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Einleitung

Die passende Morgenroutine - nicht nur am frühen Morgen

Wir wollen uns mit diesem Buch einem Thema widmen, das allgemein unter dem Begriff Morgenroutine bekannt ist.

Damit betreten wir auf den ersten Blick nicht unbedingt Neuland, denn dazu sind weltweit bereits zahllose Abhandlungen erschienen. Allerdings weisen sie in der Quintessenz große Ähnlichkeiten auf, so als hätte es ein Ursprungswerk zur Morgenroutine gegeben, das von weiteren Autoren als Basis für ihre jeweiligen Ausführungen verwendet wurde.

Nein, wir wollen hier nicht von Plagiat sprechen, überhaupt nicht. In den allermeisten Fällen sind es sehr eigenständige Werke. Doch sie alle bewegen sich in einem irgendwie vorgegebenen Rahmen und der berühmte Blick über den Tellerrand wird nicht gewagt, als wäre da nichts zu sehen.

Wir haben uns daher die Aufgabe gestellt, diesen Tellerrand – also den Rahmen, in dem sich bisher so gut wie alles zum Thema Morgenroutine bewegt - ein Stück weit zu verlassen. Schließlich wäre es wenig sinnvoll und auch der Mühe nicht wert, dem bisherigen Bücherstapel zu diesem Thema ein weiteres Exemplar hinzuzufügen, das es nicht wagt, den Rahmen zu sprengen.

Keine Bange, wir wollen das Rad nicht neu erfinden. Allerdings wollen wir seine Anwendung ausweiten, um im Bild zu bleiben.

Wir werden also durchaus Vorschläge für sinnvolle Morgenroutinen unterbreiten, die allgemein als gesichert gelten können, wie z. B. Frühsport.  Doch wir werden zeigen, dass er neben der Funktion als Baustein einer guten Morgenroutine noch weitere günstige Effekte mit sich bringt.

Das gleiche trifft auch auf Bausteine wie den Waschgang oder das Frühstück zu. Mit einem Wort: Wir wollen bei den Bausteinen etwas breiter denken.

Nun haben wir allerdings auch vor, im Hinblick auf die Tageszeit über den Tellerrand hinaus zu blicken. Daher bietet es sich an, den Frühnebel begrenzten Begriff Morgenroutine durch den zeitlich weniger eingegrenzten Begriff Startroutine zu ersetzen. Okay, das könnte natürlich auch als Startroutine im sportlichen Sinne verstanden werden.

Des weiteren wird der Begriff heutzutage auch für das Booten des Computers verwendet, der ja auch anschließend besonders gut arbeitet, wenn er einen routinierten Start hinlegt.

Wir aber wollen damit den Start in die aktive Zeit des Arbeitens markieren, die jedoch bei immer mehr Menschen nicht unbedingt morgens um fünf oder sechs Uhr beginnt, sondern oftmals auch abends um 18 oder 19 Uhr. Würde man also weiterhin nur von Morgenroutine sprechen, bliebe dieser Personenkreis so gut wie ausgeklammert.

Das aber ist genau das Problem der bisher erschienenen Bücher und Abhandlungen zu unserem Thema: Darin wird immer noch von einer überholten Arbeitswelt ausgegangen, in der die meisten Leute am Morgen zur Arbeit gingen und irgendwann am Abend wieder zu Hause waren. Unter den Tisch fallen aus dieser Sicht nicht nur die im Schichtdienst tätigen Personen, sondern auch jene, die in weltweiten Netzwerken arbeiten. Letztere müssen sich aufgrund der verschiedenen Zeitzonen mit ihren Arbeitspartnern in der ganzen Welt hinsichtlich Zeitfaktor immer wieder neu arrangieren. Da können die Kollegen in Berlin nicht mehr sagen, das Video Meeting findet morgen früh um sieben statt, weil die Kollegen in Wladiwostok oder in Vancouver darunter was ganz anderes verstehen würden.

Falls Du also im Krankenhaus, bei der Feuerwehr, in der Pflege oder bei der Polizei arbeitest, werden Dich statische Vorschläge für eine Morgenroutine, die besagt, dass Du prinzipiell um sechs beginnen musst, kaum ansprechen, denn das ist für Dich eher die Zeit des Feierabends. Auch als Schichtarbeiter in Produktionsbetrieben oder als Beschäftigte in der Gastronomie wird Dich das Angebot einer solchen Morgenroutine kaum zur Anwendung derselben motivieren, weil für Dich ab sieben Uhr früh Bettruhe angesagt ist. Und wenn Du als Informatiker vom Home Office aus, in weltweit agierenden Cyber Security - Zusammenhängen aktiv bist, interessiert Dich eine feste Uhrzeit ohnehin nur noch am Rande – da würde der Begriff Morgenroutine so gut wie gar nicht mehr passen.

Daher haben wir uns für dieses Buch dafür entscheiden, nicht den statischen Begriff Morgenroutine zu verwenden, sondern stattdessen von Startroutine in den konkreten Arbeitstag zu sprechen, wobei dieser Arbeitstag eben auch mitten in der Nacht liegen kann. Der Einfachheit halber werden wir nur noch Startroutine sagen.

Die konkreten Vorschläge werden jedoch so sein, dass Du sie selbstverständlich auch morgens um sechs anwenden kannst, denn vielleicht gehörst Du ja zu jenen Leuten, die noch im Rahmen des klassischen Arbeitstages ihrer Tätigkeit nachgehen. Oder vielleicht bist Du ja Bäcker – dann beginnt Deine Startroutine nachts um zwei Uhr.

Eins sei aber allgemein gesagt: Eine gut durchdachte und an die persönlichen Gegebenheiten und Bedürfnisse angepasste Startroutine kann Dir mit Sicherheit bestens dabei helfen, die nachfolgende aktive Zeit erfolgreich und sogar gut gelaunt zu absolvieren.

Doch schauen wir uns zunächst mal an, wie wichtig gute Startroutinen für die Menschen schon immer gewesen sind. Ausgerechnet Spruchweisheiten, die allgemein sehr abgedroschen klingen, können hier ganz aufschlussreich sein.

Doch ehe wir uns damit auseinandersetzen, wollen wir zunächst einmal das Thema Zielgruppen ein klein bisschen durchkauen.


1. Zielgruppen

Okay, wenden wir uns der spannenden Frage zu, welche Zielgruppe wir mit diesem Buch ansprechen wollen. Selbstverständlich soll diese Frage keineswegs unbeantwortet bleiben. Allgemein sei dazu gesagt, dass Startroutinen für alle Menschen sinnvoll sind. Doch wir wollen selbstverständlich etwas konkreter werden und hoffen dabei, dass sich keiner übergangen fühlt.


Die arbeitende Bevölkerung – aber nicht nur die

Einiges hinsichtlich Zielgruppen haben wir ja bereits in der Einleitung durchsickern lassen, indem wir den Begriff Morgenroutine durch den Begriff Startroutine ersetzt hatten, ohne damit das Booten des Computers zu meinen. Vielmehr wurde von uns damit verdeutlicht, dass wir keineswegs nur jene Personengruppen ansprechen wollen, deren Aktivzeit um sechs oder sieben Uhr am Morgen beginnt, sondern zumindest alle arbeitenden Menschen, egal wann sie aus den Federn steigen, um ackern zu gehen. Wir wollen in diesem Zusammenhang auch darauf hinweisen, dass hier auch Personen gemeint sind, die eventuell gerade arbeitslos sind.

Diese Phase lässt sich besser handhaben und überstehen, wenn bereits eine funktionierende Startroutine vorliegt, die auf jeden Fall beibehalten werden sollte.

Falls eine solche geplante Startroutine nicht vorhanden ist, wäre jetzt die passende Zeit, sie zu entwickeln. Damit kannst Du der Phase der Arbeitslosigkeit tatsächlich einen positiven Inhalt geben.

In diesem Fall gehört allerdings auch dazu, dass Du Deiner Startroutine am frühen Morgen oder am späten Vormittag eine echte Aktivzeit folgen lässt.

Wenn Du hinterher wieder ins Bett gehst oder Dich vor den Fernseher setzt, wäre es ja keine echte Startroutine. Startroutine und danach folgende Aktivzeit müssen immer als Zusammenhang betrachtet werden. Wenn Du die Phase der Arbeitslosigkeit nutzt, um Startroutine mit anschließender Aktivzeit als komplettes Ganzes einzuüben, kannst Du auf diese Weise Fähigkeiten entwickeln, die Dir beim Wiedereinstieg ins Arbeitsleben eine wertvolle Hilfe sein werden.


Leute jenseits des Arbeitslebens

Wenn wir im Hinblick auf Startroutine von Zielgruppen sprechen, haben wir aber keineswegs nur die arbeitende Bevölkerung einschließlich der gerade arbeitslos gewordenen Menschen im Auge. Vielmehr sind wir der festen Überzeugung, dass eine gute Startroutine für den Einstieg in eine erfolgreiche Aktivzeit auch für all jene Leute sinnvoll ist, die sich bereits in der Phase des sogenannten Ruhestandes befinden.

Falls Du also zu dieser Bevölkerungsgruppe gehörst, kannst Du Dich auf jeden Fall gern angesprochen fühlen. Schließlich hat dieses Buch ja Dein Interesse offensichtlich bereits geweckt – wahrscheinlich allein schon wegen der Begriffe Morgen- bzw. Startroutine. Vielleicht möchtest Du Deinem Seniorendasein eine gewisse Struktur geben, weil Du es höchst langweilig findest, bis zum Mittag in den Federn zu wühlen oder einfach so in den Tag hinein zu leben. Selbstverständlich kann das am Anfang dieser neuen Lebensphase passieren, weil die gegebene Struktur des Arbeitsalltags plötzlich nicht mehr da ist. Doch kann die Seniorenphase aufgrund der noch immer wachsenden Lebenserwartung noch Jahrzehnte andauern – und diese wertvolle Lebenszeit willst Du mit Sicherheit sinnvoll nutzen.

Genau dann kann eine gut organisierte Startroutine sehr hilfreich sein als Einstieg in eine tägliche Aktivzeit, die keineswegs nur in Bezug auf das Arbeitsleben zu verstehen ist.

In diesem Zusammenhang sei darauf hingewiesen, dass aktive Senioren sowohl körperlich wie geistig länger gesund bleiben und auch länger leben.

Lass Dich daher bitte nicht in einen lethargischen Trott fallen, sondern bleib aktiv auch mit Hilfe einer passenden Startroutine. Hier würden wir übrigens tatsächlich vorschlagen, dass Du damit am Morgen beginnst, weil wir Menschen halt zu den tagaktiven Wesen gehören.

Da Du nicht mehr an Schichtpläne gebunden bist, dürfte das problemlos möglich sein. Es sein denn, die Person an Deiner Seite ist noch im Schichtdienst unterwegs und Du möchtest ihr die Startphase mit einem liebevoll zubereiteten „Frühstück“ (selbst am Abend) angenehm gestalten.

Falls Ihr übrigens beide während des Arbeitslebens eine gemeinsame Startroutine entwickelt hattet, solltet Ihr sie weiterhin beibehalten, selbst wenn Du nicht mehr selber raus musst.

Damit hilfst Du ihr (oder ihm) dabei, weiterhin fit und froh in den Job zu starten und Dir, einen strukturierten Tagesablauf zu behalten. Wenn Ihr Euch daran gewöhnt habt bzw. wenn das als Programm in den Tiefen des Gehirns gespeichert ist, könnt Ihr das relativ problemlos beibehalten, wenn schließlich die andere Person ebenfalls aus dem Arbeitsleben ausgestiegen ist. Wenn Ihr also schließlich beide im Ruhestand seid, könnte Ihr die gewohnte Startroutine tatsächlich gemeinsam als Morgenroutine anwenden. Gemeinsam macht das übrigens viel mehr Spaß – und ein bisschen Spaß machen soll die Morgen- oder Startroutine auf jeden Fall.

Das aber gilt nicht nur für Leute im Ruhestand, sondern für alle.


Auch jene, die noch nicht arbeiten, sind gemeint.

Nun haben wir also die arbeitende Bevölkerung und die Menschen im Ruhestand als Zielgruppen für unser Buch über gute Startroutine definiert. Damit ist unser Zielgruppenmosaik jedoch keineswegs vollständig. Um es zu vervollständigen, gehören mit Sicherheit auch jene Leute dazu, die zur Schule gehen, sich in einer Ausbildung befinden oder gerade mit dem Studium beschäftigt sind. Falls Du zu diesen Personengruppen gehörst, kannst Du ja auch das Problem mit dem leidigen Aufstehen, das insbesondere in jungen Jahren zu den unangenehmsten Pflichten gehört. Haben wir alle hinter uns und wir hören noch heute die immer ärgerlicher werdenden Rufe der Eltern, wenn wir mit allen Mitteln versuchten, den Anbruch der Aktivzeit zu ignorieren. Dieses schreckliche Aufstehen am Morgen verfolgt uns als gruselige Erinnerung bisweilen noch heute.

Doch hätten wir damals schon über eine fest installierte Start- bzw. Morgenroutine verfügt, wäre das Aufstehen weniger schrecklich gewesen. Anstatt dessen haben wir uns zu oft und zu sehr auf die notfalls rigorosen Maßnahmen der Eltern verlassen, die übrigens auch als Startroutine abliefen, weil sie Morgen für Morgen immer dieselben waren.

Das ganz Schlimme kam aber erst, als diese Startroutine mit Hilfe der Eltern wegfiel, als wir nicht mehr im Dunstkreis des heimischen Herdes lebten, sondern in der eigenen Bude – egal ob als Azubi, Student oder junger Berufstätiger. Da war plötzlich diese elterlich verabreichte Startroutine weg und Aufstehen, sowie Einstieg in die Aktivphase wurden zur täglichen Schleudertour. Da mussten dann schon mal fünf Wecker klingeln und trotzdem war das beliebte Verschlafen keineswegs ausgeschlossen. Letzteres konnte sogar zur negativen Morgenroutine werden.

Aus diesen Erfahrungen heraus wissen wir längst, dass sich auch in jungen Jahren die Entwicklung einer funktionierenden Startroutine lohnt.


Ach so, Du hast eine Million im Lotto gewonnen ...

... und bist daher der Meinung, dass Dich sämtliche Start- oder Morgenroutinen und strukturierte Tagesabläufe nicht mehr interessieren müssen. Geld sei schließlich da und daher müsstest Du Dir um Dein Leben keine Gedanken mehr machen.

Nun, es könnte ein fataler Fehler sein, wenn Du jetzt anfängst, in den Tag hinein zu leben oder tagelang zu schlafen, um für die nächtlichen Runden fit zu sein.

Klar, endlose Touren durch alle möglichen Bars können auch zur Routine werden. Da ist das gewonnene Geld aber möglicherweise schneller weg, als Du gucken kannst und dann kommt das viel besungene böse Erwachen.

Gerade wenn Du plötzlich und unerwartet Kohle auf dem Konto und mit einem solchen Zustand keine Erfahrungen hast, ist es besonders wichtig, dass Du einen klaren Kopf und ein gelassenes Gemüt behältst.

Zielstrebige Coolness ist jetzt angesagt – und keineswegs Ziellosigkeit. Zielstrebigkeit aber erfordert einen strukturierten Tagesablauf – und der beginnt auch, wenn Du Kohle hast, mit einer guten Startroutine.


Zusammenhang

Gute Start- bzw. Morgenroutine ist sinnvoll für alle Menschen.

Daher haben wir als Zielgruppe für dieses Buch keineswegs nur die arbeitende Bevölkerung ausgewählt sowie jene Personen, die eventuell gerade arbeitslos sind. Vielmehr können sich auch Menschen in der Seniorenphase sowie jene, denen die Phase des Arbeitslebens noch bevorsteht, angesprochen fühlen. Selbst wenn Du viel Geld hast und Dir daher über Arbeit und das Drumherum keine Gedanken machen musst, kann gute Startroutine Dir helfen, weiterhin einen strukturierten Tagesablauf zu haben.

Ein strukturierter Tagesablauf aber ist wichtig, damit Dein Leben nicht aus den Fugen gerät.


2. Geklopfte Sprüche über gute Starts

Wie wichtig für fast alle Menschen gute Starts sind, haben auch die Sprücheklopfer schon seit langem erkannt.

Natürlich ist uns bewusst, dass deren Spruchschöpfungen meist vereinfacht und verkürzt daherkommen und durch ständiges Wiederholen allmählich zu hohlen Hüllen verkommen. Trotzdem zeigen sie in unserem Fall, dass guten Starts schon immer höchste Aufmerksamkeit gewidmet wurde. Das gilt allgemein für gute Starts und im besonderen für gute Starts in die jeweilige Aktivität.

Womit wir bereits beim Thema Startroutine wären. Doch klopfen wir zunächst mal einige der geklopften Sprüche ab. Zum Beispiel:


Ein guter Start ist der halbe Sieg

Okay, das ist einer dieser Standardsprüche, die bei jeder Gelegenheit serviert werden und daher selbst schon den Charakter einer Routine angenommen haben.

Dabei wird dann gar nicht mehr gefragt, ob der Spruch gerade passt, zumal es ja nicht immer um Siege geht, sondern ganz einfach nur um einen erfolgreichen und angenehmen Tag. Doch im Gegensatz zu den meisten Standardsprüchen, deren Sinn sich gar nicht mehr erschließt, ist dieser vom guten Start durchaus berechtigt, wie ein kurzer Ausflug in den Bereich des Sports zeigt.

Da hören wir beispielsweise bei den Rodlern oft, dass die entscheidende Hundertstelsekunde schon beim Start liegengelassen wurde.

Manchmal ist auch der Langläufer gar nicht richtig vom Start weggekommen und muss anschließend den anderen Läufern hinterher hecheln.

Wenn Fußballmannschaften Startschwierigkeiten haben, geraten sie oft schon in den ersten zehn Minuten in Rückstand und sogar beim Schachspiel sind gute Eröffnungen wichtige Voraussetzungen für den Sieg.

Gute Starts aber sind nicht von alleine da, sondern müssen trainiert werden – immer und immer wieder, bis sie zur Routine, zur Startroutine werden.

Zwar wird die Bedeutung des guten Starts vom entsprechend geklopften Spruch auf eine Art überzogen, die zu den Schluss führen könnte, alles Weitere sei ein Selbstläufer. Das ist natürlich Unsinn, denn Du musst anschließend auch gekonnt laufen oder spielen.

Doch fehlt Dir die möglichst exzellente Startroutine, kann der gesamte Wettkampf in die Hose gehen, weil Du zusätzliche körperliche wie mentale Kräfte mobilisieren müsstest, um den verpeilten Start zu kompensieren. Diese Kräfte fehlen Dir dann aber womöglich für den Zielsprint oder die Schlussphase des Spiels.

Genau aus diesem Grund werden zumindest im Profibereich gute Starts so lange und intensiv trainiert bis sie wie am Schnürchen oder eben routiniert ablaufen. Was aber für den Sport gilt, hat auch in anderen Lebensbereichen seine Bedeutung – heutzutage übrigens auch im digitalen Bereich.

Wenn es z. B. beim Booten des Computers hakt, hockst Du eventuell ewig vor Keyboard und Monitor, ohne dass Du mit der Arbeit beginnen kannst. Hier ist der gute Start nicht nur der halbe Sieg, sondern die notwendige Voraussetzung für die angestrebten digitalen Aktivitäten. Haut das Booten – also die Startroutine - hier nicht hin, können auch keine digitalen Aktivitäten stattfinden.

Nun kommt bitte nicht auf die Idee, dass die Notwendigkeit einer guten Startroutine für den Einstieg in die persönliche Aktivzeit vom Computer abgeguckt worden wäre. Diese Einfälle haben die Menschen heutzutage ja häufig – als wären wir ein Abbild der elektronischen Geräte.

Es verhält sich aber genau umgekehrt – die Computer sind auch in dieser Hinsicht ein Abbild des Menschen. Denn dass die Menschen für den Einstieg in ihre Aktivzeit – etwa die Arbeit – eine gut funktionierende Startroutine brauchen, ist seit Jahrtausenden bekannt und genau so lange haben die Klopfer dafür ihre Sprüche parat – in älteren Zeiten noch allein auf die Morgenstunde bezogen.


Morgenstund hat Gold im Mund

Nun gut, damit kann natürlich die liebe Sonne gemeint sein, wenn man das Glück hat, einen ihrer traumhaften Aufgänge zu erwischen. Ursprünglich war das übrigens schon etwas mehr als nur eine abgedroschene Sprücheklopferweisheit, nämlich die Übersetzung des alten lateinischen Lehrsatzes „aurora habet aurum in ore“. Jedoch ist die Übersetzung nicht ganz wörtlich, denn „aurora“ war bei den alten Römern die personifizierte „Morgenröte“. Erst durch Erasmus von Rotterdam wurde Aurora, die Morgenröte, gleichgesetzt mit der allgemeineren Morgenstunde, auch wenn gar keine Morgenröte da war, weil der Himmel voller Wolken hing.

Während Erasmus diese Morgenstunde vor allem als Freundin der Musen beschrieb, wurde sie im Denken der damaligen Handwerker zu jenem Teil des Tages, an dem jedes gute Tageswerk seine Vorbereitung findet. Wie alles in der mittelalterlichen und frühneuzeitlichen Handwerkerschaft liefen auch diese frühen Stunden nach festen Regeln ab, die von den Lehrlingen gelernt und von Gesellen und Meistern genau eingehalten werden mussten.

Damals hatte das teilweise höchst rituellen Charakter und kann ohne Frage in unserem Sinne als Startroutine betrachtete werden. Heute wird der Spruch überwiegend angewandt, um Langschläfer aus den Federn zu scheuchen. Womit wir natürlich wieder bei der Morgenroutine wären, die hervorragend dazu geeignet ist, das zu späte Aufstehen oder gar das Verschlafen zu verhindern.

Im gleichen Sinn gilt das selbstverständlich auch für die allgemeine Startroutine am späten Nachmittag, wenn Deine Aktivzeit aufgrund von Schichtpläne erst am Abend beginnt. Dann hat womöglich die Abendröte Gold im Mund.

Warum auch nicht, denn angeblich verheißt ja das Abendrot schönes Wetter für den folgenden Tag, dessen Morgenröte dann sicherlich auch wieder Gold im Munde hat.


Der frühe Vogel fängt den Wurm

Es handelt sich hier ganz offensichtlich um ein Derivat des vorhergehenden Spruches und ist heutzutage auch vor allem auf die Langschläfer bezogen, die nichts mehr abbekommen, weil die Frühaufsteher schon alles verputzt haben. Im angloamerikanischen Raum, wo der Spruch zunächst geklopft wurde, war er allerdings auch auf den guten Start in den Tag bezogen. Er beinhaltet zumindest frühes Aufstehen als notwendige Routine für das Erreichen seiner Ziele.

Nun, es gibt noch jede Menge andere Spruchweisheiten, die sich ursprünglich dem Thema Morgen- oder Startroutine widmeten. Doch diese drei Beispiele dürften reichen, um zu zeigen, dass das Thema die Menschen schon seit langer Zeit stark beschäftigt hat.

Doch nun taucht bestimmt die Frage auf, warum die Startroutine eigentlich so wichtig ist. Damit wollen wir uns im nächsten Kapitel befassen.


Zusammenfassung

Wie wichtig die Menschen gute Startroutinen nehmen, zeigt sich schon in der natürlich arg verkürzten Form von sogenannten Sinnsprüchen.

Für Sportler ergibt sich daraus oft schon der halbe Sieg, aber zumindest ein guter Lauf oder ein gutes Spiel.

Für alte Römer und mittelalterliche Handwerker verkörperte die Morgenstund mit ihrem Gold im Mund jenen Zeitraum, in dem nach festen Regeln die Voraussetzungen für ein gutes Tagewerk geschaffen wurden.

Ins selbige Horn stößt bildlich gesprochen jener Vogel, der sich ständig früh genug in Form bringt, um immer wieder den Wurm zu fangen.

Zwar beziehen sich die beiden letzten Sprüche auf den frühen Morgen, doch verallgemeinernd meinen sie genau wie das ersten Beispiel gute Startroutinen als Voraussetzung für gutes Gelingen der anschließenden Aktivitäten.


3. Startroutinen – wozu eigentlich?

Wenn Du bis hierhin unser Buch gelesen hast, scheint Dich das Thema Startroutine offensichtlich brennend zu interessieren.

Das freut uns natürlich - und ist vor allem gut so, weil wir sicher sind, dass Du Dir mit einer guten Startroutine zumindest den Einstieg in einen erfreulichen und erfolgreichen Aktivzeitraum schaffen kannst.

Wie gesagt, dieser Aktivzeitraum ist heutzutage nicht immer der helle lichte Tag, sondern kann auch die tiefe dunkle Nacht sein.

Damit hätten wir kurz beantwortet, wozu gute Startroutinen gedacht sind. Aber Du möchtest das natürlich viel genauer und detaillierter wissen.

Ein vollkommen berechtigter Wunsch, den wir zumindest ein Stück weit erfüllen wollen.

Vorher jedoch wollen wir kurz darüber reden, dass Startroutine immer stattfindet, obwohl Du sie womöglich gar nicht als solche wahrnimmst. Sie hat sich nämlich zumeist im Zuge der Eigendynamik – als Selbstläufer sozusagen - ergeben.


Startroutine findet immer statt

Schauen wir uns mal eine solche im Zuge der Eigendynamik entstandene Startroutine an und nehmen wir dafür als Zeitfenster zunächst einmal die viel besungene Morgenstunde.

Gehen wir davon aus, dass sie nicht mit dem Gold im Munde daherkommt, sondern mit den fiesen Signalen Deiner zahlreichen Wecker oder des Smartphones. Sie hauen Dich rücksichtslos aus den schönsten Träumen und katapultieren Dich unnachsichtig in die erschreckende Realität die da heißt „raus aus den Federn“.

Wenn Du nicht zu den frühen Vögeln gehörst, musst Du jetzt einen olympischen Lauf hinlegen, um in Gang zu kommen: Aus dem Bett hechten, taumelnd und trotzdem im Affenzahn ins Bad sprinten, kurz unterm Wasserhahn entlang, rein in die Klamotten und raus aus der Hütte. Beim Bäcker einen Kaffee-to-go greifen, zum Bus rennen, der zum Glück Verspätung hat, weil Du ihn sonst nicht mehr erwischt hättest und zusammen mit anderen ebenfalls abgehetzten Kollegen rein ins Büro.

Jahraus jahrein immer der gleiche Ablauf nach einem fest installierten Programm und Dir dürfte jetzt klar sein, dass Du es mit einer klassischen, aber ungewollten und in diesem Fall sogar ungesunden Startroutine zu tun hast. Sie hat sich während Deines Arbeitslebens oder schon seit Deiner Schulzeit eigendynamisch, also aus eigener Kraft, oder besser aus eigener Ohnmacht, entwickelt, wobei diese Art Startroutine alles andere als Kraft fördernd ist.

Falls diese Art Startroutine bei Dir vorliegt, bist Du damit nicht allein auf weiter Flur. Ganz im Gegenteil – sie ist geradezu typisch für die heutige Zeit.

Doch mal ehrlich – fühlst Du Dich damit wohl? Hast Du nicht doch bisweilen schon überlegt, da etwas zu verändern? Vielleicht bist Du tatsächlich auch schon auf den Gedanken gekommen, etwas früher aufzustehen. Doch dummerweise passt auch hier wieder eine dieser geklopften Sprüche. Weißt Du, welchen wir meinen? Genau – …

„Der Geist ist willig, aber das Fleisch ist schwach“

Dahinter steckt die Tatsache, dass Routinen aller Art als Programm ablaufen. Das ist einerseits ihr Vorteil, kann aber andererseits auch ihr Nachteil sein. Ob Du den programmierten Ablauf als Vor- oder Nachteil einstufst, ist in erster Linie davon abhängig, wie Du die entsprechende Routine empfindest.

Wenn sie Dir angenehm ist und Du mit ihrer Hilfe z.B. einen tollen Start hinlegen kannst, der wie von selbst funktioniert, wirst Du den programmierten Ablauf als Vorteil empfinden.

Wenn es sich aber um eine Startroutine wie die oben beschriebene handelt, die Du selbst als belastend, stressig und ungesund erlebst, wirst Du auch den programmierten Ablauf als Nachteil einstufen. Er ist es nämlich, der den willigen Geist immer wieder aushebelt. Einmal installierte Programme lassen sich beim Menschen eben nicht so leicht löschen wie beim Computer.

Am besten geht das, wenn Du die vorhandene unangenehme Routine durch eine neue und bessere ersetzt. Ein bisschen Trainingsdisziplin musst Du dafür jedoch schon aufbringen. Aber das schaffst Du schon.

Entsprechende Vorschläge kommen später. Jetzt wollen wir uns ein bisschen mit der Frage befassen, was Du ganz konkret mit guter Startroutine alles erreichen kannst.


Startroutine, um besser in Gang zu kommen

Zum Beispiel kannst Du damit erreichen, morgens oder auch am Abend, wenn Dein Arbeitstag nachts stattfindet, besser in Gang zu kommen.

Dazu ist zunächst nur eine kleine, aber erstaunlich durchschlagende Veränderung Deiner Startroutine erforderlich: Steh doch einfach ein bisschen früher auf.

Verfall jetzt bitte nicht gleich in den Protestmodus mit dem Hinweis, dass Du Deinen Schönheitsschlaf bis zur letzten Sekunden brauchst. Diese Behauptung ist nämlich nichts weiter als ein Teil der bisherigen Routine, des bisherigen Programms, das damit verhindern will, gelöscht und durch ein besseres Programm ersetzt zu werden.

Das Gegenteil ist nämlich der Fall: Wenn Du bis zum letzten Moment in den Federn wühlst und dann in die oben beschriebene hektische Startroutine verfällst, tust Du nichts dafür, dass Deine anschließende Aktivzeit in einem angenehmen und erfolgreichen Modus verläuft. Für Deine Schönheit tust Du übrigens auch nichts, denn wer permanent hektisch startet, bekommt schnell ein mürrisches Gesicht und sogar jede Menge Falten. Ist das nicht schrecklich?

Es ist also ersichtlich, dass Du nicht wirklich in Gang kommst, wenn Du bis zum letzten Moment mit dem Aufstehen wartest. Um wirklich in Gang zu kommen, brauchst Du nämlich ein bisschen Zeit. Von null auf hundert schafft Dein Körper nämlich nicht in zehn Minuten, auch wenn Dein Geist sich das manchmal so vorstellen möchte.

Übrigens bekommt Deinem Geist, wie immer Du ihn auch definierst, die Hektik auch nicht. In der Tendenz könnte er psychische Probleme bekommen, die sich gar zu Neurosen entwickeln können.

Auch Herz und Kreislauf werden nicht gerade dankbar sein, wenn Du die hektische Startroutine weiterhin ihr ungutes Werk vollziehen lässt. Also scheint es eine höchst brauchbare Idee zu sein, der Startroutine etwas mehr Zeit einzuräumen und sie vielleicht auch ein bisschen bewusster zu gestalten.

Nein, nicht erst nächste Woche oder in einem Jahr – auch Übermorgen ist nicht der richtige Zeitpunkt. Dieser ist jetzt und heute
.

Alles, was Du verschiebst, verschiebst Du immer wieder und immer weiter.


Kleiner Tipp am Rande

Schau Dir Deine bisherige Startroutine, die sich als Selbstläufer entwickelt hat, noch mal genauer an. Wie viel Zeit hast Du dafür verwendet? Eine Viertelstunde?

Gut, mach einfach eine halbe Stunde daraus. Fällt anfangs erfahrungsgemäß etwas schwer, wird aber, wenn Du ein bisschen Disziplin und etwas Durchhaltevermögen aufbringst, immer leichter. Und warum? Weil es allmählich zur Routine, zur neuen Routine wird.

Indem Du Deiner Startroutine jetzt bewusst mehr Zeit einräumst, reduzierst Du ein Stück weit die belastende Starthektik. Alles läuft etwas langsamer ab und Du kommst weniger genervt auf der Arbeit an, was sich positiv auf die gesamte aktive Zeitspanne auswirkt.


Startroutine, um Stress zu minimieren.

Aus dem bisher gesagten kannst Du bestimmt schon entnehmen, dass mit einer gut durchdachten und zu Dir passenden Startroutine auch der Stress am Beginn der Aktivzeit ein Stück weit reduziert wird. Dieser Stress kommt ja bekanntlich zustande, weil alles schnell und im Affenzahn ablaufen muss.

Das funktioniert meist nicht reibungslos und im Ergebnis spielen die Nerven verrückt und das Herz fängt an zu rasen. Wenn Du dir stattdessen eine passende Startroutine angewöhnst und ihr auch die notwendige Zeit einräumst, minimierst Du ganz nebenbei auch den Stressfaktor, bis er allmählich ganz verschwunden ist.

Mach aber beim Entwickeln Deiner neuen Startroutine nicht den Fehler, Dich gedanklich andauernd auf die Reduktion des Stressfaktors zu fokussieren.

Besser Du denkst überhaupt gar nicht an den Stress und dessen Reduktion, sondern richtest Deine ganze Aufmerksamkeit auf den Ablauf der Startroutine.


Auch hier ein kleiner Tipp am Rande

Das, was jetzt kommt, ist eine einfache Tai-Chi Übung – eine Meditation in Bewegung.

Stell Dich aufrecht hin, die Fuße schulterbreit auseinander, die Fußspitzen etwas nach innen gerichtet. Lass die Arme sinken und falte locker die Hände. Bleib ein paar Atemzüge lang so stehen.

Dann hebe die gefalteten Hände langsam und einatmend nach oben bis über den Kopf. Dabei drehst Du die immer noch gefalteten Hände nach Außen, sodass am Ende die Handinnenflächen zum Himmel zeigen. Bleib in dieser Stellung und atme ruhig ein und aus.

Lass nach einigen ruhigen Atemzügen die gefalteten Hände wieder langsam und ausatmend nach unten sinken.

Wiederhole den Vorgang vielleicht dreimal.

Wichtig ist, dass die Bewegungen langsam ablaufen. Bleib bitte während der Übung mit Deiner ganzen Aufmerksamkeit bei den Bewegungen.

Der ganze Vorgang dauert vielleicht sechst Minuten – doch er hat, wenn Du ihn zum Teil Deiner Startroutine werden lässt, allmählich höchst positive Auswirkungen auf die Stressreduktion.


Startroutine, um eine angenehmere und erfolgreichere Aktivzeit zu haben

Zwei Ergebnisse guter Startroutine haben wir also bereits erkannt. Du kommst besser in Gang und bist stressfreier unterwegs.

Beides ist schon für sich genommen vorteilhaft, hat aber darüber hinaus großen Einfluss auf Deinen gesamten aktiven Zeitraum. Die Arbeit geht Dir leicht von der Hand und Dein Verhältnis zu den Kollegen ist einfacher und harmonischer.

Damit ergibt sich fast von allein, dass Deine Arbeit erfolgreicher verläuft. Das ist doch logisch – wenn Du nicht nervlich belastet bist, weil Du am Start Stress hattest, steht Dir mehr positive Energien zur Verfügung, um Dich mit voller Kraft deinen Aufgaben zu widmen.

Ein positiver Start sorgt des weiteren dafür, dass Du besser gelaunt bist. Besser gelaunt bedeutet aber auch, dass Du den Menschen offener und freundlicher gegenüberstehst. Damit beeinflusst Du auch Leute, die vielleicht gerade weniger gut drauf sind, auf positive Weise.

Damit ist sowohl Dir wie den Menschen Deiner Umgebung geholfen.

Das ist aber keineswegs alles. Vielmehr wird sich damit auch die Qualität Deiner Arbeit signifikant verbessern.

Wenn Du z. B. mit Kunden zu tun hast, die Du eventuell beraten sollst, ist es doch bestimmt nicht förderlich für das Gespräch, wenn Du den Leuten ein mürrisches Gesicht und spürbar schlechte Laune präsentierst. Ursache dafür ist – wie weiter oben bereits beschrieben – Deine hektische und damit negative Startroutine.

Wenn Du sie durch eine ruhigere und positivere Variante ersetzt, wirst Du im Ergebnis auch auf Deine Kunden einen positiveren und freundlicheren Eindruck machen. Bekanntlich wirklich sich ein solcher höchst günstig auf ein zielführendes Verkaufsgespräch aus. Freundliche und gut gelaunte Berater machen noch immer die meisten Abschlüsse.

Okay, Du arbeitest nicht als Kundenberater, sondern betreust Kunden in einem Friseursalon. Da kannst Du Dir ein schlecht gelauntes und hektisches Verhalten doch gar nicht leisten. Abgesehen mal davon, dass es geschäftsfördernd ist, wenn Du mit den Kunden ein bisschen gutgelaunt plauderst, musst Du doch auch korrekt arbeiten.

Wenn Du aufgrund deines schlechten Starts in den Tag unkonzentriert und hektisch arbeitest, schneidest Du den Leuten womöglich noch die Ohren ab oder verpasst der Kundin die falsche Tönung. Die geht Dir an die Gurgel und beim nächsten Mal in einen anderen Friseursalon. Solltest Du als angestellter Friseur arbeiten, schmeißt Dich die Meisterin am Ende auch noch raus und wenn es Dein Laden ist, kann sogar die Pleite drohen. Und das alles nur, weil Du vor dem Anbruch Deiner Aktivzeit der notwendigen Startroutine zu wenig Zeit und Aufmerksamkeit gewidmet hast.

Hier musst Du also zu positiven Veränderungen kommen um später als freundlicher und kompetenter Friseur einen guten Eindruck auf die Kundschaft zu machen. Dann läuft Dein Geschäft und Dein Job ist sicher.

Wie? Du hast keine Kundenkontakte, sondern hockst in Deinem stillen Kämmerchen umgeben von Computern und betraut mit der Aufgabe, Hackerangriffe abzuwehren? Wäre da schlechte Laune nicht vielleicht sogar ganz hilfreich, um den blöden Säcken mit diebischer Freude ihre bescheuerten Viren zurückzuschicken?

Völlig falsche Vorstellung vom erfolgreichen Agieren bei der Hackerabwehr. Bekanntlich reduzieren schlechte Laune und hektische Stimmung Konzentrationsfähigkeit und aufmerksames Arbeiten. Beides aber sind wichtige Voraussetzungen zum Erkennen von Angriffen und zum Einleiten und finalen Durchführen von Abwehrmaßnahmen. Wenn Du da nicht voll bei der Sache bist, legt Dich der blutigste Anfänger unter den Hackern aufs Kreuz.

Also sorge bitte vor dem Beginn dieser Arbeit dafür, dass Du gut drauf bist und Dein Aufmerksamkeitspegel nicht durch schlechte Laune sowie hektische Stimmung reduziert wird.

Leg Dir doch einfache eine gute Startroutine – nicht nur für Deine Computer, sondern vor allem auch für Dich zu, um anschließend mit voller Aufmerksamkeit die Angriffe der Hacker zu erkennen und zu eliminieren. Der Job ist stressig genug – da musst Du doch nicht gleich mit Stress starten.

Lege Dir also vor dem Beginn der Aktivzeit eine ruhig ablaufende, angenehm aktivierende Startroutine zu. Dann bist Du den stressigen Anforderungen des Jobs gewachsen und kannst die Angreifer erfolgreich abwehren.

Übrigens solltest Du Dich über eine gelungene Abwehr durchaus freuen – quasi als Rückmeldung auf Deine gute Startroutine.

Nun haben wir hier drei Beispiele über den Zusammenhang von guter Startroutine und erfolgreicher Arbeit gebracht. Das soll aber nicht bedeuten, dass sich gute Startroutine nur in diesen Berufsfeldern positiv auswirkt.

Vielmehr kannst Du es auf alle Berufe anwenden und selbstverständlich auch auf jede ehrenamtliche Arbeit oder Dein Hobby. Gut gelaunt gelingt jede Arbeit besser und macht auch viel mehr Spaß.

Unterschätze übrigens den Spaß keineswegs in seiner wichtigen Funktion als positive Rückmeldung an die Qualität Deiner Startroutine.


Startroutine, um gesund und fit zu bleiben

Eine gut funktionierende Startroutine, die quasi als Programm abläuft, hat, wie wir gesehen haben, höchst erfreuliche Auswirkungen auf die danach folgende Aktivzeit.

Doch das ist noch lange nicht alles, denn Du kannst damit Dein Leben auch nachhaltig im positiven Sinne beeinflussen.

Stell Dir ganz einfach mal vor, was es langfristig bedeuten könnte, wenn die Startphase vor Beginn der Aktivzeit für immer stressfrei verlaufen würde. Wäre das nicht u. a. gut für Dein Nervenkostüm? Und wenn dieses sich allmählich stabilisiert, hat es doch sicherlich auch großen Einfluss auf Dein gesamtes Verhalten.

Weniger Aufregung auf lange Sicht bzw. unaufgeregt starten entlastet aber auch Dein Herz und reduziert den eventuell zu hohen Blutdruck. Sogar Deine Atmung wird ruhiger und tiefer, d. h., mit einer ständig angewandten guten Startroutine kann auch dem Problem der Kurzatmigkeit nachhaltig entgegengewirkt werden.

Insgesamt wird sich mehr und mehr ein Gefühl der Gelassenheit einstellen – ein sehr angenehmes Gefühl, dass sich auch auf Deine Ausstrahlung positiv auswirkt. Du bekommst weniger Probleme mit anderen Leuten, was sich wiederum günstig auf Deine gesamte Gesundheit auswirkt.

Der kurz- wie langfristige Einfluss einer guten Startroutine bezieht sich aber nicht nur auf die Aktivphase, sondern auf den ganzen 24-stündigen Tag. Wenn Du stressfrei startest, entwickelt sich die Aktivphase auch stressfreier und das hat dann auch günstige Auswirkungen auf den Schlaf und seine verschiedenen Phasen. Aufgrund der eingespielten guten Startroutine verschwindet allmählich die Sorge, nicht aus den Federn zu kommen oder gar den Wecker zu überhören. Diese Sorgen haben Dich ja möglicherweise auch schon oft oder gar immer schlecht und unruhig schlafen lassen. Vielleicht bist Du selbst auch schon manchmal aufgewacht, weil Du dachtest, verschlafen zu haben. Dann zeigte Dir der Blick auf die Uhr, dass Du gerade mal eine oder zwei Stunden geschlafen hattest. Wenn Du Pech hattest, gelang Dir danach das erneute Einschlafen nicht mehr oder erst kurz vorm Klingeln des Weckers. Gesund ist das ganz sicher nicht.

All das aber kannst Du mit Hilfe einer guten Startroutine allmählich hinter Dir lassen, um letztlich für immer einen gesunden und erquickenden Schlaf genießen zu können.

Gesunder Schlaf ist eine der entscheidenden Grundlagen für eine lebenslange gute und stabile Gesundheit.

Auch wenn Du Wert auf Fitness legst, kommst Du um eine gute Startroutine vor der Aktivphase nicht drumherum. Deswegen legen auch Leistungssportler großen Wert auf solche gut strukturierten Startroutinen nicht nur vorm Start des Wettkampfes, sondern ganz allgemein. Das kann als klassische Morgenroutine daherkommen. Denn Sportler, die schlecht aus den Federn kommen, werden nie Weltmeister oder Olympiasieger und finden auch keinen Platz in der erweiterten Weltspitze. Daher müssen sie die allgemeine Startroutine vor der Aktivphase genauso gut durchdacht planen, wie den Ablauf der Aktivphase selbst.

Okay, Du bist kein Leistungssportler, sondern nur ein passionierter Fitnessfan. Aber auch dann ist es sinnvoll, ja sogar notwendig, eine gute Startroutine zu entwickeln – etwa durch den Einbau von Fitnessübungen in diese wichtige Phase vor der Aktivzeit. Darauf werden wir übrigens später noch zurückkommen.


Zusammenfassung

Um eine Startroutine ob am frühen Morgen oder am späten Nachmittag kommst Du nicht drumherum, denn sie findet auch ohne Deine bewusste Gestaltung statt. Ob sie allerdings als passend bezeichnet werden kann, ist mehr als fraglich. Daher ist es besser, wenn Du Dir bewusst und gut durchdacht eine funktionierende Startroutine zulegst.

Damit kommst Du besser in Gang, hast weniger Stress sowohl vor- wie während der Aktivphase und kannst erfolgreicher im Beruf wie in der Freizeit agieren.

Langfristig tust Du mit einer guten Startroutine Wichtiges für deine Fitness und Gesundheit.


4. Geplante Startroutine

Wenn Du bis hier her schon dabeigeblieben bist, erinnerst Du Dich bestimmt an die beiden kleinen Tipps, die wir in Sachen bewusster Startroutine schon eingestreut hatten.

Doch nun willst Du sicherlich mehr über die praktische Seite von Startroutinen wissen – etwa wie Du sie in Anpassung an Deine konkreten Verhältnisse entwickeln kannst.

Möglicherweise hast Du in dieser Hinsicht schon eigene Vorstellungen. Das ist gut so. Doch ehe wir in dieser Hinsicht selbst noch ein paar Vorschläge aus unserer Praxis beisteuern, wollen wir noch einige grundlegende Aspekte der Praxis erörtern.


Von individuellen Bedürfnissen und Möglichkeiten ausgehen

Dazu gehört auf jeden Fall, dass Du bei der Entwicklung Deiner ganz persönlichen Startroutine vor allem von Dir selbst ausgehst. Dabei sind natürlich erst einmal Deine eigenen Bedürfnisse wichtig.

Natürlich sind bestimmte Aktivitäten kaum zu umgehen – z. B. Waschen und Zähne putzen. Doch was wäre Dir sonst noch angenehm, ehe Du in Deine Aktivzeit startest. Sag jetzt bitte nicht, bis zum Schluss im Bett bleiben – das Thema hatten wir ja schon als nicht zielführend abgehakt.

Versuche also einmal herauszufinden, was Du, ehe Du losgehst, noch gern machen würdest. Was erscheint Dir als angenehm und hilfreich?

Ist es eventuell doch ein etwas umfassenderes Frühstück, das Du als Ritual zelebrierst? Oder kannst Du Dir eine kurze sportliche Startrunde vorstellen?

Frühsport ist ja für viele Leute eine durchaus angenehme Aktion, die Du auch durchführen kannst, wenn Du als Schichtarbeiter Deine Startroutine erst abends um 18:00 Uhr benötigst.

Es gibt aber auch Leute, die vor Beginn der aktiven Zeit gern ein paar Seiten eines interessanten Buches lesen. Und religiöse Menschen wollen meist nicht auf ihr Gebet verzichten, ehe sie aufbrechen.

Du siehst hier schon, dass es nicht die eine Startroutine, sondern offenbar zahlreiche unterschiedliche Möglichkeiten zu deren Gestaltung gibt. Entscheiden musst Du, was für dich relevant und zielführend ist. Vielleicht ist es ja auch ein kleiner Spaziergang oder das Gassi gehen mit dem Hund. Oder spielst Du ein Musikinstrument? Gitarre oder Geige vielleicht?

Dann nimm Dir doch als Teil Deiner Startroutine zehn Minuten Zeit, um ein paar kleine Sequenzen zu spielen. Das kann Dir für die folgende Aktivzeit einen höchst positiven Input verpassen.

Leider machen viele Leute den Fehler, ihren liebgewonnenen Hobbys ausschließlich im Anschluss an die Arbeitszeit nachzugehen. Dabei ist das, was Du gern machst, als Teil der Startroutine höchst zielführend. Es muss ja im Falle, dass Du als Hobby ein Instrument spielst, nicht ein ganzes Konzert sein – es reicht ein kleines Kammerstück für die positive Startroutine.

Doch ehe wir dazu übergehen, praktische Pläne für die Startroutine zu entwerfen, wollen wir noch auf ein paar wichtige Voraussetzungen hinweisen, die Du nicht außer Acht lassen solltest.


Zeitpolster berücksichtigen

Die Zusammenstellung Deiner Startroutine ist natürlich zunächst einmal abhängig von der Zeit, die Du ihr einräumst bzw. die Du dafür zur Verfügung hast.

Es hilft Dir gar nichts, wenn Du alles, was bestimmt sinnvoll ist, in Deine Startroutine einfügen willst, dafür aber schlicht und ergreifend die Zeit nicht reicht.

Natürlich ist die Zeitspanne, die Du Deiner Startroutine reservierst, zum großen Teil von Dir selbst abhängig.

Wenn Du z. B. früh um sieben Uhr aus dem Haus musst, aber erst um halbsieben aufstehen willst, hast Du logischerweise für die Gestaltung deiner Startroutine, die in diesem Fall eine klassische Morgenroutine ist, weniger zeitlichen Raum zur Verfügung, als wenn Du bereit wärst, schon um sechs Uhr aus den Feder zu steigen.

Wenn Du also nur eine halbe Stunde für diese Routine am Morgen (oder auch am späten Nachmittag) einplanst, musst Du genau überlegen, was Du in dieser knappen Zeit machen kannst. Selbst für Aufstehen, Waschen, Frühstücken kann es dann schon ganz schön eng werden.

Nichtsdestotrotz solltest Du die entsprechenden Abläufe trainieren, bis sie zur Routine geworden sind und quasi von alleine ablaufen.

Eine echte Sequenz Frühsport oder ein kurzes Stück auf dem Musikinstrument wären zusätzlich zu den drei genannten Punkten in einer halben Stunde aber kaum zu schaffen. Mach daher nicht den Fehler, diese halbe Stunde mit allen möglichen Aktivitäten vollzupfropfen, weil Du meinst, dass sie unbedingt dazu gehören. Dann würde das keine gute Morgen- bzw. Startroutine als Einstieg in einen positiven Arbeitstag werden.

Ganz im Gegenteil – Du würdest gleich nach dem Aufstehen in einen Stresstaumel geraten, der auf Deine anschließende Aktivzeit einen höchst ungünstigen Einfluss hätte.

Aber genau den gilt es mit Hilfe der Startroutine zu vermeiden, wie wir bereits mehrfach festgestellt hatten.

Du hast also zwei Möglichkeiten:

1.​
Entweder Du begnügst Dich mit jenen Aktivitäten, die Du in dieser halben Stunde tatsächlich absolvieren kannst. Weniger ist mehr, passt hier haargenau – und wenn Aufstehen, Waschen, Frühstücken routiniert und ohne Hektik ablaufen, ist das ein echter Gewinn für Dich. Dann dürfte die aktive Tages- oder Nachtzeit gut funktionieren.

2.​
Oder aber Du bist der durchaus begrüßenswerten Meinung, dass zu einer gelungenen Start- bzw. Morgenroutine eine kleine Sequenz Sport oder ein kurzes Stück auf der Geige gehören. Dann aber musst Du dieser Startroutine mehr Zeit einräumen. Solltest Du religiös sein und Deiner Startroutine ein Gebet sprechen wollen, wirst Du den entsprechenden Zeitfaktor ohnehin berücksichtigen.

Wir sind übrigens der aus Erfahrung geborenen Ansicht, dass es höchst sinnvoll und zielführend ist, etwas früher aus den Federn zu steigen, damit in der Startroutine mehr passieren kann als nur Aufstehen, Waschen und Frühstücken.

Es müssen ja nicht zwangsläufig Frühsport oder Musik machen sein. Vielleicht hättest Du ja Lust, ein paar Minuten zu meditieren, oder der Hund muss zunächst mal vor die Tür.

Dann aber räume diesen Punkten nach dem Aufstehen die notwendige Zeit ein, ohne die Zeit für Waschen und Frühstücken zu reduzieren.

Und denke dran:

Nur der frühe Vogel schnappt den Wurm.


Versuchsphase ja – aber bitte nicht für immer

Wenn Du gerade damit anfängst, eine Startroutine zu entwickeln, weißt Du vielleicht nicht auf Anhieb, was Du da alles hineinpacken möchtest. Daher benötigst Du möglicherweise eine Versuchsphase. Das ist, wie in anderen Bereichen des Lebens auch, ganz normal – insbesondere, wenn Du Neuland betrittst, wie es die bewusst gestaltete Startroutine ja möglicherweise für Dich ist. Da weißt Du ebenfalls nie, was Du brauchst, was Du kannst, was Dir liegt. So gesehen ist es keineswegs falsch, zunächst einmal ein paar Bausteine für Deine Startroutine zu testen.

Selbstverständlich gibt es Standardroutinen für den Start in die Aktivzeit – etwa die gern erwähnten Punkte Aufstehen, Waschen, Frühstücken.

Weitere werden Dir haufenweise auch im Internet angeboten. Wenn Du Dir solche Beispiele anschaust, kann es durchaus sein, dass Du sie für Dich passend findest.

Auch wir werden Dir später in dieser Hinsicht ein paar Vorschläge unterbreiten. Doch betrachte sowohl die Beispiele, die Du eventuell im Internet findest, als auch die von uns unterbreiteten prinzipiell nur als Vorschläge. Es gibt nämlich weder hier noch überhaupt den Stein der Weisen, die ultimative Lösung, das absolut passende. Daher raten wir Dir zum Experiment, selbst wenn Dir ein Vorschlag in puncto Startroutine höchst plausibel erscheint.

Ausprobieren ist schließlich immer der erste Schritt, ehe man sich auf irgendetwas festlegt oder eine Entscheidung trifft.

Allerdings solltest Du nicht den Fehler machen, für alle Zeiten die Experimentierphase beizubehalten – dann würde ja keine wie am Schnürchen ablaufende Startroutine dabei herauskommen. Dann wärst Du ständig in der Position des Suchenden, des Ausprobierenden, des Testenden.

Schön, eventuell wird dann ja die ewige Suche auch zur Routine und Du wirst schließlich unzufrieden, weil nichts mehr da ist, was Du suchen könntest.

Davon ganz abgesehen führt die ewige Suche vor dem Start in die aktive Zeit zu hektischem Verhalten, weil Du meinst, zu wenig Zeit für die Suche zu haben. Nun, damit wären wir dann wieder bei dem schon mehrfach erwähnten Punkt, der da heißt, „Hektik vermeiden“.

Also entscheide Dich bitte nach einigen Tagen oder einer Woche des Ausprobierens für die eine oder andere kleine Aktivität für Deine Startroutine.

Wenn Du es z. B. sportlich magst, musst Du jetzt nicht gleich das ganze Fitnessprogramm herunter spulen. Eine Übung reicht – z. B. 20 Liegestütze (vorher ein klein wenig aufwärmen). Oder wenn Du eine Runde Walking einlegst, musst Du danach nicht auch noch Fahrrad fahren – es sei denn auf dem Weg zur Arbeit. Probiere also beides an verschiedenen Tagen aus und entscheide Dich dann für eine Aktivität, die Du dann als festen Bestandteil in Deine Startroutine einbaust.

Solltest Du jedoch unterschiedliche Aktivitäten in Deine Startroutine einbauen wollen, kannst Du dafür selbstverständlich auch eine Versuchsphase einplanen.

In diesem Falle denke aber daran, den Zeitrahmen entsprechend anzupassen – darüber hatten wir ja weiter oben schon ausführlich gesprochen. Die Versuchsphase ist hier sehr nützlich, damit Du feststellen kannst, welche Aktivitäten zusammenpassen.

Empfehlen können wir Dir in dieser Hinsicht kaum etwas, denn das musst Du selber ausprobieren.

So gibt es beispielsweise Menschen, die für den Start sowohl etwas Sport, als auch etwas Kultur und ihr Gebet benötigen. Andere möchten einen kleinen Spaziergang – vielleicht mit dem Hund – machen und anschließend die Zeitung lesen.


Bei der gewählten Struktur bleiben – aber auch mal Neues einfügen

Wenn Du schließlich eine gut funktionierende Struktur für Deine Startroutine gefunden hast, solltest Du sie nicht ständig über den Haufen werfen – dann wäre es ja keine Routine. Sie klappt eben als solche nur, wenn sie wie ein Programm abläuft.

Ist das Programm einmal geschrieben, würden ständige Änderungen dessen Ablauf stören. Bleib also bei der einmal gefundenen Struktur, lass sie locker ablaufen und genieße Deine gefundene Startroutine. 

Alles klar?

Nein, denn auf der anderen Seite gehören zum Leben auch immer wieder Veränderungen.

Nichts bleibt von der Wiege bis zur Bahre, denn alles fließt – auch Dein Leben. Da taucht ständig Neues auf und wirkt verändernd auf Deine Persönlichkeit. Diese Veränderungen können es notwendig erscheinen lassen, dass Du Deine Startroutine von Zeit zu Zeit mal überprüfst.

Eine Vorgabe, in welchen Zeitintervallen das zu geschehen hat, wirst Du von uns hier keineswegs bekommen, da gibt es nämlich keine festen Regeln. Das ist allein von Dir selbst abhängig und solange Deine Startroutine mit Deiner jeweils aktuellen Lebensweise harmoniert, ist auch keine Änderung erforderlich. Doch wenn Du den Eindruck hast, etwa aufgrund eines neuen Hobbys, dass Bausteine daraus auch gut in Deine Startroutine passen würden, dann kannst Du das ohne Frage auch mal ausprobieren.

Zögere in solchen Fällen nicht, Deine Startroutine ein bisschen zu modifizieren. Sei also bei aller Routine immer auch offen für Neues.

Das aber trifft nicht nur auf die Startroutine zu, sondern auf das ganze Leben, das in den meisten Bereichen auch routiniert abläuft.


Und bitte Fehler vermeiden

Wir alle machen unsere Fehler – das ist einfach Teil des Lebens. Manchmal merkt man erst in der Praxis, dass die eine oder andere Handlung ein Fehler gewesen ist.

So ist es auch mit der Startroutine. Auch da sind Fehler möglich – vor allem in der Versuchsphase.

Du musst also auch hier erst einmal Erfahrungen sammeln um zu erkennen, wo Fehler möglich sind. Beobachte diesen Prozess sehr genau und lerne dabei, wie Du Fehler vermeiden kannst. Das Vermeiden von Fehlern wird dann mit der Zeit auch Teil Deiner Startroutine.

Nun fragst Du Dich bestimmt, welche Fehler das denn sein könnten und wir antworten, dass wir Dich auf einige häufig gemachte Fehler ja bereits hingewiesen haben.

Erinnert sei an den typischen Einstiegsfehler, die selbstverständlich notwendige Experimentierphase bis in alle Ewigkeit hinein auszudehnen.

Ein weiterer ebenfalls schon genannter Einsteigerfehler ist der Versuch, in einen knappen Zeitrahmen möglichst viele Aktivitäten hinein zu stopfen. Im Zusammenhang mit dem Zeitpolster gibt es aber einen weiteren meist noch vor dem ersten praktischen Versuch gemachten Fehler. Es handelt sich dabei um die Vorstellung, der Startroutine einen möglichst langen Zeitraum zur Verfügung stellen zu müssen. Das kann ähnlich falsch sein, wie die Wahl eines zu knappen Zeitrahmens.

So kann es z. B. sein, dass Du morgen früh zum ersten Mal mit Deiner bewusst gestalteten Startroutine beginnen willst und dafür gleich zwei Stunden Zeit veranschlagst, obwohl Du bisher erst fünfzehn Minuten vor der Angst aus den Federn gekommen bist.

Deine Bereitschaft zum radikalen Wandel in allen Ehren – aber meinst Du wirklich, dass es Dir ab morgen gelingt, zwei Stunden vor dem Verlassen der Wohnung aufzustehen?

Oder besteht nicht vielleicht doch die Gefahr, dass Du Deine Wecker zwar entsprechend stellst, Dich aber nach ihrem Klingeln wieder umdrehst, um nur noch fünf Minuten zu dösen. Meist aber landest Du wieder im Reich der tiefen Träume und tauchst, wenn Du Pech hast, aus diesen erst wieder auf, wenn der Zeitpunkt zum Verlassen der Wohnung schon überschritten ist. Verdammt frustrierend – oder?

Am nächsten Morgen der gleiche Versuch – aber zur Vorsicht hast eine Viertelstunde vor dem Aufbruch einen Sicherheitswecker gestellt.

Weißt Du, was passiert? Natürlich weißt Du das – Du wirst erst aufstehen, wenn der letzte Wecker klingelt und wie gehabt innerhalb von 15 Minuten Deine im Selbstläufer Modus entstandene hektische Startroutine absolvieren, um dann schon völlig gestresst auf der Arbeit zu erscheinen.

Am darauf folgenden Morgen läuft es ebenso ab und wenn Du Pech hast, bleibt es dabei. Entschuldigend sagst Du zu Dir selbst, ich versuche es ja, aber es will nicht klappen.

Wenn Du nicht alleine lebst, sondern mit Partner, wird der sich bestimmt bedanken und sich wahrscheinlich auf die Wohnzimmercouch zurückziehen, weil das sinnlose Gebimmel Deiner Wecker ihm schnell auf die Nerven gehen wird.

In diesem Szenario bezüglich des Versuchs, eine bewusste Startroutine zu etablieren, stecken gleich drei Fehler, die mit Sicherheit zum Scheitern dieses Versuchs führen müssen.

Welche das sind, ist Dir bereits klar – oder? Zählen wir sie auf:

1.​
Du hast als bisheriger Zu-spät-Aufsteher mit den zwei Stunden einen völlig unrealistischen Zeitrahmen gewählt. Damit setzt Du Dich unter Druck, um gleichzeitig selber gegen diesen Druck zu rebellieren, indem Du die klingelnden Wecker ignorierst.

2.​
Durch den einzelnen Sicherheitswecker, der nach gewohntem Muster eine Viertelstunde vor dem Aufbruch klingelt, sorgst Du dafür, dass die alte Routine, das alte Programm weiterhin ablaufen kann. Damit nimmst Du einer neuen und bewussten Start- oder Morgenroutine jede Chance, sich entfalten und etablieren zu können. Mit diesem Sicherheitswecker stellst Du Dir selber eine Falle. Du bist es selbst – nicht der gern beschuldigte innere Schweinehund. Wer, bitteschön, soll das denn sein?

3.​
Du hast es unterlassen, Deinen Partner oder Deine Partnerin in Deine Pläne für die Entwicklung einer bewussten Startroutine einzuweihen. Das wäre aber wichtig gewesen, denn sie oder er ist ja davon durchaus betroffen. Schließlich reißen Deine zahlreichen Wecker nicht nur Dich aus dem Schlaf. Aber nicht nur das. Indem Du den anderen Partner nicht mit einbezogen hast, nimmst Du Dir die große Chance, mit ihr oder ihm zusammen eine gemeinsame Startroutine zu entwickeln. Zu zweit funktioniert das nämlich sehr viel besser und auch disziplinierter.

Übrigens gibt es ein weiteres Problem im Zusammenhang mit einem zu weit gesteckten Zeitrahmen: Es kann nämlich sein, dass Du diesen gar nicht mit passenden Aktivitäten füllen kannst. Dann sitzt Du womöglich nur dösend in der Ecke herum und die wertvolle Zeit vergeht völlig sinnlos. Dann wäre es schon besser, wenn Du im Bett geblieben wärst – vielleicht eine Stunde länger. Gleichwohl hättest Du, um bei unserem Beispiel zu bleiben, immer noch eine Stunde für Deine wohldurchdachte Startroutine. Die zu füllen dürfte Dir ohne Probleme gelingen, auch wenn Du noch über keine Erfahrungen in Sachen bewusster Startroutine verfügst.

Wir wollen allerdings nicht verschweigen, dass es natürlich auch Leute gibt, für die es ein Leichtes ist, auch zwei Stunden und mehr mit brauchbaren Aktivitäten für eine gute Startroutine zu füllen und die darauf auch Lust haben. Das aber sind eher die Erfahrenen in Sachen Startroutine. Als Einsteiger solltest Du Dich an solche Zeiträume – wenn überhaupt – erst allmählich herantasten.

Aber es gibt noch weitere Fehler, die Du beim Einstieg in die bewusst angewandte Startroutine machen kannst.

Einer davon ist geradezu beliebt und kann mit dem Wörtchen „Ausreden“ bezeichnet werden. Dieser Fehler wird gern gemacht von Leuten, die sich durchaus eine brauchbare Startroutine zurechtgelegt und diese auch schon mal angewandt haben – aber eben nicht immer.

Immer wieder aber haben sie hingegen Ausreden gefunden, warum sie gerade heute auf die Anwendung der Startroutine verzichten wollen oder sogar müssen. Die Zahl der Ausreden ist durchaus grenzenlos – wer eine sucht, wird mit Sicherheit eine finden. Im Zweifelsfalle muss eben das Wetter herhalten, selbst wenn gar keine Outdoor Aktivität zur gewählten Startroutine zählt. Aber womöglich ist es ja auch unglaublich warm, sodass auch keine Indoor-Aktivität möglich ist. Aber wenn Du Deine Startroutine immer wieder mit Ausreden aushebelst, ist es keine Startroutine. Vielmehr kann es passieren, dass das Anwenden von Ausreden zur Routine wird.

Also fange besser gar nicht erst damit an, wenn Du eine zielführende und erfolgreiche Startroutine etablieren willst.

Ein weiterer Fehler, der auch in der Literatur zum Thema Morgenroutine immer wieder auftaucht, ist das Akzeptieren von ablenkenden Störquellen. So gibt es bekanntlich zahlreiche Leute, die gleich nach dem Aufstehen ganz routiniert erst einmal den Fernseher einschalten.

Wenn das bei Dir auch der Fall ist, wird es schlecht laufen mit der Startroutine, denn wahrscheinlich ziehen Dich die bunten Bilder in ihren Bann oder lenken zumindest Deine Aufmerksamkeit ein Stück weit weg von den Aktivitäten Deiner Startroutine. Okay, vielleicht hast Du ja die Nachrichtensendung als Teil Deiner Startroutine gewählt, weil Du gern informiert sein willst. Das ist völlig verständlich und dagegen wäre auch nichts einzuwenden. Mach den Fernseher aber erst an, wenn die Nachrichtensendung beginnt und absolviere vorher Deine anderen Übungen für die Startroutine. Oder mach den Fernseher aus, wenn die anderen Aktivitäten nach der Nachrichtensendung kommen. Du sollst schließlich mit Deiner ganzen Aufmerksamkeit bei den jeweiligen Aktivitäten sein – und der Fernseher würde diese Aufmerksamkeit ablenken.

Ein weiterer häufiger Fehler, der ebenfalls in der passenden Literatur oft genannt wird, ist das Nachmachen. Darüber hatten wir ja weiter oben schon mal kurz gesprochen mit Hinweis auf das Internet, wo Dir viele Vorschläge zur Gestaltung der Start-, bez. Morgenroutine unterbreitet werden.

Viele Einsteiger haben hier die Neigung, die vorgestellten Routinen einfach nachzumachen.

Das ist aber selten gut und richtig, denn jeder Mensch hat seine eigenen Anforderungen – auch und besonders in Sachen Startroutine.

Wenn Du also einfach eine angebotene Startroutine übernimmst, obwohl Dir daran nicht alles passt, tust Du Dir keinen Gefallen. Nimm diese Vorschläge also lieber als Anregung – und probiere selber aus, was wirklich gut für Dich ist.


Zusammenfassung

Wer sich von Startroutinen, die sich im Laufe der Zeit als Selbstläufer entwickelt haben, verabschieden und in Zukunft bewusst gestaltete Startroutinen anwenden möchte, sollte planvoll vorgehen und dabei einige Aspekte berücksichtigen. Dabei sollte zunächst von den eigenen Bedürfnissen, Wünschen und Möglichkeiten ausgegangen werden.

Des weiteren ist es notwendig, die Aktivitäten der Startroutine mit dem zur Verfügung stehenden Zeitpolster in Einklang zu bringen. Da man am Anfang nicht immer genau weiß, welche Aktivitäten besonders gut passen, ist eine Phase des Ausprobierens eine brauchbare Idee. Relativ bald sollte aber eine Auswahl getroffen werden, damit auch eine Routine entstehen kann.

Im Laufe der Jahre kann aber auch die eine oder andere Aktivität ausgetauscht werden.

Für eine gelungene Startroutine ist aber ebenso das Vermeiden von Fehlern, wie etwa das Überschätzen der eigenen Möglichkeiten oder die Suche nach Ausreden wichtig.


5. Praxis der Startroutine

Die Praxis der Start- oder Morgenroutine ist ein weites Spielfeld, auf dem alle möglichen Aktivitäten ausgeübt werden können.

Allerdings musst Du die für Dich passende Wahl treffen, um daraus eine Routine zu machen. Übernimm Dich aber nicht, denn alles auf einmal geht nicht.

Was Du für Deine Startroutine letztlich wählst, ist allein von Dir abhängig. Wenn wir Dir nun einige praktische Vorschläge unterbreiten, so betrachte sie lediglich als Anregung. Wenn Dir davon etwas gefällt, kannst Du es natürlich gern übernehmen.


Die sportlich betonte Variante

Wenn wir von der sportlichen Variante im Zusammenhang mit Morgenroutine sprechen, fällt Dir mit Sicherheit der gute alte Frühsport ein. In der Tat haben wir diese Tradition im Auge, wobei wir sie natürlich nicht nur auf den frühen Morgen, sondern auch auf den frühen Abend beziehen, wenn Deine aktive Zeit erst so spät beginnt.

Nun kann es ja sein, dass Dir der Begriff Frühsport etwas altbacken vorkommt, zumal wir in diesem Zusammenhang auf eine lange, seit den Zeiten von Turnvater Jahn lebendige Tradition hinweisen wollen.

Womöglich bekommst Du jetzt sogar einen Schrecken, weil Du befürchtest, dass wir Dir jetzt irgendein zwar anstrengendes, aber trotzdem langweiliges Gymnastikprogramm empfehlen wollen.

Nun muss ein Gymnastikprogramm nicht unbedingt uninteressant sein, denn es gibt auch auf diesem Gebiet moderne Varianten. Zum anderen stehen ja auch noch andere Möglichkeiten zur Gestaltung des Frühsports zur Verfügung.

Da wären zum Beispiel Thai Chi- Qi Gong- oder auch Yoga Übungen. Oder wie wäre es mit ein bisschen Leichtathletik?

Eine Runde Jogging oder Walking ist bestimmt nicht verkehrt. Selbst ein lockerer Morgenspaziergang – oder eben ein Spaziergang vor Beginn Deiner aktiv Zeit – könnte als Form des Sportes für Deine Startroutine passend sein.

Oder schwingst Du Dich lieber auf den Drahtesel? Dann nur zu – vielleicht in Verbindung mit dem Besuch beim Bäcker, um frische Brötchen, Semmeln oder Croissants zu holen. Letzteres ist übrigens schon seit langer Zeit für zahlreiche Menschen Teil einer wie geschmiert ablaufenden Morgenroutine gewesen. Selbstverständlich kannst Du die Fahrradrunde auch auf dem Hometrainer absolvieren – dann gibt es allerdings keine frischen Semmeln.

Okay, Du hast andere sportliche Interessen – bist eher in Richtung Kraftaufbau und Styling der Muskulatur unterwegs. Na, dann mal los – greif zu den Hanteln und absolviere als Teil der Startroutine einige Übungen für die Bi- oder Trizeps.

Alles passt, wenn es Dir Spaß macht und ein gutes Feeling für den Start in die aktive Zeit vermittelt. Auch ein kleiner Ausritt, wenn Dir zufällig der notwendige Gaul und eine entsprechende Umgebung zur Verfügung stehen.

Übrigens solltest Du diese sportlichen Aktivitäten absolvieren, ehe Du zur Nahrungsaufnahme schreitest. Hier kommt nämlich neben der Tatsache, dass es gut zum Ablauf der Startroutine passt, noch ein wesentlicher gesundheitlicher Aspekt ins Spiel.

Der Sport nach der langen Ruhephase und vor der Mahlzeit sorgt nämlich für besonders starken Fettabbau, wie Wissenschaftler aus Großbritannien herausgefunden haben.

Dabei geht es in erster Linie gar nicht so sehr um den Gewichtsverlust, sondern vor allem um die Verbesserung der Herz- Kreislauf Gesundheit und die Verringerung des Risikos, an Diabetes zu erkranken. Hier hast Du also wieder den bereits erwähnten gesundheitlichen Effekt einer Morgenroutine, zu der auch sportliche Aktivitäten zählen.

Wie Du siehst, gibt es jede Menge Auswahl für die sportliche Gestaltung der Startroutine.

Wenn Du gestattest, wollen wir Dir jetzt ein entsprechendes Programm vorstellen, das wie gesagt nur als Anregung dienen soll. Wenn es Dir gefällt, mach damit weiter, wenn nicht, lass es bleiben. Betrachte es einfach als Teil der oben angesprochenen Phase des Ausprobierens.


Beispiel Sport (15 Minuten bis 20 Minuten)

•​
Nach dem Aufstehen zunächst langsam, also Schluck für Schluck ein Glas Wasser trinken (0,2 Liter).

•​
Anschließend folgt eine Aufwärmphase von drei Minuten. Dafür eignen sich einfache Übungen wie das Ausschütteln von Armen und Beinen, womit Du immer beginnen solltest. Als zweiter Teil der Aufwärmphase ist das sogenannte „Auf der Stelle laufen“ empfehlenswert.

•​
Nun folgen einige Dehnungsübung, die aus dem Hatha Yoga kommt, aber auch aus der klassischen Gymnastik bekannt ist. Setze Dich auf den Fußboden, strecke Deine Arme in die Höhe (mit den Innenflächen der Hände nach vorn). Dabei bitte Einatmen und zwar in den Bauch. Nun beugst Du Deinen Oberkörper mit den ausgestreckten Armen nach vorn und versuchst dabei, mit der Stirn die Knie und mit den Fingern die Zehen zu berühren.

Das muss und wird meist nicht auf Anhieb klappen und muss auch nicht perfekt durchgeführt werden. Hauptsache, Du versuchst es. Beim hinunter beugen bitte ausatmen.

Gut wäre es, wenn es Dir gelingt, diese Stellung einige Augenblicke zu halten. Dabei aber keineswegs den Atem anhalten, sondern wieder in den Bauch atmen. Drei Atemzüge lang wäre sinnvoll. Du wirst dabei bemerken, dass Du immer tiefer kommst.

Danach richtest Du Dich einatmend wieder auf und legst eine kurze Pause ein. Dann nochmal den gesamten Ablauf wiederholen und wenn Du es ein drittes Mal machst, wäre das richtig klasse. Dauer etwa drei bis vier Minuten.

•​
Jetzt kommt eine Übung, die manche Leute als zu einfach einschätzen, die aber eine große Wirkung entfaltet.

Stell Dir einfach vor, auf den Fußboden wäre ein Seil gespannt. Auf diesem Seil schreitest Du jetzt entlang – setzte langsam und entspannt einen Fuß vor den anderen. Wenn Du am imaginären Ende des Seils angekommen bist, drehst Du Dich um und schreitest langsam zurück. Schreiten ist hier wichtig – nicht latschen oder trampeln. Mit dieser Übung, die ebenfalls drei Minuten dauern sollte, schulst Du Deine Aufmerksamkeit und Deinen Gleichgewichtssinn.

Beides dient gleichzeitig der Reduktion von Stress und entspricht damit haargenau einer der wesentlichen Absichten beim Durchführen einer guten Startroutine.

•​
Jetzt wäre es ganz gut, wenn Du eine Übung absolvierst, die etwas Krafteinsatz erforderlich macht. Aber bitte nichts übertreiben und nicht an Deine Grenzen gehen. Du sollst Dich ja nicht auspowern, sondern einen guten Einstieg in Deine Aktivzeit vorbereiten.

Daher schlagen wir als Kraftübung die guten alten Liegestützen vor. Wenn sie Dir am Anfang nicht richtig gelingen, ist das überhaupt nicht tragisch. Im Laufe der Zeit, wenn Du sie beibehältst, werden sie immer besser werden. Wir wollen Dir auch keine Anzahl vorschreiben. Wenn Du zunächst nur drei Stück schaffst, ist das auch okay. Allmählich wird die Zahl schon nach oben gehen. Mehr als 20 Liegestütze müssen es aber nicht sein.

•​
Zum Schluss schüttelst Du am besten wieder Arme und Beine aus, gehst noch ein bisschen auf und ab und dann in die Küche, um die jeweils erforderlichen Vorbereitungen fürs Frühstück zu absolvieren. Ehe Du Dich dann an den Tisch setzt, ist natürlich der Gang ins Badezimmer angebracht.



Einen besonderen Vorschlag für diese sportliche Variante der Startroutine hätten wir aber noch, falls Ihr sie zu zweit durchführen wollt.

Es ist eine Partnerübung, die wie Tanzen aussieht, aber aus dem Tai-Chi stammt.

Dafür müsst Ihr Euch gegenüberstehen – Armlänge Abstand. Einer von Euch schreitet nun mit dem linken Fuß beginnend nach vorn. Der andere Partner muss dann natürlich mit seinem rechten Fuß beginnend nach hinten schreiten. So schreitet Ihr durchs ganze Zimmer oder den Flur – wo genug Platz dafür ist. Wenn Ihr am Ende des jeweiligen Raumes angekommen seid, geht es jetzt mit umgekehrten Rollen zurück.

Kann schon sein, dass Ihr dabei anfangs ein bisschen durcheinander geratet. Das macht aber gar nichts und ist manchmal sogar ganz spaßig.

Wenn Euch dabei zum Lachen zumute ist, dann lacht. Auch Lachen ist nämlich höchst brauchbar für eine gelungene Startroutine.

Nun haben wir gerade ein sportliches Beispiel für die Startroutine vorgestellt, dessen Übungen ausschließlich in der Wohnung stattfinden. Auch der Zeitrahmen ist hier eher knapp bemessen.

Wenn Du bereit bist, den Zeitrahmen ein Stück zu erweitern – vielleicht um weitere 15 bis 20 Minuten – wäre es nicht verkehrt, wenn Du nun noch einen Outdoor-Teil hinzufügst.

Eine Runde Joggen oder Walken beispielsweise. Laufen macht übrigens gute Laune und wenn Du Dich erst einmal an diese Routine gewöhnt hast, möchtest Du sie nie mehr missen.


Die kulturell betonte Variante

Vielleicht möchtest Du Dich vor dem Einstieg in die tägliche oder nächtliche Arbeitsphase ein bisschen kulturell betätigen. Diese Möglichkeit hatten wir ja weiter oben bereits angesprochen mit dem Hinweis, dass manche Menschen vor dem Frühstück gern ein bisschen Gitarre spielen oder den Bogen über die Saiten der Geige gleiten lassen. Ach Du spielst weder Geige noch Gitarre, dafür aber Schlagzeug? Na, dann los – aber denk dabei auch an die Mitbewohner und die Nachbarn.

Das ist halt grundsätzlich das Problem, wenn zur Startroutine Aktivitäten gehören, die einen gewissen Schallpegel verursachen. Zum Glück gibt es beim Musizieren auch dezentere Varianten, die für die Startroutine auch gut passen.

Doch es muss ja nicht das aktive Musizieren sein, dass Du vor dem Einstieg in den aktiven Teil Deines Tages oder der Nacht praktizieren möchtest.

Vielleicht möchtest Du dafür lieber etwas Musik hören. Auch das ist für die kulturelle Startroutine sehr gut brauchbar. Was für Musik Du wählst, ist natürlich abhängig von Deinem Geschmack und dem Zeitpolster, dass Du zur Verfügung hast. Wenn Du für die gesamte Startroutine nur eine Dreiviertelstunde einplanst, kannst du natürlich kaum eine komplette Symphonie hören, die oft selber schon eine Dreiviertelstunde oder sogar länger dauert.

Für Waschen und Frühstück wäre dann keine Zeit mehr. D.h., Du musst Musikstücke wählen, die sich zeitlich gut einbauen lassen, so dass die anderen notwendigen Aktivitäten noch stressfrei untergebracht werden können.

Okay, um Musik geht es dir vor dem Einstieg in die aktive Phase des Tages oder der Nacht gar nicht so sehr. Du möchtest viel lieber nach dem Waschen und vor dem Frühstück ein paar Seiten in einem spannenden oder interessanten Buch lesen. Also was hindert Dich daran, so etwas in deine Startroutine einzubauen?

Eine einst sehr beliebte Aktivität – diesmal tatsächlich als Teil der speziellen Morgenroutine – war das Lesen der Zeitung. Ist heute vielleicht nicht mehr ganz so allgemein üblich. Doch es gibt immer noch genügend Menschen, die ihre Morgenzeitung nicht missen mögen. Dieses entspannte Lesen der Morgenzeitung ist für sie der beste Start in den Tag.

Oder schreibst Du gar kleine Geschichten? Auch das wäre eine gute Möglichkeit für die kulturelle Gestaltung Deiner Startroutine.

Vielleicht ist ja gerade die Morgenstund mit ihrem Gold im Mund die beste Zeit für kreatives Schreiben. Allerdings musst Du bedenken, dass Du auch hier das passende Zeitpolster zur Verfügung haben musst. Dieses bereitzustellen – vielleicht sogar etwas großzügiger – kann sich aber lohnen.

Sogar berühmte Autoren, die im Hauptberuf anderen Tätigkeiten nachgingen, nutzten gern die Morgenroutine für das Schreiben ihrer Werke. Dafür standen sie gern früh genug auf, um sich zwei der gar drei Stunden an die Schreibmaschine zu setzen.

Raymund Chandler, der Schöpfer des Detektivs Philipp Marlowe, war in dieser Hinsicht höchst routiniert. Punkt acht Uhr begann er mit seiner vierstündigen Schreibphase, ehe er aufbrach, um seiner Haupttätigkeit in einer Versicherung nachzugehen. Zum Glück hatte er sich an diese Morgen- bzw. Startroutine gewöhnt und in dieser Phase ganz nebenbei seine ersten berühmten Geschichten geschrieben.

Als dann die Versicherungsgesellschaft dicht machte, konnte er seine Form der Startroutine problemlos in seinen neuen Hauptberuf verwandeln.

Nun musst Du nicht gleich dieses Ziel anstreben. Doch vielleicht schreibst Du ja einen Blog und diese Tätigkeit würde auch sehr gut zur Gestaltung der Start- oder Morgenroutine passen.

Nun gibt es natürlich noch zahlreiche weitere Aktivitäten für eine kulturelle Startroutine.

Vielleicht schwingst Du ja gern den Pinsel, um Bilder zu malen. Ein komplettes Gemälde schaffst Du während der Startroutine natürlich eher nicht. Aber an einem solchen arbeitet man ja doch meist mehrere Tage.

Also wenn Du gerne malst, dann arbeite doch an Deinem jeweiligen Gemälde ein Stück weit als Teil Deiner Startroutine. Es gibt übrigens sogar Leute, die vor dem Start in die aktive Zeit erst mal in den Hobbyraum gehen, um beispielsweise ein bisschen zu basteln.

Alles, was Du gerne machst, passt auch für die positive Startroutine – natürlich immer unter Berücksichtigung des Zeitpolsters.

Ach ja; auch bei der kulturellen Variante solltest Du nach dem Aufstehen erst einmal ein kleines Glas Wasser trinken.


Die achtsame Variante

Achtsam sein heißt keineswegs herumsitzen, sondern vielmehr, aktiv sein.

Glaubst Du nicht? Nun, dann wollen wir Dir mal ein kleines Beispiel für eine Startroutine mit achtsamen Elementen vorstellen.

Beispiel für eine achtsam betonte Startroutine

•​
Wahrscheinlich weißt Du inzwischen schon, was als erstes nach dem Aufstehen kommt: Genau – ein kleines Glas vom köstlichen Nass – am besten aus dem Wasserhahn. Trink es Schluck für Schluck ganz langsam und bleib mit Deiner Aufmerksamkeit bei dieser Aktivität. Das hat übrigens durchaus was Meditatives.

•​
Hast Du Blumen in der Wohnung? Dann besuche sie einzeln, nachdem Du das Glas geleert hast. Widme jeder Pflanze Deine volle Achtsamkeit. Das funktioniert am besten, wenn Du tatsächlich mit ihnen redest – vielleicht in Form einer Begrüßung. Sollten es Pflanzen sein, die jetzt gegossen werden müssen, dann bring ihnen das notwendige Wasser mit. Zelebriere das Gießen wie ein Ritual.

•​
Anschließend könnte ein Morgen- oder auch Nachmittagsspaziergang gut passen. Hier ist eindeutig Spaziergang gemeint – also in diesem Fall bitte keine sportlichen Ansprüche formulieren. Falls Du den besten tierischen Freund des Menschen hast, gehört ein solcher Spaziergang ohnehin zu den notwendigen Abläufen. Schließlich muss dieser Freund ja auch mal seine Geschäfte verrichten.



Die Frage, an welcher Stelle Du bei dieser achtsamen Variante der Morgen- oder Startroutine die Aktivitäten der Körperpflege einbaust, ist nicht ganz einfach zu beantworten.

Sinnvollerweise sollte das natürlich erst nach dem Spaziergang passieren. Doch Du möchtest ja möglicherweise nicht mit den Gerüchen der Schlafphase vor die Tür gehen. Eventuell sind also zwei Waschgänge erforderlich. Einer nach dem Aufstehen. Dieser könnte in Form einer kalten Waschung erfolgen, was einen aktivierenden Aspekt mit sich bringt. Nachdem Du vom Spaziergang zurückgekommen bist, vielleicht noch mal unter die Dusche springen.

Wenn Du diese achtsame Variante der Startroutine bevorzugst, also nicht im Style von „coffee black, zigarett“ und dann los, sondern geruhsam und mit genügend Zeit.

Insgesamt versteht es sich von selbst, dass die achtsame Variante nur funktioniert, wenn Du ihr einen großzügigen Zeitrahmen zugestehst.

Hier können wir natürlich nicht nach dem Pi mal Daumen Modus einen Zeitrahmen vorschlagen. Schließlich wissen wir ja nicht, wie viele Pflanzen Du in der Wohnung zu betreuen hast. Besitzt Du nur einen einsamen Kaktus, geht diese Aktivität trotz aller Beschaulichkeit eher schnell vorbei.

Sollte es sich bei Deiner Wohnung um eine Art Indoor-Garten handeln, ist natürlich mehr Zeit erforderlich, um hier achtsam zu agieren.

Auch die zeitliche Länge des Spazierganges ist ja hauptsächlich von Deinen Ansprüchen abhängig – bzw. denen Deiner bellenden Begleitung.

Doch Du wirst das schon hinbekommen, denn Leute, die sich für eine eher achtsame Art der Startroutine interessieren, sind auch bereit, die entsprechend notwendige Zeit einzuplanen.


Startroutine mit Gebet und Meditation

Wenn Du religiös oder spirituell orientiert bist, werden Gebet und Meditation für Dich selbstverständlich die wesentlichen Bestandteile Deiner Startroutine sein.

Bestimmt beginnst Du den Start in den Tag oder die nächtliche Aktivzeit mit einem Gebet – dazu brauchen wir Dich sicherlich nicht erst aufzufordern.

Doch besteht hier ein kleines Problem, was die Routine des Gebetes selbst angeht. So fällt auf, dass Menschen, die seit Jahrzehnten das immer gleiche Gebet murmeln, dabei allmählich die Geschwindigkeit gesteigert haben. Am Ende läuft das im Affenzahn ab wie eine notwendige Pflicht, die schnell abgehakt werden soll. Damit verliert zum einen das Gebet seinen wirklichen Sinn, zum anderen bekommt Deine Startroutine dadurch tatsächlich einen hektischen Aspekt. Der soll doch aber im Sinne einer guten Startroutine vermieden werden.

Wie aber kann diese, ins hektische gehende Entwicklung der Gebetsroutine vermieden werden?

Nun, da gäbe es z. B. die Möglichkeit des freien Gebetes – d. h., nicht immer nur die üblichen Standardgebete verwenden. Sprich doch einfach zum Start in die Aktivzeit immer genau das aus, was Dir am Herzen liegt, was Du Gott unbedingt sagen möchtest. Damit behältst Du den eingeübten Ablauf der gesamten Startroutine, vermeidest aber die Routiniesierung des Gebetes.

Nun magst Du einwenden, dass Dir Dein Vaterunser am Morgen wichtig ist. Einverstanden – dann aber hör auf damit, es einfacher herunter zu leiern. Bleib vielmehr mit voller Aufmerksamkeit bei den Worten, die Du da sprichst.

Dann erfüllt es auch wieder seinen Zweck im religiösen Sinn, aber auch als Teil einer gut laufenden Startroutine. Das Vaterunser ist hier selbstverständlich nur als Beispiel gemeint. Du kannst das dazu Gesagte auf alle Standardgebete verwenden und auch in Bezug auf jede Religion, die betend vollzogen wird.

Nun gibt es auch Religionen, in denen das Beten weniger oder gar nicht üblich ist. Bestimmte Formen des Buddhismus wären da zu nennen – z. B. Zen. Hier geht es eher um Spiritualität als um Religion in unserem westlichen Sinn. D. h., wenn Du mit dem Zen Buddhismus liebäugelst, wirst Du Gebete als Teil der Startroutine nicht anwenden wollen.

Wir vermuten, dass Du stattdessen vor dem Einstieg in die aktive Zeit lieber meditieren möchtest. Prima – dann mach die Meditation zum Teil Deiner Startroutine.

Falls Du in diese Thematik erst einsteigst, wirst Du jetzt vielleicht befürchten, erst einmal den Lotossitz erlernen zu müssen. Diese Vorstellung führt bei vielen Menschen, die sich prinzipiell fürs Meditieren interessieren, schon von Beginn an zur Kapitulation. Doch keine Bange – weder Meditation im allgemein noch in Bezug auf die Zen-Lehre ist nicht an irgendeine komplizierte Stellung gebunden. Es ist eigentlich alles sehr einfach – nur etwas Durchhaltevermögen musst Du entwickeln, denn die Zen- bzw. Achtsamkeitsmeditation muss allmählich eingeübt werden.

Und wie funktioniert das nun?

Ganz einfach – indem Du vielleicht zunächst einmal unser Beispiel ausprobierst.


Beispiel Zen Meditation

Setzt Dich irgendwo bequem hin. Wir empfehlen dafür immer einen Hocker.

Gut wäre es, wenn Du eine nackte weiße Wand zur Verfügung hast, die Du während der Meditation anschauen kannst, denn meditieren solltest Du bei der Zen Meditation mit offenen Augen.

Wenn keine weiße Wand da ist, musst Du improvisieren. Hänge z. B. ein weißes Tuch oder Laken auf. Der Grund für diese Maßnahme ist, dass möglichst nichts von außen Deine Aufmerksamkeit ablenken soll – und eine nackte weiße Wand oder ein weißes Laken sind dafür am besten geeignet.

Wenn Du Dich nun irgendwo mit Blick auf das Weiße bequem positioniert hast, fange ganz einfach an, Deine Atmung zu beobachten.

Nichts sonst. Viel zu einfach meinst Du?

Sei Dir da mal nicht so sicher – versuch es erst einmal. Du wirst als Einsteiger nämlich erleben, dass Deine Aufmerksamkeit sehr schnell von der Beobachtung der Atmung abirrt.

Kein Problem, mach Dir da nichts draus, das passiert nämlich sogar geübten Zen Meistern. Wenn Du es bemerkst, kehrst Du einfach und nachsichtig mit Dir selbst wieder in den Beobachtungsmodus zurück.

Das Verharren im Beobachtungsmodus wird Dir, je länger Du dabeibleibst, immer besser gelingen. Das kurzzeitige Abirren wird aber ebenfalls immer wieder mal passieren, wenn auch seltener.

Okay, wenn Du während Deiner routinierten Startphase beten und meditieren möchtest, so ist dagegen nichts einzuwenden. Die Leute, die das so machen, fangen meistens mit dem Gebet an. Anschließend kommt dann die Meditation. Allerdings nicht im fließenden Übergang, sondern mit einer Pause dazwischen. Diese Pause könntest Du für die Aktivitäten im Bad verwenden, falls Du das nicht schon vor dem Gebet gemacht hast. Dann könntest Du zwischen Gebet und Meditation vielleicht die Blumen gießen oder mit dem Hund nach draußen gehen.

Das sind aber alles nur Vorschläge – Du kannst den Ablauf auch nach Deinen eigenen Wünschen gestalten – z. B. erst meditieren und dann beten. Nur eine Pause zwischen Gebet und Meditation sollte sein.


Kulinarisch geht es auch

Für manche Menschen ist eine zielführende Startroutine ohne eine gute Mahlzeit nicht denkbar. Sie lieben es, ausführlich zu frühstücken und widmen dieser Mahlzeit und deren Vorbereitung ihre volle Aufmerksamkeit. Ihre Start- oder Morgenroutine besteht neben dem Aufstehen und dem Waschen schwerpunktmäßig aus dem Zelebrieren dieser ersten Mahlzeit.

Schnell eine Semmel mampfen und einen Pott Kaffee herunter kippen, wäre für diese Leute undenkbar. Damit liegen sie auch völlig richtig, denn wenn Du Dein Frühstück im Zeitraffer Modus herunter schlingst, tust Du Deiner Gesundheit keinen Gefallen und sorgst außerdem für einen hektischen und stressigen Start in den Tag oder, allgemeiner formuliert, in die folgende Aktivzeit.

Daher ist es wirklich eine gute Idee, ein geruhsames, ja geradezu beschauliches Frühstück zumindest als Teil einer gelungenen Startroutine zu wählen. Selbst wenn Du keine weiteren Aktivitäten wählst, weil vielleicht das Zeitpolster nicht reicht, ist das Frühstück in aller Ruhe allein schon eine hervorragende und zielführende Aktivität für eine echt gute Startroutine.

Nun magst Du vielleicht einwenden, dass Du nach der langen Phase des Schlafes noch keinen Bissen herunterbringst. Das kann schon stimmen – und vielen Menschen geht es so. Doch woran liegt das?

Kann es nicht sein, dass der Grund dafür einfach die zu knappe Zeit ist? Und ist es nicht vielleicht vorstellbar, dass bei etwas mehr Zeit vielleicht doch der eine oder andere leckere Bissen in Deinem Magen landet?

Versuch es doch einfach einmal – und nimm Dir nicht nur fürs Essen selbst genügend Zeit, sondern vor allem auch für dessen Vorbereitung.

Auch wenn Du schließlich doch nur ein Frühstück im berühmten „Apfel und Ei“ Format zu Dir nimmst, lässt sich selbst eine solch karge Mahlzeit achtsam und sorgfältig vorbereiten. Also bitte nicht die notwendigen Utensilien einfach auf den Tisch knallen, sondern diesen liebevoll decken.

Wähle dafür schönes Geschirr aus und denk auch an eine Kerze für die Mitte des Tisches. Serviere Dir und eventuell der anderen Person nicht nur das Ei und den Apfel, sondern ein etwas größeres Angebot.

Wie wäre es z. B. mit einem Korb, der eine kleine Auswahl von Brot und Brötchen enthält? Erfahrungsgemäß macht dieser Anblick allein schon Appetit und Du wirst wahrscheinlich dann doch etwas mehr essen als nur das gekochte Ei und den einsamen Apfel.

Apropos Ei – da war doch noch was? Ach ja, die britische Frühstücksvariante mit Spiegel- oder Rührei und gebratenem Speck. Die dazu gehörenden Würstchen sind auch nicht verkehrt und den Porridge, so Du ihn nicht magst, kannst Du durch Joghurt und Müsli ersetzen.

Wir müssen ja nicht puristisch sein. Auf alle Fälle ist diese ausführliche Art des Frühstücks, wie es die Leute auf der britischen Insel vorbereiten und zelebrieren, sehr gut geeignet für eine angenehme und zielführende Startroutine.

Die britische Variante ist Dir zu deftig? Kein Problem – such Dir eine andere Variante aus.

Lass einfach Deiner Fantasie freien Lauf – auch beim Decken des Tisches. Entscheidend für eine gute Startroutine ist nicht, was und wie viel Du isst, sondern dass es in aller Ruhe und atmosphärisch angenehm geschieht.

Selbst wenn Du aus den gedeckten Leckerbissen zunächst doch nur einen Apfel wählst und danach eine Tasse Kaffee trinkst, solltest Du das ruhig und aufmerksam zelebrieren.

Räume von vorn herein selbst dieser kleinen Mahlzeit genügend Zeit ein – kann ja doch sein, dass dabei der Appetit auf mehr kommt. Lass einfach – auch im Sinne von Experiment – allmählich Form und Inhalt entstehen, die Dir einen entspannten und gut gelaunten Start in die Aktivzeit ermöglichen.

Das ist ja bekanntlich der tiefere Sinn jeder Morgen- bzw. Startroutine – und eine gute Mahlzeit ist dabei mit Sicherheit ein wichtiger Baustein. Lass ihn nicht unbeachtet am Wegesrand liegen, sondern verwende ihn zumindest als Teil jenes Mosaiks, das wir Startroutine nennen.


Oder ein gelungener Mix?

Nun, der letzte Satz zum Thema Frühstück weist bereits auf das hin, was jetzt kommen soll – nämlich der Hinweis auf eine Startroutine, die sich als Mix der verschiedenen, bisher behandelten Teile präsentiert.

Wenn ein solcher Mix gut gelingt, könnte er natürlich der goldene Schnitt in Sachen Startroutine sein.

Wie üblich ist es auch hier auf alle Fälle eine Zeitfrage im Hinblick auf das, was Du hinein packen kannst in dieses Mosaik, in diesen Mix. Des weiteren ist es eine Frage Deiner Vorlieben. D. h., im Grunde genommen musst Du selber Dein Mosaik für die Start- oder Morgenroutine zusammen stellen.

Frag Dich einfach mal, was Dir am wichtigsten vorkommt – und probiere es aus. Aber denke dabei immer daran, dass diese Phase des Ausprobierens, des Experimentierens nicht endlos lange anhalten soll – sonst wird allein das Ausprobieren zur Routine.

Okay, wir wollen Dir trotzdem ein Beispiel aus unserer eigenen Praxis servieren – vielleicht kannst Du damit ja was anfangen. Wenn nicht, betrachte es auch wieder als Anregung.


Beispiel für eine Mosaik-Variante

•​
Nach dem Aufstehen und dem eventuell erforderlichen Gang zur Toilette das bereits mehrmals erwähnte Glas Wasser trinken.

Das sieht wie ein Ritual aus und es ist auch völlig okay, wenn Du es als solches zelebrierst. Du solltest es aber in jedem Fall trinken, ganz gleich, wie Du ansonsten Deine Startroutine aufbaust.

Es hat nämlich neben dem rituellen Aspekt vor allem eine anregende Wirkung. Dein Körper braucht, um aktiv zu werden, diese frische Flüssigkeit. Außerdem ist dieses Glas Wasser ein wichtiger Bestandteil der gesamten Flüssigkeitsmenge, die Du täglich brauchst und die etwa anderthalb bis zwei Liter betragen sollte.

•​
Nachdem das Glas geleert ist, zunächst einmal ein paar Schritte durch die Wohnung gehen.  Zwei Minuten lang vielleicht.

•​
Danach kommt die Meditation. Wir hatten ja bereits eine aus dem Zen Buddhismus stammende Form vorgestellt. Natürlich kannst Du, wenn Meditation überhaupt Dein Ding ist, auch eine andere Form wählen – z. B. eine Mantra-Meditation. Darüber ist schon viel geschrieben worden – auch im Stil von Geheimniskrämerei. Das kannst Du getrost alles vergessen und Du brauchst auch keinen Guru, der Dir ein Mantra verrät. Es geht bei der Mantra-Meditation simpel und ergreifend lediglich darum, dass Du Deine Aufmerksamkeit auf einen Begriff richtest.

Es hat sich übrigens als vorteilhaft erwiesen, wenn dieser Begriff völlig ohne Bedeutung – also quasi nur eine Buchstabenkombination ist.

Eine weitere Form wäre das Umarmen des Baumes (stammt aus dem Tai-Chi). Dafür stellst Du Dich aufrecht hin, hebst Deine Arme und tust nun so, als würdest Du mit ihnen einen dicken Baum umarmen. Deine Aufmerksamkeit richtest Du jetzt auf diesen imaginären Baum. Plane für die Meditation fünf bis zehn Minuten ein, wobei die mit dem Baum wohl die Anstrengendste sein wird. Es ist nämlich gar nicht so einfach, die Arme in dieser Position mehrere Minuten zu halten.

•​
Nun folgt eine sportliche Sequenz. Welche Du wählst, ist natürlich auch von Deinen Vorlieben abhängig. Eine Runde Walken wäre vielleicht gut. Zwanzig Minuten könntest Du dafür einplanen und dabei vom Bäcker gleich die Brötchen mitbringen. Mach Dir nichts draus, dass Du dort in Sportklamotten auftauchst. Das sind die Bäcker durchaus gewöhnt, denn Du bist nicht der einzige Walker oder Jogger, der so verfährt.

•​
Wenn Du zurück in der Wohnung bist, heißt es nun, Duschen, Zähne putzen und Anziehen.

•​
Danach geht es in die Küche, um sorgfältig und liebevoll das Frühstück vorzubereiten. Wenn der Tisch gedeckt, der Kaffee durchgelaufen und das Ei gekocht oder gebraten ist, setzt Du Dich auf Deinen Hocker oder Deinen Stuhl und machst für eine Minute erst einmal gar nichts. Dann fängst Du ohne Hast in aller Ruhe mit dem Frühstücken an.

•​
Anschließend liest Du vielleicht noch einige Minuten in der Zeitung.

•​
Am Ende Deiner Morgenroutine musst Du vielleicht noch mal zehn Minuten oder eine Viertelstunde mit dem Hund nach Draußen gehen und wenn Du zurück bist, den Blumen noch etwas Wasser anbieten.



Okay, das war lediglich ein Beispiel. Wenn es Dir – vielleicht auch nur teilweise – gefallen hat, dann kannst Du es insgesamt oder in Teilen ja mal ausprobieren. Oder Du wählst für die Entwicklung Deiner ganz persönlichen Startroutine ganz andere Bestandteile. Dafür fallen Dir möglicherweise sogar welche ein, die wir gar nicht genannt haben. Wir sind schließlich nicht allwissend.

Ein Beispiel wollen wir Dir aber doch noch vorstellen. Es stammt aus unserem Bekanntenkreis und zeigt, dass für manche Menschen die Morgenroutine – und diesmal ist das wörtlich gemeint – sogar die wichtigste Zeit des Tages sein kann.

Der Mann, um den es hier geht, ist ein Blogger und sein Thema ist das Reisen.

Das ist zunächst mal nichts Außergewöhnliches, denn es gibt zahlreiche Reiseblogger.

Leben können die meisten jedoch nicht davon und auch unser Mann generiert kaum Einnahmen mit Hilfe des Bloggens. Daran wird sich auch kaum etwas ändern, denn unser Mann will seinen Blog weitgehend frei von Werbung betreiben.

D. h., er hat einen Beruf, mit dem er die Kohle für seine Brötchen verdient, legt aber trotzdem Wert auf eine klare Professionalität seines Blogs. Und jetzt kommt die Morgenroutine ins Spiel – denn das Bloggen betreibt er regelmäßig in den Morgenstunden. Es ist also Teil seiner Morgenroutine – aber in einer höchst zeitaufwändigen Form.

Doch werfen wir einen Blick auf seine ganz spezielle Morgenroutine, zu der neben dem Bloggen auch noch andere Bestandteile gehören:

•​
Unser Mann steht um fünf Uhr am Morgen auf. Zunächst scheint alles abzulaufen, wie wir es oben bereits beschrieben haben. Nach dem Gang zur Toilette nimmt er nämlich auch ein Getränk zu sich – allerdings kein Wasser, sondern Apfelsaft. Gut, wir plädieren zwar für Wasser, aber Apfelsaft ist sicher auch okay. Außerdem ist das Sache unseres Mannes.

•​
Auch der nächste Schritt ist noch nicht außergewöhnlich und ist der Meditation gewidmet. Jedoch gehört unser Mann dann doch zu jenen Menschen, die dafür auch spezielle Stellungen bevorzugen. Unsern bequemen Hocker verschmäht er also. Stattdessen hockt er sich zum Meditieren nieder wie die Cowboys am Lagerfeuer. Warum auch nicht, wenn man das geübt hat, funktioniert es tadellos. Anschließend absolviert er noch einige Tai-Chi Sequenzen, um den Körper ein bisschen in Schwung zu bringen. Bis dahin hat er für seine Morgenroutine etwa 30 Minuten benötigt.

•​
Nun aber kommt der eigentliche Punkt seiner Morgenroutine – nämlich das Bloggen. Er schreibt jeden Morgen Beiträge für seinen Blog. Zwar kann die Art der Beiträge differieren. Beispielsweise können es Reisestorys sein oder auch Tipps zu Unterkünften oder Reiseutensilien. Doch das jeden Morgen was erscheinen muss, ist quasi in Stein gemeißelt.

Zusätzlich beantwortet unser Mann auch noch Kommentare oder schaut mal bei anderen Bloggern vorbei, denn zum Bloggen gehört auch die Kommunikation. Diesem Hauptteil seiner Morgenroutine reserviert unser Mann zweieinhalb Stunden – manchmal auch einige Minuten mehr.

•​
Wenn er das Bloggen zu seiner Zufriedenheit durchgeführt hat, bleibt ihm meist noch eine Stunde. Die braucht er für den Rest seiner Morgenroutine nicht unbedingt – doch er liebt es, ein Zeitpolster zu haben, falls das Bloggen mal etwas länger dauern sollte.

Dieses Zeitpolster verwendet er für ausgiebige Körperpflege und entspanntes Frühstücken.

•​
Anschließend schwingt sich unser Mann auf seinen Drahtesel, um in jene Firma zu radeln, wo er als IT Experte einen 30 Stunden Job hat.



Du siehst an diesem Beispiel, dass manche Leute die Morgenroutine nicht nur als gute und zielführende Phase vor dem Beginn der eigentlichen Aktivzeit betrachten. Vielmehr ist für sie die Morgenroutine ein wesentlicher, wenn nicht gar der wesentliche Teil des Tages, mit einer ganz eigenen inhaltlichen Qualität.


Was aber in jedem – auch in diesem Fall immer dazu gehört ...

...ist das Glas Wasser (oder der Apfelsaft), der Gang ins Badezimmer, genügend Zeit – auch für ein gutes Frühstück – und Spaß an den Aktivitäten der Startroutine.

In diesem Kontext wollen wir Dich nochmals ausdrücklich vor Aktivitäten warnen, die Dir keinen Spaß machen, sondern die Du als unangenehme Belastung empfindest. Diese würden dem Wesen der Startroutine eklatant widersprechen.


Zusammenfassung

Es gibt nicht die Start- oder Morgenroutine schlechthin, sondern die unterschiedlichsten Varianten. Sie können sportlich oder kulturell geprägt sein oder auch beschaulich daherkommen.

Für viele Menschen gehören Gebet und Meditation prinzipiell dazu oder auch das geradezu rituelle Zelebrieren des Frühstücks.

Es bietet sich außerdem an, die Startroutine mit verschiedenen Aktivitäten zu gestalten. Außerdem gibt es Menschen, denen die Zeit der Startroutine mehr als nur zur Vorbereitung auf die Aktivphase dient. Sie nutzen die Startroutine, um interessante Tätigkeiten zu absolvieren und sind bereit, dafür auch den entsprechenden Zeitrahmen zur Verfügung zu stellen.


6. Schlussbemerkung

Nun, wenn Du bis hierher dabeigeblieben bist, hast Du nun einen wahren Höllenritt durch die weitläufige und vielschichtige Geografie des variantenreichen Themas Morgenroutine hingelegt.

Da wir sie umfassender, als allgemeine Startroutine definiert und interpretiert hatten, wurde die thematische Vielfalt noch etwas größer. Trotzdem haben wir gemeinsam mit Dir wohl noch lange nicht alle Schätze gehoben, die dieses Gebiet mit Sicherheit noch bereithält.

Kann schon sein, dass wir davon noch einige finden werden, was dann sicher zu einer überarbeiteten Ausgabe dieses Buches führen würde. Allerdings ist das keine sichere Absicht, sondern eher eine allgemeine Spekulation.

Doch es kann ja auch sein, dass Du fündig wirst auf dem noch streckenweise unerforschten Gebiet der Startroutine. Dann zögere nicht, Deine neu gewonnenen Erkenntnisse in Dein Programm einfließen zu lassen.

Bedenke dabei, dass nichts ewig und absolut ist – auch nicht die beste Startroutine. Selbst sie muss sich an der Wirklichkeit messen lassen – und die Wirklichkeit von Heute, ist Morgen schon eine ganz andere.

Wenn Du also nach ewigen Gewissheiten strebst, wirst Du sie auch im Rahmen und mit Hilfe der Startroutine nicht finden, denn alles fließt und das Wasser, in dem Du während Deiner Startroutine gerade badest, ist kurz darauf schon davongeflossen.

Morgen wird ein anderes Wasser in Deine Wanne plätschern – und genau so kann Morgen ein neuer, vielleicht winziger und daher unbemerkter Aspekt auftauchen, der Deine Startroutine ebenso unbemerkt verändert.

Veränderungen könnten sich auch durch das Wachstum Deiner Startroutine ergeben.

Vielleicht fängst Du ja nur ganz vorsichtig und geradezu zögerlich an – auch mit einem eher geringen Zeitrahmen. Doch Du findest Spaß daran, merkst, dass das Absolvieren der Startroutine Dir guttut und Dir sehr nützlich ist. Dadurch kommst Du dann mit Sicherheit auf die Idee, sie inhaltlich auszuweiten und ihr dafür noch mehr Zeit einzuräumen. Kannst Du ruhig machen – es gibt keinen Grund, davor zurückzuschrecken.

Dieses Prinzip der wachsenden Veränderung widerspricht nämlich keineswegs dem Prinzip der Routine, sondern sorgt vielmehr dafür, dass die Routine nicht erstarrt, sondern lebendig bleibt.

So kann es ja beispielsweise sein, dass Du eine neue Formen der Meditation kennen lernst, die Dir attraktiv erscheint und die Du gern einmal im Rahmen Deiner Startroutine ausprobieren möchtest. Vielleicht gefällt sie Dir nach dem Ausprobieren so gut, dass Du sie an Stelle der bisherigen Form beibehalten möchtest. Das ist gar kein Problem, denn die Routine bleibt erhalten, weil Du ja weiterhin meditierst.

Gleichzeitig hast einen lebendigen Aspekt hinein gebracht, indem Du eine neue Form der Meditation anwendest.

Andererseits solltest Du nun nicht denken, dass Du zu einem solchen Austausch verpflichtet bist.

Solange die bisherige Form – und das lässt sich auf alle Aktivitäten der Startroutine anwenden – Dir angenehm und lebendig erscheint, ist kein Grund zur Veränderung gegeben.

Solange Du sie als lebendig empfindest, funktioniert sie auch. Wenn sie bzw. einer ihrer Teile starr wird und Dir nichts mehr gibt, wird in der Regel auch etwas Neues auftauchen, das an die Stelle des erstarrten Elements treten kann.

Das können simple Dinge sein. Du hast beispielsweise über viele Jahre zum Frühstück Roggenbrötchen gegessen. Einst haben sie Dir unheimlich gut geschmeckt und ganz im Sinne der guten Morgenroutine hast Du sie immer wieder auf den Frühstückstisch gepackt. Doch in letzter Zeit hast Du zu Deinem Erstaunen keinen Appetit mehr darauf, denkst aber, dass Du im Sinne der Routine weiterhin zum Frühstück Roggenbrötchen essen musst.

Doch lass Dir sagen, dass nichts sinnloser ist, als puristisch an einer solchen Routine festzuhalten. Deiner Startroutine tut es nämlich überhaupt keinen Abbruch, wenn Du statt der Roggenbrötchen in Zukunft Kürbiskernbrötchen isst.

Nun hoffen wir, dass Dir unser Buch über gute Morgen- bzw. Startroutine gefallen hat und Du beim Lesen brauchbare Anregungen gewinnen konntest. Vielleicht haben wir Dich ja auch ein Stück weit motiviert, jetzt den Einstieg in die Entwicklung einer guten Start- oder Morgenroutine zu wagen.

Dann fange gleich damit an – und viel Erfolg dabei.
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In eigener Sache

Lieber Leser,

Vielen Dank, dass Du Dich für mein Buch entschieden hast.  Ich hoffe, Du hattest viel Spaß beim Lesen.

Zum Schluss habe ich noch eine Bitte:

Rezensionen sind die Grundlage für jeglichen Erfolg. Daher wäre ich Dir sehr verbunden, wenn Du mein Buch ehrlich bewerten würdest.

Für Fragen oder Anregungen kannst Du mich sehr gern kontaktieren.
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von Nawi Publishing
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