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\ Praktische Impulse, um dein

Gedankenkarussell zu stoppen
und leicht in die neue Woche zu starten.
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schon, dass du dir
diesen Moment fur
dich nimmst.

Wir alle kennen ihn: diesen schleichenden .y A

k’*

,Sonntags-Horror”. Eben war noch /

Wochenende, und plotzlich zieht sich der

Bauch zusammen. Die Gedanken kreisen

um To-dos, Meetings und Erwartungen
der kommenden Woche.

Das Gedankenkarussell dreht sich, B8
die Erholung ist dahin, und der Montag 3> m ,, i
hat dir den Sonntagabend gestohlen. ~ *" X m,ia

Ich kenne dieses beklemmende Gefuhl
nur zu gut. Aber ich weil3 auch:

Du musst das nicht einfach aushalten.

Lass uns jetzt gemeinsam den Stecker ziehen.



<> Schluss mit dem Sonntags-Horror

Eine Losung fur den Kopf

Der befreiende
Brain-Dump

Dein Verstand ist gerade im Uberlebensmodus
und versucht, die Probleme von morgen schon
heute zu l6sen. Um ihm Sicherheit zu geben,
mussen wir seinen , Arbeitsspeicher” leeren. -ﬂ{' f
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S0 gehl's:

Nimm dir jetzt Stift und Papier.
Schreibe 3 Minuten lang alles auf,
was dir fur die neue Woche im Kopf
herumschwirrt. Komplett ungefiltert.
Jede E-Mail, jeder Termin, jede Sorge.

Raus aus dem Kopf, rauf aufs Papier.



<> Schluss mit dem Sonntags-Horror |

Eine Losung flir den Bauch

Die 5’4 5-7 ]
Methode

Nachdem der Kopf versorgt ist, holen wir dein
Nervensystem zurlick in die Gegenwart.

Dein Bauchgefiihl braucht jetzt das Signal:
»Wir sind hier und wir sind sicher.”

5 Dinge, die du sehen kannst
‘' (z. B.das Licht am Fenster).

% 4 Dinge, die du koérperlich spliren kannst
(z. B. deine Fuf3e auf dem Boden).

\ @ ;)) 3 Dinge, die du horen kannst
(z. B. eine Uhr oder den Wind).

Z ﬂ) 2 Dinge, die du riechen kannst !
‘ (z. B. deinen Tee). e N

ﬁ 1 Ding, das du schmecken kannst.
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Spurst du, wie die Enge weicht?
Du bist wieder voll und ganz
im Jetzt angekommen.

@ Dieses Ubungs-Tool kannst du
w immer und uberall nutzen.
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-{> Schluss mit dem Sonntags-Horror

Die bewusste Handlung

Falte den Zettel danach zusammen
oder klappe das Buch zu.
Mach daraus eine bewusste Handlung
und sage dir:

»ES ist alles sicher verwahrt.
Ich kiimmere mich morgen darum.”

Dein Kopf darf jetzt Feierabend machen.

Merksatz: <
Was notiert ist, e
muss nicht weiter kreisen.
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/ *¢* Ausblick auf das ENTsorgungsprogramm -

Sorgen nicht nur betauben,

/," sondern E/VFW?M
S _ﬁ\/_* <

Dieser Reset ist dein Erste-Hilfe-Koffer
fur den Moment. Er hilft dir heute.

Aber was ware, wenn Sorgen generell
nicht mehr diese Macht Uber dich hatten?
Wenn du aufhéren konntest, gegen sie
anzukampfen, und sie stattdessen
nachhaltig auflost?
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Alle Infos zum ENT-sorgungsprogramm:
https:/frank-max.tentary.com/p/leps



<> Bist du bereit fiir mehr Leichtigkeit?

Hab einen

" wundervollen,
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Hor auf deinen Bauch. = —
Wenn du dir weniger Schwere

und mehr Freude winschst, My
geh den nachsten Schritt.

Lass uns deine Sorgen in
Lebensfreude verwandeln.

Hol dir das Gratis-Ebook
“Die Kunst des Loslassens' auf
https://frank-max.tentary.com/p/loslassen

(c) Frank Max @ www.frank-max.com


https://frank-max.tentary.com/p/loslassen

