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. Piep-Piep-Piep” — bei diesem Gerausch
am frihen Morgen rollen sich dir die
Zehenndgel hoch und du wirdest dei-
nen Wecker am liebsten gegen die
Wand schmeif3en? Du betatigst die Weck-
wiederholung im 5-Minuten-Takt, willst
dich einfach noch mal kurz umdrehen, weil das Bett
einfach so schon warm und kuschlig ist?

Diese Zeiten sind ab jetzt vorbei! Ich zeig dir die bes-
ten Tricks, wie du morgens leichter aus den Federn
kommst, indem du dich selbst motivierst oder Uber-
listest. Denn Morgenmuffel oder Langschlafer sind
meist weder faul noch trage, nur passt ein normaler
Arbeitsalltag von 8 bis 17 Uhr einfach nicht in ihren
Tagesrhythmus. Meine Freundin Fabienne ist zum Bei-
spiel so eine Nachtaktive. Am Morgen braucht sie min-



destens drei Tassen starken Kaffee, um nicht zurick in
den Schlaf zu sinken. Fabienne hat meine Tricks ge-
testet und, voila, das Ergebnis kann sich sehen lassen:
Vergangenen Sonntag waren wir um 8 Uhr morgens
gemeinsam im Park joggen und sind danach superfit
mit einem herrlichen Frihstlck in den Tag gestartet!

Pardon, ich habe mich noch gar nicht vorgestellt: Mein
Name ist Madame Missou. Mehr als einen guten Café
au lait und einen Plausch mit meiner besten Freundin
brauche ich nicht, um glicklich zu sein!

Mit meinen

20 erprobten Aufsteh-Tipps wirst du die Tage in
Zukunft voll auskosten, statt sie zu verschlafen!

Peune



