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Praktische Impulse, um |hr
nachtliches Gedankenkarussell
zu stoppen und wieder N
zur Ruhe zu kommen. "




( Die Erlaubnis ) %

~ Esist mittenin
der Nacht.

Und das ist okay. Atmen Sie erst einmal

tief durch. Horen Sie auf, sich dafiir zu O\
- . ; y \ \ L
verurteilen, dass Sie gerade nicht schlafen. )
1/
Der Druck, jetzt sofort wieder einschlafen T \/"
= o . x.__‘_ll | F’JI"IJ
W g+»  zumissen, halt Sie oft erst recht wach. VY
#* "’*.‘ ) 3 - . g _“.::\ : )
L) [/ Lassen Sie uns jetzt gemeinsam sanft LS
s die Notbremse ziehen: ”



Ihr Gehirn hat gerade Stress oder Angst,
etwas Wichtiges zu vergessen. Geben Sie
ihm Sicherheit und leeren jetzt den
Arbeitsspeicher.

So geht’s

Nehmen Sie Stift und Papier. Schreiben Sie
drei Minuten lang stichwortartig alles auf,
was lhnen durch den Kopf schiel3t.

Komplett ungefiltert, jede Sorge, jede Aufgabe.



' Losung fur den Korper
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N lhr Kopf ist leerer, der Korper aber
|V Nk %
W noch angespannt. Wir signalisieren
\ ihm jetzt: Ich bin sicher.

o Atmen Sie 4 Sekunden lang ruhig durch die Nase ein.

e Halten Sie den Atem 7 Sekunden lang sanft an.

e Atmen Sie 8 Sekunden lang langsam durch den Mund aus.

e ¥ Wenn das Atemanhalten unangenehm ist, lassen Sie es
einfach weg. Dann atmen Sie nur ruhig ein und langer

wieder aus.
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Wiederholen Sie das 4 Mal — oder nur so offt,

wie es sich gut anfihlt.




L e Die bewusste Handlung :

: #..“ //’}L R @ = :
\/ /%= Falten Sie den Zettel zusammen oder <3
ﬁ N klappen Sie lhr Notizbuch zu. Machen 32
N / i .
Y Sie daraus eine bewusste Handlung :
il und sagen Sie sich:
TR ¥
Es ist alles sicher verwabhrt, Ey/;—;z
ich kiimmere mich morgen darum.” ‘}Zé—
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A I Der Kopf darf jetzt Feierabend machen.
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Merksatz: Was notiert ist,
muss nicht weiter kreisen.
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Wenn Sie tiefer

verstehen wollen,
_ warum die Nacht

wach halt ...
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Mein Buch zeigt Ihnen,

' .\l.

Der
. ausgeruht leben. - M)]tllos
_- ' der Lerche

Wie Nachteulen ihr Gedankenkarussell

™
,
N

wie Sie aus dem Kreislauf

aussteigen — und endlich
wieder klar, ruhig und

stoppen, das Nervensystem beruhigen
und ohne Schlafstérungen zu

innerer Klarheit finden

Jetzt entdecken auf

N2/ frank-max.com/klar-im-kopf/der-mythos-der-lerche -
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7 Sie mochten tiefer verstehen,

Q?é?

warum lhr Kopf nachts
nicht einfach abschaltet?

Ver Mythos der [erche

Fur alle, die nachts wach liegen, gribeln und sich viel zu lange

gefragt haben: ,,Was stimmt eigentlich nicht mit mir?”

warum spate Energie kein

personliches Versagen ist 0

A

Der

wie Sie lhr Nervensystem beruhigen, I\KI}'F tl]o S
ohne sich noch mehr zu optimieren del" Lel"CI]e

warum viele klassische Schlaftipps

zusatzlichen Druck erzeugen

— e "
N Wie Machteulen ihr Gedankenkarussell
stoppen, das Mervensystem beruhigen
Fur heute reicht dieser eine Schritt: Undlohie,Slsftor oo

innerer Klarheit finden

Legen Sie lhre Gedanken ab.
Morgen kdnnen Sie tiefer verstehen,

was dahinterliegt.

Mehr Infos zum Buch und zur passenden Audio-Begleitung:

frank-max.com/klar-im-kopf/der-mythos-der-lerche
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