�J���D���U�H�S�R�U�W���V�H�H�P�V���G�D�X�Q�W�L�Q�J�����F�R�P�P�L�W���W�R���Z�U�L�W�L�Q�J���W�K�H���I�L�U�V�W���S�D�U�D�J�U�D�S�K�����6�W�D�U�W�L�Q�J���F�U�H�D�W�H�V​
​�P�R�P�H�Q�W�X�P�����2�I�W�H�Q�����R�Q�F�H���\�R�X���E�H�J�L�Q�����\�R�X���N�H�H�S���J�R�L�Q�J�����7�K�H���V�P�D�O�O���V�W�D�U�W���P�H�W�K�R�G���U�H�G�X�F�H�V​
​�S�V�\�F�K�R�O�R�J�L�F�D�O���U�H�V�L�V�W�D�Q�F�H���D�Q�G���V�S�D�U�N�V���I�R�F�X�V�����: �K�D�W���,�¶�Y�H���I�R�X�Q�G���L�V���W�K�D�W���L�I���\�R�X���F�D�Q���F�R�P�P�L�W���W�R���D���W�D�V�N���I�R�U​

​������​



​�D�U�R�X�Q�G�������������P�L�Q�X�W�H�V�����\�R�X���E�H�J�L�Q���W�R���H�Q�W�H�U���L�Q�W�R���D���I�O�R�Z���V�W�D�W�H�����7�K�H���W�D�V�N���Q�R���O�R�Q�J�H�U���I�H�H�O�V���F�X�P�E�H�U�V�R�P�H��​
​�,�Q���I�D�F�W�����\�R�X���E�H�J�L�Q���W�R���H�Q�M�R�\���W�K�H���Z�R�U�N��​

​Mental models​​�����8�V�H���P�H�Q�W�D�O���P�R�G�H�O�V���O�L�N�H���³�' �H�H�S���: �R�U�N���Y�V��​​�6�K�D�O�O�R�Z���: �R�U�N��� �́��' �H�H�S���Z�R�U�N���U�H�T�X�L�U�H�V​
​�I�R�F�X�V���D�Q�G���F�U�H�D�W�H�V���Y�D�O�X�H�����6�K�D�O�O�R�Z���Z�R�U�N���L�V���O�R�J�L�V�W�L�F�D�O���D�Q�G���D�G�P�L�Q�L�V�W�U�D�W�L�Y�H�����/�D�E�H�O���\�R�X�U���W�D�V�N�V​
​�D�F�F�R�U�G�L�Q�J�O�\�����7�K�L�V���O�D�E�H�O�L�Q�J���K�H�O�S�V���\�R�X���S�O�D�Q���I�R�F�X�V���W�L�P�H���I�R�U���G�H�H�S���Z�R�U�N���D�Q�G���E�D�W�F�K���V�K�D�O�O�R�Z���Z�R�U�N​
​�R�X�W�V�L�G�H���R�I���G�H�H�S���V�H�V�V�L�R�Q�V��​

​Recovery: Sustainable Discipline​

​�' �L�V�F�L�S�O�L�Q�H���Z�L�W�K�R�X�W���U�H�F�R�Y�H�U�\���O�H�D�G�V���W�R���E�X�U�Q�R�X�W�����6�X�V�W�D�L�Q�L�Q�J���K�L�J�K���R�X�W�S�X�W���U�H�T�X�L�U�H�V���L�Q�W�H�Q�W�L�R�Q�D�O​
​�U�H�F�R�Y�H�U�\�����$�W�K�O�H�W�H�V���X�Q�G�H�U�V�W�D�Q�G���W�K�L�V�����W�U�D�L�Q�L�Q�J���V�W�U�H�V�V�H�V���P�X�V�F�O�H�V�����U�H�V�W���U�H�E�X�L�O�G�V���W�K�H�P���V�W�U�R�Q�J�H�U�����7�K�H​
​�V�D�P�H���D�S�S�O�L�H�V���W�R���P�H�Q�W�D�O���Z�R�U�N�����5�H�F�R�Y�H�U�\���L�Q�F�O�X�G�H�V���V�O�H�H�S�����Q�X�W�U�L�W�L�R�Q�����H�[�H�U�F�L�V�H�����D�Q�G���P�H�Q�W�D�O���K�H�D�O�W�K​
​�S�U�D�F�W�L�F�H�V��​

​Sleep​​�����6�O�H�H�S���L�V���W�K�H���P�R�V�W���X�Q�G�H�U�U�D�W�H�G���S�U�R�G�X�F�W�L�Y�L�W�\���W�R�R�O��​​�,�W���D�I�I�H�F�W�V���F�R�J�Q�L�W�L�R�Q�����P�H�P�R�U�\�����P�R�R�G�����D�Q�G​
​�G�H�F�L�V�L�R�Q���P�D�N�L�Q�J�����&�K�U�R�Q�L�F���V�O�H�H�S���G�H�S�U�L�Y�D�W�L�R�Q���X�Q�G�H�U�P�L�Q�H�V���I�R�F�X�V�����G�L�V�F�L�S�O�L�Q�H�����D�Q�G���F�U�H�D�W�L�Y�L�W�\�����0 �R�V�W​
​�D�G�X�O�W�V���Q�H�H�G�����±�����K�R�X�U�V�����3�U�L�R�U�L�W�L�]�H���V�O�H�H�S�����3�O�D�Q���\�R�X�U���E�H�G�W�L�P�H�����5�H�G�X�F�H���E�O�X�H���O�L�J�K�W���H�[�S�R�V�X�U�H���E�H�I�R�U�H​
​�E�H�G�����&�U�H�D�W�H���D���V�O�H�H�S���U�R�X�W�L�Q�H�����G�L�P���O�L�J�K�W�V�����U�H�D�G���D���E�R�R�N�����P�H�G�L�W�D�W�H�������' �R�Q�¶�W���Y�L�H�Z���V�O�H�H�S���D�V���W�L�P�H���Z�D�V�W�H�G��​
​�L�W�¶�V���W�L�P�H���L�Q�Y�H�V�W�H�G���L�Q���S�U�R�G�X�F�W�L�Y�L�W�\��​

​Nutrition​​�����<�R�X�U���E�U�D�L�Q���F�R�Q�V�X�P�H�V������ ���S�H�U�F�H�Q�W���R�I���\�R�X�U​​�E�R�G�\�¶�V���H�Q�H�U�J�\�����6�W�D�E�O�H���E�O�R�R�G���V�X�J�D�U���D�Q�G​
​�S�U�R�S�H�U���Q�X�W�U�L�H�Q�W�V���D�I�I�H�F�W���F�R�Q�F�H�Q�W�U�D�W�L�R�Q�����)�U�H�T�X�H�Q�W�����E�D�O�D�Q�F�H�G���P�H�D�O�V���D�Q�G���K�\�G�U�D�W�L�R�Q���K�H�O�S�����$�Y�R�L�G​
​�K�H�D�Y�\���P�H�D�O�V���E�H�I�R�U�H���G�H�H�S���Z�R�U�N�����(�[�S�H�U�L�P�H�Q�W���Z�L�W�K���Z�K�D�W���I�X�H�O�V���\�R�X���E�H�V�W��​

​Movement​​�����3�K�\�V�L�F�D�O���P�R�Y�H�P�H�Q�W���E�R�R�V�W�V���E�O�R�R�G���I�O�R�Z�����R�[�\�J�H�Q�D�W�H�V​​�W�K�H���E�U�D�L�Q�����D�Q�G���U�H�O�H�D�V�H�V​
​�H�Q�G�R�U�S�K�L�Q�V�����,�W���L�P�S�U�R�Y�H�V���P�R�R�G���D�Q�G���F�R�J�Q�L�W�L�Y�H���I�X�Q�F�W�L�R�Q�����6�K�R�U�W���Z�D�O�N�V�����V�W�U�H�W�F�K�L�Q�J�����D�Q�G���H�[�H�U�F�L�V�H​
​�E�U�H�D�N�V���G�X�U�L�Q�J���Z�R�U�N���V�H�V�V�L�R�Q�V���U�H�I�U�H�V�K���\�R�X�U���P�L�Q�G�����6�L�W�W�L�Q�J���I�R�U���O�R�Q�J���S�H�U�L�R�G�V���G�H�F�U�H�D�V�H�V���E�O�R�R�G���I�O�R�Z​
​�D�Q�G���L�Q�F�U�H�D�V�H�V���I�D�W�L�J�X�H�����6�W�D�Q�G���X�S���U�H�J�X�O�D�U�O�\��​

​Mental health​​�����0 �D�Q�D�J�L�Q�J���V�W�U�H�V�V���W�K�U�R�X�J�K���P�L�Q�G�I�X�O�Q�H�V�V��​​�W�K�H�U�D�S�\�����M�R�X�U�Q�D�O�L�Q�J�����R�U���V�R�F�L�D�O���V�X�S�S�R�U�W���L�V​
​�Y�L�W�D�O�����6�W�U�H�V�V���G�U�D�L�Q�V���H�Q�H�U�J�\���D�Q�G���W�U�L�J�J�H�U�V���S�U�R�F�U�D�V�W�L�Q�D�W�L�R�Q�����,�I���\�R�X���V�W�U�X�J�J�O�H���Z�L�W�K���D�Q�[�L�H�W�\���R�U​
​�G�H�S�U�H�V�V�L�R�Q�����V�H�H�N���S�U�R�I�H�V�V�L�R�Q�D�O���K�H�O�S�����$���K�H�D�O�W�K�\���P�L�Q�G���V�X�S�S�R�U�W�V���G�L�V�F�L�S�O�L�Q�H��​

​Rest and play​​�����/�H�L�V�X�U�H���L�V���H�V�V�H�Q�W�L�D�O���I�R�U���F�U�H�D�W�L�Y�L�W�\​​�D�Q�G���P�R�W�L�Y�D�W�L�R�Q�����6�F�K�H�G�X�O�H���W�L�P�H���I�R�U���K�R�E�E�L�H�V��​
​�Q�D�W�X�U�H�����V�R�F�L�D�O�L�]�L�Q�J�����D�Q�G���G�R�L�Q�J���Q�R�W�K�L�Q�J�����5�H�V�W���K�H�O�S�V���L�Q�W�H�J�U�D�W�H���O�H�D�U�Q�L�Q�J�����I�R�V�W�H�U�V���Q�H�Z���L�G�H�D�V�����D�Q�G​
​�S�U�H�Y�H�Q�W�V���E�X�U�Q�R�X�W�����: �K�H�Q���\�R�X���U�H�V�W�����U�H�V�W���I�X�O�O�\�² �Q�R���J�X�L�O�W�����7�K�L�V���L�V���H�D�V�L�H�U���Z�K�H�Q���\�R�X�¶�Y�H���D�F�F�R�P�S�O�L�V�K�H�G​
​�\�R�X�U���S�U�L�R�U�L�W�L�H�V���E�H�F�D�X�V�H���S�O�D�Q�Q�H�G���U�H�V�W���I�H�H�O�V���H�D�U�Q�H�G��​

​Overcoming Resistance and Procrastination​

​�5�H�V�L�V�W�D�Q�F�H���L�V���W�K�H���I�H�H�O�L�Q�J���W�K�D�W���V�W�R�S�V���\�R�X���I�U�R�P���V�W�D�U�W�L�Q�J���R�U���F�R�P�S�O�H�W�L�Q�J���W�D�V�N�V�����3�U�R�F�U�D�V�W�L�Q�D�W�L�R�Q���L�V​
​�U�H�V�L�V�W�D�Q�F�H���L�Q���D�F�W�L�R�Q�����8�Q�G�H�U�V�W�D�Q�G�L�Q�J���W�K�H���U�R�R�W�V���R�I���U�H�V�L�V�W�D�Q�F�H���K�H�O�S�V���\�R�X���R�Y�H�U�F�R�P�H���L�W��​

​������​



​Causes of resistance​​��​

​�”​ ​Fear of failure​​�����: �R�U�U�\���W�K�D�W���\�R�X�U���Z�R�U�N���Z�R�Q�¶�W���E�H���J�R�R�G​​�H�Q�R�X�J�K�����<�R�X���S�U�R�F�U�D�V�W�L�Q�D�W�H���W�R​
​�D�Y�R�L�G���F�R�Q�I�U�R�Q�W�L�Q�J���\�R�X�U���V�N�L�O�O���O�H�Y�H�O�����6�R�O�X�W�L�R�Q�����(�P�E�U�D�F�H���L�P�S�H�U�I�H�F�W�L�R�Q�����5�H�P�H�P�E�H�U���&�K�D�S�W�H�U​
​���¶�V���O�H�V�V�R�Q�V���R�Q���L�W�H�U�D�W�L�R�Q�����$�F�W�L�R�Q���E�U�L�Q�J�V���I�H�H�G�E�D�F�N�����)�H�H�G�E�D�F�N���J�X�L�G�H�V���L�P�S�U�R�Y�H�P�H�Q�W��​

​�”​ ​Fear of success​​�����* �U�R�Z�W�K���F�D�Q���F�K�D�Q�J�H���U�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S�V���D�Q�G​​�L�G�H�Q�W�L�W�\�����6�X�F�F�H�V�V���P�D�\���E�U�L�Q�J​
​�U�H�V�S�R�Q�V�L�E�L�O�L�W�\�����6�X�E�F�R�Q�V�F�L�R�X�V�O�\�����\�R�X���G�H�O�D�\�����6�R�O�X�W�L�R�Q�����$�F�N�Q�R�Z�O�H�G�J�H���W�K�H���I�H�D�U���D�Q�G���U�H�Z�U�L�W�H​
​�\�R�X�U���L�G�H�Q�W�L�W�\���Q�D�U�U�D�W�L�Y�H�����(�P�E�U�D�F�H���W�K�H���L�G�H�D���W�K�D�W���\�R�X���F�D�Q���K�D�Q�G�O�H���V�X�F�F�H�V�V��​

​�”​ ​Perfectionism​​�����$���G�H�V�L�U�H���W�R���S�U�R�G�X�F�H���I�O�D�Z�O�H�V�V���Z�R�U�N��​​�<�R�X���G�H�O�D�\���V�W�D�U�W�L�Q�J���E�H�F�D�X�V�H���\�R�X���Z�D�Q�W​
​�F�R�Q�G�L�W�L�R�Q�V���W�R���E�H���L�G�H�D�O�����6�R�O�X�W�L�R�Q�����5�H�I�U�D�P�H���S�H�U�I�H�F�W�L�R�Q�L�V�P���D�V���D���P�L�V�J�X�L�G�H�G���D�W�W�H�P�S�W���W�R���D�Y�R�L�G​
​�F�U�L�W�L�F�L�V�P�����&�R�P�P�L�W���W�R���V�W�D�U�W�L�Q�J���E�H�I�R�U�H���\�R�X�¶�U�H���U�H�D�G�\�����$�L�P���I�R�U���S�U�R�J�U�H�V�V�����Q�R�W���S�H�U�I�H�F�W�L�R�Q��​

​�”​ ​Task aversion​​�����6�R�P�H���W�D�V�N�V���D�U�H���W�H�G�L�R�X�V�����: �H���S�U�R�F�U�D�V�W�L�Q�D�W�H​​�E�H�F�D�X�V�H���W�K�H�\���D�U�H���E�R�U�L�Q�J��​
​�6�R�O�X�W�L�R�Q�����3�D�L�U���X�Q�S�O�H�D�V�D�Q�W���W�D�V�N�V���Z�L�W�K���H�Q�M�R�\�D�E�O�H���H�O�H�P�H�Q�W�V�����O�L�V�W�H�Q���W�R���P�X�V�L�F���Z�K�L�O�H���G�R�L�Q�J​
​�F�K�R�U�H�V�������%�U�H�D�N���W�D�V�N�V���L�Q�W�R���V�P�D�O�O�H�U���V�W�H�S�V�����5�H�Z�D�U�G���\�R�X�U�V�H�O�I���D�I�W�H�U���F�R�P�S�O�H�W�L�R�Q��​

​�”​ ​Lack of clarity​​�����,�I���D���W�D�V�N���L�V���Y�D�J�X�H�����\�R�X�U���E�U�D�L�Q���U�H�V�L�V�W�V��​​�6�R�O�X�W�L�R�Q�����&�O�D�U�L�I�\�����%�U�H�D�N���G�R�Z�Q​
​�W�D�V�N�V���L�Q�W�R���V�S�H�F�L�I�L�F���V�W�H�S�V�����)�R�U���H�[�D�P�S�O�H�����L�Q�V�W�H�D�G���R�I���³�Z�U�L�W�H���U�H�S�R�U�W��� �́��R�X�W�O�L�Q�H���V�H�F�W�L�R�Q�V�����F�R�O�O�H�F�W​
​�G�D�W�D�����G�U�D�I�W���L�Q�W�U�R�G�X�F�W�L�R�Q�����H�W�F��​

​������​



​�”​ ​Low energy​​�����)�D�W�L�J�X�H���D�Q�G���V�W�U�H�V�V���U�H�G�X�F�H���Z�L�O�O�S�R�Z�H�U�����6�R�O�X�W�L�R�Q�����$�G�G�U�H�V�V���H�Q�H�U�J�\�² �V�O�H�H�S��​
​�Q�X�W�U�L�W�L�R�Q�����H�[�H�U�F�L�V�H�����6�F�K�H�G�X�O�H���G�H�P�D�Q�G�L�Q�J���W�D�V�N�V���Z�K�H�Q���H�Q�H�U�J�L�]�H�G��​

​Techniques to overcome procrastination​​��​

​�”​ ​The Five-Minute Rule​​�����&�R�P�P�L�W���W�R���G�R�L�Q�J���D���W�D�V�N���I�R�U���I�L�Y�H​​�P�L�Q�X�W�H�V�����,�I���\�R�X���V�W�L�O�O���K�D�W�H���L�W​
​�D�I�W�H�U���I�L�Y�H���P�L�Q�X�W�H�V�����V�W�R�S�����2�I�W�H�Q�����V�W�D�U�W�L�Q�J���E�U�H�D�N�V���L�Q�H�U�W�L�D���D�Q�G���\�R�X���F�R�Q�W�L�Q�X�H�����7�K�H���U�X�O�H���W�U�L�F�N�V​
​�\�R�X�U���E�U�D�L�Q���L�Q�W�R���V�W�D�U�W�L�Q�J��​

​�”​ ​The Pomodoro Technique​​�����)�R�F�X�V���R�Q���R�Q�H���W�D�V�N���I�R�U���������P�L�Q�X�W�H�V��​​�W�K�H�Q���W�D�N�H���D���I�L�Y�H���P�L�Q�X�W�H​
​�E�U�H�D�N�����$�I�W�H�U���I�R�X�U���V�H�V�V�L�R�Q�V�����W�D�N�H���D���O�R�Q�J�H�U���E�U�H�D�N�����7�K�L�V���P�H�W�K�R�G���E�X�L�O�G�V���X�U�J�H�Q�F�\���D�Q�G���U�H�G�X�F�H�V​
​�R�Y�H�U�Z�K�H�O�P��​

​�”​ ​Implementation intentions​​�����3�O�D�Q���Z�K�H�Q���D�Q�G���Z�K�H�U�H���\�R�X​​�Z�L�O�O���G�R���D���W�D�V�N�����³�,���Z�L�O�O���Z�R�U�N���R�Q​
​�W�K�H���U�H�S�R�U�W���D�W���P�\���G�H�V�N���D�W������ ���$�0 ��� �́��6�S�H�F�L�I�L�F�L�W�\���U�H�G�X�F�H�V���D�P�E�L�J�X�L�W�\���D�Q�G���L�Q�F�U�H�D�V�H�V​
​�I�R�O�O�R�Z���W�K�U�R�X�J�K��​

​�”​ ​Make it social​​�����: �R�U�N���Z�L�W�K���V�R�P�H�R�Q�H���H�O�V�H���R�U���V�H�W���X�S���D�Q​​�D�F�F�R�X�Q�W�D�E�L�O�L�W�\���F�K�H�F�N���L�Q�����. �Q�R�Z�L�Q�J​
​�V�R�P�H�R�Q�H���Z�L�O�O���D�V�N���D�E�R�X�W���\�R�X�U���S�U�R�J�U�H�V�V���P�R�W�L�Y�D�W�H�V���\�R�X��​

​�”​ ​Gamification​​�����7�X�U�Q���W�D�V�N�V���L�Q�W�R���J�D�P�H�V�����8�V�H���D�S�S�V���R�U���U�H�Z�D�U�G​​�V�\�V�W�H�P�V�����V�W�L�F�N�H�U�V�����S�R�L�Q�W�V����​
​�(�D�F�K���F�R�P�S�O�H�W�H�G���W�D�V�N���H�D�U�Q�V���S�R�L�Q�W�V���\�R�X���F�D�Q���H�[�F�K�D�Q�J�H���I�R�U���U�H�Z�D�U�G�V�����O�L�N�H���Z�D�W�F�K�L�Q�J���D�Q​
​�H�S�L�V�R�G�H���R�I���D���V�K�R�Z����​

​Starting and Stopping Rituals​

​�3�U�R�G�X�F�W�L�R�Q���E�H�Q�H�I�L�W�V���I�U�R�P���F�O�H�D�U���V�W�D�U�W�L�Q�J���D�Q�G���V�W�R�S�S�L�Q�J���U�L�W�X�D�O�V�����6�W�D�U�W�L�Q�J���U�L�W�X�D�O�V���H�D�V�H���\�R�X���L�Q�W�R���Z�R�U�N��​
​�6�W�R�S�S�L�Q�J���U�L�W�X�D�O�V���H�Q�V�X�U�H���F�O�R�V�X�U�H��​

​Starting rituals​​�����7�K�H�V�H���F�D�Q���E�H���V�K�R�U�W�����)�R�U���H�[�D�P�S�O�H��​​�V�L�W���D�W���\�R�X�U���G�H�V�N�����S�X�W���R�Q���Q�R�L�V�H���F�D�Q�F�H�O�L�Q�J​
​�K�H�D�G�S�K�R�Q�H�V�����W�D�N�H���W�K�U�H�H���G�H�H�S���E�U�H�D�W�K�V�����V�H�W���D���W�L�P�H�U�����D�Q�G���E�H�J�L�Q�����5�L�W�X�D�O�V���V�L�J�Q�D�O���\�R�X�U���E�U�D�L�Q�����L�W�¶�V���W�L�P�H​
​�W�R���I�R�F�X�V�����7�K�H�\���F�D�Q���L�Q�F�O�X�G�H���H�Q�Y�L�U�R�Q�P�H�Q�W�D�O���F�X�H�V�����O�L�J�K�W�L�Q�J���D���F�D�Q�G�O�H�������S�K�\�V�L�F�D�O���W�U�L�J�J�H�U�V�����V�W�U�H�W�F�K�L�Q�J����​
​�R�U���P�H�Q�W�D�O���F�X�H�V�����U�H�D�G�L�Q�J���\�R�X�U���F�R�P�P�L�W�P�H�Q�W���V�W�D�W�H�P�H�Q�W����​

​Stopping rituals​​�����(�Q�G�L�Q�J���V�H�V�V�L�R�Q�V���Z�L�W�K���D���U�L�W�X�D�O���K�H�O�S�V​​�\�R�X���O�H�W���J�R�����)�R�U���L�Q�V�W�D�Q�F�H�����F�O�H�D�U���\�R�X�U���G�H�V�N��​
​�U�H�Y�L�H�Z���Z�K�D�W���\�R�X���D�F�F�R�P�S�O�L�V�K�H�G�����Q�R�W�H���\�R�X�U���Q�H�[�W���V�W�H�S�V�����D�Q�G���F�H�O�H�E�U�D�W�H���D���V�P�D�O�O���Z�L�Q�����$���V�W�R�S�S�L�Q�J���U�L�W�X�D�O​
​�S�U�H�Y�H�Q�W�V���W�D�V�N�V���I�U�R�P���E�O�H�H�G�L�Q�J���L�Q�W�R���S�H�U�V�R�Q�D�O���W�L�P�H�����,�W���F�U�H�D�W�H�V���S�V�\�F�K�R�O�R�J�L�F�D�O���F�O�R�V�X�U�H��​

​Personal Story: Rituals for Creative Work​

​�,���X�V�H�G���W�R���V�W�U�X�J�J�O�H���Z�L�W�K���G�L�Y�L�Q�J���L�Q�W�R���F�U�H�D�W�L�Y�H���W�D�V�N�V�����,���Z�R�X�O�G���R�S�H�Q���P�\���O�D�S�W�R�S�����F�K�H�F�N���P�H�V�V�D�J�H�V�����D�Q�G​
​�J�H�W���O�R�V�W�����,���G�H�F�L�G�H�G���W�R���F�U�H�D�W�H���D���V�W�D�U�W�L�Q�J���U�L�W�X�D�O�����E�U�H�Z���D���F�X�S���R�I���E�O�D�F�N���F�R�I�I�H�H�����V�H�W���P�\���S�K�R�Q�H���W�R���D�L�U�S�O�D�Q�H​
​�P�R�G�H�����R�S�H�Q���P�\���G�R�F�X�P�H�Q�W�����D�Q�G���Z�U�L�W�H���D���V�L�Q�J�O�H���V�H�Q�W�H�Q�F�H���R�U���V�N�H�W�F�K���D���E�D�V�L�F���G�U�D�Z�L�Q�J���O�L�N�H���D���V�L�P�S�O�H​
​�J�H�R�P�H�W�U�L�F���V�K�D�S�H���L�I���,���Z�D�V���D�L�P�L�Q�J���W�R���G�R���V�R�P�H���L�O�O�X�V�W�U�D�W�L�Q�J�����7�K�L�V���U�L�W�X�D�O���F�X�H�G���P�\���P�L�Q�G���W�R���I�R�F�X�V�����,���D�O�V�R​
​�F�U�H�D�W�H�G���D���V�W�R�S�S�L�Q�J���U�L�W�X�D�O�����V�D�Y�H���W�K�H���I�L�O�H�����E�D�F�N���L�W���X�S�����Z�U�L�W�H���D���E�U�L�H�I���V�X�P�P�D�U�\�����D�Q�G���S�O�D�\���D���F�D�O�P�L�Q�J​

​������​



​�V�R�Q�J�����0 �\���S�U�R�G�X�F�W�L�Y�L�W�\���L�Q�F�U�H�D�V�H�G�����7�K�H���U�L�W�X�D�O�V���E�R�R�N�H�Q�G�H�G���P�\���Z�R�U�N�����P�D�N�L�Q�J���L�W���H�D�V�L�H�U���W�R���V�W�D�U�W���D�Q�G​
​�I�L�Q�L�V�K��​

​Maintaining Momentum​

​�' �L�V�F�L�S�O�L�Q�H���L�V�Q�¶�W���M�X�V�W���D�E�R�X�W���V�W�D�U�W�L�Q�J�����L�W�¶�V���D�E�R�X�W���P�D�L�Q�W�D�L�Q�L�Q�J���P�R�P�H�Q�W�X�P�����+�H�U�H���D�U�H���V�W�U�D�W�H�J�L�H�V��​

​Small wins​​�����&�H�O�H�E�U�D�W�H���V�P�D�O�O���D�F�F�R�P�S�O�L�V�K�P�H�Q�W�V�����&�K�H�F�N�L�Q�J​​�R�I�I���W�D�V�N�V���U�H�O�H�D�V�H�V���G�R�S�D�P�L�Q�H��​
​�U�H�L�Q�I�R�U�F�L�Q�J���W�K�H���E�H�K�D�Y�L�R�U�����6�P�D�O�O���Z�L�Q�V���H�Q�F�R�X�U�D�J�H���\�R�X���W�R���N�H�H�S���J�R�L�Q�J�����$�Y�R�L�G���R�Q�O�\���U�H�Z�D�U�G�L�Q�J���E�L�J​
​�D�F�K�L�H�Y�H�P�H�Q�W�V�����F�H�O�H�E�U�D�W�H���W�K�H���V�W�H�S�V��​

​Progress tracking​​�����9�L�V�X�D�O�L�]�H���S�U�R�J�U�H�V�V�����: �K�H�W�K�H�U���W�K�U�R�X�J�K​​�F�K�H�F�N�O�L�V�W�V�����F�K�D�U�W�V�����R�U���D�S�S�V�����V�H�H�L�Q�J​
​�S�U�R�J�U�H�V�V���P�R�W�L�Y�D�W�H�V���\�R�X�����$���Z�U�L�W�H�U���P�L�J�K�W���W�U�D�F�N���G�D�L�O�\���Z�R�U�G���F�R�X�Q�W�V�����$���V�D�O�H�V�S�H�U�V�R�Q���P�L�J�K�W���W�U�D�F�N���F�D�O�O�V��​
​�9�L�V�X�D�O���S�U�R�J�U�H�V�V���U�H�P�L�Q�G�V���\�R�X���W�K�D�W���\�R�X�U���H�I�I�R�U�W�V���D�F�F�X�P�X�O�D�W�H��​

​Positive reinforcement​​�����5�H�Z�D�U�G���\�R�X�U�V�H�O�I���I�R�U���V�W�L�F�N�L�Q�J​​�W�R���\�R�X�U���V�F�K�H�G�X�O�H�����5�H�Z�D�U�G�V���F�D�Q���E�H​
​�V�L�P�S�O�H�² ���� ���P�L�Q�X�W�H�V���R�I���V�W�U�H�W�F�K�L�Q�J�����D���Z�D�O�N���R�X�W�V�L�G�H�����D���F�X�S���R�I���\�R�X�U���I�D�Y�R�U�L�W�H���F�R�I�I�H�H�����R�U���Z�D�W�F�K�L�Q�J���D​
​�V�K�R�U�W���Y�L�G�H�R�����0 �D�N�H���V�X�U�H���U�H�Z�D�U�G�V���D�O�L�J�Q���Z�L�W�K���\�R�X�U���J�R�D�O�V�����D�Y�R�L�G���X�Q�K�H�D�O�W�K�\���W�U�H�D�W�V���L�I���\�R�X�¶�U�H​
​�S�U�L�R�U�L�W�L�]�L�Q�J���K�H�D�O�W�K����​

​Variety​​�����$�Y�R�L�G���P�R�Q�R�W�R�Q�\���E�\���Y�D�U�\�L�Q�J���K�R�Z���\�R�X���G�R���U�H�S�H�W�L�W�L�Y�H​​�W�D�V�N�V�����)�R�U���H�[�D�P�S�O�H�����F�K�D�Q�J�H���\�R�X�U​
​�Z�R�U�N���O�R�F�D�W�L�R�Q�����D�G�M�X�V�W���W�K�H���R�U�G�H�U���R�I���W�D�V�N�V�����R�U���L�Q�F�R�U�S�R�U�D�W�H���Q�H�Z���W�R�R�O�V�����9�D�U�L�H�W�\���S�U�H�Y�H�Q�W�V���E�R�U�H�G�R�P​
​�Z�K�L�O�H���P�D�L�Q�W�D�L�Q�L�Q�J���V�W�U�X�F�W�X�U�H��​

​Accountability loops​​�����&�K�H�F�N���L�Q���Z�L�W�K���V�R�P�H�R�Q�H���U�H�J�X�O�D�U�O�\​​�D�E�R�X�W���\�R�X�U���S�U�R�J�U�H�V�V�����7�K�L�V���F�D�Q���E�H���D​
​�Z�H�H�N�O�\���P�H�H�W�L�Q�J���Z�L�W�K���D���P�H�Q�W�R�U���R�U���D���G�D�L�O�\���P�H�V�V�D�J�H���W�R���D�Q���D�F�F�R�X�Q�W�D�E�L�O�L�W�\���S�D�U�W�Q�H�U�����$�F�F�R�X�Q�W�D�E�L�O�L�W�\​
​�V�K�L�I�W�V���\�R�X�U���P�L�Q�G�V�H�W���I�U�R�P���L�Q�Z�D�U�G���W�R���R�X�W�Z�D�U�G�² �R�W�K�H�U�V���G�H�S�H�Q�G���R�Q���\�R�X�U���I�R�O�O�R�Z���W�K�U�R�X�J�K��​

​Pitfalls to Avoid in Production​

​Overwork​​�����,�Q���D�Q���H�I�I�R�U�W���W�R���E�H���G�L�V�F�L�S�O�L�Q�H�G�����\�R�X���P�L�J�K�W​​�R�Y�H�U�Z�R�U�N�����7�K�L�V���O�H�D�G�V���W�R���G�L�P�L�Q�L�V�K�L�Q�J​
​�U�H�W�X�U�Q�V�����. �Q�R�Z���\�R�X�U���O�L�P�L�W�V�����3�X�V�K���\�R�X�U�V�H�O�I���Z�L�W�K�L�Q���U�H�D�V�R�Q���E�X�W���U�H�V�S�H�F�W���V�L�J�Q�V���R�I���E�X�U�Q�R�X�W�² �F�K�U�R�Q�L�F​
​�I�D�W�L�J�X�H�����L�U�U�L�W�D�E�L�O�L�W�\�����S�U�R�F�U�D�V�W�L�Q�D�W�L�R�Q�����%�D�O�D�Q�F�H���D�P�E�L�W�L�R�Q���Z�L�W�K���U�H�V�W��​

​Rigidity​​�����' �L�V�F�L�S�O�L�Q�H���F�D�Q���E�H�F�R�P�H���U�L�J�L�G�L�W�\���L�I���\�R�X���U�H�I�X�V�H​​�W�R���D�G�D�S�W�����,�I���D���S�O�D�Q���L�V�Q�¶�W���Z�R�U�N�L�Q�J�����G�R�Q�¶�W​
​�J�U�L�Q�G���K�D�U�G�H�U�����6�W�H�S���E�D�F�N�����D�Q�D�O�\�]�H�����D�Q�G���L�W�H�U�D�W�H�����$�G�D�S�W�D�W�L�R�Q���G�R�H�V�Q�¶�W���P�H�D�Q���J�L�Y�L�Q�J���X�S���G�L�V�F�L�S�O�L�Q�H�����L�W​
​�P�H�D�Q�V���D�S�S�O�\�L�Q�J���G�L�V�F�L�S�O�L�Q�H���W�R���W�K�H���Q�H�Z���S�O�D�Q��​

​Comparison​​�����' �X�U�L�Q�J���H�[�H�F�X�W�L�R�Q�����\�R�X���P�L�J�K�W���F�R�P�S�D�U�H���\�R�X�U​​�R�X�W�S�X�W���W�R���R�W�K�H�U�V�¶�����&�R�P�S�D�U�L�V�R�Q�V���F�D�Q​
​�P�R�W�L�Y�D�W�H���R�U���G�L�V�F�R�X�U�D�J�H�����7�R�R���R�I�W�H�Q�����W�K�H�\���G�L�V�W�U�D�F�W�����)�R�F�X�V���R�Q���\�R�X�U���S�U�R�J�U�H�V�V�����<�R�X�U���M�R�X�U�Q�H�\���L�V���X�Q�L�T�X�H��​
​�7�K�H���L�Q�W�H�U�Q�H�W���V�K�R�Z�V���S�R�O�L�V�K�H�G���U�H�V�X�O�W�V�����Q�R�W���W�K�H���P�H�V�V�\���S�U�R�F�H�V�V��​

​Neglecting feedback​​�����3�U�R�G�X�F�W�L�R�Q���L�V�Q�¶�W���M�X�V�W���R�X�W�S�X�W��​​�L�W���L�Q�F�O�X�G�H�V���I�H�H�G�E�D�F�N�����,�I���\�R�X���S�U�R�G�X�F�H​
​�F�R�Q�W�H�Q�W���R�U���S�U�R�G�X�F�W�V�����O�L�V�W�H�Q���W�R���\�R�X�U���D�X�G�L�H�Q�F�H�����,�I���\�R�X���L�P�S�U�R�Y�H���\�R�X�U���K�H�D�O�W�K�����W�U�D�F�N���P�H�W�U�L�F�V�����)�H�H�G�E�D�F�N​
​�J�X�L�G�H�V���L�W�H�U�D�W�L�R�Q�����,�J�Q�R�U�L�Q�J���L�W���O�H�D�G�V���W�R���V�W�D�J�Q�D�W�L�R�Q��​

​������​



​All-or-nothing mindset​​�����,�I���\�R�X���P�L�V�V���D���Z�R�U�N���V�H�V�V�L�R�Q�����\�R�X���P�L�J�K�W���V�D�\�����³�: �H�O�O�����W�K�H���G�D�\���L�V���U�X�L�Q�H�G��� ​́
​�D�Q�G���J�L�Y�H���X�S�����$�Y�R�L�G���W�K�L�V���F�R�J�Q�L�W�L�Y�H���W�U�D�S�����2�Q�H���O�D�S�V�H���G�R�H�V�Q�¶�W���L�Q�Y�D�O�L�G�D�W�H���\�R�X�U���S�O�D�Q�����5�H�V�W�D�U�W�����' �L�V�F�L�S�O�L�Q�H​
​�L�V���U�H�V�L�O�L�H�Q�W�����Q�R�W���I�U�D�J�L�O�H��​

​Integrating Production With Vision and Identity​

​�3�U�R�G�X�F�W�L�R�Q���L�V���W�K�H���H�[�S�U�H�V�V�L�R�Q���R�I���\�R�X�U���L�G�H�Q�W�L�W�\�����,�I���\�R�X���L�G�H�Q�W�L�I�\���D�V���D���G�L�V�F�L�S�O�L�Q�H�G���S�H�U�V�R�Q�����S�U�R�G�X�F�W�L�R�Q​
​�D�O�L�J�Q�V���Z�L�W�K���W�K�D�W���L�G�H�Q�W�L�W�\�����&�R�Q�Y�H�U�V�H�O�\�����F�R�Q�V�L�V�W�H�Q�W���S�U�R�G�X�F�W�L�R�Q���U�H�L�Q�I�R�U�F�H�V���\�R�X�U���L�G�H�Q�W�L�W�\�����3�U�R�G�X�F�W�L�R�Q​
​�D�O�V�R���V�H�U�Y�H�V���\�R�X�U���Y�L�V�L�R�Q�����(�Y�H�U�\���W�D�V�N���L�V���D���E�U�L�F�N���L�Q���W�K�H���V�W�U�X�F�W�X�U�H���\�R�X�¶�U�H���E�X�L�O�G�L�Q�J�����: �K�H�Q���W�D�V�N�V���I�H�H�O​
​�W�H�G�L�R�X�V�����U�H�P�L�Q�G���\�R�X�U�V�H�O�I���R�I���\�R�X�U���Y�L�V�L�R�Q�����&�K�D�S�W�H�U���������D�Q�G���W�K�H���F�R�V�W���R�I���X�Q�V�X�F�F�H�V�V�����&�K�D�S�W�H�U��������​
​�&�R�Q�Q�H�F�W���W�K�H���G�R�W�V�����³�$�Q�V�Z�H�U�L�Q�J���W�K�H�V�H���H�P�D�L�O�V���Q�R�Z���Z�L�O�O���K�H�O�S���P�H���P�D�L�Q�W�D�L�Q���U�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S�V���F�U�L�W�L�F�D�O���W�R​
​�P�\���E�X�V�L�Q�H�V�V���V�X�F�F�H�V�V��� �́��R�U���³�3�U�D�F�W�L�F�L�Q�J���V�F�D�O�H�V���W�R�G�D�\���Z�L�O�O���P�D�N�H���P�\���S�H�U�I�R�U�P�D�Q�F�H���V�P�R�R�W�K�H�U���Q�H�[�W​
​�P�R�Q�W�K��� ​́

​�/�L�Q�N�L�Q�J���W�D�V�N�V���W�R���Y�L�V�L�R�Q���L�Q�F�U�H�D�V�H�V���W�K�H�L�U���V�L�J�Q�L�I�L�F�D�Q�F�H�����Z�K�L�F�K���E�R�R�V�W�V���G�L�V�F�L�S�O�L�Q�H�����: �U�L�W�L�Q�J���R�Q�H​
​�S�D�U�D�J�U�D�S�K���E�H�F�R�P�H�V���D���V�W�H�S���W�R�Z�D�U�G���S�X�E�O�L�V�K�L�Q�J���\�R�X�U���E�R�R�N�����3�U�H�S�D�U�L�Q�J���R�Q�H���K�H�D�O�W�K�\���P�H�D�O���E�H�F�R�P�H�V���D�Q​
​�L�Q�Y�H�V�W�P�H�Q�W���L�Q���\�R�X�U���I�X�W�X�U�H���H�Q�H�U�J�\�����3�U�R�G�X�F�W�L�R�Q���L�V���Q�R�W���D���F�K�R�U�H�����L�W�¶�V���D���S�U�L�Y�L�O�H�J�H���W�R���P�R�Y�H���F�O�R�V�H�U���W�R​
​�\�R�X�U���G�U�H�D�P��​

​Exercises to Strengthen Production​

​����​ ​Discipline Scorecard​​�����)�R�U���D���Z�H�H�N�����V�F�R�U�H���\�R�X�U���G�L�V�F�L�S�O�L�Q�H​​�G�D�L�O�\���I�U�R�P�������W�R������ �������� ��� ​
​�I�R�O�O�R�Z�H�G���\�R�X�U���S�O�D�Q���S�H�U�I�H�F�W�O�\��������� ���G�L�G���Q�R�W�K�L�Q�J���S�O�D�Q�Q�H�G�������$�W���W�K�H���H�Q�G���R�I���W�K�H���Z�H�H�N�����F�D�O�F�X�O�D�W�H​
​�W�K�H���D�Y�H�U�D�J�H�����5�H�I�O�H�F�W���R�Q���Z�K�D�W���L�Q�I�O�X�H�Q�F�H�G���K�L�J�K���R�U���O�R�Z���V�F�R�U�H�V�����8�V�H���W�K�L�V���W�R���D�G�M�X�V�W���\�R�X�U​
​�V�W�U�X�F�W�X�U�H��​

​����​ ​Practice Imperfection​​�����3�L�F�N���D���W�D�V�N���D�Q�G���L�Q�W�H�Q�W�L�R�Q�D�O�O�\​​�F�R�P�S�O�H�W�H���L�W���T�X�L�F�N�O�\���D�Q�G​
​�L�P�S�H�U�I�H�F�W�O�\�����)�R�U���L�Q�V�W�D�Q�F�H�����Z�U�L�W�H���D���G�U�D�I�W���L�Q������ ���P�L�Q�X�W�H�V���Z�L�W�K�R�X�W���H�G�L�W�L�Q�J�����7�K�L�V���W�U�D�L�Q�V���\�R�X���W�R​
​�Y�D�O�X�H���L�W�H�U�D�W�L�R�Q���R�Y�H�U���S�H�U�I�H�F�W�L�R�Q�����&�H�O�H�E�U�D�W�H���W�K�D�W���\�R�X���V�W�D�U�W�H�G���D�Q�G���I�L�Q�L�V�K�H�G��​

​����​ ​The Two Minute Rule​​�����: �K�H�Q�H�Y�H�U���\�R�X���I�H�H�O���U�H�V�L�V�W�D�Q�F�H��​​�F�R�P�P�L�W���W�R���Z�R�U�N�L�Q�J���R�Q���W�K�H���W�D�V�N​
​�I�R�U���W�Z�R���P�L�Q�X�W�H�V�����,�I���D�I�W�H�U���W�Z�R���P�L�Q�X�W�H�V���\�R�X���V�W�L�O�O���U�H�V�L�V�W�����W�D�N�H���D���E�U�H�D�N�����2�I�W�H�Q�����V�W�D�U�W�L�Q�J​
​�R�Y�H�U�F�R�P�H�V���L�Q�H�U�W�L�D�����8�V�H���W�K�L�V���U�X�O�H���U�H�S�H�D�W�H�G�O�\���X�Q�W�L�O���V�W�D�U�W�L�Q�J���E�H�F�R�P�H�V���D�X�W�R�P�D�W�L�F��​

​����​ ​Distraction Journal​​�����. �H�H�S���D���Q�R�W�H�E�R�R�N���E�H�V�L�G�H���\�R�X�����(�Y�H�U�\​​�W�L�P�H���\�R�X���I�H�H�O���W�H�P�S�W�H�G���W�R​
​�F�K�H�F�N���V�R�F�L�D�O���P�H�G�L�D���R�U���Z�D�Q�G�H�U�����M�R�W���G�R�Z�Q���W�K�H���W�U�L�J�J�H�U�����$�W���W�K�H���H�Q�G���R�I���W�K�H���G�D�\�����D�Q�D�O�\�]�H​
​�S�D�W�W�H�U�Q�V�����$�U�H���F�H�U�W�D�L�Q���W�U�L�J�J�H�U�V���H�P�R�W�L�R�Q�D�O�����V�W�U�H�V�V�������H�Q�Y�L�U�R�Q�P�H�Q�W�D�O�����Q�R�L�V�H�������R�U���K�D�E�L�W�X�D�O​
​���Q�R�W�L�I�L�F�D�W�L�R�Q�V���"���' �H�V�L�J�Q���V�W�U�D�W�H�J�L�H�V���W�R���D�G�G�U�H�V�V���W�K�H�P��​

​����​ ​Weekly Recovery Plan​​�����,�Q���\�R�X�U���Z�H�H�N�O�\���S�O�D�Q�Q�L�Q�J�����V�F�K�H�G�X�O�H​​�D�W���O�H�D�V�W���R�Q�H���D�F�W�L�Y�L�W�\���S�X�U�H�O�\​
​�I�R�U���U�H�F�R�Y�H�U�\�² �O�L�N�H���D���K�L�N�H�����D�U�W���F�O�D�V�V�����R�U���G�D�\���R�I�I�����7�U�H�D�W���L�W���D�V���D���S�U�L�R�U�L�W�\�����5�H�I�O�H�F�W���D�I�W�H�U�Z�D�U�G�V���R�Q​
​�K�R�Z���L�W���L�Q�I�O�X�H�Q�F�H�G���\�R�X�U���S�U�R�G�X�F�W�L�Y�L�W�\�����7�K�H���P�R�U�H���\�R�X���V�H�H���U�H�V�W���H�Q�K�D�Q�F�L�Q�J���S�U�R�G�X�F�W�L�R�Q�����W�K�H​
​�P�R�U�H���\�R�X�¶�O�O���S�U�R�W�H�F�W���L�W��​

​������​



​����​ ​Accountability Chart​​�����&�U�H�D�W�H���D���F�K�D�U�W���R�I���W�D�V�N�V���Z�L�W�K���F�R�O�X�P�Q�V���I�R�U���S�O�D�Q�Q�H�G�����G�R�Q�H�����D�Q�G​
​�I�H�H�G�E�D�F�N�����6�K�D�U�H���W�K�L�V���F�K�D�U�W���Z�L�W�K���D�Q���D�F�F�R�X�Q�W�D�E�L�O�L�W�\���S�D�U�W�Q�H�U���Z�H�H�N�O�\�����7�K�H���D�F�W���R�I���V�K�R�Z�L�Q�J​
​�V�R�P�H�R�Q�H���H�O�V�H���H�Q�F�R�X�U�D�J�H�V���\�R�X���W�R���S�U�R�G�X�F�H��​

​����​ ​Mindfulness Practice​​�����&�R�P�P�L�W���W�R���D���V�K�R�U�W���G�D�L�O�\���P�L�Q�G�I�X�O�Q�H�V�V​​�S�U�D�F�W�L�F�H�����)�R�F�X�V���R�Q���\�R�X�U​
​�E�U�H�D�W�K�����W�K�R�X�J�K�W�V�����D�Q�G���S�K�\�V�L�F�D�O���V�H�Q�V�D�W�L�R�Q�V�����: �K�H�Q���\�R�X�U���P�L�Q�G���Z�D�Q�G�H�U�V�����J�H�Q�W�O�\���E�U�L�Q�J���L�W​
​�E�D�F�N�����1�R�W�L�F�H���K�R�Z���W�K�L�V���S�U�D�F�W�L�F�H���D�I�I�H�F�W�V���\�R�X�U���D�E�L�O�L�W�\���W�R���V�W�D�\���S�U�H�V�H�Q�W���G�X�U�L�Q�J���Z�R�U�N�����,�Q�F�U�H�D�V�H​
​�G�X�U�D�W�L�R�Q���R�Y�H�U���W�L�P�H��​

​Broader Applications of Production​

​�: �K�L�O�H���Z�H�¶�Y�H���G�L�V�F�X�V�V�H�G���S�U�R�G�X�F�W�L�R�Q���P�D�L�Q�O�\���L�Q���W�K�H���F�R�Q�W�H�[�W���R�I���S�U�R�I�H�V�V�L�R�Q�D�O���D�Q�G���S�H�U�V�R�Q�D�O���S�U�R�M�H�F�W�V��​
​�W�K�H���G�L�V�F�L�S�O�L�Q�H���I�U�D�P�H�Z�R�U�N���D�S�S�O�L�H�V���H�O�V�H�Z�K�H�U�H��​

​Relationships​​�����&�R�Q�V�L�V�W�H�Q�W�O�\���V�K�R�Z�L�Q�J���X�S���I�R�U���O�R�Y�H�G���R�Q�H�V​​�U�H�T�X�L�U�H�V���G�L�V�F�L�S�O�L�Q�H�����. �H�H�S�L�Q�J���\�R�X�U​
​�S�K�R�Q�H���D�Z�D�\���G�X�U�L�Q�J���F�R�Q�Y�H�U�V�D�W�L�R�Q�V�����V�F�K�H�G�X�O�L�Q�J���U�H�J�X�O�D�U���G�D�W�H���Q�L�J�K�W�V�����D�Q�G���S�U�D�F�W�L�F�L�Q�J���D�F�W�L�Y�H���O�L�V�W�H�Q�L�Q�J​
​�D�U�H���I�R�U�P�V���R�I���S�U�R�G�X�F�W�L�R�Q�����7�K�H�\���S�U�R�G�X�F�H���V�W�U�R�Q�J���F�R�Q�Q�H�F�W�L�R�Q�V�����7�K�H�\�¶�U�H���Q�R�W���V�S�R�Q�W�D�Q�H�R�X�V�����W�K�H�\�¶�U�H​
​�G�H�O�L�E�H�U�D�W�H���D�F�W�V��​

​Health​​�����: �R�U�N�R�X�W���U�R�X�W�L�Q�H�V�����P�H�D�O���S�U�H�S�S�L�Q�J�����D�Q�G���V�O�H�H�S​​�V�F�K�H�G�X�O�H�V���D�U�H���S�U�R�G�X�F�W�L�R�Q�����' �L�V�F�L�S�O�L�Q�H​
​�H�Q�V�X�U�H�V���\�R�X���I�R�O�O�R�Z���W�K�U�R�X�J�K�����H�Y�H�Q���Z�K�H�Q���\�R�X�¶�G���U�D�W�K�H�U���V�N�L�S�����7�K�H���U�H�V�X�O�W�V�² �L�P�S�U�R�Y�H�G���H�Q�H�U�J�\�����P�R�R�G��​
​�D�Q�G���O�R�Q�J�H�Y�L�W�\�² �U�H�Z�D�U�G���F�R�Q�V�L�V�W�H�Q�W���S�U�R�G�X�F�W�L�R�Q��​

​Learning​​�����0 �D�V�W�H�U�L�Q�J���D���V�N�L�O�O���U�H�T�X�L�U�H�V���G�L�V�F�L�S�O�L�Q�H�G���S�U�D�F�W�L�F�H��​​�: �K�H�W�K�H�U���L�W�¶�V���S�O�D�\�L�Q�J���W�K�H���S�L�D�Q�R��​
​�O�H�D�U�Q�L�Q�J���3�\�W�K�R�Q�����R�U���V�S�H�D�N�L�Q�J���6�S�D�Q�L�V�K�����S�U�R�G�X�F�W�L�R�Q���P�H�D�Q�V���V�F�K�H�G�X�O�H�G���V�W�X�G�\�����H�[�H�U�F�L�V�H�V�����D�Q�G���G�U�L�O�O�V��​
​�7�K�H���R�X�W�S�X�W���P�L�J�K�W���E�H���W�H�V�W�V�����S�H�U�I�R�U�P�D�Q�F�H�V�����R�U���S�U�R�M�H�F�W�V��​

​Community Engagement​​�����9�R�O�X�Q�W�H�H�U�L�Q�J�����D�F�W�L�Y�L�V�P�����D�Q�G​​�F�L�Y�L�F���S�D�U�W�L�F�L�S�D�W�L�R�Q���L�Q�Y�R�O�Y�H���S�U�R�G�X�F�W�L�R�Q��​
​�<�R�X���S�O�D�Q�����V�K�R�Z���X�S�����D�Q�G���F�R�Q�W�U�L�E�X�W�H�����7�K�H�V�H���D�F�W�V���U�H�T�X�L�U�H���G�L�V�F�L�S�O�L�Q�H���W�R���S�U�L�R�U�L�W�L�]�H���R�W�K�H�U�V�¶���Q�H�H�G�V​
​�D�O�R�Q�J�V�L�G�H���\�R�X�U���R�Z�Q��​

​Personal Story: Building an Exercise Habit​

​�,���D�O�Z�D�\�V���Z�D�Q�W�H�G���W�R���O�L�I�W���Z�H�L�J�K�W�V���U�H�J�X�O�D�U�O�\�����,���O�R�Y�H�G���W�K�H���L�G�H�D���R�I���E�H�L�Q�J���F�K�L�V�H�O�H�G���D�Q�G���L�Q���J�U�H�D�W���V�K�D�S�H���E�X�W​
​�D�W���R�Q�H���S�R�L�Q�W���L�Q���P�\���O�L�I�H�����,���V�W�U�X�J�J�O�H�G���W�R���F�R�Q�V�L�V�W�H�Q�W�O�\���J�R���W�R���W�K�H���J�\�P���D�Q�G���O�L�I�W���Z�H�L�J�K�W�����,���³�G�L�G�Q�¶�W���K�D�Y�H​
​�W�L�P�H��� �́��R�U���V�R���,���W�K�R�X�J�K�W�����$�I�W�H�U���O�H�D�U�Q�L�Q�J���D�E�R�X�W���G�L�V�F�L�S�O�L�Q�H�����,���G�H�F�L�G�H�G���W�R���E�X�L�O�G���D���K�D�E�L�W�����,���D�S�S�O�L�H�G���W�K�H​
​�I�R�X�U���S�L�O�O�D�U�V�����&�R�P�P�L�W�P�H�Q�W�����,���G�H�F�L�G�H�G���,���Z�D�Q�W�H�G���W�R���O�L�I�W���W�R���L�P�S�U�R�Y�H���P�\���K�H�D�O�W�K�����P�H�Q�W�D�O���F�O�D�U�L�W�\�����D�Q�G​
​�S�K�\�V�L�T�X�H�����,���Z�U�R�W�H�����³�,���O�L�I�W���Z�H�L�J�K�W���W�R���S�U�R�J�U�H�V�V���W�R�Z�D�U�G���W�K�H���L�G�H�D�O���Y�H�U�V�L�R�Q���R�I���P�\�V�H�O�I��� �́��6�W�U�X�F�W�X�U�H�����,�¶�G​
​�Z�H�D�U���P�\���Z�R�U�N�R�X�W���F�O�R�W�K�H�V���W�R���E�H�G���D�Q�G���V�H�W���P�\���D�O�D�U�P���I�R�U�������$�0 �����,���F�U�H�D�W�H�G���D���U�L�W�X�D�O�����Z�D�N�H���X�S�����F�K�X�J���D​
​�Z�D�U�P���J�O�D�V�V���R�I���Z�D�W�H�U�����G�U�L�Q�N���D���F�X�S���R�I���E�O�D�F�N���F�R�I�I�H�H���Z�K�L�O�H���K�H�D�G�L�Q�J���W�R���W�K�H���J�\�P�����D�Q�G���J�R�����)�R�F�X�V�����' �X�U�L�Q�J​
​�P�\���O�L�I�W�L�Q�J���V�H�V�V�L�R�Q�V�����,�¶�G���S�O�D�\���D���G�H�G�L�F�D�W�H�G���S�O�D�\�O�L�V�W���W�R���Z�R�U�N���R�X�W�����,�W���K�D�G���S�D�U�W�L�F�X�O�D�U���V�R�Q�J�V���W�K�D�W���Z�R�X�O�G​
​�D�O�Z�D�\�V���H�O�L�F�L�W���F�H�U�W�D�L�Q���H�P�R�W�L�R�Q�V���D�Q�G���J�H�W���P�\���P�H�Q�W�D�O�O�\���H�Q�J�D�J�H�G���D�W���W�K�H���J�\�P�����5�H�F�R�Y�H�U�\�����,���V�F�K�H�G�X�O�H�G​
​�U�H�V�W���G�D�\�V���D�Q�G���V�W�U�H�W�F�K�H�G���W�R���D�Y�R�L�G���L�Q�M�X�U�\�����6�R�P�H���P�R�U�Q�L�Q�J�V�����,���G�L�G�Q�¶�W���I�H�H�O���O�L�N�H���O�L�I�W�L�Q�J�����$���Y�D�U�L�D�W�L�R�Q���R�I​
​�7�K�H���)�L�Y�H���0 �L�Q�X�W�H���5�X�O�H���K�H�O�S�H�G�����,���S�U�R�P�L�V�H�G���W�R���M�X�V�W���S�D�U�N���D�W���W�K�H���J�\�P�����1�R�W�K�L�Q�J���P�R�U�H�����2�Q�F�H���,���H�Q�G�H�G​
​�X�S���S�X�W�W�L�Q�J���I�R�U�W�K���W�K�H���H�I�I�R�U�W���W�R���G�U�L�Y�H���D�Q�G���S�D�U�N���D�W���W�K�H���J�\�P�����W�X�U�Q�L�Q�J���E�D�F�N���I�H�O�W���U�L�G�L�F�X�O�R�X�V�����,�¶�G���H�Q�G���X�S​

​������​



​�K�H�D�G�L�Q�J���L�Q�W�R���W�K�H���J�\�P���D�Q�G���O�L�I�W�L�Q�J�����(�Y�H�Q���L�I���,���K�D�G���W�R���V�L�W���I�R�U���D�Q���D�G�G�L�W�L�R�Q�D�O������ ���P�L�Q�X�W�H�V���L�Q���P�\���F�D�U​
​�G�H�E�D�W�L�Q�J���L�I���,���V�K�R�X�O�G���J�R���E�D�F�N���K�R�P�H���D�Q�G���J�H�W���E�D�F�N���L�Q���E�H�G�������2�Y�H�U���W�L�P�H�����O�L�I�W�L�Q�J���Z�H�L�J�K�W�V���E�H�F�D�P�H���S�D�U�W���R�I​
​�P�\���L�G�H�Q�W�L�W�\�����$�Q�G���R�Q�F�H���L�W���E�H�F�D�P�H���S�D�U�W���R�I���P�\���L�G�H�Q�W�L�W�\�����L�W���E�H�F�D�P�H���D���K�D�E�L�W�����7�K�H�V�H���G�D�\�V�����,���I�H�H�O���Z�H�L�U�G���L�I​
​�,​​�G�R�Q�¶�W​​�J�R���W�R���W�K�H���J�\�P�����,�W���I�H�H�O�V���O�L�N�H���V�R�P�H�W�K�L�Q�J�¶�V���P�L�V�V�L�Q�J��​

​Integrating Production with Planning and Prioritization​

​�(�[�H�F�X�W�L�R�Q���G�R�H�V�Q�¶�W���R�F�F�X�U���L�Q���L�V�R�O�D�W�L�R�Q�����,�W���L�V���L�Q�W�L�P�D�W�H�O�\���W�L�H�G���W�R���S�U�L�R�U�L�W�L�]�D�W�L�R�Q���D�Q�G���S�O�D�Q�Q�L�Q�J�����3�R�R�U​
​�S�U�L�R�U�L�W�L�]�D�W�L�R�Q���O�H�D�G�V���W�R���S�U�R�G�X�F�L�Q�J���W�U�L�Y�L�D�O���W�D�V�N�V���Z�K�L�O�H���L�J�Q�R�U�L�Q�J���F�U�L�W�L�F�D�O���R�Q�H�V�����: �H�D�N���S�O�D�Q�Q�L�Q�J���U�H�V�X�O�W�V​
​�L�Q���F�K�D�R�W�L�F���H�[�H�F�X�W�L�R�Q�����6�W�U�R�Q�J���H�[�H�F�X�W�L�R�Q���U�H�T�X�L�U�H�V���W�K�H���I�R�X�Q�G�D�W�L�R�Q���R�I���V�R�X�Q�G���S�U�L�R�U�L�W�L�H�V���D�Q�G���F�O�H�D�U​
​�S�O�D�Q�V�����,�I���\�R�X���I�L�Q�G���\�R�X�U�V�H�O�I���E�X�V�\���E�X�W���Q�R�W���P�R�Y�L�Q�J���I�R�U�Z�D�U�G�����U�H�Y�L�V�L�W���\�R�X�U���S�U�L�R�U�L�W�L�H�V�����&�K�D�S�W�H�U���� �������,�I​
​�\�R�X���V�W�D�U�W���W�D�V�N�V���E�X�W���F�D�Q�¶�W���I�L�Q�L�V�K�����H�[�D�P�L�Q�H���\�R�X�U���S�O�D�Q�Q�L�Q�J�����&�K�D�S�W�H�U�����������3�H�U�K�D�S�V���\�R�X���X�Q�G�H�U�H�V�W�L�P�D�W�H�G​
​�W�L�P�H���R�U���O�D�F�N�H�G���F�O�D�U�L�W�\�����7�K�H�����3���0 �H�W�K�R�G���W�K�U�L�Y�H�V���Z�K�H�Q���D�O�O���F�R�P�S�R�Q�H�Q�W�V���I�X�Q�F�W�L�R�Q���K�D�U�P�R�Q�L�R�X�V�O�\��​

​The Role of Emotions in Production​

​�(�P�R�W�L�R�Q�V���K�H�D�Y�L�O�\���L�Q�I�O�X�H�Q�F�H���H�[�H�F�X�W�L�R�Q�����(�[�F�L�W�H�P�H�Q�W���F�D�Q���H�Q�H�U�J�L�]�H���S�U�R�G�X�F�W�L�R�Q�����E�X�W���I�H�D�U�����D�Q�[�L�H�W�\��​
​�D�Q�G���E�R�U�H�G�R�P���F�D�Q���G�H�U�D�L�O���L�W�����' �L�V�F�L�S�O�L�Q�H���G�R�H�V�Q�¶�W���V�X�S�S�U�H�V�V���H�P�R�W�L�R�Q�V�����L�W���D�F�F�R�P�P�R�G�D�W�H�V���W�K�H�P�����)�R�U​
​�H�[�D�P�S�O�H�����L�I���\�R�X���I�H�H�O���D�Q�[�L�R�X�V���D�E�R�X�W���Z�U�L�W�L�Q�J���E�H�F�D�X�V�H���R�I���S�R�W�H�Q�W�L�D�O���F�U�L�W�L�F�L�V�P�����D�F�N�Q�R�Z�O�H�G�J�H���W�K�H​
​�D�Q�[�L�H�W�\�����-�R�X�U�Q�D�O�L�Q�J���F�D�Q���K�H�O�S�����$�V�N�����Z�K�D�W���D�P���,���D�I�U�D�L�G���R�I�"���7�K�H�Q���U�H�I�U�D�P�H�����F�U�L�W�L�F�L�V�P���L�V���I�H�H�G�E�D�F�N���I�R�U​
​�L�P�S�U�R�Y�H�P�H�Q�W�����,�I���E�R�U�H�G�R�P���D�U�L�V�H�V�����E�U�H�D�N���W�K�H���W�D�V�N���L�Q�W�R���V�P�D�O�O�H�U���V�H�J�P�H�Q�W�V���R�U���L�Q�W�H�U�V�S�H�U�V�H���Z�L�W�K���Y�D�U�L�H�G​
​�D�F�W�L�Y�L�W�L�H�V�����(�P�R�W�L�R�Q�D�O���D�Z�D�U�H�Q�H�V�V���S�U�H�Y�H�Q�W�V���H�P�R�W�L�R�Q�V���I�U�R�P���X�Q�F�R�Q�V�F�L�R�X�V�O�\���J�X�L�G�L�Q�J���\�R�X�U���E�H�K�D�Y�L�R�U��​

​�(�P�R�W�L�R�Q�D�O���U�H�J�X�O�D�W�L�R�Q���W�H�F�K�Q�L�T�X�H�V���L�Q�F�O�X�G�H��​

​�”​ ​Cognitive reappraisal​​�����&�K�D�Q�J�H���K�R�Z���\�R�X���L�Q�W�H�U�S�U�H�W���D​​�V�L�W�X�D�W�L�R�Q�����,�Q�V�W�H�D�G���R�I���W�K�L�Q�N�L�Q�J���³�,​
​�K�D�Y�H���W�R���I�L�Q�L�V�K���W�K�L�V��� �́��W�K�L�Q�N���³�,​​�J�H�W​​�W�R���Z�R�U�N���R�Q���V�R�P�H�W�K�L�Q�J​​�P�H�D�Q�L�Q�J�I�X�O��� ​́

​�”​ ​Breathing exercises​​�����6�O�R�Z�����G�H�H�S���E�U�H�D�W�K�V���D�F�W�L�Y�D�W�H���W�K�H​​�S�D�U�D�V�\�P�S�D�W�K�H�W�L�F���Q�H�U�Y�R�X�V���V�\�V�W�H�P��​
​�F�D�O�P�L�Q�J���\�R�X�U���P�L�Q�G��​

​�”​ ​Physical movement​​�����$���T�X�L�F�N���Z�D�O�N���R�U���V�W�U�H�W�F�K���U�H�O�H�D�V�H�V​​�W�H�Q�V�L�R�Q��​

​�”​ ​Visualization​​�����9�L�V�X�D�O�L�]�H���\�R�X�U�V�H�O�I���I�L�Q�L�V�K�L�Q�J���W�K�H���W�D�V�N​​�D�Q�G���H�[�S�H�U�L�H�Q�F�L�Q�J���W�K�H���U�H�O�L�H�I�����7�K�L�V​
​�P�R�W�L�Y�D�W�H�V���\�R�X��​

​�”​ ​Self-compassion​​�����%�H���N�L�Q�G���W�R���\�R�X�U�V�H�O�I���Z�K�H�Q���H�P�R�W�L�R�Q�V​​�F�D�X�V�H���G�H�O�D�\�V�����6�K�D�P�L�Q�J���\�R�X�U�V�H�O�I​
​�L�Q�F�U�H�D�V�H�V���U�H�V�L�V�W�D�Q�F�H��​

​Sustainability and Adaptability​

​�6�X�V�W�D�L�Q�D�E�O�H���S�U�R�G�X�F�W�L�R�Q���H�P�E�U�D�F�H�V���D�G�D�S�W�D�E�L�O�L�W�\�����/�L�I�H���Z�L�O�O���F�K�D�Q�J�H�² �Q�H�Z���M�R�E�V�����I�D�P�L�O�\​
​�U�H�V�S�R�Q�V�L�E�L�O�L�W�L�H�V�����K�H�D�O�W�K���L�V�V�X�H�V�����' �L�V�F�L�S�O�L�Q�H���P�X�V�W���E�H���I�O�H�[�L�E�O�H�����,�I���\�R�X���L�Q�V�L�V�W���R�Q���W�K�H���V�D�P�H���U�R�X�W�L�Q�H​
​�G�H�V�S�L�W�H���V�K�L�I�W�V���L�Q���H�Q�H�U�J�\���R�U���F�R�Q�W�H�[�W�����\�R�X�¶�O�O���E�U�H�D�N�����$�G�D�S�W�D�E�L�O�L�W�\���P�L�J�K�W���P�H�D�Q���U�H�G�X�F�L�Q�J���Z�R�U�N�R�X�W​

​������​



​�G�X�U�D�W�L�R�Q���Z�K�H�Q���V�O�H�H�S���L�V���S�R�R�U�����F�K�D�Q�J�L�Q�J���\�R�X�U���Z�U�L�W�L�Q�J���W�L�P�H���Z�K�H�Q���\�R�X���K�D�Y�H���D���Q�H�Z�E�R�U�Q�����R�U​
​�G�H�O�H�J�D�W�L�Q�J���W�D�V�N�V���G�X�U�L�Q�J���D���E�X�V�\���V�H�D�V�R�Q�����,�W�¶�V���Q�R�W���Z�H�D�N�Q�H�V�V���W�R���D�G�D�S�W�����L�W�¶�V���Z�L�V�G�R�P�����7�K�L�Q�N���R�I​
​�G�L�V�F�L�S�O�L�Q�H���D�V���D���W�U�H�H���E�H�Q�G�L�Q�J���L�Q���W�K�H���Z�L�Q�G�����5�L�J�L�G���E�U�D�Q�F�K�H�V���V�Q�D�S�����I�O�H�[�L�E�O�H���R�Q�H�V���V�X�U�Y�L�Y�H���V�W�R�U�P�V��​

​Production in the Digital Age​

​�2�X�U���Z�R�U�O�G���L�V���K�\�S�H�U���F�R�Q�Q�H�F�W�H�G�����7�H�F�K�Q�R�O�R�J�\���R�I�I�H�U�V���W�R�R�O�V���W�K�D�W���E�R�R�V�W���S�U�R�G�X�F�W�L�Y�L�W�\�����,�W���D�O�V�R���F�U�H�D�W�H�V​
​�Q�H�Z���F�K�D�O�O�H�Q�J�H�V�����(�P�D�L�O�����6�O�D�F�N�����D�Q�G���V�R�F�L�D�O���P�H�G�L�D���G�H�P�D�Q�G���F�R�Q�V�W�D�Q�W���D�W�W�H�Q�W�L�R�Q�����' �L�V�F�L�S�O�L�Q�H���L�Q���W�K�H​
​�G�L�J�L�W�D�O���D�J�H���L�Q�F�O�X�G�H�V���P�D�Q�D�J�L�Q�J���G�L�J�L�W�D�O���W�H�P�S�W�D�W�L�R�Q�V�����7�R�R�O�V���O�L�N�H���Z�H�E�V�L�W�H���E�O�R�F�N�H�U�V�����H�P�D�L�O���I�L�O�W�H�U�V�����D�Q�G​
​�G�R���Q�R�W���G�L�V�W�X�U�E���P�R�G�H�V���D�U�H���H�V�V�H�Q�W�L�D�O�����6�H�W�W�L�Q�J���F�O�H�D�U���F�R�P�P�X�Q�L�F�D�W�L�R�Q���E�R�X�Q�G�D�U�L�H�V�² �O�L�N�H���F�K�H�F�N�L�Q�J​
​�H�P�D�L�O���W�Z�L�F�H���D���G�D�\�² �S�U�R�W�H�F�W�V���I�R�F�X�V�����8�V�L�Q�J���W�H�F�K�Q�R�O�R�J�\���G�H�O�L�E�H�U�D�W�H�O�\���U�D�W�K�H�U���W�K�D�Q���F�R�P�S�X�O�V�L�Y�H�O�\���L�V���S�D�U�W​
​�R�I���P�R�G�H�U�Q���G�L�V�F�L�S�O�L�Q�H��​

​�$�X�W�R�P�D�W�L�R�Q���L�V���D�Q�R�W�K�H�U���D�V�S�H�F�W�����$�X�W�R�P�D�W�H���U�H�S�H�W�L�W�L�Y�H���W�D�V�N�V���W�R���I�U�H�H���P�H�Q�W�D�O���V�S�D�F�H�����8�V�H���W�H�P�S�O�D�W�H�G​
​�U�H�V�S�R�Q�V�H�V�����V�F�U�L�S�W�V�����D�Q�G���Z�R�U�N�I�O�R�Z�V�����+�R�Z�H�Y�H�U�����G�R�Q�¶�W���O�H�W���D�X�W�R�P�D�W�L�R�Q���H�U�R�G�H���W�K�H���K�X�P�D�Q���D�V�S�H�F�W���R�I​
​�\�R�X�U���Z�R�U�N�����. �Q�R�Z���Z�K�H�Q���W�R���S�H�U�V�R�Q�D�O�L�]�H�����%�D�O�D�Q�F�H���H�I�I�L�F�L�H�Q�F�\���D�Q�G���D�X�W�K�H�Q�W�L�F�L�W�\��​

​Exercises for Production Mastery​

​����​ ​Discipline Inventory​​�����/�L�V�W���D�U�H�D�V���R�I���O�L�I�H���Z�K�H�U�H���\�R�X​​�D�U�H���G�L�V�F�L�S�O�L�Q�H�G���D�Q�G���Z�K�H�U�H���\�R�X​
​�V�W�U�X�J�J�O�H�����$�Q�D�O�\�]�H���Z�K�D�W���V�X�S�S�R�U�W�V���G�L�V�F�L�S�O�L�Q�H���L�Q���R�Q�H���D�U�H�D�����$�S�S�O�\���W�K�R�V�H���S�U�L�Q�F�L�S�O�H�V���W�R���Z�H�D�N�H�U​
​�D�U�H�D�V�����5�H�I�O�H�F�W���R�Q���L�G�H�Q�W�L�W�\�����V�W�U�X�F�W�X�U�H�����I�R�F�X�V�����D�Q�G���U�H�F�R�Y�H�U�\��​

​����​ ​Weekly Scoreboard​​�����)�R�U���R�Q�H���Z�H�H�N�����U�D�W�H���H�D�F�K���G�D�\�¶�V���H�[�H�F�X�W�L�R�Q​​���� �±���� �����R�Q���I�R�F�X�V�����H�Q�H�U�J�\��​
​�D�Q�G���F�R�P�S�O�H�W�L�R�Q���R�I���S�O�D�Q�Q�H�G���W�D�V�N�V�����$�W���Z�H�H�N�¶�V���H�Q�G�����F�R�P�S�X�W�H���D�Y�H�U�D�J�H���V�F�R�U�H�V�����/�R�R�N���I�R�U​
​�S�D�W�W�H�U�Q�V�����$�G�M�X�V�W���\�R�X�U���S�O�D�Q���D�Q�G���K�D�E�L�W�V���D�F�F�R�U�G�L�Q�J�O�\��​

​����​ ​Resistance Tracker​​�����(�D�F�K���W�L�P�H���\�R�X���U�H�V�L�V�W���D���W�D�V�N�����Z�U�L�W�H​​�G�R�Z�Q���Z�K�D�W���\�R�X�¶�U�H���D�Y�R�L�G�L�Q�J���D�Q�G​
​�K�R�Z���\�R�X���I�H�H�O�����,�G�H�Q�W�L�I�\���S�D�W�W�H�U�Q�V�����W�L�P�H�V�����H�P�R�W�L�R�Q�V�����W�D�V�N���W�\�S�H�V�����&�K�R�R�V�H���V�W�U�D�W�H�J�L�H�V���W�R���D�G�G�U�H�V�V​
​�H�D�F�K���S�D�W�W�H�U�Q�����H���J�������)�L�Y�H���0 �L�Q�X�W�H���5�X�O�H�����3�R�P�R�G�R�U�R�����U�H�Z�D�U�G�V����​

​����​ ​Discipline Experiment​​�����&�R�P�P�L�W���W�R���D���V�K�R�U�W�����V�S�H�F�L�I�L�F​​�W�D�V�N�����H���J�������U�H�D�G�L�Q�J������ ���S�D�J�H�V�����H�Y�H�U�\​
​�G�D�\���I�R�U������ ���G�D�\�V�����7�U�D�F�N���\�R�X�U���F�R�Q�V�L�V�W�H�Q�F�\�����5�H�I�O�H�F�W���R�Q���G�D�\�V���\�R�X���P�L�V�V�H�G�����: �K�D�W���L�Q�W�H�U�I�H�U�H�G�"​
​�: �K�D�W���V�X�S�S�R�U�W�H�G�"���8�V�H���W�K�L�V���D�V���D���P�L�F�U�R�F�R�V�P���I�R�U���O�D�U�J�H�U���J�R�D�O�V��​

​����​ ​Rest Routine​​�����' �H�V�L�J�Q���D���Z�H�H�N�O�\���U�H�V�W���U�R�X�W�L�Q�H�����' �H�F�L�G�H​​�Z�K�H�Q���D�Q�G���K�R�Z���\�R�X���Z�L�O�O���U�H�V�W�����H���J����​
​�W�H�F�K���I�U�H�H���6�X�Q�G�D�\�V�����Q�D�W�X�U�H���Z�D�O�N�V�����F�U�H�D�W�L�Y�H���K�R�E�E�L�H�V�������3�U�R�W�H�F�W���W�K�L�V���W�L�P�H���Z�L�W�K���W�K�H���V�D�P�H​
​�V�H�U�L�R�X�V�Q�H�V�V���D�V���Z�R�U�N�����2�E�V�H�U�Y�H���K�R�Z���G�L�V�F�L�S�O�L�Q�H�G���U�H�V�W���D�I�I�H�F�W�V���S�U�R�G�X�F�W�L�Y�L�W�\��​

​����​ ​Accountability Partnership​​�����3�D�L�U���X�S���Z�L�W�K���V�R�P�H�R�Q�H���S�X�U�V�X�L�Q�J​​�V�L�P�L�O�D�U���J�R�D�O�V�����&�R�P�P�L�W​
​�W�R���W�H�[�W�L�Q�J���H�D�F�K���R�W�K�H�U���D�W���W�K�H���H�Q�G���R�I���H�D�F�K���Z�R�U�N�G�D�\���R�U���Z�H�H�N�����V�X�P�P�D�U�L�]�L�Q�J���Z�K�D�W���\�R�X​
​�S�U�R�G�X�F�H�G���D�Q�G���Z�K�D�W���\�R�X���O�H�D�U�Q�H�G�����7�K�H���V�L�P�S�O�H���D�F�W���R�I���U�H�S�R�U�W�L�Q�J���E�X�L�O�G�V���G�L�V�F�L�S�O�L�Q�H��​

​Wrapping Up​

​������​



​�3�U�R�G�X�F�W�L�R�Q���L�V���W�K�H���P�R�P�H�Q�W���R�I���W�U�X�W�K�����,�W�¶�V���Z�K�H�U�H���\�R�X���F�R�Q�Y�H�U�W���Y�L�V�L�R�Q���W�R���U�H�D�O�L�W�\�����,�W�¶�V���Z�K�H�U�H���D�O�O���\�R�X�U​
​�S�U�H�S�D�U�D�W�L�R�Q���S�D�\�V���R�I�I�����,�W�¶�V���D�O�V�R���Z�K�H�U�H���\�R�X���F�R�Q�I�U�R�Q�W���\�R�X�U���H�[�F�X�V�H�V�����I�H�D�U�V�����D�Q�G���K�D�E�L�W�V�����7�K�H���J�R�R�G���Q�H�Z�V​
​�L�V���G�L�V�F�L�S�O�L�Q�H���F�D�Q���E�H���O�H�D�U�Q�H�G�����6�W�D�U�W���V�P�D�O�O�����E�X�L�O�G���U�R�X�W�L�Q�H�V�����G�H�V�L�J�Q���V�X�S�S�R�U�W�L�Y�H���H�Q�Y�L�U�R�Q�P�H�Q�W�V�����I�R�F�X�V​
​�\�R�X�U���P�L�Q�G�����D�Q�G���U�H�V�W�����&�H�O�H�E�U�D�W�H���S�U�R�J�U�H�V�V�����2�Y�H�U���W�L�P�H�����G�L�V�F�L�S�O�L�Q�H���E�H�F�R�P�H�V���S�D�U�W���R�I���\�R�X�U���L�G�H�Q�W�L�W�\�����<�R�X​
​�E�H�F�R�P�H���V�R�P�H�R�Q�H���Z�K�R���G�R�H�V���Z�K�D�W���W�K�H�\���V�D�\���W�K�H�\���Z�L�O�O���G�R��​

​�6�X�F�F�H�V�V���L�V���Q�R�W���J�O�D�P�R�U�R�X�V���L�Q���W�K�H���P�R�P�H�Q�W�����,�W���O�R�R�N�V���O�L�N�H���\�R�X���V�K�R�Z�L�Q�J���X�S���I�R�U���\�R�X�U�V�H�O�I���G�D�\���D�I�W�H�U���G�D�\��​
​�G�R�L�Q�J���W�K�H���Z�R�U�N�����V�R�P�H�W�L�P�H�V���Z�L�W�K�R�X�W���D�S�S�O�D�X�V�H�����,�W���O�R�R�N�V���O�L�N�H���U�H�Y�L�V�L�Q�J���D���G�U�D�I�W�����P�D�N�L�Q�J���I�R�O�O�R�Z���X�S​
​�F�D�O�O�V�����G�R�L�Q�J���D�Q�R�W�K�H�U���V�H�W���R�I���V�T�X�D�W�V�����R�U���F�D�O�P�O�\���D�G�G�U�H�V�V�L�Q�J���D���F�R�Q�I�O�L�F�W�����,�W���I�H�H�O�V���O�L�N�H���I�D�F�L�Q�J���G�L�V�F�R�P�I�R�U�W​
​�D�Q�G���F�K�R�R�V�L�Q�J���O�R�Q�J���W�H�U�P���J�D�L�Q�V���R�Y�H�U���V�K�R�U�W���W�H�U�P���U�H�O�L�H�I�����%�X�W���W�K�H���U�H�V�X�O�W�V���D�U�H���J�O�R�U�L�R�X�V�����' �U�H�D�P�V​
​�E�H�F�R�P�H���S�O�D�Q�V�����S�O�D�Q�V���E�H�F�R�P�H���D�F�W�L�R�Q�V�����D�F�W�L�R�Q�V���E�H�F�R�P�H���R�X�W�F�R�P�H�V�����D�Q�G���R�X�W�F�R�P�H�V���V�K�D�S�H���D���O�L�I�H���\�R�X​
​�O�R�Y�H��​

​�,�Q���W�K�H���Q�H�[�W���F�K�D�S�W�H�U�����Z�H���Z�L�O�O���H�[�S�O�R�U�H���W�K�H​​long game​​�² �K�R�Z​​�W�R���V�X�V�W�D�L�Q���V�X�F�F�H�V�V���R�Y�H�U���G�H�F�D�G�H�V��​
​�F�X�O�W�L�Y�D�W�H���H�X�G�D�L�P�R�Q�L�D�����D�Q�G���E�X�L�O�G���D���O�L�I�H���W�K�D�W���G�R�H�V�Q�¶�W���F�R�O�O�D�S�V�H���Z�K�H�Q���F�L�U�F�X�P�V�W�D�Q�F�H�V���F�K�D�Q�J�H�����<�R�X�¶�O�O​
​�O�H�D�U�Q���K�R�Z���W�R���E�D�O�D�Q�F�H���D�P�E�L�W�L�R�Q���Z�L�W�K���S�D�W�L�H�Q�F�H�����V�W�U�X�F�W�X�U�H���Z�L�W�K���I�O�H�[�L�E�L�O�L�W�\�����D�Q�G���V�H�O�I���L�Q�W�H�U�H�V�W���Z�L�W�K​
​�U�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S�V�����7�K�H���M�R�X�U�Q�H�\���F�R�Q�W�L�Q�X�H�V�����E�X�W���Z�L�W�K���G�L�V�F�L�S�O�L�Q�H���L�Q���\�R�X�U���D�U�V�H�Q�D�O�����\�R�X���D�U�H���U�H�D�G�\���W�R���V�H�H���L�W​
​�W�K�U�R�X�J�K��​

​������​



​CHAPTER 11 — EUDAIMONIA​

​Health, Wealth, Relationships: Success Should Be​
​Fulfilling​

​������​



​�7�K�H���S�U�H�Y�L�R�X�V���F�K�D�S�W�H�U�V���K�D�Y�H���H�T�X�L�S�S�H�G���\�R�X���Z�L�W�K���W�K�H���W�R�R�O�V���W�R���H�Q�Y�L�V�L�R�Q�����S�U�L�R�U�L�W�L�]�H�����S�O�D�Q�����D�Q�G���H�[�H�F�X�W�H​
​�\�R�X�U���J�R�D�O�V�����<�R�X�¶�Y�H���O�H�D�U�Q�H�G���K�R�Z���W�R���Y�D�O�X�H���\�R�X�U���W�L�P�H�����D�O�L�J�Q���\�R�X�U���L�G�H�Q�W�L�W�\�����D�Q�G���D�S�S�O�\���J�U�L�W��​
​�F�R�Q�V�L�V�W�H�Q�F�\�����D�Q�G���L�W�H�U�D�W�L�R�Q���W�K�U�R�X�J�K���W�K�H�����3���0 �H�W�K�R�G�����,�Q���W�K�L�V���F�K�D�S�W�H�U�����Z�H���V�W�H�S���E�D�F�N���W�R���F�R�Q�V�L�G�H�U���Z�K�\​
​�Z�H�¶�U�H���G�R�L�Q�J���D�O�O���W�K�L�V���Z�R�U�N�����%�H�\�R�Q�G���J�R�D�O�V���D�Q�G���S�U�R�G�X�F�W�L�Y�L�W�\���O�L�H�V���D���O�D�U�J�H�U���T�X�H�V�W�L�R�Q��​​�: �K�D�W���L�V���W�K�H​
​�S�R�L�Q�W�"​​�: �K�\���E�X�L�O�G���V�\�V�W�H�P�V���D�Q�G���F�X�O�W�L�Y�D�W�H���G�L�V�F�L�S�O�L�Q�H�"​​�)�R�U���P�D�Q�\�����W�K�H���D�Q�V�Z�H�U���L�V​​Eudaimonia​​�² �W�K�H​
​�*�U�H�H�N���F�R�Q�F�H�S�W���R�I���O�L�Y�L�Q�J���D���I�O�R�X�U�L�V�K�L�Q�J���O�L�I�H��​

​�: �K�H�Q���,���I�L�U�V�W���E�H�J�D�Q���W�R���K�H�O�S���R�W�K�H�U�V���E�H�F�R�P�H���P�R�U�H���S�U�R�G�X�F�W�L�Y�H�����W�K�H���L�Q�W�H�Q�W���Z�D�V���I�R�U���W�K�H�P���W�R���P�R�Y�H​
​�W�R�Z�D�U�G���W�K�L�V���L�G�H�D���R�I���I�O�R�X�U�L�V�K�L�Q�J�����0 �\���E�H�O�L�H�I���Z�D�V�����D�Q�G���V�W�L�O�O���L�V�����W�K�D�W���W�L�P�H���L�V���W�K�H���J�O�X�H���W�K�D�W���K�R�O�G�V​
​�H�Y�H�U�\�W�K�L�Q�J���L�Q���S�O�D�F�H���D�Q�G���D�O�O�R�Z�V���H�Y�H�U�\�W�K�L�Q�J���W�R���R�F�F�X�U�����,�I���\�R�X���F�D�Q���P�D�Q�D�J�H���\�R�X�U���W�L�P�H���F�R�U�U�H�F�W�O�\�����W�K�H���³��​
​�3�L�O�O�D�U�V���R�I���(�X�G�D�L�P�R�Q�L�D� �́����Z�K�L�F�K���Z�H�¶�O�O���J�H�W���L�Q�W�R���V�K�R�U�W�O�\�����E�H�F�R�P�H���H�D�V�L�H�U���W�R���E�X�L�O�G���D�Q�G���P�D�L�Q�W�D�L�Q��​
​�+�R�Z�H�Y�H�U�����Q�R�W���X�Q�G�H�U�V�W�D�Q�G�L�Q�J���K�R�Z���W�R���P�D�Q�D�J�H���\�R�X�U���W�L�P�H���H�I�I�H�F�W�L�Y�H�O�\���Z�L�O�O���O�H�D�G���W�R���W�K�H���R�S�S�R�V�L�W�H​
​�R�X�W�F�R�P�H�����,���G�R�Q�¶�W���W�K�L�Q�N���L�W�¶�V���S�R�V�V�L�E�O�H���W�R���O�L�Y�H���D���K�L�J�K���T�X�D�O�L�W�\���O�L�I�H���L�I���\�R�X�¶�U�H���G�L�V�R�U�J�D�Q�L�]�H�G�����,���Z�D�Q�W���W�R���G�L�Y�H​
​�L�Q�W�R���W�K�L�V���F�R�Q�F�H�S�W���R�I���(�X�G�D�L�P�R�Q�L�D���D�Q�G���H�[�S�U�H�V�V���W�R���\�R�X���M�X�V�W���K�R�Z���L�P�S�R�U�W�D�Q�W���D�Q�G���L�P�S�D�F�W�I�X�O���L�W���L�V��​

​�(�X�G�D�L�P�R�Q�L�D���W�U�D�Q�V�F�H�Q�G�V���I�O�H�H�W�L�Q�J���K�D�S�S�L�Q�H�V�V�����,�W���L�V���Q�R�W���W�K�H���M�R�\���R�I���H�D�W�L�Q�J���D���I�D�Y�R�U�L�W�H���G�H�V�V�H�U�W���R�U���W�K�H​
​�W�K�U�L�O�O���R�I���D���Q�H�Z���J�D�G�J�H�W�����(�X�G�D�L�P�R�Q�L�D���L�V���D���G�H�H�S�����V�X�V�W�D�L�Q�H�G���V�H�Q�V�H���R�I���Z�H�O�O���E�H�L�Q�J���W�K�D�W���D�U�L�V�H�V���I�U�R�P���O�L�Y�L�Q�J​
​�L�Q���D�F�F�R�U�G�D�Q�F�H���Z�L�W�K���\�R�X�U���Y�D�O�X�H�V�����I�X�O�I�L�O�O�L�Q�J���\�R�X�U���S�R�W�H�Q�W�L�D�O�����D�Q�G���F�R�Q�W�U�L�E�X�W�L�Q�J���P�H�D�Q�L�Q�J�I�X�O�O�\���W�R���W�K�H​
​�Z�R�U�O�G�����,�W���L�V���O�R�Q�J���W�H�U�P���V�X�F�F�H�V�V���W�K�D�W���I�H�H�O�V���J�R�R�G�����$�U�L�V�W�R�W�O�H���G�H�V�F�U�L�E�H�G���L�W���D�V���³�D�F�W�L�Y�L�W�\���R�I���W�K�H���V�R�X�O���L�Q​
​�D�F�F�R�U�G�D�Q�F�H���Z�L�W�K���Y�L�U�W�X�H��� �́��L�P�S�O�\�L�Q�J���W�K�D�W���I�O�R�X�U�L�V�K�L�Q�J���L�V���D�Q���D�F�W�L�Y�H���S�U�R�F�H�V�V�����Q�R�W���D���S�D�V�V�L�Y�H���V�W�D�W�H�����,�Q���R�X�U​
​�P�R�G�H�U�Q���F�R�Q�W�H�[�W�����H�X�G�D�L�P�R�Q�L�D���L�Q�Y�R�O�Y�H�V���W�K�U�L�Y�L�Q�J���L�Q���W�K�U�H�H���N�H�\���D�U�H�D�V�����R�U���³�S�L�O�O�D�U�V� �́��D�V���,���U�H�I�H�U���W�R���W�K�H�P��​
​�+�H�D�O�W�K�����: �H�D�O�W�K�����D�Q�G���5�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S�V�����7�K�H�V�H���S�L�O�O�D�U�V���V�X�S�S�R�U�W���D���O�L�I�H���W�K�D�W���L�V���U�R�E�X�V�W�����U�H�V�L�O�L�H�Q�W�����D�Q�G​
​�G�H�H�S�O�\���V�D�W�L�V�I�\�L�Q�J�����,�Q���W�K�L�V���F�K�D�S�W�H�U�����Z�H���H�[�S�O�R�U�H���H�D�F�K���S�L�O�O�D�U�����K�R�Z���W�K�H�\���L�Q�W�H�U�U�H�O�D�W�H�����D�Q�G���K�R�Z���W�R​
​�F�X�O�W�L�Y�D�W�H���W�K�H�P���Z�L�W�K�R�X�W���V�D�F�U�L�I�L�F�L�Q�J���R�Q�H���I�R�U���W�K�H���R�W�K�H�U�V��​

​Understanding Eudaimonia​

​�7�K�H���F�R�Q�F�H�S�W���R�I���H�X�G�D�L�P�R�Q�L�D���R�I�I�H�U�V���D���X�V�H�I�X�O���I�U�D�P�H�Z�R�U�N���I�R�U���W�K�L�Q�N�L�Q�J���D�E�R�X�W���O�R�Q�J���W�H�U�P���V�X�F�F�H�V�V��​
​�$�U�L�V�W�R�W�O�H���G�L�V�W�L�Q�J�X�L�V�K�H�G���H�X�G�D�L�P�R�Q�L�D���I�U�R�P���K�H�G�R�Q�L�D�����W�K�H���S�X�U�V�X�L�W���R�I���S�O�H�D�V�X�U�H�����3�O�H�D�V�X�U�H���L�V���I�O�H�H�W�L�Q�J​
​�D�Q�G���R�I�W�H�Q���V�X�S�H�U�I�L�F�L�D�O�����+�H�G�R�Q�L�F���S�X�U�V�X�L�W�V���S�U�R�Y�L�G�H���T�X�L�F�N���K�L�W�V���R�I���H�Q�M�R�\�P�H�Q�W���E�X�W���U�D�U�H�O�\���F�R�Q�W�U�L�E�X�W�H���W�R​
​�O�D�V�W�L�Q�J���I�X�O�I�L�O�O�P�H�Q�W�����(�X�G�D�L�P�R�Q�L�D�����E�\���F�R�Q�W�U�D�V�W�����L�V���G�H�H�S�H�U�����,�W�¶�V���U�R�R�W�H�G���L�Q���Y�L�U�W�X�H�����V�H�O�I���G�H�Y�H�O�R�S�P�H�Q�W��​
​�D�Q�G���W�K�H���H�[�S�U�H�V�V�L�R�Q���R�I���\�R�X�U���K�L�J�K�H�V�W���S�R�W�H�Q�W�L�D�O�����3�V�\�F�K�R�O�R�J�L�V�W�V���W�R�G�D�\���F�D�O�O���L�W���H�X�G�D�L�P�R�Q�L�F���Z�H�O�O���E�H�L�Q�J��​
​�5�H�V�H�D�U�F�K���V�X�J�J�H�V�W�V���W�K�D�W���S�H�R�S�O�H���Z�K�R���S�X�U�V�X�H���H�X�G�D�L�P�R�Q�L�F���J�R�D�O�V�² �P�H�D�Q�L�Q�J�I�X�O���Z�R�U�N�����S�H�U�V�R�Q�D�O​
​�J�U�R�Z�W�K�����V�W�U�R�Q�J���U�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S�V�² �H�[�S�H�U�L�H�Q�F�H���J�U�H�D�W�H�U���O�L�I�H���V�D�W�L�V�I�D�F�W�L�R�Q���D�Q�G���U�H�V�L�O�L�H�Q�F�H���W�K�D�Q���W�K�R�V�H���Z�K�R​
​�S�X�U�V�X�H���R�Q�O�\���K�H�G�R�Q�L�F���J�R�D�O�V��​

​�,�Q���P�R�G�H�U�Q���V�R�F�L�H�W�L�H�V�����W�K�H���S�X�U�V�X�L�W���R�I���V�X�F�F�H�V�V���R�I�W�H�Q���L�J�Q�R�U�H�V���H�X�G�D�L�P�R�Q�L�D�����: �H���H�T�X�D�W�H���V�X�F�F�H�V�V���Z�L�W�K​
​�F�D�U�H�H�U���D�F�K�L�H�Y�H�P�H�Q�W�V�����Q�H�W���Z�R�U�W�K�����R�U���V�W�D�W�X�V���V�\�P�E�R�O�V�����: �H���F�K�D�V�H���K�H�G�R�Q�L�F���S�O�H�D�V�X�U�H�V�² �O�X�[�X�U�\���J�R�R�G�V��​
​�V�X�S�H�U�I�L�F�L�D�O���U�H�F�R�J�Q�L�W�L�R�Q�² �D�Q�G���Q�H�J�O�H�F�W���W�K�H���S�L�O�O�D�U�V���W�K�D�W���V�X�V�W�D�L�Q���H�X�G�D�L�P�R�Q�L�F���Z�H�O�O���E�H�L�Q�J�����+�H�D�O�W�K​
​�V�X�I�I�H�U�V�����5�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S�V���Z�H�D�N�H�Q�����: �H���D�P�D�V�V���Z�H�D�O�W�K���E�X�W���I�H�H�O���H�P�S�W�\�����: �L�W�K�R�X�W���H�X�G�D�L�P�R�Q�L�D�����V�X�F�F�H�V�V​
​�F�D�Q���E�H�F�R�P�H���D���J�L�O�G�H�G���F�D�J�H�����7�K�H���F�K�D�O�O�H�Q�J�H���L�V���W�R���G�H�I�L�Q�H���V�X�F�F�H�V�V���P�R�U�H���E�U�R�D�G�O�\���D�Q�G���S�X�U�V�X�H���L�W​
​�L�Q�W�H�Q�W�L�R�Q�D�O�O�\�����7�K�L�V���F�K�D�S�W�H�U���L�Q�Y�L�W�H�V���\�R�X���W�R���D�G�R�S�W���D���H�X�G�D�L�P�R�Q�L�F���P�L�Q�G�V�H�W�����V�X�F�F�H�V�V���W�K�D�W���Q�R�X�U�L�V�K�H�V​
​�\�R�X�U���Z�K�R�O�H���O�L�I�H��​

​Pillar 1: Health​

​������​



​�+�H�D�O�W�K���L�V���W�K�H���I�R�X�Q�G�D�W�L�R�Q���R�I���H�X�G�D�L�P�R�Q�L�D�����: �L�W�K�R�X�W���S�K�\�V�L�F�D�O���D�Q�G���P�H�Q�W�D�O���Z�H�O�O���E�H�L�Q�J�����\�R�X���F�D�Q�Q�R�W​
​�H�Q�M�R�\���R�W�K�H�U���I�R�U�P�V���R�I���V�X�F�F�H�V�V�����+�H�D�O�W�K���L�Q�F�O�X�G�H�V��​

​�”​ ​Physical Health​​�����6�W�U�H�Q�J�W�K�����H�Q�G�X�U�D�Q�F�H�����I�O�H�[�L�E�L�O�L�W�\��​​�Q�X�W�U�L�W�L�R�Q�D�O���E�D�O�D�Q�F�H�����D�Q�G���D�E�V�H�Q�F�H���R�I​
​�G�L�V�H�D�V�H�����,�W���H�Q�D�E�O�H�V���H�Q�H�U�J�\���D�Q�G���Y�L�W�D�O�L�W�\��​

​�”​ ​Mental Health​​�����(�P�R�W�L�R�Q�D�O���V�W�D�E�L�O�L�W�\�����U�H�V�L�O�L�H�Q�F�H�����V�H�O�I���D�Z�D�U�H�Q�H�V�V��​​�D�Q�G���D���V�H�Q�V�H���R�I���S�H�D�F�H�����,�W​
​�L�Q�F�O�X�G�H�V���P�D�Q�D�J�L�Q�J���V�W�U�H�V�V�����D�Q�[�L�H�W�\�����D�Q�G���G�H�S�U�H�V�V�L�R�Q��​

​�”​ ​Spiritual Health​​�����$���V�H�Q�V�H���R�I���S�X�U�S�R�V�H�����F�R�Q�Q�H�F�W�L�R�Q���W�R​​�V�R�P�H�W�K�L�Q�J���J�U�H�D�W�H�U���W�K�D�Q���\�R�X�U�V�H�O�I��​
​�D�Q�G���S�H�U�V�R�Q�D�O���Y�D�O�X�H�V�����7�K�L�V���F�D�Q���E�H���U�H�O�L�J�L�R�X�V���R�U���V�H�F�X�O�D�U��​

​The Foundations of Physical Health​

​�3�K�\�V�L�F�D�O���K�H�D�O�W�K���L�V���W�K�H���H�D�V�L�H�V�W���W�R���F�R�Q�F�H�S�W�X�D�O�L�]�H���E�X�W���R�I�W�H�Q���W�K�H���K�D�U�G�H�V�W���W�R���P�D�L�Q�W�D�L�Q�����,�W���U�H�T�X�L�U�H�V​
​�U�H�J�X�O�D�U���L�Q�Y�H�V�W�P�H�Q�W���R�I���W�L�P�H���D�Q�G���H�I�I�R�U�W�����,�Q���&�K�D�S�W�H�U���������Z�H���G�L�V�F�X�V�V�H�G���W�K�H���F�R�V�W���R�I���X�Q�V�X�F�F�H�V�V���L�Q​
​�K�H�D�O�W�K�² �K�R�Z���Q�H�J�O�H�F�W���O�H�D�G�V���W�R���F�K�U�R�Q�L�F���G�L�V�H�D�V�H�����V�W�U�H�V�V�����D�Q�G���G�H�F�U�H�D�V�H�G���T�X�D�O�L�W�\���R�I���O�L�I�H�����,�Q���W�K�L�V​
​�F�K�D�S�W�H�U�����Z�H���I�R�F�X�V���R�Q���S�U�R�D�F�W�L�Y�H���F�X�O�W�L�Y�D�W�L�R�Q�����. �H�\���D�U�H�D�V���L�Q�F�O�X�G�H��​

​����​ ​Movement​​�����2�X�U���E�R�G�L�H�V���D�U�H���G�H�V�L�J�Q�H�G���W�R���P�R�Y�H�����6�H�G�H�Q�W�D�U�\​​�O�L�I�H�V�W�\�O�H�V���D�U�H���O�L�Q�N�H�G���W�R​
​�F�D�U�G�L�R�Y�D�V�F�X�O�D�U���G�L�V�H�D�V�H�����G�L�D�E�H�W�H�V�����R�E�H�V�L�W�\�����D�Q�G���P�H�Q�W�D�O���K�H�D�O�W�K���L�V�V�X�H�V�����0 �R�Y�H�P�H�Q�W���G�R�H�V�Q�¶�W​
​�K�D�Y�H���W�R���P�H�D�Q���H�[�W�U�H�P�H���Z�R�U�N�R�X�W�V�����,�W���F�D�Q���L�Q�F�O�X�G�H���Z�D�O�N�L�Q�J�����F�\�F�O�L�Q�J�����\�R�J�D�����V�Z�L�P�P�L�Q�J�����R�U​
​�G�D�Q�F�L�Q�J�����7�K�H���N�H�\���L�V���U�H�J�X�O�D�U�L�W�\�����6�W�X�G�L�H�V���V�K�R�Z���W�K�D�W�������� ���P�L�Q�X�W�H�V���R�I���P�R�G�H�U�D�W�H���H�[�H�U�F�L�V�H���S�H�U​
​�Z�H�H�N���V�L�J�Q�L�I�L�F�D�Q�W�O�\���U�H�G�X�F�H���K�H�D�O�W�K���U�L�V�N�V�����,�Q�F�R�U�S�R�U�D�W�H���P�R�Y�H�P�H�Q�W���L�Q�W�R���G�D�L�O�\���O�L�I�H�² �Z�D�O�N���W�R���W�K�H​
​�V�W�R�U�H�����W�D�N�H���W�K�H���V�W�D�L�U�V�����V�W�U�H�W�F�K���Z�K�L�O�H���Z�D�W�F�K�L�Q�J���7�9�����8�V�H���W�K�H�����3���0 �H�W�K�R�G�����3�U�L�R�U�L�W�L�]�H​
​�P�R�Y�H�P�H�Q�W�����3�O�D�Q���L�W���L�Q�W�R���\�R�X�U���V�F�K�H�G�X�O�H�����D�Q�G���3�U�R�G�X�F�H���E�\���H�[�H�F�X�W�L�Q�J���W�K�H���S�O�D�Q���H�Y�H�Q���Z�K�H�Q���\�R�X​
​�G�R�Q�¶�W���I�H�H�O���O�L�N�H���L�W��​

​����​ ​Nutrition​​�����)�R�R�G���L�V���I�X�H�O���D�Q�G���P�H�G�L�F�L�Q�H�����1�X�W�U�L�W�L�R�Q���D�I�I�H�F�W�V​​�H�Q�H�U�J�\�����F�R�J�Q�L�W�L�Y�H���I�X�Q�F�W�L�R�Q��​
​�P�R�R�G�����D�Q�G���G�L�V�H�D�V�H���U�L�V�N�����7�K�H�U�H���L�V���Q�R���R�Q�H���V�L�]�H���I�L�W�V���D�O�O���G�L�H�W�����E�X�W���J�H�Q�H�U�D�O���S�U�L�Q�F�L�S�O�H�V���D�S�S�O�\��​
​�S�U�L�R�U�L�W�L�]�H���Z�K�R�O�H���I�R�R�G�V�����I�U�X�L�W�V�����Y�H�J�H�W�D�E�O�H�V�����O�H�D�Q���S�U�R�W�H�L�Q�V�����K�H�D�O�W�K�\���I�D�W�V�������P�L�Q�L�P�L�]�H���S�U�R�F�H�V�V�H�G​
​�I�R�R�G�V���D�Q�G���D�G�G�H�G���V�X�J�D�U�V�����D�Q�G���V�W�D�\���K�\�G�U�D�W�H�G�����3�D�\���D�W�W�H�Q�W�L�R�Q���W�R���S�R�U�W�L�R�Q���V�L�]�H�V�����/�L�V�W�H�Q���W�R���\�R�X�U​
​�E�R�G�\�¶�V���V�L�J�Q�D�O�V���R�I���K�X�Q�J�H�U���D�Q�G���I�X�O�O�Q�H�V�V�����&�R�Q�V�L�G�H�U���Z�R�U�N�L�Q�J���Z�L�W�K���D���Q�X�W�U�L�W�L�R�Q�L�V�W���L�I���\�R�X���K�D�Y�H​
​�V�S�H�F�L�I�L�F���K�H�D�O�W�K���F�R�Q�G�L�W�L�R�Q�V���R�U���J�R�D�O�V�����&�R�Q�V�L�V�W�H�Q�F�\�����&�K�D�S�W�H�U���������L�V���N�H�\�����R�Q�H���K�H�D�O�W�K�\���P�H�D�O​
​�G�R�H�V�Q�¶�W���R�I�I�V�H�W���Z�H�H�N�V���R�I���S�R�R�U���H�D�W�L�Q�J�����0 �D�N�H���K�H�D�O�W�K�\���H�D�W�L�Q�J���\�R�X�U���G�H�I�D�X�O�W�����3�O�D�Q���P�H�D�O�V���Z�H�H�N�O�\​
​�W�R���D�Y�R�L�G���O�D�V�W���P�L�Q�X�W�H���X�Q�K�H�D�O�W�K�\���F�K�R�L�F�H�V��​

​����​ ​Sleep​​�����6�O�H�H�S���L�V���F�U�X�F�L�D�O���I�R�U���S�K�\�V�L�F�D�O���U�H�S�D�L�U�����P�H�P�R�U�\​​�F�R�Q�V�R�O�L�G�D�W�L�R�Q�����D�Q�G���H�P�R�W�L�R�Q�D�O​
​�U�H�J�X�O�D�W�L�R�Q�����&�K�U�R�Q�L�F���V�O�H�H�S���G�H�S�U�L�Y�D�W�L�R�Q���L�Q�F�U�H�D�V�H�V���U�L�V�N���R�I���K�H�D�U�W���G�L�V�H�D�V�H�����R�E�H�V�L�W�\�����G�L�D�E�H�W�H�V��​
​�D�Q�G���P�R�R�G���G�L�V�R�U�G�H�U�V�����<�H�W���P�D�Q�\���S�H�R�S�O�H���W�U�H�D�W���V�O�H�H�S���D�V���R�S�W�L�R�Q�D�O�����E�U�D�J�J�L�Q�J���D�E�R�X�W���Z�R�U�N�L�Q�J​
​�O�D�W�H���R�U���S�X�O�O�L�Q�J���D�O�O���Q�L�J�K�W�H�U�V�����(�X�G�D�L�P�R�Q�L�D���U�H�T�X�L�U�H�V���K�R�Q�R�U�L�Q�J���V�O�H�H�S���D�V���D���S�U�L�R�U�L�W�\�����$�L�P���I�R�U​
​���±�����K�R�X�U�V���Q�L�J�K�W�O�\�����0 �D�L�Q�W�D�L�Q���D���F�R�Q�V�L�V�W�H�Q�W���V�F�K�H�G�X�O�H�����H�Y�H�Q���R�Q���Z�H�H�N�H�Q�G�V�����&�U�H�D�W�H���D​
​�V�O�H�H�S���I�U�L�H�Q�G�O�\���H�Q�Y�L�U�R�Q�P�H�Q�W�����G�D�U�N�����F�R�R�O�����D�Q�G���T�X�L�H�W�����/�L�P�L�W���F�D�I�I�H�L�Q�H���D�Q�G���V�F�U�H�H�Q���W�L�P�H���E�H�I�R�U�H​
​�E�H�G��​

​����​ ​Medical Care​​�����3�U�H�Y�H�Q�W�L�Y�H���F�D�U�H���P�D�W�W�H�U�V�����5�H�J�X�O�D�U���F�K�H�F�N���X�S�V��​​�V�F�U�H�H�Q�L�Q�J�V�����D�Q�G​
​�Y�D�F�F�L�Q�D�W�L�R�Q�V���F�D�W�F�K���L�V�V�X�H�V���H�D�U�O�\�����' �R�Q�¶�W���L�J�Q�R�U�H���S�K�\�V�L�F�D�O���V�\�P�S�W�R�P�V�����6�H�H�N���S�U�R�I�H�V�V�L�R�Q�D�O���K�H�O�S​
​�Z�K�H�Q���Q�H�H�G�H�G�����$�Y�R�L�G���V�H�O�I���G�L�D�J�Q�R�V�L�Q�J���E�D�V�H�G���R�Q���L�Q�W�H�U�Q�H�W���V�H�D�U�F�K�H�V�����$���S�U�R�D�F�W�L�Y�H���D�S�S�U�R�D�F�K���W�R​
​�K�H�D�O�W�K�F�D�U�H���U�H�G�X�F�H�V���O�R�Q�J���W�H�U�P���F�R�V�W�V���D�Q�G���V�X�I�I�H�U�L�Q�J��​

​������​



​Mental Health and Stress Management​

​�0 �H�Q�W�D�O���K�H�D�O�W�K���L�V���H�T�X�D�O�O�\���L�P�S�R�U�W�D�Q�W�����(�X�G�D�L�P�R�Q�L�D���L�Q�Y�R�O�Y�H�V���H�P�R�W�L�R�Q�D�O���E�D�O�D�Q�F�H�����U�H�V�L�O�L�H�Q�F�H�����D�Q�G���W�K�H​
​�D�E�L�O�L�W�\���W�R���H�[�S�H�U�L�H�Q�F�H���M�R�\���D�Q�G���P�H�D�Q�L�Q�J�����0 �H�Q�W�D�O���K�H�D�O�W�K���F�K�D�O�O�H�Q�J�H�V�² �D�Q�[�L�H�W�\�����G�H�S�U�H�V�V�L�R�Q��​
​�W�U�D�X�P�D�² �F�D�Q���G�H�U�D�L�O���S�U�R�G�X�F�W�L�Y�L�W�\���D�Q�G���Z�H�O�O���E�H�L�Q�J�����7�K�H�\���G�H�V�H�U�Y�H���D�W�W�H�Q�W�L�R�Q���D�Q�G���F�D�U�H�����. �H�\���S�U�D�F�W�L�F�H�V​
​�L�Q�F�O�X�G�H��​

​����​ ​Mindfulness and Meditation​​�����0 �L�Q�G�I�X�O�Q�H�V�V���L�Q�Y�R�O�Y�H�V���S�D�\�L�Q�J​​�D�W�W�H�Q�W�L�R�Q���W�R���W�K�H���S�U�H�V�H�Q�W​
​�P�R�P�H�Q�W���Q�R�Q���M�X�G�J�P�H�Q�W�D�O�O�\�����,�W���U�H�G�X�F�H�V���V�W�U�H�V�V�����L�P�S�U�R�Y�H�V���I�R�F�X�V�����D�Q�G���H�Q�K�D�Q�F�H�V���H�P�R�W�L�R�Q�D�O​
​�U�H�J�X�O�D�W�L�R�Q�����0 �H�G�L�W�D�W�L�R�Q�����D���V�W�U�X�F�W�X�U�H�G���P�L�Q�G�I�X�O�Q�H�V�V���S�U�D�F�W�L�F�H�����F�K�D�Q�J�H�V���E�U�D�L�Q���S�D�W�W�H�U�Q�V�����(�Y�H�Q​
​�I�L�Y�H���P�L�Q�X�W�H�V���G�D�L�O�\���\�L�H�O�G�V���E�H�Q�H�I�L�W�V�����$�S�S�V���O�L�N�H���+�H�D�G�V�S�D�F�H���D�Q�G���&�D�O�P���R�I�I�H�U���J�X�L�G�H�G​
​�P�H�G�L�W�D�W�L�R�Q�V�����<�R�X���F�D�Q���D�O�V�R���S�U�D�F�W�L�F�H���P�L�Q�G�I�X�O���E�U�H�D�W�K�L�Q�J���D�Q�\�W�L�P�H��​

​����​ ​Therapy​​�����6�H�H�N�L�Q�J���K�H�O�S���I�U�R�P���P�H�Q�W�D�O���K�H�D�O�W�K���S�U�R�I�H�V�V�L�R�Q�D�O�V​​�L�V���D���V�L�J�Q���R�I���V�W�U�H�Q�J�W�K�����Q�R�W​
​�Z�H�D�N�Q�H�V�V�����7�K�H�U�D�S�\���S�U�R�Y�L�G�H�V���W�R�R�O�V���W�R���P�D�Q�D�J�H���V�W�U�H�V�V�����K�H�D�O���W�U�D�X�P�D�����D�Q�G���L�P�S�U�R�Y�H​
​�U�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S�V�����&�R�J�Q�L�W�L�Y�H���E�H�K�D�Y�L�R�U�D�O���W�K�H�U�D�S�\�����&�%�7�����W�H�D�F�K�H�V���\�R�X���W�R���U�H�I�U�D�P�H���Q�H�J�D�W�L�Y�H​
​�W�K�R�X�J�K�W�V�����$�F�F�H�S�W�D�Q�F�H���D�Q�G���F�R�P�P�L�W�P�H�Q�W���W�K�H�U�D�S�\�����$�&�7�����K�H�O�S�V���\�R�X���D�F�F�H�S�W���G�L�I�I�L�F�X�O�W​
​�H�P�R�W�L�R�Q�V���D�Q�G���F�R�P�P�L�W���W�R���Y�D�O�X�H�V���E�D�V�H�G���D�F�W�L�R�Q�����3�V�\�F�K�R�G�\�Q�D�P�L�F���W�K�H�U�D�S�\���H�[�S�O�R�U�H�V���S�D�W�W�H�U�Q�V​
​�I�U�R�P���F�K�L�O�G�K�R�R�G�����7�K�H�U�H�¶�V���D�O�V�R���J�U�R�X�S���W�K�H�U�D�S�\���D�Q�G���F�R�X�S�O�H�V���F�R�X�Q�V�H�O�L�Q�J�����(�Y�H�U�\�R�Q�H���F�D�Q​
​�E�H�Q�H�I�L�W���I�U�R�P���W�D�O�N�L�Q�J���W�R���D���S�U�R�I�H�V�V�L�R�Q�D�O���S�H�U�L�R�G�L�F�D�O�O�\��​

​����​ ​Journaling​​�����: �U�L�W�L�Q�J���K�H�O�S�V���S�U�R�F�H�V�V���H�P�R�W�L�R�Q�V�����F�O�D�U�L�I�\​​�W�K�R�X�J�K�W�V�����D�Q�G���W�U�D�F�N���J�U�R�Z�W�K��​
​�-�R�X�U�Q�D�O�L�Q�J���F�D�Q���E�H���V�W�U�X�F�W�X�U�H�G�����J�U�D�W�L�W�X�G�H���O�L�V�W�V�����F�R�J�Q�L�W�L�Y�H���U�H�V�W�U�X�F�W�X�U�L�Q�J�����R�U���I�U�H�H�I�R�U�P�����' �D�L�O�\​
​�R�U���Z�H�H�N�O�\���M�R�X�U�Q�D�O�L�Q�J���D�O�O�R�Z�V���\�R�X���W�R���R�E�V�H�U�Y�H���S�D�W�W�H�U�Q�V���D�Q�G���F�H�O�H�E�U�D�W�H���S�U�R�J�U�H�V�V��​

​����​ ​Social Support​​�����5�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S�V�����F�R�Y�H�U�H�G���L�Q���3�L�O�O�D�U������​​�D�U�H���F�U�X�F�L�D�O���I�R�U���P�H�Q�W�D�O���K�H�D�O�W�K��​
​�)�U�L�H�Q�G�V���D�Q�G���I�D�P�L�O�\���F�D�Q���S�U�R�Y�L�G�H���F�R�P�I�R�U�W�����S�H�U�V�S�H�F�W�L�Y�H�����D�Q�G���H�Q�F�R�X�U�D�J�H�P�H�Q�W�����%�H�L�Q�J���S�D�U�W���R�I���D​
​�F�R�P�P�X�Q�L�W�\���U�H�G�X�F�H�V���L�V�R�O�D�W�L�R�Q�����3�U�L�R�U�L�W�L�]�H���V�R�F�L�D�O���L�Q�W�H�U�D�F�W�L�R�Q��​

​����​ ​Stress Management Techniques​​�����6�W�U�H�V�V���L�V���L�Q�H�Y�L�W�D�E�O�H��​​�/�H�D�U�Q�L�Q�J���W�R���P�D�Q�D�J�H���L�W���L�V​
​�H�V�V�H�Q�W�L�D�O�����7�H�F�K�Q�L�T�X�H�V���L�Q�F�O�X�G�H���G�H�H�S���E�U�H�D�W�K�L�Q�J�����S�U�R�J�U�H�V�V�L�Y�H���P�X�V�F�O�H���U�H�O�D�[�D�W�L�R�Q�����W�L�P�H���L�Q​
​�Q�D�W�X�U�H�����F�U�H�D�W�L�Y�H���D�F�W�L�Y�L�W�L�H�V�����D�Q�G���H�[�H�U�F�L�V�H�����,�G�H�Q�W�L�I�\���Z�K�D�W���F�D�O�P�V���\�R�X���D�Q�G���P�D�N�H���L�W���S�D�U�W���R�I���\�R�X�U​
​�U�R�X�W�L�Q�H��​

​Spiritual Health and Purpose​

​�6�S�L�U�L�W�X�D�O���K�H�D�O�W�K���L�V���R�I�W�H�Q���Q�H�J�O�H�F�W�H�G���L�Q���S�U�R�G�X�F�W�L�Y�L�W�\���O�L�W�H�U�D�W�X�U�H�����E�X�W���L�W�¶�V���F�H�Q�W�U�D�O���W�R���H�X�G�D�L�P�R�Q�L�D��​
​�6�S�L�U�L�W�X�D�O�L�W�\���U�H�I�H�U�V���W�R���D���V�H�Q�V�H���R�I���P�H�D�Q�L�Q�J���E�H�\�R�Q�G���W�K�H���P�D�W�H�U�L�D�O�����,�W���F�D�Q���E�H���U�R�R�W�H�G���L�Q���U�H�O�L�J�L�R�Q��​
​�S�K�L�O�R�V�R�S�K�\�����R�U���S�H�U�V�R�Q�D�O���U�H�I�O�H�F�W�L�R�Q�����6�S�L�U�L�W�X�D�O���K�H�D�O�W�K���F�R�Q�W�U�L�E�X�W�H�V���W�R���U�H�V�L�O�L�H�Q�F�H���E�H�F�D�X�V�H���L�W���S�U�R�Y�L�G�H�V���D​
​�I�U�D�P�H�Z�R�U�N���I�R�U���X�Q�G�H�U�V�W�D�Q�G�L�Q�J���V�X�I�I�H�U�L�Q�J���D�Q�G���M�R�\�����3�U�D�F�W�L�F�H�V���W�K�D�W���V�X�S�S�R�U�W���V�S�L�U�L�W�X�D�O���K�H�D�O�W�K��​

​����​ ​Purpose Exploration​​�����3�X�U�S�R�V�H���L�V���\�R�X�U���³�Z�K�\��� �́��,�W�¶�V���W�K�H​​�U�H�D�V�R�Q���\�R�X���J�H�W���X�S���L�Q���W�K�H​
​�P�R�U�Q�L�Q�J�����,�W���F�D�Q���E�H���J�U�D�Q�G���R�U���P�R�G�H�V�W�² �U�D�L�V�L�Q�J���D���I�D�P�L�O�\�����F�U�H�D�W�L�Q�J���D�U�W�����K�H�O�S�L�Q�J���R�W�K�H�U�V��​
​�H�[�S�O�R�U�L�Q�J���W�K�H���Z�R�U�O�G�����: �L�W�K�R�X�W���S�X�U�S�R�V�H�����O�L�I�H���I�H�H�O�V���K�R�O�O�R�Z�����&�O�D�U�L�I�\�L�Q�J���S�X�U�S�R�V�H���L�Q�Y�R�O�Y�H�V​
​�V�H�O�I���U�H�I�O�H�F�W�L�R�Q�����$�V�N�����: �K�D�W���P�D�W�W�H�U�V���P�R�V�W���W�R���P�H�"���: �K�D�W���P�D�N�H�V���P�H���I�H�H�O���D�O�L�Y�H�"���: �K�D�W���N�L�Q�G���R�I​
​�O�H�J�D�F�\���G�R���,���Z�D�Q�W���W�R���O�H�D�Y�H�"���3�X�U�S�R�V�H���H�Y�R�O�Y�H�V�����5�H�Y�L�V�L�W���L�W���U�H�J�X�O�D�U�O�\��​

​����​ ​Values Clarification​​�����9�D�O�X�H�V���D�U�H���S�U�L�Q�F�L�S�O�H�V���W�K�D�W���J�X�L�G�H​​�\�R�X�U���G�H�F�L�V�L�R�Q�V�����(�[�D�P�S�O�H�V​
​�L�Q�F�O�X�G�H���L�Q�W�H�J�U�L�W�\�����F�R�P�S�D�V�V�L�R�Q�����I�U�H�H�G�R�P�����J�U�R�Z�W�K�����$�O�L�J�Q���\�R�X�U���D�F�W�L�R�Q�V���Z�L�W�K���\�R�X�U���Y�D�O�X�H�V��​

​������​



​�: �K�H�Q���G�H�F�L�V�L�R�Q�V���D�U�H���Y�D�O�X�H���G�U�L�Y�H�Q�����U�H�J�U�H�W���G�H�F�U�H�D�V�H�V�����: �U�L�W�L�Q�J���D���S�H�U�V�R�Q�D�O���P�L�V�V�L�R�Q���V�W�D�W�H�P�H�Q�W​
​�K�H�O�S�V���L�Q�W�H�J�U�D�W�H���Y�D�O�X�H�V���D�Q�G���S�X�U�S�R�V�H��​

​����​ ​Nature Connection​​�����0 �D�Q�\���S�H�R�S�O�H���I�L�Q�G���V�S�L�U�L�W�X�D�O���U�H�Q�H�Z�D�O​​�L�Q���Q�D�W�X�U�H�����6�S�H�Q�G�L�Q�J���W�L�P�H​
​�R�X�W�G�R�R�U�V�² �Z�D�O�N�L�Q�J���L�Q���D���S�D�U�N�����K�L�N�L�Q�J�����J�D�U�G�H�Q�L�Q�J�² �U�H�G�X�F�H�V���V�W�U�H�V�V���D�Q�G���L�Q�F�U�H�D�V�H�V���D�Z�H��​
​�1�D�W�X�U�H���U�H�P�L�Q�G�V���X�V���W�K�D�W���Z�H�¶�U�H���S�D�U�W���R�I���V�R�P�H�W�K�L�Q�J���O�D�U�J�H�U��​

​����​ ​Service and Contribution​​�����+�H�O�S�L�Q�J���R�W�K�H�U�V���H�O�H�Y�D�W�H�V​​�W�K�H���V�H�O�I���E�H�\�R�Q�G���W�K�H���H�J�R��​
​�9�R�O�X�Q�W�H�H�U�L�Q�J�����G�R�Q�D�W�L�Q�J�����R�U���P�H�Q�W�R�U�L�Q�J���I�R�V�W�H�U�V���F�R�Q�Q�H�F�W�L�R�Q���D�Q�G���I�X�O�I�L�O�O�P�H�Q�W�����6�H�U�Y�L�F�H���G�R�H�V�Q�¶�W​
​�K�D�Y�H���W�R���E�H���J�U�D�Q�G�����V�P�D�O�O���D�F�W�V���R�I���N�L�Q�G�Q�H�V�V���P�D�W�W�H�U��​

​����​ ​Contemplative Practices​​�����3�U�D�\�H�U�����P�H�G�L�W�D�W�L�R�Q�����E�U�H�D�W�K�Z�R�U�N��​​�D�Q�G���V�W�X�G�\���R�I���V�D�F�U�H�G���W�H�[�W�V​
​�F�D�Q���G�H�H�S�H�Q���V�S�L�U�L�W�X�D�O���X�Q�G�H�U�V�W�D�Q�G�L�Q�J�����(�Y�H�Q���V�H�F�X�O�D�U���S�U�D�F�W�L�F�H�V���O�L�N�H���S�K�L�O�R�V�R�S�K�\�����O�L�W�H�U�D�W�X�U�H�����R�U​
​�D�U�W���F�D�Q���E�H���V�S�L�U�L�W�X�D�O���H�[�S�O�R�U�D�W�L�R�Q�V��​

​Pillar 2: Wealth​

​�: �H�D�O�W�K���L�V�Q�¶�W���R�Q�O�\���P�R�Q�H�\�����,�W�¶�V���U�H�V�R�X�U�F�H�V���W�K�D�W���V�X�S�S�R�U�W���\�R�X�U���I�U�H�H�G�R�P���D�Q�G���F�R�Q�W�U�L�E�X�W�H���W�R���D​
​�I�O�R�X�U�L�V�K�L�Q�J���O�L�I�H�����,�W���L�Q�F�O�X�G�H�V���I�L�Q�D�Q�F�L�D�O���D�V�V�H�W�V�����V�N�L�O�O�V�����W�L�P�H�����D�Q�G���Q�H�W�Z�R�U�N�V�����: �H�D�O�W�K���D�I�I�R�U�G�V���F�K�R�L�F�H�V��​
​�: �L�W�K�R�X�W���I�L�Q�D�Q�F�L�D�O���U�H�V�R�X�U�F�H�V�����\�R�X���P�D�\���E�H���W�U�D�S�S�H�G���L�Q���X�Q�V�D�W�L�V�I�\�L�Q�J���M�R�E�V�����X�Q�D�E�O�H���W�R���L�Q�Y�H�V�W���L�Q���K�H�D�O�W�K​
​�R�U���U�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S�V�����%�X�W���Z�H�D�O�W�K���D�O�R�Q�H���G�R�H�V���Q�R�W���J�X�D�U�D�Q�W�H�H���H�X�G�D�L�P�R�Q�L�D�����0 �D�Q�\���Z�H�D�O�W�K�\���S�H�R�S�O�H���I�H�H�O​
​�H�P�S�W�\���E�H�F�D�X�V�H���W�K�H�\���S�X�U�V�X�H�G���P�R�Q�H�\���Z�L�W�K�R�X�W���F�R�Q�V�L�G�H�U�L�Q�J���Y�D�O�X�H�V�����S�X�U�S�R�V�H�����R�U���U�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S�V�����7�K�H​
​�N�H�\���L�V���W�R���E�X�L�O�G���Z�H�D�O�W�K���L�Q�W�H�Q�W�L�R�Q�D�O�O�\���D�Q�G���X�V�H���L�W���W�R���V�X�S�S�R�U�W���\�R�X�U���Y�L�V�L�R�Q���D�Q�G���S�L�O�O�D�U�V��​

​The Psychology of Money​

​�0 �R�Q�H�\���L�V���G�H�H�S�O�\���W�L�H�G���W�R���H�P�R�W�L�R�Q�V���D�Q�G���E�H�O�L�H�I�V�����&�K�L�O�G�K�R�R�G���H�[�S�H�U�L�H�Q�F�H�V�����F�X�O�W�X�U�D�O���P�H�V�V�D�J�H�V�����D�Q�G​
​�S�H�U�V�R�Q�D�O���K�L�V�W�R�U�\���V�K�D�S�H���\�R�X�U���U�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S���Z�L�W�K���P�R�Q�H�\�����6�R�P�H���F�R�P�P�R�Q���P�R�Q�H�\���V�F�U�L�S�W�V��​

​�”​ ​Scarcity Mindset​​�����%�H�O�L�H�I���W�K�D�W���W�K�H�U�H���L�V���Q�H�Y�H�U���H�Q�R�X�J�K��​​�6�F�D�U�F�L�W�\���W�U�L�J�J�H�U�V���D�Q�[�L�H�W�\���D�Q�G​
​�K�R�D�U�G�L�Q�J�����3�H�R�S�O�H���Z�L�W�K���V�F�D�U�F�L�W�\���P�L�Q�G�V�H�W�V���P�D�\���D�Y�R�L�G���L�Q�Y�H�V�W�L�Q�J���R�U���V�S�H�Q�G�L�Q�J���R�Q���H�[�S�H�U�L�H�Q�F�H�V��​
​�H�Y�H�Q���Z�K�H�Q���W�K�H�\���K�D�Y�H���U�H�V�R�X�U�F�H�V�����E�H�F�D�X�V�H���W�K�H�\���I�H�D�U���U�X�Q�Q�L�Q�J���R�X�W�����6�F�D�U�F�L�W�\���F�D�Q���E�H���U�R�R�W�H�G���L�Q​
​�S�D�V�W���G�H�S�U�L�Y�D�W�L�R�Q��​

​�”​ ​Abundance Mindset​​�����%�H�O�L�H�I���W�K�D�W���U�H�V�R�X�U�F�H�V���F�D�Q���J�U�R�Z​​�D�Q�G���R�S�S�R�U�W�X�Q�L�W�L�H�V���D�U�H���S�O�H�Q�W�L�I�X�O��​
​�$�E�X�Q�G�D�Q�F�H���H�Q�F�R�X�U�D�J�H�V���L�Q�Y�H�V�W�P�H�Q�W�����J�H�Q�H�U�R�V�L�W�\�����D�Q�G���L�Q�Q�R�Y�D�W�L�R�Q�����%�X�W���X�Q�F�K�H�F�N�H�G​
​�D�E�X�Q�G�D�Q�F�H���F�D�Q���O�H�D�G���W�R���R�Y�H�U�V�S�H�Q�G�L�Q�J���D�Q�G���L�J�Q�R�U�L�Q�J���I�L�Q�D�Q�F�L�D�O���U�H�D�O�L�W�L�H�V��​

​�”​ ​Money Equals Self-Worth​​�����7�\�L�Q�J���V�H�O�I���H�V�W�H�H�P���W�R���L�Q�F�R�P�H​​�R�U���Q�H�W���Z�R�U�W�K�����7�K�L�V���P�L�Q�G�V�H�W​
​�G�U�L�Y�H�V���H�Q�G�O�H�V�V���V�W�U�L�Y�L�Q�J�����,�W���R�I�W�H�Q���O�H�D�G�V���W�R���Q�H�J�O�H�F�W���R�I���R�W�K�H�U���O�L�I�H���D�U�H�D�V�����,�W���D�O�V�R���I�X�H�O�V​
​�F�R�P�S�D�U�L�V�R�Q���D�Q�G���L�Q�V�H�F�X�U�L�W�\��​

​�”​ ​Money is Evil​​�����9�L�H�Z�L�Q�J���P�R�Q�H�\���D�V���F�R�U�U�X�S�W�L�Q�J�����7�K�L�V���F�D�Q​​�V�D�E�R�W�D�J�H���Z�H�D�O�W�K���E�X�L�O�G�L�Q�J��​
​�3�H�R�S�O�H���P�D�\���D�Y�R�L�G���Q�H�J�R�W�L�D�W�L�Q�J���R�U���L�Q�Y�H�V�W�L�Q�J���E�H�F�D�X�V�H���W�K�H�\���I�H�D�U���E�H�F�R�P�L�Q�J���J�U�H�H�G�\��​

​�,�G�H�Q�W�L�I�\���\�R�X�U���P�R�Q�H�\���E�H�O�L�H�I�V�����-�R�X�U�Q�D�O�L�Q�J���F�D�Q���U�H�Y�H�D�O���W�K�H�P�����$�V�N�����: �K�D�W���P�H�V�V�D�J�H�V���D�E�R�X�W���P�R�Q�H�\���G�L�G���,​
​�D�E�V�R�U�E�"���+�R�Z���G�R���,���I�H�H�O���Z�K�H�Q���,���U�H�F�H�L�Y�H���R�U���V�S�H�Q�G���P�R�Q�H�\�"���&�K�D�Q�J�L�Q�J���P�R�Q�H�\���E�H�O�L�H�I�V���L�V���S�D�U�W���R�I���Z�H�D�O�W�K​
​�E�X�L�O�G�L�Q�J��​

​Building Financial Wealth​

​������​



​�)�L�Q�D�Q�F�L�D�O���Z�H�D�O�W�K���L�V���E�X�L�O�W���W�K�U�R�X�J�K���H�D�U�Q�L�Q�J�����V�D�Y�L�Q�J�����L�Q�Y�H�V�W�L�Q�J�����D�Q�G���S�U�R�W�H�F�W�L�Q�J�����(�D�F�K���F�R�P�S�R�Q�H�Q�W​
​�U�H�T�X�L�U�H�V���G�L�V�F�L�S�O�L�Q�H�����N�Q�R�Z�O�H�G�J�H�����D�Q�G���W�L�P�H��​

​����​ ​Earning​​�����,�Q�F�R�P�H���F�D�Q���F�R�P�H���I�U�R�P���H�P�S�O�R�\�P�H�Q�W�����V�H�O�I���H�P�S�O�R�\�P�H�Q�W��​​�R�U���L�Q�Y�H�V�W�P�H�Q�W�V�����7�R​
​�L�Q�F�U�H�D�V�H���L�Q�F�R�P�H�����L�P�S�U�R�Y�H���\�R�X�U���V�N�L�O�O�V�����Q�H�J�R�W�L�D�W�H���U�D�L�V�H�V�����V�H�H�N���S�U�R�P�R�W�L�R�Q�V�����R�U���V�W�D�U�W���V�L�G�H​
​�E�X�V�L�Q�H�V�V�H�V�����3�U�L�R�U�L�W�L�]�H���G�H�Y�H�O�R�S�L�Q�J���Y�D�O�X�D�E�O�H���V�N�L�O�O�V�² �F�R�P�P�X�Q�L�F�D�W�L�R�Q�����S�U�R�E�O�H�P���V�R�O�Y�L�Q�J��​
​�W�H�F�K�Q�L�F�D�O���S�U�R�I�L�F�L�H�Q�F�\�����/�H�Y�H�U�D�J�H���\�R�X�U�����3���0 �H�W�K�R�G���W�R���S�U�L�R�U�L�W�L�]�H���O�H�D�U�Q�L�Q�J���D�Q�G���H�[�H�F�X�W�L�R�Q���L�Q​
​�\�R�X�U���F�D�U�H�H�U�����&�R�Q�W�L�Q�X�R�X�V���H�G�X�F�D�W�L�R�Q�����Z�K�H�W�K�H�U���I�R�U�P�D�O���R�U���L�Q�I�R�U�P�D�O�����U�D�L�V�H�V���H�D�U�Q�L�Q�J���S�R�W�H�Q�W�L�D�O��​
​�' �R�Q�¶�W���Q�H�J�O�H�F�W���Q�H�W�Z�R�U�N�L�Q�J�����7�K�H���J�U�H�D�W�H�V�W���R�S�S�R�U�W�X�Q�L�W�L�H�V���L�Q���O�L�I�H���R�I�W�H�Q���F�R�P�H���W�K�U�R�X�J�K���S�H�R�S�O�H��​

​����​ ​Saving​​�����6�D�Y�L�Q�J���F�U�H�D�W�H�V���I�L�Q�D�Q�F�L�D�O���V�H�F�X�U�L�W�\�����,�W���S�U�R�Y�L�G�H�V​​�D���F�X�V�K�L�R�Q���I�R�U���H�P�H�U�J�H�Q�F�L�H�V���D�Q�G​
​�I�X�Q�G�V���I�R�U���L�Q�Y�H�V�W�L�Q�J�����$�L�P���W�R���V�D�Y�H���D���S�H�U�F�H�Q�W�D�J�H���R�I���\�R�X�U���L�Q�F�R�P�H�����6�W�D�U�W���Z�L�W�K������ ���S�H�U�F�H�Q�W���L�I​
​�S�R�V�V�L�E�O�H�����W�K�H�Q���L�Q�F�U�H�D�V�H�����$�X�W�R�P�D�W�H���V�D�Y�L�Q�J�����V�H�W���X�S���G�L�U�H�F�W���G�H�S�R�V�L�W�V���L�Q�W�R���V�D�Y�L�Q�J�V���D�F�F�R�X�Q�W�V���R�U​
​�U�H�W�L�U�H�P�H�Q�W���S�O�D�Q�V�����7�U�H�D�W���V�D�Y�L�Q�J���D�V���D���Q�R�Q���Q�H�J�R�W�L�D�E�O�H���H�[�S�H�Q�V�H�����O�L�N�H���U�H�Q�W�����%�X�G�J�H�W�L�Q�J���K�H�O�S�V��​
​�7�U�D�F�N���Z�K�H�U�H���\�R�X�U���P�R�Q�H�\���J�R�H�V�����8�V�H���F�D�W�H�J�R�U�L�H�V���O�L�N�H���Q�H�H�G�V�����Z�D�Q�W�V�����D�Q�G���J�R�D�O�V�����1�H�H�G�V���L�Q�F�O�X�G�H​
​�I�R�R�G�����K�R�X�V�L�Q�J�����K�H�D�O�W�K�F�D�U�H�����: �D�Q�W�V���L�Q�F�O�X�G�H���H�Q�W�H�U�W�D�L�Q�P�H�Q�W�����*�R�D�O�V���L�Q�F�O�X�G�H���V�D�Y�L�Q�J�����L�Q�Y�H�V�W�L�Q�J��​
​�H�G�X�F�D�W�L�R�Q�����,�I���\�R�X�U���Z�D�Q�W�V���H�[�F�H�H�G������ ���S�H�U�F�H�Q�W�����F�R�Q�V�L�G�H�U���D�G�M�X�V�W�P�H�Q�W�V�����6�D�Y�L�Q�J���L�V���Q�R�W���D�E�R�X�W​
​�G�H�S�U�L�Y�D�W�L�R�Q�����L�W�¶�V���D�E�R�X�W���D�O�L�J�Q�L�Q�J���V�S�H�Q�G�L�Q�J���Z�L�W�K���Y�D�O�X�H�V��​

​����​ ​Investing​​�����0 �R�Q�H�\���W�K�D�W�¶�V���V�D�Y�H�G���V�K�R�X�O�G���Z�R�U�N���I�R�U���\�R�X��​​�,�Q�Y�H�V�W�L�Q�J���J�U�R�Z�V���Z�H�D�O�W�K���W�K�U�R�X�J�K​
​�F�R�P�S�R�X�Q�G�L�Q�J�����7�K�H�U�H���D�U�H���P�D�Q�\���R�S�W�L�R�Q�V�����V�W�R�F�N�V�����E�R�Q�G�V�����P�X�W�X�D�O���I�X�Q�G�V�����(�7�)�V�����U�H�D�O���H�V�W�D�W�H��​
​�E�X�V�L�Q�H�V�V�H�V�����(�G�X�F�D�W�H���\�R�X�U�V�H�O�I���R�U���F�R�Q�V�X�O�W���D���I�L�Q�D�Q�F�L�D�O���D�G�Y�L�V�R�U�����8�Q�G�H�U�V�W�D�Q�G���U�L�V�N���W�R�O�H�U�D�Q�F�H��​
​�' �L�Y�H�U�V�L�I�\�����6�W�D�U�W���H�D�U�O�\���W�R���P�D�[�L�P�L�]�H���F�R�P�S�R�X�Q�G�L�Q�J�����)�R�U���H�[�D�P�S�O�H�����L�I���\�R�X���L�Q�Y�H�V�W���� ���� �� ​
​�P�R�Q�W�K�O�\���D�W���D�������S�H�U�F�H�Q�W���D�Q�Q�X�D�O���U�H�W�X�U�Q���V�W�D�U�W�L�Q�J���D�W���D�J�H�����������E�\���D�J�H���������\�R�X�¶�O�O���K�D�Y�H���R�Y�H�U���� ��​
​�P�L�O�O�L�R�Q�����,�I���\�R�X���V�W�D�U�W���D�W�����������\�R�X�¶�O�O���K�D�Y�H���D�E�R�X�W���� ���� �� ���� �� �� �����7�L�P�H���P�D�W�W�H�U�V���P�R�U�H���W�K�D�Q���D�P�R�X�Q�W��​
​�' �R�Q�¶�W���W�L�P�H���W�K�H���P�D�U�N�H�W�����W�L�P�H���L�Q���W�K�H���P�D�U�N�H�W��​

​����​ ​Protecting​​�����3�U�R�W�H�F�W���Z�H�D�O�W�K���W�K�U�R�X�J�K���L�Q�V�X�U�D�Q�F�H�����K�H�D�O�W�K��​​�G�L�V�D�E�L�O�L�W�\�����O�L�I�H�����S�U�R�S�H�U�W�\����​
​�H�P�H�U�J�H�Q�F�\���I�X�Q�G�V�����D�Q�G���H�V�W�D�W�H���S�O�D�Q�Q�L�Q�J�����Z�L�O�O�V�����W�U�X�V�W�V�������,�Q�V�X�U�D�Q�F�H���S�U�H�Y�H�Q�W�V���D���V�H�W�E�D�F�N���I�U�R�P​
​�G�H�Y�D�V�W�D�W�L�Q�J���\�R�X�U���I�L�Q�D�Q�F�H�V�����(�P�H�U�J�H�Q�F�\���I�X�Q�G�V�������±�����P�R�Q�W�K�V���R�I���H�[�S�H�Q�V�H�V�����F�R�Y�H�U���X�Q�H�[�S�H�F�W�H�G​
​�H�Y�H�Q�W�V���O�L�N�H���M�R�E���O�R�V�V���R�U���P�H�G�L�F�D�O���E�L�O�O�V�����(�V�W�D�W�H���S�O�D�Q�Q�L�Q�J���H�Q�V�X�U�H�V���\�R�X�U���Z�H�D�O�W�K���L�V���G�L�V�W�U�L�E�X�W�H�G​
​�D�F�F�R�U�G�L�Q�J���W�R���\�R�X�U���Z�L�V�K�H�V���D�Q�G���U�H�G�X�F�H�V���V�W�U�H�V�V���R�Q���O�R�Y�H�G���R�Q�H�V�����: �L�W�K�R�X�W���D���Z�L�O�O�����W�K�H���V�W�D�W�H​
​�G�H�F�L�G�H�V�����3�U�R�W�H�F�W�L�Q�J���Z�H�D�O�W�K���L�V���S�D�U�W���R�I���F�D�U�L�Q�J���I�R�U���U�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S�V��​

​����​ ​Financial Literacy​​�����. �Q�R�Z�O�H�G�J�H���L�V���N�H�\�����8�Q�G�H�U�V�W�D�Q�G���K�R�Z​​�F�U�H�G�L�W���Z�R�U�N�V�����K�R�Z���L�Q�W�H�U�H�V�W​
​�U�D�W�H�V���D�I�I�H�F�W���G�H�E�W�����K�R�Z���W�D�[�H�V���L�P�S�D�F�W���L�Q�F�R�P�H�����$�Y�R�L�G���K�L�J�K���L�Q�W�H�U�H�V�W���G�H�E�W�����8�V�H���F�U�H�G�L�W���F�D�U�G�V​
​�Z�L�V�H�O�\�² �S�D�\���E�D�O�D�Q�F�H�V���L�Q���I�X�O�O�����5�H�D�G���E�R�R�N�V���O�L�N�H​​�7�K�H���7�R�W�D�O​​�0 �R�Q�H�\���0 �D�N�H�R�Y�H�U​​�E�\���' �D�Y�H​
​�5�D�P�V�H�\���R�U​​�,���: �L�O�O���7�H�D�F�K���<�R�X���+�R�Z���W�R���%�H���5�L�F�K​​�E�\���5�D�P�L�W​​�6�H�W�K�L�����(�G�X�F�D�W�H���\�R�X�U�V�H�O�I���D�E�R�X�W​
​�L�Q�Y�H�V�W�L�Q�J�����U�L�V�N���P�D�Q�D�J�H�P�H�Q�W�����D�Q�G���S�H�U�V�R�Q�D�O���I�L�Q�D�Q�F�H�����)�L�Q�D�Q�F�L�D�O���L�O�O�L�W�H�U�D�F�\���P�D�N�H�V���\�R�X​
​�Y�X�O�Q�H�U�D�E�O�H���W�R���V�F�D�P�V���D�Q�G���S�R�R�U���G�H�F�L�V�L�R�Q�V��​

​Wealth and Time​

​�7�L�P�H���L�V���D���I�R�U�P���R�I���Z�H�D�O�W�K�����,�W���F�D�Q���E�H���X�V�H�G���I�R�U���H�D�U�Q�L�Q�J�����U�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S�V�����D�Q�G���K�H�D�O�W�K�����6�R�P�H���S�H�R�S�O�H​
​�H�[�F�K�D�Q�J�H���W�L�P�H���I�R�U���P�R�Q�H�\���H�[�F�O�X�V�L�Y�H�O�\�����Q�H�J�O�H�F�W�L�Q�J���R�W�K�H�U���X�V�H�V�����2�W�K�H�U�V���L�Q�Y�H�V�W���W�L�P�H���L�Q���V�N�L�O�O�V���D�Q�G​

​������​



​�Q�H�W�Z�R�U�N�V���W�K�D�W���\�L�H�O�G���K�L�J�K�H�U���U�H�W�X�U�Q�V���O�D�W�H�U�����)�L�Q�D�Q�F�L�D�O���L�Q�G�H�S�H�Q�G�H�Q�F�H�² �W�K�H���V�W�D�J�H���Z�K�H�U�H���\�R�X�U​
​�L�Q�Y�H�V�W�P�H�Q�W�V���F�R�Y�H�U���\�R�X�U���O�L�Y�L�Q�J���H�[�S�H�Q�V�H�V�² �J�L�Y�H�V���\�R�X���F�R�Q�W�U�R�O���R�Y�H�U���\�R�X�U���W�L�P�H�����,�W���G�R�H�V�Q�¶�W���U�H�T�X�L�U�H​
​�E�H�L�Q�J���D���P�L�O�O�L�R�Q�D�L�U�H�����,�W���G�H�S�H�Q�G�V���R�Q���H�[�S�H�Q�V�H�V���D�Q�G���S�D�V�V�L�Y�H���L�Q�F�R�P�H�����,�I���\�R�X���Q�H�H�G���� ���� ���� �� �� ���D�Q�Q�X�D�O�O�\​
​�D�Q�G���K�D�Y�H���L�Q�Y�H�V�W�P�H�Q�W�V���J�H�Q�H�U�D�W�L�Q�J���W�K�D�W���D�P�R�X�Q�W�����\�R�X�¶�U�H���I�L�Q�D�Q�F�L�D�O�O�\���L�Q�G�H�S�H�Q�G�H�Q�W�����7�K�L�V���I�U�H�H�V���\�R�X���W�R​
​�F�K�R�R�V�H���Z�R�U�N���E�D�V�H�G���R�Q���S�D�V�V�L�R�Q���U�D�W�K�H�U���W�K�D�Q���Q�H�F�H�V�V�L�W�\�����$�F�K�L�H�Y�L�Q�J���I�L�Q�D�Q�F�L�D�O���L�Q�G�H�S�H�Q�G�H�Q�F�H���L�Q�Y�R�O�Y�H�V​
​�P�D�[�L�P�L�]�L�Q�J���L�Q�F�R�P�H�����P�L�Q�L�P�L�]�L�Q�J���H�[�S�H�Q�V�H�V�����D�Q�G���L�Q�Y�H�V�W�L�Q�J���W�K�H���G�L�I�I�H�U�H�Q�F�H�����,�W���D�O�V�R���U�H�T�X�L�U�H�V���F�O�D�U�L�W�\​
​�D�E�R�X�W���K�R�Z���\�R�X���Z�D�Q�W���W�R���X�V�H���\�R�X�U���W�L�P�H�����: �L�W�K�R�X�W���S�X�U�S�R�V�H�����L�Q�G�H�S�H�Q�G�H�Q�F�H���F�D�Q���I�H�H�O���H�P�S�W�\�����8�V�H​
​�Z�H�D�O�W�K���W�R���F�U�H�D�W�H���W�L�P�H���I�R�U���Z�K�D�W���P�D�W�W�H�U�V�² �K�H�D�O�W�K�����U�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S�V�����K�R�E�E�L�H�V�����V�H�U�Y�L�F�H��​

​Wealth and Identity​

​�<�R�X�U���L�G�H�Q�W�L�W�\���F�D�Q���V�X�S�S�R�U�W���R�U���K�L�Q�G�H�U���Z�H�D�O�W�K�����,�I���\�R�X���E�H�O�L�H�Y�H���\�R�X�¶�U�H���Q�R�W���J�R�R�G���Z�L�W�K���P�R�Q�H�\�����\�R�X�¶�O�O​
​�D�Y�R�L�G���I�L�Q�D�Q�F�L�D�O���G�H�F�L�V�L�R�Q�V�����6�K�L�I�W���\�R�X�U���L�G�H�Q�W�L�W�\���W�R���³�,���D�P���I�L�Q�D�Q�F�L�D�O�O�\���U�H�V�S�R�Q�V�L�E�O�H��� �́��3�U�R�Y�H���L�W���E�\���V�P�D�O�O​
​�D�F�W�L�R�Q�V�����S�D�\�L�Q�J���E�L�O�O�V���R�Q���W�L�P�H�����W�U�D�F�N�L�Q�J���H�[�S�H�Q�V�H�V�����U�H�D�G�L�Q�J���I�L�Q�D�Q�F�L�D�O���D�U�W�L�F�O�H�V�����(�D�F�K���D�F�W�L�R�Q���U�H�L�Q�I�R�U�F�H�V​
​�\�R�X�U���Q�H�Z���L�G�H�Q�W�L�W�\�����6�X�U�U�R�X�Q�G���\�R�X�U�V�H�O�I���Z�L�W�K���I�L�Q�D�Q�F�L�D�O�O�\���V�D�Y�Y�\���S�H�R�S�O�H�����$�W�W�H�Q�G���Z�R�U�N�V�K�R�S�V�����M�R�L�Q​
​�F�R�P�P�X�Q�L�W�L�H�V�����(�Q�Y�L�U�R�Q�P�H�Q�W���V�K�D�S�H�V���L�G�H�Q�W�L�W�\�����: �H�D�O�W�K���L�V���Q�R�W���J�U�H�H�G�����L�W�¶�V���D���W�R�R�O�����8�V�H���L�W���W�R���V�X�S�S�R�U�W​
​�\�R�X�U���I�O�R�X�U�L�V�K�L�Q�J���D�Q�G���R�W�K�H�U�V�¶�����' �R�Q�D�W�H���W�R���F�D�X�V�H�V���\�R�X���F�D�U�H���D�E�R�X�W�����6�X�S�S�R�U�W���F�R�P�P�X�Q�L�W�\���S�U�R�M�H�F�W�V��​
​�0 �R�Q�H�\���L�V���D���P�H�D�Q�V�����Q�R�W���D�Q���H�Q�G��​

​Pillar 3: Relationships​

​�7�K�H���W�K�L�U�G���S�L�O�O�D�U�����U�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S�V�����L�V���S�H�U�K�D�S�V���W�K�H���P�R�V�W���Q�H�J�O�H�F�W�H�G���L�Q���P�D�L�Q�V�W�U�H�D�P���V�X�F�F�H�V�V���G�L�V�F�R�X�U�V�H��​
​�<�H�W���U�H�V�H�D�U�F�K���V�K�R�Z�V���W�K�D�W���V�W�U�R�Q�J���U�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S�V���D�U�H���D�P�R�Q�J���W�K�H���P�R�V�W���V�L�J�Q�L�I�L�F�D�Q�W���S�U�H�G�L�F�W�R�U�V���R�I​
​�K�D�S�S�L�Q�H�V�V���D�Q�G���O�R�Q�J�H�Y�L�W�\�����7�K�H���+�D�U�Y�D�U�G���6�W�X�G�\���R�I���$�G�X�O�W���' �H�Y�H�O�R�S�P�H�Q�W�����Z�K�L�F�K���I�R�O�O�R�Z�H�G���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�W�V​
​�I�R�U���R�Y�H�U���� �� ���\�H�D�U�V�����I�R�X�Q�G���W�K�D�W���U�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S���T�X�D�O�L�W�\�����P�R�U�H���W�K�D�Q���Z�H�D�O�W�K���R�U���I�D�P�H�����S�U�H�G�L�F�W�V���O�L�I�H​
​�V�D�W�L�V�I�D�F�W�L�R�Q���D�Q�G���K�H�D�O�W�K�����3�H�R�S�O�H���Z�L�W�K���V�W�U�R�Q�J���U�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S�V���H�[�S�H�U�L�H�Q�F�H���O�R�Z�H�U���O�H�Y�H�O�V���R�I���V�W�U�H�V�V�����V�O�R�Z�H�U​
​�F�R�J�Q�L�W�L�Y�H���G�H�F�O�L�Q�H�����D�Q�G���J�U�H�D�W�H�U���U�H�V�L�O�L�H�Q�F�H�����5�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S�V���L�Q�F�O�X�G�H���U�R�P�D�Q�W�L�F���S�D�U�W�Q�H�U�V�����I�D�P�L�O�\��​
​�I�U�L�H�Q�G�V�����F�R�O�O�H�D�J�X�H�V�����P�H�Q�W�R�U�V�����D�Q�G���F�R�P�P�X�Q�L�W�L�H�V�����&�X�O�W�L�Y�D�W�L�Q�J���W�K�H�P���U�H�T�X�L�U�H�V���W�L�P�H�����D�W�W�H�Q�W�L�R�Q�����D�Q�G​
​�Y�X�O�Q�H�U�D�E�L�O�L�W�\��​

​Romantic Relationships​

​�5�R�P�D�Q�W�L�F���U�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S�V�����H�V�S�H�F�L�D�O�O�\���O�R�Q�J���W�H�U�P���S�D�U�W�Q�H�U�V�K�L�S�V�����V�L�J�Q�L�I�L�F�D�Q�W�O�\���L�Q�I�O�X�H�Q�F�H���Z�H�O�O���E�H�L�Q�J�����$​
​�K�H�D�O�W�K�\���S�D�U�W�Q�H�U�V�K�L�S���S�U�R�Y�L�G�H�V���V�X�S�S�R�U�W�����L�Q�W�L�P�D�F�\�����D�Q�G���J�U�R�Z�W�K�����$�Q���X�Q�K�H�D�O�W�K�\���R�Q�H���F�D�Q���F�D�X�V�H���V�W�U�H�V�V��​
​�L�V�R�O�D�W�L�R�Q�����D�Q�G���X�Q�K�D�S�S�L�Q�H�V�V�����. �H�\���H�O�H�P�H�Q�W�V���R�I���W�K�U�L�Y�L�Q�J���U�R�P�D�Q�W�L�F���U�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S�V��​

​����​ ​Communication​​�����2�S�H�Q�����K�R�Q�H�V�W�����D�Q�G���U�H�V�S�H�F�W�I�X�O���F�R�P�P�X�Q�L�F�D�W�L�R�Q​​�L�V���I�R�X�Q�G�D�W�L�R�Q�D�O�����,�W​
​�L�Q�F�O�X�G�H�V���H�[�S�U�H�V�V�L�Q�J���Q�H�H�G�V���D�Q�G���I�H�H�O�L�Q�J�V���F�O�H�D�U�O�\�����O�L�V�W�H�Q�L�Q�J���D�F�W�L�Y�H�O�\�����D�Q�G���E�H�L�Q�J���Z�L�O�O�L�Q�J���W�R​
​�F�R�P�S�U�R�P�L�V�H�����3�R�R�U���F�R�P�P�X�Q�L�F�D�W�L�R�Q���O�H�D�G�V���W�R���P�L�V�X�Q�G�H�U�V�W�D�Q�G�L�Q�J�V���D�Q�G���U�H�V�H�Q�W�P�H�Q�W�����7�R�R�O�V​
​�O�L�N�H���1�R�Q�Y�L�R�O�H�Q�W���&�R�P�P�X�Q�L�F�D�W�L�R�Q�����1�9�&�����W�H�D�F�K���\�R�X���W�R���H�[�S�U�H�V�V���R�E�V�H�U�Y�D�W�L�R�Q�V�����I�H�H�O�L�Q�J�V��​
​�Q�H�H�G�V�����D�Q�G���U�H�T�X�H�V�W�V���Z�L�W�K�R�X�W���E�O�D�P�L�Q�J��​

​����​ ​Alignment of Values​​�����6�K�D�U�H�G���Y�D�O�X�H�V���F�U�H�D�W�H���K�D�U�P�R�Q�\��​​�3�D�U�W�Q�H�U�V���G�R�Q�¶�W���Q�H�H�G���L�G�H�Q�W�L�F�D�O​
​�L�Q�W�H�U�H�V�W�V�����E�X�W���F�R�U�H���Y�D�O�X�H�V�����L�Q�W�H�J�U�L�W�\�����N�L�Q�G�Q�H�V�V�����I�D�P�L�O�\���S�U�L�R�U�L�W�L�H�V�����V�K�R�X�O�G���D�O�L�J�Q�����' �L�V�F�X�V�V​
​�Y�D�O�X�H�V���H�D�U�O�\�����,�I���\�R�X�U���Y�L�V�L�R�Q���R�I���O�L�I�H���G�L�I�I�H�U�V���G�U�D�P�D�W�L�F�D�O�O�\���I�U�R�P���\�R�X�U���S�D�U�W�Q�H�U�¶�V�² �R�Q�H���Z�D�Q�W�V​

​������​



​�F�K�L�O�G�U�H�Q�����W�K�H���R�W�K�H�U���G�R�H�V�Q�¶�W�² �D�G�G�U�H�V�V���L�W�����,�J�Q�R�U�L�Q�J���P�L�V�D�O�L�J�Q�P�H�Q�W���O�H�D�G�V���W�R���S�D�L�Q�I�X�O���F�R�Q�I�O�L�F�W�V��​

​����​ ​Time and Attention​​�����5�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S�V���Q�H�H�G���T�X�D�O�L�W�\���W�L�P�H��​​�5�H�J�X�O�D�U���G�D�W�H���Q�L�J�K�W�V�����Z�H�H�N�H�Q�G​
​�W�U�L�S�V�����D�Q�G���G�D�L�O�\���F�K�H�F�N���L�Q�V���Q�X�U�W�X�U�H���F�R�Q�Q�H�F�W�L�R�Q�����3�X�W���D�Z�D�\���G�H�Y�L�F�H�V���D�Q�G���E�H���S�U�H�V�H�Q�W�����7�K�H​
​�*�R�W�W�P�D�Q���,�Q�V�W�L�W�X�W�H���U�H�F�R�P�P�H�Q�G�V���D���³�0 �D�J�L�F���)�L�Y�H���+�R�X�U�V� �́��Z�H�H�N�O�\�����V�S�H�Q�G�L�Q�J���I�L�Y�H���K�R�X�U�V​
​�I�R�F�X�V�L�Q�J���R�Q���\�R�X�U���S�D�U�W�Q�H�U���W�K�U�R�X�J�K���V�P�D�O�O���U�L�W�X�D�O�V�² �J�U�H�H�W�L�Q�J�V�����F�R�P�S�O�L�P�H�Q�W�V�����F�R�Q�Y�H�U�V�D�W�L�R�Q�V��​
​�D�Q�G���D�I�I�H�F�W�L�R�Q�����6�F�K�H�G�X�O�L�Q�J���W�L�P�H���V�K�R�Z�V���\�R�X���S�U�L�R�U�L�W�L�]�H���W�K�H���U�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S��​

​����​ ​Growth and Adaptation​​�����3�H�R�S�O�H���F�K�D�Q�J�H�����+�H�D�O�W�K�\���U�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S�V​​�D�O�O�R�Z���S�D�U�W�Q�H�U�V���W�R​
​�J�U�R�Z�����(�Q�F�R�X�U�D�J�H���H�D�F�K���R�W�K�H�U�¶�V���S�X�U�V�X�L�W�V�����$�G�D�S�W���W�R���O�L�I�H���V�W�D�J�H�V�² �F�D�U�H�H�U���V�K�L�I�W�V�����S�D�U�H�Q�W�K�R�R�G��​
​�H�P�S�W�\���Q�H�V�W�L�Q�J�����* �U�R�Z�W�K���F�D�Q���V�W�U�D�L�Q���U�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S�V���L�I���S�D�U�W�Q�H�U�V���D�U�H���Q�R�W���D�O�L�J�Q�H�G�����5�H�J�X�O�D�U�O�\​
​�U�H�Y�L�V�L�W���\�R�X�U���Y�L�V�L�R�Q���D�V���D���F�R�X�S�O�H�����&�U�H�D�W�H���V�K�D�U�H�G���J�R�D�O�V��​

​����​ ​Conflict Management​​�����&�R�Q�I�O�L�F�W���L�V���L�Q�H�Y�L�W�D�E�O�H�����+�D�Q�G�O�L�Q�J​​�L�W���F�R�Q�V�W�U�X�F�W�L�Y�H�O�\���L�V���N�H�\�����$�Y�R�L�G​
​�F�U�L�W�L�F�L�V�P�����D�W�W�D�F�N�L�Q�J���F�K�D�U�D�F�W�H�U�������F�R�Q�W�H�P�S�W�����P�R�F�N�L�Q�J�������G�H�I�H�Q�V�L�Y�H�Q�H�V�V�����G�H�Q�\�L�Q�J​
​�U�H�V�S�R�Q�V�L�E�L�O�L�W�\�������D�Q�G���V�W�R�Q�H�Z�D�O�O�L�Q�J�����Z�L�W�K�G�U�D�Z�D�O�������7�K�H�V�H���³�)�R�X�U���+�R�U�V�H�P�H�Q� �́��S�U�H�G�L�F�W​
​�U�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S���I�D�L�O�X�U�H�����,�Q�V�W�H�D�G�����S�U�D�F�W�L�F�H���G�L�D�O�R�J�X�H�����I�R�F�X�V���R�Q���V�S�H�F�L�I�L�F���E�H�K�D�Y�L�R�U�V�����H�[�S�U�H�V�V​
​�I�H�H�O�L�Q�J�V�����D�Q�G���V�H�H�N���F�R�P�S�U�R�P�L�V�H��​

​����​ ​Love Languages​​�����* �D�U�\���&�K�D�S�P�D�Q�¶�V���F�R�Q�F�H�S�W���R�I���O�R�Y�H���O�D�Q�J�X�D�J�H�V​​���Z�R�U�G�V���R�I���D�I�I�L�U�P�D�W�L�R�Q��​
​�T�X�D�O�L�W�\���W�L�P�H�����U�H�F�H�L�Y�L�Q�J���J�L�I�W�V�����D�F�W�V���R�I���V�H�U�Y�L�F�H�����S�K�\�V�L�F�D�O���W�R�X�F�K�����K�H�O�S�V���S�D�U�W�Q�H�U�V���X�Q�G�H�U�V�W�D�Q�G​
​�K�R�Z���W�K�H�\���D�Q�G���W�K�H�L�U���S�D�U�W�Q�H�U�V���U�H�F�H�L�Y�H���O�R�Y�H�����/�H�D�U�Q���\�R�X�U���S�D�U�W�Q�H�U�¶�V���O�R�Y�H���O�D�Q�J�X�D�J�H���D�Q�G���H�[�S�U�H�V�V​
​�D�I�I�H�F�W�L�R�Q���D�F�F�R�U�G�L�Q�J�O�\��​

​Family and Friends​

​�)�D�P�L�O�\���D�Q�G���I�U�L�H�Q�G�V���I�R�U�P���\�R�X�U���V�R�F�L�D�O���V�X�S�S�R�U�W���Q�H�W�Z�R�U�N�����6�W�U�R�Q�J���Q�H�W�Z�R�U�N�V���U�H�G�X�F�H���V�W�U�H�V�V�����S�U�R�Y�L�G�H​
​�S�U�D�F�W�L�F�D�O���K�H�O�S�����D�Q�G���H�Q�K�D�Q�F�H���M�R�\�����0 �D�L�Q�W�D�L�Q�L�Q�J���W�K�H�V�H���U�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S�V���U�H�T�X�L�U�H�V���L�Q�W�H�Q�W�L�R�Q�D�O���H�I�I�R�U�W��​
​�H�V�S�H�F�L�D�O�O�\���L�Q���D�G�X�O�W�K�R�R�G���Z�K�H�Q���S�H�R�S�O�H���P�R�Y�H���D�Q�G���O�L�I�H���J�H�W�V���E�X�V�\��​

​Family​​�����)�D�P�L�O�\���U�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S�V���D�U�H���R�I�W�H�Q���F�R�P�S�O�H�[�����7�K�H�\​​�F�D�Q���E�H���V�R�X�U�F�H�V���R�I���O�R�Y�H���D�Q�G���V�W�U�H�V�V�����+�H�D�O�W�K�\​
​�I�D�P�L�O�\���U�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S�V���L�Q�Y�R�O�Y�H���E�R�X�Q�G�D�U�L�H�V�����U�H�V�S�H�F�W�����D�Q�G���V�X�S�S�R�U�W�����,�I���I�D�P�L�O�\���G�\�Q�D�P�L�F�V���D�U�H���W�R�[�L�F��​
​�E�R�X�Q�G�D�U�L�H�V���D�U�H���F�U�X�F�L�D�O�����<�R�X���G�R�Q�¶�W���R�Z�H���\�R�X�U���I�D�P�L�O�\���X�Q�O�L�P�L�W�H�G���D�F�F�H�V�V�����' �H�I�L�Q�H���K�R�Z���\�R�X���Z�L�O�O���H�Q�J�D�J�H��​
​�: �K�H�Q���I�D�P�L�O�\���L�V���V�X�S�S�R�U�W�L�Y�H�����L�Q�Y�H�V�W���W�L�P�H�����&�H�O�H�E�U�D�W�H���P�L�O�H�V�W�R�Q�H�V�����2�I�I�H�U���K�H�O�S�����6�K�D�U�H���F�K�D�O�O�H�Q�J�H�V�����7�K�H​
​�R�O�G�H�U���J�H�Q�H�U�D�W�L�R�Q���E�H�Q�H�I�L�W�V���I�U�R�P���\�R�X�U���D�W�W�H�Q�W�L�R�Q�����D�Q�G���\�R�X���E�H�Q�H�I�L�W���I�U�R�P���W�K�H�L�U���Z�L�V�G�R�P��​

​Friendships​​�����$�G�X�O�W���I�U�L�H�Q�G�V�K�L�S�V���F�D�Q���E�H���F�K�D�O�O�H�Q�J�L�Q�J​​�W�R���P�D�L�Q�W�D�L�Q�����3�H�R�S�O�H���U�H�O�R�F�D�W�H���R�U���J�H�W���E�X�V�\�����<�H�W​
​�I�U�L�H�Q�G�V���S�U�R�Y�L�G�H���S�H�U�V�S�H�F�W�L�Y�H�����O�D�X�J�K�W�H�U�����D�Q�G���F�R�P�S�D�Q�L�R�Q�V�K�L�S�����1�X�U�W�X�U�H���W�K�H�P���E�\���U�H�D�F�K�L�Q�J���R�X�W​
​�U�H�J�X�O�D�U�O�\�² �W�H�[�W�V�����F�D�O�O�V�����Y�L�V�L�W�V�����W�U�L�S�V�����' �R�Q�¶�W���Z�D�L�W���I�R�U���R�W�K�H�U�V���W�R���L�Q�L�W�L�D�W�H�����%�H���Y�X�O�Q�H�U�D�E�O�H�����V�K�D�U�H���M�R�\�V���D�Q�G​
​�V�W�U�X�J�J�O�H�V�����4�X�D�O�L�W�\���P�D�W�W�H�U�V���P�R�U�H���W�K�D�Q���T�X�D�Q�W�L�W�\�����5�H�V�H�D�U�F�K���V�X�J�J�H�V�W�V���W�K�D�W���K�D�Y�L�Q�J���D���I�H�Z���F�O�R�V�H���I�U�L�H�Q�G�V​
​�L�V���P�R�U�H���E�H�Q�H�I�L�F�L�D�O���W�K�D�Q���P�D�Q�\���D�F�T�X�D�L�Q�W�D�Q�F�H�V��​

​Community​​�����+�X�P�D�Q�V���D�U�H���V�R�F�L�D�O���D�Q�L�P�D�O�V�����: �H���W�K�U�L�Y�H���L�Q​​�F�R�P�P�X�Q�L�W�L�H�V�² �Q�H�L�J�K�E�R�U�K�R�R�G�V�����U�H�O�L�J�L�R�X�V​
​�F�R�Q�J�U�H�J�D�W�L�R�Q�V�����K�R�E�E�\���J�U�R�X�S�V�����R�Q�O�L�Q�H���I�R�U�X�P�V�����&�R�P�P�X�Q�L�W�\���S�U�R�Y�L�G�H�V���E�H�O�R�Q�J�L�Q�J���D�Q�G���L�G�H�Q�W�L�W�\�����,�W​
​�R�I�I�H�U�V���R�S�S�R�U�W�X�Q�L�W�L�H�V���W�R���V�H�U�Y�H�����O�H�D�U�Q�����D�Q�G���Q�H�W�Z�R�U�N�����(�Q�J�D�J�H���Z�L�W�K���\�R�X�U���F�R�P�P�X�Q�L�W�\�����9�R�O�X�Q�W�H�H�U��​

​������​



​�$�W�W�H�Q�G���H�Y�H�Q�W�V�����&�R�Q�W�U�L�E�X�W�H���\�R�X�U���V�N�L�O�O�V�����&�R�P�P�X�Q�L�W�\���L�Q�Y�R�O�Y�H�P�H�Q�W���H�Q�K�D�Q�F�H�V���S�X�U�S�R�V�H���D�Q�G​
​�F�R�Q�Q�H�F�W�L�R�Q��​

​Professional Relationships​

​�3�U�R�I�H�V�V�L�R�Q�D�O���U�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S�V�² �F�R�O�O�H�D�J�X�H�V�����P�H�Q�W�R�U�V�����D�Q�G���Q�H�W�Z�R�U�N�V�² �D�U�H���S�D�U�W���R�I���W�K�H���U�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S​
​�S�L�O�O�D�U�����7�K�H�\���L�Q�I�O�X�H�Q�F�H���F�D�U�H�H�U���V�X�F�F�H�V�V���D�Q�G���V�D�W�L�V�I�D�F�W�L�R�Q�����. �H�\���V�W�U�D�W�H�J�L�H�V��​

​����​ ​Build Trust​​�����5�H�O�L�D�E�L�O�L�W�\�����K�R�Q�H�V�W�\�����D�Q�G���F�R�P�S�H�W�H�Q�F�H​​�E�X�L�O�G���S�U�R�I�H�V�V�L�R�Q�D�O���W�U�X�V�W�����' �H�O�L�Y�H�U���R�Q​
​�S�U�R�P�L�V�H�V�����&�R�P�P�X�Q�L�F�D�W�H���R�S�H�Q�O�\�����$�Y�R�L�G���J�R�V�V�L�S�����7�U�X�V�W���R�S�H�Q�V���G�R�R�U�V���D�Q�G���I�R�V�W�H�U�V​
​�F�R�O�O�D�E�R�U�D�W�L�R�Q��​

​����​ ​Networking​​�����1�H�W�Z�R�U�N�L�Q�J���L�V�Q�¶�W���V�X�S�H�U�I�L�F�L�D�O���V�F�K�P�R�R�]�L�Q�J��​​�,�W�¶�V���E�X�L�O�G�L�Q�J���J�H�Q�X�L�Q�H​
​�U�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S�V�����$�W�W�H�Q�G���L�Q�G�X�V�W�U�\���H�Y�H�Q�W�V�����M�R�L�Q���/�L�Q�N�H�G�,�Q���J�U�R�X�S�V�����D�Q�G���S�D�U�W�L�F�L�S�D�W�H���L�Q​
​�G�L�V�F�X�V�V�L�R�Q�V�����2�I�I�H�U���Y�D�O�X�H���E�H�I�R�U�H���V�H�H�N�L�Q�J���K�H�O�S�����$�V�N���T�X�H�V�W�L�R�Q�V�����V�K�R�Z���L�Q�W�H�U�H�V�W�����D�Q�G���F�R�Q�Q�H�F�W​
​�R�W�K�H�U�V�����1�H�W�Z�R�U�N�L�Q�J���L�V���D���O�R�Q�J���W�H�U�P���L�Q�Y�H�V�W�P�H�Q�W��​

​����​ ​Mentorship​​�����0 �H�Q�W�R�U�V���S�U�R�Y�L�G�H���J�X�L�G�D�Q�F�H�����Z�L�V�G�R�P�����D�Q�G​​�F�R�Q�Q�H�F�W�L�R�Q�V�����6�H�H�N���P�H�Q�W�R�U�V���Z�K�R​
​�H�P�E�R�G�\���T�X�D�O�L�W�L�H�V���\�R�X���D�G�P�L�U�H�����$�S�S�U�R�D�F�K���U�H�V�S�H�F�W�I�X�O�O�\�����H�[�S�O�D�L�Q���Z�K�\���\�R�X���D�G�P�L�U�H���W�K�H�P�����D�V�N​
​�I�R�U���V�S�H�F�L�I�L�F���D�G�Y�L�F�H�����D�Q�G���V�K�R�Z���D�S�S�U�H�F�L�D�W�L�R�Q�����)�R�U�P�D�O���S�U�R�J�U�D�P�V���H�[�L�V�W���L�Q���F�R�P�S�D�Q�L�H�V���D�Q�G​
​�F�R�P�P�X�Q�L�W�L�H�V�����<�R�X���F�D�Q���D�O�V�R���V�H�H�N���L�Q�I�R�U�P�D�O���P�H�Q�W�R�U�V�K�L�S�����2�I�I�H�U���U�H�Y�H�U�V�H���P�H�Q�W�R�U�V�K�L�S�����\�R�X�Q�J�H�U​
​�S�U�R�I�H�V�V�L�R�Q�D�O�V���F�D�Q���K�H�O�S���R�O�G�H�U���R�Q�H�V���Z�L�W�K���W�H�F�K�Q�R�O�R�J�\���R�U���F�X�O�W�X�U�D�O���W�U�H�Q�G�V��​

​����​ ​Collaboration​​�����7�H�D�P�Z�R�U�N���D�P�S�O�L�I�L�H�V���U�H�V�X�O�W�V�����&�R�O�O�D�E�R�U�D�W�H​​�E�\���V�K�D�U�L�Q�J���F�U�H�G�L�W�����D�V�N�L�Q�J���I�R�U​
​�L�Q�S�X�W�����D�Q�G���L�Q�W�H�J�U�D�W�L�Q�J���G�L�Y�H�U�V�H���S�H�U�V�S�H�F�W�L�Y�H�V�����&�R�O�O�D�E�R�U�D�W�L�R�Q���I�R�V�W�H�U�V���L�Q�Q�R�Y�D�W�L�R�Q���D�Q�G​
​�O�H�D�U�Q�L�Q�J�����,�W���D�O�V�R���P�D�N�H�V���Z�R�U�N���P�R�U�H���H�Q�M�R�\�D�E�O�H�����$�S�S�U�R�D�F�K���F�R�O�O�D�E�R�U�D�W�L�R�Q���D�V���P�X�W�X�D�O���J�U�R�Z�W�K��​
​�Q�R�W���F�R�P�S�H�W�L�W�L�R�Q��​

​����​ ​Managing Conflict​​�����: �R�U�N�S�O�D�F�H���F�R�Q�I�O�L�F�W�V���R�F�F�X�U�����$�G�G�U�H�V�V​​�W�K�H�P���S�U�R�I�H�V�V�L�R�Q�D�O�O�\�����8�V�H���³�,� ​́
​�V�W�D�W�H�P�H�Q�W�V���W�R���H�[�S�U�H�V�V���F�R�Q�F�H�U�Q�V�����)�R�F�X�V���R�Q���E�H�K�D�Y�L�R�U�V���D�Q�G���V�R�O�X�W�L�R�Q�V�����Q�R�W���S�H�U�V�R�Q�D�O���D�W�W�D�F�N�V��​
​�6�H�H�N���F�R�P�P�R�Q���J�R�D�O�V�����,�I���Q�H�F�H�V�V�D�U�\�����L�Q�Y�R�O�Y�H���D���P�H�G�L�D�W�R�U���R�U���+�5�����$�Y�R�L�G���O�H�W�W�L�Q�J���F�R�Q�I�O�L�F�W�V​
​�V�L�P�P�H�U�����X�Q�U�H�V�R�O�Y�H�G���L�V�V�X�H�V���S�R�L�V�R�Q���F�X�O�W�X�U�H��​

​����​ ​Boundaries​​�����%�D�O�D�Q�F�H���S�U�R�I�H�V�V�L�R�Q�D�O���U�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S�V���Z�L�W�K​​�S�H�U�V�R�Q�D�O���E�R�X�Q�G�D�U�L�H�V�����' �R�Q�¶�W​
​�V�D�F�U�L�I�L�F�H���S�H�U�V�R�Q�D�O���W�L�P�H���F�R�Q�V�W�D�Q�W�O�\�����5�H�V�S�H�F�W���R�W�K�H�U�V�¶���E�R�X�Q�G�D�U�L�H�V���W�R�R�����2�Y�H�U���L�Q�Y�R�O�Y�H�P�H�Q�W​
​�O�H�D�G�V���W�R���E�X�U�Q�R�X�W�����X�Q�G�H�U���L�Q�Y�R�O�Y�H�P�H�Q�W���O�H�D�G�V���W�R���L�V�R�O�D�W�L�R�Q�����)�L�Q�G���D���E�D�O�D�Q�F�H���W�K�D�W���V�X�S�S�R�U�W�V​
​�\�R�X�U���H�X�G�D�L�P�R�Q�L�F���Z�H�O�O���E�H�L�Q�J��​

​Balancing the Pillars​

​�%�X�L�O�G�L�Q�J���K�H�D�O�W�K�����Z�H�D�O�W�K�����D�Q�G���U�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S�V���L�V���Q�R�W���D�E�R�X�W���S�H�U�I�H�F�W�L�R�Q�����L�W�¶�V���D�E�R�X�W���E�D�O�D�Q�F�H���D�Q�G​
​�L�Q�W�H�J�U�D�W�L�R�Q�����)�R�F�X�V�L�Q�J���H�[�F�O�X�V�L�Y�H�O�\���R�Q���R�Q�H���S�L�O�O�D�U���F�D�Q���X�Q�G�H�U�P�L�Q�H���W�K�H���R�W�K�H�U�V�����)�R�U���H�[�D�P�S�O�H��​
​�S�U�L�R�U�L�W�L�]�L�Q�J���Z�H�D�O�W�K���Z�K�L�O�H���Q�H�J�O�H�F�W�L�Q�J���K�H�D�O�W�K���F�D�Q���O�H�D�G���W�R���E�X�U�Q�R�X�W���D�Q�G���P�H�G�L�F�D�O���E�L�O�O�V�����)�R�F�X�V�L�Q�J���V�R�O�H�O�\​
​�R�Q���U�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S�V���Z�L�W�K�R�X�W���I�L�Q�D�Q�F�L�D�O���V�W�D�E�L�O�L�W�\���F�D�Q���F�U�H�D�W�H���V�W�U�H�V�V�����,�J�Q�R�U�L�Q�J���U�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S�V���W�R���S�X�U�V�X�H​
​�K�H�D�O�W�K���J�R�D�O�V���F�D�Q���O�H�D�G���W�R���O�R�Q�H�O�L�Q�H�V�V�����7�K�H���J�R�D�O���L�V���Q�R�W���H�T�X�D�O���W�L�P�H���E�X�W���D�O�L�J�Q�H�G���S�U�L�R�U�L�W�L�H�V�����7�K�H���E�D�O�D�Q�F�H​

​������​



​�Z�L�O�O���V�K�L�I�W���D�F�U�R�V�V���V�H�D�V�R�Q�V�����<�R�X�Q�J���S�U�R�I�H�V�V�L�R�Q�D�O�V���P�D�\���I�R�F�X�V���P�R�U�H���R�Q���F�D�U�H�H�U���D�Q�G���Z�H�D�O�W�K���E�X�L�O�G�L�Q�J��​
​�Z�K�L�O�H���Q�H�Z���S�D�U�H�Q�W�V���I�R�F�X�V���R�Q���I�D�P�L�O�\���D�Q�G���K�H�D�O�W�K�����7�K�H���N�H�\���L�V���F�R�Q�V�F�L�R�X�V���F�K�R�L�F�H��​

​�7�R���E�D�O�D�Q�F�H���W�K�H���S�L�O�O�D�U�V��​

​����​ ​Periodic Review​​�����5�H�J�X�O�D�U�O�\���D�V�V�H�V�V���\�R�X�U���S�L�O�O�D�U�V�����$�U�H​​�\�R�X���Q�H�J�O�H�F�W�L�Q�J���R�Q�H�"���+�D�Y�H���\�R�X​
​�G�U�L�I�W�H�G���L�Q�W�R���X�Q�K�H�D�O�W�K�\���S�D�W�W�H�U�Q�V�"���: �H�H�N�O�\�����P�R�Q�W�K�O�\�����D�Q�G���D�Q�Q�X�D�O���U�H�Y�L�H�Z�V���K�H�O�S���\�R�X​
​�U�H�F�D�O�L�E�U�D�W�H�����8�V�H���M�R�X�U�Q�D�O�L�Q�J���R�U���F�R�Q�Y�H�U�V�D�W�L�R�Q�V���Z�L�W�K���D���S�D�U�W�Q�H�U���R�U���F�R�D�F�K��​

​����​ ​Synergy​​�����6�H�H�N���D�F�W�L�Y�L�W�L�H�V���W�K�D�W���H�Q�K�D�Q�F�H���P�X�O�W�L�S�O�H���S�L�O�O�D�U�V​​�V�L�P�X�O�W�D�Q�H�R�X�V�O�\�����(�[�D�P�S�O�H�V��​
​�F�R�R�N�L�Q�J���K�H�D�O�W�K�\���P�H�D�O�V���Z�L�W�K���\�R�X�U���S�D�U�W�Q�H�U���V�X�S�S�R�U�W�V���K�H�D�O�W�K���D�Q�G���U�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S�V�����$���I�D�P�L�O�\���K�L�N�H​
​�E�X�L�O�G�V���I�L�W�Q�H�V�V���D�Q�G���F�R�Q�Q�H�F�W�L�R�Q�����,�Q�Y�H�V�W�L�Q�J���Z�L�W�K���\�R�X�U���V�S�R�X�V�H���L�P�S�U�R�Y�H�V���I�L�Q�D�Q�F�L�D�O���O�L�W�H�U�D�F�\���D�Q�G​
​�W�H�D�P�Z�R�U�N�����%�X�L�O�G�L�Q�J���D���E�X�V�L�Q�H�V�V���Z�L�W�K���D���I�U�L�H�Q�G���P�H�U�J�H�V���Z�H�D�O�W�K���D�Q�G���U�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S�V�����L�I​
​�E�R�X�Q�G�D�U�L�H�V���D�U�H���F�O�H�D�U�������+�R�V�W�L�Q�J���D���G�L�Q�Q�H�U���S�D�U�W�\���G�H�H�S�H�Q�V���I�U�L�H�Q�G�V�K�L�S�V���D�Q�G���S�U�R�Y�L�G�H�V���D���V�H�Q�V�H​
​�R�I���F�R�P�P�X�Q�L�W�\��​

​����​ ​Boundaries and Trade-offs​​�����5�H�F�R�J�Q�L�]�H���W�K�D�W���\�R�X���F�D�Q�¶�W​​�R�S�W�L�P�L�]�H���D�O�O���S�L�O�O�D�U�V���D�W���R�Q�F�H��​
​�7�U�D�G�H���R�I�I�V���D�U�H���Q�H�F�H�V�V�D�U�\�����$�F�F�H�S�W���W�K�H�P���U�D�W�K�H�U���W�K�D�Q���U�H�V�H�Q�W�L�Q�J���W�K�H�P�����,�I���\�R�X���F�K�R�R�V�H���W�R���Z�R�U�N​
​�O�R�Q�J�H�U���K�R�X�U�V���G�X�U�L�Q�J���D���E�X�V�\���V�H�D�V�R�Q�����S�U�R�W�H�F�W���K�H�D�O�W�K���Z�L�W�K���P�L�F�U�R���H�[�H�U�F�L�V�H�V���D�Q�G���S�U�H�S�D�U�H​
​�K�H�D�O�W�K�\���P�H�D�O�V���L�Q���D�G�Y�D�Q�F�H�����/�L�P�L�W���W�K�H���E�X�V�\���V�H�D�V�R�Q�¶�V���G�X�U�D�W�L�R�Q�����1�H�J�R�W�L�D�W�H���Z�L�W�K���I�D�P�L�O�\��​
​�&�R�P�P�X�Q�L�F�D�W�H���R�S�H�Q�O�\�����³�)�R�U���W�K�H���Q�H�[�W���W�Z�R���P�R�Q�W�K�V�����,���Q�H�H�G���W�R���I�R�F�X�V���R�Q���Z�R�U�N�����E�X�W���,���V�W�L�O�O���Z�D�Q�W​
​�W�R���V�S�H�Q�G���6�X�Q�G�D�\�V���Z�L�W�K���\�R�X��� ​́

​����​ ​Adjust Goals​​�����6�R�P�H�W�L�P�H�V�����J�R�D�O�V���D�F�U�R�V�V���S�L�O�O�D�U�V���F�R�Q�I�O�L�F�W��​​�)�R�U���H�[�D�P�S�O�H�����L�Q�Y�H�V�W�L�Q�J���K�H�D�Y�L�O�\​
​�L�Q���F�D�U�H�H�U���D�G�Y�D�Q�F�H�P�H�Q�W���P�L�J�K�W���G�H�O�D�\���V�W�D�U�W�L�Q�J���D���I�D�P�L�O�\�����&�O�D�U�L�I�\���Z�K�L�F�K���J�R�D�O���P�D�W�W�H�U�V���P�R�V�W​
​�Q�R�Z�����5�H�Y�L�V�L�W���\�R�X�U���Y�L�V�L�R�Q�����*�R�D�O�V���F�D�Q���E�H���G�H�O�D�\�H�G�����Q�R�W���D�E�D�Q�G�R�Q�H�G�����&�R�Q�V�L�G�H�U���D�O�W�H�U�Q�D�W�L�Y�H​
​�S�D�W�K�V�����U�H�P�R�W�H���Z�R�U�N�����I�O�H�[�L�E�O�H���K�R�X�U�V�����R�U���V�W�D�U�W�L�Q�J���D���I�D�P�L�O�\���Z�K�L�O�H���S�X�U�V�X�L�Q�J���D���F�D�U�H�H�U��​
​�&�U�H�D�W�L�Y�L�W�\���V�R�O�Y�H�V���F�R�Q�I�O�L�F�W�V��​

​����​ ​Anchor in Values​​�����9�D�O�X�H�V���D�F�W���D�V���\�R�X�U���F�R�P�S�D�V�V�����,�I���K�H�D�O�W�K��​​�I�D�P�L�O�\�����D�Q�G���L�Q�W�H�J�U�L�W�\���D�U�H���\�R�X�U​
​�F�R�U�H���Y�D�O�X�H�V�����G�H�F�L�V�L�R�Q�V���E�H�F�R�P�H���H�D�V�L�H�U�����<�R�X���Z�R�Q�¶�W���V�D�F�U�L�I�L�F�H���K�H�D�O�W�K���I�R�U���P�D�U�J�L�Q�D�O���Z�H�D�O�W�K​
​�J�D�L�Q�V�����<�R�X���Z�R�Q�¶�W���H�Q�J�D�J�H���L�Q���X�Q�H�W�K�L�F�D�O���L�Q�Y�H�V�W�P�H�Q�W�V�����<�R�X���Z�R�Q�¶�W���Q�H�J�O�H�F�W���U�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S�V���I�R�U​
​�V�W�D�W�X�V��​

​Eudaimonia and Seasons of Life​

​�/�L�I�H���X�Q�I�R�O�G�V���L�Q���V�H�D�V�R�Q�V�² �J�U�R�Z�W�K�����K�D�U�Y�H�V�W�����U�H�V�W�����U�H�L�Q�Y�H�Q�W�L�R�Q�����(�X�G�D�L�P�R�Q�L�D���U�H�F�R�J�Q�L�]�H�V���W�K�D�W​
​�S�U�L�R�U�L�W�L�H�V���F�K�D�Q�J�H�����$���\�R�X�Q�J���S�U�R�I�H�V�V�L�R�Q�D�O�¶�V���H�X�G�D�L�P�R�Q�L�D���P�L�J�K�W���L�Q�Y�R�O�Y�H���F�D�U�H�H�U���J�U�R�Z�W�K���D�Q�G​
​�H�[�S�D�Q�G�L�Q�J���Q�H�W�Z�R�U�N�V�����$���Q�H�Z���S�D�U�H�Q�W�¶�V���H�X�G�D�L�P�R�Q�L�D���F�H�Q�W�H�U�V���R�Q���K�H�D�O�W�K�����W�R���F�D�U�H���I�R�U���W�K�H���F�K�L�O�G�����D�Q�G​
​�U�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S�V�����$���P�L�G���F�D�U�H�H�U���S�U�R�I�H�V�V�L�R�Q�D�O���P�L�J�K�W���U�H�G�L�V�F�R�Y�H�U���K�R�E�E�L�H�V���D�Q�G���I�R�F�X�V���R�Q���Z�H�D�O�W�K​
​�P�D�Q�D�J�H�P�H�Q�W�����$���U�H�W�L�U�H�H���P�L�J�K�W���S�U�L�R�U�L�W�L�]�H���K�H�D�O�W�K���P�D�L�Q�W�H�Q�D�Q�F�H���D�Q�G���F�R�P�P�X�Q�L�W�\���L�Q�Y�R�O�Y�H�P�H�Q�W�����<�R�X​
​�F�D�Q�¶�W���S�X�U�V�X�H���D�O�O���J�R�D�O�V���L�Q�W�H�Q�V�H�O�\���V�L�P�X�O�W�D�Q�H�R�X�V�O�\�����6�H�D�V�R�Q���D�Z�D�U�H�Q�H�V�V���S�U�H�Y�H�Q�W�V���J�X�L�O�W�����,�W���D�O�O�R�Z�V���\�R�X���W�R​
​�I�R�F�X�V���Z�L�W�K�R�X�W���I�H�H�O�L�Q�J���\�R�X�¶�U�H���I�D�L�O�L�Q�J���L�Q���R�W�K�H�U���D�U�H�D�V�����,�W���D�O�V�R���H�Q�F�R�X�U�D�J�H�V���J�U�D�F�H���W�R�Z�D�U�G���\�R�X�U�V�H�O�I���D�Q�G​
​�R�W�K�H�U�V��​

​������​



​Integrating Eudaimonia with the 3P Method​

​�$�S�S�O�\�L�Q�J���W�K�H�����3���0 �H�W�K�R�G���W�R���W�K�H���S�L�O�O�D�U�V���H�Q�K�D�Q�F�H�V���H�X�G�D�L�P�R�Q�L�D��​

​�”​ ​Prioritize​​�����' �H�W�H�U�P�L�Q�H���Z�K�L�F�K���S�L�O�O�D�U���Q�H�H�G�V���D�W�W�H�Q�W�L�R�Q​​�Q�R�Z�����3�U�L�R�U�L�W�L�]�H���K�H�D�O�W�K���L�I���\�R�X�¶�Y�H​
​�Q�H�J�O�H�F�W�H�G���L�W�����3�U�L�R�U�L�W�L�]�H���Z�H�D�O�W�K���L�I���I�L�Q�D�Q�F�H�V���D�U�H���X�Q�V�W�D�E�O�H�����3�U�L�R�U�L�W�L�]�H���U�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S�V���G�X�U�L�Q�J​
​�I�D�P�L�O�\���W�U�D�Q�V�L�W�L�R�Q�V�����8�V�H���W�K�H���I�U�D�P�H�Z�R�U�N�V���I�U�R�P���&�K�D�S�W�H�U���� ���W�R���D�O�O�R�F�D�W�H���U�H�V�R�X�U�F�H�V���D�F�F�R�U�G�L�Q�J�O�\��​

​�”​ ​Plan​​�����%�U�H�D�N���G�R�Z�Q���J�R�D�O�V���Z�L�W�K�L�Q���H�D�F�K���S�L�O�O�D�U���L�Q�W�R���D�F�W�L�R�Q�D�E�O�H​​�V�W�H�S�V�����3�O�D�Q���P�H�D�O�V�����Z�R�U�N�R�X�W�V��​
​�F�K�H�F�N���X�S�V�����3�O�D�Q���V�D�Y�L�Q�J�V�����L�Q�Y�H�V�W�P�H�Q�W�V�����D�Q�G���L�Q�F�R�P�H���J�U�R�Z�W�K�����3�O�D�Q���G�D�W�H���Q�L�J�K�W�V�����I�U�L�H�Q�G​
​�F�D�W�F�K���X�S�V�����D�Q�G���I�D�P�L�O�\���Y�D�F�D�W�L�R�Q�V�����8�V�H���&�K�D�S�W�H�U�����¶�V���S�O�D�Q�Q�L�Q�J���V�W�U�D�W�H�J�L�H�V���W�R���V�F�K�H�G�X�O�H���W�D�V�N�V​
​�D�Q�G���W�L�P�H���E�O�R�F�N�V��​

​�”​ ​Produce​​�����(�[�H�F�X�W�H���S�O�D�Q�V���F�R�Q�V�L�V�W�H�Q�W�O�\�����&�R�R�N���K�H�D�O�W�K�\​​�P�H�D�O�V�����L�Q�Y�H�V�W���P�R�Q�W�K�O�\�����F�D�O�O���I�U�L�H�Q�G�V��​
​�8�V�H���G�L�V�F�L�S�O�L�Q�H���W�R���P�D�L�Q�W�D�L�Q���P�R�P�H�Q�W�X�P�����D�V���H�[�S�O�D�L�Q�H�G���L�Q���&�K�D�S�W�H�U������ �����$�G�M�X�V�W���Z�K�H�Q���Q�H�H�G�H�G��​
​�,�Q�W�H�J�U�D�W�H���I�H�H�G�E�D�F�N�����H�Q�H�U�J�\���O�H�Y�H�O�V�����I�L�Q�D�Q�F�L�D�O���V�W�D�W�H�P�H�Q�W�V�����U�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S���V�D�W�L�V�I�D�F�W�L�R�Q�������,�W�H�U�D�W�H��​

​Exercises to Cultivate Eudaimonia​

​����​ ​Eudaimonia Reflection​​�����: �U�L�W�H���R�Q�H���S�D�J�H���R�Q���Z�K�D�W���D���I�O�R�X�U�L�V�K�L�Q�J​​�O�L�I�H���P�H�D�Q�V���W�R���\�R�X��​
​�,�Q�F�O�X�G�H���V�S�H�F�L�I�L�F�V���I�R�U���K�H�D�O�W�K�����Z�H�D�O�W�K�����D�Q�G���U�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S�V�����+�R�Z���Z�R�X�O�G���\�R�X���I�H�H�O�"���: �K�D�W���Z�R�X�O�G​
​�\�R�X�U���G�D�\�V���O�R�R�N���O�L�N�H�"���5�H�Y�L�V�L�W���W�K�L�V���U�H�I�O�H�F�W�L�R�Q���T�X�D�U�W�H�U�O�\��​

​����​ ​Pillars Assessment​​�����5�D�W�H���H�D�F�K���S�L�O�O�D�U�����K�H�D�O�W�K�����Z�H�D�O�W�K��​​�U�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S�V�����R�Q���D���V�F�D�O�H���R�I�����±���� ��​
​�Z�L�W�K�������E�H�L�Q�J���W�K�H���P�R�V�W���L�P�S�R�U�W�D�Q�W�����,�G�H�Q�W�L�I�\���Z�K�\���H�D�F�K���U�D�W�L�Q�J�����1�R�W�H���R�Q�H���D�F�W�L�R�Q���W�R���L�P�S�U�R�Y�H​
​�H�D�F�K���S�L�O�O�D�U�����3�U�L�R�U�L�W�L�]�H���W�K�H���O�R�Z�H�V�W��​

​����​ ​Virtue Practice​​�����&�K�R�R�V�H���R�Q�H���Y�L�U�W�X�H�����H���J�������S�D�W�L�H�Q�F�H��​​�F�R�X�U�D�J�H�����J�U�D�W�L�W�X�G�H�����W�R���F�X�O�W�L�Y�D�W�H���I�R�U���D​
​�P�R�Q�W�K�����(�D�F�K���G�D�\�����Q�R�W�H���K�R�Z���\�R�X���S�U�D�F�W�L�F�H�G���L�W�����5�H�I�O�H�F�W���R�Q���K�R�Z���L�W���D�I�I�H�F�W�H�G���\�R�X�U���V�H�Q�V�H���R�I​
​�Z�H�O�O���E�H�L�Q�J�����9�L�U�W�X�H���G�H�Y�H�O�R�S�P�H�Q�W���L�V���F�R�U�H���W�R���H�X�G�D�L�P�R�Q�L�D��​

​����​ ​Time Audit​​�����7�U�D�F�N���\�R�X�U���W�L�P�H���I�R�U���D���Z�H�H�N�����&�D�W�H�J�R�U�L�]�H​​�E�\���S�L�O�O�D�U�����$�U�H���\�R�X���D�O�O�R�F�D�W�L�Q�J���W�L�P�H​
​�D�F�F�R�U�G�L�Q�J���W�R���\�R�X�U���Y�D�O�X�H�V�"���$�G�M�X�V�W���V�F�K�H�G�X�O�H�V���W�R���U�H�I�O�H�F�W���\�R�X�U���S�U�L�R�U�L�W�L�H�V�����8�V�H���L�Q�V�L�J�K�W�V���I�U�R�P​
​�&�K�D�S�W�H�U������​

​����​ ​Money Belief Exploration​​�����: �U�L�W�H���G�R�Z�Q���E�H�O�L�H�I�V���D�E�R�X�W​​�P�R�Q�H�\���\�R�X���D�E�V�R�U�E�H�G���D�V���D���F�K�L�O�G��​
​�: �K�L�F�K���E�H�O�L�H�I�V���V�H�U�Y�H���\�R�X�"���: �K�L�F�K���E�H�O�L�H�I�V���O�L�P�L�W���\�R�X�"���5�H�I�U�D�P�H���O�L�P�L�W�L�Q�J���E�H�O�L�H�I�V���L�Q�W�R​
​�H�P�S�R�Z�H�U�L�Q�J���R�Q�H�V�����)�R�U���H�[�D�P�S�O�H�����F�K�D�Q�J�H���³�0 �R�Q�H�\���L�V���V�F�D�U�F�H� �́��W�R���³�0 �R�Q�H�\���F�D�Q���E�H���H�D�U�Q�H�G���D�Q�G​
​�J�U�R�Z�Q���Z�L�W�K���G�L�V�F�L�S�O�L�Q�H��� ​́

​����​ ​Relationship Map​​�����' �U�D�Z���D���P�D�S���R�I���\�R�X�U���U�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S�V��​​�3�O�D�F�H���\�R�X�U�V�H�O�I���D�W���W�K�H���F�H�Q�W�H�U��​
​�' �U�D�Z���F�L�U�F�O�H�V���I�R�U���I�D�P�L�O�\�����I�U�L�H�Q�G�V�����F�R�O�O�H�D�J�X�H�V�����P�H�Q�W�R�U�V�����(�Y�D�O�X�D�W�H���W�K�H���V�W�U�H�Q�J�W�K���D�Q�G���K�H�D�O�W�K���R�I​
​�H�D�F�K���F�R�Q�Q�H�F�W�L�R�Q�����3�O�D�Q���Z�D�\�V���W�R���Q�X�U�W�X�U�H���U�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S�V���W�K�D�W���P�D�W�W�H�U��​

​������​



​����​ ​Long-Term Health Plan​​�����&�U�H�D�W�H���D���K�H�D�O�W�K���S�O�D�Q���F�R�Y�H�U�L�Q�J���W�K�H���Q�H�[�W���G�H�F�D�G�H�����,�Q�F�O�X�G�H​
​�H�[�H�U�F�L�V�H�����Q�X�W�U�L�W�L�R�Q�����F�K�H�F�N���X�S�V�����D�Q�G���P�H�Q�W�D�O���K�H�D�O�W�K�����6�F�K�H�G�X�O�H���F�K�H�F�N���X�S�V�����6�H�W���I�L�W�Q�H�V�V���J�R�D�O�V��​
​�3�O�D�Q���Y�D�F�D�W�L�R�Q�V���W�K�D�W���L�Q�Y�R�O�Y�H���S�K�\�V�L�F�D�O���D�F�W�L�Y�L�W�\�����0 �D�N�H���D�G�M�X�V�W�P�H�Q�W�V���D�V���\�R�X���D�J�H��​

​����​ ​Financial Independence Plan​​�����' �H�I�L�Q�H���Z�K�D�W���I�L�Q�D�Q�F�L�D�O​​�L�Q�G�H�S�H�Q�G�H�Q�F�H���P�H�D�Q�V���I�R�U���\�R�X��​
​�&�D�O�F�X�O�D�W�H���K�R�Z���P�X�F�K���\�R�X���Q�H�H�G���D�Q�Q�X�D�O�O�\�����' �H�W�H�U�P�L�Q�H���\�R�X�U���F�X�U�U�H�Q�W���V�D�Y�L�Q�J�V���D�Q�G​
​�L�Q�Y�H�V�W�P�H�Q�W�V�����&�U�H�D�W�H���D���S�O�D�Q���W�R���U�H�D�F�K���I�L�Q�D�Q�F�L�D�O���L�Q�G�H�S�H�Q�G�H�Q�F�H�����&�R�Q�V�L�G�H�U���U�H�G�X�F�L�Q�J���H�[�S�H�Q�V�H�V��​
​�L�Q�F�U�H�D�V�L�Q�J���L�Q�F�R�P�H�����L�Q�Y�H�V�W�L�Q�J�����D�Q�G���G�L�Y�H�U�V�L�I�\�L�Q�J�����$�O�L�J�Q���I�L�Q�D�Q�F�L�D�O���J�R�D�O�V���Z�L�W�K���\�R�X�U���Y�L�V�L�R�Q��​

​����​ ​Spiritual Practice​​�����,�Q�F�R�U�S�R�U�D�W�H���D���G�D�L�O�\���R�U���Z�H�H�N�O�\​​�V�S�L�U�L�W�X�D�O���S�U�D�F�W�L�F�H���W�K�D�W���U�H�V�R�Q�D�W�H�V���Z�L�W�K​
​�\�R�X�² �P�H�G�L�W�D�W�L�R�Q�����S�U�D�\�H�U�����U�H�D�G�L�Q�J���S�K�L�O�R�V�R�S�K�\�����R�U���W�L�P�H���L�Q���Q�D�W�X�U�H�����5�H�I�O�H�F�W���R�Q���K�R�Z���W�K�L�V​
​�S�U�D�F�W�L�F�H���L�Q�I�O�X�H�Q�F�H�V���\�R�X�U���G�D�\���D�Q�G���G�H�F�L�V�L�R�Q�V��​

​Eudaimonia and Society​

​�(�X�G�D�L�P�R�Q�L�D���L�V�Q�¶�W���V�R�O�H�O�\���L�Q�G�L�Y�L�G�X�D�O�����$���I�O�R�X�U�L�V�K�L�Q�J���L�Q�G�L�Y�L�G�X�D�O���W�K�U�L�Y�H�V���L�Q���D���I�O�R�X�U�L�V�K�L�Q�J���F�R�P�P�X�Q�L�W�\��​
​�6�R�F�L�H�W�D�O���V�W�U�X�F�W�X�U�H�V���L�Q�I�O�X�H�Q�F�H���\�R�X�U���D�E�L�O�L�W�\���W�R���S�X�U�V�X�H���K�H�D�O�W�K�����Z�H�D�O�W�K�����D�Q�G���U�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S�V�����$�F�F�H�V�V���W�R​
​�T�X�D�O�L�W�\���K�H�D�O�W�K�F�D�U�H�����I�D�L�U���Z�D�J�H�V�����V�D�I�H���Q�H�L�J�K�E�R�U�K�R�R�G�V�����D�Q�G���V�X�S�S�R�U�W�L�Y�H���F�R�P�P�X�Q�L�W�L�H�V���P�D�W�W�H�U�����,�W�¶�V​
​�L�P�S�R�U�W�D�Q�W���W�R���U�H�F�R�J�Q�L�]�H���W�K�D�W���Q�R�W���H�Y�H�U�\�R�Q�H���K�D�V���H�T�X�D�O���D�F�F�H�V�V���W�R���U�H�V�R�X�U�F�H�V�����,�I���\�R�X���K�D�Y�H���S�U�L�Y�L�O�H�J�H�����X�V�H​
​�L�W���W�R���V�X�S�S�R�U�W���R�W�K�H�U�V�����0 �H�Q�W�R�U�����G�R�Q�D�W�H�����Y�R�W�H�����D�Q�G���D�G�Y�R�F�D�W�H���I�R�U���S�R�O�L�F�L�H�V���W�K�D�W���S�U�R�P�R�W�H���Z�H�O�O���E�H�L�Q�J���I�R�U​
​�D�O�O�����(�X�G�D�L�P�R�Q�L�D���F�D�Q���L�Q�V�S�L�U�H���V�R�F�L�D�O���D�F�W�L�R�Q�����)�O�R�X�U�L�V�K�L�Q�J���F�R�P�P�X�Q�L�W�L�H�V���H�Q�K�D�Q�F�H���L�Q�G�L�Y�L�G�X�D�O​
​�I�O�R�X�U�L�V�K�L�Q�J�����+�H�O�S�L�Q�J���R�W�K�H�U�V���I�O�R�X�U�L�V�K���H�Q�K�D�Q�F�H�V���\�R�X�U���R�Z�Q���H�X�G�D�L�P�R�Q�L�D��​

​Eudaimonia and Legacy​

​�/�H�J�D�F�\���H�[�W�H�Q�G�V���H�X�G�D�L�P�R�Q�L�D���E�H�\�R�Q�G���\�R�X�U���O�L�I�H�W�L�P�H�����,�W���D�V�N�V�����Z�K�D�W���L�P�S�D�F�W���Z�L�O�O���\�R�X�U���O�L�I�H���K�D�Y�H�"​
​�/�H�J�D�F�\���F�D�Q���E�H���W�D�Q�J�L�E�O�H�² �F�K�L�O�G�U�H�Q�����E�X�V�L�Q�H�V�V�H�V�����I�R�X�Q�G�D�W�L�R�Q�V�² �R�U���L�Q�W�D�Q�J�L�E�O�H�² �Y�D�O�X�H�V�����V�W�R�U�L�H�V��​
​�L�Q�V�S�L�U�D�W�L�R�Q�����$���H�X�G�D�L�P�R�Q�L�F���S�H�U�V�S�H�F�W�L�Y�H���H�Q�F�R�X�U�D�J�H�V���\�R�X���W�R���W�K�L�Q�N���D�E�R�X�W���K�R�Z���\�R�X�U���D�F�W�L�R�Q�V���W�R�G�D�\​
​�L�Q�I�O�X�H�Q�F�H���I�X�W�X�U�H���J�H�Q�H�U�D�W�L�R�Q�V�����&�X�O�W�L�Y�D�W�L�Q�J���K�H�D�O�W�K���P�H�D�Q�V���\�R�X���P�R�G�H�O���V�H�O�I���F�D�U�H�����%�X�L�O�G�L�Q�J���Z�H�D�O�W�K​
​�U�H�V�S�R�Q�V�L�E�O�\���P�H�D�Q�V���\�R�X���S�U�R�Y�L�G�H���R�S�S�R�U�W�X�Q�L�W�L�H�V���I�R�U���\�R�X�U���F�K�L�O�G�U�H�Q���R�U���F�R�P�P�X�Q�L�W�\�����1�X�U�W�X�U�L�Q�J​
​�U�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S�V���P�H�D�Q�V���\�R�X���O�H�D�Y�H���E�H�K�L�Q�G���O�R�Y�H���D�Q�G���Z�L�V�G�R�P�����+�R�Z���\�R�X���O�L�Y�H���E�H�F�R�P�H�V���S�D�U�W���R�I���\�R�X�U​
​�O�H�J�D�F�\��​

​�/�H�J�D�F�\���F�D�Q���D�O�V�R���E�H���H�Q�Y�L�U�R�Q�P�H�Q�W�D�O�����&�R�Q�V�L�G�H�U���\�R�X�U���H�F�R�O�R�J�L�F�D�O���I�R�R�W�S�U�L�Q�W�����6�X�V�W�D�L�Q�D�E�O�H���O�L�Y�L�Q�J���L�V���S�D�U�W​
​�R�I���H�X�G�D�L�P�R�Q�L�D���E�H�F�D�X�V�H���D���K�H�D�O�W�K�\���S�O�D�Q�H�W���V�X�S�S�R�U�W�V���K�X�P�D�Q���I�O�R�X�U�L�V�K�L�Q�J�����5�H�G�X�F�H���Z�D�V�W�H�����F�R�Q�V�H�U�Y�H​
​�H�Q�H�U�J�\�����D�Q�G���V�X�S�S�R�U�W���H�Q�Y�L�U�R�Q�P�H�Q�W�D�O���F�D�X�V�H�V�����$���W�K�U�L�Y�L�Q�J���S�O�D�Q�H�W���H�Q�U�L�F�K�H�V���I�X�W�X�U�H���J�H�Q�H�U�D�W�L�R�Q�V���D�Q�G​
​�H�Q�K�D�Q�F�H�V���\�R�X�U���V�H�Q�V�H���R�I���S�X�U�S�R�V�H��​

​Putting It All Together​

​�(�X�G�D�L�P�R�Q�L�D���L�V���D�Q���R�Q�J�R�L�Q�J���S�U�D�F�W�L�F�H�����<�R�X���G�R�Q�¶�W���D�F�K�L�H�Y�H���L�W���R�Q�F�H���D�Q�G���I�R�U���D�O�O�����/�L�I�H���F�K�D�Q�J�H�V�����\�R�X�U​
​�Q�H�H�G�V���V�K�L�I�W�����7�K�H���S�L�O�O�D�U�V���L�Q�W�H�U�D�F�W���G�\�Q�D�P�L�F�D�O�O�\�����: �K�H�Q���R�Q�H���S�L�O�O�D�U���Z�R�E�E�O�H�V�����\�R�X���D�G�M�X�V�W�����7�K�H�����3​
​�0 �H�W�K�R�G���K�H�O�S�V���\�R�X���D�S�S�O�\���V�W�U�X�F�W�X�U�H�����3�U�L�R�U�L�W�L�]�H���W�K�H���S�L�O�O�D�U���W�K�D�W���Q�H�H�G�V���D�W�W�H�Q�W�L�R�Q�����3�O�D�Q���D�F�W�L�R�Q�V��​
​�3�U�R�G�X�F�H���F�R�Q�V�L�V�W�H�Q�W�O�\�����,�W�H�U�D�W�H���D�V���\�R�X���O�H�D�U�Q�����$�V���\�R�X���F�X�O�W�L�Y�D�W�H���H�D�F�K���S�L�O�O�D�U�����U�H�P�H�P�E�H�U���W�K�H���E�L�J�J�H�U​
​�S�L�F�W�X�U�H�����D���I�O�R�X�U�L�V�K�L�Q�J���O�L�I�H���W�K�D�W���I�H�H�O�V���J�R�R�G���O�R�Q�J���W�H�U�P�����5�H�V�L�V�W���W�K�H���W�H�P�S�W�D�W�L�R�Q���W�R���V�D�F�U�L�I�L�F�H���K�H�D�O�W�K���R�U​

​������​



​�U�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S�V���I�R�U���V�K�R�U�W���W�H�U�P���J�D�L�Q�V�����5�H�V�L�V�W���W�K�H���X�U�J�H���W�R���Y�D�O�X�H���P�R�Q�H�\���D�E�R�Y�H���P�H�D�Q�L�Q�J�����5�H�V�L�V�W���W�K�H​
​�F�X�O�W�X�U�D�O���S�U�H�V�V�X�U�H���W�R���S�X�U�V�X�H���K�H�G�R�Q�L�F���S�O�H�D�V�X�U�H���D�W���W�K�H���H�[�S�H�Q�V�H���R�I���G�H�H�S�H�U���I�X�O�I�L�O�O�P�H�Q�W�����,�Q�V�W�H�D�G��​
​�H�P�E�U�D�F�H���D���E�D�O�D�Q�F�H�G�����L�Q�W�H�Q�W�L�R�Q�D�O���D�S�S�U�R�D�F�K�����: �L�W�K���D���F�O�H�D�U���X�Q�G�H�U�V�W�D�Q�G�L�Q�J���R�I���H�X�G�D�L�P�R�Q�L�D���D�Q�G���W�K�H​
​�S�L�O�O�D�U�V���W�K�D�W���V�X�S�S�R�U�W���L�W�����Z�H�¶�U�H���U�H�D�G�\���W�R���H�[�D�P�L�Q�H���K�R�Z���W�R���E�X�L�O�G���D���O�L�I�H���W�K�D�W���G�R�H�V�Q�¶�W���F�R�O�O�D�S�V�H�����7�K�H���Q�H�[�W​
​�F�K�D�S�W�H�U���Z�L�O�O���H�[�S�O�R�U�H���V�W�U�D�W�H�J�L�H�V���I�R�U���U�H�V�L�O�L�H�Q�F�H���D�Q�G���I�O�H�[�L�E�L�O�L�W�\�����H�Q�V�X�U�L�Q�J���W�K�D�W���\�R�X�U���V�X�F�F�H�V�V���H�Q�G�X�U�H�V​
​�W�K�U�R�X�J�K���X�Q�H�[�S�H�F�W�H�G���F�K�D�O�O�H�Q�J�H�V���D�Q�G���W�K�D�W���\�R�X�U���S�L�O�O�D�U�V���U�H�P�D�L�Q���V�W�U�R�Q�J���D�V���\�R�X���D�J�H�����<�R�X�¶�O�O���O�H�D�U�Q���K�R�Z​
​�W�R���D�Q�W�L�F�L�S�D�W�H���G�L�V�U�X�S�W�L�R�Q�V�����D�G�D�S�W���W�R���F�K�D�Q�J�H�����D�Q�G���G�H�V�L�J�Q���D���V�X�V�W�D�L�Q�D�E�O�H���O�L�I�H�V�W�\�O�H�����(�X�G�D�L�P�R�Q�L�D���V�H�W�V​
​�W�K�H���J�R�D�O�����V�X�V�W�D�L�Q�D�E�L�O�L�W�\���S�U�R�Y�L�G�H�V���W�K�H���V�W�D�E�L�O�L�W�\���W�R���P�D�L�Q�W�D�L�Q���L�W�����7�R�J�H�W�K�H�U�����W�K�H�\���S�U�H�S�D�U�H���\�R�X���I�R�U���W�K�H​
​�O�R�Q�J���J�D�P�H��​

​������​



​CHAPTER 12 — BUILDING A LIFE​
​THAT DOESN’T COLLAPSE​

​������​



​Strategies for Resilience and Flexibility​

​�6�X�F�F�H�V�V���L�V�Q�¶�W���M�X�V�W���D�E�R�X�W���D�F�K�L�H�Y�H�P�H�Q�W�����L�W�¶�V���D�E�R�X�W���F�R�Q�W�L�Q�X�L�W�\�����$�F�K�L�H�Y�L�Q�J���D���J�R�D�O���L�V���R�Q�H���W�K�L�Q�J��​
​�P�D�L�Q�W�D�L�Q�L�Q�J���D�Q�G���H�Y�R�O�Y�L�Q�J���W�K�D�W���V�X�F�F�H�V�V���Z�L�W�K�R�X�W���E�X�U�Q�L�Q�J���R�X�W�����I�D�O�O�L�Q�J���D�S�D�U�W�����R�U���E�H�F�R�P�L�Q�J���R�E�V�R�O�H�W�H​
​�L�V���D�Q�R�W�K�H�U�����0 �D�Q�\���V�X�F�F�H�V�V���V�W�R�U�L�H�V���H�Q�G���L�Q���F�R�O�O�D�S�V�H�����D���E�X�V�L�Q�H�V�V���W�K�D�W���E�R�R�P�V���D�Q�G���W�K�H�Q���I�D�L�O�V​
​�V�S�H�F�W�D�F�X�O�D�U�O�\�����D���P�D�U�U�L�D�J�H���W�K�D�W���V�W�D�U�W�V���S�D�V�V�L�R�Q�D�W�H�O�\���D�Q�G���H�Q�G�V���E�L�W�W�H�U�O�\�����D���E�R�G�\���W�K�D�W���S�H�D�N�V���L�Q���\�R�X�W�K​
​�D�Q�G���G�H�F�O�L�Q�H�V���U�D�S�L�G�O�\�����D���I�R�U�W�X�Q�H���J�D�L�Q�H�G���D�Q�G���O�R�V�W�����%�X�L�O�G�L�Q�J���D���O�L�I�H���W�K�D�W���G�R�H�V�Q�¶�W���F�R�O�O�D�S�V�H���P�H�D�Q�V​
​�G�H�V�L�J�Q�L�Q�J���V�\�V�W�H�P�V���W�K�D�W���D�U�H���U�H�V�L�O�L�H�Q�W�² �D�E�O�H���W�R���D�E�V�R�U�E���V�K�R�F�N�V�����D�G�D�S�W���W�R���F�K�D�Q�J�H�����D�Q�G���U�H�F�R�Y�H�U​
​�T�X�L�F�N�O�\�����,�W���P�H�D�Q�V���F�X�O�W�L�Y�D�W�L�Q�J���I�O�H�[�L�E�L�O�L�W�\�² �D�G�M�X�V�W�L�Q�J���S�O�D�Q�V���Z�L�W�K�R�X�W���O�R�V�L�Q�J���G�L�U�H�F�W�L�R�Q�����,�W���L�Q�Y�R�O�Y�H�V​
​�D�Q�W�L�F�L�S�D�W�L�Q�J���F�K�D�O�O�H�Q�J�H�V�����G�L�Y�H�U�V�L�I�\�L�Q�J���U�H�V�R�X�U�F�H�V�����D�Q�G���D�O�L�J�Q�L�Q�J���\�R�X�U���G�D�L�O�\���S�U�D�F�W�L�F�H�V���Z�L�W�K���O�R�Q�J���W�H�U�P​
​�V�X�V�W�D�L�Q�D�E�L�O�L�W�\�����7�K�L�V���F�K�D�S�W�H�U���H�[�S�O�R�U�H�V���K�R�Z���W�R���E�X�L�O�G���V�X�F�K���D���O�L�I�H���D�F�U�R�V�V���K�H�D�O�W�K�����Z�H�D�O�W�K�����D�Q�G​
​�U�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S�V�����D�Q�G���K�R�Z���W�R���S�U�H�S�D�U�H���I�R�U���W�K�H���X�Q�S�U�H�G�L�F�W�D�E�O�H���H�Y�H�Q�W�V���W�K�D�W���F�R�X�O�G���R�W�K�H�U�Z�L�V�H���G�H�U�D�L�O���\�R�X��​

​Understanding Collapse​

​�&�R�O�O�D�S�V�H���F�D�Q���E�H���V�X�G�G�H�Q�����O�L�N�H���D�Q���H�F�R�Q�R�P�L�F���F�U�D�V�K�����R�U���V�O�R�Z�����O�L�N�H���K�H�D�O�W�K���G�H�W�H�U�L�R�U�D�W�L�R�Q�����,�W���K�D�S�S�H�Q�V​
​�Z�K�H�Q���D���V�\�V�W�H�P���F�D�Q���Q�R���O�R�Q�J�H�U���V�X�V�W�D�L�Q���L�W�V�H�O�I���E�H�F�D�X�V�H���R�I���L�Q�W�H�U�Q�D�O���Z�H�D�N�Q�H�V�V�H�V���R�U���H�[�W�H�U�Q�D�O���V�K�R�F�N�V�����,�Q​
​�S�H�U�V�R�Q�D�O���O�L�I�H�����F�R�O�O�D�S�V�H���P�D�Q�L�I�H�V�W�V���D�V���E�X�U�Q�R�X�W�����I�L�Q�D�Q�F�L�D�O���U�X�L�Q�����U�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S���E�U�H�D�N�G�R�Z�Q�����R�U���P�H�Q�W�D�O​
​�K�H�D�O�W�K���F�U�L�V�H�V�����&�R�O�O�D�S�V�H���L�V���Q�R�W���D�O�Z�D�\�V���G�X�H���W�R���O�D�]�L�Q�H�V�V���R�U���E�D�G���O�X�F�N�����R�I�W�H�Q�����L�W�¶�V���W�K�H���U�H�V�X�O�W���R�I���Q�H�J�O�H�F�W��​
​�S�R�R�U���G�H�V�L�J�Q�����R�U���P�L�V�D�O�L�J�Q�H�G���S�U�L�R�U�L�W�L�H�V�����5�H�F�R�J�Q�L�]�L�Q�J���Z�K�\���V�\�V�W�H�P�V���F�R�O�O�D�S�V�H���K�H�O�S�V���\�R�X���S�U�H�Y�H�Q�W���L�W��​

​Common causes of personal collapse​​��​

​�”​ ​Overextension​​�����6�W�U�H�W�F�K�L�Q�J���\�R�X�U�V�H�O�I���W�R�R���W�K�L�Q�����: �R�U�N�L�Q�J​​�H�[�F�H�V�V�L�Y�H���K�R�X�U�V���Z�L�W�K�R�X�W​
​�U�H�F�R�Y�H�U�\�����R�Y�H�U�F�R�P�P�L�W�W�L�Q�J���W�R���S�U�R�M�H�F�W�V�����D�Q�G���Q�H�J�O�H�F�W�L�Q�J���U�H�V�W��​

​�”​ ​Neglect of fundamentals​​�����,�J�Q�R�U�L�Q�J���K�H�D�O�W�K�����V�O�H�H�S�����U�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S�V��​​�R�U���I�L�Q�D�Q�F�L�D�O​
​�I�X�Q�G�D�P�H�Q�W�D�O�V���E�H�F�D�X�V�H���R�I���R�W�K�H�U���G�H�P�D�Q�G�V�����6�N�L�S�S�L�Q�J���P�H�G�L�F�D�O���F�K�H�F�N���X�S�V�����O�L�Y�L�Q�J���S�D�\�F�K�H�F�N���W�R​
​�S�D�\�F�K�H�F�N�����R�U���Q�H�J�O�H�F�W�L�Q�J���\�R�X�U���S�D�U�W�Q�H�U��​

​�”​ ​Lack of diversification​​�����5�H�O�\�L�Q�J���R�Q���D���V�L�Q�J�O�H���V�R�X�U�F�H​​�R�I���L�Q�F�R�P�H�����D���V�L�Q�J�O�H���U�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S���I�R�U​
​�H�P�R�W�L�R�Q�D�O���Q�H�H�G�V�����R�U���D���V�L�Q�J�O�H���V�W�U�D�W�H�J�\���I�R�U���V�X�F�F�H�V�V�����: �K�H�Q���W�K�D�W���V�R�X�U�F�H���I�D�L�O�V�����H�Y�H�U�\�W�K�L�Q�J​
​�F�R�O�O�D�S�V�H�V��​

​�”​ ​Failure to adapt​​�����6�W�L�F�N�L�Q�J���W�R���R�Q�H���S�O�D�Q���R�U���L�G�H�Q�W�L�W�\​​�H�Y�H�Q���Z�K�H�Q���F�L�U�F�X�P�V�W�D�Q�F�H�V���F�K�D�Q�J�H��​
​�5�H�I�X�V�L�Q�J���W�R���S�L�Y�R�W���Z�K�H�Q���\�R�X�U���L�Q�G�X�V�W�U�\���H�Y�R�O�Y�H�V���R�U���\�R�X�U���E�R�G�\���D�J�H�V��​

​�”​ ​Fragile mentality​​�����$�Y�R�L�G�L�Q�J���G�L�V�F�R�P�I�R�U�W�����U�L�V�N�����R�U���I�D�L�O�X�U�H��​​�: �L�W�K�R�X�W���U�H�V�L�O�L�H�Q�F�H�����V�P�D�O�O​
​�V�H�W�E�D�F�N�V���F�D�X�V�H���P�D�M�R�U���E�U�H�D�N�G�R�Z�Q�V��​

​�”​ ​Ignoring signs​​�����' �L�V�P�L�V�V�L�Q�J���H�D�U�O�\���Z�D�U�Q�L�Q�J���V�L�J�Q�V���R�I​​�W�U�R�X�E�O�H�² �G�H�E�W���F�U�H�H�S�L�Q�J���X�S�����U�H�F�X�U�U�L�Q�J​
​�K�H�D�O�W�K���L�V�V�X�H�V�����F�R�Q�V�W�D�Q�W���D�U�J�X�P�H�Q�W�V�² �D�Q�G���D�F�W�L�Q�J���W�R�R���O�D�W�H��​

​������​



​�%�X�L�O�G�L�Q�J���D���O�L�I�H���W�K�D�W���G�R�H�V�Q�¶�W���F�R�O�O�D�S�V�H���P�H�D�Q�V���D�G�G�U�H�V�V�L�Q�J���W�K�H�V�H���F�D�X�V�H�V���S�U�R�D�F�W�L�Y�H�O�\�����5�H�V�L�O�L�H�Q�F�H�² �W�K�H​
​�D�E�L�O�L�W�\���W�R���E�R�X�Q�F�H���E�D�F�N���I�U�R�P���D�G�Y�H�U�V�L�W�\�² �F�R�P�H�V���I�U�R�P���S�U�H�S�D�U�D�W�L�R�Q�����G�L�Y�H�U�V�L�W�\�����D�Z�D�U�H�Q�H�V�V�����D�Q�G​
​�P�L�Q�G�V�H�W��​

​The Paradox of Stability​

​�6�W�D�E�L�O�L�W�\���D�Q�G���I�O�H�[�L�E�L�O�L�W�\���V�H�H�P���R�S�S�R�V�L�W�H�����6�W�D�E�L�O�L�W�\���V�X�J�J�H�V�W�V���S�H�U�P�D�Q�H�Q�F�H�����I�O�H�[�L�E�L�O�L�W�\���V�X�J�J�H�V�W�V​
​�F�K�D�Q�J�H�����,�Q���V�\�V�W�H�P�V���W�K�L�Q�N�L�Q�J�����D���U�H�V�L�O�L�H�Q�W���V�\�V�W�H�P���E�D�O�D�Q�F�H�V���E�R�W�K�����7�R�R���P�X�F�K���V�W�D�E�L�O�L�W�\���E�H�F�R�P�H�V​
​�U�L�J�L�G�L�W�\�����X�Q�D�E�O�H���W�R���D�G�D�S�W�����7�R�R���P�X�F�K���I�O�H�[�L�E�L�O�L�W�\���E�H�F�R�P�H�V���F�K�D�R�V�����X�Q�D�E�O�H���W�R���P�D�L�Q�W�D�L�Q���V�W�U�X�F�W�X�U�H�����7�K�H​
​�J�R�D�O���L�V���W�R���F�U�H�D�W�H���D​​dynamic equilibrium​​�² �D���E�D�O�D�Q�F�H​​�R�I���V�W�D�E�L�O�L�W�\���D�Q�G���I�O�H�[�L�E�L�O�L�W�\��​

​Biological analogy​​�����7�K�H���K�X�P�D�Q���E�R�G�\���L�V���V�W�D�E�O�H�² �L�W���P�D�L�Q�W�D�L�Q�V​​�W�H�P�S�H�U�D�W�X�U�H�����E�O�R�R�G���V�X�J�D�U�����D�Q�G​
​�S�+���W�K�U�R�X�J�K���K�R�P�H�R�V�W�D�V�L�V�����%�X�W���L�W�¶�V���D�O�V�R���D�G�D�S�W�D�E�O�H�² �L�W���S�U�R�G�X�F�H�V���V�W�U�H�V�V���K�R�U�P�R�Q�H�V���L�Q���H�P�H�U�J�H�Q�F�L�H�V��​
​�K�H�D�O�V���Z�R�X�Q�G�V�����D�Q�G���D�G�M�X�V�W�V���W�R���D�O�W�L�W�X�G�H�����7�R�R���V�W�D�E�O�H�����U�L�J�L�G�����D�Q�G���\�R�X���I�U�H�H�]�H�����W�R�R���I�O�H�[�L�E�O�H���D�Q�G���\�R�X���O�R�V�H​
​�V�W�U�X�F�W�X�U�H�����6�L�P�L�O�D�U�O�\�����D���O�L�I�H���W�K�D�W���G�R�H�V�Q�¶�W���F�R�O�O�D�S�V�H���P�D�L�Q�W�D�L�Q�V���F�R�U�H���S�U�L�Q�F�L�S�O�H�V�����Y�L�V�L�R�Q�����Y�D�O�X�H�V�����Z�K�L�O�H​
​�D�G�D�S�W�L�Q�J���V�W�U�D�W�H�J�L�H�V���D�Q�G���W�D�F�W�L�F�V��​

​Designing Resilience in Health​

​�+�H�D�O�W�K���U�H�V�L�O�L�H�Q�F�H���L�Q�Y�R�O�Y�H�V���Q�R�W���M�X�V�W���S�U�H�Y�H�Q�W�L�Q�J���L�O�O�Q�H�V�V���E�X�W���S�U�H�S�D�U�L�Q�J���I�R�U���L�Q�H�Y�L�W�D�E�O�H​
​�F�K�D�O�O�H�Q�J�H�V�² �L�Q�M�X�U�L�H�V�����D�J�L�Q�J�����L�O�O�Q�H�V�V�����P�H�Q�W�D�O���K�H�D�O�W�K���I�O�X�F�W�X�D�W�L�R�Q�V�����+�H�U�H�¶�V���K�R�Z���W�R���E�X�L�O�G���U�H�V�L�O�L�H�Q�F�H���L�Q​
​�H�D�F�K���F�R�P�S�R�Q�H�Q�W���R�I���K�H�D�O�W�K��​

​Physical Resilience​

​����​ ​Build baseline fitness​​�����6�W�U�R�Q�J���E�R�G�L�H�V���Z�L�W�K�V�W�D�Q�G���V�W�U�H�V�V​​�E�H�W�W�H�U�����6�W�U�H�Q�J�W�K���W�U�D�L�Q�L�Q�J​
​�L�Q�F�U�H�D�V�H�V���E�R�Q�H���G�H�Q�V�L�W�\�����P�X�V�F�O�H���P�D�V�V�����D�Q�G���P�H�W�D�E�R�O�L�F���H�I�I�L�F�L�H�Q�F�\�����&�D�U�G�L�R�Y�D�V�F�X�O�D�U���H�[�H�U�F�L�V�H​
​�L�P�S�U�R�Y�H�V���K�H�D�U�W���K�H�D�O�W�K���D�Q�G���H�Q�G�X�U�D�Q�F�H�����)�O�H�[�L�E�L�O�L�W�\���D�Q�G���E�D�O�D�Q�F�H���W�U�D�L�Q�L�Q�J�����\�R�J�D�����3�L�O�D�W�H�V��​
​�V�W�U�H�W�F�K�L�Q�J�����U�H�G�X�F�H���L�Q�M�X�U�\���U�L�V�N�����$���E�D�O�D�Q�F�H�G���S�U�R�J�U�D�P���R�I���V�W�U�H�Q�J�W�K�����F�D�U�G�L�R�����I�O�H�[�L�E�L�O�L�W�\�����D�Q�G​
​�P�R�E�L�O�L�W�\���S�U�R�Y�L�G�H�V���D�O�O���D�U�R�X�Q�G���U�H�V�L�O�L�H�Q�F�H��​

​����​ ​Train variability​​�����%�R�G�L�H�V���D�G�D�S�W���W�R���Y�D�U�L�H�G���V�W�U�H�V�V�H�V��​​�&�U�R�V�V���W�U�D�L�Q�L�Q�J�² �H�Q�J�D�J�L�Q�J���L�Q​
​�G�L�I�I�H�U�H�Q�W���W�\�S�H�V���R�I���H�[�H�U�F�L�V�H�² �E�X�L�O�G�V���Y�H�U�V�D�W�L�O�H���P�X�V�F�O�H�V���D�Q�G���S�U�H�Y�H�Q�W�V���R�Y�H�U�X�V�H���L�Q�M�X�U�L�H�V�����)�R�U​
​�H�[�D�P�S�O�H�����D�O�W�H�U�Q�D�W�H���U�X�Q�Q�L�Q�J���Z�L�W�K���V�Z�L�P�P�L�Q�J���D�Q�G���F�\�F�O�L�Q�J�����,�Q�F�O�X�G�H���K�L�J�K���L�Q�W�H�Q�V�L�W�\���D�Q�G​
​�O�R�Z���L�Q�W�H�Q�V�L�W�\���Z�R�U�N�R�X�W�V�����&�K�D�Q�J�H���W�H�U�U�D�L�Q�����7�K�L�V���Y�D�U�L�D�E�L�O�L�W�\���P�D�N�H�V���\�R�X���D�G�D�S�W�D�E�O�H��​

​����​ ​Prioritize recovery​​�����5�H�V�W���D�Q�G���V�O�H�H�S���D�O�O�R�Z���U�H�S�D�L�U��​​�2�Y�H�U�W�U�D�L�Q�L�Q�J���Z�H�D�N�H�Q�V���W�K�H���L�P�P�X�Q�H​
​�V�\�V�W�H�P���D�Q�G���P�D�N�H�V���\�R�X���S�U�R�Q�H���W�R���L�Q�M�X�U�L�H�V�����%�X�L�O�G���U�H�F�R�Y�H�U�\���L�Q�W�R���\�R�X�U���S�O�D�Q�����U�H�V�W���G�D�\�V�����D�F�W�L�Y�H​
​�U�H�F�R�Y�H�U�\�����O�L�J�K�W���P�R�Y�H�P�H�Q�W�������V�W�U�H�W�F�K�L�Q�J�����P�D�V�V�D�J�H�����V�D�X�Q�D�����K�R�W���E�D�W�K�V�����5�H�F�R�Y�H�U�\���L�V���Q�R�W​
​�O�D�]�L�Q�H�V�V�����L�W�¶�V���S�D�U�W���R�I���U�H�V�L�O�L�H�Q�F�H��​

​����​ ​Adaptability training​​�����2�F�F�D�V�L�R�Q�D�O���K�R�U�P�H�W�L�F���V�W�U�H�V�V�² �H�[�S�R�V�X�U�H​​�W�R���P�D�Q�D�J�H�D�E�O�H​
​�V�W�U�H�V�V�R�U�V�² �E�R�R�V�W�V���U�H�V�L�O�L�H�Q�F�H�����(�[�D�P�S�O�H�V�����F�R�O�G���V�K�R�Z�H�U�V�����L�Q�W�H�U�P�L�W�W�H�Q�W���I�D�V�W�L�Q�J�����K�L�J�K���L�Q�W�H�Q�V�L�W�\​
​�L�Q�W�H�U�Y�D�O�V�����7�K�H�V�H���V�W�U�H�V�V�R�U�V���V�W�L�P�X�O�D�W�H���W�K�H���E�R�G�\�¶�V���D�G�D�S�W�L�Y�H���P�H�F�K�D�Q�L�V�P�V�����' �R�Q�¶�W���R�Y�H�U�G�R​

​������​



​�K�R�U�P�H�W�L�F���V�W�U�H�V�V�����W�D�L�O�R�U���L�W���W�R���\�R�X�U���K�H�D�O�W�K���V�W�D�W�X�V��​

​����​ ​Monitor and adjust​​�����8�V�H���K�H�D�O�W�K���P�H�W�U�L�F�V�² �E�O�R�R�G���S�U�H�V�V�X�U�H��​​�E�R�G�\���F�R�P�S�R�V�L�W�L�R�Q�����K�H�D�U�W​
​�U�D�W�H���Y�D�U�L�D�E�L�O�L�W�\�����+�5�9�������V�O�H�H�S���T�X�D�O�L�W�\�² �W�R���D�G�M�X�V�W���\�R�X�U���W�U�D�L�Q�L�Q�J�����+�5�9�����D���P�H�D�V�X�U�H���R�I​
​�D�X�W�R�Q�R�P�L�F���Q�H�U�Y�R�X�V���V�\�V�W�H�P���E�D�O�D�Q�F�H�����F�D�Q���L�Q�G�L�F�D�W�H���U�H�D�G�L�Q�H�V�V���W�R���W�U�D�L�Q�����/�R�Z���+�5�9���V�X�J�J�H�V�W�V​
​�\�R�X���Q�H�H�G���U�H�V�W�����: �H�D�U�D�E�O�H�V���O�L�N�H���2�X�U�D���5�L�Q�J���R�U���: �+�2�2�3���W�U�D�F�N���V�X�F�K���G�D�W�D�����8�V�H���L�W���W�R���D�G�M�X�V�W​
​�U�R�X�W�L�Q�H�V��​

​����​ ​Plan for aging​​�����$�F�F�H�S�W���W�K�D�W���S�K�\�V�L�F�D�O���D�E�L�O�L�W�L�H�V���F�K�D�Q�J�H​​�Z�L�W�K���D�J�H�����$�G�M�X�V�W���J�R�D�O�V���D�F�F�R�U�G�L�Q�J�O�\��​
​�0 �D�L�Q�W�D�L�Q���P�X�V�F�O�H���P�D�V�V���D�Q�G���E�R�Q�H���G�H�Q�V�L�W�\���Z�L�W�K���Z�H�L�J�K�W���E�H�D�U�L�Q�J���H�[�H�U�F�L�V�H�����)�R�F�X�V���R�Q���P�R�E�L�O�L�W�\​
​�D�Q�G���E�D�O�D�Q�F�H���W�R���S�U�H�Y�H�Q�W���I�D�O�O�V�����$�F�F�H�S�W���V�O�R�Z�H�U���U�H�F�R�Y�H�U�\���W�L�P�H�V�����$�J�L�Q�J���J�U�D�F�H�I�X�O�O�\���P�H�D�Q�V​
​�D�G�D�S�W�L�Q�J���J�U�D�F�H�I�X�O�O�\��​

​Mental Resilience​

​����​ ​Develop coping strategies​​�����5�H�V�L�O�L�H�Q�F�H���F�R�P�H�V���I�U�R�P���K�D�Y�L�Q�J​​�W�R�R�O�V���W�R���P�D�Q�D�J�H���V�W�U�H�V�V��​
​�0 �L�Q�G�I�X�O�Q�H�V�V���K�H�O�S�V���\�R�X���V�W�D�\���J�U�R�X�Q�G�H�G�����&�R�J�Q�L�W�L�Y�H���U�H�I�U�D�P�L�Q�J���K�H�O�S�V���\�R�X���V�H�H���S�U�R�E�O�H�P�V���D�V​
​�F�K�D�O�O�H�Q�J�H�V�����-�R�X�U�Q�D�O�L�Q�J���U�H�O�H�D�V�H�V���W�K�R�X�J�K�W�V�����7�K�H�U�D�S�\���X�Q�F�R�Y�H�U�V���S�D�W�W�H�U�Q�V�����%�X�L�O�G���D���W�R�R�O�N�L�W���R�I​
​�F�R�S�L�Q�J���V�W�U�D�W�H�J�L�H�V���D�Q�G���S�U�D�F�W�L�F�H���W�K�H�P���U�H�J�X�O�D�U�O�\��​

​����​ ​Embrace uncertainty​​�����8�Q�F�H�U�W�D�L�Q�W�\���L�V���L�Q�H�Y�L�W�D�E�O�H�����5�H�V�L�O�L�H�Q�W​​�L�Q�G�L�Y�L�G�X�D�O�V���D�F�N�Q�R�Z�O�H�G�J�H���L�W​
​�Z�L�W�K�R�X�W���F�D�W�D�V�W�U�R�S�K�L�]�L�Q�J�����7�K�H�\���I�R�F�X�V���R�Q���Z�K�D�W���W�K�H�\���F�D�Q���F�R�Q�W�U�R�O�����D�W�W�L�W�X�G�H�����H�I�I�R�U�W�����D�Q�G���D�F�F�H�S�W​
​�Z�K�D�W���W�K�H�\���F�D�Q�Q�R�W�����6�W�R�L�F���S�K�L�O�R�V�R�S�K�\���W�H�D�F�K�H�V���Y�R�O�X�Q�W�D�U�\���G�L�V�F�R�P�I�R�U�W�² �L�P�D�J�L�Q�L�Q�J���Z�R�U�V�W���F�D�V�H​
​�V�F�H�Q�D�U�L�R�V���W�R���U�H�G�X�F�H���I�H�D�U�����0 �H�G�L�W�D�W�L�R�Q���W�U�D�L�Q�V���Q�R�Q���U�H�D�F�W�L�Y�L�W�\���W�R���X�Q�F�H�U�W�D�L�Q�W�\��​

​����​ ​Cultivate optimism​​�����5�H�V�L�O�L�H�Q�W���S�H�R�S�O�H���D�U�H���R�S�W�L�P�L�V�W�L�F�² �Q�R�W​​�E�H�F�D�X�V�H���W�K�H�\���L�J�Q�R�U�H​
​�S�U�R�E�O�H�P�V���E�X�W���E�H�F�D�X�V�H���W�K�H�\���E�H�O�L�H�Y�H���S�U�R�E�O�H�P�V���D�U�H���V�R�O�Y�D�E�O�H�����2�S�W�L�P�L�V�P���L�V���O�L�Q�N�H�G���W�R���E�H�W�W�H�U​
​�K�H�D�O�W�K���R�X�W�F�R�P�H�V���D�Q�G���S�H�U�V�L�V�W�H�Q�F�H�����3�U�D�F�W�L�F�H���J�U�D�W�L�W�X�G�H�����U�H�F�D�O�O���S�D�V�W���V�X�F�F�H�V�V�H�V�����D�Q�G���U�H�I�U�D�P�H​
​�I�D�L�O�X�U�H�V���D�V���O�H�D�U�Q�L�Q�J��​

​����​ ​Learn emotional regulation​​�����5�H�V�L�O�L�H�Q�F�H���L�Q�Y�R�O�Y�H�V���P�D�Q�D�J�L�Q�J​​�H�P�R�W�L�R�Q�V���U�D�W�K�H�U���W�K�D�Q​
​�V�X�S�S�U�H�V�V�L�Q�J���W�K�H�P�����1�R�W�L�F�H���Z�K�D�W���W�U�L�J�J�H�U�V���V�W�U�H�V�V���R�U���D�Q�J�H�U�����3�D�X�V�H���E�H�I�R�U�H���U�H�D�F�W�L�Q�J�����8�V�H���G�H�H�S​
​�E�U�H�D�W�K�L�Q�J�����O�D�E�H�O�L�Q�J���H�P�R�W�L�R�Q�V�����³�,���I�H�H�O���D�Q�J�U�\� �́������R�U���Z�U�L�W�L�Q�J���W�R���S�U�R�F�H�V�V�����5�H�V�L�O�L�H�Q�F�H���L�V���Q�R�W​
​�H�P�R�W�L�R�Q�D�O���Q�X�P�E�Q�H�V�V�����L�W�¶�V���H�P�R�W�L�R�Q�D�O���I�O�X�H�Q�F�\��​

​����​ ​Connect socially​​�����6�R�F�L�D�O���V�X�S�S�R�U�W���E�X�I�I�H�U�V���V�W�U�H�V�V�����)�U�L�H�Q�G�V​​�D�Q�G���I�D�P�L�O�\���S�U�R�Y�L�G�H​
​�S�H�U�V�S�H�F�W�L�Y�H�����H�Q�F�R�X�U�D�J�H�P�H�Q�W�����D�Q�G���S�U�D�F�W�L�F�D�O���K�H�O�S�����9�X�O�Q�H�U�D�E�L�O�L�W�\���E�X�L�O�G�V���G�H�H�S�H�U���F�R�Q�Q�H�F�W�L�R�Q�V��​
​�' �R�Q�¶�W���Z�D�L�W���I�R�U���F�U�L�V�H�V�����F�X�O�W�L�Y�D�W�H���V�X�S�S�R�U�W���E�H�I�R�U�H���\�R�X���Q�H�H�G���L�W�����-�R�L�Q���F�R�P�P�X�Q�L�W�L�H�V�² �U�H�O�L�J�L�R�X�V��​
​�K�R�E�E�\�����S�U�R�I�H�V�V�L�R�Q�D�O�����$�V�N���I�R�U���K�H�O�S�����*�L�Y�H���K�H�O�S��​

​����​ ​Find meaning in adversity​​�����9�L�N�W�R�U���)�U�D�Q�N�O���R�E�V�H�U�Y�H�G​​�W�K�D�W���W�K�R�V�H���Z�K�R���I�R�X�Q�G���P�H�D�Q�L�Q�J���L�Q​
​�V�X�I�I�H�U�L�Q�J���Z�H�U�H���P�R�U�H���U�H�V�L�O�L�H�Q�W�����<�R�X���F�D�Q���U�H�L�Q�W�H�U�S�U�H�W���F�K�D�O�O�H�Q�J�H�V���D�V���R�S�S�R�U�W�X�Q�L�W�L�H�V���I�R�U���J�U�R�Z�W�K��​
​�$�V�N�����: �K�D�W���F�D�Q���,���O�H�D�U�Q���I�U�R�P���W�K�L�V�"���+�R�Z���F�D�Q���,���K�H�O�S���R�W�K�H�U�V���X�V�L�Q�J���P�\���H�[�S�H�U�L�H�Q�F�H�"���0 �H�D�Q�L�Q�J​
​�W�U�D�Q�V�I�R�U�P�V���S�D�L�Q���L�Q�W�R���S�X�U�S�R�V�H��​

​������​



​Spiritual Resilience​

​�6�S�L�U�L�W�X�D�O���U�H�V�L�O�L�H�Q�F�H���L�Q�Y�R�O�Y�H�V���F�R�Q�Q�H�F�W�L�Q�J���W�R���D���S�X�U�S�R�V�H���E�H�\�R�Q�G���W�K�H���H�J�R�����,�W���V�X�V�W�D�L�Q�V���\�R�X���W�K�U�R�X�J�K​
​�F�U�L�V�H�V�����6�S�L�U�L�W�X�D�O���S�U�D�F�W�L�F�H�V�² �S�U�D�\�H�U�����P�H�G�L�W�D�W�L�R�Q�����U�H�I�O�H�F�W�L�R�Q�² �I�R�V�W�H�U���U�H�V�L�O�L�H�Q�F�H���E�\���F�U�H�D�W�L�Q�J���D���V�H�Q�V�H���R�I​
​�E�H�O�R�Q�J�L�Q�J���D�Q�G���V�L�J�Q�L�I�L�F�D�Q�F�H�����5�H�V�H�D�U�F�K���V�K�R�Z�V���W�K�D�W���S�H�R�S�O�H���Z�L�W�K���V�W�U�R�Q�J���V�S�L�U�L�W�X�D�O���E�H�O�L�H�I�V���F�R�S�H���E�H�W�W�H�U​
​�Z�L�W�K���L�O�O�Q�H�V�V���D�Q�G���O�R�V�V�����' �H�Y�H�O�R�S���D���U�H�J�X�O�D�U���V�S�L�U�L�W�X�D�O���S�U�D�F�W�L�F�H���W�K�D�W���D�O�L�J�Q�V���Z�L�W�K���\�R�X�U���E�H�O�L�H�I�V�����7�K�L�V���P�L�J�K�W​
​�L�Q�Y�R�O�Y�H���D�W�W�H�Q�G�L�Q�J���U�H�O�L�J�L�R�X�V���V�H�U�Y�L�F�H�V�����U�H�D�G�L�Q�J���S�K�L�O�R�V�R�S�K�L�F�D�O���W�H�[�W�V�����S�D�U�W�L�F�L�S�D�W�L�Q�J���L�Q���U�L�W�X�D�O�V�����R�U​
​�Y�R�O�X�Q�W�H�H�U�L�Q�J��​

​Designing Resilience in Wealth​

​�)�L�Q�D�Q�F�L�D�O���U�H�V�L�O�L�H�Q�F�H���P�H�D�Q�V���E�H�L�Q�J���D�E�O�H���W�R���K�D�Q�G�O�H���I�L�Q�D�Q�F�L�D�O���V�K�R�F�N�V�² �M�R�E���O�R�V�V�����P�D�U�N�H�W���G�R�Z�Q�W�X�U�Q�V��​
​�P�H�G�L�F�D�O���E�L�O�O�V�² �Z�L�W�K�R�X�W���G�H�U�D�L�O�P�H�Q�W�����,�W���D�O�V�R���P�H�D�Q�V���D�G�D�S�W�L�Q�J���W�R���H�F�R�Q�R�P�L�F���F�K�D�Q�J�H���D�Q�G���H�Y�R�O�Y�L�Q�J​
​�R�S�S�R�U�W�X�Q�L�W�L�H�V�����+�H�U�H�¶�V���K�R�Z���W�R���E�X�L�O�G���U�H�V�L�O�L�H�Q�F�H���L�Q���Z�H�D�O�W�K��​

​Building Buffers​

​����​ ​Emergency Fund​​�����$�Q���H�P�H�U�J�H�Q�F�\���I�X�Q�G���F�R�Y�H�U�V���X�Q�H�[�S�H�F�W�H�G​​�H�[�S�H�Q�V�H�V�����(�[�S�H�U�W�V​
​�U�H�F�R�P�P�H�Q�G�����±�����P�R�Q�W�K�V���R�I���O�L�Y�L�Q�J���H�[�S�H�Q�V�H�V�����E�X�W���F�R�Q�V�L�G�H�U���D���O�D�U�J�H�U���I�X�Q�G���L�I���\�R�X�U���L�Q�F�R�P�H���L�V​
​�X�Q�V�W�D�E�O�H���R�U���\�R�X���K�D�Y�H���G�H�S�H�Q�G�H�Q�W�V�����6�W�R�U�H���H�P�H�U�J�H�Q�F�\���I�X�Q�G�V���L�Q���D���K�L�J�K���\�L�H�O�G���V�D�Y�L�Q�J�V���D�F�F�R�X�Q�W��​
​�V�H�S�D�U�D�W�H���I�U�R�P���G�D�L�O�\���F�K�H�F�N�L�Q�J�����W�R���U�H�V�L�V�W���W�H�P�S�W�D�W�L�R�Q�����5�H�Y�L�H�Z���D�Q�G���D�G�M�X�V�W���W�K�H���I�X�Q�G���D�V​
​�H�[�S�H�Q�V�H�V���F�K�D�Q�J�H��​

​����​ ​Insurance​​�����,�Q�V�X�U�D�Q�F�H���S�U�R�W�H�F�W�V���D�J�D�L�Q�V�W���F�D�W�D�V�W�U�R�S�K�L�F​​�O�R�V�V�H�V�����(�V�V�H�Q�W�L�D�O���W�\�S�H�V���L�Q�F�O�X�G�H​
​�K�H�D�O�W�K�����G�L�V�D�E�L�O�L�W�\�����O�L�I�H�����D�X�W�R�����D�Q�G���S�U�R�S�H�U�W�\���L�Q�V�X�U�D�Q�F�H�����/�L�I�H���L�Q�V�X�U�D�Q�F�H���L�V���F�U�L�W�L�F�D�O���L�I���\�R�X���K�D�Y�H​
​�G�H�S�H�Q�G�H�Q�W�V�����' �L�V�D�E�L�O�L�W�\���L�Q�V�X�U�D�Q�F�H���S�U�R�W�H�F�W�V���\�R�X�U���L�Q�F�R�P�H���L�I���\�R�X���F�D�Q�¶�W���Z�R�U�N�����8�P�E�U�H�O�O�D​
​�S�R�O�L�F�L�H�V���S�U�R�Y�L�G�H���D�G�G�L�W�L�R�Q�D�O���O�L�D�E�L�O�L�W�\���F�R�Y�H�U�D�J�H�����5�H�J�X�O�D�U�O�\���U�H�Y�L�H�Z���S�R�O�L�F�L�H�V���W�R���H�Q�V�X�U�H​
​�D�G�H�T�X�D�W�H���F�R�Y�H�U�D�J�H��​

​����​ ​Diversify Income​​�����5�H�O�\�L�Q�J���V�R�O�H�O�\���R�Q���D���V�D�O�D�U�\���L�V���U�L�V�N�\��​​�0 �X�O�W�L�S�O�H���L�Q�F�R�P�H​
​�V�W�U�H�D�P�V�² �L�Q�Y�H�V�W�P�H�Q�W�V�����U�H�Q�W�D�O���S�U�R�S�H�U�W�L�H�V�����V�L�G�H���E�X�V�L�Q�H�V�V�H�V�² �S�U�R�Y�L�G�H���U�H�V�L�O�L�H�Q�F�H�����6�W�D�U�W���E�\​
​�G�L�Y�H�U�V�L�I�\�L�Q�J���Z�L�W�K�L�Q���\�R�X�U���F�D�U�H�H�U�����W�D�N�H���R�Q���I�U�H�H�O�D�Q�F�H���S�U�R�M�H�F�W�V�����F�R�Q�V�X�O�W�����R�U���W�H�D�F�K�����7�K�H�Q​
​�H�[�S�O�R�U�H���S�D�V�V�L�Y�H���L�Q�F�R�P�H�����G�L�Y�L�G�H�Q�G�V�����L�Q�W�H�U�H�V�W�����U�R�\�D�O�W�L�H�V�����' �L�Y�H�U�V�L�I�L�F�D�W�L�R�Q���U�H�G�X�F�H�V���W�K�H���L�P�S�D�F�W​
​�R�I���O�R�V�L�Q�J���R�Q�H���L�Q�F�R�P�H���V�R�X�U�F�H��​

​����​ ​Control Debt​​�����+�L�J�K���L�Q�W�H�U�H�V�W���G�H�E�W���L�V���D���U�H�V�L�O�L�H�Q�F�H���N�L�O�O�H�U��​​�3�D�\���L�W���G�R�Z�Q���D�J�J�U�H�V�V�L�Y�H�O�\�����$�Y�R�L�G​
​�D�F�F�X�P�X�O�D�W�L�Q�J���Q�H�Z���G�H�E�W���I�R�U���G�H�S�U�H�F�L�D�W�L�Q�J���D�V�V�H�W�V�����8�V�H���F�U�H�G�L�W���F�D�U�G�V���U�H�V�S�R�Q�V�L�E�O�\�² �S�D�\​
​�E�D�O�D�Q�F�H�V���L�Q���I�X�O�O�����,�I���\�R�X���K�D�Y�H���V�W�X�G�H�Q�W���O�R�D�Q�V�����H�[�S�O�R�U�H���I�R�U�J�L�Y�H�Q�H�V�V���S�U�R�J�U�D�P�V���R�U���U�H�I�L�Q�D�Q�F�L�Q�J��​
​�5�H�V�L�O�L�H�Q�F�H���P�H�D�Q�V���U�H�G�X�F�L�Q�J���O�L�D�E�L�O�L�W�L�H�V��​

​����​ ​Smart Investing​​�����' �L�Y�H�U�V�L�I�\���\�R�X�U���L�Q�Y�H�V�W�P�H�Q�W�V���D�F�U�R�V�V​​�D�V�V�H�W���F�O�D�V�V�H�V�����V�W�R�F�N�V�����E�R�Q�G�V�����U�H�D�O​
​�H�V�W�D�W�H�����F�R�P�P�R�G�L�W�L�H�V�����D�Q�G���J�H�R�J�U�D�S�K�L�H�V�����$�Y�R�L�G���S�X�W�W�L�Q�J���D�O�O���\�R�X�U���P�R�Q�H�\���L�Q���D���V�L�Q�J�O�H���V�W�R�F�N��​
​�8�Q�G�H�U�V�W�D�Q�G���\�R�X�U���U�L�V�N���W�R�O�H�U�D�Q�F�H�����,�Q�Y�R�O�Y�H���D���I�L�Q�D�Q�F�L�D�O���D�G�Y�L�V�R�U���L�I���Q�H�H�G�H�G�����5�H�V�L�V�W���S�D�Q�L�F���V�H�O�O�L�Q�J​
​�G�X�U�L�Q�J���P�D�U�N�H�W���G�R�Z�Q�W�X�U�Q�V�����G�R�Z�Q�W�X�U�Q�V���D�U�H���S�D�U�W���R�I���L�Q�Y�H�V�W�L�Q�J�����,�Q�Y�H�V�W�L�Q�J���U�H�J�X�O�D�U�O�\��​
​�U�H�J�D�U�G�O�H�V�V���R�I���P�D�U�N�H�W���F�R�Q�G�L�W�L�R�Q�V�����G�R�O�O�D�U���F�R�V�W���D�Y�H�U�D�J�L�Q�J�������E�X�L�O�G�V���U�H�V�L�O�L�H�Q�F�H��​

​������​



​����​ ​Continuous Learning​​�����7�K�H���M�R�E���P�D�U�N�H�W���H�Y�R�O�Y�H�V�����6�N�L�O�O�V���W�K�D�W���Z�H�U�H���L�Q���G�H�P�D�Q�G���E�H�F�R�P�H​
​�R�E�V�R�O�H�W�H�����5�H�V�L�O�L�H�Q�F�H���U�H�T�X�L�U�H�V���F�R�Q�W�L�Q�X�R�X�V���O�H�D�U�Q�L�Q�J�����8�S�G�D�W�H���\�R�X�U���V�N�L�O�O�V�����S�X�U�V�X�H​
​�F�H�U�W�L�I�L�F�D�W�L�R�Q�V�����D�Q�G���O�H�D�U�Q���Q�H�Z���W�H�F�K�Q�R�O�R�J�L�H�V�����3�U�R�W�H�F�W���\�R�X�U���H�P�S�O�R�\�D�E�L�O�L�W�\�����5�H�D�G���E�R�R�N�V�����O�L�V�W�H�Q​
​�W�R���S�R�G�F�D�V�W�V�����W�D�N�H���F�R�X�U�V�H�V�����6�W�D�\���F�X�U�L�R�X�V��​

​Psychological Resilience in Wealth​

​����​ ​Detach Self-Worth from Wealth​​�����3�H�R�S�O�H���Z�K�R���W�L�H���V�H�O�I���Z�R�U�W�K​​�W�R���P�R�Q�H�\���V�X�I�I�H�U���P�R�U�H​
​�G�X�U�L�Q�J���I�L�Q�D�Q�F�L�D�O���G�R�Z�Q�W�X�U�Q�V�����8�Q�G�H�U�V�W�D�Q�G���W�K�D�W���\�R�X�U���Y�D�O�X�H���G�R�H�V�Q�¶�W���U�L�V�H���R�U���I�D�O�O���Z�L�W�K���\�R�X�U���Q�H�W​
​�Z�R�U�W�K�����7�K�L�V���G�H�W�D�F�K�P�H�Q�W���I�R�V�W�H�U�V���U�H�V�L�O�L�H�Q�F�H�����,�W���D�O�O�R�Z�V���\�R�X���W�R���V�W�D�\���F�D�O�P���Z�K�H�Q���P�D�U�N�H�W�V​
​�G�H�F�O�L�Q�H�����<�R�X���I�R�F�X�V���R�Q���I�X�Q�G�D�P�H�Q�W�D�O�V���U�D�W�K�H�U���W�K�D�Q���H�P�R�W�L�R�Q�D�O���U�H�D�F�W�L�R�Q��​

​����​ ​Avoid Lifestyle Inflation​​�����$�V���L�Q�F�R�P�H���U�L�V�H�V�����O�L�I�H�V�W�\�O�H​​�R�I�W�H�Q���L�Q�I�O�D�W�H�V�² �E�L�J�J�H�U���K�R�X�V�H�����Q�L�F�H�U​
​�F�D�U�����P�R�U�H���V�X�E�V�F�U�L�S�W�L�R�Q�V�����/�L�I�H�V�W�\�O�H���L�Q�I�O�D�W�L�R�Q���O�R�F�N�V���\�R�X���L�Q�W�R���K�L�J�K���H�[�S�H�Q�V�H�V�����5�H�V�L�O�L�H�Q�W���Z�H�D�O�W�K​
​�P�H�D�Q�V���O�L�Y�L�Q�J���E�H�O�R�Z���\�R�X�U���P�H�D�Q�V�����0 �D�L�Q�W�D�L�Q���P�R�G�H�U�D�W�H���O�L�Y�L�Q�J���F�R�V�W�V�����,�Q�F�U�H�D�V�H���V�S�H�Q�G�L�Q�J​
​�W�K�R�X�J�K�W�I�X�O�O�\�����S�U�L�R�U�L�W�L�]�H���H�[�S�H�U�L�H�Q�F�H�V���R�Y�H�U���S�R�V�V�H�V�V�L�R�Q�V�����6�D�Y�H���R�U���L�Q�Y�H�V�W���U�D�L�V�H�V���U�D�W�K�H�U���W�K�D�Q​
​�V�S�H�Q�G�L�Q�J���W�K�H�P���D�O�O��​

​����​ ​Prepare for Recessions​​�����(�F�R�Q�R�P�L�F���G�R�Z�Q�W�X�U�Q�V���D�U�H���L�Q�H�Y�L�W�D�E�O�H��​​�%�X�L�O�G���U�H�V�L�O�L�H�Q�F�H���E�\​
​�V�D�Y�L�Q�J���G�X�U�L�Q�J���E�R�R�P�V�����' �X�U�L�Q�J���U�H�F�H�V�V�L�R�Q�V�����D�Y�R�L�G���U�D�V�K���G�H�F�L�V�L�R�Q�V�����O�L�N�H���V�H�O�O�L�Q�J���L�Q�Y�H�V�W�P�H�Q�W�V���D�W​
​�W�K�H���E�R�W�W�R�P���R�U���W�D�N�L�Q�J���R�Q���K�L�J�K���L�Q�W�H�U�H�V�W���G�H�E�W�����,�Q�V�W�H�D�G�����X�V�H���W�K�H���W�L�P�H���W�R���L�Q�Y�H�V�W���L�Q���V�N�L�O�O�V�����W�D�N�H​
​�D�G�Y�D�Q�W�D�J�H���R�I���O�R�Z�H�U���D�V�V�H�W���S�U�L�F�H�V�����D�Q�G���S�O�D�Q���I�R�U���U�H�F�R�Y�H�U�\��​

​����​ ​Plan for Retirement​​�����5�H�V�L�O�L�H�Q�F�H���L�Q�F�O�X�G�H�V���O�R�Q�J���W�H�U�P​​�I�L�Q�D�Q�F�L�D�O���V�W�D�E�L�O�L�W�\�����&�R�Q�W�U�L�E�X�W�H���W�R​
​�U�H�W�L�U�H�P�H�Q�W���D�F�F�R�X�Q�W�V�������� �����N�������,�5�$�������0 �D�[�L�P�L�]�H���H�P�S�O�R�\�H�U���P�D�W�F�K�H�V�����8�Q�G�H�U�V�W�D�Q�G���6�R�F�L�D�O​
​�6�H�F�X�U�L�W�\���E�H�Q�H�I�L�W�V�����3�O�D�Q���I�R�U���K�H�D�O�W�K�F�D�U�H���L�Q���U�H�W�L�U�H�P�H�Q�W�����&�R�Q�V�L�G�H�U���O�R�Q�J���W�H�U�P���F�D�U�H���L�Q�V�X�U�D�Q�F�H��​
​�5�H�W�L�U�H�P�H�Q�W���S�O�D�Q�Q�L�Q�J���U�H�G�X�F�H�V���D�Q�[�L�H�W�\���D�Q�G���V�X�S�S�R�U�W�V���I�O�R�X�U�L�V�K�L�Q�J���L�Q���O�D�W�H�U���\�H�D�U�V��​

​����​ ​Estate Planning​​�����3�U�H�S�D�U�H���O�H�J�D�O���G�R�F�X�P�H�Q�W�V�² �Z�L�O�O�V�����W�U�X�V�W�V��​​�S�R�Z�H�U�V���R�I���D�W�W�R�U�Q�H�\�����D�G�Y�D�Q�F�H​
​�G�L�U�H�F�W�L�Y�H�V�����(�V�W�D�W�H���S�O�D�Q�Q�L�Q�J���S�U�H�Y�H�Q�W�V���I�D�P�L�O�\���F�R�Q�I�O�L�F�W���D�Q�G���H�Q�V�X�U�H�V���\�R�X�U���D�V�V�H�W�V���D�O�L�J�Q���Z�L�W�K​
​�\�R�X�U���Y�D�O�X�H�V�����,�W�¶�V���Q�R�W���R�Q�O�\���I�R�U���Z�H�D�O�W�K�\���L�Q�G�L�Y�L�G�X�D�O�V�����H�Y�H�U�\�R�Q�H���E�H�Q�H�I�L�W�V���I�U�R�P���F�O�D�U�L�W�\�����8�S�G�D�W�H​
​�G�R�F�X�P�H�Q�W�V���D�V���O�L�I�H���F�L�U�F�X�P�V�W�D�Q�F�H�V���F�K�D�Q�J�H��​

​Designing Resilience in Relationships​

​�5�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S�V���F�D�Q���E�H���I�U�D�J�L�O�H�����0 �L�V�F�R�P�P�X�Q�L�F�D�W�L�R�Q�����F�R�Q�I�O�L�F�W�V�����G�L�V�W�D�Q�F�H�����D�Q�G���O�L�I�H���W�U�D�Q�V�L�W�L�R�Q�V���W�K�U�H�D�W�H�Q​
​�W�K�H�P�����5�H�V�L�O�L�H�Q�F�H���P�H�D�Q�V���\�R�X�U���U�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S�V���D�G�D�S�W���D�Q�G���V�X�U�Y�L�Y�H�����+�H�U�H�¶�V���K�R�Z��​

​Communication and Transparency​

​����​ ​Open Dialogue​​�����7�D�O�N���D�E�R�X�W���S�O�D�Q�V�����I�H�D�U�V�����D�Q�G���Q�H�H�G�V��​​�0 �D�Q�\���U�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S���L�V�V�X�H�V���V�W�H�P​
​�I�U�R�P���D�V�V�X�P�S�W�L�R�Q�V�����$�V�N���U�D�W�K�H�U���W�K�D�Q���D�V�V�X�P�H�����8�V�H���³�,� �́��V�W�D�W�H�P�H�Q�W�V�����³�,���I�H�H�O���G�L�V�D�S�S�R�L�Q�W�H�G​
​�Z�K�H�Q�«� �́��L�Q�V�W�H�D�G���R�I���³�<�R�X���D�O�Z�D�\�V�«� �́��7�K�L�V���U�H�G�X�F�H�V���G�H�I�H�Q�V�L�Y�H�Q�H�V�V�����5�H�J�X�O�D�U�O�\���F�K�H�F�N���L�Q���Z�L�W�K​
​�V�L�J�Q�L�I�L�F�D�Q�W���R�W�K�H�U�V���D�E�R�X�W���J�R�D�O�V���D�Q�G���V�W�U�H�V�V�R�U�V��​

​������​



​����​ ​Express Appreciation​​�����$�S�S�U�H�F�L�D�W�L�R�Q���V�W�U�H�Q�J�W�K�H�Q�V���E�R�Q�G�V�����$�F�N�Q�R�Z�O�H�G�J�H���V�P�D�O�O���D�F�W�V���R�I​
​�N�L�Q�G�Q�H�V�V�����(�[�S�U�H�V�V���J�U�D�W�L�W�X�G�H���Y�H�U�E�D�O�O�\���D�Q�G���W�K�U�R�X�J�K���D�F�W�L�R�Q�V�����$�S�S�U�H�F�L�D�W�L�R�Q���I�R�V�W�H�U�V���S�R�V�L�W�L�Y�L�W�\��​
​�Z�K�L�F�K���E�X�I�I�H�U�V���D�J�D�L�Q�V�W���F�R�Q�I�O�L�F�W�V�����-�R�K�Q���*�R�W�W�P�D�Q�¶�V���U�H�V�H�D�U�F�K���L�Q�G�L�F�D�W�H�V���F�R�X�S�O�H�V���Z�L�W�K���D���K�L�J�K�H�U​
​�U�D�W�L�R���R�I���S�R�V�L�W�L�Y�H���W�R���Q�H�J�D�W�L�Y�H���L�Q�W�H�U�D�F�W�L�R�Q�V���K�D�Y�H���V�W�U�R�Q�J�H�U���P�D�U�U�L�D�J�H�V��​

​����​ ​Conflict Resolution Skills​​�����/�H�D�U�Q���W�R���G�L�V�D�J�U�H�H���F�R�Q�V�W�U�X�F�W�L�Y�H�O�\�����5�H�F�R�J�Q�L�]�H���W�U�L�J�J�H�U�V�����7�D�N�H​
​�E�U�H�D�N�V���Z�K�H�Q���H�P�R�W�L�R�Q�V���U�X�Q���K�L�J�K�����)�R�F�X�V���R�Q���W�K�H���L�V�V�X�H�����Q�R�W���W�K�H���S�H�U�V�R�Q�����6�H�H�N���V�R�O�X�W�L�R�Q�V�����Q�R�W​
​�Y�L�F�W�R�U�\�����$�I�W�H�U���F�R�Q�I�O�L�F�W�����U�H�F�R�Q�Q�H�F�W�����$�S�R�O�R�J�L�]�H���I�R�U���K�X�U�W�I�X�O���Z�R�U�G�V�����5�H�V�R�O�Y�H���L�V�V�X�H�V���E�H�I�R�U�H���W�K�H�\​
​�I�H�V�W�H�U��​

​Adaptability​

​����​ ​Renegotiate Roles​​�����/�L�I�H���V�W�D�J�H�V���U�H�T�X�L�U�H���U�R�O�H���F�K�D�Q�J�H�V�² �E�H�F�R�P�L�Q�J​​�S�D�U�H�Q�W�V�����F�D�U�L�Q�J���I�R�U​
​�D�J�L�Q�J���S�D�U�H�Q�W�V�����V�K�L�I�W�L�Q�J���F�D�U�H�H�U�V�����5�H�Q�H�J�R�W�L�D�W�H���U�H�V�S�R�Q�V�L�E�L�O�L�W�L�H�V�����' �L�V�F�X�V�V���Z�K�R���Z�L�O�O���K�D�Q�G�O�H​
​�F�K�R�U�H�V�����F�K�L�O�G�F�D�U�H�����R�U���I�L�Q�D�Q�F�L�D�O���W�D�V�N�V�����5�H�V�L�O�L�H�Q�F�H���P�H�D�Q�V���D�G�M�X�V�W�L�Q�J���U�R�O�H�V���Z�L�W�K�R�X�W​
​�U�H�V�H�Q�W�P�H�Q�W��​

​����​ ​Embrace Change​​�����3�H�R�S�O�H���H�Y�R�O�Y�H�����5�H�V�L�O�L�H�Q�W���U�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S�V​​�D�O�O�R�Z���S�D�U�W�Q�H�U�V���W�R���J�U�R�Z��​
​�(�Q�F�R�X�U�D�J�H���H�D�F�K���R�W�K�H�U�¶�V���L�Q�W�H�U�H�V�W�V�����5�H�V�S�H�F�W���G�L�I�I�H�U�H�Q�F�H�V�����&�H�O�H�E�U�D�W�H���D�F�K�L�H�Y�H�P�H�Q�W�V�����6�K�D�U�H���W�K�H​
​�M�R�X�U�Q�H�\�����,�I���D���I�U�L�H�Q�G���P�R�Y�H�V���D�Z�D�\���R�U���F�K�D�Q�J�H�V���F�D�U�H�H�U�V�����D�G�M�X�V�W���K�R�Z���\�R�X���F�R�Q�Q�H�F�W�����7�H�F�K�Q�R�O�R�J�\​
​���Y�L�G�H�R���F�D�O�O�V�����P�H�V�V�D�J�L�Q�J�����K�H�O�S�V���P�D�L�Q�W�D�L�Q���F�R�Q�Q�H�F�W�L�R�Q��​

​����​ ​Long-Distance Tools​​�����: �K�H�Q���G�L�V�W�D�Q�F�H���L�V���X�Q�D�Y�R�L�G�D�E�O�H��​​�P�D�L�Q�W�D�L�Q���F�O�R�V�H�Q�H�V�V���W�K�U�R�X�J�K​
​�U�H�J�X�O�D�U���F�D�O�O�V�����V�K�D�U�H�G���D�F�W�L�Y�L�W�L�H�V�����Z�D�W�F�K���D���P�R�Y�L�H���U�H�P�R�W�H�O�\�������D�Q�G���V�X�U�S�U�L�V�H���J�H�V�W�X�U�H�V�����O�H�W�W�H�U�V��​
​�J�L�I�W�V�������9�L�V�L�W���Z�K�H�Q���S�R�V�V�L�E�O�H�����' �L�V�F�X�V�V���W�L�P�H���]�R�Q�H�V���D�Q�G���V�F�K�H�G�X�O�H�V�����3�O�D�Q���O�R�Q�J���W�H�U�P���U�H�X�Q�L�R�Q�V��​
​�' �L�V�W�D�Q�F�H���L�V���F�K�D�O�O�H�Q�J�L�Q�J���E�X�W���F�D�Q���V�W�U�H�Q�J�W�K�H�Q���F�R�P�P�X�Q�L�F�D�W�L�R�Q��​

​Building Social Networks​

​����​ ​Diversify Connections​​�����5�H�O�\�L�Q�J���R�Q���R�Q�H���S�H�U�V�R�Q���I�R�U���D�O�O​​�H�P�R�W�L�R�Q�D�O���V�X�S�S�R�U�W���V�W�U�D�L�Q�V​
​�U�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S�V�����&�X�O�W�L�Y�D�W�H���P�X�O�W�L�S�O�H���I�U�L�H�Q�G�V�K�L�S�V�����' �L�I�I�H�U�H�Q�W���I�U�L�H�Q�G�V���I�X�O�I�L�O�O���G�L�I�I�H�U�H�Q�W​
​�Q�H�H�G�V�² �L�Q�W�H�O�O�H�F�W�X�D�O���F�R�Q�Y�H�U�V�D�W�L�R�Q�����K�X�P�R�U�����H�P�S�D�W�K�\�����$���G�L�Y�H�U�V�H���Q�H�W�Z�R�U�N���S�U�R�Y�L�G�H�V​
​�S�H�U�V�S�H�F�W�L�Y�H���D�Q�G���U�H�V�L�O�L�H�Q�F�H���Z�K�H�Q���R�Q�H���F�R�Q�Q�H�F�W�L�R�Q���I�D�O�W�H�U�V��​

​����​ ​Engage Communities​​�����-�R�L�Q���F�O�X�E�V�����Y�R�O�X�Q�W�H�H�U���J�U�R�X�S�V��​​�S�U�R�I�H�V�V�L�R�Q�D�O���D�V�V�R�F�L�D�W�L�R�Q�V�����D�Q�G​
​�V�S�L�U�L�W�X�D�O���F�R�P�P�X�Q�L�W�L�H�V�����&�R�P�P�X�Q�L�W�\���S�U�R�Y�L�G�H�V���E�H�O�R�Q�J�L�Q�J���D�Q�G���P�H�D�Q�L�Q�J�����,�W���H�[�S�R�V�H�V���\�R�X���W�R​
​�G�L�Y�H�U�V�H���S�H�U�V�S�H�F�W�L�Y�H�V�����,�W���R�I�I�H�U�V���V�X�S�S�R�U�W���G�X�U�L�Q�J���F�U�L�V�H�V�����3�D�U�W�L�F�L�S�D�W�L�Q�J���L�Q���F�R�P�P�X�Q�L�W�\���H�Y�H�Q�W�V​
​�D�Q�G���V�H�U�Y�L�F�H���S�U�R�M�H�F�W�V���E�X�L�O�G�V���V�R�F�L�D�O���U�H�V�L�O�L�H�Q�F�H��​

​����​ ​Be Intentional​​�����3�O�D�Q���V�R�F�L�D�O���D�F�W�L�Y�L�W�L�H�V�����+�R�V�W���G�L�Q�Q�H�U�V��​​�M�R�L�Q���J�U�R�X�S���W�U�L�S�V�����R�U���D�W�W�H�Q�G​
​�Z�R�U�N�V�K�R�S�V�����3�H�R�S�O�H���R�I�W�H�Q���G�H�V�L�U�H���F�R�Q�Q�H�F�W�L�R�Q���E�X�W���Z�D�L�W���I�R�U���R�W�K�H�U�V���W�R���L�Q�L�W�L�D�W�H�����%�H���W�K�H���L�Q�L�W�L�D�W�R�U��​
​�(�Y�H�Q���L�Q�W�U�R�Y�H�U�W�V���E�H�Q�H�I�L�W���I�U�R�P���S�O�D�Q�Q�H�G���V�R�F�L�D�O���W�L�P�H�����%�D�O�D�Q�F�H���V�R�F�L�D�O���H�Q�J�D�J�H�P�H�Q�W�V���Z�L�W�K​
​�V�R�O�L�W�X�G�H��​

​������​



​Boundaries and Self-Care​

​����​ ​Set Boundaries​​�����5�H�V�L�O�L�H�Q�W���U�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S�V���U�H�V�S�H�F�W���S�H�U�V�R�Q�D�O​​�V�S�D�F�H�����%�R�X�Q�G�D�U�L�H�V���S�U�R�W�H�F�W​
​�\�R�X�U���H�Q�H�U�J�\���D�Q�G���S�U�H�Y�H�Q�W���U�H�V�H�Q�W�P�H�Q�W�����&�R�P�P�X�Q�L�F�D�W�H���W�K�H�P���F�O�H�D�U�O�\�����³�,���Q�H�H�G���T�X�L�H�W���W�L�P�H���D�I�W�H�U​
​�Z�R�U�N��� �́��R�U���³�,���F�D�Q�¶�W���W�D�N�H���F�D�O�O�V���D�I�W�H�U�������3�0 ��� �́��5�H�V�S�H�F�W���R�W�K�H�U�V�¶���E�R�X�Q�G�D�U�L�H�V�����+�H�D�O�W�K�\���E�R�X�Q�G�D�U�L�H�V​
​�F�U�H�D�W�H���V�D�I�H�W�\��​

​����​ ​Self-Care​​�����7�D�N�L�Q�J���F�D�U�H���R�I���\�R�X�U�V�H�O�I���P�D�N�H�V���\�R�X���D���E�H�W�W�H�U​​�S�D�U�W�Q�H�U�����I�U�L�H�Q�G�����D�Q�G���S�D�U�H�Q�W�����,�W​
​�S�U�H�Y�H�Q�W�V���F�R�G�H�S�H�Q�G�H�Q�F�\���D�Q�G���E�X�U�Q�R�X�W�����6�H�O�I���F�D�U�H���L�Q�F�O�X�G�H�V���K�R�E�E�L�H�V�����H�[�H�U�F�L�V�H�����W�K�H�U�D�S�\�����V�O�H�H�S��​
​�D�Q�G���D�O�R�Q�H���W�L�P�H�����' �R�Q�¶�W���D�E�D�Q�G�R�Q���V�H�O�I���F�D�U�H���I�R�U���R�W�K�H�U�V�����<�R�X���F�D�Q�¶�W���S�R�X�U���I�U�R�P���D�Q���H�P�S�W�\���F�X�S��​

​����​ ​Say No​​�����6�D�\�L�Q�J���\�H�V���W�R���H�Y�H�U�\���U�H�T�X�H�V�W���G�U�D�L�Q�V���H�Q�H�U�J�\��​​�3�U�D�F�W�L�F�H���S�R�O�L�W�H���U�H�I�X�V�D�O�V�����³�,���D�S�S�U�H�F�L�D�W�H​
​�W�K�H���L�Q�Y�L�W�D�W�L�R�Q�����E�X�W���,���F�D�Q�¶�W���F�R�P�P�L�W���U�L�J�K�W���Q�R�Z��� �́��6�D�\�L�Q�J���Q�R���D�O�O�R�Z�V���\�R�X���W�R���I�R�F�X�V���R�Q���S�U�L�R�U�L�W�\​
​�U�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S�V���D�Q�G���J�R�D�O�V��​

​Practices and Exercises​

​����​ ​Resilience Audit​​�����5�H�Y�L�H�Z���H�D�F�K���S�L�O�O�D�U�����K�H�D�O�W�K�����Z�H�D�O�W�K��​​�U�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S�V�����I�R�U���U�H�V�L�O�L�H�Q�F�H��​
​�,�G�H�Q�W�L�I�\���Y�X�O�Q�H�U�D�E�L�O�L�W�L�H�V�����H���J�������Q�R���H�P�H�U�J�H�Q�F�\���I�X�Q�G�����Z�H�D�N���V�R�F�L�D�O���Q�H�W�Z�R�U�N�����O�D�F�N���R�I���V�O�H�H�S����​
​�: �U�L�W�H���V�S�H�F�L�I�L�F���D�F�W�L�R�Q�V���W�R���D�G�G�U�H�V�V���H�D�F�K���Y�X�O�Q�H�U�D�E�L�O�L�W�\�����6�H�W���G�H�D�G�O�L�Q�H�V��​

​����​ ​Resilience Contracts​​�����&�U�H�D�W�H���D���F�R�Q�W�U�D�F�W���Z�L�W�K���\�R�X�U�V�H�O�I��​​�: �U�L�W�H�����³�,���Z�L�O�O���P�D�L�Q�W�D�L�Q���D���V�D�Y�L�Q�J�V​
​�F�X�V�K�L�R�Q���R�I���; ���P�R�Q�W�K�V���E�\���<���G�D�W�H��� �́��³�,���Z�L�O�O���V�F�K�H�G�X�O�H���D�Q�Q�X�D�O���S�K�\�V�L�F�D�O���H�[�D�P�V���H�Y�H�U�\���-�X�Q�H��� �́��³�,​
​�Z�L�O�O���S�O�D�Q���P�R�Q�W�K�O�\���G�D�W�H���Q�L�J�K�W�V��� �́��6�L�J�Q���L�W�����' �L�V�S�O�D�\���L�W�����$���F�R�Q�W�U�D�F�W���L�Q�F�U�H�D�V�H�V���F�R�P�P�L�W�P�H�Q�W��​

​����​ ​Scenario Planning​​�����,�P�D�J�L�Q�H���S�R�W�H�Q�W�L�D�O���F�K�D�O�O�H�Q�J�H�V�����M�R�E​​�O�R�V�V�����L�Q�M�X�U�\�����K�R�X�V�L�Q�J���F�U�L�V�L�V����​
​�: �U�L�W�H���Z�K�D�W���\�R�X���Z�R�X�O�G���G�R���L�Q���H�D�F�K���V�F�H�Q�D�U�L�R�����,�G�H�Q�W�L�I�\���Z�K�H�U�H���\�R�X���Q�H�H�G���U�H�V�R�X�U�F�H�V���R�U���V�N�L�O�O�V��​
​�$�G�M�X�V�W���\�R�X�U���S�O�D�Q���D�F�F�R�U�G�L�Q�J�O�\�����6�F�H�Q�D�U�L�R���S�O�D�Q�Q�L�Q�J���U�H�G�X�F�H�V���I�H�D�U���D�Q�G���S�U�H�S�D�U�H�V���\�R�X�U���P�L�Q�G��​

​����​ ​Skill Rotation​​�����/�H�D�U�Q���D���Q�H�Z���V�N�L�O�O���H�Y�H�U�\���\�H�D�U�����5�R�W�D�W�H​​�E�H�W�Z�H�H�Q���S�U�R�I�H�V�V�L�R�Q�D�O���D�Q�G���S�H�U�V�R�Q�D�O​
​�V�N�L�O�O�V�����(�[�D�P�S�O�H�V�����Q�H�J�R�W�L�D�W�L�R�Q�����I�L�U�V�W���D�L�G�����F�R�R�N�L�Q�J�����F�R�G�L�Q�J�����J�D�U�G�H�Q�L�Q�J�����I�R�U�H�L�J�Q���O�D�Q�J�X�D�J�H��​
​�6�N�L�O�O�V���G�L�Y�H�U�V�L�I�\���\�R�X�U���F�D�S�D�E�L�O�L�W�L�H�V�����P�D�N�L�Q�J���\�R�X���D�G�D�S�W�D�E�O�H��​

​����​ ​Relationship Check-In​​�����2�Q�F�H���D���P�R�Q�W�K�����F�K�H�F�N���L�Q���Z�L�W�K​​�\�R�X�U���S�D�U�W�Q�H�U���R�U���D���I�U�L�H�Q�G�����$�V�N��​
​�+�R�Z���D�U�H���Z�H���G�R�L�Q�J�"���$�U�H���Z�H���D�O�L�J�Q�H�G�"���: �K�D�W���F�D�Q���Z�H���L�P�S�U�R�Y�H�"���7�K�L�V���S�U�R�D�F�W�L�Y�H���D�S�S�U�R�D�F�K​
​�S�U�H�Y�H�Q�W�V���L�V�V�X�H�V���I�U�R�P���H�V�F�D�O�D�W�L�Q�J��​

​����​ ​Digital Detox​​�����3�H�U�L�R�G�L�F�D�O�O�\�����G�L�V�F�R�Q�Q�H�F�W���I�U�R�P���G�H�Y�L�F�H�V��​​�$���������K�R�X�U���R�U���Z�H�H�N�H�Q�G���G�L�J�L�W�D�O​
​�G�H�W�R�[���U�H�G�X�F�H�V���P�H�Q�W�D�O���F�O�X�W�W�H�U�����,�W���U�H�F�R�Q�Q�H�F�W�V���\�R�X���Z�L�W�K���U�H�D�O���Z�R�U�O�G���H�[�S�H�U�L�H�Q�F�H�V���D�Q�G​
​�U�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S�V�����' �H�W�R�[�H�V���F�D�Q���E�H���P�R�Q�W�K�O�\���R�U���V�H�D�V�R�Q�D�O��​

​����​ ​Annual Health Review​​�����6�F�K�H�G�X�O�H���D�Q���D�Q�Q�X�D�O���³�+�H�D�O�W�K���' �D�\� ​́​�W�R���U�H�Y�L�H�Z���P�H�G�L�F�D�O���U�H�S�R�U�W�V��​
​�D�G�M�X�V�W���G�L�H�W���D�Q�G���H�[�H�U�F�L�V�H�����E�R�R�N���D�S�S�R�L�Q�W�P�H�Q�W�V�����D�Q�G���V�H�W���K�H�D�O�W�K���J�R�D�O�V�����5�H�I�O�H�F�W���R�Q���K�R�Z���\�R�X�U​
​�E�R�G�\���I�H�H�O�V�����0 �D�N�H���O�L�I�H�V�W�\�O�H���F�K�D�Q�J�H�V���S�U�R�D�F�W�L�Y�H�O�\��​

​������​



​����​ ​Financial “Fire Drill”​​�����(�D�F�K���\�H�D�U�����V�L�P�X�O�D�W�H���O�R�V�L�Q�J���\�R�X�U���L�Q�F�R�P�H���I�R�U���W�K�U�H�H���P�R�Q�W�K�V�����&�D�Q​
​�\�R�X���F�R�Y�H�U���H�[�S�H�Q�V�H�V�"���,�I���Q�R�W�����D�G�M�X�V�W���V�D�Y�L�Q�J�V���R�U���U�H�G�X�F�H���F�R�V�W�V�����7�H�V�W���\�R�X�U���L�Q�V�X�U�D�Q�F�H�����: �K�D�W���L�I​
​�\�R�X���Q�H�H�G�H�G���V�X�U�J�H�U�\�"���7�D�O�N���W�R���\�R�X�U���S�D�U�W�Q�H�U���D�E�R�X�W���I�L�Q�D�Q�F�L�D�O���U�R�O�H�V�����3�U�D�F�W�L�F�H���U�H�G�X�F�H�V���S�D�Q�L�F���L�Q​
​�U�H�D�O���H�P�H�U�J�H�Q�F�L�H�V��​

​Life as a Portfolio​

​�9�L�H�Z���\�R�X�U���O�L�I�H���D�V���D���G�L�Y�H�U�V�L�I�L�H�G���S�R�U�W�I�R�O�L�R�����,�Q���I�L�Q�D�Q�F�H�����D���G�L�Y�H�U�V�L�I�L�H�G���S�R�U�W�I�R�O�L�R���L�Q�F�O�X�G�H�V���D���P�L�[���R�I���D�V�V�H�W�V​
​�W�R���E�D�O�D�Q�F�H���U�L�V�N���D�Q�G���U�H�Z�D�U�G�����$���O�L�I�H���S�R�U�W�I�R�O�L�R���L�Q�F�O�X�G�H�V���D���P�L�[���R�I���D�F�W�L�Y�L�W�L�H�V�����U�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S�V�����D�Q�G​
​�L�G�H�Q�W�L�W�L�H�V�����' �R�Q�¶�W���L�Q�Y�H�V�W���H�Y�H�U�\�W�K�L�Q�J���L�Q���R�Q�H���U�R�O�H�����,�I���\�R�X�U���L�G�H�Q�W�L�W�\���L�V���V�R�O�H�O�\���³�H�P�S�O�R�\�H�H��� �́��O�R�V�L�Q�J���\�R�X�U​
​�M�R�E���Z�L�O�O���G�H�Y�D�V�W�D�W�H���\�R�X�����%�X�W���L�I���\�R�X�¶�U�H���D�O�V�R���D���S�D�U�H�Q�W�����Y�R�O�X�Q�W�H�H�U�����U�X�Q�Q�H�U�����D�Q�G���D�P�D�W�H�X�U���J�X�L�W�D�U�L�V�W�����\�R�X​
​�K�D�Y�H���R�W�K�H�U���V�R�X�U�F�H�V���R�I���I�X�O�I�L�O�O�P�H�Q�W�����' �L�Y�H�U�V�L�I�\���\�R�X�U���O�L�I�H�����K�R�E�E�L�H�V�����F�R�P�P�X�Q�L�W�\�����U�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S�V�����Z�R�U�N��​
​�O�H�D�U�Q�L�Q�J�����7�K�L�V���U�H�G�X�F�H�V���W�K�H���L�P�S�D�F�W���R�I���O�R�V�L�Q�J���R�Q�H���H�O�H�P�H�Q�W��​

​�$�O�V�R���G�L�Y�H�U�V�L�I�\���W�K�H���S�D�F�H���R�I���\�R�X�U���O�L�I�H�����,�Q�F�O�X�G�H���S�H�U�L�R�G�V���R�I���L�Q�W�H�Q�V�H���I�R�F�X�V�����S�H�U�L�R�G�V���R�I���P�R�G�H�U�D�W�H���Z�R�U�N��​
​�D�Q�G���S�H�U�L�R�G�V���R�I���U�H�V�W�����' �L�Y�H�U�V�L�I�\���\�R�X�U���V�R�F�L�D�O���L�Q�W�H�U�D�F�W�L�R�Q�V�² �I�D�P�L�O�\�����I�U�L�H�Q�G�V�����F�R�O�O�H�D�J�X�H�V�����P�H�Q�W�R�U�V��​
​�' �L�Y�H�U�V�L�I�\���L�Q�F�R�P�H�����' �L�Y�H�U�V�L�I�\���V�N�L�O�O�V�����$���Z�H�O�O���G�L�Y�H�U�V�L�I�L�H�G���O�L�I�H���S�R�U�W�I�R�O�L�R���L�V���U�R�E�X�V�W��​

​The Long View​

​�%�X�L�O�G�L�Q�J���D���O�L�I�H���W�K�D�W���G�R�H�V�Q�¶�W���F�R�O�O�D�S�V�H���U�H�T�X�L�U�H�V���O�R�Q�J���W�H�U�P���W�K�L�Q�N�L�Q�J�����7�R�R���R�I�W�H�Q�����Z�H���F�K�D�V�H���V�K�R�U�W���W�H�U�P​
​�J�D�L�Q�V���D�W���W�K�H���H�[�S�H�Q�V�H���R�I���O�R�Q�J���W�H�U�P���V�W�D�E�L�O�L�W�\�����0 �D�N�L�Q�J���G�H�F�L�V�L�R�Q�V���I�U�R�P���D���O�R�Q�J���W�H�U�P���S�H�U�V�S�H�F�W�L�Y�H​
​�P�H�D�Q�V��​

​�”​ ​�&�K�R�R�V�L�Q�J���V�X�V�W�D�L�Q�D�E�O�H���K�D�E�L�W�V���R�Y�H�U���T�X�L�F�N���I�L�[�H�V�����&�U�D�V�K���G�L�H�W�V���F�R�O�O�D�S�V�H�����E�D�O�D�Q�F�H�G���Q�X�W�U�L�W�L�R�Q​
​�O�D�V�W�V��​

​�”​ ​�,�Q�Y�H�V�W�L�Q�J���L�Q���U�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S�V�����$���J�R�R�G���P�D�U�U�L�D�J�H���R�U���I�U�L�H�Q�G�V�K�L�S���W�D�N�H�V���\�H�D�U�V���W�R���E�X�L�O�G���E�X�W​
​�S�U�R�Y�L�G�H�V���G�H�F�D�G�H�V���R�I���V�X�S�S�R�U�W��​

​�”​ ​�,�Q�Y�H�V�W�L�Q�J���L�Q���H�G�X�F�D�W�L�R�Q�����&�R�Q�W�L�Q�X�R�X�V���O�H�D�U�Q�L�Q�J���S�D�\�V���G�L�Y�L�G�H�Q�G�V���R�Y�H�U���D���F�D�U�H�H�U��​

​�”​ ​�6�D�Y�L�Q�J���D�Q�G���L�Q�Y�H�V�W�L�Q�J���L�Q�V�W�H�D�G���R�I���O�D�Y�L�V�K���F�R�Q�V�X�P�S�W�L�R�Q�����&�R�P�S�R�X�Q�G���L�Q�W�H�U�H�V�W���P�X�O�W�L�S�O�L�H�V​
​�Z�H�D�O�W�K���R�Y�H�U���G�H�F�D�G�H�V��​

​�”​ ​�6�W�D�\�L�Q�J���K�H�D�O�W�K�\�����3�U�H�Y�H�Q�W�L�Y�H���F�D�U�H���S�U�H�Y�H�Q�W�V���F�R�V�W�O�\���L�Q�W�H�U�Y�H�Q�W�L�R�Q�V���O�D�W�H�U��​

​�/�R�Q�J���W�H�U�P���W�K�L�Q�N�L�Q�J���F�D�Q���E�H���F�K�D�O�O�H�Q�J�L�Q�J���E�H�F�D�X�V�H���L�P�P�H�G�L�D�W�H���J�U�D�W�L�I�L�F�D�W�L�R�Q���L�V���W�H�P�S�W�L�Q�J�����7�R���F�X�O�W�L�Y�D�W�H​
​�L�W�����S�U�D�F�W�L�F�H���G�H�O�D�\�H�G���J�U�D�W�L�I�L�F�D�W�L�R�Q�����&�K�D�S�W�H�U���������D�Q�G���Y�L�V�X�D�O�L�]�H���\�R�X�U���I�X�W�X�U�H���V�H�O�I�����$�V�N�����³�: �K�D�W���Z�L�O�O���P�\​
​�I�X�W�X�U�H���V�H�O�I���W�K�D�Q�N���P�H���I�R�U�"� �́��: �K�H�Q���W�H�P�S�W�H�G���E�\���L�P�S�X�O�V�H���S�X�U�F�K�D�V�H�V�����D�V�N�����³�: �R�X�O�G���,���U�D�W�K�H�U���K�D�Y�H���W�K�L�V​
​�Q�R�Z���R�U���D���P�R�U�H���V�H�F�X�U�H���U�H�W�L�U�H�P�H�Q�W�"� �́��&�R�Q�V�F�L�R�X�V�O�\���F�K�R�R�V�H���W�K�H���O�R�Q�J���W�H�U�P���E�H�Q�H�I�L�W��​

​Integrating with Vision and Identity​

​������​



​�7�K�L�V���F�K�D�S�W�H�U�¶�V���O�H�V�V�R�Q�V���W�L�H���E�D�F�N���W�R���Y�L�V�L�R�Q�����&�K�D�S�W�H�U���������D�Q�G���L�G�H�Q�W�L�W�\�����&�K�D�S�W�H�U�����������9�L�V�L�R�Q���J�X�L�G�H�V​
​�Z�K�H�U�H���\�R�X�¶�U�H���J�R�L�Q�J�����%�X�L�O�G�L�Q�J���D���U�H�V�L�O�L�H�Q�W���O�L�I�H���H�Q�V�X�U�H�V���\�R�X���F�D�Q���N�H�H�S���J�R�L�Q�J�����$�O�L�J�Q���\�R�X�U���Y�L�V�L�R�Q���Z�L�W�K���D​
​�V�X�V�W�D�L�Q�D�E�O�H���O�L�I�H���G�H�V�L�J�Q�����,�I���\�R�X�U���Y�L�V�L�R�Q���L�V���W�R���E�X�L�O�G���D���J�O�R�E�D�O���E�X�V�L�Q�H�V�V�����L�Q�W�H�J�U�D�W�H���K�H�D�O�W�K���D�Q�G​
​�U�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S�V���L�Q�W�R���W�K�D�W���Y�L�V�L�R�Q���W�R���D�Y�R�L�G���E�X�U�Q�R�X�W�����,�G�H�Q�W�L�W�\���G�H�W�H�U�P�L�Q�H�V���K�R�Z���\�R�X���D�F�W�����$�G�R�S�W���D�Q​
​�L�G�H�Q�W�L�W�\���W�K�D�W���H�P�E�U�D�F�H�V���U�H�V�L�O�L�H�Q�F�H�����³�,���D�P���D���S�H�U�V�R�Q���Z�K�R���S�O�D�Q�V���I�R�U���W�K�H���O�R�Q�J���W�H�U�P��� �́��³�,���D�P���V�R�P�H�R�Q�H​
​�Z�K�R���D�G�D�S�W�V���W�R���F�K�D�Q�J�H��� �́��$�F�W���D�F�F�R�U�G�L�Q�J���W�R���W�K�D�W���L�G�H�Q�W�L�W�\��​

​�: �H���D�U�H���Q�H�D�U�L�Q�J���W�K�H���H�Q�G���R�I���R�X�U���M�R�X�U�Q�H�\�����&�K�D�S�W�H�U���������Z�L�O�O���H�[�S�O�R�U�H���W�K�H���I�L�Q�D�O���I�L�O�W�H�U��​​Who You Must​
​Become​​�����,�W���Z�L�O�O���H�[�D�P�L�Q�H���K�R�Z���W�R���F�R�Q�W�L�Q�X�D�O�O�\���H�Y�R�O�Y�H​​�\�R�X�U���L�G�H�Q�W�L�W�\�����Y�D�O�X�H�V�����D�Q�G���S�U�D�F�W�L�F�H�V���D�V���\�R�X​
​�S�X�U�V�X�H���V�X�F�F�H�V�V�����7�K�H���I�L�Q�D�O���F�K�D�S�W�H�U���Z�L�O�O���W�L�H���W�R�J�H�W�K�H�U���D�O�O���H�O�H�P�H�Q�W�V�² �Y�L�V�L�R�Q�����L�G�H�Q�W�L�W�\�����W�L�P�H�����J�U�L�W��​
​�F�R�Q�V�L�V�W�H�Q�F�\�����L�W�H�U�D�W�L�R�Q�����S�U�L�R�U�L�W�L�]�D�W�L�R�Q�����S�O�D�Q�Q�L�Q�J�����S�U�R�G�X�F�W�L�R�Q�����H�X�G�D�L�P�R�Q�L�D�����D�Q�G���U�H�V�L�O�L�H�Q�F�H�² �L�Q�W�R���D​
​�F�R�K�H�V�L�Y�H���S�K�L�O�R�V�R�S�K�\���I�R�U���O�L�I�H�O�R�Q�J���J�U�R�Z�W�K�����%�X�L�O�G�L�Q�J���D���O�L�I�H���W�K�D�W���G�R�H�V�Q�¶�W���F�R�O�O�D�S�V�H���J�L�Y�H�V���\�R�X���W�K�H​
​�V�W�D�E�L�O�L�W�\���W�R���N�H�H�S���P�R�Y�L�Q�J���I�R�U�Z�D�U�G�����,�Q���W�K�H���Q�H�[�W���F�K�D�S�W�H�U�����Z�H�¶�O�O���H�[�S�O�R�U�H���W�K�H���L�Q�W�H�U�Q�D�O���W�U�D�Q�V�I�R�U�P�D�W�L�R�Q​
​�W�K�D�W���V�X�S�S�R�U�W�V���R�Q�J�R�L�Q�J���H�Y�R�O�X�W�L�R�Q���D�Q�G���K�H�O�S�V���\�R�X���E�H�F�R�P�H���W�K�H���S�H�U�V�R�Q���\�R�X�U���Y�L�V�L�R�Q���G�H�P�D�Q�G�V��​
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​CHAPTER 13 — THE FINAL FILTER​

​Who You Must Become​

​������​



​�<�R�X�¶�Y�H���M�R�X�U�Q�H�\�H�G���W�K�U�R�X�J�K���W�K�H���D�U�F�K�L�W�H�F�W�X�U�H���R�I���V�X�F�F�H�V�V�����F�O�D�U�L�I�\�L�Q�J���Y�L�V�L�R�Q�����U�H�F�R�J�Q�L�]�L�Q�J���W�K�H���F�R�V�W���R�I​
​�G�U�L�I�W�����D�O�L�J�Q�L�Q�J���L�G�H�Q�W�L�W�\�����Y�D�O�X�L�Q�J���W�L�P�H�����F�X�O�W�L�Y�D�W�L�Q�J���J�U�L�W�����F�R�Q�V�L�V�W�H�Q�F�\�����D�Q�G���L�W�H�U�D�W�L�R�Q�����P�D�V�W�H�U�L�Q�J���W�K�H�����3​
​�0 �H�W�K�R�G�����S�U�L�R�U�L�W�L�]�L�Q�J���Z�L�V�H�O�\�����S�O�D�Q�Q�L�Q�J���H�I�I�H�F�W�L�Y�H�O�\�����H�[�H�F�X�W�L�Q�J���Z�L�W�K���G�L�V�F�L�S�O�L�Q�H�����V�H�H�N�L�Q�J���K�R�O�L�V�W�L�F​
​�Z�H�O�O���E�H�L�Q�J�����D�Q�G���G�H�V�L�J�Q�L�Q�J���U�H�V�L�O�L�H�Q�F�H�����<�R�X�¶�Y�H���E�X�L�O�W���D���F�R�P�S�U�H�K�H�Q�V�L�Y�H���V�\�V�W�H�P���I�R�U���W�X�U�Q�L�Q�J���G�U�H�D�P�V​
​�L�Q�W�R���U�H�D�O�L�W�\�����7�K�H���T�X�H�V�W�L�R�Q���Q�R�Z���L�V��​​Who must you become​​to live this life?​

​�6�X�F�F�H�V�V���L�V�Q�¶�W���V�R�P�H�W�K�L�Q�J���\�R�X���G�R���R�Q�F�H�����L�W�¶�V���V�R�P�H�W�K�L�Q�J���\�R�X���V�X�V�W�D�L�Q�����7�K�H���S�H�U�V�R�Q���Z�K�R���V�W�D�U�W�H�G���W�K�L�V​
​�M�R�X�U�Q�H�\���L�V���Q�R�W���W�K�H���V�D�P�H���S�H�U�V�R�Q���Z�K�R���I�L�Q�L�V�K�H�V���L�W�����6�X�F�F�H�V�V���U�H�T�X�L�U�H�V���Q�R�W���M�X�V�W���Q�H�Z���V�N�L�O�O�V���R�U���K�D�E�L�W�V�����E�X�W​
​�D���Q�H�Z���V�H�O�I�����,�W���G�H�P�D�Q�G�V���F�R�Q�W�L�Q�X�D�O���H�Y�R�O�X�W�L�R�Q�����7�K�H���I�L�Q�D�O���I�L�O�W�H�U���L�V���\�R�X�U���F�K�D�U�D�F�W�H�U�² �W�K�H���V�H�W���R�I���T�X�D�O�L�W�L�H�V��​
​�Y�D�O�X�H�V�����D�Q�G���E�H�K�D�Y�L�R�X�U�V���W�K�D�W���G�H�W�H�U�P�L�Q�H���K�R�Z���\�R�X���Q�D�Y�L�J�D�W�H���O�L�I�H�¶�V���F�R�P�S�O�H�[�L�W�L�H�V�����7�K�L�V���F�K�D�S�W�H�U���L�V​
​�D�E�R�X�W���S�H�U�V�R�Q�D�O���P�H�W�D�P�R�U�S�K�R�V�L�V�����K�R�Z���W�R���E�H�F�R�P�H���W�K�H���S�H�U�V�R�Q���Z�K�R���F�D�Q���V�X�V�W�D�L�Q���W�K�H���V�X�F�F�H�V�V���\�R�X�¶�Y�H​
​�G�H�V�L�J�Q�H�G��​

​Identity as a Dynamic Process​

​�,�G�H�Q�W�L�W�\�����D�V���Z�H���G�L�V�F�X�V�V�H�G���L�Q���&�K�D�S�W�H�U���������L�V���Q�R�W���I�L�[�H�G�����<�R�X���D�U�H�Q�¶�W���E�R�U�Q���Z�L�W�K���D�Q���L�G�H�Q�W�L�W�\�����\�R�X���G�H�Y�H�O�R�S​
​�R�Q�H�����,�W���L�V���V�K�D�S�H�G���E�\���H�[�S�H�U�L�H�Q�F�H�V�����E�H�O�L�H�I�V�����D�Q�G���F�K�R�L�F�H�V�����,�P�S�R�U�W�D�Q�W�O�\�����L�G�H�Q�W�L�W�\���F�D�Q�² �D�Q�G​
​�P�X�V�W�² �H�Y�R�O�Y�H�����,�I���\�R�X���F�O�L�Q�J���W�R���D�Q���R�X�W�G�D�W�H�G���L�G�H�Q�W�L�W�\�����\�R�X�¶�O�O���V�D�E�R�W�D�J�H���\�R�X�U���S�U�R�J�U�H�V�V�����7�K�H���I�L�Q�D�O���I�L�O�W�H�U​
​�D�V�N�V�����: �K�R���L�V���W�K�H���S�H�U�V�R�Q���W�K�D�W���O�L�Y�H�V���\�R�X�U���Y�L�V�L�R�Q�"���+�R�Z���G�R���W�K�H�\���W�K�L�Q�N�����I�H�H�O�����D�Q�G���D�F�W�"���%�H�F�R�P�L�Q�J���W�K�D�W​
​�S�H�U�V�R�Q���L�V���D�Q���R�Q�J�R�L�Q�J���S�U�R�M�H�F�W��​

​�,�G�H�Q�W�L�W�\���Z�R�U�N���L�Q�Y�R�O�Y�H�V���W�K�U�H�H���F�R�P�S�R�Q�H�Q�W�V��​

​������​



​����​ ​Self-Awareness​​�����. �Q�R�Z�L�Q�J���Z�K�R���\�R�X���D�U�H���Q�R�Z�² �\�R�X�U���V�W�U�H�Q�J�W�K�V�����Z�H�D�N�Q�H�V�V�H�V�����W�U�L�J�J�H�U�V�����D�Q�G​
​�E�O�L�Q�G���V�S�R�W�V��​

​����​ ​Vision of Future Self​​�����,�P�D�J�L�Q�L�Q�J���W�K�H���S�H�U�V�R�Q���\�R�X���P�X�V�W​​�E�H�F�R�P�H���W�R���D�F�K�L�H�Y�H���D�Q�G���V�X�V�W�D�L�Q​
​�\�R�X�U���J�R�D�O�V��​

​����​ ​Alignment​​�����&�O�R�V�L�Q�J���W�K�H���J�D�S���E�H�W�Z�H�H�Q���F�X�U�U�H�Q�W���D�Q�G���I�X�W�X�U�H​​�V�H�O�Y�H�V���W�K�U�R�X�J�K���L�Q�W�H�Q�W�L�R�Q�D�O​
​�D�F�W�L�R�Q��​

​�/�H�W�¶�V���H�[�S�O�R�U�H���H�D�F�K���F�R�P�S�R�Q�H�Q�W��​

​Self-Awareness: The Mirror and the Lens​

​�6�H�O�I���D�Z�D�U�H�Q�H�V�V���L�V���W�K�H���I�R�X�Q�G�D�W�L�R�Q���R�I���J�U�R�Z�W�K�����,�W���D�O�O�R�Z�V���\�R�X���W�R���V�H�H���Z�K�H�U�H���\�R�X���D�U�H�����Z�K�D�W���K�R�O�G�V���\�R�X​
​�E�D�F�N�����D�Q�G���K�R�Z���\�R�X���L�Q�W�H�U�D�F�W���Z�L�W�K���W�K�H���Z�R�U�O�G�����: �L�W�K�R�X�W���D�Z�D�U�H�Q�H�V�V�����\�R�X���F�D�Q�Q�R�W���F�K�D�Q�J�H���H�I�I�H�F�W�L�Y�H�O�\​
​�E�H�F�D�X�V�H���\�R�X���G�R�Q�¶�W���N�Q�R�Z���Z�K�D�W���W�R���F�K�D�Q�J�H��​

​����​ ​Internal Reflection​​�����-�R�X�U�Q�D�O���U�H�J�X�O�D�U�O�\�����$�V�N���\�R�X�U�V�H�O�I��​​�: �K�D�W���D�P���,���I�H�H�O�L�Q�J�"���: �K�D�W���D�P���,​
​�W�K�L�Q�N�L�Q�J�"���: �K�D�W���G�L�G���,���G�R���W�R�G�D�\���W�K�D�W���D�O�L�J�Q�H�G���Z�L�W�K���P�\���Y�D�O�X�H�V�"���: �K�D�W���G�L�G���,���G�R���W�K�D�W​
​�F�R�Q�W�U�D�G�L�F�W�H�G���W�K�H�P�"���-�R�X�U�Q�D�O�L�Q�J���U�H�Y�H�D�O�V���S�D�W�W�H�U�Q�V�����,�W���P�D�N�H�V���\�R�X���D�Z�D�U�H���R�I���\�R�X�U���P�R�W�L�Y�D�W�L�R�Q�V��​
​�I�H�D�U�V�����D�Q�G���K�D�E�L�W�V�����,�W���D�O�V�R���W�U�D�F�N�V���\�R�X�U���J�U�R�Z�W�K��​

​����​ ​External Feedback​​�����6�H�H�N���K�R�Q�H�V�W���I�H�H�G�E�D�F�N���I�U�R�P���S�H�R�S�O�H​​�\�R�X���W�U�X�V�W�² �I�U�L�H�Q�G�V�����I�D�P�L�O�\��​
​�P�H�Q�W�R�U�V�����F�R�D�F�K�H�V�����$�V�N���Z�K�D�W���W�K�H�\���R�E�V�H�U�Y�H���D�E�R�X�W���\�R�X�U���V�W�U�H�Q�J�W�K�V���D�Q�G���D�U�H�D�V���I�R�U​
​�L�P�S�U�R�Y�H�P�H�Q�W�����%�H���S�U�H�S�D�U�H�G���W�R���K�H�D�U���X�Q�F�R�P�I�R�U�W�D�E�O�H���W�U�X�W�K�V���Z�L�W�K�R�X�W���G�H�I�H�Q�V�L�Y�H�Q�H�V�V��​
​�)�H�H�G�E�D�F�N���L�V���D���J�L�I�W�����,�W���K�L�J�K�O�L�J�K�W�V���E�O�L�Q�G���V�S�R�W�V�����$�F�F�H�S�W���L�W���J�U�D�F�L�R�X�V�O�\���D�Q�G���L�Q�W�H�J�U�D�W�H���Z�K�D�W​
​�U�H�V�R�Q�D�W�H�V��​

​����​ ​Personality and Behavioral Assessments​​�����7�R�R�O�V���O�L�N�H​​�W�K�H���0 �\�H�U�V���%�U�L�J�J�V���7�\�S�H​
​�,�Q�G�L�F�D�W�R�U�����0 �%�7�,�����S�U�R�Y�L�G�H���O�D�Q�J�X�D�J�H���W�R���X�Q�G�H�U�V�W�D�Q�G���\�R�X�U���S�U�H�I�H�U�H�Q�F�H�V���D�Q�G���W�H�Q�G�H�Q�F�L�H�V�����7�K�H�\​
​�D�U�H���Q�R�W���G�H�I�L�Q�L�W�L�Y�H���O�D�E�H�O�V�����E�X�W���V�W�D�U�W�L�Q�J���S�R�L�Q�W�V�����8�V�H���W�K�H�P���W�R���H�[�S�O�R�U�H���K�R�Z���\�R�X���U�H�O�D�W�H�����O�H�D�G��​
​�D�Q�G���Z�R�U�N�����&�R�P�E�L�Q�H���D�V�V�H�V�V�P�H�Q�W�V���Z�L�W�K���U�H�I�O�H�F�W�L�R�Q���D�Q�G���I�H�H�G�E�D�F�N��​

​����​ ​Shadow Work​​�����&�D�U�O���-�X�Q�J���G�H�V�F�U�L�E�H�G���W�K�H���³�V�K�D�G�R�Z� �́��D�V���W�K�H​​�S�D�U�W�V���R�I���R�X�U�V�H�O�Y�H�V���Z�H���K�L�G�H���R�U​
​�G�H�Q�\�����6�K�D�G�R�Z���Z�R�U�N���L�Q�Y�R�O�Y�H�V���D�F�N�Q�R�Z�O�H�G�J�L�Q�J���W�K�R�V�H���S�D�U�W�V�² �U�H�V�H�Q�W�P�H�Q�W�����M�H�D�O�R�X�V�\�����J�U�H�H�G��​
​�I�H�D�U�² �D�Q�G���L�Q�W�H�J�U�D�W�L�Q�J���W�K�H�P�����8�Q�D�F�N�Q�R�Z�O�H�G�J�H�G���V�K�D�G�R�Z���W�U�D�L�W�V���F�D�Q���V�D�E�R�W�D�J�H���\�R�X�����)�R�U​
​�H�[�D�P�S�O�H�����L�J�Q�R�U�L�Q�J���M�H�D�O�R�X�V�\���F�D�Q���O�H�D�G���W�R���S�D�V�V�L�Y�H���D�J�J�U�H�V�V�L�Y�H���E�H�K�D�Y�L�R�X�U�����5�H�F�R�J�Q�L�]�L�Q�J���L�W​
​�D�O�O�R�Z�V���\�R�X���W�R���F�K�D�Q�Q�H�O���H�Q�Y�\���L�Q�W�R���L�Q�V�S�L�U�D�W�L�R�Q�����6�K�D�G�R�Z���Z�R�U�N���R�I�W�H�Q���U�H�T�X�L�U�H�V���W�K�H�U�D�S�\���R�U���G�H�H�S​
​�S�H�U�V�R�Q�D�O���U�H�I�O�H�F�W�L�R�Q�����,�W�¶�V���Q�R�W���H�D�V�\�����E�X�W���L�W�¶�V���O�L�E�H�U�D�W�L�Q�J��​

​����​ ​Values Clarification​​�����,�G�H�Q�W�L�I�\���\�R�X�U���F�R�U�H���Y�D�O�X�H�V�����9�D�O�X�H�V​​�D�U�H���S�U�L�Q�F�L�S�O�H�V���W�K�D�W���P�D�W�W�H�U​
​�G�H�H�S�O�\�����K�R�Q�H�V�W�\�����J�U�R�Z�W�K�����N�L�Q�G�Q�H�V�V�����I�U�H�H�G�R�P�����F�R�P�P�X�Q�L�W�\�����K�H�D�O�W�K�����F�U�H�D�W�L�Y�L�W�\�����/�L�V�W���S�R�W�H�Q�W�L�D�O​

​������​



​�Y�D�O�X�H�V���D�Q�G���Q�D�U�U�R�Z���W�R���W�R�S���I�L�Y�H�����5�H�I�O�H�F�W���R�Q���K�R�Z���Z�H�O�O���\�R�X�U���D�F�W�L�R�Q�V���D�O�L�J�Q���Z�L�W�K���W�K�H�V�H���Y�D�O�X�H�V��​
​�0 �L�V�D�O�L�J�Q�P�H�Q�W���F�D�X�V�H�V���G�L�V�F�R�P�I�R�U�W�����$�O�L�J�Q�L�Q�J���D�F�W�L�R�Q�V���Z�L�W�K���Y�D�O�X�H�V���F�U�H�D�W�H�V���L�Q�W�H�J�U�L�W�\��​

​�6�H�O�I���D�Z�D�U�H�Q�H�V�V���L�V���Q�R�W���D���R�Q�H���W�L�P�H���D�F�W�L�Y�L�W�\�����,�W�¶�V���D���F�R�Q�W�L�Q�X�D�O���S�U�D�F�W�L�F�H�����$�V���\�R�X���J�U�R�Z�����U�H�Y�L�V�L�W���D�Q�G���U�H�I�L�Q�H​
​�\�R�X�U���X�Q�G�H�U�V�W�D�Q�G�L�Q�J���R�I���\�R�X�U�V�H�O�I�����1�H�Z���H�[�S�H�U�L�H�Q�F�H�V���U�H�Y�H�D�O���Q�H�Z���D�V�S�H�F�W�V�����6�H�O�I���D�Z�D�U�H�Q�H�V�V���L�V���W�K�H​
​�P�L�U�U�R�U���D�Q�G���W�K�H���O�H�Q�V�����W�K�H���P�L�U�U�R�U���U�H�I�O�H�F�W�V���\�R�X�U���F�X�U�U�H�Q�W���V�H�O�I�����W�K�H���O�H�Q�V���V�K�D�S�H�V���K�R�Z���\�R�X���V�H�H���D�Q�G​
​�L�Q�W�H�U�S�U�H�W���\�R�X�U���Z�R�U�O�G��​

​Vision of Future Self: The Ideal Yet Dynamic You​

​�' �H�I�L�Q�L�Q�J���Z�K�R���\�R�X���P�X�V�W���E�H�F�R�P�H���V�W�D�U�W�V���Z�L�W�K���H�Q�Y�L�V�L�R�Q�L�Q�J���\�R�X�U���I�X�W�X�U�H���V�H�O�I�����7�K�L�V���Y�L�V�L�R�Q���V�K�R�X�O�G���E�H​
​�D�V�S�L�U�D�W�L�R�Q�D�O���\�H�W���J�U�R�X�Q�G�H�G�����,�P�D�J�L�Q�H���D���Y�H�U�V�L�R�Q���R�I���\�R�X�U�V�H�O�I���W�K�D�W���H�P�E�R�G�L�H�V���W�K�H���T�X�D�O�L�W�L�H�V���D�Q�G���V�N�L�O�O�V​
​�Q�H�F�H�V�V�D�U�\���W�R���O�L�Y�H���\�R�X�U���Y�L�V�L�R�Q�����: �K�R���D�U�H���W�K�H�\�"���: �K�D�W���Y�L�U�W�X�H�V���J�X�L�G�H���W�K�H�P�"���+�R�Z���G�R���W�K�H�\���U�H�V�S�R�Q�G���W�R​
​�F�K�D�O�O�H�Q�J�H�V�"���+�R�Z���G�R���W�K�H�\���W�U�H�D�W���W�K�H�P�V�H�O�Y�H�V���D�Q�G���R�W�K�H�U�V�"���0 �D�N�H���L�W���Y�L�Y�L�G��​

​����​ ​Write a Letter from Your Future Self​​�����,�P�D�J�L�Q�H���\�R�X�U�V�H�O�I​​���� �±���� ���\�H�D�U�V���I�U�R�P���Q�R�Z��​
​�: �U�L�W�H���D���O�H�W�W�H�U���G�H�V�F�U�L�E�L�Q�J���\�R�X�U���O�L�I�H�����K�D�E�L�W�V�����U�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S�V�����D�Q�G���P�L�Q�G�V�H�W�����' �H�V�F�U�L�E�H���K�R�Z���\�R�X​
​�R�Y�H�U�F�D�P�H���F�X�U�U�H�Q�W���R�E�V�W�D�F�O�H�V�����7�K�L�V���H�[�H�U�F�L�V�H���F�O�D�U�L�I�L�H�V���Z�K�D�W���P�D�W�W�H�U�V���O�R�Q�J���W�H�U�P���D�Q�G���L�G�H�Q�W�L�I�L�H�V​
​�W�K�H���W�U�D�L�W�V���Q�H�H�G�H�G���W�R���J�H�W���W�K�H�U�H��​

​����​ ​Role Models and Archetypes​​�����,�G�H�Q�W�L�I�\���S�H�R�S�O�H�² �I�D�P�R�X�V​​�R�U���S�H�U�V�R�Q�D�O�² �Z�K�R���H�P�E�R�G�\​
​�W�U�D�L�W�V���\�R�X���D�G�P�L�U�H�����6�W�X�G�\���W�K�H�L�U���E�H�K�D�Y�L�R�X�U�V�����G�H�F�L�V�L�R�Q�V�����D�Q�G���P�L�Q�G�V�H�W�V�����8�V�H���W�K�H�P���D�V​
​�D�U�F�K�H�W�\�S�H�V�����)�R�U���H�[�D�P�S�O�H�����\�R�X���P�L�J�K�W���D�G�P�L�U�H���1�H�O�V�R�Q���0 �D�Q�G�H�O�D�¶�V���U�H�V�L�O�L�H�Q�F�H�����$�U�Q�R�O�G​
​�6�F�K�Z�D�U�]�H�Q�H�J�J�H�U�
�V���D�P�E�L�W�L�R�Q�����R�U���\�R�X�U���J�U�D�Q�G�P�R�W�K�H�U�¶�V���J�H�Q�H�U�R�V�L�W�\�����/�H�W���W�K�H�L�U���O�L�Y�H�V���L�Q�V�S�L�U�H​
​�\�R�X�U���L�G�H�Q�W�L�W�\���G�H�Y�H�O�R�S�P�H�Q�W��​

​����​ ​Future Self Visualization​​�����&�O�R�V�H���\�R�X�U���H�\�H�V���D�Q�G���Y�L�V�X�D�O�L�]�H​​�\�R�X�U���I�X�W�X�U�H���V�H�O�I�����6�H�H���W�K�H�P​
​�V�S�H�D�N�L�Q�J�����Z�R�U�N�L�Q�J�����O�R�Y�L�Q�J�����1�R�W�L�F�H���W�K�H�L�U���S�R�V�W�X�U�H�����W�R�Q�H�����D�Q�G���K�D�E�L�W�V�����7�K�H���E�U�D�L�Q���G�R�H�V�Q�¶�W​
​�G�L�V�W�L�Q�J�X�L�V�K���Y�L�Y�L�G�O�\���L�P�D�J�L�Q�H�G���V�F�H�Q�D�U�L�R�V���I�U�R�P���U�H�D�O�L�W�\�����Y�L�V�X�D�O�L�]�L�Q�J���F�U�H�D�W�H�V���Q�H�X�U�D�O���S�D�W�K�Z�D�\�V��​
​�5�H�S�H�D�W���U�H�J�X�O�D�U�O�\�����$�O�L�J�Q���G�D�L�O�\���D�F�W�L�R�Q�V���Z�L�W�K���W�K�H���I�X�W�X�U�H���V�H�O�I���\�R�X���V�H�H��​

​����​ ​Future Self Dialogue​​�����+�D�Y�H���F�R�Q�Y�H�U�V�D�W�L�R�Q�V���Z�L�W�K���\�R�X�U​​�I�X�W�X�U�H���V�H�O�I�����$�V�N���T�X�H�V�W�L�R�Q�V�����+�R�Z​
​�G�L�G���\�R�X���K�D�Q�G�O�H���E�X�U�Q�R�X�W�"���+�R�Z���G�R���\�R�X���V�W�D�\���K�X�P�E�O�H���G�H�V�S�L�W�H���V�X�F�F�H�V�V�"���+�R�Z���G�R���\�R�X���P�D�L�Q�W�D�L�Q​
​�G�L�V�F�L�S�O�L�Q�H�"���/�L�V�W�H�Q���I�R�U���D�Q�V�Z�H�U�V�����7�K�L�V���G�L�D�O�R�J�X�H���F�D�Q���E�H���D�Q���L�Q�W�X�L�W�L�Y�H���S�U�D�F�W�L�F�H���R�U���D�Q���H�[�H�U�F�L�V�H���L�Q​
​�M�R�X�U�Q�D�O�L�Q�J��​

​����​ ​Dynamic Vision​​�����<�R�X�U���I�X�W�X�U�H���V�H�O�I���L�V�Q�¶�W���V�W�D�W�L�F�����7�K�H�\​​�H�Y�R�O�Y�H�����5�H�Y�L�V�L�W���D�Q�G���U�H�Y�L�V�H���\�R�X�U​
​�Y�L�V�L�R�Q�����$�V���\�R�X���O�H�D�U�Q���D�Q�G���J�U�R�Z�����D�G�M�X�V�W�����$�Y�R�L�G���I�L�[�D�W�L�Q�J���R�Q���D���U�L�J�L�G���L�G�H�Q�W�L�W�\�����(�P�E�U�D�F�H���I�O�X�L�G�L�W�\��​
​�<�R�X�U������ ���\�H�D�U���R�O�G���V�H�O�I���Z�L�O�O���G�L�I�I�H�U���I�U�R�P���\�R�X�U������ ���\�H�D�U���R�O�G���V�H�O�I��​

​�7�K�H���I�X�W�X�U�H���V�H�O�I���V�H�U�Y�H�V���D�V���D���F�R�P�S�D�V�V�����,�W���J�X�L�G�H�V���\�R�X�U���F�K�R�L�F�H�V�����: �K�H�Q���\�R�X���I�D�F�H���G�H�F�L�V�L�R�Q�V�����D�V�N�����³�: �K�D�W​
​�Z�R�X�O�G���P�\���I�X�W�X�U�H���V�H�O�I���G�R�"� �́��7�K�L�V���F�R�Q�Q�H�F�W�V���L�P�P�H�G�L�D�W�H���D�F�W�L�R�Q�V���W�R���O�R�Q�J���W�H�U�P���L�G�H�Q�W�L�W�\��​

​Closing the Gap: Alignment Through Practice​

​������​



​�$�I�W�H�U���V�H�O�I���D�Z�D�U�H�Q�H�V�V���D�Q�G���I�X�W�X�U�H���V�H�O�I���Y�L�V�L�R�Q���F�R�P�H�V���D�O�L�J�Q�P�H�Q�W�² �W�K�H���F�R�Q�W�L�Q�X�R�X�V���S�U�R�F�H�V�V���R�I���D�F�W�L�Q�J​
​�O�L�N�H���W�K�H���S�H�U�V�R�Q���\�R�X���Z�D�Q�W���W�R���E�H�F�R�P�H�����$�O�L�J�Q�P�H�Q�W���L�Q�Y�R�O�Y�H�V��​

​����​ ​Behavioral Alignment​​�����$�G�R�S�W���K�D�E�L�W�V���W�K�D�W���U�H�I�O�H�F�W���\�R�X�U​​�I�X�W�X�U�H���V�H�O�I�����,�I���\�R�X�U���I�X�W�X�U�H���V�H�O�I���L�V​
​�I�L�Q�D�Q�F�L�D�O�O�\���V�D�Y�Y�\�����V�W�D�U�W���E�X�G�J�H�W�L�Q�J���D�Q�G���L�Q�Y�H�V�W�L�Q�J���Q�R�Z�����,�I���\�R�X�U���I�X�W�X�U�H���V�H�O�I���L�V���K�H�D�O�W�K�\��​
​�S�U�L�R�U�L�W�L�]�H���H�[�H�U�F�L�V�H���D�Q�G���V�O�H�H�S���Q�R�Z�����(�D�F�K���D�F�W�L�R�Q���L�V���D���Y�R�W�H���I�R�U���\�R�X�U���G�H�V�L�U�H�G���L�G�H�Q�W�L�W�\�����5�H�S�H�D�W​
​�X�Q�W�L�O���W�K�H���E�H�K�D�Y�L�R�X�U�V���I�H�H�O���Q�D�W�X�U�D�O��​

​����​ ​Emotional Alignment​​�����$�O�L�J�Q���\�R�X�U���H�P�R�W�L�R�Q�D�O���U�H�V�S�R�Q�V�H�V​​�Z�L�W�K���\�R�X�U���G�H�V�L�U�H�G���L�G�H�Q�W�L�W�\�����,�I​
​�\�R�X�U���I�X�W�X�U�H���V�H�O�I���L�V���F�D�O�P���X�Q�G�H�U���S�U�H�V�V�X�U�H�����S�U�D�F�W�L�F�H���V�W�U�H�V�V���P�D�Q�D�J�H�P�H�Q�W���W�H�F�K�Q�L�T�X�H�V���Q�R�Z��​
​�2�E�V�H�U�Y�H���\�R�X�U���F�X�U�U�H�Q�W���U�H�D�F�W�L�R�Q�V���W�R���V�W�U�H�V�V�����5�H�S�O�D�F�H���R�Y�H�U�U�H�D�F�W�L�R�Q�V���Z�L�W�K���P�L�Q�G�I�X�O���U�H�V�S�R�Q�V�H�V��​
​�(�P�R�W�L�R�Q�D�O���U�H�J�X�O�D�W�L�R�Q���L�V���V�N�L�O�O���D�Q�G���S�U�D�F�W�L�F�H��​

​����​ ​Language and Self-Talk​​�����0 �R�Q�L�W�R�U���K�R�Z���\�R�X���V�S�H�D�N���D�E�R�X�W​​�\�R�X�U�V�H�O�I�����: �R�U�G�V���V�K�D�S�H​
​�L�G�H�Q�W�L�W�\�����5�H�S�O�D�F�H���³�,�¶�P���D�O�Z�D�\�V���S�U�R�F�U�D�V�W�L�Q�D�W�L�Q�J� �́��Z�L�W�K���³�,�¶�P���O�H�D�U�Q�L�Q�J���W�R���P�D�Q�D�J�H���P�\���W�L�P�H��� ​́
​�5�H�S�O�D�F�H���³�,�¶�P���Q�R�W���J�R�R�G���Z�L�W�K���P�R�Q�H�\� �́��Z�L�W�K���³�,�¶�P���L�P�S�U�R�Y�L�Q�J���P�\���I�L�Q�D�Q�F�L�D�O���O�L�W�H�U�D�F�\��� �́��6�S�H�D�N���D�V​
​�W�K�H���S�H�U�V�R�Q���\�R�X���Z�D�Q�W���W�R���E�H��​

​����​ ​Environment Alignment​​�����6�X�U�U�R�X�Q�G���\�R�X�U�V�H�O�I���Z�L�W�K���H�Q�Y�L�U�R�Q�P�H�Q�W�V​​�W�K�D�W���V�X�S�S�R�U�W���\�R�X�U​
​�G�H�V�L�U�H�G���L�G�H�Q�W�L�W�\�����,�I���\�R�X���Z�D�Q�W���W�R���E�H���F�U�H�D�W�L�Y�H�����F�U�H�D�W�H���D���V�S�D�F�H���I�R�U���F�U�H�D�W�L�Y�L�W�\�����,�I���\�R�X���Z�D�Q�W���W�R���E�H​
​�K�H�D�O�W�K�\�����V�W�R�F�N���\�R�X�U���I�U�L�G�J�H���Z�L�W�K���Q�X�W�U�L�W�L�R�X�V���I�R�R�G���D�Q�G���S�O�D�F�H���H�[�H�U�F�L�V�H���H�T�X�L�S�P�H�Q�W���Z�K�H�U�H���\�R�X​
​�V�H�H���L�W�����5�H�P�R�Y�H���H�Q�Y�L�U�R�Q�P�H�Q�W�D�O���F�X�H�V���W�K�D�W���W�U�L�J�J�H�U���R�O�G���K�D�E�L�W�V��​

​����​ ​Social Alignment​​�����$�O�L�J�Q���Z�L�W�K���S�H�R�S�O�H���Z�K�R���U�H�I�O�H�F�W���\�R�X�U​​�G�H�V�L�U�H�G���L�G�H�Q�W�L�W�\�����-�R�L�Q​
​�F�R�P�P�X�Q�L�W�L�H�V���W�K�D�W���H�P�E�R�G�\���W�K�H���W�U�D�L�W�V���\�R�X���Z�D�Q�W�����,�I���\�R�X���Z�D�Q�W���W�R���E�H���H�Q�W�U�H�S�U�H�Q�H�X�U�L�D�O�����V�S�H�Q�G​
​�W�L�P�H���Z�L�W�K���H�Q�W�U�H�S�U�H�Q�H�X�U�V�����,�I���\�R�X���Z�D�Q�W���W�R���S�U�L�R�U�L�W�L�]�H���I�D�P�L�O�\�����F�R�Q�Q�H�F�W���Z�L�W�K���S�H�R�S�O�H���Z�K�R���Y�D�O�X�H​
​�I�D�P�L�O�\�����6�R�F�L�D�O���F�X�H�V���L�Q�I�O�X�H�Q�F�H���L�G�H�Q�W�L�W�\�����&�K�R�R�V�H���Z�L�V�H�O�\��​

​����​ ​Iterative Review​​�����5�H�J�X�O�D�U�O�\���D�V�V�H�V�V���\�R�X�U���D�O�L�J�Q�P�H�Q�W��​​�$�V�N���\�R�X�U�V�H�O�I�����$�U�H���P�\���E�H�K�D�Y�L�R�X�U�V​
​�F�R�Q�V�L�V�W�H�Q�W���Z�L�W�K���P�\���J�R�D�O�V�"���,�I���Q�R�W�����Z�K�\�"���$�G�M�X�V�W�����8�V�H���W�K�H�����3���0 �H�W�K�R�G�����3�U�L�R�U�L�W�L�]�H���D�O�L�J�Q�P�H�Q�W​
​�D�F�W�L�R�Q�V�����3�O�D�Q���Q�H�Z���K�D�E�L�W�V�����3�U�R�G�X�F�H���E�\���H�[�H�F�X�W�L�Q�J���W�K�H�P�����5�H�I�O�H�F�W���D�Q�G���L�W�H�U�D�W�H��​

​�$�O�L�J�Q�P�H�Q�W���L�V���J�U�D�G�X�D�O�����<�R�X���P�D�\���U�H�Y�H�U�W���W�R���R�O�G���E�H�K�D�Y�L�R�X�U�V�����' �R�Q�¶�W���L�Q�W�H�U�S�U�H�W���V�O�L�S�V���D�V���I�D�L�O�X�U�H�����7�K�H�\�¶�U�H​
​�S�D�U�W���R�I���W�K�H���S�U�R�F�H�V�V�����5�H�F�R�P�P�L�W�����5�H�D�O�L�J�Q��​

​The Role of Virtue and Character​

​�: �K�L�O�H���V�N�L�O�O�V���D�Q�G���K�D�E�L�W�V���P�D�W�W�H�U�����F�K�D�U�D�F�W�H�U���L�V���W�K�H���H�V�V�H�Q�F�H���R�I���Z�K�R���\�R�X���P�X�V�W���E�H�F�R�P�H�����9�L�U�W�X�H���L�V���D​
​�T�X�D�O�L�W�\���R�I���F�K�D�U�D�F�W�H�U���Y�D�O�X�H�G���D�F�U�R�V�V���F�X�O�W�X�U�H�V�² �L�Q�W�H�J�U�L�W�\�����F�R�X�U�D�J�H�����K�R�Q�H�V�W�\�����N�L�Q�G�Q�H�V�V�����K�X�P�L�O�L�W�\��​
​�F�X�U�L�R�V�L�W�\�����9�L�U�W�X�H�V���J�X�L�G�H���K�R�Z���\�R�X���X�V�H���\�R�X�U���V�N�L�O�O�V���D�Q�G���U�H�V�R�X�U�F�H�V�����: �L�W�K�R�X�W���Y�L�U�W�X�H�����V�X�F�F�H�V�V���F�D�Q���E�H​
​�K�D�U�P�I�X�O�����<�R�X���P�L�J�K�W���D�F�K�L�H�Y�H���Z�H�D�O�W�K���E�X�W���H�[�S�O�R�L�W���R�W�K�H�U�V�����<�R�X���P�L�J�K�W���E�H�F�R�P�H���S�R�Z�H�U�I�X�O���E�X�W���D�E�X�V�L�Y�H��​
​�7�K�H���I�L�Q�D�O���I�L�O�W�H�U���U�H�T�X�L�U�H�V���Y�L�U�W�X�H���E�H�F�D�X�V�H���L�W���H�Q�V�X�U�H�V���\�R�X�U���V�X�F�F�H�V�V���E�H�Q�H�I�L�W�V���\�R�X���D�Q�G���R�W�K�H�U�V��​

​Core Virtues for Lifelong Success​

​������​



​����​ ​Integrity​​�����$�F�W�L�Q�J���F�R�Q�V�L�V�W�H�Q�W�O�\���Z�L�W�K���\�R�X�U���Y�D�O�X�H�V���D�Q�G���F�R�P�P�L�W�P�H�Q�W�V�����,�Q�W�H�J�U�L�W�\���E�X�L�O�G�V���W�U�X�V�W​
​�D�Q�G���V�H�O�I���U�H�V�S�H�F�W�����,�W���L�Q�F�O�X�G�H�V���K�R�Q�H�V�W�\�����U�H�O�L�D�E�L�O�L�W�\�����D�Q�G���D�O�L�J�Q�P�H�Q�W���E�H�W�Z�H�H�Q���Z�R�U�G�V���D�Q�G​
​�D�F�W�L�R�Q�V�����,�Q�W�H�J�U�L�W�\���L�Q�Y�R�O�Y�H�V���V�D�\�L�Q�J���Q�R���Z�K�H�Q���V�R�P�H�W�K�L�Q�J���F�R�Q�I�O�L�F�W�V���Z�L�W�K���\�R�X�U���S�U�L�Q�F�L�S�O�H�V�����,�W​
​�P�H�D�Q�V���G�R�L�Q�J���W�K�H���U�L�J�K�W���W�K�L�Q�J���H�Y�H�Q���Z�K�H�Q���Q�R���R�Q�H���L�V���Z�D�W�F�K�L�Q�J��​

​����​ ​Courage​​�����)�D�F�L�Q�J���I�H�D�U�����X�Q�F�H�U�W�D�L�Q�W�\�����D�Q�G���U�L�V�N�����&�R�X�U�D�J�H​​�L�V���Q�R�W���D�E�V�H�Q�F�H���R�I���I�H�D�U���E�X�W���D�F�W�L�R�Q​
​�G�H�V�S�L�W�H���I�H�D�U�����,�W�¶�V���H�V�V�H�Q�W�L�D�O���I�R�U���J�U�R�Z�W�K�����<�R�X���Q�H�H�G���F�R�X�U�D�J�H���W�R���V�W�D�U�W���D���E�X�V�L�Q�H�V�V�����O�H�D�Y�H���D���W�R�[�L�F​
​�U�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S�����D�V�N���I�R�U���K�H�O�S�����R�U���S�X�U�V�X�H���D���G�U�H�D�P�����&�R�X�U�D�J�H���L�Q�F�O�X�G�H�V���P�R�U�D�O���F�R�X�U�D�J�H�² �V�W�D�Q�G�L�Q�J​
​�X�S���I�R�U���Z�K�D�W�¶�V���U�L�J�K�W��​

​����​ ​Humility​​�����5�H�F�R�J�Q�L�]�L�Q�J���\�R�X�U���O�L�P�L�W�D�W�L�R�Q�V���D�Q�G���V�W�U�H�Q�J�W�K�V​​�Z�L�W�K�R�X�W���V�H�O�I���G�H�S�U�H�F�D�W�L�R�Q��​
​�+�X�P�L�O�L�W�\���D�O�O�R�Z�V���\�R�X���W�R���O�H�D�U�Q���D�Q�G���J�U�R�Z�����$�U�U�R�J�D�Q�F�H���P�D�N�H�V���\�R�X���I�U�D�J�L�O�H���E�H�F�D�X�V�H���\�R�X���F�D�Q�¶�W​
​�D�F�F�H�S�W���F�U�L�W�L�F�L�V�P�����+�X�P�L�O�L�W�\���L�Q�Y�L�W�H�V���I�H�H�G�E�D�F�N���D�Q�G���F�R�O�O�D�E�R�U�D�W�L�R�Q�����,�W���N�H�H�S�V���V�X�F�F�H�V�V���I�U�R�P​
​�L�Q�I�O�D�W�L�Q�J���\�R�X�U���H�J�R�����+�X�P�L�O�L�W�\���D�F�N�Q�R�Z�O�H�G�J�H�V���W�K�D�W���H�Y�H�U�\�R�Q�H���K�D�V���V�R�P�H�W�K�L�Q�J���W�R���W�H�D�F�K���\�R�X��​

​����​ ​Compassion​​�����&�D�U�L�Q�J���I�R�U���R�W�K�H�U�V���D�Q�G���U�H�V�S�R�Q�G�L�Q�J���W�R���W�K�H�L�U​​�V�X�I�I�H�U�L�Q�J�����&�R�P�S�D�V�V�L�R�Q���I�R�V�W�H�U�V​
​�V�W�U�R�Q�J���U�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S�V�����,�W���P�R�W�L�Y�D�W�H�V���V�H�U�Y�L�F�H���D�Q�G���J�H�Q�H�U�R�V�L�W�\�����&�R�P�S�D�V�V�L�R�Q���L�Q�F�O�X�G�H�V​
​�H�P�S�D�W�K�\�² �X�Q�G�H�U�V�W�D�Q�G�L�Q�J���D�Q�R�W�K�H�U�¶�V���I�H�H�O�L�Q�J�V�² �D�Q�G���D�F�W�L�R�Q�² �K�H�O�S�L�Q�J���W�K�H�P�����&�R�P�S�D�V�V�L�R�Q​
​�E�H�Q�H�I�L�W�V���\�R�X���W�R�R�����K�H�O�S�L�Q�J���R�W�K�H�U�V���L�Q�F�U�H�D�V�H�V���Z�H�O�O���E�H�L�Q�J��​

​����​ ​Perseverance​​�����6�X�V�W�D�L�Q�H�G���H�I�I�R�U�W���R�Y�H�U���W�L�P�H�����3�H�U�V�H�Y�H�U�D�Q�F�H​​�R�Y�H�U�O�D�S�V���Z�L�W�K���J�U�L�W���E�X�W​
​�H�Q�F�R�P�S�D�V�V�H�V���U�H�V�L�O�L�H�Q�F�H���D�Q�G���D�G�D�S�W�D�E�L�O�L�W�\�����,�W���P�H�D�Q�V���V�W�D�\�L�Q�J���W�K�H���F�R�X�U�V�H���Z�K�L�O�H���D�G�M�X�V�W�L�Q�J​
​�P�H�W�K�R�G�V�����3�H�U�V�H�Y�H�U�D�Q�F�H���S�U�H�Y�H�Q�W�V���\�R�X���I�U�R�P���J�L�Y�L�Q�J���X�S���W�R�R���V�R�R�Q���R�U���V�W�X�E�E�R�U�Q�O�\���V�W�L�F�N�L�Q�J���W�R​
​�W�K�H���Z�U�R�Q�J���S�O�D�Q��​

​����​ ​Curiosity​​�����$���G�H�V�L�U�H���W�R���O�H�D�U�Q���D�Q�G���H�[�S�O�R�U�H�����&�X�U�L�R�V�L�W�\​​�G�U�L�Y�H�V���L�Q�Q�R�Y�D�W�L�R�Q�����D�G�D�S�W�D�W�L�R�Q�����D�Q�G​
​�M�R�\�����,�W���N�H�H�S�V���\�R�X���R�S�H�Q���P�L�Q�G�H�G�����&�X�U�L�R�V�L�W�\���O�H�D�G�V���W�R���F�R�Q�W�L�Q�X�R�X�V���O�H�D�U�Q�L�Q�J�����Z�K�L�F�K���L�V���H�V�V�H�Q�W�L�D�O​
​�L�Q���D���F�K�D�Q�J�L�Q�J���Z�R�U�O�G�����&�X�O�W�L�Y�D�W�L�Q�J���F�X�U�L�R�V�L�W�\���S�U�H�Y�H�Q�W�V���E�R�U�H�G�R�P���D�Q�G���F�R�P�S�O�D�F�H�Q�F�\��​

​����​ ​Gratitude​​�����$�S�S�U�H�F�L�D�W�L�R�Q���I�R�U���Z�K�D�W���\�R�X���K�D�Y�H���D�Q�G���Z�K�D�W​​�R�W�K�H�U�V���F�R�Q�W�U�L�E�X�W�H�����*�U�D�W�L�W�X�G�H​
​�F�R�X�Q�W�H�U�V���H�Q�W�L�W�O�H�P�H�Q�W�����,�W���I�R�V�W�H�U�V���F�R�Q�W�H�Q�W�P�H�Q�W���D�Q�G���J�H�Q�H�U�R�V�L�W�\�����* �U�D�W�L�W�X�G�H���V�K�L�I�W�V���I�R�F�X�V���I�U�R�P​
​�V�F�D�U�F�L�W�\���W�R���D�E�X�Q�G�D�Q�F�H�����3�U�D�F�W�L�F�L�Q�J���J�U�D�W�L�W�X�G�H���G�D�L�O�\���L�P�S�U�R�Y�H�V���P�R�R�G���D�Q�G���U�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S�V��​

​�9�L�U�W�X�H�V���D�U�H�Q�¶�W���L�Q�Q�D�W�H�����7�K�H�\�¶�U�H���F�X�O�W�L�Y�D�W�H�G���W�K�U�R�X�J�K���L�Q�W�H�Q�W�L�R�Q�D�O���S�U�D�F�W�L�F�H�����&�K�R�R�V�H���R�Q�H���Y�L�U�W�X�H���W�R���I�R�F�X�V​
​�R�Q���H�D�F�K���P�R�Q�W�K�����)�L�Q�G���R�S�S�R�U�W�X�Q�L�W�L�H�V���W�R���H�[�H�U�F�L�V�H���L�W�����5�H�I�O�H�F�W���R�Q���\�R�X�U���S�U�R�J�U�H�V�V�����2�Y�H�U���W�L�P�H�����Y�L�U�W�X�H�V​
​�E�H�F�R�P�H���S�D�U�W���R�I���\�R�X�U���F�K�D�U�D�F�W�H�U��​

​Reinvention and Adaptation​

​�7�K�H���I�L�Q�D�O���I�L�O�W�H�U���G�H�P�D�Q�G�V���U�H�L�Q�Y�H�Q�W�L�R�Q�����-�X�V�W���D�V���E�X�V�L�Q�H�V�V�H�V���D�G�D�S�W���W�R���P�D�U�N�H�W���F�K�D�Q�J�H�V�����L�Q�G�L�Y�L�G�X�D�O�V​
​�P�X�V�W���D�G�D�S�W���W�R���O�L�I�H���F�K�D�Q�J�H�V�����5�H�L�Q�Y�H�Q�W�L�R�Q���L�V�Q�¶�W���V�W�D�U�W�L�Q�J���R�Y�H�U�����L�W�¶�V���H�Y�R�O�Y�L�Q�J�����,�I���\�R�X���F�O�L�Q�J���W�R���D�Q​
​�L�G�H�Q�W�L�W�\���W�K�D�W���Q�R���O�R�Q�J�H�U���V�H�U�Y�H�V���\�R�X�² �O�L�N�H���³�H�P�S�O�R�\�H�H� �́��Z�K�H�Q���\�R�X���Z�D�Q�W���W�R���E�H�F�R�P�H���D�Q​
​�H�Q�W�U�H�S�U�H�Q�H�X�U�² �\�R�X�¶�O�O���V�W�D�J�Q�D�W�H�����5�H�L�Q�Y�H�Q�W�L�R�Q���U�H�T�X�L�U�H�V���F�R�X�U�D�J�H�����K�X�P�L�O�L�W�\�����D�Q�G���F�X�U�L�R�V�L�W�\��​

​Signals It’s Time to Reinvent​

​������​



​����​ ​Persistent Discontent​​�����<�R�X���I�H�H�O���X�Q�I�X�O�I�L�O�O�H�G���G�H�V�S�L�W�H���V�X�F�F�H�V�V�����,�W���F�R�X�O�G���V�L�J�Q�D�O​
​�P�L�V�D�O�L�J�Q�P�H�Q�W���E�H�W�Z�H�H�Q���\�R�X�U���Z�R�U�N���D�Q�G���Y�D�O�X�H�V�����' �R�Q�¶�W���L�J�Q�R�U�H���L�W�����5�H�I�O�H�F�W���R�Q���Z�K�D�W�¶�V���P�L�V�V�L�Q�J��​

​����​ ​Stagnation​​�����<�R�X�¶�U�H���Q�R�W���O�H�D�U�Q�L�Q�J���R�U���J�U�R�Z�L�Q�J�����<�R�X�U���Z�R�U�N​​�I�H�H�O�V���U�H�S�H�W�L�W�L�Y�H�����&�K�D�O�O�H�Q�J�H�V���D�U�H​
​�J�R�Q�H�����5�H�L�Q�Y�H�Q�W�L�R�Q���E�U�L�Q�J�V���Q�H�Z���J�U�R�Z�W�K��​

​����​ ​External Changes​​�����7�H�F�K�Q�R�O�R�J�\���G�L�V�U�X�S�W�V���\�R�X�U���L�Q�G�X�V�W�U�\��​​�<�R�X�U���S�H�U�V�R�Q�D�O���O�L�I�H���F�K�D�Q�J�H�V​
​���S�D�U�H�Q�W�K�R�R�G�����H�P�S�W�\���Q�H�V�W�����K�H�D�O�W�K���L�V�V�X�H�V�������7�K�H���Z�R�U�O�G���H�Y�R�O�Y�H�V�����5�H�L�Q�Y�H�Q�W�L�R�Q���N�H�H�S�V���\�R�X​
​�U�H�O�H�Y�D�Q�W��​

​����​ ​Identity Shift​​�����<�R�X�U���Y�D�O�X�H�V���R�U���S�U�L�R�U�L�W�L�H�V���F�K�D�Q�J�H��​​�: �K�D�W���P�D�W�W�H�U�H�G���D�W���������G�R�H�V�Q�¶�W���D�W��������​
​�5�H�L�Q�Y�H�Q�W�L�R�Q���D�O�L�J�Q�V���\�R�X�U���O�L�I�H���Z�L�W�K���\�R�X�U���F�X�U�U�H�Q�W���Y�D�O�X�H�V��​

​����​ ​Crisis​​�����$���M�R�E���O�R�V�V�����K�H�D�O�W�K���V�F�D�U�H�����R�U���G�L�Y�R�U�F�H���I�R�U�F�H�V​​�U�H�H�Y�D�O�X�D�W�L�R�Q�����&�U�L�V�L�V���F�D�Q���E�H���D���F�D�W�D�O�\�V�W���I�R�U​
​�U�H�L�Q�Y�H�Q�W�L�R�Q��​

​Reinvention Process​

​����​ ​Self-Assessment​​�����5�H�I�O�H�F�W���R�Q���\�R�X�U���F�X�U�U�H�Q�W���V�W�D�W�H�����: �K�D�W​​�G�R���\�R�X���H�Q�M�R�\�"���: �K�D�W���G�U�D�L�Q�V���\�R�X�"​
​�: �K�D�W���Y�D�O�X�H�V���G�R���\�R�X���Z�D�Q�W���W�R���K�R�Q�R�X�U�"���$�V�V�H�V�V���\�R�X�U���V�N�L�O�O�V���D�Q�G���G�H�V�L�U�H�V��​

​����​ ​Visioning​​�����&�U�H�D�W�H���D���Y�L�V�L�R�Q���I�R�U���\�R�X�U���Q�H�[�W���F�K�D�S�W�H�U��​​�,�W���G�R�H�V�Q�¶�W���K�D�Y�H���W�R���E�H���G�H�W�D�L�O�H�G�����,�W���F�R�X�O�G​
​�E�H���D���I�H�H�O�L�Q�J�����³�,���Z�D�Q�W���W�R���G�R���Z�R�U�N���W�K�D�W���K�H�O�S�V���R�W�K�H�U�V��� �́��2�U���D���V�S�H�F�L�I�L�F���J�R�D�O�����³�,���Z�D�Q�W���W�R���E�H�F�R�P�H���D​
​�F�R�X�Q�V�H�O�R�U��� �́��5�H�Y�L�V�L�W���&�K�D�S�W�H�U�����¶�V���Y�L�V�L�R�Q���H�[�H�U�F�L�V�H�V��​

​����​ ​Research and Exploration​​�����/�H�D�U�Q���D�E�R�X�W���\�R�X�U���Q�H�Z���G�L�U�H�F�W�L�R�Q��​​�5�H�D�G�����W�D�O�N���W�R���S�H�R�S�O�H���L�Q​
​�W�K�D�W���I�L�H�O�G�����W�D�N�H���F�R�X�U�V�H�V�����D�Q�G���Y�R�O�X�Q�W�H�H�U�����(�[�S�O�R�U�D�W�L�R�Q���U�H�G�X�F�H�V���X�Q�F�H�U�W�D�L�Q�W�\���D�Q�G���H�[�S�D�Q�G�V​
​�S�R�V�V�L�E�L�O�L�W�L�H�V��​

​����​ ​Experimentation​​�����7�H�V�W���\�R�X�U���Y�L�V�L�R�Q���W�K�U�R�X�J�K���V�P�D�O�O���H�[�S�H�U�L�P�H�Q�W�V��​​�,�I���\�R�X�¶�U�H���F�R�Q�V�L�G�H�U�L�Q�J​
​�W�H�D�F�K�L�Q�J�����W�H�D�F�K���D���Z�R�U�N�V�K�R�S�����,�I���\�R�X�¶�U�H���W�K�L�Q�N�L�Q�J���D�E�R�X�W���Z�U�L�W�L�Q�J�����V�W�D�U�W���D���E�O�R�J�����(�[�S�H�U�L�P�H�Q�W�V​
​�S�U�R�Y�L�G�H���I�H�H�G�E�D�F�N�����$�G�M�X�V�W���E�D�V�H�G���R�Q���Z�K�D�W���\�R�X���O�H�D�U�Q��​

​����​ ​Skill Building​​�����,�G�H�Q�W�L�I�\���V�N�L�O�O���J�D�S�V�����$�F�T�X�L�U�H���V�N�L�O�O�V​​�W�K�U�R�X�J�K���F�R�X�U�V�H�V�����F�H�U�W�L�I�L�F�D�W�L�R�Q�V�����R�U​
​�V�H�O�I���V�W�X�G�\�����6�N�L�O�O���E�X�L�O�G�L�Q�J���L�V���D�Q���L�Q�Y�H�V�W�P�H�Q�W�����' �R�Q�¶�W���U�X�V�K�����E�X�L�O�G���J�U�D�G�X�D�O�O�\��​

​����​ ​Networking​​�����&�R�Q�Q�H�F�W���Z�L�W�K���S�H�R�S�O�H���L�Q���\�R�X�U���Q�H�Z���I�L�H�O�G��​​�0 �H�Q�W�R�U�V���F�D�Q���J�X�L�G�H���\�R�X�����3�H�H�U�V���F�D�Q​
​�V�X�S�S�R�U�W���\�R�X�����1�H�W�Z�R�U�N�L�Q�J���H�[�S�R�V�H�V���\�R�X���W�R���R�S�S�R�U�W�X�Q�L�W�L�H�V�����8�V�H���\�R�X�U���V�R�F�L�D�O���V�N�L�O�O�V���I�U�R�P���H�D�U�O�L�H�U​
​�F�K�D�S�W�H�U�V��​

​����​ ​Transition Planning​​�����,�I���U�H�L�Q�Y�H�Q�W�L�R�Q���L�Q�Y�R�O�Y�H�V���D���P�D�M�R�U​​�F�K�D�Q�J�H�² �O�L�N�H���V�Z�L�W�F�K�L�Q�J​
​�F�D�U�H�H�U�V�² �S�O�D�Q���I�L�Q�D�Q�F�L�D�O�O�\���D�Q�G���O�R�J�L�V�W�L�F�D�O�O�\�����6�D�Y�H�����U�H�G�X�F�H���H�[�S�H�Q�V�H�V�����R�U���W�U�D�Q�V�L�W�L�R�Q���J�U�D�G�X�D�O�O�\��​
​�&�R�P�P�X�Q�L�F�D�W�H���Z�L�W�K���I�D�P�L�O�\�����0 �L�Q�L�P�L�]�H���U�L�V�N��​

​������​



​����​ ​Identity Integration​​�����$�V���\�R�X���U�H�L�Q�Y�H�Q�W�����L�Q�W�H�J�U�D�W�H���\�R�X�U���R�O�G���L�G�H�Q�W�L�W�\���Z�L�W�K���W�K�H���Q�H�Z���R�Q�H��​
​�<�R�X���D�U�H�Q�¶�W���G�L�V�F�D�U�G�L�Q�J���\�R�X�U���S�D�V�W�����\�R�X�¶�U�H���H�[�S�D�Q�G�L�Q�J���L�W�����%�U�L�Q�J���I�R�U�Z�D�U�G���V�N�L�O�O�V���D�Q�G​
​�U�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S�V���W�K�D�W���V�W�L�O�O���V�H�U�Y�H���\�R�X�����)�R�U���H�[�D�P�S�O�H�����D���F�R�U�S�R�U�D�W�H���S�U�R�I�H�V�V�L�R�Q�D�O���E�H�F�R�P�L�Q�J���D���\�R�J�D​
​�L�Q�V�W�U�X�F�W�R�U���F�D�Q���X�V�H���R�U�J�D�Q�L�]�D�W�L�R�Q�D�O���V�N�L�O�O�V���W�R���U�X�Q���D���V�W�X�G�L�R�����&�R�P�E�L�Q�H���H�[�S�H�U�L�H�Q�F�H���W�R���F�U�H�D�W�H���D​
​�X�Q�L�T�X�H���R�I�I�H�U��​

​����​ ​Reframe Failure​​�����' �X�U�L�Q�J���U�H�L�Q�Y�H�Q�W�L�R�Q�����Q�R�W���H�Y�H�U�\�W�K�L�Q�J​​�Z�L�O�O���Z�R�U�N�����(�P�E�U�D�F�H���D���J�U�R�Z�W�K​
​�P�L�Q�G�V�H�W�����(�D�F�K���V�H�W�E�D�F�N���L�V���G�D�W�D�����3�L�Y�R�W�����5�H�L�Q�Y�H�Q�W�L�R�Q���L�V���L�W�H�U�D�W�L�Y�H��​

​������​​Support Systems​​�����6�X�U�U�R�X�Q�G���\�R�X�U�V�H�O�I���Z�L�W�K���S�H�R�S�O�H���Z�K�R​​�H�Q�F�R�X�U�D�J�H���\�R�X�U���U�H�L�Q�Y�H�Q�W�L�R�Q��​
​�' �L�V�W�D�Q�F�H���\�R�X�U�V�H�O�I���I�U�R�P���W�K�R�V�H���Z�K�R���G�L�V�F�R�X�U�D�J�H���\�R�X�����)�L�Q�G���F�R�P�P�X�Q�L�W�L�H�V���R�I���S�H�R�S�O�H​
​�X�Q�G�H�U�J�R�L�Q�J���V�L�P�L�O�D�U���F�K�D�Q�J�H�V�����6�X�S�S�R�U�W���U�H�G�X�F�H�V���I�H�D�U���D�Q�G���S�U�R�Y�L�G�H�V���D�F�F�R�X�Q�W�D�E�L�O�L�W�\��​

​Spiritual and Ethical Dimensions​

​�: �K�R���\�R�X���P�X�V�W���E�H�F�R�P�H���L�Q�F�O�X�G�H�V���V�S�L�U�L�W�X�D�O���D�Q�G���H�W�K�L�F�D�O���P�D�W�X�U�L�W�\�����6�S�L�U�L�W�X�D�O���J�U�R�Z�W�K���G�H�H�S�H�Q�V​
​�U�H�V�L�O�L�H�Q�F�H���D�Q�G���P�H�D�Q�L�Q�J�����(�W�K�L�F�D�O���J�U�R�Z�W�K���N�H�H�S�V���\�R�X�U���V�X�F�F�H�V�V���D�O�L�J�Q�H�G���Z�L�W�K���S�U�L�Q�F�L�S�O�H�V��​

​Spiritual Maturity​

​����​ ​Transcendence​​�����5�H�F�R�J�Q�L�]�H���\�R�X�¶�U�H���S�D�U�W���R�I���V�R�P�H�W�K�L�Q�J​​�E�L�J�J�H�U�² �Q�D�W�X�U�H�����K�X�P�D�Q�L�W�\�����R�U���D​
​�K�L�J�K�H�U���S�R�Z�H�U�����7�K�L�V���S�H�U�V�S�H�F�W�L�Y�H���U�H�G�X�F�H�V���H�J�R�����,�W���U�H�P�L�Q�G�V���\�R�X���W�K�D�W���\�R�X�U���D�F�W�L�R�Q�V���P�D�W�W�H�U���D�Q�G​
​�W�K�D�W���V�H�U�Y�L�F�H���H�Q�U�L�F�K�H�V���\�R�X��​

​����​ ​Inner Wisdom​​�����&�X�O�W�L�Y�D�W�H���L�Q�Q�H�U���J�X�L�G�D�Q�F�H���W�K�U�R�X�J�K���P�H�G�L�W�D�W�L�R�Q��​​�S�U�D�\�H�U�����R�U���V�R�O�L�W�X�G�H��​
​�,�Q�Q�H�U���Z�L�V�G�R�P���K�H�O�S�V���\�R�X���Q�D�Y�L�J�D�W�H���F�R�P�S�O�H�[���G�H�F�L�V�L�R�Q�V���Z�K�H�Q���H�[�W�H�U�Q�D�O���J�X�L�G�D�Q�F�H���L�V​
​�L�Q�V�X�I�I�L�F�L�H�Q�W�����,�W���I�R�V�W�H�U�V���L�Q�W�X�L�W�L�R�Q�² �D�Q���L�Q�W�H�J�U�D�W�L�R�Q���R�I���H�[�S�H�U�L�H�Q�F�H�����N�Q�R�Z�O�H�G�J�H�����D�Q�G​
​�V�X�E�F�R�Q�V�F�L�R�X�V���S�U�R�F�H�V�V�L�Q�J��​

​����​ ​Connection​​�����%�X�L�O�G���U�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S�V���Z�L�W�K���R�W�K�H�U���V�H�H�N�H�U�V��​​�(�Q�J�D�J�H���L�Q���G�L�V�F�X�V�V�L�R�Q�V���D�E�R�X�W���O�L�I�H�¶�V​
​�S�X�U�S�R�V�H�����H�W�K�L�F�V�����D�Q�G���P�H�D�Q�L�Q�J�����6�S�L�U�L�W�X�D�O���F�R�P�P�X�Q�L�W�L�H�V���S�U�R�Y�L�G�H���V�X�S�S�R�U�W���D�Q�G���F�K�D�O�O�H�Q�J�H���\�R�X�U​
​�D�V�V�X�P�S�W�L�R�Q�V��​

​����​ ​Acceptance​​�����$�F�F�H�S�W���O�L�I�H�¶�V���L�P�S�H�U�P�D�Q�H�Q�F�H���D�Q�G���G�L�I�I�L�F�X�O�W�L�H�V��​​�$�F�F�H�S�W�D�Q�F�H���G�R�H�V�Q�¶�W���P�H�D�Q​
​�U�H�V�L�J�Q�D�W�L�R�Q�����L�W���P�H�D�Q�V���Q�R�Q���U�H�V�L�V�W�D�Q�F�H���W�R���U�H�D�O�L�W�\�����,�W���D�O�O�R�Z�V���\�R�X���W�R���I�R�F�X�V���H�Q�H�U�J�\���R�Q���Z�K�D�W���\�R�X​
​�F�D�Q���F�K�D�Q�J�H��​

​Ethical Maturity​

​����​ ​Moral Reasoning​​�����' �H�Y�H�O�R�S���\�R�X�U���D�E�L�O�L�W�\���W�R���U�H�D�V�R�Q���H�W�K�L�F�D�O�O�\��​​�6�W�X�G�\���H�W�K�L�F�D�O​
​�I�U�D�P�H�Z�R�U�N�V�² �Y�L�U�W�X�H���H�W�K�L�F�V�����X�W�L�O�L�W�D�U�L�D�Q�L�V�P�����G�H�R�Q�W�R�O�R�J�\�����5�H�I�O�H�F�W���R�Q���G�L�O�H�P�P�D�V�����' �L�V�F�X�V�V���Z�L�W�K​
​�G�L�Y�H�U�V�H���S�H�R�S�O�H�����3�U�D�F�W�L�F�H���D�S�S�O�\�L�Q�J���H�W�K�L�F�D�O���U�H�D�V�R�Q�L�Q�J���W�R���U�H�D�O���V�L�W�X�D�W�L�R�Q�V��​

​������​



​����​ ​Accountability​​�����7�D�N�H���U�H�V�S�R�Q�V�L�E�L�O�L�W�\���I�R�U���\�R�X�U���D�F�W�L�R�Q�V���D�Q�G���W�K�H�L�U���L�P�S�D�F�W�����,�I���\�R�X���K�D�U�P​
​�R�W�K�H�U�V�����P�D�N�H���D�P�H�Q�G�V�����$�F�F�R�X�Q�W�D�E�L�O�L�W�\���E�X�L�O�G�V���W�U�X�V�W���D�Q�G���L�Q�W�H�J�U�L�W�\��​

​����​ ​Justice​​�����8�V�H���\�R�X�U���V�X�F�F�H�V�V���W�R���S�U�R�P�R�W�H���I�D�L�U�Q�H�V�V�����$�G�Y�R�F�D�W�H​​�I�R�U���H�T�X�L�W�D�E�O�H���S�R�O�L�F�L�H�V�����6�X�S�S�R�U�W​
​�P�D�U�J�L�Q�D�O�L�]�H�G���J�U�R�X�S�V�����(�W�K�L�F�D�O���P�D�W�X�U�L�W�\���J�R�H�V���E�H�\�R�Q�G���S�H�U�V�R�Q�D�O���V�X�F�F�H�V�V�����L�W���F�R�Q�V�L�G�H�U�V​
​�F�R�O�O�H�F�W�L�Y�H���Z�H�O�O���E�H�L�Q�J��​

​����​ ​Transparency​​�����%�H���W�U�D�Q�V�S�D�U�H�Q�W���L�Q���\�R�X�U���G�H�D�O�L�Q�J�V�����6�K�D�U�H​​�L�Q�I�R�U�P�D�W�L�R�Q���K�R�Q�H�V�W�O�\���Z�L�W�K​
​�V�W�D�N�H�K�R�O�G�H�U�V�����7�U�D�Q�V�S�D�U�H�Q�F�\���S�U�H�Y�H�Q�W�V���P�L�V�X�Q�G�H�U�V�W�D�Q�G�L�Q�J�V���D�Q�G���P�D�Q�L�S�X�O�D�W�L�R�Q�V��​

​����​ ​Consistent Ethics​​�����$�S�S�O�\���H�W�K�L�F�V���X�Q�L�Y�H�U�V�D�O�O�\�����' �R�Q�¶�W​​�M�X�V�W�L�I�\���X�Q�H�W�K�L�F�D�O���E�H�K�D�Y�L�R�X�U���Z�K�H�Q���L�W​
​�E�H�Q�H�I�L�W�V���\�R�X�����0 �R�U�D�O���U�H�O�D�W�L�Y�L�V�P���F�R�U�U�R�G�H�V���W�U�X�V�W��​

​Acceptance and Contentment​

​�%�H�F�R�P�L�Q�J���Z�K�R���\�R�X���P�X�V�W���E�H���D�O�V�R���L�Q�Y�R�O�Y�H�V���D�F�F�H�S�W�L�Q�J���\�R�X�U�V�H�O�I�����6�H�O�I���D�F�F�H�S�W�D�Q�F�H���D�Q�G���F�R�Q�W�H�Q�W�P�H�Q�W​
​�S�U�H�Y�H�Q�W���H�Q�G�O�H�V�V���V�W�U�L�Y�L�Q�J�����&�R�Q�W�H�Q�W�P�H�Q�W���L�V�Q�¶�W���F�R�P�S�O�D�F�H�Q�F�\�����L�W�¶�V���V�D�W�L�V�I�D�F�W�L�R�Q���Z�L�W�K���Z�K�D�W���\�R�X���K�D�Y�H​
​�Z�K�L�O�H���S�X�U�V�X�L�Q�J���J�U�R�Z�W�K�����$�F�F�H�S�W�D�Q�F�H���P�H�D�Q�V���D�F�N�Q�R�Z�O�H�G�J�L�Q�J���\�R�X�U���L�P�S�H�U�I�H�F�W�L�R�Q�V���Z�L�W�K�R�X�W​
​�V�H�O�I���O�R�D�W�K�L�Q�J�����,�W���P�H�D�Q�V���F�H�O�H�E�U�D�W�L�Q�J���\�R�X�U���S�U�R�J�U�H�V�V�����,�W���P�H�D�Q�V���I�R�U�J�L�Y�L�Q�J���\�R�X�U�V�H�O�I���I�R�U���S�D�V�W���P�L�V�W�D�N�H�V��​

​�%�D�O�D�Q�F�H���D�P�E�L�W�L�R�Q���Z�L�W�K���F�R�Q�W�H�Q�W�P�H�Q�W�����5�H�F�R�J�Q�L�]�H���Z�K�H�Q���S�X�U�V�X�L�W���E�H�F�R�P�H�V���D�W�W�D�F�K�P�H�Q�W�����&�R�Q�V�W�D�Q�W​
​�G�L�V�V�D�W�L�V�I�D�F�W�L�R�Q���E�U�H�H�G�V���D�Q�[�L�H�W�\�����$�W���W�K�H���H�Q�G���R�I���W�K�H���G�D�\�����W�K�H���S�H�U�V�R�Q���\�R�X���P�X�V�W���E�H�F�R�P�H���O�R�Y�H�V​
​�W�K�H�P�V�H�O�Y�H�V���X�Q�F�R�Q�G�L�W�L�R�Q�D�O�O�\�����J�U�R�Z�V���F�R�Q�V�L�V�W�H�Q�W�O�\�����V�H�U�Y�H�V���R�W�K�H�U�V�����D�Q�G���H�P�E�R�G�L�H�V���W�K�H���Y�L�U�W�X�H�V���W�K�H�\​
​�Y�D�O�X�H�����7�K�H�\���S�X�U�V�X�H���J�R�D�O�V���Q�R�W���R�X�W���R�I���L�Q�V�H�F�X�U�L�W�\�����E�X�W���R�X�W���R�I���M�R�\���D�Q�G���S�X�U�S�R�V�H��​

​Integrating Everything: Your Personal Operating System​

​�$�O�O���W�K�H���F�K�D�S�W�H�U�V���L�Q���W�K�L�V���E�R�R�N���I�R�U�P���D���S�H�U�V�R�Q�D�O���R�S�H�U�D�W�L�Q�J���V�\�V�W�H�P��​

​�”​ ​Vision​​�����' �H�I�L�Q�H���Z�K�H�U�H���\�R�X���Z�D�Q�W���W�R���J�R���D�Q�G���Z�K�\��​
​�”​ ​Cost​​�����8�Q�G�H�U�V�W�D�Q�G���W�K�H���F�R�V�W���R�I���X�Q�V�X�F�F�H�V�V��​
​�”​ ​Identity​​�����$�O�L�J�Q���\�R�X�U���V�H�O�I���S�H�U�F�H�S�W�L�R�Q���Z�L�W�K���\�R�X�U���Y�L�V�L�R�Q��​
​�”​ ​Time Value​​�����7�U�H�D�W���\�R�X�U���K�R�X�U�V���D�V���S�U�H�F�L�R�X�V��​
​�”​ ​Three Constants​​�����$�S�S�O�\���J�U�L�W�����F�R�Q�V�L�V�W�H�Q�F�\�����L�W�H�U�D�W�L�R�Q��​
​�”​ ​3P Method​​�����3�U�L�R�U�L�W�L�]�H�����S�O�D�Q�����S�U�R�G�X�F�H��​
​�”​ ​Prioritization​​�����&�K�R�R�V�H���Z�K�D�W���P�D�W�W�H�U�V���Q�R�Z��​
​�”​ ​Planning​​�����6�F�K�H�G�X�O�H���\�R�X�U���S�U�L�R�U�L�W�L�H�V��​
​�”​ ​Production​​�����(�[�H�F�X�W�H���Z�L�W�K���G�L�V�F�L�S�O�L�Q�H��​
​�”​ ​Eudaimonia​​�����%�X�L�O�G���K�H�D�O�W�K�����Z�H�D�O�W�K�����D�Q�G���U�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S�V��​
​�”​ ​Resilience​​�����' �H�V�L�J�Q���D���O�L�I�H���W�K�D�W���Z�L�W�K�V�W�D�Q�G�V���V�W�R�U�P�V��​
​�”​ ​Character​​�����%�H�F�R�P�H���W�K�H���S�H�U�V�R�Q���\�R�X�U���Y�L�V�L�R�Q���U�H�T�X�L�U�H�V��​
​�”​ ​Legacy​​�����(�[�W�H�Q�G���\�R�X�U���L�P�S�D�F�W��​

​�7�K�H�V�H���H�O�H�P�H�Q�W�V���L�Q�W�H�U�D�F�W�����: �L�W�K�R�X�W���Y�L�V�L�R�Q�����D�F�W�L�R�Q���L�V���D�L�P�O�H�V�V�����: �L�W�K�R�X�W���L�G�H�Q�W�L�W�\���D�O�L�J�Q�P�H�Q�W�����H�I�I�R�U�W�V​
​�F�U�X�P�E�O�H�����: �L�W�K�R�X�W���G�L�V�F�L�S�O�L�Q�H�����S�O�D�Q�V���U�H�P�D�L�Q���R�Q���S�D�S�H�U�����: �L�W�K�R�X�W���U�H�V�L�O�L�H�Q�F�H�����V�X�F�F�H�V�V���F�R�O�O�D�S�V�H�V��​

​������​



​�: �L�W�K�R�X�W���H�X�G�D�L�P�R�Q�L�D�����V�X�F�F�H�V�V���I�H�H�O�V���H�P�S�W�\�����: �L�W�K�R�X�W���F�K�D�U�D�F�W�H�U�����V�X�F�F�H�V�V���K�D�U�P�V���U�D�W�K�H�U���W�K�D�Q���K�H�D�O�V��​
​�: �K�R���\�R�X���P�X�V�W���E�H�F�R�P�H���L�Q�W�H�J�U�D�W�H�V���W�K�H�V�H���H�O�H�P�H�Q�W�V���L�Q�W�R���D���F�R�K�H�U�H�Q�W�����G�\�Q�D�P�L�F���V�H�O�I��​

​A Final Letter to Yourself​

​�7�R���F�O�R�V�H���W�K�L�V���F�K�D�S�W�H�U���D�Q�G���W�K�H���E�R�R�N�����Z�U�L�W�H���D���O�H�W�W�H�U���W�R���\�R�X�U�V�H�O�I���I�U�R�P���W�K�H���S�H�U�V�S�H�F�W�L�Y�H���R�I���W�K�H���S�H�U�V�R�Q​
​�\�R�X���Z�D�Q�W���W�R���E�H�F�R�P�H�����8�V�H���W�K�H�V�H���S�U�R�P�S�W�V��​

​�”​ ​�%�H�J�L�Q���Z�L�W�K���J�U�D�W�L�W�X�G�H���I�R�U���\�R�X�U���F�X�U�U�H�Q�W���H�I�I�R�U�W�V��​
​�”​ ​�' �H�V�F�U�L�E�H���\�R�X�U���G�D�L�O�\���O�L�I�H�����H�P�S�K�D�V�L�]�L�Q�J���K�R�Z���\�R�X���E�D�O�D�Q�F�H���K�H�D�O�W�K�����Z�H�D�O�W�K�����D�Q�G���U�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S�V��​
​�”​ ​�(�[�S�O�D�L�Q���K�R�Z���\�R�X���R�Y�H�U�F�R�P�H���F�K�D�O�O�H�Q�J�H�V��​
​�”​ ​�+�L�J�K�O�L�J�K�W���W�K�H���Y�L�U�W�X�H�V���W�K�D�W���J�X�L�G�H���\�R�X��​
​�”​ ​�0 �H�Q�W�L�R�Q���K�R�Z���\�R�X���P�H�Q�W�R�U���R�W�K�H�U�V���D�Q�G���W�K�H���O�H�J�D�F�\���\�R�X�¶�U�H���E�X�L�O�G�L�Q�J��​
​�”​ ​�(�[�S�U�H�V�V���H�Q�F�R�X�U�D�J�H�P�H�Q�W���D�Q�G���O�R�Y�H��​

​�5�H�D�G���W�K�L�V���O�H�W�W�H�U���U�H�J�X�O�D�U�O�\�����/�H�W���L�W���L�Q�V�S�L�U�H���\�R�X�U���D�F�W�L�R�Q�V�����$�G�M�X�V�W���L�W���D�V���\�R�X���H�Y�R�O�Y�H��​

​Conclusion​

​�7�K�H���I�L�Q�D�O���I�L�O�W�H�U���L�V�Q�¶�W���D���J�D�W�H���W�K�D�W���F�O�R�V�H�V�����L�W�¶�V���D���G�R�R�U�Z�D�\���W�K�D�W���R�S�H�Q�V���W�R���F�R�Q�W�L�Q�X�D�O���H�Y�R�O�X�W�L�R�Q�����%�H�F�R�P�L�Q�J​
​�Z�K�R���\�R�X���P�X�V�W���E�H�F�R�P�H���L�V���D���O�L�I�H�O�R�Q�J���M�R�X�U�Q�H�\�����(�D�F�K���F�K�D�S�W�H�U���R�I���W�K�L�V���E�R�R�N���H�T�X�L�S�V���\�R�X���I�R�U���D���S�K�D�V�H���R�I​
​�W�K�D�W���M�R�X�U�Q�H�\�����E�X�W���W�K�H���P�D�S���L�V���\�R�X�U�V���W�R���G�U�D�Z�����<�R�X�¶�O�O���H�Q�F�R�X�Q�W�H�U���X�Q�H�[�S�H�F�W�H�G���W�X�U�Q�V�����P�R�X�Q�W�D�L�Q�V�����D�Q�G​
​�Y�D�O�O�H�\�V�����<�R�X�¶�O�O���O�D�X�J�K�����F�U�\�����V�X�F�F�H�H�G�����D�Q�G���V�W�X�P�E�O�H�����7�K�U�R�X�J�K���L�W���D�O�O�����U�H�P�H�P�E�H�U�����\�R�X���K�D�Y�H���D�J�H�Q�F�\�����<�R�X​
​�F�D�Q���G�H�V�L�J�Q���\�R�X�U���O�L�I�H�����<�R�X���F�D�Q���D�O�L�J�Q���\�R�X�U���D�F�W�L�R�Q�V���Z�L�W�K���\�R�X�U���Y�L�V�L�R�Q�����<�R�X���F�D�Q���F�X�O�W�L�Y�D�W�H���Y�L�U�W�X�H�V�����<�R�X​
​�F�D�Q���D�G�D�S�W�����<�R�X���F�D�Q���V�H�U�Y�H�����<�R�X���F�D�Q���I�O�R�X�U�L�V�K��​

​�0 �D�\���\�R�X�U���M�R�X�U�Q�H�\���E�H���I�L�O�O�H�G���Z�L�W�K���S�X�U�S�R�V�H�����J�U�R�Z�W�K�����O�R�Y�H�����D�Q�G���M�R�\�����0 �D�\���\�R�X���E�X�L�O�G���D���O�L�I�H���W�K�D�W���G�R�H�V�Q�¶�W​
​�M�X�V�W���O�R�R�N���V�X�F�F�H�V�V�I�X�O�����E�X�W���I�H�H�O�V���G�H�H�S�O�\���I�X�O�I�L�O�O�L�Q�J�����$�Q�G���P�D�\���\�R�X���D�O�Z�D�\�V���U�H�P�H�P�E�H�U���W�K�D�W���V�X�F�F�H�V�V���L�V���Q�R�W​
​�W�K�H���D�F�F�X�P�X�O�D�W�L�R�Q���R�I���D�F�K�L�H�Y�H�P�H�Q�W�V�����E�X�W���W�K�H���F�R�Q�W�L�Q�X�R�X�V�����F�R�X�U�D�J�H�R�X�V���D�F�W���R�I���E�H�F�R�P�L�Q�J���Z�K�R���\�R�X���D�U�H​
​�P�H�D�Q�W���W�R���E�H��​

​�
​​�'�L�V�F�O�D�L�P�H�U​​�����6�R�P�H���Q�D�P�H�V�����V�F�H�Q�D�U�L�R�V�����D�Q�G���G�H�W�D�L�O�V���K�D�Y�H​​�E�H�H�Q���F�K�D�Q�J�H�G���D�Q�G���R�U���P�R�G�L�I�L�H�G���W�R���S�U�H�V�H�U�Y�H���W�K�H���S�U�L�Y�D�F�\���D�Q�G​
​�L�G�H�Q�W�L�W�\���R�I���W�K�H���L�Q�G�L�Y�L�G�X�D�O�V���D�Q�G���H�Q�W�L�W�L�H�V���P�H�Q�W�L�R�Q�H�G�����$�Q�\���U�H�V�H�P�E�O�D�Q�F�H���W�R���D�F�W�X�D�O���S�H�U�V�R�Q�V�����O�L�Y�L�Q�J���R�U���G�H�D�G�����L�V���S�X�U�H�O�\​
​�F�R�L�Q�F�L�G�H�Q�W�D�O��​

​�
�
​​�'�L�V�F�O�D�L�P�H�U​​�����7�K�H���F�R�Q�W�H�Q�W���R�I���W�K�L�V���E�R�R�N���U�H�I�O�H�F�W�V���W�K�H​​�D�X�W�K�R�U�¶�V���S�H�U�V�R�Q�D�O���U�H�V�H�D�U�F�K�����H�[�S�H�U�L�H�Q�F�H�V�����D�Q�G���S�H�U�V�S�H�F�W�L�Y�H�V�����7�K�H​
​�L�G�H�D�V�����V�W�U�D�W�H�J�L�H�V�����D�Q�G���R�S�L�Q�L�R�Q�V���S�U�H�V�H�Q�W�H�G���D�U�H���L�Q�W�H�Q�G�H�G���I�R�U���L�Q�I�R�U�P�D�W�L�R�Q�D�O���S�X�U�S�R�V�H�V���R�Q�O�\���D�Q�G���V�K�R�X�O�G���Q�R�W���E�H​
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