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»Der frihe Vogel ... kann mich mall« Vielleicht geht
dir dieser Gedanke ja auch 6fter mal durch den Kopf,
wahrend du morgens im Bett das vierte Mal genervt auf
die Snooze-Taste deines Weckers driickst. Schon klar,
es heil3t: »Der friihe Vogel fangt den Wurm.« Aber mal
ehrlich: Wer braucht schon Wirmer? Also noch einmal
umdrehen und ein wenig weiterddsen — oder vielleicht
lieber doch nicht?

Natirlich bezieht sich die englische Redewendung
»The early bird catches the worm« nicht wirklich auf ein
Wurm-Frihstiick. Vielmehr ist ein »early bird« in Eng-
land ein »Frihaufsteher«. Und wer friher aufsteht, hat
mehr vom Leben.

Ein guter Start in den Tag schenkt dir Energie und
Lebensfreude. Durch eine einfache Morgenroutine
kannst du innerlich zur Ruhe finden, deine Gesundheit
schitzen, deine Herzensziele entdecken oder auch pro-
duktiver und erfolgreicher sein. Und nicht zuletzt bietet
dir die Morgenstunde die einmalige Chance, achtsam
und stressfrei in den Tag zu starten.



Der chinesische Philosoph Laozi sagt: »Auch eine Reise
von tausend Meilen beginnt mit einem Schritt.« Ganz
genau —und zwar mit dem ersten. Es ist immer der An-
fang, der Uber das Ganze entscheidet.

Psychologen sagen, dass der Anfang unseres Lebens
die Weichen fir spéateres Glick (oder Ungliick) stellt.
Jeder Schauspieler wei3, dass ein Theaterstick nicht
gelingen kann, wenn schon die erste Szene verkorkst
wird. Und die Art und Weise, wie du die ersten Minu-
ten des Tages gestaltest, wirkt sich auf deine Karrie-
re, deine Beziehungen, deine Gesundheit und deine
Lebensfreude aus.

Beginnst du den Tag achtsam, fokussiert, entspannt
und produktiv, dann wird es wahrscheinlich ein richtig
schoner Tag. Denn weif3t du was? Gestresste fangen
schon morgens damit an, gestresst zu sein. Und ge-
lassene, glickliche Menschen beginnen schon mor-
gens damit, gelassen zu sein und sich gut um sich zu
kimmern. Anfang gut, alles gut. Oder wie es im Ge-
dicht »Stufen« von Hermann Hesse heif3t:

»Und jedem Anfang wohnt ein Zauber inne,
der uns beschitzt und der uns hilft zu leben.«
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Kennst du das? Du wachst morgens gerddert auf und
kommst einfach nicht aus den Federn. »Ich hatte ges-
tern wohl nicht so lange fernsehen sollen«, denkst du
dir. SchlieBlich schleppst du dich doch noch in die
Kiche, greifst nach deinem Smartphone, checkst deine
Mails und Instagram, und ganz schnell breitet sich Panik
in dir aus: »Mist! Schon wieder zu spat dran.« Das Frih-
stlck fallt aus und du musst dich mit einem Coffee to
go begnigen.

Menschen, die klare Ziele verfolgen und besonders
glucklich und erfolgreich sind, gehéren auffallend oft
zu den »early birds«. Vielleicht beneidest du diese
Leute ja und denkst: »Naja, ist eben Typsache, ich bin
halt ein Morgenmuffel.« Doch da irrst du dich. Es ist
letztlich nur eine Frage der Gewohnheiten — und die
kann man dndern. Statt dir mental Steine in den Weg zu
legen, musst du dafur die Kraft deines Geistes nutzen.
Und das ist leichter, als du denkst.
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Ganz gleich, ob als Solist oder im Orchester — jeder Mu-
siker weil3, wie wichtig es ist, sein Instrument vor dem
Konzert zu stimmen. Mit einer schlecht gestimmten
Geige kannst du noch so engagiert versuchen, schén zu
spielen — es wird immer schief klingen. Und je schlech-
ter deine Geige gestimmt ist, desto schlimmer wird’s.

Auch Nicht-Musiker sollten wissen, wie wichtig es ist,
»gut gestimmt« zu sein. »Erst stimmen, dann spie-
len« — genau das ist auch der Sinn eines Morgenrituals.
Ein Ritual ist n@mlich immer auch eine Einstimmung.
Das Ritual der Weihnachtsmesse stimmt Christen dar-
auf ein, die Bedeutung der Geburt Christi zu erleben;
das Hochzeitsritual bereitet darauf vor, sein Leben mit
einem anderen Menschen zu teilen (was eine grof3e
Herausforderung ist). Doch auch ein ganz normaler Tag
kann ziemlich herausfordernd sein. Daher ist es wichtig,
dich schon morgens gut zu wappnen und zu sammeln,
indem du dir etwas Zeit fur dich nimmst und dich auf
das Wesentliche konzentrierst.
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»lch mdchte ja gern friher aufstehen, aber mir fehlt die
Disziplin« —kommt dir auch das bekannt vor? Kein Wun-
der: Disziplin, das klingt nach kaltem Wasser, wenig
SpaB und viel Anstrengung. Und doch ist Disziplin
besser als ihr Ruf. Glicksforscher haben entdeckt, dass
es vor allem die Selbstdisziplin ist, die im Leben Uber
Glick, Zufriedenheit und Erfolg entscheidet.

Disziplin zu haben bedeutet, dass wir unsere Ziele
konsequent verfolgen und schlechte Gewohnheiten
kontinuierlich durch gute ersetzen. Es geht allerdings
nicht darum, die Zdhne zusammenzubeif3en oder be-
sondere Willenskraft zu entwickeln. Wenn du erkannt
hast, dass dir ein Morgenritual dabei hilft, deine Trau-
me zu leben, musst du nur auf zwei Dinge achten:

Mach dir bewusst, dass du nur aus einem Grund
friher aufstehen wirst — nicht um jemandem einen
Gefallen zu tun, sondern einzig und allein, um gut
fur dich selbst zu sorgen.

Geh es langsam an: Mit kleinen Schritten kommt
man am schnellsten voran. Schon ein paar Minuten
friher aufzustehen reicht, um den Tag achtsam und
entspannt zu beginnen.
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Sobald du beginnst, eine Morgenroutine in deinen All-
tag einzubauen, schaffst du eine positive Gewohnheit,
die dein Leben verandern wird. Gewohnheiten sind un-
glaublich méchtig: So wie eine schlechte Gewohnheit
(etwa das Rauchen) deiner Gesundheit schadet und
dich sogar umbringen kann, sind gute Gewohnheiten
ein wichtiger Schlissel zu kérperlicher und seelischer
Gesundheit.

Gewohnheiten sind Verhaltensweisen, Uber die wir
nicht mehr nachdenken mussen, da sie uns in Fleisch
und Blut Ubergegangen sind. Auch wenn sie tief im
Unterbewusstsein einprogrammiert sind, kénnen wir
sie jederzeit umprogrammieren — es gibt genug Bei-
spiele von Menschen, die schlechte durch gute Ge-
wohnheiten ersetzt haben.

Wenn du eine neue Gewohnheit, etwa ein kleines
Morgenritual, annehmen willst, sind zwei Dinge wichtig:
Erstens musst du es wirklich wollen und dich bewusst
daflr entscheiden. Und zweitens brauchst du anfangs
etwas Geduld, um den neuen Handlungsablauf mehre-
re Tage lang zu wiederholen, bis er sitzt.
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