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Wie du deine Zeit bewusst gestaltest — Fokus statt
Dauerstress

Zeit ist nicht nur eine Ressource — wie du sie einsetzt ist wichtig fir dein
Wohlbefinden und deine Energie. Heute hast du die Méglichkeit, deine Zeit
bewusster zu nutzen: produktiver und gleichzeitig entspannter. Mit dieser
Wiederholungstibung darfst du dich erinnern und tiefer einsteigen.

Warum der klassische Zeitmanagement-Ansatz nicht immer funktioniert:
* Mehr planen bedeutet nicht automatisch weniger Stress.
* Ein vollgepackter Tag lasst oft keinen Raum fiir echte Pausen.

* Effizienz allein fihrt nicht zu mehr Lebensqualitdt — bewusste Zeitnutzung
schon.

Heute bist du nochmal eingeladen einen Wochenplan fiir dich zu kreieren, der nicht
nur Aufgaben erfasst, sondern auch Fokus und Erholung berticksichtigt.

Dein Wochenplan fiir einen produktiven und entspannten Fokus

1. Was sind deine wichtigsten Prioritaten?

Was mochte ich in dieser Woche wirklich erreichen — beruflich und fir mein
Wohlbefinden?

2. Wo brauche ich bewusst gesetzte Fokuszeiten?
Wann bin ich am produktivsten und sollte ungestért arbeiten? Wann ist Raum fir
Kreativitat oder freie Phasen?
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3. Wie plane ich Pausen ein — ohne schlechtes Gewissen?

Welche Pausen tun mir wirklich gut? Wie kann ich bewusst Leerrdume in meinen Tag
einbauen?

Dein erster kleiner Schritt
Teste eine neue Art, mit deiner Zeit umzugehen.
Was werde ich ausprobieren?

Schreibe es gerne konkret als kleine Zusammenfassung auf fir mehr Klarheit in dir.

Erinnerung

Es geht nicht darum, mehr zu schaffen, sondern bewusster mit deiner Energie
umzugehen. Du entscheidest immer, bewusst oder unbewusst, wem oder welcher
Sache du deine Energie, Zeit und Aufmerksamkeit schenkst.

Wenn du deine Zeit bewusst nutzt, fihlt sich dein Alltag nicht mehr wie ein
Marathon an — sondern wie ein Tag, der dir wirklich gehort.
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