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L eser stimmen

"Ich war heute morgen ratzfatz wach und hab nur 10 Minuten gebraucht anstelle von den tiblichen 30
Minuten."

"Die letzten Tage klappte das Frih aufstehen bereits sehr gut.”

"Kurz, knackig und mit Herz geschrieben.”

"Die einzelnen Tipps sind super schnell gelesen und dazwischen hat man auch oft ein Lacheln auf den
Lippen."

"Der Selbstversuch hat sehr viel Spafd gemacht.”

"Richtig interessant fand ich vor allem die verschiedenen Arten von Wecker. Da konnte ich mir das Grinsen
nicht verkneifen!"

"Mir hat der kleine Ratgeber geholfen.”

Uber dasBuch

"Piep-Piep-Piep" - bei diesem Gerdusch am friilhen Morgen rollen sich Ihnen die Zehenndgel hoch und Sie
maochten Ihren Wecker am liebsten gegen die Wand schmeil3en? Sie betétigen die Weckwiederholung im 5-
Minuten-Takt, wollen sich einfach noch ma kurz umdrehen, nur um dann doch ein weiteres Ma zu
verschlafen? Und selbst wenn Sie bereits wach im Bett liegen, verweigern die Glieder ihren Diengt, sind
schwer wie Blei und wollen das kuschelige Bett unter gar keinen Umstanden verlassen?

Diese Zeiten sind ab jetzt vorbei. Madame Missou zeigt Thnen in rund 45 Minuten L esespal? verschiedene
Auswege, wie Sie morgens leichter aus den Federn kommen und wie Sie sich selbst motivieren oder
Uberlisten kénnen. Denn Morgenmuffel oder Langschléfer sind oftmals keineswegs faul oder trage,
alerdings passt ein normaler Arbeitsalltag von 8 bis 17 Uhr nicht in ihren Tagesrhythmus. Wahrend
Fruhaufsteher abends keinen Antrieb mehr haben und zeitig ins Bett gehen, kommen Nachteulen erst so
richtig in Fahrt, sind kreativ und voller Tatendrang. Wohingegen am Morgen nur drei Tassen starker Kaffee
sie davon abhalten, zurtick in den Schlaf zu sinken und sich wenigstens halbwegs auf die Arbeit zu
konzentrieren.

Madame Missou wiinscht viel Spald bei den 20 Aufsteh-Tipps und hofft, dass Sie L 6sungsansétze finden, die

Zu Ihnen passen und mit denen Sie dem Sandmann erfolgreich den Kampf ansagen.

Inhaltsver zeichnis

a) Einleitung - Von Nachteulen und Morgenmuffeln
b) 20 Tipps gegen die Morgenmuffeligkeit
1 - Die Macht der Gewohnheit



2 - Die Weckwiederholung

3 - Eswerde Licht!

4 - Motivationsschub fur Morgenmuffel

5 - Wecken verboten in der Tiefschlaf phase

6 - Der friihe Vogel kann Sie mal?

7 - Sprechen Sie mit Ihrem Arbeitgeber

8 - Tricks fur ein paar Minuten mehr im Bett

9 - Morgenrituale einfihren und pflegen

10 - Nichts wofUr es sich lohnt aufzustehen?

11 - Was Sie schon im Bett tun kénnen, um in Schwung zu kommen
12 - Zurlck ins Bett!

13 - Wenn Sie auf gar keinen Fall verschlafen dirfen

14 - Ursachenforschung betreiben

15 - Personlicher Weckdienst

16 - Aller guten Dinge sind drei

17 - Nickerchen einplanen

18 - Hund, Katze, Maus

19 - Planung ist das halbe Leben

20 - Welcher Wecker passt zu mir?

¢) Schlusswort - Vom Morgenmuffel zum Frihaufsteher?

Aus der Reihe "Madame Missou KOMPAKT - Wissen in 45 Minuten"
Buchumfang: Ca. 45 Minuten Lesezeit, 24 DIN-A4 Seiten, 45.000 Zeichen, 7.000 Worte
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From reader reviews:
Grace McCldlan:

This Leichter Aufstehen - 20 Insidertipps fir Morgenmuffel (German Edition) book is not really ordinary
book, you have it then the world isin your hands. The benefit you receive by reading this book is usually
information inside this reserve incredible fresh, you will get data which is getting deeper a person read alot
of information you will get. This specific Leichter Aufstehen - 20 Insidertipps fir Morgenmuffel (German
Edition) without we know teach the one who reading through it become critical in pondering and analyzing.
Don't end up being worry Leichter Aufstehen - 20 Insidertipps fir Morgenmuffel (German Edition) can
bring if you are and not make your carrier space or bookshelves grow to be full because you can haveit in
your lovely laptop even telephone. This Leichter Aufstehen - 20 Insidertipps fir Morgenmuffel (German
Edition) having fine arrangement in word as well as layout, so you will not sense uninterested in reading.

Stephanie Sellers:

Nowadays reading books become more than want or need but also work as alife style. Thisreading
addiction give you lot of advantages. Advantages you got of course the knowledge the actual information
inside the book in which improve your knowledge and information. The knowledge you get based on what
kind of reserve you read, if you want send more knowledge just go with training books but if you want really
feel happy read one with theme for entertaining including comic or novel. The actual Leichter Aufstehen - 20
Insidertipps fur Morgenmuffel (German Edition) is kind of book which is giving the reader erratic
experience.

Helen Samuel:

The particular book Leichter Aufstehen - 20 Insidertipps fir Morgenmuffel (German Edition) has alot info
on it. So when you read this book you can get alot of help. The book was published by the very famous
author. The author makes some research ahead of write this book. This particular book very easy to read you
may get the point easily after perusing this book.

CharlesKrueger:

Isit you actually who having spare time then spend it whole day by simply watching television programs or
just lying down on the bed? Do you need something totally new? This Leichter Aufstehen - 20 Insidertipps
fur Morgenmuffel (German Edition) can be the solution, oh how comes? The new book you know. Y ou are
consequently out of date, spending your free time by reading in this brand new erais common not a nerd
activity. So what these publications have than the others?
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