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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Gestalte den Plan so, dass er zu dir passt.
Vielleicht brauchst du andere Schwerpunkte. Mach diesen
Wochenplan zu deinem ganz personlichen Begleiter.

Jlegcies
Plane nicht nur deine . U
Termine ein.

Plane auch bewusst die ‘
Zeiten ein, in denen du
auftanken kannst.

Oft sind genau diese
Momente die Grundlage
dafur, dass wir den
Herausforderungen des
Alltags mit mehr Ruhe und
Gelassenheit begegnen.

In meinen Coachings erlebe ich immer wieder, wie schnell
gerade die Zeiten fur Erholung und Regeneration
hintentberfallen. Unser Alltag ist oft voll. Beschaftigt zu sein gilt
haufig als etwas Positives. Dabei brauchen wir das Gegenteil
genauso sehr:

Momente, in denen wir nichts leisten mussen. Momente, in
denen wir einfach durchatmen durfen.

Deshalb mdchte ich dich ermutigen, genau diesen Zeiten einen
festen Platz in deiner Woche zu geben. Nicht, weil du ihn dir
erst verdienen musst. Sondern weil sie ein wichtiger Teil eines
erfullten und ausgeglichenen Lebens sind.

Seite 3



Das einzi

|

,'-‘.'../.

,‘. ,'.'"-" ' /




uaseQ
-ayny

uasned

S 93195

¢S1IUDIM YDIDJIM J1W 1S1 SBAA

¢YdIW Jny Ual197 pun uasned puadnua8 Yol ageH ¢ua3|e1sad aydop) aulall Yd] 23Yyd0W 31

00:¢C

00:LC

00:0¢

00:61

00:8L

00:LL

00:91

00:SlL

00:vL

00:€l

00:¢L

00:LL

00:0lL

00:60

00:80

00:L0

00:90

00:50

gejuuos sejswies

- FTERE] sejsiouuog UJOMIIIN — sejsualdg Sejuo

oo iy

ONIHOVODe®-q117]

TE 7D

:UOIIUdUI-/|3IZUBYDOM UIBIA

3un8amag



9 93195

¢S1YDIM UDIPIM J1W 1S] SBAA
¢YdIW Jny Ual197 pun uasned puadnua8 Yol ageH ¢ua3|e1sad aydop) aulall Yd] 23Yyd0W 31

>
o
()
35
o
z
Q
(@}
>
uaseQ 3 3un8amag
-ayny o
Q
0q
=
&
uasned 0q
<
o)
3
&
0q
gsejuuos sejswes sejliaad gejsiauuoq Yd>0M313IIN sejsuaiq SeJUOoA

:UOIIUdUI-/|3IZUBYDOM UIBIA

oo iy

ONIHOVODe®-q117]

TE 7D




Gl DLy

LIFE'\@/OCOACHING

e osi et o i werforgeliens?

Wenn dir dieser Wochenplan
dabei hilft, dir selbst wieder etwas
bewusster Zeit zu schenken, dann
freut mich das sehr.

Vielleicht merkst du dabei auch,
wie gut es tut, immer wieder inne-
zuhalten und auf das zu horen,
was dir wirklich wichtig ist.

Genau darum geht es auch in der
Joyful Life Academy.

Dort begleite ich Menschen Uber mehrere Monate dabei, ihren
Bedurfnissen, Winschen und Herzenswegen wieder mehr Raum
zu geben und ihr Leben Schritt fur Schritt so zu gestalten, dass
es sich fur sie wirklich stimmig anfuhlt.

Wenn du neugierig geworden bist, schau dich gerne einmal in
Ruhe um.
—p Mehr zur Joyful Life Academy

(or i ol ciofcl. o Vorbiotiy

Auf meiner Website, im Podcast und auf [nstagram teile ich
regelmalig egelmaliig Impulse rund um Selbstreflexion, innere
Zufriedenheit und den Mut, den eigenen Weg zu gehen.

lch freue mich, wenn wir uns dort wieder begegnen.
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Von Herzen alles Liebe



