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Die Woche -

eine geniale Zeiteinheit!

© WOCHENPLANUNG Wir sind es
nicht anders gewohnt: Ohne grof3
darUber nachzudenken, ist die
Woche unsere Ubliche Planungs-
einheit. Aber die Woche ist viel
mehr als eine sinnvolle Aufteilung
von 365 Tagen, versehen mit ei-
nem Arbeits-Ruhe-Rhythmus. Wer
lernt, die Woche als Ganzes zu pla-
nen, merkt bald, dass es dadurch
besser gelingt, Wichtiges von Un-
wichtigem zu unterscheiden und
sich nicht im tdglichen Kleinklein
zu verlieren. Einen wichtigen Bei-
trag dazu konnen Wochenplaner
leisten, wie es sie im Onlineshop
unter www.weekview.de gibt. Sie
helfen, sich wahrend der Woche
aufdas Wesentliche zu konzentrie-
ren und so in Schule, Beruf und im

Privatleben den Uberblick zu be-
halten. Aber warum ist die Woche
eigentlich die beste Planungsein-
heit? Hier sind vier Griinde:

1. Ein Tag ist zu kurz, ein Monat
zu lang: Deshalb ist die 7-Tage-
Woche die beste Basiseinheit fir
ein effektives und agiles Zeitma-
nagement. Es ist die optimale
Zeitspanne, um jeweils ein Zwi-
schenfazit zu ziehen und gegebe-
nenfalls Kurskorrekturen vorzu-
nehmen.

2. Schnelle, verifizierbare Ergeb-
nisse: Wochenziele wirken sehr
motivierend. Sie sindin aller Regel
zwar nur ,Durchgangsstationen”
auf dem Weg zu hoheren Zielen,

aber das unmittelbar vor Augen
stehende  Wochenziel  spornt
an und hilft, sich zu fokussieren.
Denn Uber das Erreichen eines
Ziels kann man sich nur freuen,
wenn die Erreichung zeitnah
Uberprift werden kann.

3. Burnout-Ursachen entgegen-
wirken: Die wochentliche Reflexi-
on am Ende der Woche hilft, den
eigenen Kurs zu Uberdenken. So
ist man weniger in Gefahr, seine
wahren Ziele, Winsche und Trau-
me aus dem Blick zu verlieren.
Und wer sich mindestens den
Sonntag wirklich freihalt — mog-
lichst auch von Handy und PC -,
kann Korper und Seele die nétige
Ruhe geben.

4. Umsetzung des EPTW-Prinzips.
,Es steht fur Erkennen, Planen,
TunundWurzeln", erklart Nikolaus
Obersteiner, der das wochent-
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© AUSFLUGSTIPPS Gibt
es etwas Schoneres, als
mit Kindern die Natur zu
erleben? DraulRen spielen
und Neues entdecken, ab-
wechslungsreiche  Ausfli-
ge zu Burgen, an kleinen
Bachen oder Flussen ent-
lang. Von der Mainschleife
Uber den Steigerwald, die
Frankische Schweiz bis ins

Familientouren in
Ober- und Unterfranken

Fichtelgebirge bietet das Buch
familienfreundliche ~ Wander-
und Radtouren, dazu Tipps fir
Familienwochenenden, zZum
Klettern, Baden oder auch fir
den Winter.

Gerade fir Familien bietet Fran-
ken viele abwechslungsreiche
Ziele, andenenKinderihre Freu-
de haben!

Die 74 besten Touren fur
die Familie hat Bernd De-
schauer in seinem Erleb-
nisbuch ,Familientouren
in Ober- und Unterfran-
ken" zusammengestellt.

208 Seiten, ISBN 978-3-
89889-220-9, 14,90 Euro,
Heinrichs-Verlag

in Ober-
Inkhesive

liche Zeitplansystem weekview
entwickelt hat. Das Geniale ist,
dass man in jeder Woche diese
vier elementaren Fertigkeiten
durchlaufen und einiben kann
und somit 52 Mal im Jahr sein
Zeit- und Personlichkeitsmanage-
ment verbessert. Beim Erkennen
geht es darum, die Prioritten der
Woche zu erfassen. Beim Planen
wird die Woche als Ganzes durch-
dacht. Beim Tun kommt es darauf
an, mit Flei® und Ausdauer das
Wesentliche im Zusammenspiel
mit anderen Menschen und der
Umwelt anzupacken. Beim Wur-
zeln wird schlieBlich das Erreichte
Uberprift und reflektiert. Nach
der Neuorientierung und nach
grindlichem Auftanken geht es
dann frisch erholt und gestarkt in
die nachste Etappe, um weiter die
herausfordernden Ziele im Beruf,
in der Familie und im Leben zu er-
reichen.
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Bernd Deschayer

Familientoyren
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“HOHLENFUHRUNGEN

Tropfsteine & Hohlenbaren

SOPHIE AT NIGHT

Musik- & Lichteffekte
-

HOHLENKONZERTE
Gregorianik, Jazz & Blues

HOHLENEVENTS
rpit 3:Gange-Burgmenii
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Burg Rabenstein Event GmbH - Rabenstein 33 - 95491 Ahorntal
www.burg-rabenstein.de - Tel 09202 / 97 00 44-0
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Das Wirtshaus im Griinen
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it frischen WeiBwursten. Kerwalreiben und Musik
mit Markus Brand. AD 16 Uhr mit Tige +Tom.
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Rock-Nacht im Bierzeft mit Garage InC
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