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GESUNDHEIT IM HOME-OFFICE
»Der perfekte Start in den Tag“

»Die erste Morgenstunde ist das Steuerrad des Tages.*
— Aurelius Augustinus —

Wie man in den Tag startet, so wird er oftmals auch. So kénnen Sie die ersten Momente des
Tages nutzen, um lhre Batterie direkt mit positiver Energie fur den Tag aufzuladen und den
Tag produktiv zu starten. Durch das morgendliche Ritual kdnnen Sie sich auf Ihren Tag aus-
richten und sind stets bereit, alle Ihre Ziele und Aufgaben anzugehen. Unabhangig davon,
wann Sie aufstehen, die Morgenroutine ist die entscheidendste aller Routinen.

»Du wirst dein Leben niemals verandern, solange du nicht etwas verédnderst, das du
taglich tust. Der Schliissel zum Erfolg liegt in deiner taglichen Routine*
—John C. Maxwell —

Eine Morgenroutine besteht aus einer Abfolge und Kombination von Gewohnheiten wahrend
der ersten Momente des Tages, um sich auf Koérper, Geist und Seele zu fokussieren. Das
Schaffen positiver Gewohnheiten ist eines der bemerkenswertesten Instrumente fur die Ver-
besserung des Wohlbefindens, mehr Gesundheit und Erfiillung. Machen Sie sich die Macht
der Gewohnheiten zu Nutze.

Nehmen Sie sich Zeit fur sich

Sobald Sie beginnen Ihren beruflichen Tatigkeiten nachzugehen, steht lhre Energie meist im
Dienste anderer Menschen. Umso sinnvoller ist es, dass Sie sich davor zunachst um lhre
eigenen Bedurfnisse kimmern. Auf diese Weise laden Sie |hre Batterie fir den Tag bis zum
Anschlag auf, anstatt die Energiereserven schon morgens aufzuzehren. Das ist alles andere
als egoistisch, denn letztendlich sind Sie in der Lage noch viel mehr geben zu kdnnen.

Ganz egal wie viel Zeit sie investieren wollen und kdnnen, wichtig ist, DASS Sie sich mor-
gens Zeit fur sich selbst nehmen. Sie haben keine Zeit? Ob die erste Stunde oder die ersten
10 Minuten des Tages, Sie haben immer die Moéglichkeit Kérper, Geist und Seele etwas Gu-
tes zu tun (siehe Beispiele).

Ganz wichtig

Die vorgestellten Beispielroutinen sind keine vollumfangliche Auflistung. Es gibt auch nicht
DIE perfekte Morgenroutine. Finden Sie fir sich selbst heraus, was lhnen guttut und gestal-
ten Sie lhre Morgenroutine so, dass Sie zu lhnen passt. Starten Sie zu Beginn auch lieber
mit kleinen Anderungen, fiihren Sie diese jedoch regelmaRig durch.

Gewinnen Sie den Morgen, dann gewinnen Sie den Tag!
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»Der perfekte Start in den Tag“

Beispiel Morgenroutine

Stehen Sie auf, sobald der Wecker klingelt

6:00 (kein Snoozing) und gehen Sie ins Bad
(Zahne putzen, (kalt) Duschen) und ziehen
Trinken Siesich an.

Versorgen Sie lhren Korper direkt am
Morgen mit ausreichend Flussigkeit. Ein
groBes Glas Wasser auf nichternen )
Magen rehydriert den Koérper und bringt Bewegen

derr il i SR Bringen Sie Ihren Korper weiter in
@ [ ] Schwung. Machen Sie zum Beispiel ein
) paar Dehntbungen vor offenem Fenster

und atmen Sie mehrmals kraftig durch.

Nutzen Sie mentale Ubungen (Dankbarkeit,

Visualisierung, Meditation), um Ihre 6:45
Gedanken und  Emotionen  positiv
auszurichten und |hren Geist in einen Planen
dankbaren und optimistischen Zustand zu . o
bringen. @ Nehmen Sie ein ausgewogenes Frihstick
[ ] zu sich und stimmen Sie sich auf Ihren Tag
und die bevorstehenden Aufgaben ein.
In den Tag starten e ey e B
Machen Sie sich einen Kaffee, begeben 9 '
Sie sich an lhren Arbeitsplatz und starten [ ] @
Sie entspannt, optimistisch und

energiegeladen in den Tag.

OJOXVIGIG,

WASSER KURZ-MEDITATION BEWEGUNG DANKBARKEIT PLANUNG

lhren Tag mit einem groBen Bereits die Durchfihrung einer Recken, Strecken und Nehmen Sie sich einen Gehen Sie lhre Tagesaufgaben
Glas Wasser zu beginnen, ist kurzen Atemmeditation hat morgendliches Dehnen ist sehr Augenblick Zeit Ihre Gedanken durch und planen Sie deren
die beste Maglichkeit, die im vielfaltige Vorteile fur Koérper gesund! Es ist hervorragend auf etwas zu lenken, fur das Sie  Ablauf. Schreiben Sie lhre
Schlaf verlorene Flissigkeit und Geist. Die proaktive dazu geeignet, Kérper und in lhrem Leben dankbar sind. Aufgaben auf und legen Sie

wieder aufzufillen und den  Anderung unseres  Geist aufzuwecken und Dadurch schaltet unser Gehirn  Prioritaten fest.
Korper dabei zu unterstitzen in ~ Atemmusters auf nur 6-10 Muskelverspannungen vom in den Positiv-Modus. Wir
Schwung zu kommen Atemzige pro Minute stellt das  Vortag oder der Nacht zulésen.  fuhlen uns glacklicher und  Tipp:

Gleichgewicht in  unserem steigern die  Gefuhle von BerUcksichtigen Sie in Ihrer
Tipp: Stress-Reaktionssystem wieder Tipp: Zufriedenheit und Planung immer auch Pausen
Geben Sie einige Spritzer her, erhéht die Energie und Fuhren Sie die  Verbundenheit Gleichzeitig und Zeit fur sich selbst, um lhre
Zitronensaft hinzu. starkt das Immunsystem. Bewegungsubungen vor dem werden Stress, Angst und Batterie zwischendurch wieder

offenen Fenster durch und Sorgen verringert. aufzuladen.

Tipp: atmen dabei tief durch.

Kombinieren Sie die Kurz- Tipp:

Meditation mit einer Es konnen auch ganz

Dankbarkeitsibung alltagliche Kleinigkeiten sein, far

die Sie dankbar sind.

Beispiel Morgenroutine ,Kurzvariante®



