
Meet Your Experts
Julie Lokun, Masters Certified Life Coach

Tristin Hodges, Mental Health Professional & Life

Coach

Tia Morell, Certified Holistic Nutritionist

Mika Altidor, Certified Life Coach



Shine

N O T E  T O  S E L F .  

M Y  W O R D  O F  T H E  Y E A R  I S

_______________________________



Inventory
W H A T  I S  H O L D I N G  Y O U  B A C K ?

1 .  Y O U R  M O R N I N G  R O U T I N E  I S  N O N E X I S T E N T .

W H E N  Y O U  H A V E  S O  M U C H  O N  Y O U R  P L A T E  A N D  E V E R Y T H I N G  I S

U R G E N T ,  Y O U R  P R E C I O U S  M O R N I N G  M O M E N T S  A R E  S P E N T  I N  A  R U S H

J U S T  D O I N G  W H A T E V E R  I T  T A K E S  T O  G E T  O U T  T H E  D O O R  A N D  O N

Y O U R  W A Y .  B U T  Y O U ’ R E  M I S S I N G  O N E  O F  T H E  M O S T  I M P O R T A N T

O P P O R T U N I T I E S  W I T H I N  Y O U R  C O N T R O L  T O  E N S U R E  S U C C E S S .  Y O U

C A N  D E S I G N  A  M O R N I N G  R O U T I N E  U N I Q U E  T O  Y O U R  L I F E  T H A T

W I L L  P R I M E  Y O U  P H Y S I C A L L Y  A N D  M E N T A L L Y  F O R  B E T T E R

P E R F O R M A N C E .  I F  Y O U  A L L O W E D  E V E N  1 0  T O  1 5  M O R E  M I N U T E S  T O

D E V E L O P  A  R O U T I N E  T H A T  E N E R G I Z E D  Y O U  A N D  B R O U G H T  G R E A T E R

F O C U S ,  Y O U  W O U L D  H A V E  M O R E  C O N F I D E N C E  A N D  B E  M O R E

E F F E C T I V E  T H R O U G H  T H E  D A Y — I N S T E A D  O F  B E G I N N I N G  I T  W I T H  A

S E N S E  O F  O V E R W H E L M .  M Y  R O U T I N E  I N V O L V E S  A  G R A T I T U D E  W A L K

A N D  A  B I T  O F  R E A D I N G  A N D  W R I T I N G .  I  L O V E  G E T T I N G  U P

B E F O R E  E V E R Y O N E  E L S E  A N D  E N J O Y I N G  T H E  S T I L L N E S S  B E F O R E

T H E  A C T I V I T Y  O F  T H E  D A Y .   W H A T  I S  Y O U R  R O U T I N E ?



2 .  Y O U  F O R G E T  Y O U R  S T R E N G T H S  W H E N  H A R D  T H I N G S

E M E R G E .

O F T E N ,  W H E N  W E  E N C O U N T E R  U N E X P E C T E D  S E T B A C K S ,  W E

F L O U N D E R  O R  A R E  P A R A L Y Z E D  L I K E  A  D E E R  I N  T H E

H E A D L I G H T S .  B U T  I F  Y O U  R E M I N D  Y O U R S E L F  E V E R Y  D A Y

O F  Y O U R  S T R E N G T H S ,  I T  W I L L  J U M P S T A R T  Y O U R  P A T H  T O

A  S O L U T I O N  B E T T E R  A N D  F A S T E R  T H A N  J U M P I N G  I N T O  T H E

S P I N  C Y C L E  O F  S E L F - D O U B T . O N E  O F  M Y  F A V O R I T E

A S S E S S M E N T S  I S  S T R E N G T H S F I N D E R  A N D  I  L O O K  A T  I T

E V E R Y  W E E K  ( S O M E T I M E S  E V E N  D A I L Y )  T O  R E M I N D  M Y S E L F

T O  T A P  I N T O  M Y  S T R E N G T H S .



3 .  Y O U  M A J O R  I N  T H E  M I N O R S … …  

I N S T E A D  O F  P R I O R I T I Z I N G  T H E  M O S T

I M P O R T A N T  T H I N G S  T H A T  N E E D  T O  B E

A C C O M P L I S H E D  E A C H  D A Y .  T H I S  I S  A N O T H E R

W A Y  O F  S A Y I N G  T H A T  Y O U  W I L L  B E  M O R E

P R O D U C T I V E  A N D  H A P P I E R  I F  Y O U  M A K E

I N C R E M E N T A L  C H A N G E S  I N  H O W  Y O U  M A N A G E

Y O U R  T I M E .  I T  C O U L D  B E  A S  S I M P L E  A S

D E C I D I N G  E A C H  M O R N I N G  T H E  T O P  T H R E E

T H I N G S  T H A T  M U S T  B E  D O N E  E A C H  D A Y ,  O R

S E T T I N G  A  T I M E R  T O  F O C U S  O N  J U S T  O N E

T H I N G  F O R  6 0  M I N U T E S  W I T H O U T

I N T E R R U P T I O N S .



4 .  Y O U  L E T  E N E R G Y  V A M P I R E S  C O N S U M E  Y O U R  T I M E .

T H E S E  “ V A M P I R E S ”  C A N  B E  T I M E - W A S T I N G  T A S K S  L I K E

C H E C K I N G  Y O U R  E M A I L  T O O  O F T E N ,  O R  T H E Y  C A N  B E

P E O P L E  W H O  A R E  N O T  K E Y  T O  A C H I E V I N G  Y O U R  P R O J E C T S

A N D  H A V E  L A T C H E D  O N T O  Y O U  I N  C O N V E R S A T I O N  B E C A U S E

T H E Y  A R E  A V O I D I N G  T H E I R  O W N  W O R K .  W I T H  A  F E W  S M A L L

S T E P S ,  Y O U  C A N  T A K E  A C T I O N  T O  M A N A G E  Y O U R

S C H E D U L E ,  S U C H  A S  P U T T I N G  Y O U R  P H O N E  O N  “ D O  N O T

D I S T U R B ”  A N D  S E T T I N G  A L A R M S  T O  A C H I E V E  Y O U R  T A S K S .

T H E  N E X T  T H R E E  A R E  H A B I T S  B O R N  O F  P E R F E C T I O N I S M .

A S  A  R E C O V E R I N G  P E R F E C T I O N I S T ,  I  A M  Q U I T E  F A M I L I A R

W I T H  T H E S E !  T H E  G O O D  N E W S  I S  T H A T  A N Y O N E  C A N

C O N T I N U E  T O  M A K E  P R O G R E S S  I N  O V E R C O M I N G  T H E S E  B A D

H A B I T S :

W H A T  A R E  T H E  B I G G E S T  E N E R G Y  V A M P I R E S  I N  Y O U R  L I F E ?

 



5 .  Y O U  W O R K  O N  T A S K S  T H A T  C O U L D  B E

D E L E G A T E D  T O  S O M E O N E  E L S E .

Y O U  T H I N K  T H A T  Y O U  C A N  D O  A  B E T T E R

J O B ,  S O  Y O U  J U S T  D O  I T  Y O U R S E L F .  O R ,

Y O U  C O N S T A N T L Y  C O R R E C T  O R

M I C R O M A N A G E  Y O U R  T E A M ,  W H I C H  D R A I N S

T H E I R  M O T I V A T I O N  A N D  D I S T R A C T S  Y O U

F R O M  D O I N G  W H A T  Y O U  D O  B E S T .

W H A T  A R E  Y O U  D O I N G  N O W  T H A T  S O M E O N E

E L S E  S H O U L D  B E  D O I N G ?



6 .  Y O U  S P E N D  T O O  M U C H  T I M E  R E C O V E R I N G  F R O M  A

S T U M B L E  O R  S E T B A C K .

I N S T E A D  O F  Q U I C K L Y  A S S E S S I N G  A  S I T U A T I O N  A N D

D E T E R M I N I N G  A  P L A N ,  Y O U  G E T  S U C K E D  I N T O  A  S P I N

C Y C L E  T H A T  D R A I N S  Y O U R  E N E R G Y  A N D  F O C U S .  Y O U  M A Y

H A V E  F O R G O T T E N  T H A T  E V E R Y  P E R S O N  Y O U  A D M I R E  H A S

H A D  M A N Y  F A I L U R E S  A N D  S E T B A C K S — S O M E  O F  T H E M  A R E

L E G E N D A R Y   Y O U  C A N  D E V E L O P  H A B I T S  A N D  A  M I N D S E T  T O

F I N D  T H E  M A N Y  B E N E F I T S  O F  A  S E T B A C K .  F R O M  M Y

F A I L U R E S  I  H A V E  F O U N D  S T R E N G T H  A N D  L I F E  L E S S O N S .

F A I L U R E  I S  A P A R T  O F  L I F E .  

W H A T  H A V E  Y O U  D E E M E D  A S  A  F A I L U R E  I N  Y O U R  L I F E ?

W H A T  L E S S O N S  H A V E  Y O U  L E A R N E D  F R O M  T H I S  F A I L U R E ?



7 .  Y O U  P R O C R A S T I N A T E .

A  L O T  O F  O U R  P E R F E C T I O N I S M  I S  T I E D  B A C K  T O

P R O C R A S T I N A T I O N .  P R O C R A S T I N A T I O N  C A N  M A S K  A  L A C K

O F  C O N F I D E N C E  O R  A  F E A R  O F  B E I N G  W R O N G  O R  B E I N G

C R I T I C I Z E D .  P E R F E C T I O N I S M  M A K E S  U S  S L O W  T O  S T A R T

O N  A  N E W  I N I T I A T I V E  O R  T O  B E G I N  T H E  N E X T  S T A G E  O F

A N  E X I S T I N G  O N E  B E C A U S E  W E  W A N T  T O  B E  S U R E  T H A T

T H E  S T R A T E G Y  O R  P L A N  W I L L  B E  F L A W L E S S .  J U S T

R E C O G N I Z I N G  W H E N  P E R F E C T I O N I S M  I S  C R E E P I N G  I N T O

Y O U R  T H I N K I N G  A N D  T I M E  M A N A G E M E N T  I S  A  B I G  S T E P

F O R W A R D .

A T  T H I S  M O M E N T - W H A T  A R E  Y O U  P R O C R A S T I N A T I N G  O N ?

A N D  W H A T  A R E  T H E  T R U E  R E A S O N S  Y O U  C H O S E  N O T  T O

T A K E  A C T I O N ?



8 .  Y O U  A V O I D  D I F F I C U L T

C O N V E R S A T I O N S .
O V E R  T I M E ,  I ’ V E  R E A L I Z E D  T H A T  D I F F I C U L T

C O N V E R S A T I O N S  C A N  B E  P I V O T A L  O P P O R T U N I T I E S

T O  G A I N  C L A R I T Y ,  T O  L I S T E N  A N D  L E A R N ,  A N D

T O  E N D  T H E  C O N V E R S A T I O N  H A V I N G  E N R I C H E D  T H E

R E L A T I O N S H I P .  A N D  I ’ V E  L E A R N E D  T H A T

A V O I D I N G  A  D I F F I C U L T  C O N V E R S A T I O N  M E A N S

T H A T  W E ’ R E  N O T  I D E N T I F Y I N G ,  F A C I N G  O R

S O L V I N G  P R O B L E M S  T H A T ,  I F  U N A D D R E S S E D ,  W I L L

F E S T E R  A N D  G E T  W O R S E .

W H Y  D O  Y O U  L E T  F E A R  T A K E  H O L D  W H E N  Y O U  N E E D

T O  M A K E  A  D I F F I C U L T  D E C I S I O N  O R  H A V E  A

D I F F I C U L T  C O N V E R S A T I O N ?



 9 . Y O U  F O R G E T  T H A T  Y O U R  I N N E R  L I F E  D E T E R M I N E S  Y O U R  O U T E R  S U C C E S S .

T H I S  I S  A N  I D E A  I  E M B R A C E D  L O N G  A G O ,  A N D  D R .  H E N R Y  C L O U D  S A Y S  I T

W E L L :

“T H E  G O O D  L I F E  S O M E T I M E S  H A S  L I T T L E  T O  D O  W I T H  O U T S I D E

C I R C U M S T A N C E S .  W E  A R E  H A P P Y  A N D  F U L F I L L E D  M O S T L Y  B Y

W H O  W E  A R E  O N  T H E  I N S I D E…

O U R  I N T E R N A L  L I V E S  L A R G E L Y  C O N T R I B U T E  T O  P R O D U C I N G  M A N Y  O F  O U R

E X T E R N A L  C I R C U M S T A N C E S . ” F O R  M E ,  A N  I N N E R  L I F E  B E G I N S  W I T H

G R A T I T U D E .  S O M E T I M E S  I  S I M P L Y  W R I T E  D O W N  T H R E E  T H I N G S  I ’ M  T H A N K F U L

F O R  I N  T H E  M O M E N T  ( E S P E C I A L L Y  I N  T H E  H A R D E S T  O F  T I M E S )  A N D  I T

I M M E D I A T E L Y  C H A N G E S  M Y  P E R S P E C T I V E .  O U R  I N N E R  L I F E  G R O W S  B Y  T A K I N G

T I M E  T O  R E F L E C T  O N  W H A T  I S  P O S I T I V E  A N D  W O R K I N G — A N D  I T  E N E R G I Z E S  U S

T O  R E P E A T  T H E  P R O C E S S . I T  F O R M S  T H E  B A S I S ,  T O O ,  F O R  L E A R N E D

O P T I M I S M .  A N Y O N E  C A N  L E A R N  T O  B E  M O R E  O P T I M I S T I C .  W I N S T O N  C H U R C H I L L

S A I D ,  “ A  P E S S I M I S T  S E E S  T H E  D I F F I C U L T Y  I N  E V E R Y  O P P O R T U N I T Y ;  A N

O P T I M I S T  S E E S  T H E  O P P O R T U N I T Y  I N  E V E R Y  D I F F I C U L T Y .



1-10/ 1=TERRIBLE
10=MASTER

Rate Your Life

Overall Satisfaction

Mindset

Health, Wellness, Body Image

Spiritual-Connection With The Universe

Confidence

Emotional Agility



Your Focus

what is your biggest desire that you wish to accomplish this year?

what stands in the way of your success?

how can you purposefully remove this obstacle from your path?

crown + compass coaching, llc
Please share your results and thoughts with us--the

participant who is most thoughtful and interactive will
win our grand prize!


