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7-Tage-
Rhythmus-Kompass

Ein ruhiger Arbeitsraum fur sieben Tage: Energie lesen, Druck
reduzieren, Fokus finden — und daraus eine stimmigere Woche planen.

sphaera.app - kostenloser Einstieg



So nutzt du diesen Kompass

Der Kompass ist kein weiterer Plan. Er ist eine Messwoche: sieben Tage lang beobachtest du, welche Art
von Aufgabe zu welcher Energie passt. Danach planst du nicht mehr aus Druck, sondern aus
Mustererkenntnis.

Morgens ausrichten Tagsuber verkleinern Abends lesen
Eine tragfahige Richtung Reduktion ist hier kein Nicht bewerten. Wiederkehr
statt zehn Anspriche. Scheitern, sondern erkennen.

Rhythmuspflege.

Dein Wochenversprechen

Ich muss mich in dieser Woche nicht beweisen. Ich beobachte,
was tragt — und plane von dort aus.

Hinweis: SPHAERA ist ein Planungs- und Reflexionssystem. Es ersetzt keine medizinische, psychologische,
rechtliche oder finanzielle Beratung.

SPHAERA 01 - Orientierung



Sieben-Tage-Uberblick

Trage pro Tag nur eine Sache ein: den tragenden Fokus. Am Ende siehst du, ob deine Woche wirklich zu

deinem Rhythmus passte.

Energie

Energie

Energie

Energie

Energie

Energie

Energie

Arbeitsweise: lieber jeden Tag drei Minuten eintragen als einmal perfekt. Der Wert entsteht durch Wiederkehr.

SPHAERA
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TAG 1

Ankommen: Was ist wirklich da?

Ich beginne nicht mit Anspruch, sondern mit Wahrnehmung.

ENERGIE HEUTE

OO0OO0OO0OO0OO0O0O0O0OO O sor

KORPERGEFUHL

Wie fuhlt sich dein System an, bevor der Tag laut wird?

EIN FOKUS, DER REICHT

Welche eine Richtung wirde diesen Tag schon stimmig machen?

WAS DARF KLEINER WERDEN?

Welche Erwartung, Aufgabe oder Schleife darf reduziert werden?

PASSENDE AUFGABE

Was tragt heute wirklich — praktisch, emotional oder kreativ?

ABENDSPIEGEL

SPHAERA

D klar

kompass - Tag 1



TAG 2

Reduzieren: Was darf kleiner werden?

Nicht alles braucht heute meine volle Kraft.

ENERGIE HEUTE

OO0OO0OO0OO0OO0O0O0O0OO Ot Ower

KORPERGEFUHL

Wie fuhlt sich dein System an, bevor der Tag laut wird?

EIN FOKUS, DER REICHT

Welche eine Richtung wirde diesen Tag schon stimmig machen?

WAS DARF KLEINER WERDEN?

Welche Erwartung, Aufgabe oder Schleife darf reduziert werden?

PASSENDE AUFGABE

Was tragt heute wirklich — praktisch, emotional oder kreativ?

ABENDSPIEGEL

SPHAERA kompass - Tag 2



TAG 3

Ordnen: Welche Aufgabe passt zu

mainam 7nctand?

Ich wahle nicht die lauteste Aufgabe, sondern die stimmigste.

ENERGIE HEUTE

OO0OO0OO0OO0OO0O0O0O0OO O sor

KORPERGEFUHL

Wie fuhlt sich dein System an, bevor der Tag laut wird?

EIN FOKUS, DER REICHT

Welche eine Richtung wirde diesen Tag schon stimmig machen?

WAS DARF KLEINER WERDEN?

Welche Erwartung, Aufgabe oder Schleife darf reduziert werden?

PASSENDE AUFGABE

Was tragt heute wirklich — praktisch, emotional oder kreativ?

ABENDSPIEGEL

SPHAERA

D klar

kompass - Tag 3



TAG 4

Grenze: Was schutzt meine Energie?

Eine klare Grenze ist auch eine Form von Planung.

ENERGIE HEUTE

OO0OO0OO0OO0OO0O0O0O0OO O sor

KORPERGEFUHL

Wie fuhlt sich dein System an, bevor der Tag laut wird?

EIN FOKUS, DER REICHT

Welche eine Richtung wirde diesen Tag schon stimmig machen?

WAS DARF KLEINER WERDEN?

Welche Erwartung, Aufgabe oder Schleife darf reduziert werden?

PASSENDE AUFGABE

Was tragt heute wirklich — praktisch, emotional oder kreativ?

ABENDSPIEGEL

SPHAERA

D klar

kompass - Tag 4



TAG 5

Ritual: Was soll bewusst
wiandoarkoahran?

Ritual ist wiederkehrende Aufmerksamkeit.

ENERGIE HEUTE

OO0OO0OO0OO0OO0O0O0O0OO Ot Ower

KORPERGEFUHL

Wie fuhlt sich dein System an, bevor der Tag laut wird?

EIN FOKUS, DER REICHT

Welche eine Richtung wirde diesen Tag schon stimmig machen?

WAS DARF KLEINER WERDEN?

Welche Erwartung, Aufgabe oder Schleife darf reduziert werden?

PASSENDE AUFGABE

Was tragt heute wirklich — praktisch, emotional oder kreativ?

ABENDSPIEGEL

SPHAERA kompass - Tag 5



TAG 6

Integration: Was will nicht

hocchlanniat wardan?

Ruckzug kann Vorbereitung sein.

ENERGIE HEUTE

OO0OO0OO0OO0OO0O0O0O0OO O sor

KORPERGEFUHL

Wie fuhlt sich dein System an, bevor der Tag laut wird?

EIN FOKUS, DER REICHT

Welche eine Richtung wirde diesen Tag schon stimmig machen?

WAS DARF KLEINER WERDEN?

Welche Erwartung, Aufgabe oder Schleife darf reduziert werden?

PASSENDE AUFGABE

Was tragt heute wirklich — praktisch, emotional oder kreativ?

ABENDSPIEGEL

SPHAERA

[:] klar

kompass - Tag 6



TAG 7

Ausblick: Was tragt nachste Woche?

Aus Muster wird Richtung.

ENERGIE HEUTE

OO0OO0OO0OO0OO0O0O0O0OO O sor

KORPERGEFUHL

Wie fuhlt sich dein System an, bevor der Tag laut wird?

EIN FOKUS, DER REICHT

Welche eine Richtung wirde diesen Tag schon stimmig machen?

WAS DARF KLEINER WERDEN?

Welche Erwartung, Aufgabe oder Schleife darf reduziert werden?

PASSENDE AUFGABE

Was tragt heute wirklich — praktisch, emotional oder kreativ?

ABENDSPIEGEL

SPHAERA

D klar

kompass - Tag 7



Musterkarte: Was die Woche gezeigt
hat

Hier wird aus Beobachtung Orientierung. Suche nicht nach Perfektion, sondern nach wiederkehrenden
Hinweisen.

Was hat dich stabilisiert? Was hat mehr gekostet als gedacht?

Wann war Fokus natdrlicher? Was braucht nachste Woche Schutz?

Mein Satz fur die nachste Woche

SPHAERA 10 - Musterkarte



Wenn du weitergehen willst

Der Kompass zeigt dir erste Muster. Das Wochenkreis Journal vertieft diese Muster in eine wiederholbare
Wochenpraxis: planen, schitzen, umsetzen, integrieren.

1 - Kompass

Sieben Tage lesen, was wirklich tragt.

2 - Wochenkreis Journal

Wochentliche Praxis fur Fokus, Energie, Ritual und Reflexion.

3 - SPHAERA App

Ein visueller Planungsraum fur Tag, Woche, Mondphase und Energie.

Interesse vormerken: sphaera.app
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Rhythmus ist eine

Form von

Klarheit.

Wenn diese Art zu planen dich ruhiger macht, bist du bei SPHAERA
richtig. Begleite die Entwicklung — leise, schon, funktional.

sphaera.app - © SPHAERA - Weitergabe unverandert erlaubt
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