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Morgen: Ankommen, ausrichten, leicht ins
Tun kommen

Der Morgen entscheidet nicht alles, aber er setzt den Ton. Zwischen Au-
genaufschlag und erstem Griff zum Handy liegen ein paar unscheinbare
Momente, in denen du bestimmen kannst, wie dein Tag klingen soll: ge-
hetzt und reaktiv oder wach, freundlich und ausgerichtet.

Die Techniken dieses Kapitels sind eine Einladung, diram Anfang des Ta-
ges einen kleinen Moment Souveranitat und Zuversicht zu schenken - so
kurz, dass er immer Platz findet und so wirksam, dass du ihn nicht mehr
missen willst.

Die Techniken, die du hier findest, helfen dir dabei, gutin den Tag zu star-
ten. Manche schéarfen deinen Fokus, damit du nicht schon um acht Uhrin
Nebenkriegsschauplatzen verlierst, was dir wichtig ist.

Andere heben deine Stimmung behutsam an. Die Griinde fiir die gute
Stimmung hast du selbst gefunden. Sie sind wie ein Fenster, das du 6ff-
nest, damit frische Luft hereinkommt. Wieder andere sorgen dafiir, dass
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du dich seltener selbst abwertest und mit dir sprichst wie mit einem gu-
ten Freund: ehrlich, klar, ermutigend. Jede Technik folgt der vertrauten
Struktur, damit du nicht lange tberlegen musst. Du liest kurz, wahlst,
Ubst und sprst.

Denk daran: Wichtig ist nicht, alles zu machen, sondern das Richtige. Es
wird Tage geben, an denen dir eine Minute Atem vollig reicht, um prasenter
zu werden. An anderen Tagen willst du vielleicht eine kleine Kombination:
erst beruhigen, dann einen Fokus-Satz, anschlieBend zwei Minuten die
erste wichtige Sache beginnen. Beides ist gut. Wir suchen nicht Per-
fektion. Wir suchen eine gute Richtung, behutsame Entwicklung, stetes
Weiterkommen.

Wenn du bewusst und sanft startest, tragst du diesen Ton mit in deine
Begegnungen, deine Entscheidungen, deine Art zu reagieren, wenn etwas
anders lauft als geplant.

Du musst nicht auf den perfekten Morgen warten. Du kannst dir einen
guten Morgen selbst bauen, aus kleinen, verlasslichen Bausteinen. Die-
ses Kapitel gibt dir daflir den Werkzeugkasten: Atem, Aufmerksamkeit,
Haltung und Sprache mit dir selbst. Alles ist so aufbereitet, dass du in
wenigen Minuten ankommst und ausgerichtet losgehst. Wahle, was dir
heute hilft. Genau so fangt Souveranitat an: freundlich, klar, auf Augen-
héhe mit dir selbst.

Morgen: Ankommen, ausrichten, leicht ins Tun kommen 39



n MM Meine Minute -

Die Atembeobachtung

Bevor der Tag dich mit E-Mails, Sorgen
und Erwartungen tberrollt, holt dich
diese eine Minute am Morgen aus dem
Kopfkino heraus und bringt dich still,
klar und prasent an den Start.

Was du erreichst

Gleich nach dem Aufwachen den Geist
beruhigen, innere Prasenz aufbauen und
den Tag bewusst beginnen, statt vom
ersten Gedankenstrom davongetragen
zu werden.

Wann dir diese Technik hilft

Du sitzt am Bettrand, das Telefon liegt
neben dir und will deine Aufmerksamkeit,
doch du gibst sie ihm noch nicht. Du wen-
dest dich dem Atem zu, stellst zwei ein-
fache Fragen und splrst, wie der Tag in
Ruhe ankommt. Eine Minute spéter sind
die Konturen klar, die Stimmung zuver-
sichtlich und du betrittst den Tag so, wie
du ihn fihren willst.

Beschreibung der Technik

Setze dich direkt nach dem Aufwachen
aufrecht und bequem hin, beide FliBe
am Boden oder im Bett aufgestellt. Atme
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durch die Nase ein und durch den Mund aus, damit die
Ausatmung leichter langer werden kann.

Variante A - die zwei Fragen: Frage dich leise »Atme
ichnoch?«undantworte innerlich mit einem freund-
lichen »Ja«, wahrend .du das nachste Einatmen zu-
lasst. Frage dich dann »Wie atme ich?« und beschrei-
be niichtern, was jetzt geschieht, zum Beispiel »kurz
ein, langer aus« oder »ruhig und flach«. Sinn dieser
Fragen am Morgen: Die erste verankert dich sofort
im Kérper, die zweite schaltet vom automatischen
Gribeln in einen klaren Beobachtermodus.

Variante B - die Wahrnehmungsbrille: Frage dich:
»Was spureich beim Ein- und Ausatmen?« und lenke
die Aufmerksamkeit nacheinander auf drei Bereiche.
Zuerst die Bauchbewegung: heben beim Einatmen,
senken beim Ausatmen. Dann den Brustraum: weiten
und sammeln. Zum Schluss die Luft an der Nase:
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beim Einatmen, kiihl und frisch, und beim sanften
Ausatmen durch den Mund, weich und warmer. Lass
die Ausatmung einen Hauch langer werden als die
Einatmung, ohne zu pressen.

So gleitet dein Kérper sanftin den Tag. Wenn Gedanken
auftauchen, nimm sie wahr, benenne sie innerlich mit
»Denken« und kehre freundlich zur aktuellen Mental-
technik zurtck.

Dauer der Technik

Standard: 60 Sekunden direkt nach dem Aufwachen.
Optional: 120 Sekunden, wenn die Gedanken besonders
laut sind.

Level der Technik

@O0 Anfanger: Zwei Fragen, je drei Atemztige be-
gleiten.

@00 Fortgeschritten: Zwei Fragenplus Wahrneh-
mungsbrille fir Bauch, Brust, Nase und Mund.

@00 Profi: Gleicher Ablauf, zuséatzlich ein leises Stich-
wort »lch bin ganz ruhig« beim Ausatmen sowie eine
minimal langere Ausatmung.

Darauf kommt es an

Das Telefon bleibt noch unberthrt. Atme immer durch
die Nase ein und durch den Mund aus. Beschreibe, statt
zu bewerten. Keine Korrekturen bei der Atmung erzwin-
gen, nur bemerken und geschehen lassen. Wenn Unruhe
hochfahrt, lege eine Hand auf den Bauch, spiire die Be-
wegung und verlangere den Ausatem sanft um ein bis
zwei Herzschlage.

1 MM Meine Minute - Die Atembeobachtung

Warum die Technik wirkt

Der Morgen setzt den Ton. Indem du Auf-
merksamkeit gezielt auf konkrete Atem-
empfindungen richtest, nimmst du dem
Kopfkino den Taktstock und gibst ihn
der Gegenwart zuriick. Die Frage »Atme
ich noch?« erdet sofort, die Frage »Wie
atme ich?« 6ffnet Klarheit ohne Druck,
die leicht langere Ausatmung senkt das
Erregungsniveau und schafft Raum fir
einen wachen, freundlichen Start.

Passende Situationen

Unmittelbar nach dem Aufwachen, be-
vor du Nachrichten liest, Termine priifst
oder aufstehst. Oder auf dem Weg zur
Arbeit. Wenn du morgens wenig Zeit hat-
test, kannst du die Ubung auch auf dem
Weg zur Arbeit nachholen. Wiederhole
sie bei Bedarf noch einmal direkt vor dem
ersten Termin, um die gewahlte Haltung
zu festigen.
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n Ruhebild

Wenn der Morgen zu schnell wird und
deine Gedanken nach vorne rennen,
holt dich dieses eine Bild sanft zuriick
aneinen Ort,an dem dein Kérper loslas-
sen kann und dein Kopf wieder still wird.

Was du erreichst

Innere Ruhe aktivieren, Nervensystem
beruhigen und Prasenz aufbauen, indem
du ein persdnliches Bild der Gelassenheit
bewusst abrufst und fliir wenige Atem-
zlige haltst.

Wann dir diese Technik hilft

Du splrst, wie der Tag dich ziehen will,
noch bevor er richtig begonnen hat. Du
schlieBt kurz die Augen, rufst ein eige-
nes Bild aus einem einfachen, schdnen
Moment ab und lasst es im Inneren auf-
leuchten. Mit jedem Ausatmen wird der
Ton leiser, der Raum weiter und du be-
ginnst nicht unter Druck, sondern mit
Richtung.

Beschreibung der Technik

Setze dich direkt nach dem Aufwachen
oder vor dem ersten Termin aufrechtund
beguem hin. Atme sanft durch die Nase
ein und durch den Mund aus. Wahle nun
ein Bild, das dich zuverlassig beruhigt.
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Nimm moglichst ein eigenes Bild aus deiner Erinnerung
an einen echten, von dir selbst erlebten Moment: ein
Morgen auf dem Balkon, ein Erlebnis im Urlaub, der Blick
Uber eine Wiese nach einem Sommerregen.

Wenn dir nichts Konkretes einfallt, wahle den ruhigen
Bergsee. Stell dir vor, das Wasser liegt still, die Ober-
flache ist glatt, die Luft klar. Lege das Bild klar vor dein
inneres Auge, in deine Vorstellung, so groB wie auf einer
Kinoleinwand, eher noch gréBer, nicht kleiner. Halte es
flr drei bis zehn Ausatemzlige. Bei jedem Ausatmen
wird eine Kleinigkeit weicher: Schultern sinken, Kiefer
|6st sich, Stirn glattet sich. Bleibe bei Sinneseindriicken
und stelle dir vor, du bist jetzt mitten in der echten Situ-
ation. Was siehst du, was horst du, was spurst duin der
Luft? Wenn Gedanken auftauchen, bemerke sie, nicke
ihnen zu und kehre freundlich zum Bild zurlck, als wir-
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dest du den Fokus einer Kamera nachstellen. Beende
die Minute mit einem leisen Satz: »Hier ist Ruhe, undich
nehme sie mitin den Tag«.

Dauer der Technik
60 bis 120 Sekunden. Bei hoher innerer Lautstarke bis
zu 3 Minuten.

Level der Technik

@00 Anfanger: Ein Bild, drei Ausatemziige, nur sehen.
@00 Fortgeschritten: Bild plus je ein Sinnesdetail
héren und spiren, finf Ausatemzlge.

@00 Profi: Gleiches Bild taglich ankern, mit einem
passenden Stichwort wie »See« oder »Balkon« kop-
peln und vor wichtigen Situationen fir mindestens

20 Sekunden abrufen.

Darauf kommt es an

Wahle am besten ein echtes; eigenes Erlebnisbild aus
einem Moment, in dem sich alles stimmig angeflhlt
hat, und du das Gefiihl hattest, die Welt umarmen zu
konnen. Je personlicher, desto kraftiger die Wirkung.
Keine Heldenfantasie, keine Perfektion. Halte das Bild
ruhig und schlicht, ohne es unndtig auszuschmuicken
oder zu verandern. Bleibe beim Ausatmen einen Hauch
langer als beim Einatmen, ohne zu pressen. Wenn das
Bild flackert, ist das normal. Stelle es freundlich wieder
scharf, so wie du eine Lampe neu ausrichtest.

2 Ruhebild

Warum die Technik wirkt

Einvertrautes, angenehmes inneres Bild
verschiebt zugleich deinen Aufmerk-
samkeitsfokus und deine emotionale
Grundstimmung. Dein Gehirn erinnert
sich nicht nur an Inhalte, sondern an
Zustande. Indem du Sinnesdetails akti-
vierst, stellst du den inneren Kontext von
Bedrohung auf Sicherheit um. Die leicht
langere Ausatmung verstarkt die para-
sympathische Beruhigung. So entsteht
ein kurzer Korridor, in dem dein System
neu kalibriert, und dein Tag startet deut-
lich ruhiger.

Passende Situationen

Morgens vor dem ersten Griff zum Tele-
fon, in Ubergdngen zwischen Terminen,
vor Gesprachen; nach belastenden Nach-
richten oder immer dann, wenn du be-
merkst, dass dein Blick enger und dein
Ton harter wird.
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n Ruhewort

Bevor der Tag Fahrt aufnimmt, schenkst
du dir einen Moment mit geschlossenen
Augen, in dem ein einziges Wort wie ein
heller Horizont in dir aufgeht und den
inneren Ton fiir Ruhe, Klarheit und Hal-
tung setzt.

Was du erreichst

Zur Ruhe kommen. Den Geist innerhalb
weniger Atemzlige beruhigen, die inne-
re Ausrichtung klaren und einen stabi-
len, freundlichen Grundton fir den Tag
wahlen.

Wann dir diese Technik hilft

Du spirst, wie Gedanken schon direkt
nach dem Aufwachen mit Schwung um
die Kurve biegen und Listen im Kopf ent-
stehen, noch bevor du die erste Tasse
Kaffee in der Hand hast. Du schlieBt die
Augen, lasst vor dem inneren Auge eine
Flache aus Himmelblau entstehen und in
diese Weite setzt du ein einziges Wort,
das dir guttut. Schon wenige Atemziige
spater ist es, als hatte jemand den Larm
leiser gedreht, die Schultern sinken, und
du beginnst nicht im Sprint, sondern in
deinem Takt.
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Beschreibung der Technik

Setze dich direkt nach dem Aufwachen oder vor dem
ersten Termin aufrechtund bequem hin. Lege die Hande
locker ab, schlieBe die Augen. Atme durch die Nase ein
und durch den Mund ruhig aus. Richte den Blick nach
innen und stelle dir vor, wie vor deinem inneren Auge
Pixel flr Pixel ein klares, schones Himmelblau entsteht,
gleichmaBig und sanft, bis die Flache vollstéandig ist.
Waéhle nun dein persénliches Ruhewort. Ideal ist ein
Wort, das bereits mit einer guten Erinnerung oder einem
stimmigen Geflihl verbundenist. Falls dir keines einfallt,
probiere diese Worter aus: »Ruhe«, »Stille«, »Liebe«
oder »Frieden«. Sieh zu, wie dein Wort in groBer, ruhi-
ger Schrift in der Mitte des Himmels erscheint. Beim
Einatmen genieBt du das innere Bild vom Himmelblau
und deinem Ruhewort, beim Ausatmen sprichst du dein
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Wort still im Geist mit Bedeutung und sanfter Kraft aus.
Wiederhole das flr drei bis flinf Ausatemzlige. Halte al-
les schlicht und ohne Eile. Wenn Gedanken aufkommen
und dich ablenken, nicke ihnen zu, kehre zum Wort im
Himmelblau zurlick und lasse es wieder klar werden.
Immer wieder.

Dauer der Technik
60 bis 120 Sekunden. Bei starkerer Unruhe bis zu 3 Mi-
nuten.

Level der Technik

@O0 Anfanger: Ein Wort wahlen und drei Ausatemzii-
ge lang dabei bleiben.

@00 Fortgeschritten: Dasselbe Wort taglich nutzen,
es mit dem Ausatmen leise innerlich sprechen und mit
einem kleinen Korperzeichen koppeln, zum Beispiel
Hand auf Herz.

@00 Profi: Wort im Tagesverlauf als Kurzanker in10
bis 20 Sekunden abrufen, besonders vor Gesprachen
oder Entscheidungen.

Darauf kommt es an

Wahle ein Wort, das sich flr dich echt anfihlt und wel-
ches von selbst beruhigend wirkt, ohne dein Zutun.
Lass das Himmelblau langsam entstehen, damit der
Geist ankommt, und halte die Schrift gut lesbar, ohne
Verzierungen. Atme durch die Nase ein und durch den
Mund weich aus, die Ausatmung einen Hauch langer als
die Einatmung, ohne zu pressen. Wenn das Wort blass
wird, ist das kein Fehler. Stelle es freundlich wieder
scharf.

3 Ruhewort

Warum die Technik wirkt

Ein einziges, bedeutungsvolles Wort
bindelt Aufmerksamkeit, senkt dein
kognitives Rauschen und bietet dem
Nervensystem einen klaren Fokus. Die
ruhige Visualisierung schafft Sicherheit,
die leichte Verlangerung der Ausatmung
unterstlitzt die parasympathische Be-
ruhigung. So verlagert sich dein innerer
Fokus weg von Reiziberflutung hin zu
Selbstfiihrung.

Passende Situationen

Am Morgen vor dem ersten Blick aufs
Telefon, in Ubergangen zwischen Termi-
nen, vor anspruchsvollen Gesprachen,
nach belastenden Nachrichten oder im-
mer dann, wenn du bemerkst, dass dein
Tempo-hdher ist als deine Prasenz.
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