Wochenplaner
fur mehr Klarheit,
Ruhe & Balance
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Dieser Wochenplaner ist eine Einladung, deine Woche ganz
bewusst zu gestalten. Nicht nur mit Terminen und Aufgaben.
sondern auch mit Zeiten fur dich. FUr Pausen. FUr Bewegung.
Und fur all das, was dir wirklich guttut.

Du findest zwei Varianten des Planers: eine mit Uhrzeiten und
eine zweite mit einer groben Einteilung in Vormittag, Nachmittag
und Abend. Such dir einfach die Variante aus, die am besten zu
dir passt.

Beginne mit dem, was dir wichtig ist. Frage dich:

Was ist mir in dieser Woche
besonders wichtig?

Wofur mochte ich mir bewusst
Zeit nehmen?

Was brauche ich gerade:
korperlich, mental und
emotional?

Plane genau diese Dinge ganz bewusst ein. Denn was einen festen
Platz im Kalender bekommt, bekommt haufig auch einen festen
Platz im Alltag.

#M_c%‘
Es gibt keinen perfekten Wochenplan. Manchmal lauft eine Woche

ganz anders als gedacht. Genau das gehort zum Leben dazu.
Dieser Plan soll dich unterstutzen, nicht unter Druck setzen.
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Schaffe dir Orientierung mit Farben.

Uberlege dir, welche Bereiche in
deiner Woche Platz finden sollen.
Du kannst daflur Farben verwenden
und dir eigene Kategorien anlegen.
Im Planer findest du bereits drei
Bereiche:

e Ruheoasen
e Bewusste Pausen
e Zeit fUr Bewegung

Ruheoasen sind Zeiten, die nur dir
gehoren. Momente ohne Ablenk-
ung. Momente zum Durchatmen.
Momente, in denen du einfach nur
sein darfst. Sie helfen dir, wieder
Kraft zu sammeln und dich mit dir
selbst zu verbinden.

Jlegectree
Die Kategorien sind nur eine
Orientierung. Erlaube dir, den
Plan so zu gestalten, dass er
zu dir und deinem Alltag passt.
Wichtig ist nicht, dass alles
perfekt geplant ist, sondern
dass du gut fur dich sorgst.
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