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DEINE MORGENROUTINE

... und aus welchem Grund sie eine so unschatzbar wertvolle Rolle spielen kann.

Eine strukturierte Morgenroutine ist von immensem Nutzen fur ein effektiveres und zufriedeneres
Leben. Daher widmen wir uns in diesem speziell fur dich zusammengestellten E-Book ausfuhrlich
dem Thema Morgenroutinen. In diesem kleinen Werk prasentieren wir sechs Uberzeugende
Argumente fur die Einfuhrung einer Morgenroutine sowie 8 Morgenroutinen erfolgreicher
Personlichkeiten, an denen du dich orientieren kannst.

Wie man aus dem 6-Minuten Tagebuch rauslesen kann, erreichen Frauen in Japan seit mehr als 25
mit durchschnittlich 87 Jahren die hochste Lebenserwartung weltweit. Wir sind zuversichtlich, dass
auch du locker 87 Jahre alt wirst. Je nachdem, wie jung du bist, stehen dir also noch zahlreiche
Morgen bevor:

- 20 Jahre: 24.500
- 30 Jahre: 20.800
- 40 Jahre: 17.200
- 50 Jahre: 13.500
- 60 Jahre: 9.900

Denke daran, wie oft du noch die Gelegenheit hast, morgens mit dem richtigen Fuss aufzustehen!
Wie viele dieser Morgen sind bereits unbemerkt an dir voribergegangen, und wie viele hast du voll
ausgeschopft? Die folgenden Seiten sollen dir Anregungen geben und dich dazu motivieren, Uber
deine ganz personliche Morgenroutine nachzudenken. Sie sollen dich dazu inspirieren, deine eigene
Routine zu gestalten, um das Beste aus jedem Morgen herauszuholen. Wenn deine Morgenroutine
dir guttut und dich positiv auf den Tag einstimmt, ist die Wahrscheinlichkeit hoch, dass diese
positive Stimmung dich den ganzen Tag begleitet.

-




Szenariol

Egal, was der Tag von dir verlangt, dein Morgen verlauft behaglich, fokussiert und harmonisch. Du
stehst auf, 6ffnest das Fenster, schaust hinaus, spulirst den Boden unter deinen Fissen und atmest
die frische Luft des neuen Tages ein. Konzentration, Klarheit und Freiheit pragen die Atmosphare.
Die ersten 60 Minuten deines Tages sind dir heilig und gehéren dir. Du nimmst dir Zeit flr
wertvolle Reflexion und aufrichtige Dankbarkeit. Du planst den Tag und rustest dich fir die
kommenden Herausforderungen. Du visualisierst einen erfolgreichen und produktiven Tag,
bewegst dich, um den Koérper in Fahrt zu bringen, und génnst dir ein gesundes und
ausgeglichenes Fruhstuck.

Szenario 2

Dein Morgenritual ist alles andere als das. Dein Wecker klingelt, aber dein Geist wandert noch
zwischen den Welten und ist noch von grauem Nebel umhtillt. Du driickst die Schlummertaste,
drehst dich um und ,,schlafst” weiter. So geht das alle finf Minuten. Du fUhist dich noch zu mide,
um aufzustehen. Kikeriki!!! Jetzt hast du die Schlummerfunktion bis aufs Letzte ausgereizt und
stehst genervt auf. Du kannst von Glick reden, wenn du mehr als ein paar Minuten zum Duschen
hast und dein Frihstick auf dem Weg (wenn Uberhaupt) verspeisen kannst. Du fiihlist dich wie
ein Spielball der Ereignisse und startest den Tag gehetzt. Deine Laune ist im Keller und der
Morgen stromt einfach nur an dir vorbei.

Woflr entscheidest du dich? Szenario 1 klingt erstrebenswert, oder? Aber daflir hast du
wahrscheinlich einfach keine Zeit? Du warst auch noch nie ein Morgenmensch und musst
ohnehin schon friih genug aufstehen? Vielleicht siehst du das ja am Ende des E-Books zumindest
etwas anders... Studienergebnisse und die beispielhaften Morgenroutinen* von Menschen, die
allesamt beschaftigter sind als so manch Normalsterblicher auf diesem Planeten, werden dir
dabei behilflich sein.

WWW.MGCOACHING.CH
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DEINE MENTALEN VORTEILE

... wie du gestarkt, sowohl mental als auch emotional, in den Tag startest.

Das Einhalten einer festen Morgenroutine tragt langfristig dazu bei, die objektiv messbaren
Stressfaktoren im Verlauf des Tages zu reduzieren und das allgemeine Wohlbefinden zu steigern.
Dabei spielt es durchaus eine Rolle, ob deine Morgenroutine um 7 Uhr morgens beginnt oder eher den
Charakter einer Mittagsroutine hat. Nicht ganz zufallig stehen 90 % aller FUhrungskrafte vor 6 Uhr auf.
Menschen neigen in den Morgenstunden eher zu Optimismus und Heiterkeit als zu anderen
Tageszeiten. Eine Analyse aller weltweiten Tweets Uber das Netzwerk Twitter hat gezeigt, dass positive
Tweets mit Wortern wie ,fantastisch”, ,stolz” oder ,super” von 6 bis 9 Uhr morgens viel haufiger
vorkommen als zu jeder anderen Zeit des Tages. Diese Tweets stammen von Menschen, die bereits
morgens ihren grossen und kleinen Zielen nachgehen. Frihaufsteher haben ausserdem tendenziell
stabilere Persénlichkeiten, neigen weniger zu problematischen Beziehungen mit Familie, Freunden
und Arbeitskollegen und empfinden eine hohere subjektive Lebenszufriedenheit im Vergleich zu
Nachteulen. Es lohnt sich also wirklich, frih aufzustehen.

DIE ERSTE MORGENSTUNDE IST
DAS STEUERRUDER DES TAGES.
AUGUSTINUS AURELIUS
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Benjamin Franklin (1706-1790)

Er ist der Mann auf dem 100-Dollar-Schein, der Erfinder des Blitzableiters

und einer der Grunderv.ter der Vereinigten Staaten von Amerika. Als bekannter
Autor, Politiker, Wissenschaftler und Erfinder war er ein Mann vieler

Talente. Franklin hielt seine zweistiindige Morgenroutine rigoros ein. Uber
fruhes Aufstehen sagte er: ,Fruh ins Bett und frih aufstehen macht gesund,
wohlhabend und klug.” Passend dazu stand er jeden Morgen um 5 Uhr auf

und beantwortete sich zuerst die Frage ,Was kann ich heute Gutes tun?”.
Danach sass er, egal zu welcher Jahreszeit, 30 bis 60 Minuten nackt in

seinem Zimmer und schrieb dabei oder las ein Buch. Franklin nutzte jeden
Morgen, um seine personlichen Schwachstellen zu reflektieren. Er beschaftige
sich alle vier Wochen mit einer neuen Schwache und versuchte diese
systematisch auszumerzen. Dies tat er wohlgemerkt in Zeiten in denen persénliche
Weiterentwicklung wohl kaum jemandem ein Begriff war. Bevor er

sich der Arbeit des Tages widmete, widmete er seine Zeit sich selbst.

Melinda Gates

Die Geschaftsfrau leitet zusammen mit ihrem Ehemann Bill Gates die
Wohltatigkeitsorganisation

,Bill & Melinda Gates Foundation”. 2013 wurde sie

vom Forbes Magazin auf Platz 3 der Liste der machtigsten Frauen der Welt
gewahlt. Drei Jahre spater wurde sie mit der Presidential Medal of Freedom
ausgezeichnet, eine der beiden hoéchsten zivilen Auszeichnungen der
Vereinigten Staaten von Amerika. Melinda sagt Uber ihre Morgenroutine:
.Das erste, was ich morgens mache, ist meditieren. Das letzte, was ich
abends mache, ist zu versuchen vor 10 Uhr im Bett zu sein, damit ich frih
genug aufstehen kann, um zu meditieren.” Uber Tage, an denen sie nicht
geschafft hat zu meditieren sagt sie: ,,An solchen Tagen wurde ich am liebsten
ein T-Shirt tragen, auf dem steht: Sorry, ich habe heute nicht meditiert”.

Marcus Aurelius (121-180)

Der vielzitierte Philosoph saf3 20 Jahre lang auf dem Kaiserthron des Rémischen
Reiches. Die ersten Gedanken seines Tages galten immer der

Dankbarkeit und Wertschatzung seines Lebens. ,Wenn du morgens aufstehst,
denke daran welch kdéstlicher Schatz es ist lebendig zu sein - zu

atmen, zu denken, zu geniessen, zu lieben.”

WWW.MGCOACHING.CH
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Chase Jarvis

Der mehrfach preisgekronte Fotograf und Gesch.ftsfUhrer von CreativelLive
trinkt direkt nach dem Aufstehen einen halben Liter kaltes Wasser. Darauf
folgen eine 20-minutige Meditationssitzung und bewusst praktizierte
Dankbarkeit. Von der Dankbarkeitsibung geht er in die Visualisierung seiner
kurz- und langfristigen Ziele Uber. Ein morgendlicher Spaziergang sowie
zumindest ein kleines Fruhstlck (eine halbe Avocado, Mandeln, Gemuse,

ein Teeloffel Kokosol) sind ebenfalls fester Bestandteil seiner Morgenroutine.
Jarvis Uber seine Morgenroutine: ,,Es hat sich herausgestellt, dass meine
Tage viiiiel unbeschwerter, produktiver und kreativer sind, wenn ich meiner
Morgenroutine nachgehe.”

ES GIBT NUR EINEN ERFOLG: DAS LEBEN NACH
EIGENEN VORSTELLUNGEN LEBEN ZU KONNEN.

CHRISTOPHER MARLEX

WWW.MGCOACHING.CH
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KORPERLICHE VORTEILE

Wie du gestarkt, sowohl geistig als auch emotional, in den Tag startest, kann massgeblich durch die
Einhaltung einer festen Morgenroutine beeinflusst werden. Diese Gewohnheit tragt langfristig dazu
bei, messbaren Stress im Verlauf des Tages zu reduzieren und das allgemeine Wohlbefinden zu
steigern. Ob deine Morgenroutine um 7 Uhr beginnt oder eher den Charakter einer Mittagsroutine
hat, spielt dabei eine Rolle. Es ist bemerkenswert, dass 90 % aller Fihrungskrafte vor 6 Uhr aufstehen.
Menschen tendieren in den Morgenstunden eher zu Optimismus und Heiterkeit als zu anderen
Tageszeiten. Eine Analyse aller weltweiten Tweets Uber das Netzwerk Twitter hat gezeigt, dass
positive Tweets mit Wortern wie ,fantastisch”, ,stolz” oder ,,super” von 6 bis 9 Uhr morgens viel
haufiger vorkommen als zu jeder anderen Zeit des Tages. Diese Tweets stammen von Menschen, die
bereits morgens ihren grossen und kleinen Zielen nachgehen. Frihaufsteher haben ausserdem
tendenziell stabilere Personlichkeiten, neigen weniger zu problematischen Beziehungen mit Familie,
Freunden und Arbeitskollegen und empfinden eine héhere subjektive Lebenszufriedenheit im
Vergleich zu Nachteulen. Es ist daher durchaus lohnenswert, frih aufzustehen.

Frah schlafen gehn und
fruh aufstehn, schafft
Reichtum, Weisheit,

Wohlergehn.
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Schon kleine Morgenrituale konnen einen enormen Einfluss darauf haben, wie gut oder schlecht wir
in den Tag starten. Das Trinken einer ausreichenden Menge Wasser gleich nach dem Aufwachen, wie
es Chase Jarvis praktiziert, kann entscheidend sein. Uber Nacht verliert der Kérper viel Flussigkeit,
was zu Dehydration fuhrt. Da das Gehirn zu etwa 80 % aus Wasser besteht, ist es besonders wichtig,
diesen Verlust am Morgen schnell auszugleichen. Eine einfache Losung kénnte sein, eine
Wasserflasche direkt neben das Bett zu stellen, um sicherzustellen, dass die FlUssigkeitsaufnahme
Teil deiner morgendlichen Routine wird.

Um deiner Morgenroutine noch mehr Wert zu verleihen, kdnntest du sie mit kérperlicher Betatigung
kombinieren. Das kann von einem Spaziergang Uber Yoga und leichtes Krafttraining bis hin zu
Schwimmen oder Joggen reichen. Kérperliche Aktivitat fordert die Herz- und Lungenfunktion, was
wiederum dem Gehirn viel Sauerstoff zufuhrt und somit das geistige Vermogen steigert. Korper und
Geist profitieren also gleichermassen. Studien zeigen, dass schon 20 Minuten Bewegung am Morgen
das Erinnerungsvermogen und die Informationsverarbeitung Uber den Tag hinweg verbessern
konnen. Ausserdem verbessert Sport am Morgen die Schlafqualitat. In einer Studie, in der die
Teilnehmer zu verschiedenen Tageszeiten trainierten - morgens um 7 Uhr, mittags um 13 Uhr und
abends um 19 Uhr -, zeigte sich, dass diejenigen, die morgens trainierten, am tiefsten und langsten
schliefen und die besten Blutdruckwerte aufwiesen. Morgendliche Bewegung hat also den
zusatzlichen Vorteil, dass man sich fur den Rest des Tages keine Gedanken mehr Uber korperliche
Aktivitat machen muss.

£
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ISSUE 01
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November 2025

Die vielleicht beliebteste Hollywood-Schauspielerin
ist auch Synchronsprecherin und Autorin.

Ihre Morgenroutine dauert etwa eine Stunde und
kombiniert nach ihren eigenen Worten ,Ruhe,
Ernahrung und Bewegung”.

Direkt nach dem Zahneputzen trinkt sie reichlich
Wasser und meditiert fur 20 Minuten. Anschliessend
gonnt sie sich ein gesundes Fruhstuck und widmet
sich ihrem Fitnesstraining.

\ 4
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ISSUE 01 November 2025

Der Grunder von Microsoft ist seit Jahren auch sehr
aktiv fur die mit seiner Frau gegrundete Bill &
Melinda Gates Foundation engagiert. Er verbringt
die erste Stunde des Tages auf dem Laufband und
schaut dabei oftmals informative Videos. Uber die
Bedeutung seines Schlafes sagt er: ,Eine Rede
halten und einige Teile meins Jobs kann ich auch
ausfuhren, wenn ich wenig Schlaf hatte. Um
kreative Arbeit zu verrichten, brauche ich aber
meine sieben Stunden.”

\ 4
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ISSUE 01 November 2025 02

Die amerikanische Popsangerin gehort mit mehr als
150 Millionen verkauften Tontragern und sechs
Grammy-Awards zu den erfolgreichsten Kunstlern
der Welt. Sie startet ihren Tag mit einer intensiven
Bikram-Yoga-Sitzung und widmet ihre Gedanken
danach funf Minuten sich selbst und ihrem innerem
Gleichgewicht. In diesen 5 Minuten der Achtsamkeit
schreibt sie auch auf, woflur sie momentan in ihrem
Leben dankbar ist.

\ 4
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Der erfolgreichste Performance- und Personlichkeits-Coach der Welt
hat unter anderem Bill Clinton, Serena Williams, Paul Tudor Jones
oder Andre Agassi beraten, verkauft bis heute Millionen von Buchern
und bietet Seminare an, die ausnahmslos ausgebucht sind. Er startet
jeden Morgen mit einem Wechselbad aus kaltem und warmem
Wasser, bevor er sich seiner Yoga- Sitzung sowie Atemubungen
(Kapalabhati Pranayama Atemtechnik) widmet. Ausserdem nimmt er
sich seit Jahren jeden Morgen ein paar Minuten Zeit, um drei Dinge
aufzuschreiben, fur die er dankbar ist.

\ 4
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DEINE ZEIT FUR DICH

... und warum gerade der Morgen die ideale Zeit daflr ist. Fihlst du dich oft, als hattest du nicht
genug ruhige Momente fir dich selbst?

Damit bist du nicht alleine. Nehmen wir Michelle Obama als Beispiel: Die frihere First Lady der USA
sah sich mit einer ahnlichen Herausforderung konfrontiert, bis sie beschloss, ihre Morgenroutine
entsprechend anzupassen. Sie steht nun taglich um 4:30 Uhr auf, um zuerst Sport zu treiben, bevor
sie sich ihren Kindern widmet. Diese Entscheidung traf sie, als ihr klar wurde, wie essentiell diese
persdnliche Zeit fur sie ist. ,Ich dachte mir, wenn ich frih aufstehen kann, um zu arbeiten oder mich
um meine Kinder zu kimmern, dann sollte ich das auch kénnen, um Zeit fur mich selbst zu haben.
Ich wollte das andern und stehe deshalb seit Jahren um 4:30 Uhr auf, um zu trainieren und mir selbst
die ersten Stunden des Tages zu widmen. Ohne meine Morgenroutine flhle ich mich
niedergeschlagen.” Diese Praxis ist keineswegs eine Ausnahme. Von Ludwig van Beethoven bis
Charles Darwin, von Barack Obama Uber historische Figuren wie Aristoteles und Buddha bis zum
Dalai Lama, von literarischen Grossen wie William Shakespeare, Johann Wolfgang von Goethe, bis zu
Friedrich Schiller, und von innovativen Képfen wie Marie Curie und Coco Chanel bis zu Janes Austen
und Maya Angelou - sie alle erkannten oder erkennen den Wert einer festen Morgenroutine. Diese
Personen nutzten oder nutzen die erste Stunde des Morgens in der Regel fur sich selbst oder ihre
Familie, bevor sie sich den Anforderungen der Welt stellen. Morgenroutinen sind kein modernes
Konzept, sondern ein zeitloses Geheimnis fur Erfolg — ganz gleich, was Erfolg fur dich persénlich
bedeutet. Auch wenn du dich nicht mit Einstein oder Goethe vergleichst, kannst du dich fragen: Wie
viel Zeit bin ich mir selbst wert? Reichen dir vielleicht zehn Minuten, oder kannst du dir eine bis zwei
Stunden fur eine umfassende Morgenroutine nehmen?




Sobald du deine Wohnung verlasst, wird deine Energie oft von den BedUrfnissen anderer in
Anspruch genommen. Daher ist es klug, sich zunachst auf die eigenen Bedurfnisse zu konzentrieren.
Indem du so handelst, flllst du deine Energiereserven fur den gesamten Tag auf, anstatt sie bereits
am Morgen zu erschopfen. Dies ist keineswegs selbstsuchtig, denn letztendlich ermaoglicht es dir,
noch mehr flir andere da zu sein.

Selbst die beschaftigsten unter den erfolgreichen Menschen beginnen ihren Tag nicht mit reaktiven
Tatigkeiten. Sie checken nicht als Erstes ihre E-Mails und scrollen nicht sofort durch Nachrichten auf
ihren Smartphones. Ihr Tagesbeginn ist von Proaktivitat gepragt, nicht von Reaktivitat. Das
Aufschlagen eines Tagebuchs wie das 6-Minuten Tagebuch als erster Akt des Tages ist ein Sprung in
proaktives Verhalten erster Gute. Gleiches gilt fur jegliche Art von Selbstflrsorge und Selbstreflexion:
Meditation, Visualisierung (wie Autosuggestion, Affirmationen, Selbstbestarkung), allgemeine
Tagebuchfuhrung oder das freie Niederschreiben morgendlicher Gedanken (sogenannte Morning
Pages). Uber die positiven Auswirkungen der Meditation lieBe sich ein ganzes Buch verfassen. Kurz
gesagt, sie sind enorm.

Die Mehrheit der Menschen beginnt ihren Tag auf reaktive Weise. So werfen 78 Prozent aller
Smartphone-Nutzer innerhalb der ersten 15 Minuten nach dem Aufwachen einen Blick auf ihr Gerat.
Oft konzentrieren sie sich dabei auf soziale Medien wie Facebook oder WhatsApp oder checken ihre
E-Mails. Um zu vermeiden, dass die eigenen Gedanken bereits am Morgen von den
Lebensereignissen anderer beeinflusst werden, sollte man solch reaktive Tatigkeiten meiden. Lass
dich am Morgen nicht von den vielen kleinen und grossen Anforderungen unterschiedlichster Art
hin- und herstoBBen, bis dir schwindelig wird. Konzentriere dich stattdessen auf dich selbst, um im
Lauf des Tages eine bessere Fokussierung auf alles andere zu ermoéglichen. Die Saat, die du am
Morgen fur dich und deinen Tag legst, kannst du oft schon am selben Tag ernten.

KEIN MENSCH IST SO BESCHAFTIGT, DASS ER NICHT DIE ZEIT HAT UBERALL ZU
ERZAHLEN, WIE BESCHAFTIGT ER IST.

ROBERT LEMBKE
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DEINE PRODUKTIVITAT

... wie gut bist du flir einen produktiven Tag vorbereitet?

Mochtest du dich bereits am Morgen optimal auf einen produktiven Tag vorbereiten? Die Einfuhrung
einer Morgenroutine ist hierbei auBerst hilfreich. Laut einer Studie des Biologen Christoph Randler
erreichen wir in den Morgenstunden unsere proaktivste und produktivste Phase des Tages. Derselben
Studie zufolge sind Menschen, die auch am Wochenende zu ahnlichen Zeiten wie unter der Woche
aufstehen, noch proaktiver als jene, die nur wahrend der Woche frih aufstehen. Proaktivitat wurde
hier anhand der Ubereinstimmung der Studienteilnehmer mit den Aussagen ,Ich investiere bewusst
Zeit, um meine langfristigen Ziele zu identifizieren” und ,Ich bin derjenige, der dafur verantwortlich ist,
die Dinge in meinem Leben voranzutreiben” gemessen. Des Weiteren wurde festgestellt, dass
Fruhaufsteher eher dazu tendieren, Probleme fruhzeitig zu antizipieren und dadurch effizienter zu
minimieren. Dies liegt vor allem daran, dass die Morgenstunden oft fur die Organisation und Planung
des Tages (oder sogar Wochen und Monate) genutzt werden. Somit wird erneut bestatigt, dass der
frihe Vogel tatsachlich den Wurm fangt.

Ist es nicht motivierend zu wissen, dass du bereits gro3e Fortschritte in deiner Arbeit gemacht hast,
wahrend andere gerade erst anfangen? Wahrend der Rest der Welt noch nicht einmal gefruhsttckt
hat, bist du bereits proaktiv dabei, deine nachsten Ziele anzugehen. In Stephen Coveys Bestseller ,Die
7 Wege zur Effektivitat” wird Proaktivitat als einer der wichtigsten Erfolgsfaktoren hervorgehoben.
Covey unterscheidet zwischen dem Kontroll- und dem Einflussbereich. Je gréRer dein Kontrollbereich
ist (je proaktiver du bist), desto mehr kannst du deine Zeit und Energie auf die Aspekte des Lebens
konzentrieren, die du tatsachlich beeinflussen kannst. Das 6-Minuten Tagebuch hilft dir dabei, deinen
Kontrollbereich positiv zu erweitern. Je grosser dein Einflussbereich ist (je reaktiver du bist), desto eher
neigst du dazu, Energie fUr unwichtige Dinge zu verschwenden, die du ohnehin nicht beeinflussen
kannst.



Einflusskreis

Naturkatastrophen

Das Wetter Prominente

Was du gibst?

Was du lernst
Deine Einstellung

Die Was du isst
Wirtschaft Was du liest
Was du kaufst

Was du sagst

Dein Zuhause
Dein Job

Andere
Menschen

Terrorismus

Die Nachrichten

Kontrollkreis

Ein proaktiver Start in den Tag bedeutet, selbstbestimmt und gestaltend zu handeln. Ein proaktiver
Mensch sagt: ,Ich will”, ,lch nehme mir Zeit dafur” und ,lch suche nach Lésungen, um das zu
erreichen”. Im Gegensatz dazu neigt ein reaktiver Mensch dazu zu sagen: ,Ilch muss”, ,Ich habe keine
Zeit dafur” und ,Das kann ich nicht bewaltigen”. Wie im 6-Minuten Tagebuch beschrieben, betrittst du
mit der Nutzung des Tagebuchs als erste Aktivitat des Tages proaktives Terrain. Ebenso wie bei der
Nutzung des 6-Minuten Tagebuchs, erfordert die Gestaltung einer Morgenroutine, dass jeder seinen
eigenen individuellen Weg findet. Experimentiere und finde selbst heraus, was fur dich am besten
funktioniert. Probieren ist besser als nur daruber nachzudenken.

17
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IVIT KLEINEN HIEBEN
FALLT MAN AUGH
GROSSE BAUME

BENFAMIN FRANKLIN
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Es ist besser, heute klein anzufangen, als morgen grof3 zu traumen!

Hier geht es nicht darum, komplexe Anweisungen wie ,,Mache jeden Morgen eine Stunde Sport,
meditiere danach eine halbe Stunde und lies anschlieBend 45 Minuten” zu befolgen.

Vielleicht meditierst du zehn Tage lang funf Minuten lang, stehst etwas friher auf oder legst dir
abends die Kleidung fiir den nachsten Tag bereit. Vielleicht machst du jeden Morgen drei Sets mit
15 Kniebeugen, schreibst funf Minuten lang Morning Pages oder nimmst dir drei Minuten fur
Atemulbungen. Ein paar zusatzliche Mir_\uten kénnen wir alle finden.

Es ist wichtig zu betonen: Nichts ist besonders schwer, wenn man es in kleine Aufgaben aufteilt.
Das Wichtigste ist, dass deine Morgenroutine motivierend, machbar und fir dich natzlich ist.

Egal welchen Ansatz du wihilst, eines steht fest: Die Zeit, die du morgens in dich selbst investierst,
bringt eine bessere Rendite als jede Aktie der Welt.
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ES GIBT VIELE WEGE ZUM
GLUCK. EINER DRVON IST
AUFHOREN ZU JAMMERN."

ALBERT cINSTEINV

MINVEL SoMES
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