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               Erster Stresstest

            Ärgern macht glücklich. Es hält fit. Es macht schlau. Es fördert die Durchblutung der Muskulatur. Es beschleunigt die Kommunikation der Gehirnzellen. Wer sich aufregt, ist intelligenter und kreativer als andere. Deshalb gibt es keine überflüssige Aufregung. Im Gegenteil. Sich nicht aufzuregen ist vergeudete Lebenszeit. Her mit den Nervereien! Jeder Anlass ist willkommen. Mal schauen, was heute dran sein könnte! Hier ist schon mal die erste Checkliste für die Zeit vor dem Frühstück. Schon beim Gedanken an diese Punkte steigen IQ und EQ, Einfallsreichtum und Widerstandskraft. Also, was wird heute wohl am nervigsten sein?

               Das wird dich heute nerven

            
               
               ‣ dein Partner, der am Morgen nicht mehr ganz so gut riecht wie am vergangenen Abend;

               ‣ der Spiegel, der dich exakt so zeigt, wie du nie aussehen wolltest;

               ‣ das Wetter, das dir die nächste Blasenentzündung einfüllen wird oder dein Deo total versagen lässt;

               ‣ der Nachbar, der seinen Müllberg so in den Hausmülleimer stopft, dass für dein Tütchen kein Platz mehr bleibt;

               ‣ die Ampel, die so sadistisch ist, dass sich eine extralange Autoschlange vor deinen Augen vorbeischiebt, bis die Kreuzung verstopft ist und du auch bei Grün nicht losfahren kannst;

               ‣ die Leute im Bus, die ihren MP3-Schrott hören und dabei so bescheuert aussehen, als führen sie zum Irrenhaus-Casting;

               ‣ die Bahn, die sich verspätet und nach einigen Minuten noch mal verspätet, weshalb die Herde auf dem Bahnsteig so anwächst, dass die Atemluft in den Abteilen binnen weniger Sekunden abgesaugt sein wird;

               ‣ die Arbeit, bei der du alle Unterlagen findest, nur nicht die vom Chef geforderten, während der neue Kollege unter großem Applaus Witze für Dummies reißt;

               ‣ die Warteschleife, in der dein Anruf landet und in der du stundenlang mit einer stumpfsinnigen Melodie im Dauerrepeat hingehalten wirst;

               ‣ der Mittagsfraß, der mit dem Text auf der Speisekarte so wenig zu tun hat wie dein letztes Urlaubshotel mit der Beschreibung im Reiseportal;

               ‣ der eingerissene Mundwinkel, der dein unbeschwertes Lachen auf ein verkniffenes Lächeln reduziert und das Essen zur Schmerzprüfung macht;

               ‣ der leere Handtuchspender im WC, der dich zwingt, mit nassen Fingern nach einem Papiertaschentuch zu suchen oder die Hände gleich an deinen Kleidern abzutrocken;

               ‣ deine Konkurrentin im Büro, die dermaßen gute Laune hat, dass dir übel wird;

               ‣ die Kassiererin im Supermarkt, die die Kassenrolle erneuern muss, nach längerem Stöbern ermittelt, dass kein Ersatz vorrätig ist, und die dann den Verkaufsleiter per Mikrophon ausruft, die Achseln zuckt und dir zulächelt, während du um Jahre alterst;

               ‣ der Verkäufer der Obdachlosenzeitung, der dich wie einen alten Kumpel begrüßt, damit du mit schlechtem Gewissen vorbeischleichst, wenn du es überhaupt wagst, ohne Spende weiterzugehen;

               ‣ der Radfahrer, der dich zwingt, deine Spur auf dem Fußweg zu verlassen, und zum Dank spritzend durch die Pfütze rauscht;

               ‣ der Inhalt des Briefkastens, den du unters Kinn klemmst, weil du Einkaufstüten in beiden Händen trägst, und der dann auf den Fußboden klatscht und sich im Flur verteilt, während dein Hassnachbar lächelnd vorüberschreitet;

               ‣ der Kontoauszug, auf dem ein unsichtbares STOPP aufflammt;

               ‣ der Anruf deiner Mutter, deren Nummer auf dem Display dir Magendrücken, Haarausfall und Ohrensausen verursacht;

               ‣ der Henkel der Konservendose, der abbricht, aber so, dass durch ein winziges Loch noch die Tomatensoße als Fontäne herausspritzen kann;

               ‣ die Absage, die dich erreicht, als du die Alternative gerade gekippt hast;

               ‣ das Fernsehprogramm, das dieselben News wiederkäut, die abgenudelten Filme wiederholt und die immer gleichen ranzigen Talkshowgäste zur Verblödung freigibt;

               ‣ die Facebook-Freunde, die deinen hochintelligenten, originellen und witzigen Beitrag mal wieder völlig missverstehen und geschlossen zum Mobbing ansetzen;

               ‣ die Leute im Kino, die sich laut unterhalten, Popcorn in deinen Nacken husten und enthusiastisch an Stellen losbrüllen, an denen du absolut nichts Lustiges entdecken kannst;

               ‣ der Film, der so verschachtelt konstruiert ist, dass du ihn nicht kapierst, oder vielmehr: Jetzt willst du ihn auch gar nicht mehr kapieren;

               ‣ das Fernglas, mit dem du abends die erleuchteten Fenster absuchst und das dir keine einzige skandalöse Szene zeigt.

            

               Den Tag anbrechen

            Aufzuwachen ist ärgerlich genug. Ausgerechnet morgens aufzuwachen ist besonders unpassend. Hat dir jemals eine Morgenstunde Gold in den Mund gelegt? Nein. Immer nur Belag auf die Zunge. Dazu kommen der schwere Kopf und die schmerzenden Glieder. Nach Untersuchungen des Fraunhofer-Instituts für Tageszeitenforschung ist der Morgen schlicht ungeeignet für den Beginn eines Tages. Wer könne, solle später anfangen. Doch morgendliches Aufwachen ist schwer zu verhindern. Ganz zu schweigen von dem, was sich daran anschließt und was viel schwieriger ist: das Aufstehen. Nicht alles daran nervt. Nur fast alles.
‣ Der Wecker. Egal ob er brummt oder klingelt, trötet oder flötet, er tut es zur Unzeit. Und lernt er etwa dazu? Nein! Nicht mal aus Schmerzen! Gut ein Fünftel der Jahresproduktion von Weckern geht in den Morgenstunden zu Bruch. Fast immer beim Versuch, das Lärmen zum Schweigen zu bringen. Den Rekord im Weckerzerwerfen hielt lange ein gewisser Lord Calverton. Allein im Jahre 1973 zerstörte er insgesamt 127 mechanische Weckuhren und schaffte angeblich in den folgenden Jahren noch mehr. Doch da war diese Art Spitzenleistung schon wieder aus dem Guinness-Buch gestrichen worden. Ab morgen bringst du sie wieder rein!
‣ Der Körper. Dein Körper will aufgeben. Und du verstehst ihn. Selbst wenn er noch nicht viele Jahre hinter sich hat – es reicht ihm. Er hat genug. Seine morgendlichen Signale: Schwärze, Schwindel, Schlappheit, Schmerzen. Jetzt rächt sich, dass du ihn mit Sport gefoltert hast. Seit du die bestgetesteten Laufschuhe hast, tun die Füße weh. Die Achillessehnen werden nie mehr glücklich werden. Deine Knie sind schlecht geschmiert. Die Hüfte quietscht. Du wirst sie irgendwann ersetzen können. Aber das klappt nicht mit allen knackenden Gelenken, nicht mit der Wirbelsäule, dem verspannten Nacken. Deine gesamte Muskulatur zeigt am Morgen, was sie von all deinem Yoga und Pilates oder einfach nur Treppensteigen hält: gar nichts, aber absolut nichts.
‣ Dein Partner. Gestern mag er oder sie noch einigermaßen akzeptabel gewesen sein. Am Morgen nicht mehr. Nicht nachdem er oder sie die ganze Nacht gewühlt, geschnarcht, geröchelt hat. Rinnt da noch ein Speichelfaden aus dem Mundwinkel? Oder kommt das erst beim Schlaganfall? So jung er sein mag, morgens sieht er so verquollen aus wie Boris Becker nach der ersten Zigarre. Und er riecht auch so. Er hat keine Zahnbürste am Bett, keinen Zungenschaber. Kann er sich wenigstens wegdrehen und woandershin atmen? Oder ist er gar nicht mehr da? Ist er bereits aufgestanden, lärmt und rasselt er in der Wohnung, damit auch du erwachst? Er muss aus dem Haus, aber du könntest noch schlafen. Das mag er nicht. Was für ein Nervbold! Oder ist es umgekehrt? Du musst aufstehen, weil du ehrliche Arbeit hast, und dieser Schlaffsack will weiter im Bett siffen? Sollst du seiner Hoheit womöglich noch das Frühstück hinstellen? Ätzendst! Es gibt ein Liebesgedicht über Partnerschaften am Morgen. Es stammt von George Sand. Sie war die Gefährtin des Glamour-Pianisten Chopin. Hier ihre Verse in aktueller Übersetzung:

               Im Doppelbett

               Die Sterne sind verblichen,

               Bald muss es Morgen sein.

               Da –!? Ist dir was entwichen?

               Das muss vom Knoblauch sein!

               Du hüllst dich in die Decke,

               Als lägst du tief im Schlaf.

               Doch hobst du sie zum Zwecke,

               Dass mich dein Darmwind traf.

               Herr, Gnade! Selbst Gespenster

               Verlassen jetzt den Raum.

               Wie öffne ich das Fenster?

               Die Kraft bleibt mir ja kaum.

               Woher bekomm ich Sauerstoff?

               Wer reicht mir einen Schlauch?

               Und was dir aus dem Munde troff,

               Vermischt sich mit dem Hauch

               Der Pest, die dich umwabert.

               Schon knattert’s wieder raus!

               Das Loch, das sonst nur labert,

               Strömt saure Fäulnis aus.

               Grenzwert? Längst überschritten.

               Im Dunst, der dich umgibt.

               Doch gleich ist ausgelitten.

               Erstickt, die dich geliebt.

            
‣ Der Spiegel. Wer morgens in den Spiegel sieht, kann nicht mehr an Gott glauben, stellte die Alkoholtesterin Liz Taylor fest. Gott oder nicht, beim verfrühten Blick in den Spiegel kommen Glaube, Liebe, Hoffnung abhanden. Die Figur, in der Horizontalen noch halbwegs schlank, verrutscht in der Vertikalen an allen verrutschbaren Stellen. Das Gesicht, am Abend zuvor noch ebenmäßig und leuchtend, ist von den Knitterfalten des Kissens verwüstet, wenn das nicht die Knitterfalten des Alters sind. Die Haut zeigt den Grauton abgelebten Lebens. Es geht nicht nur dir so. Primaten, denen der Tierpfleger einen Spiegel hinhält, betrachten sich nachmittags und abends gern darin. Zeigt er ihn morgens, zerstören sie ihn. Den Spiegel. Und wenn sie gut drauf sind, auch den Wärter.
‣ Die Waage. Der Fußboden in deinem Badezimmer fällt nach einer Seite hin ab. Nur durch diese Schräge ist zu erklären, dass die Waage beharrlich ein übertriebenes Gewicht anzeigt. Es gibt absolut keinen Grund, sich schon morgens draufzustellen. Und doch tust du es, bis sie, wie es einst der fetten Sängerin Mama Cass geschah, unter deinem Gewicht zerspringt. Bis dahin setzt du dich der quälenden Diagnose aus, womöglich samt Analyse deines Wasser-, Muskel-, Fett- und Knochenanteils. Kannibalen benutzen solche Waagen vor dem Kochen evangelikaler Missionare. Warum tust du es? Weil du dich gern ein bisschen quälst und folterst!
 
Und das kommt noch dazu:
‣ Die Zahnbürste, die rätselhafterweise morgens noch feucht ist, obwohl du dir abends nicht mehr die Zähne geputzt hast. Welche Keime haben sich da selbstlos für dich am Leben gehalten?
‣ Der leere Brötchenkorb, der schmerzlich daran erinnert, dass jemand hätte Brötchen holen können, wenn es nur jemanden gäbe, der dazu bereit wäre.
‣ Die Küche, die von niemandem aufgeräumt wurde.
‣ Die Geräusche aus dem Treppenhaus, die von Leuten stammen, die aus irgendeinem Grund aufgeweckter sind als du und denen du deshalb auf keinen Fall begegnen möchtest.
‣ Der Blick auf den Schreibtisch. Auf all die Papiere, die nach Erledigung verlangen, die auf Bezahlung, Antwort oder Widerspruch warten. Am Abend konntest du ihre unausgesprochene Forderung übersehen. Morgens trifft sie dich im Magen.
‣ Das Zappen durch die Morgenprogramme. Überall tun Leute so, als seien sie schon lange putzmunter, und checken topfrisch die Welt, um dich zu mahnen, zu warnen oder wenigstens wach zu schocken.
‣ Die Aussicht. Draußen vor dem Fenster wartet etwas, das einfach zu viel ist für dich: der Tag, die Welt, die anderen. Muss das sein? Jeden Morgen wieder? Shit.

               
                  Bescheuerte Weisheiten

               
               ‣ Der frühe Vogel fängt den Wurm. – Kein Wurm steht morgens auf und kriecht ans Tageslicht, um die Vögel singen zu hören. Würmer kommen an die Erdoberfläche, wenn es regnet, denn dann wird im Boden der Sauerstoff rar. Frühe Vögel sind dann schon wieder müde und ziehen sich ins Nest zurück – falls sie noch die Kraft dazu haben. In Brasilien heißt das Sprichwort richtiger: «Den frühen Vogel fängt die Katze.» Das entspricht der Weisheit: «Die zweite Maus kriegt den Käse.» Denn die erste wird von der Falle erschlagen. Dazu passt, dass Leute, die vom Burnout erwischt werden, fast ausnahmslos Frühaufsteher sind oder waren. Genauso der frühe Vogel: Er wird einfach früher gefressen. Freut sich der Wurm. Und du kannst wieder ins Bett gehen.

               ‣ Jeden Morgen geht die Sonne auf. – Volkslied. Verantwortlich für den Text zeichnet der schnarchsäckige Dichter Hermann Claudius, der immer erst zum Mittagessen aufstand. Sein Urahn Matthias Claudius war übrigens ein reiner Nachtmensch; «Der Mond ist aufgegangen» war sein Morgenlied. Hermann Claudius verdankte seine Behauptung dem Studium astronomischer Tabellen, denen zufolge angeblich jeden Tag tatsächlich ein Sonnenaufgang stattfindet. Das ist graue Theorie. Claudius lebte in Hamburg, wo die Sonne nur an einunddreißig Tagen im Jahr morgens zu sehen ist. An 334 Tagen nicht. Also: «An jedem zehnten Morgen geht die Sonne auf», das kommt knapp hin. Das Lied nervt. Der Dichter nervt. Du kannst im Bett bleiben.

               ‣ Ein Spaziergang am frühen Morgen ist ein Segen für den ganzen Tag. – Henry David Thoreau. Diesen in Amerika verbreiteten Satz schrieb der selbsternannte Philosoph Thoreau in einem Brief an die Mutter seiner Geliebten Mary Russell. Und das tat er im Februar 1841, als ganz Neuengland von Blitzeis heimgesucht worden war. Mrs. Russell sollte sich bitte frühmorgens auf die spiegelglatten Wege wagen. Der Segen, den Thoreau sich davon erhoffte: dass sie sich das Genick brechen und nicht mehr auf Heirat mit ihrer Tochter drängen würde. Und der Wunsch ging in Erfüllung! Top! Bei ähnlicher Gelegenheit darfst du diese philosophische Meisterweisheit ebenfalls verwenden.

            
               
                  Frühes Aufregen: Tipps & Tricks

               
               Dass die gewohnte Welt wieder erscheint, ist eigentlich schon nervig genug. Doch dein Körper kommt nicht ohne weiteres in den Ätz-und-Ärger-Modus. Das System fährt nur stockend hoch. Der Zustand wohligen Friedens will nicht schnell genug weichen. Dem kannst du abhelfen. Andere haben es vor dir geschafft.
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