
�( �� �ç�! �� �«�0���í ���! �R�X�n�( ���X�z�h�È�«�ç���n�� �á �ç�0�«�³
�á �á �á �P� �È�Á�Á�…�z�n�� �á �I �X�«�x �P�! �…�x ���������������Ð�Ï�Ò�n�Ô�×�×�n�Ò�Ò�Î �×

�R�� �N�n� �V�N�N�� �� ���X�@�@�V�º�@���ô���¨ �•�Õ�º���Ï

���q�Ð���C�k�G��� �1�G�{�ž�1���{�³�ž���G�k�C
�Q�{�­�k� �³�­�­�{�s���U�¤�¤�³�1�¤ �q���Ð���@�>�@�D

�ˆ ���������������������������������
������ �����
���������� �
����������
���������������������������	��������

�•�
�����������������
�������
������������������������ �����������	��������������
�������������	��������������������������������������������������������
�����������������������
�������
�������������������������
����������������������
����������

�}���������������� ���������
�������������������������������������������
������
�•�
�����
�������������������������� �����
�����������(������������������������
�	�����������	�����������������•�
�����(�������������������	�����������	
�	����������������

�’ �
������������ ������������������ ���������������������������������� �����
�����	
���������� �����������
�������
�������������������������
�����������
�����������„���������(��
�����������������������
�������������������������������������„���
������������������
�����������������������������������������������������������������������
������
���������������������������������
�����
�����
�������	�
����������������
�������������� ���������������� ���
���������������������������
�������� ������������

�•�
�����������������(�����
���������������������������������������•�������� ����������
�����������������������������������
������ �����������	��

�‹���������������� �	�����
 �����•���� �����������•�
 ���� �

�•�
���������������������������������� ������ �����������	����������������������������������
���������������„�������������������������������� �����
���������������������������„����������������
�������������
���������� �������
�������������	�
�������� ���������| ���
�����������������„
�������
���
������������ ���������������������������
�����������������������
�����(��
������������������������

�•�
�������(�������������	�
�������	�����������������������
��������������������������
�„�����„�������	���������
������ �����������	�����������������	�����„���������������
��
���
�������������������
�����
�����������������������������������
�����������������
����
������������

�| �������������������
������������������������ ������������������������ �����
�����	
���
�������	�
���������������� �������•�������������������������������„���	��������
�����������„�������������������
������ �����
�������������������„����������������
�������������� �����5�X�V�V�H�O�O���%�X�W�W�R�Q

� �0�I �…�«�0���Á�R�0���! �� �n�n�³�K���! �� �³�0�³�K
�� �z �( ���! �…�È�«�Á�«�…�…�x �³

�„������ �����������������������������������������������������������������
����
�������������������������������������	������������������������������ �����
�����	���„
�������������������������������
��������������������������

�Ž���� �������� �������„���� ���������������������� �������Ž���� �������� �������„
�� ���
���������������������Ž���� �������� �������„���������������������� �����
��������������
���
�����
�����
�������	�
��������

�•�
�����������������������������
���������� ��� ���„�(�� �������������	��������������������
���������������������������������
�������������������������������
����������
�����	��������

�•�
������������ ������ ������������������������������������ ������������������ ��������
�������������������� ���� �������������
���������
�����	���������
��������������������
�•�
�����(�������������
�����	������������������ ��������������������������������������
������ ������������ �
�������������
�����������������������
������ �����	�
����

�„���������(�������������
�������� ���������������„���
���������(������������������������ ��
���� ������ ��������������������

�•�
 �����’ �����
���� �����~�
���� �	���������
 �����’ ���������
 ��
�•�������•��������
�’ �����
�����	�������������������������
���������� ���������������������������������� ��
�� �����������	�����’ �
�������„���	�������� ������ �����
���������������������������������„
������������ �������������������������������������������������������„���� ����������������
���
�������������� �����
���� �����������������	����������������������������

�’ �
�������„���������(�������„�������������������������„���������
�������� �����������	����������
�	�������	�������	�����„�����������������
�����„�(�� �����������
�����	����������������������
���������������������	���� �����
���� ���� ���������� ��

�Ž���� �����������������„���
������������������������������������������������ ������
���
������ �����
�����������������
�����������������	���������������������(��
�����������������������������������������•�
�����������������������(����������������������������

�•�
�����������������������
���������	���
���������������
�������
���������� ��
���������������������������� �
���������
�����������������������(����������������
���
������ �������„��������������������

�•�
 �����Š���� ���� ���������‹�����������ˆ �������������•����
�‰�������������������������������������
������ �����������	���������������������	����
���������������������������������������������Ž���� ������������������������������������������
�„���� ���
�������������
���������������������������
�����„���	������������������������
���
���������������ˆ ������ �����������Ž���� �� �������� �����
�����������������	��
�~�
�������������������
������ �����������	�������•�
�����
����������������������
�� ���������	��

�Ž���� �������� ���������
�������������������
������ ���� �������������
����
�
���������
���������������������
�����	�������������	����������������

�’ �
 �����•�
 �������ˆ ���������������������Š�������’ �����

�„���������(���������������������� ������ �����������	���������������������„����������
�������������
���������	�����������������������������������������„����������������
���
���� �������������������������� �
���������������� �����
��������������������

�}���������������
���������������������	�������������������������
������ �����������	��
�������������������������������
������ �����
������������������������������������������
�„�(�� ���������������������
�����
�����	���������������
���� �����������
���� ������
���
���������	�
������ ������

�•�
������ �L�
 ���������� �
�������� ���������������������������������•�
�����
 �L�� ������
�� �
�������
������������ ���
�������
���������������������������’ �
��������������
�����������
 �I�� �����������������$



�„���
�������������������������������
������ ���� �
�������„���� �����������
�������������������� �����
���������€�����
�������Ž�
������ ��������������
���������������� �
���������������������� ������������������ �������������������������������������������������� ���������
������������������������������
�������������������
�����������������������•���������	������������������������������������������ ���������
������ ������������ �����������
������������
�������� ������������������������������������ �������������������������������� ���
���������������������������
�����	���� �������
������������
��������������������

�ƒ������������������������������������������������������������ ������������������ ���������������������������������������������������„������������������
���������������������������������� ������������ �
�����	���������������������������������
�������� �����
���������������
�����������	�������������������„
���� �����������������	�������������������������� �����������
���	�
���������������� �� �����������
������������ ���������� ��������������������
�������������	�������������	�����
���������������������������������	��������������������������������

�R�� �N�n� �V�N�N�� �� ���X�@�@�V�º�@���ô���¨ �•�Õ�º���Ð

� �n�I ���! �n�X�0�z�Á���«�0�à�X�0�á

�I���}�����
�����•����

�0�È�«�X�k�� ���í ���0�«�X�k�� �J
�| �����•�
�����}�������������‡���� ���•������ ���������� �������������
��
�� ������������ ������������������ �����
���
�������������������������	�����
��
�������������������������
���������������������� �
����������������������������
���������� �
������ ������������ ��������������������������������������������
������ �������������������	�������������������������������� �
��������������
�
�������������������������
�����������
����������

�•�
�����������������������������������������������
��������������������
�������������
�����	�����
������������������ ������������������������������������ ��
���� �������������������
���������
�������������	���������������� ����������
���
�������	�
�����
���������� ���� ������������ �����

������ ��������������������������������������������������������������������� 
�€�������
�����’ ������������������ �� ���€�����
�����~�
����������

�•�
������������������ �����
�������
���������������������������}�‡�•��������
�€�������
���������������������������������������€�����
������������
�����	�����
�����������
�����(���������������� ����������������������������
�������������������
������������ �(�������������
������������ ����������������������
���
������ �����������������	�����������������������������������
������������������

�| ������������������������������������������������������ ���������������
������
������ ���������| ����������

�}�������� �
�������������������������� ������������������������������
������������������ �
���� �����
�����(���������������
�����	���� �����
��
������ ���������������������
������������ ���� �����������
������ ���������
����
�� ����������������������� ���� �����
���
����������������
�������������������������	���������������
�������������������������������
����
������ ������������ �����������������������������������	��

�•���	�����
���������€�������
�������������€�����
�����
���������������
��
�� �������������������������
������������ �(�������������
����������������������������
���������
�����	���� �����
�������� �����������������������	�������� �������������
��
�
���������������� ���� �������������������
��������������������

�(�{�³� �i�1���­�Q�1���s���q�1�¤�U���(�{�³� �i�1���­�Q�1���U�q�š���"�­

�Š�����������
�������������������€�������
�����
���������������� �����
������ ��
���������
������������������������������������������������������������������
�� ���
���������������������������������� �������������������������� �����
��
���������������	�����������	����

�)�€�������
�����
������������������������������������������������������
������������������ �����
�����������������*�������������•������������
�}���������������)�”���������������
�����������
���������� ��������������������
���
������ ���������
�������������
���������������� �������������������������
��
���������������������������� ���
�����������������������������������
�������
����
�� �������������������� �����
�����������������������������������������������������*

�•�
������������ ���������������
�������
���������������
�����������
��
���������
�������������������������������������������
������������ ��

�)�€�������
�������������	������������ �����
���
������������������ �
���������
��
�����������*�������������| ���
���������†�������������)�Ž�
���(��
���
�����	�
���������������������������������������������	����������������
������������������������������������������ �����������
�����������
����������
�•�
�������� ���
���������������	�	���������� �������������
������������������
�����������������*

�Š�����������
���������������������������€�����
�����
���������������	�
�������
����
������ �������������	�������������������������������������������
������������ ��
�Ž�����������������������	���}�‡�•�������
�����
���������������
���������������� ��
����������������������������������������������������������������������������������
�����������
���������� �������������� �
������������������������������������������������
���������������
������

�’ �
�����
���������
���(�����
�����������	�������	���������������������
��
������������ ���������������������������������	������������������������
�
�����������	�����
�����	������ ���������	�������
�����������
������������������
�€�����
�������������������
�������������������������
���� �����

�������������������������������� �����������	�����������������
������
�� �
����������������������������

�)�€�����
���������� �����������������
������������������������������������������
���������� ���
���������������������������������� �� �������������������*
�•���������������������������)�Ž�
���(������������������������
�
�������� �����
�����	�������������	�����	�������������������	�������������
��
�������������������������
���������������� ���������� �������������
��
�������� ���������������������������������������*

�| ���
�����������	�������������)�€�����
�����
�������������
����������������������
�������������������������������
�������*���| ���
���������������������)�Ž�
���(��
�����	���������������������������	������������������ ���������� �����������	������
������������������ �
�����������������
���(���������������������Ž�
���(��
�� �������������
���	�������� ���������������������������������������������*

�•���	�����
���������€�������
�������������€�����
�������������	������������������
�������������������������������������������������������•���� ������������ ��
�•������ �����•�
���������� �����
������������������������������������ ����������
���
�������
���� �������� �������������������������������������� ������������
������������������ �����
�����������
������ �����
����������������

�’ ���(�����������������������������	���������������������������
��
������ ���������������������������������������������������������� �� �����

�������
���€�������
�������������€�����
�������������	���������}�‡�•������������
�������	�������������������������� ���(����������������������������������������������
���
�������� �������������������� �����
�����
���� ���������
��

�ƒ�����������}�‡�•�����������������������������€�������
�������������€�����
���#



�R�� �N�n� �V�N�N�� �� ���X�@�@�V�º�@���ô���¨ �•�Õ�º���Ñ

�| �����•�
�����}�������������‡���� ���•������ �����������������������	
���
���������������������� �����������
�������������������
������ �����
���� ���������!
���������
�����������
���� ���� ���������������������� �����
�������� ����������
���������������������� �� ��������������������������������

�•���������������������������������������������������������������•���������‹����������
�
���������
�������������������������������������������	�����
�������� ������������
�����������������������������������������������������	���� �
���������
��
�����������������
���������������•�������(���������������
�I�	��������������������
������������������������������

�„�������������������������� �����������������������������	���
������������������������
���������������������•�����������������������������
���������������������������� ����
���
�������������������������������������� �� ����������������
��������������������� 

�| ���)�
���� ���� �������� �� �������*

�•�
�������	�
������������������������������������������������������
���
�����	�
�������������������������������������� �����
�������������������•������
���
������������ �
�������������� �����������������
�������������� ����������������������
�������
���������
�����������������
������������������ �
�����������������������	
���
���������������� ���������������������� �����
�����������
������ �����
��������
�������� ��������������������������������

�)�•�����
�����	�����������
�����
���������������������� �
�������� ������������ ����
�������
�������� �����������	�������������������������������*���•������������������
�)�•�
�������� �����������������������������������������������������������
����
�����������������
�����	�
��������������������������������������������������������
�
�����������	���������������������������� �
�������������� ��������������������������
�������������������
���������*

�•�������� ������������������������������������ ���������
�������������������������� ��
�
�����������	�����������������������������������������
���������������������������� ��
���������������������	�����
���������
�������������������������������� �
����������������

�������������
���������������������������
�����������������������
������
�����
���������������������������������� �
������������������������
���	������������

�}�������� �����������
���������������
�����	�������
�������������� ����
����������������������������������

�„������ ���������������������������������������������
���� ������������������
���
���������������	������������ ���������������(������������������������
������������������ ���������������������� �����
�����Ž���� �������� ������
�����(�����������������
�����������	�������������������
�������	�
��������������������
�� ���� ���������������������
�����	�������������������
���������� �
��
�������������������������������������� �����
�����	���������� ���
��
���
�����	�����������������������������
��������

�)�„���� ���������������
���� ���������������������������������
���������
����
�� �����
�����������������������������������
�����������	�������� �������������*
�•���������������������)�| �������
���������������������
�����������������������	����
������ ���������� �������������������	�������� ������������������������������
������������������ �
���������
�����������������
���������*

�•�
���������������������������������������������������� �����
�����	
������������������ �����������������������•�
�����}�������������‡���� ���•������ � 
���
���������������������
������������ �� ���������������������������� ������
�� ��������������

�’ �
�����
�����������(�������
�������	�
����������������������
���������������
���������������� �����������
���� �����	����������������������
���� ���������� ���������������� ���� ���������������
�������
������������������
������ ���������������
���������
�������� �������������������
�������� �����

�����������������������������������������
������������������

�| ���������������������������������
�I�	������������������������������������
�������������� ������ �����
������������ �����������������
�������� �����(��
�������	������������������ ������������� ���†�������•����������������

�q�1�1�­���­�Q�1���s�f�U�(���(�1�G�1�s�(�1�ž�t
�«�0�z �� ���³�R�� �«�0�³���á �R�� �Á���X�Á���x �0�� �z �³���Á�…
�¨ �«�…�Á�0�! �Á���! �R�X�n�( �«�0�z ���� �Á���! �� �«�0�0�«���( �� �ç

�| ���
�����������������•���������������
���������� �� �����������€�����
�������������•�����


�~������ ���������•���������������������� ���������������������
���������� �����������	���������~�����������•������

� �n�I ��� �0�R�X�z�(
�Á�R�0���³�! �0�z�0�³

�•�����������
������Ž���� �� ���������������


��������������
����������

��������������
�������	���ˆ �����
�����(���

��•������



�R�� �N�n� �V�N�N�� �� ���X�@�@�V�º�@���ô���¨ �•�Õ�º���Ò

�Ò�Ñ�Ï�Ó���á �P���n�� �n�º�8�@���n�•�� �º�K���³�V�ã�N�º����
�( �•�ü�ü�•�@�K���Á�º�t�•�@���Õ�Ó�Ð�Î �×

�U�s�¤�U�(�1���­�Q�U�¤���U�¤�¤�³�1
�•�
 �����•���������������� �����}���������������
 ��
�•�������}���	���� ���?

�@

�A

�B

�~������������������ �	���€�������
��
���� �� ���€�����
�����������}�‡�•

�x �� �ç���I �È�«�n�! �� �³�Á�J���³�È�z�z�ç���á �X�Á�R
�� ���! �R�� �z�! �0���…�I ���á �…�…�I �³�M

�’ �
 ���� ���Ž�������������������� ���~���� ��������������
�}�������
�����•���� ��

�Q�{�Ê���(�U�(���s�{���{�s�1���¤�­�{�š���U�­�[

�•���� �����‘ �������������•������ �(�����•���� �����
 �I
�‚ ������ �����~��������

�’ �
�������
�������������������������
�������� �	 �I�� �������
�I����������������
���
�����������������������
��������������������������������������

�| �������������������� �����������������������	�������������������	������������
���������
���������
�����������������������	��������������������������������������
�� ���������������������������
�������������
������ ����������������
���������	�
�����������������
�����
�������
������

�’ �
���������
�����������������������������������
���������������������������
����
�� ���������������������
�����������������
����������������������������
�)�� ���������������������� �������*�������������
�������
������ ���������
������

�}�������� �
���������
������������ �����
�������
���������������
�������� ������
�
���������������������•�
�����������������(�����������
���� ��������������������������
������������ �����
�������•�
�������������
�������������������
���
���� ������������������
�����
�����	�����
���������� ��������������������������������������������
�� ���������������
� 

�ƒ���� �������������������
���������	�����������������������
�������� ������
������ �������� �����
�������������� �������������������������	�������$���ƒ����
�������	���� �������
�����������������
����������������������������������
���������������$���| �������
���� �����������������
�������
��������������������
������������ �
������������������������������������������������������������
�����������������
���� �$

�•�
�������������������������������������� �����
���������������������
������
���
�����	�����	�����}���������
���������������������
������ �������� �����
�����	
���������(���������������������| �����������������������(�����	������������������
���������������� ����������������������������

�•�
�����(������ �
���������
���������� �����������������
���������������������•�
��
�}�������������‡���� ���•������ ��

�| �������
�������������������	�����������������	�����������
�������������

���������� ���������������� ���������������������������	�����•�
��
���������	���������������� ���������������
�����������������������������������������	
���������
�������
���������������������
���������
�������� �������������������	
��������������������������������������

�•�������������
���������������������������������������������	������
���������������������������������������������������������������������������
�������
������
�����������
�����������������	����������������������������

�| �����������������
������������ �������������
�������� �������������������(����������
�� �����
�����
�������
�����������������������������������| �������������
��
�����������������������
�������
�����������������	�	�������������������� ����������������
���������������� ���������������������
������������������������ ����������������
�����������	���������
���������
���� ������������������������ �����
�����	�����
����
���������������
���������(�������
����������������

�Š�������������� ���� �����
�������������������������������
�������������

�������������� �
�������
���������������������������������
����
������������������ �����������
�����������
������������������
�����������������������������������
��������������������������������������������
���
�����������������������
�����������������
�����•���	�����
���������� ��
�����������������������������I���
�����	�����	�������������������
�������
����������
�������������������
���������� ���������� �����
���������������������������� ��������
�����������
���������������������������
�����������
��������������������
�� ���������	���������� ��������

�’ �
������������������������������������������������������������ �����
�����
������
���
�������������
������������������������ �������� �����
��������������������������������
�| �������� �
���������
���������������������������������������������	������������
������ ����������������������������������������������������������

�� ���Ï�Ò�n�x �…�z�Á�R�n�…�n�( ��� �� � �ç���á �� �³��� �X�Á�Á�0�z ���z �X�z�0
�Á�X�x �0�³ ���X�z �³�X�( �0���� ���( �� �ç�! �� �«�0���! �n�� �³�³�«�…�…�x


	Protecting the Time to Think
	The Workout Changes the Way the Day Feels
	The Ordinary Parts Matter Too
	Why This Matters to Our Work

