
D I E  7  W I C H T I G S T E N
F A K T O R E N  F Ü R  E I N E

E R F O L G R E I C H E
M O R G E N R O U T I N E

Constanze Kruse



www.constanze-kruse .com insta :  constanze .kruse

Morgens bestimmen wir die Energie für den ganzen Tag. Starten wir

hektisch, fühlen wir uns oft gestresst. Starten wir bewusst, haben wir

mehr Ruhe, Kraft und Fokus. Eine gute Morgenroutine muss nicht

kompliziert sein – oft reichen wenige Minuten, um den Unterschied zu

spüren.

WARUM EINE MORGENROUTINE DEIN
LEBEN VERÄNDERT
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Das Wort Routine weckt oft die Vorstellung von starren Abläufen, von

etwas, das immer gleich sein muss. Doch genau das ist eine gute

Morgenroutine nicht. Sie ist kein festes Programm, das du jeden Tag

identisch abspulen musst. Vielmehr geht es darum, den Morgen

bewusst zu erleben – mit kleinen, flexiblen Ritualen, die dir guttun.

Routine bedeutet für mich nicht, dass alles exakt gleich ablaufen muss,

sondern dass es eine wiederkehrende Einladung zur Achtsamkeit ist.

Ein Moment, in dem du spüren kannst: Was brauche ich heute?

Vielleicht sind es ein paar tiefe Atemzüge, eine sanfte Bewegung oder

einfach nur eine Tasse Tee in Ruhe.

Warum ich das Wort trotzdem verwende? Weil wir alle eine Vorstellung

davon haben. Und weil es darum geht, die Bedeutung von Routine neu

zu denken – nicht als starre Pflicht, sondern als liebevolle Gewohnheit,

die dir Stabilität gibt, ohne dich einzuschränken. 💛

WARUM ICH DAS WORT
„MORGENROUTINE“ EIGENTLICH NICHT

MAG – ABER TROTZDEM VERWENDE
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FAKT EINS01
Viele Menschen starten den Tag im Autopilot: Der Wecker klingelt, man springt auf, scrollt am

Handy, hetzt ins Bad und fühlt sich schon früh am Morgen gehetzt.

Der Unterschied:

Unbewusstes Aufstehen: Du lässt dich von äußeren Reizen leiten, reagierst nur und

verlierst sofort Energie.

Bewusstes Aufstehen: Du entscheidest selbst, wie du in den Tag startest, nimmst dir einen

Moment für dich und setzt eine positive Intention.

Übung:

Morgens nach dem Aufwachen kurz die Augen geschlossen halten, tief atmen und sich

fragen:

"Wie möchte ich mich heute fühlen?" – Diese kleine Frage verändert, wie du deinen Tag

erlebst.



02
Viele denken, eine Morgenroutine braucht eine Stunde – 

aber das stimmt nicht. Schon 5 Minuten bewusst genutzt 

können:

- Den Geist klären

- Den Körper aktivieren

- Ein gutes Gefühl für den Tag geben

Beispiel für eine 5-Minuten-Routine:

1.     30 Sekunden bewusst atmen

2.    1 Minute den Körper strecken & wahrnehmen

3.    2 Minuten in Gedanken den Tag positiv ausrichten

4.   1,5 Minuten ein kleines Ritual genießen (z. B. Tee trinken)

Wichtig: Es geht nicht um Länge, sondern um Bewusstheit.

FAKT ZWEI



FAKT DREI
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Viele starten in den Tag, ohne ihren Körper wirklich wahrzunehmen. Dabei sendet er uns

ständig Signale.

Was du tun kannst:

Nach dem Aufwachen kurz liegen bleiben und fühlen: Wo ist Spannung? Wie fühlt sich

dein Atem an?

Dich einmal ganz durchbewegen – Arme strecken, Schultern kreisen, sanft den Rücken

dehnen.

Den Boden bewusst unter den Füßen spüren, während du aufstehst.

Warum das wichtig ist:

Du nimmst dich selbst wahr, bevor der Tag startet.

Dein Körper wird sanft aktiviert, ohne Stress.

Du stärkst deine Verbindung zu dir selbst.

Übung: Jeden Morgen für 1 Minute ganz bewusst in den Körper hineinspüren und drei Dinge

bemerken (z. B. „Meine Schultern fühlen sich verspannt an“, „Meine Füße sind warm“, „Mein

Atem ist ruhig“).



FAKT VIER 04
Ein bewusstes Ritual im Bad kann helfen, den Tag mit mehr Energie zu starten. Es muss nicht

viel sein – aber es sollte dir ein gutes Gefühl geben.

Mögliche Mini-Rituale:

Gesicht mit kaltem Wasser waschen & tief einatmen

Lieblingscreme langsam einmassieren

Ein Duft (z. B. ätherisches Öl) bewusst wahrnehmen

Dich im Spiegel anschauen und dir innerlich etwas Positives sagen

Warum das hilft:

Du fühlst dich direkt erfrischt und wohler in deinem Körper.

Du nimmst dir bewusst einen Moment nur für dich.

Es signalisiert deinem Gehirn: Der Tag beginnt – mit guter Energie.

Tipp: Falls du wenig Zeit hast, mache eine Sache bewusst, z. B. das Gesicht waschen mit voller

Aufmerksamkeit.



FAKT FÜNF 05
Eine Morgenroutine sollte sich in deinen Alltag integrieren –

nicht zur Belastung werden.

Wichtige Prinzipien:

In bestehende Abläufe einbauen: Statt neue Gewohnheiten zu erzwingen,

nutze bestehende. (Beispiel: Während der Kaffee durchläuft, kurz atmen und

bewusst den Körper spüren.)

 Abläufe möglichst gleich halten: Das Gehirn liebt Wiederholungen. Wenn du

immer in derselben Reihenfolge handelst, fällt es dir leichter.

Zeit gut abschätzen: Nichts ist stressiger als eine Routine, die länger dauert

als geplant. Wähle bewusst die Dauer, die für dich passt.

Beispiel für einen fließenden Ablauf:

1.      Aufstehen → 10 Sekunden atmen → sanft strecken

2.      Ins Bad → bewusst Gesicht waschen → Lieblingscreme nutzen

3.      In die Küche → warmes Wasser oder Tee trinken → dabei kurz innehalten

4.     Kurz überlegen: Was ist meine wichtigste Intention für heute?

So entsteht eine natürliche Routine – ohne Extrastress.

Tipp: Falls du mehr willst, kannst du später immer ergänzen. Aber starte mit

kleinen, einfachen Schritten.



FAKT SECHS
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Ein kleiner Moment, in dem du dich bewusst umsorgst, macht einen großen Unterschied.

Mögliche Mini-Wohlfühl-Momente:

Eine Tasse warmes Wasser oder Tee trinken und bewusst genießen

Eine Kerze anzünden, während du dich fertig machst

Ein angenehmes Körperöl oder Parfum auftragen

Für 10 Sekunden die Hände auf das Herz legen und tief atmen

Warum das hilft:

Du gibst dir selbst ein Signal: Ich kümmere mich um mich.

Es schafft einen Moment der Ruhe, bevor der Tag startet.

Du fühlst dich innerlich „genährt“ – körperlich & emotional.

Übung: Überlege dir ein kleines Ritual, das dich wärmt und dir gut tut.



FAKT SIEBEN 07
Eine Morgenroutine ist nicht nur eine Abfolge von Handlungen –

es geht darum, immer wieder kurz innezuhalten.

Kleine Achtsamkeits-Momente für zwischendurch:

Beim Zähneputzen für 5 Sekunden auf den Atem achten

Beim Anziehen kurz den Stoff der Kleidung bewusst spüren

Beim ersten Schluck Wasser bewusst fühlen, wie es durch den Körper fließt

Beim Gehen bewusst den Kontakt der Füße mit dem Boden wahrnehmen

Warum das wichtig ist:

Es holt dich aus dem Autopilot-Modus heraus.

Du startest mit mehr Klarheit und Ruhe.

Du lernst, den Moment mehr zu genießen – selbst an stressigen Tagen.

Tipp: Kein Perfektionismus – einfach kleine Momente der Achtsamkeit einbauen,

wann immer es passt.



Fazi t
DIE PERFEKTE MORGENROUTINE IST DIE,

DIE ZU DIR PASST

Eine Morgenroutine ist kein starres Konzept – sie sollte sich leicht in deinen Alltag einfügen und
dir guttun, anstatt dich zu belasten. Es geht nicht darum, Perfektion zu erreichen, sondern
bewusste Momente für dich zu schaffen. Schon kleine Veränderungen können einen großen
Unterschied machen.

Zusammenfassung der 7 wichtigsten Faktoren:
Bewusst aufstehen statt unbewusst in den Tag starten.
5 Minuten können bereits eine große Wirkung haben.
Den Körper spüren & sanft aktivieren.
Ein einfaches Wohlfühl-Ritual im Bad einbauen.
 Die Routine nahtlos in den Alltag integrieren, ohne Extra-Zeit zu brauchen.
Ein kleines Wohlfühl-Element hinzufügen, um genährt in den Tag zu starten.
Immer wieder innehalten & bewusst wahrnehmen.

Jetzt bist du dran: Wähle einen Punkt aus, den du morgen direkt ausprobieren möchtest – und
spüre, wie er deinen Start in den Tag verändert! 💛



VERTIEFE DEINE MORGENROUTINE –
MIT DER PERFEKTEN

MEDITATIONSREIHE FÜR
VIELBESCHÄFTIGTE FRAUEN & MÜTTER

Du möchtest deine Morgenroutine noch bewusster gestalten, aber hast wenig

Zeit? Dann sind diese speziell entwickelten Kurzmeditationen (jeweils nur 5

Minuten!) genau das Richtige für dich!

Diese Meditationen helfen dir, mehr Ruhe, Energie und Fokus in deinen Tag zu

bringen – ganz ohne Stress oder zusätzlichen Zeitaufwand. Sie lassen sich

mühelos in deinen Morgen integrieren, egal ob du Mama, Unternehmerin oder

einfach jemand mit vollem Terminkalender bist.

www.constanze-kruse.com

https://constanze-kruse.com/5-minuten-meditationen-kennenlern-deal/
https://constanze-kruse.com/5-minuten-meditationen-kennenlern-deal/


HIER EIN AUSZUG AUS DER MEDITATIONSREIHE – DAS ERWARTET
DICH:

✨  SCHUTZSCHILD DER GELASSENHEIT – STELL DIR VOR, WIE EINE
GOLDENE ENERGIE DICH VOR STRESS SCHÜTZT.

✨  ICH BIN GENUG – ERINNERE DICH: DU BIST WERTVOLL, GENAUSO
WIE DU BIST.

✨  MIT DEN WELLEN FLIESSEN – AKZEPTIERE HERAUSFORDERUNGEN
UND FINDE INNERE LEICHTIGKEIT.

✨  ENTSCHEIDUNG FÜR LEICHTIGKEIT – WÄHLE BEWUSST
GELASSENHEIT FÜR DEINEN TAG.

✨  LÄCHELN FÜR DEN TAG – EIN LÄCHELN VERÄNDERT DEINE
ENERGIE UND BRINGT MEHR POSITIVITÄT.

✨  MEIN SICHERER ORT – FINDE IN DIR EINEN RAUM DER RUHE UND
GEBORGENHEIT.

DIESE UND VIELE WEITERE MEDITATIONEN HELFEN DIR, ENTSPANNT
UND GESTÄRKT IN DEN TAG ZU STARTEN! 💛

WAS DICH ERWARTET:
24 GEFÜHRTE MEDITATIONEN – SPEZIELL FÜR FRAUEN MIT WENIG ZEIT

NUR 5 MINUTEN PRO SESSION – EINFACH IN DIE MORGENROUTINE
INTEGRIERBAR

THEMEN PASSEND FÜR JEDE TAGESFORM – VON SANFTEM AUFWACHEN
BIS ZU MEHR ENERGIE

IDEAL FÜR MÜTTER, BERUFSTÄTIGE & ALLE, DIE BEWUSSTER STARTEN
MÖCHTEN

Warum gerade diese Meditationen?

✨ Kurz & wirkungsvoll – Kein zusätzlicher Zeitaufwand, sondern bewusste 5

Minuten für dich

✨ Gezielt für Frauen entwickelt – Alltagstauglich, mit sanfter, stärkender Energie

✨ Flexibel einsetzbar – Perfekt für jede Tagesform & Morgenroutine

Diese Meditationsreihe hilft dir, deinen Morgen entspannter und kraftvoller zu

gestalten – mit nur wenigen Minuten am Tag!

Jetzt ausprobieren & deine Morgenroutine auf ein neues Level bringen! 

https://constanze-kruse.com/5-minuten-meditationen-kennenlern-deal/

