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Wochenkreis
Journal

Ein edles Wochenritual flr Fokus, Energie, Grenzen und wiederkehrende
Klarheit.

Edition zur Review - SPHAERA



ORIENTIERUNG

Die Woche als Kreis

Dieses Journal behandelt die Woche nicht als lineare Liste, sondern als geordneten Kreis: Ausrichtung,
Platzierung, Schutz, Ritual und Review. Jede Seite dient einer konkreten Entscheidung.

AUSRICHTUNG KAPAZITAT

Was ist die Mitte dieser Woche? Welche Energie steht realistisch zur Verfigung?
SCHUTZ WIEDERKEHR

Welche Grenze halt die Woche in Form? Welches Ritual bringt dich zuriack?

LEITSATZ
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ARCHITEKTUR

Wochenarchitektur

Bevor Termine und Aufgaben ihren Platz bekommen, braucht die Woche eine innere Ordnung: Thema, Ergebnis,
Grenze und eine bewusste Form von genug.

WOCHENTHEMA WESENTLICHES ERGEBNIS

Der rote Faden fur alle Entscheidungen. Was soll am Ende wirklich klarer, leichter oder
erledigt sein?

NICHT VERHANDELBAR NICHT-TUN

Was darf diese Woche nicht verloren gehen? Was wird bewusst nicht begonnen oder
perfektioniert?

GENUG IST ERREICHT, WENN ...
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Kreativitat / Lernen

Rollen & Raume

Eine edle Woche ist nicht nur effizient, sondern geordnet. Diese Seite schitzt davor, dass ein einzelner Bereich
die ganze Woche Ubernimmt.

Stille / Ritual
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ENERGIE

Energiehaushalt

Energie wird nicht vorausgesetzt, sondern verteilt. Diese Seite verhindert, dass Tiefenarbeit, Pflegeaufgaben und
Regeneration denselben inneren Preis bekommen.

TIEFENENERGIE PFLEGEENERGIE

Denken, Schreiben, Bauen, Entscheiden. Antworten, Sortieren, Admin, Nachziehen.
KORPERENERGIE INTEGRATIONSENERGIE

Bewegen, Vorbereiten, Aufraumen, Wege. Schlaf, Stille, Verarbeitung, Leerlauf.
UBERLASTUNGSREGEL
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ENTSCHEIDUNG

Prioritaten-Matrix

Diese Seite trennt wesentlich von moglich. Nicht alles, was sinnvoll ist, gehort in diese Woche.

MUSS GESCHEHEN DARF GESCHEHEN

Tragend fir Ruhe, Fortschritt oder Verlasslichkeit. Schén, wertvoll, aber nicht tragend.
BITTEN / DELEGIEREN VERSCHIEBEN / STREICHEN

Was muss nicht allein gehalten werden? Was verlasst diese Woche bewusst?

EINE KLARENDE ENTSCHEIDUNG
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Mitte & Tagesqualitaten

Der Kreis macht sichtbar, was eine Liste oft verbirgt: Ubergénge, leichte Tage, geschiitzte Slots und die Mitte, zu

der du zuruckkehrst.
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Welche Tage werden bewusst nicht Uberladen?
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Wochenplan

JedersTag bekommt nur vier Angaben: Qualitat, Hauptslot, Grenze und Ritual. So bleibt die Woche geordnet, ohne
sich zu Uberplanen.
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RITUAL

Ritual-Engine

Rituale sind keine Dekoration. Sie sind kleine wiederkehrende Handlungen, die Ordnung wiederherstellen,

die Woche ihre Form verliert.

WOCHENSTART UBERGANG

Wie betrittst du die Woche bewusst? Wie wechselst du zwischen Rollen oder Raumen?
SCHUTZ REVIEW

Welche Handlung beendet Arbeit wirklich? Wann und wie liest du die Woche?

KLEINSTE WIEDERHOLUNG

SPHAERA - WOCHENKREIS JOURNAL

wenn

08 - Ritual



GRENZEN

Kommunikation & Schutz

Grenzen wirken besser, wenn sie vorformuliert sind. Diese Seite macht Schutz freundlich, prazise und
wiederholbar.

NEIN-SATZ BITTE-SATZ

Ein ruhiger Satz ohne lange Rechtfertigung. Was du aktiv erfragen oder delegieren darfst.
ANTWORTFENSTER ABSCHLUSSZEICHEN

Wann du erreichbar bist — und wann nicht. Woran dein Kérper merkt: genug flr heute.
SCHUTZFORMEL
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REIBUNG

Wenn-dann-Design

Gute Planung kennt Reibung, bevor sie entsteht. Diese Satze verhindern, dass du im schwierigen Moment neu

verhandeln musst.

WENN MEINE ENERGIE NIEDRIG IST ...

WENN EIN TAG KIPPT ...

WENN ICH AUFSCHIEBE ...

WENN ANDERE MEHR WOLLEN ...

WENN ICH PERFEKTIONIERE ...
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DANN IST DIE MINDESTVERSION:

DANN RETTE ICH NUR:

DANN BEGINNE ICH MIT:

DANN ANTWORTE ICH:

DANN IST FERTIG GENUG BEI:
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Reset & Kalibrierung

Zur Wochenmitte wird nicht bewertet, sondern neu geordnet. Das Journal bleibt lebendig: kleiner, klarer,
geschutzter.
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REVIEW

Wochenreview

Der Review fragt nicht: War ich gut? Er fragt: Was hat als Design funktioniert — und was wird nachste Woche
anders gebaut?

BEHALTEN VERANDERN

Was hat getragen und darf wiederkehren? Was war richtig, aber falsch platziert?
LOSLASSEN VERSTARKEN

Was kostete mehr Energie als es Wert brachte? Welches kleine Ritual darf wachsen?

ENTSCHEIDUNG FUR DIE NACHSTE WOCHE
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TRANSFER

Nachste Woche vorbereiten

Ubertrage nur, was wirklich gelernt wurde — nicht alles, was unerledigt blieb. Wiederkehr ist die eigentliche Form
von Fortschritt.

WIEDERHOLEN VEREINFACHEN

Was soll bewusst zurlickkehren? Was bekommt eine kleinere, bessere Form?
FRUHER PLATZIEREN NICHT MEHR TRAGEN

Was braucht einen besseren Zeitpunkt? Was verlasst den Kreis?

NACHSTE WOCHE BEGINNT MIT ...
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NOTIZEN

Freier Kreis

Raum fur Skizzen, Satze, Symbole, Beobachtungen oder eine eigene Wochenkarte.
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entsteht

durch Wiederkehr.

Eine gute Woche ist nicht voller. Sie

ist besser geordnet: mit geschutzter

Energie, klaren Grenzen und einer Mitte, zu der du zurlickkehren kannst.
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