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Guten Morgen! Das ist der Wunsch, mit dem wir
einander morgens begriiBen. Die Volksweisheit,
die sich darin ausdriickt, deutet an, dass hier eine
Kraft in Erschemnung treten soll — die Kraft des
Guten. Wir brauchen sie, um den Anforderungen
des Tages gerecht zu werden. Der Morgen ist eine
Zeit des Ubergangs. Etwas ist zu Ende gegangen
und etwas Neues bricht an. Deshalb ist der
Morgen mehr als nur ein Auftakt, er ist Pforte,

Briicke und Stiitzpfeiler des gesamten Tages.




,Das ganze Leben ist ein Wiederanfangen®, sagte
Hugo von Hofmannsthal. Wie stehen Sie dazu?
Zugegeben, das morgendliche Aufstehen verlangt
einem etwas ab, denn es gilt, das taglich Wieder-
kehrende mit neuen Impulsen zu fiillen, dass es
nicht ermtdend, langweilig oder gehetzt empfun-
den wird. Viele stehen schon morgens unter
Strom, weil sie sich gestresst fiihlen von den Auf-
gaben, die auf sie zukommen, oder sie geraten in
Hektik, weil sie sich schon beim Friihstiickskaffee
unter Druck fihlen und sich kaum Zeit nehmen,
sich einzustimmen. Lisst sich etwas tun gegen
dieses Morgengrauen?

Wie wir den Tag beginnen, entscheidet dartiber,
wie er wird. Unser Morgen wirkt sich auf den
restlichen Tag aus: ,,Sage mir, wie du den Tag be-
ginnst, und ich sage dir, wie er wird.” Frither, und
in manchen Hausern auch heute noch, haben die
Menschen vor dem Fruhstiick gebetet. Nicht nur,
um Dank zu sagen, sondern auch, um sich inner-
lich und auBerlich auf den Tag einzustimmen.
Heute sind wir frei, unsere eigenen Rituale zu
finden oder zu erfinden. Es braucht nur etwas
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Phantasie und Mut, um sich der Frage zu stellen:
Was brauche ich heute Morgen? Der Tag wire
sicher entspannter; wenn wir uns schon morgens
ein wenig Zeit nahmen, um Atem zu holen und
in Schwung zu kommen, um Kérper und Seele
auf den Tag einzustimmen. Es liegt an uns, inne-
zuhalten, um uns auf den Tag vorzubereiten, und
den Morgen lebensbejahend und freudig als
Tankstelle fiir Heiterkeit und Gelassenheit zu er-
leben. Dabei helfen Morgenrituale, die uns tiefer
mit uns selbst in Kontakt bringen und die einzel-
nen Handlungen immer bewusster gestalten las-
sen. Plotzlich wird der Morgen wieder frisch und
einmalig. Denn wir merken: kein Morgen ist wie
der andere.

Ich gebe Anregungen, die uns fragen lassen: Was
soll das Besondere heute Morgen sein? Was wiirde
die Freude auf den Morgen wecken? Wie wire
es, morgens spazieren zu gehen, ein paar Zeilen
ins Tagebuch zu schreiben, den Tag singend zu
begriflen oder kurzerhand den Fernseher aus dem
Frihsticksraum zu verbannen? Womit mochte ich
an diesem Morgen einen neuen Anfang wagen?
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Vom traumwandlerischen Hineinstolpern in den
Tag zum bewussten morgendlichen Anfangen:
das wire die Herausforderung, die es anzuneh-
men gilt. Morgenrituale helfen uns, das Alltag-
liche zu iberhéhen. Sie erlauben uns, ein wenig
in Distanz zur Welt zu gehen, bevor wir uns ans
Tagwerk machen. Die Welt kommt fiir eine Weile
zur Ruhe und wir in ihr. Es ist erstaunlich, wie
kreativ Menschen sind, wenn sie ihr Leben be-
wusst gestalten und Rituale fiir sich entdecken,
die sie innerlich begliicken. Aber Rituale sind
nicht nur Ausdruck von Kreativitat, sie [ordern
sie auch, weil sie die in uns schlummernden Ener-
gien wecken.

Morgenrituale sind Ausdruck der Ireiheit, weil
wir darin ausdriicken, dass nicht Termine, Pflich-
ten und Erwartungen uns bestimmen, sondern
dass wir unseren Tag selbst gestalten. Schon am
Morgen beginnen wir zu leben, statt von auflen
gelebt zu werden. Wir fihlen, dass es etwas gibt,
uber das andere nicht verfiigen konnen, etwas,
das uns allein gehort. Morgenrituale geben Sicher-
heit und wappnen uns fiir den Tag. Sie vermitteln
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uns: ,,Ein jegliches hat seine Zeit®. In Morgen-
ritualen driickt sich unser Lebensgefiihl aus und
auch ein Stiuck Kultur. Kleine, liebevolle Rituale
schenken schon am Morgen Lebensfreude und
Energie. Ich wiinsche Thnen, dass Sie unter den
vielen Anregungen fiindig werden, um sich fiir
[hren Tag mit Schwung und Wohlbefinden auf-

zuladen.
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