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E I N L E I T U N G

Das Arbeitsbuch, das Sie hier in den Händen halten, bildet 
das Rückgrat der Unterweisungen aus meinem Buch Der 

Weg des Künstlers. Dieses Werk nahm eigentlich gar nicht als Buch 
seinen Anfang, sondern als eine Ansammlung von Unterrichtsno-
tizen. Ich scharte meine Kursteilnehmerinnen und -teilnehmer 
um mich und sagte: »Ich schlage euch vor, dass ihr jetzt mal Fol-
gendes ausprobiert.«
Meine frühen Kurse, die ich im New Yorker Stadtteil SoHo in den 
hohen Räumlichkeiten eines Lofts abhielt, sind mir noch gut im 
Gedächtnis. Noch immer habe ich diese Mischung aus Skepsis 
und Eifer vor Augen, die sich auf den Gesichtern der Teilnehmer 
spiegelte – eine Mischung aus Hoffnungsfreudigkeit und Verzweif-
lung. Ganz besonders entsinne ich mich einer Rothaarigen im 
Punk-Outfi t namens Janet, die mit trotzig verschränkten Armen 
dasaß und mich herausforderte, mir Techniken auszudenken, die 
auch wirklich funktionierten.
Die Techniken, die wirklich funktionieren, fi nden Sie nun hier in 
diesem Buch. Sie sind das Destillat aus fünfundzwanzig Jahren Er-
fahrung im Unterrichten. Wenn Sie damit arbeiten, wird dies zu 
einem kreativen Durchbruch führen. Das ist so ähnlich wie beim 
Hatha Yoga: Sie dehnen und strecken sich ganz einfach in be-
stimmte Stellungen hinein und erleben einen gesteigerten Ener-
giefl uss. Viele Techniken werden Ihnen verblüffend simpel vor-
kommen. Was soll zum Beispiel das Auffi nden von hübschen Stei-
nen? Was soll das bewirken? Die Antwort lautet: alles. Die von 
Ihnen ausgewählten Steine erinnern Sie an die Schönheit der 
Schöpfung. Wenn Sie sie eine Woche lang in der Tasche mit sich 



herumtragen, gemahnen sie Sie daran, dass auch Sie schöpferisch 
tätig sein sollen.
»Julia, deine Techniken erinnern mich an den Kindergarten«, 
wirft man mir zuweilen vor. »Ja«, sage ich. »So ist es. Wann hat-
test du das letzte Mal Spaß beim Lernen?«
Wenn Sie mit den in diesem Buch präsentierten Techniken arbei-
ten, werden Sie Spaß am Lernen haben. Sie werden noch einmal 
den kindhaften schöpferischen Teil in sich erwecken – den inne-
ren Künstler/die innere Künstlerin. Es spielt keine Rolle, ob Sie 
eine erklärte Künstlerin in einer von Ihnen erwählten Kunstform 
sind oder sich ganz einfach nur nach einem kreativeren Leben 
sehnen. Die Techniken werden funktionieren, wenn Sie mit ih-
nen arbeiten.
Der Weg des Künstlers ist ein Pfad der konkreten Erfahrung. Wir 
erwecken die Kreativität nicht über die Theorie, sondern indem 
wir konkreten Gebrauch von ihr machen. Wenn es Sie interes-
siert, mehr über die intellektuelle Ebene der Techniken in diesem 
Arbeitsbuch zu erfahren, werden Sie vielleicht den Weg des Künst-
lers in seiner Gänze lesen wollen, dessen Essays sich auf die Metho-
den und Techniken beziehen. Doch ich sage noch einmal, dass Sie 
nicht unbedingt wissen müssen, warum etwas funktioniert, damit 
es funktioniert. In der Regel ist zu viel Nachdenken Bestandteil 
von Blockaden. Künstler und Intellektuelle gehören nicht der 
gleichen Gattung an, ein Umstand, der zu viel Verwirrung führt. 
In den Schulen werden wir dazu erzogen, den Intellekt einzuset-
zen, nicht aber unsere künstlerische Natur. Wir lernen, wie man 
Kunst auseinandernimmt, nicht wie man sie schafft.
Mit Hilfe der einfachen Technikbausteine in diesem Buch werden 
Sie alte Verletzungen heilen lernen und auf neue Horizonte zuge-
hen.
Sie werden verbohrte Hirngespinste und schmerzliche persönliche 
Erfahrungen in den Künsten untersuchen und sie abstreifen. Sie 
werden sich immer eine Technik auf einmal aneignen und dabei 
lernen, wie Sie sich ein neues und positiveres Leben aufbauen 
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können, das auf Optimismus und größere Fexibilität und Wider-
standskraft gegründet ist. Sie werden lernen, furchtlos zu sein, aber 
Sie werden auch lernen, trotz Ihrer Ängste schöpferisch tätig zu 
sein.
Kunst ist ein spiritueller Akt. Man braucht Glauben und Vertrau-
en, um sich vor eine weiße Seite zu setzen, sich auf eine Bühne zu 
begeben, vor eine Staffelei zu stellen. Die Seiten dieses Arbeits-
buches sind im Wesentlichen ein spiritueller Werkzeugkasten. 
Über die Morgenseiten und den Künstlertreff – Techniken, die in 
diesem Buch erklärt werden – werden Sie lernen, wie Sie sich eine 
spirituelle Funkstation aufbauen, die die Stimme der Inspiration 
verstärken wird. Sie werden mit einer machtvollen spirituellen 
Kraft in Kontakt kommen, die manche vielleicht Gott und andere 
die Muse nennen. Lassen Sie sich von keiner Semantik blockie-
ren. Sie brauchen nicht an irgendetwas Bestimmtes zu glauben, 
damit diese Techniken funktionieren. Sie sehen vielleicht sehr 
nach Zen aus, sind aber tatsächlich ungemein praktikabel. Sie wir-
ken nicht auf irgendein imaginäres Leben ein, sondern auf das, das 
Sie ganz konkret leben. Fügen Sie diese Techniken einfach Ihrem 
Dasein, so wie es gegenwärtig ist, hinzu. Halten Sie nicht nach 
dramatischen Veränderungen Ausschau. Der Wandel, den Sie er-
fahren werden, wird zwar substanzieller Natur sein, aber in ganz 
kleinen Schritten erfolgen.
Die Geschichten und Mythen, die die Kunst umranken, haben 
äußerst schädliche Auswirkungen. Unsere Gesellschaftskultur 
lehrt uns, dass Kreativität ein furchteinfl ößendes Bestreben ist. 
Das ist nicht der Fall. Kreativität kann sowohl risikolos als auch 
benutzerfreundlich sein. Wir sind alle kreativ, und durch die An-
wendung dieser einfachen Techniken kann jedes Leben kreativer 
gestaltet werden. Ich hoffe, dass es Ihnen Freude macht, mit die-
sem Buch zu arbeiten, dass Sie größer, stärker und bunter wer-
den – dass sich Ihre Träume aus dem Reich der Phantasie in die 
Realität umsetzen lassen. In dem Maße, wie Sie Ihre Fähigkeit 
steigern, auf die schöpferische Führung zu hören, wird sich Ihr 

9  



Weg auf organische Weise, Schritt für Schritt, entfalten. Wenn 
ich einen Kurs gebe, begrüßen mich die Teilnehmer oft mit dem 
Satz: »Ihr Buch hat mein Leben verändert.« Ich antworte dann 
stets: »Danke, aber das haben Sie selbst getan. Sie haben Ihr Le-
ben verändert, indem Sie sich eines spirituellen Werkzeugkastens 
bedient haben.«
Sie können sich dieses Arbeitsbuch als Handbuch oder Leitfaden 
für Künstler vorstellen. Zusammen mit dem Weg des Künstlers oder 
auch nur für sich genommen, bietet es einen stabilen und konti-
nuierlichen Leitfaden für ein kreatives Leben. Diese Techniken 
haben Blockaden gelöst und zu Kinderbüchern und Spielfi lmen 
geführt. Hollywoodschauspielerinnen und Lehrer im amerika-
nischen Mittelwesten haben sich ihrer bedient. Opern wurden 
komponiert, Theaterstücke geschrieben, Romane erblickten das 
Licht der Welt, und Einpersonenshows gelangten zur Aufführung. 
Wenn Sie einen bestimmten Traum der Kreativität hegen oder 
sich vielleicht auch nur vage danach sehnen, werden diese Tech-
niken Prioritäten setzen, Klarheit in Ihre Unternehmungen brin-
gen und Sie mit Energie aufl aden.
Wir sind sehr viel kreativer, als wir uns vorstellen. Wir sind weit-
aus größer und wagemutiger, als wir denken. Dieser Werkzeugkas-
ten soll Ihnen helfen, sich als Künstler/Künstlerin zu entfalten. 
Das kann heißen, dass Sie ein paar Überraschungen erleben wer-
den. Sie machen sich vielleicht in der Hoffnung an die Arbeit, 
Blockaden zu lösen und die Schriftstellerin in Ihnen zum Vor-
schein zu bringen, nur um dann nebenbei festzustellen, dass Sie 
auch einen Fotografen, eine Bildhauerin oder einen Maler in sich 
bergen. Wir sind weitaus begabter, als wir wissen, und unsere Ta-
lente sind in vielen ungeahnten Richtungen zu fi nden.
Der Weg des Künstlers ist eine Entdeckungsreise. Sie selbst sind 
das unbekannte Land, das Sie erforschen werden. Seien Sie darauf 
gefasst, dass Sie sich sowohl in sich selbst als auch in Ihre Umwelt 
verlieben werden.
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Die Grundprinzipien

 1. Kreativität stellt die natürliche Lebensordnung dar. Leben 
ist Energie: reine schöpferische Energie.

 2. Es gibt eine zugrundeliegende, innewohnende schöpferi-
sche Kraft, die das ganze Leben – uns eingeschlossen – 
durchdringt.

 3. Wenn wir uns unserer Kreativität öffnen, öffnen wir uns 
der uns und unserem Leben innewohnenden Kreativität 
des Schöpfers.

 4. Wir selbst sind Schöpfungen. Und darum sind wir wieder-
um dazu bestimmt, das Schöpferische weiterzugeben, in-
dem wir selbst schöpferisch und kreativ tätig sind.

 5. Die Kreativität ist Gottes Geschenk an uns. Der Gebrauch 
unserer Kreativität ist das Geschenk, das wir an Gott zu-
rückgeben.

 6. Die Weigerung, kreativ zu sein, ist Eigenwille und wider-
spricht unserer wahren Natur.

 7. Wenn wir uns für das Erforschen unserer Kreativität öff-
nen, öffnen wir uns Gott, öffnen wir uns in eine gute, 
wohlgeordnete Richtung.

 8. Da wir unseren kreativen Kanal zum Schöpfer öffnen, 
können wir viele sanfte, aber doch kraftvolle Veränderun-
gen erwarten.

 9. Wir setzen uns keiner Gefahr aus, wenn wir uns für eine 
immer größere und noch größere Kreativität öffnen.

10. Unsere kreativen Träume und Sehnsüchte entstammen 
einer göttlichen Quelle. Indem wir auf unsere Träume zu-
gehen, gehen wir auf unsere Göttlichkeit zu.
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Vertrag

Ich,  ,
bin mir bewusst, dass ich mich auf eine intensive, geführte Begegnung 
mit meiner eigenen Kreativität einlasse. Dazu verpfl ichte ich mich für 
die Kursdauer von zwölf Wochen.

Ich,  ,
verpfl ichte mich zu wöchentlichem Lesen, zu den täglichen Morgensei-
ten, einem Künstlertreff pro Woche und der Erfüllung der Aufgaben für 
jede Woche.

Ich, ,
bin mir des Weiteren bewusst, dass dieser Kurs Themen aufwerfen und 
Emotionen aufrühren wird, mit denen ich mich auseinandersetzen 
muss.

Ich,  ,
verpfl ichte mich, während der gesamten Kursdauer hervorragend für 
mich zu sorgen, ausreichend zu schlafen, mich gut zu ernähren, mich 
genügend zu bewegen und mich zu verwöhnen.

 
(Unterschrift) (Datum)
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D I E  G R U N D T E C H N I K E N

Technik eins: Die Morgenseiten

Wenn es eine einzige einfache Technik gibt, die das Funda-
ment meines – und eines jeden – kreativen Lebens bil-

det, dann sind das die Morgenseiten. Ich schreibe sie seit nunmehr 
fünfundzwanzig Jahren. Ich beginne keinen Tag ohne sie. Was ge-
nau sind die Morgenseiten? Klingt nach Arbeit. Warum sollten wir 
uns damit abgeben? Es handelt sich um drei Seiten eines täglich, als 
Erstes gleich nach dem Aufstehen handschriftlich niedergeschrie-
benen Bewusstseinsstroms. Eine exzellente Meditationspraxis für 
hyperaktive Westler. Diese Seiten geben Klarheit und Prioritäten 
für den Tag vor. Sie sollen keine hohe Kunst sein. Keine »wirk-
liche« schriftstellerische Tätigkeit. Es handelt sich einfach um ein 
Absaugen der Geistesoberfl äche, damit wir zu den tieferen Gedan-
ken und Impulsen vordringen können, die sich in den unter un-
serem täglichen Offkommentar gelagerten Schichten verbergen.
Was ist der tägliche Offkommentar? Das ist die kleinkarierte, pin-
gelige Stimme, die uns oft so plötzlich innehalten lässt. Sie ken-
nen das: »Ich hab vergessen, Katzenstreu zu kaufen. Ich hab meine 
Schwester nicht zurückgerufen. Ich hätte gestern bei dieser Ver-
sammlung meine Meinung sagen sollen. Ich brauche Tempota-
schentücher. Das Auto gibt ein merkwürdiges Klopfgeräusch von 
sich …« Wir haben alle so einen Offkommentar zu den Dingen, 
mit denen wir befasst sind oder die uns Sorgen machen. Die Mor-
genseiten sind ein Fanghandschuh für diese Belange. Dadurch, 
dass wir sie auf den Seiten festhalten, können wir mit frischem 
Blick den Tag beginnen.



Die Morgenseiten könnten durchaus weinerlich und griesgrämig 
sein. Sie vermitteln vielleicht das Gefühl von Kleingeist und Ne-
gativität, obschon auch zuweilen eine glanzvolle neue Einsicht 
aufblitzen kann. Der Anfang meiner täglichen Seiten kann so aus-
fallen: »Ich bin wach und ich bin müde. Ich fühle mich entmutigt. 
Ich muss heute mal raus und einen längeren Spaziergang machen 
können …« Nur selten fi ndet sich hier etwas Optimistisches oder 
irgendetwas, das direkt mit Kreativität zu tun zu haben scheint. 
Eugene, ein befreundeter Maler, sagt, dass er von seinem Naturell 
her depressiv ist und dass ihm die Morgenseiten helfen, sich jeden 
Morgen »rauszubuddeln«. Ich weiß, was er meint.
Auf meinen Seiten machen sich oft Griesgrämigkeit und schlech-
te Laune breit. Ich benutze sie, um Dampf abzulassen. Ich habe 
gerne einen privaten Ort, wo ich so kleinkariert sein kann, wie ich 
mich zuweilen fühle. »Ich habe letzte Nacht nicht gut geschlafen. 
Hatte einen scheußlichen Traum …« Ich erzähle auf meinen Sei-
ten dem Universum, was ich nicht mag und was ich mag. »Das 
gestrige Gespräch mit Mark war großartig. Ich muss mich mit Joel 
zum Lunch verabreden. Ich frage mich, ob ich heute dazu komme, 
mich ans Klavier zu setzen, und sei es auch nur ganz kurz.«
Die Morgenseiten sind Zeugen unseres Voranschreitens und feu-
ern uns in unseren Bemühungen an. »Großartig, dass ich es ges-
tern in den Park geschafft habe. Ich brauchte die körperliche Be-
wegung.« Gelegentlich sind die Seiten auch das Samenbeet für 
kreative Ideen. »Würde es nicht Spaß machen, ein Musical über 
Merlin zu schreiben?« (Ja, es hat in der Tat Spaß gemacht.)
Die Morgenseiten machen uns mit uns selbst bekannt. Sie bilden 
unsere vielen widersprüchlichen Bedürfnisse ab. »Ich möchte wie-
der nach Los Angeles ziehen, aber ich liebe New York.« Tag um 
Tag, Seite um Seite, leiten uns die Seiten an. Fast unmerklich las-
sen sie uns zu unseren Gunsten aktiv werden. Täglich verweisen 
sie uns auf das, was nun als Nächstes richtig ist. Gewöhnlich eine 
kleine und machbare Sache. Die Seiten bringen uns zum Han-
deln, dazu, dass wir für uns selbst eintreten.
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Die Morgenseiten bauen ein intimes Verhältnis zu uns selbst auf, 
und das wiederum ermöglicht uns ein intimeres Verhältnis zu an-
deren. Wenn wir uns in unserer eigenen Haut wohl fühlen, fühlen 
wir uns auch wohler, wenn wir dem prüfenden Blick anderer nackt 
ausgesetzt sind. Unsere Beziehung erfährt eine Verbesserung. Das 
Gleiche gilt für unseren engeren Freundeskreis. Wir werden sicht-
lich gesünder.
»Mein Therapeut hat mir gesagt, dass ich anfangen soll, Morgen-
seiten zu schreiben«, wird mir oft berichtet. Und in der Tat for-
dern viele Therapeuten ihre Patienten auf, es mit den Morgensei-
ten zu versuchen. Auch höre ich oft etwas von Therapeuten, die 
»Der Weg des Künstlers«-Gruppen leiten. Sie haben entdeckt, 
dass es sich bei den sogenannten Neurosen oft um blockierte Kre-
ativität handelt. Und wenn ihre Patienten ihre Blockaden lösen, 
werden sie zunehmend glücklicher und stärker. Diese »Therapie« 
funktioniert.
Ich bin der Überzeugung, dass wir, wenn wir Morgenseiten schrei-
ben, im Grunde eine spirituelle Funkstation aufbauen. Mit dem 
täglichen Schreiben »senden« wir: »Das ist, was ich mag. Das ist, 
was ich nicht mag. Von dem hier möchte ich mehr. Von dem hier 
möchte ich weniger …« Wir schreiben nicht in ein Vakuum hin-
ein. Wir schreiben in ein interaktives Universum hinein, das un-
sere täglichen Seiten als Gebet hört. Und oft werden unsere Ge-
bete in Form einer größeren persönlichen Klarheit beantwortet. 
»Plötzlich« sehen wir, wo wir behindert worden sind und was wir 
dagegen unternehmen können. Eine klar vorgezeichnete Hand-
lung steht uns vor Augen, eine, die wir machbar fi nden.
Gebete werden auch in Form eines zunehmenden Maßes an Syn-
chronizitäten erhört. Immer öfter sind wir zur rechten Zeit am 
richtigen Ort, fi nden »zufällig« genau das, was wir brauchten. Wir 
schlendern in einen neuen Laden für Künstlerbedarf und entde-
cken dort genau das, was wir für unser Projekt brauchen. »Zufäl-
lig« fällt unser Blick auf eine Ankündigung auf einem Schwarzen 
Brett über den Studienkurs, den wir in Erwägung gezogen hatten. 
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Eine alte Freundin ruft uns unversehens an und berichtet von ei-
ner Jobmöglichkeit. Wir gehen zu einer Lesung und treffen eine 
Literaturagentin, die bereit ist, unser Manuskript zu lesen.
Das Universum scheint immer mehr zu einem Ort der offenen Tü-
ren und reichhaltigen Chancen und Gelegenheiten zu werden. 
Wir sitzen nicht länger schachmatt gesetzt und mit unseren Träu-
men allein gelassen fest. Tatsache ist, dass unsere Träume an Ge-
wicht und Substanz zunehmen, bis sie nicht mehr Träume, son-
dern Pläne sind. Diese Metamorphose ereignet sich fast ohne An-
strengung. Die Morgenseiten haben etwas Sanftes und auch 
Durchdringendes an sich. Wir werden von Träumern in Macher 
verwandelt.
Morgenseiten sind eine spirituelle Praxis, die uns, von Künstler/
Künstlerin zu Künstler/Künstlerin, mit dem Großen Schöpfe-
rischen Wesen verbindet. Wir werden von dieser Präsenz sorgsam 
angeleitet, der wir durch den simplen Vorgang begegnen, dass wir 
unsere Hand über die Seiten führen. Das Große Schöpferische 
Wesen nimmt sich mit unendlicher Fürsorge unser an. Seine Ener-
gie fl ießt in Form von Impulsen und Bedürfnissen in uns ein. Wir 
haben plötzlich das »merkwürdige Gefühl«, dass wir etwas aus-
probieren sollten. Wir versuchen es und es gelingt. Und wir ertap-
pen uns beim Gedanken: »Das funktioniert ja wirklich!« Wir wer-
den kühner und beginnen, auf unsere Führung zu vertrauen.
»Aber Julia«, fragt Marv, ein Vertreter und ein Überfl iegertyp, 
»müssen diese Seiten denn wirklich umständlich mit der Hand 
geschrieben werden? Das geht ja so langsam!« Ja, es geht langsam 
und genau das ist gut für uns. Durch dieses langsamere Tempo ver-
binden wir uns mit unseren Gefühlen und Eingebungen. Damit 
kommen wir zu einem ganzheitlichen Vorgehen, zu einem Agie-
ren, in dem sich ein integriertes Ganzes widerspiegelt.
Unsere Gesellschaft ist süchtig nach Geschwindigkeit und wir 
meinen, dass schneller besser ist, aber das ist nicht immer der Fall. 
Etwas handschriftlich niederzuschreiben kommt dem langsam 
Fahren gleich. Bei achtzig Stundenkilometern nehmen wir unsere 
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Umgebung wahr. Wir merken, wie wir uns fühlen. »Da kommt 
eine Tankstelle«, sagen wir. »Und dann kommt gleich meine Aus-
fahrt.« Wenn wir auf dem Computer schreiben, sausen unsere Ge-
danken und Erkenntnisse eher an uns vorbei, so als wären wir mit 
hundertzwanzig Sachen unterwegs. »Ach du lieber Himmel, war 
das meine Ausfahrt?«, fragen wir.
»Aber Julia, müssen die Seiten wirklich am Morgen geschrieben 
werden?«, lautet eine andere mir oft gestellte Frage. Meiner Erfah-
rung nach funktionieren die Seiten weitaus besser, wenn sie mor-
gens als Erstes geschrieben werden, und deshalb empfehle ich diese 
Praxis. Wenn Sie die Seiten erst nachts schreiben, werden Sie sie 
mit Klagen über den Tag füllen, den Sie bereits hinter sich haben 
und an dem Sie nichts mehr ändern können. Da ist es doch sehr 
viel besser, die Seiten das tun zu lassen, was sie so gut machen – 
Prioritäten für den Tag vorgeben, ihn formen und vereinfachen.
Wenn wir die Morgenseiten so schreiben wie vorgeschlagen, ge-
winnen wir für uns ein Zeitfenster für den Tag. Sie erfordern 
Zeit – sagen wir zwanzig bis fünfundvierzig Minuten –, aber sie 
geben uns auch Zeit zurück. Wir machen uns unsere Tage zu eigen. 
Es ist schwer, die Seiten zu schreiben und sich dann für die Belan-
ge eines anderen vereinnahmen zu lassen. Sie werden sich näm-
lich beim Gedanken »das fühlt sich nicht stimmig an« ertappen. 
Ihre Seiten lehren Sie, solche Einsichten zu respektieren.
Die Morgenseiten sind eine Technik zur Verstoffwechselung des 
Lebens. Sie leisten ihre Dienste in schmerzlichen und turbulenten 
Zeiten: ein Tod, eine Scheidung, ein Karriereknick, eine zerbro-
chene Freundschaft. Indem wir unsere Hand über die Seiten füh-
ren, schaffen wir uns ein von Hand gefertigtes Leben. Wir spre-
chen Probleme an, und die Antworten kommen. Kein Thema ist 
zu groß. Kein Thema ist zu klein. Die Morgenseiten geleiteten 
mich durch die Zeit, in der mein Vater krebskrank dahinsiechte 
und schließlich starb. Die Morgenseiten halfen mir, meinem neu-
en kleinen Hund einen Namen zu geben.
»Heute Morgen merkte ich, dass ich wieder lieben kann. Ich 
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konnte es wieder zulassen, verletzlich zu sein«, erzählt mir Annie, 
die gerade eine schwierige Scheidung durchmacht. »Ich hatte 
Angst, dass ich mich für immer verschließen würde, aber die Sei-
ten halfen mir, mich wieder zu öffnen. Ich bin so dankbar.«
Die meisten Menschen, die mit den Morgenseiten arbeiten, sind 
dankbar für ihr Dasein. Virginia Woolf sprach davon, dass alle 
Künstler »ein Zimmer für sich allein« brauchen, und für viele von 
uns werden die Seiten zu diesem Zimmer, zu diesem persönlichen 
und privaten Ort, wo wir ganz und gar wir selbst sein können. Eine 
Analytikerin, Jungianerin, sagte mir, dass die ersten fünfundvier-
zig Minuten des Tages der Zeitraum sind, in dem die üblichen Ver-
teidigungsmechanismen unseres Egos nicht aktiviert sind. Wir 
sind den aus unserem Unterbewusstsein aufsteigenden Impulsen 
näher. Wir sind wacher für die Botschaften, die uns in unseren 
Traumzuständen übermittelt werden. Botschaften, die manchmal 
unbedingt gehört werden müssen. »Die Morgenseiten machen 
sich die Gelegenheit eines einmaligen Zeitfensters zunutze«, sagte 
sie. »Sie erwischen das Ego in einem verteidigungslosen Zustand 
und daher spricht es freimütig zu uns.«
»Wenn ich in Schwierigkeiten gerate, kehre ich immer zur Praxis 
der Morgenseiten zurück«, erzählt mir Alan, ein Unternehmens-
berater. Eigentlich möchte ich ihm erwidern: »Warum überhaupt 
in Schwierigkeiten geraten? Warum nicht die Morgenseiten stän-
dig schreiben und sehen, ob sich dadurch nicht vermeiden lässt, 
dass du überhaupt in Schwierigkeiten gerätst?«
Morgenseiten sind ein Frühwarnsystem, das uns informiert, wenn 
Gefahren aufziehen. Die Seiten machen sehr rasch ein »komisches 
Gefühl« aus. Wir haben einfach nur so eine Ahnung, eine Einge-
bung, dass irgendetwas nicht stimmt – und dann ist es auch so. 
Dieses »irgendetwas« sind vielleicht Probleme in unserer Bezie-
hung oder am Arbeitsplatz. Es kann sich um unterdrückten Groll 
handeln, der zu Problemen zwischen uns und unserer Familie 
führt. Was immer es auch sei, die Seiten werden auf das Problem 
hinweisen und uns, wenn wir es zulassen, zu einer Lösung führen.
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• »Du und dein Mann müssen mal wieder zusammen ausgehen«, 
so zum Beispiel der Hinweis auf den Seiten. »Die romantischen 
Gefühle füreinander schwinden dahin, aber die Funken glim-
men noch.«

• »Du solltest mit dem Chef über deine Idee zur Umstrukturie-
rung der Abteilung reden.«

• »Du könntest noch mal auf die Uni gehen und deine Interes-
sen an einer Beratungstätigkeit verfolgen.«

Morgenseiten lassen keinen Winkel unseres Lebens ununtersucht 
und unüberprüft. Unsere Träume, unsere Hoffnungen, unsere Ent-
täuschungen, unsere Schmerzen – das ist alles für uns nützliches 
Material. Tag um Tag, Seite um Seite, Problem um Problem wer-
den wir mit uns selbst vertraut. Wir machen Bekanntschaft mit 
unseren versteckten Gefühlen. Wir selbst sind das unbekannte 
Land, das wir erforschen.
»Ich wusste bisher nie, dass ich eine solche Leidenschaft für Far-
ben hege«, rief Martine aus, eine zierliche Rechtsanwältin mit ra-
benschwarzem Haar. Ihre Seiten machten ihr den Vorschlag, die 
weißen Wände ihres Apartments in tropischen Farben zu strei-
chen. »Wenn ich jetzt von der Arbeit nach Hause komme, habe 
ich das Gefühl, in der Karibik zu sein.«
»Ich habe seit zwanzig Jahren kein Hobby mehr betrieben«, be-
richtet Eleanor, eine Musikerin der klassischen Musik. »Meine 
Seiten brachten mir immer wieder in Erinnerung, dass ich auch 
weiß, wie man näht und häkelt und stickt und strickt. Dann bin 
ich eines Tages während der Mittagspause in einen Stickwarenla-
den gegangen, und seither habe ich ein halbes Dutzend wunder-
schöner Kissenbezüge mit Blumenmustern bestickt.«
Die Morgenseiten führen oft dazu, dass wir uns verlorengegangene 
Teile von uns wieder aneignen. Lucy, eine freundliche blonde Kin-
dergärtnerin kehrte nach zwanzig Jahren Pause wieder zum Gesell-
schaftstanz zurück. »Ich glaube, ich bin zu sehr zu einer Mary Pop-
pins geworden. Ich hatte meine leidenschaftliche Seite ganz ver-
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gessen.« Sie lacht. »Der Tango ist der vertikale Ausdruck eines 
horizontalen Gedankens.«
Die Leidenschaft Victors, einem Fachmann für Sicherheitsanla-
gen, gilt der Lyrik. »Seit ich aus dem College bin, habe ich im 
Grunde keine Gedichte mehr gelesen. Ich hatte keine Ahnung, 
wie sehr mir das fehlte. Jetzt gehe ich einmal in der Woche zu 
örtlichen Dichterlesungen und mache mich mit den vielen Dich-
tern vertraut, die sich in den letzten zwanzig Jahren hervorgetan 
haben. Ich habe sogar selbst ein bisschen was zu Papier ge-
bracht.«
Obwohl der Inhalt der Morgenseiten scheinbar nichts mit Kunst 
zu tun hat, führen sie uns oft zunächst zu einem Leben, in dem die 
Kunst eine größere Rolle spielt, und dann zur Kunst selbst. »Für 
mich sind die Morgenseiten wie ein Staubsauger«, erzählt mir Ja-
net, eine Therapeutin. »Ich dringe auf den Seiten in jeden Winkel 
meines gegenwärtigen Lebens vor und wenn ich mit allem fertig 
bin, ist mein Bewusstsein klar und frisch und bereit für neue 
Ideen.«
Die Morgenseiten bringen uns auf neue Ideen. Sie haben mich als 
Erste darauf hingewiesen, dass ich ein musikalisches Talent habe. 
Dies kam mir zunächst außerordentlich unwahrscheinlich vor. Ich 
hielt mich für den unmusikalischen Spross einer Familie von Mu-
sikern. Musik war etwas, das ich bewunderte, aber nie selbst aus-
probiert hatte – bis die Seiten darauf beharrten, dass ich es damit 
versuchen sollte. »Du wirst wunderschöne Songs schreiben«, ver-
sicherten sie mir. Im Vertrauen auf die Seiten probierte ich es mit 
einem ersten Song. Und seither habe ich viele weitere geschrie-
ben – drei Musicals und zwei Kinderalben. Wenn die Seiten nicht 
so darauf beharrt hätten, hätte ich es möglicherweise nie mit der 
Musik versucht.
»Julia, als ich mit den Morgenseiten anfi ng, war ich sehr unglück-
lich in meinem Beruf als Anwalt«, erzählte mir neulich Keith, ein 
charismatischer Broadwaystar. »Die Seiten haben mich aus 
meinem ungeliebten Job herausgeholt und mich zu meiner wah-
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ren Berufung geführt. Ich kann Ihnen gar nicht genug dafür dan-
ken.«
Die Morgenseiten sind kein Zauberstab, aber nahe dran, einer zu 
sein.
Marilyn, eine übergewichtige Schriftstellerin mit frechem Witz, 
machte sich ans Schreiben von Morgenseiten. Sie nutzte sie zum 
Protokollieren ihrer Probleme und Konfl ikte, verlor darüber fast 
an die fünfzig Pfund – und bekam eine Einfraushow angeboten. 
»Die Seiten sagten mir, was an mir zehrte, und sie sagten mir, was 
ich verzehrte. Nachdem ich bereit war, mir meine Gefühle anzu-
schauen, so wie sie da auf den Seiten zum Ausdruck kamen, muss-
te ich mich nicht länger vollstopfen, um meine Gefühle zu betäu-
ben. Die Morgenseiten haben aus mir nicht gerade eine grazile Fee 
gemacht, mich aber doch in jemanden verwandelt, der nun für 
sich und andere sehr viel attraktiver ist.«
Nicht nur sie hat eine solche Verwandlung durchgemacht. Oft 
stelle ich, wenn ich einen Zwölfwochenkurs gebe, nach etwa sechs 
Wochen fest, dass viele meiner Schülerinnen und Schüler neue 
Liebhaber oder Geliebte gefunden haben. Diese Entwicklung ist 
so augenfällig, dass ich manchmal versucht bin, den Spruch abzu-
lassen: »Schreib Morgenseiten und du wirst dein Liebesleben neu 
entfl ammen.« Und mehr als einmal trat im Verlauf einer Signier-
stunde jemand an meinen Tisch, um zu sagen: »Julia, ich möchte 
Ihnen meinen Mann vorstellen. Wir haben uns in einer ›Der Weg 
des Künstlers‹-Gruppe getroffen.«
Wir üben uns in Erleuchtungstechniken, und der Aspekt des 
»Leuchtens« macht sich bemerkbar. Ich habe oft im Spaß gesagt, 
dass wir Vorher-nachher-Fotos von den Schülerinnen und Schü-
lern machen sollten, die mit den Morgenseiten anfangen. Der 
Wandel im Erscheinungsbild der Kursteilnehmer ist erstaunlich. 
»Ihr kommt gut voran. Das kann ich sehen«, sage ich oft, wenn 
diese subtile, aber nachhaltige Veränderung in der Gruppe statt-
fi ndet. Neue Frisur, neue Klamotten, neues Make-up – alles das 
sind Bestandteile des neuen Ichs, das da aufgedeckt wird. Stacy, 
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eine Fitnesstrainerin, kommt anfänglich in Kampfkunstschwarz 
gekleidet in den Kurs. Nach der Hälfte des Kurses trägt sie eine 
pinkfarbene Seidenbluse – und sieht fabelhaft aus.
Mit den Morgenseiten tritt auch eine spirituelle Veränderung ein. 
Wir fangen an, uns mit uns selber wohler zu fühlen und uns besser 
zu behandeln – das kann man sehen. Es kann so etwas Einfaches 
sein wie dass wir genug Schlaf bekommen oder uns ausreichend 
körperliche Bewegung verschaffen. Es kann sich auch als dezi-
dierter Wandel in unserer Farbenvorliebe zeigen oder in der Be-
reitschaft, unseren Körper nicht mehr unter einer Zeltplane zu 
verstecken, sondern fi gurbetontere Kleidung zu tragen. Wahr-
scheinlich handelt es sich um eine ganze Reihe kleinerer Verände-
rungen, die sich zu einem entscheidenden Wandel summieren. Es 
gibt einen bekannten kalifornischen Witz: »Was hast du gemacht? 
Dich liften lassen oder dich einer höheren Macht ergeben?«
Wenn wir Morgenseiten schreiben, ergeben wir uns mehr unserem 
wahren Ich, und dieses Ich ist vielfältig und wunderschön. Die 
Seiten können dem einen helfen, seine Ehe zu retten, dem ande-
ren, sich scheiden zu lassen. Sie können helfen, wieder die Schul-
bank zu drücken oder aus einem Programm auszusteigen, das nichts 
bringt. Tag um Tag, Seite um Seite, heben die Morgenseiten unse-
re einzigartige Individualität hervor. Sie helfen mir in meinem 
Leben als Schriftstellerin, sie helfen aber auch Anwälten und Leh-
rern und Therapeutinnen und Malerinnen – sie helfen allen, die 
es damit versuchen.
Unter den diesjährigen Weihnachtsgrüßen war auch eine Karte 
von Maureen, einer Schülerin von vor fünfzehn Jahren. Inzwi-
schen ist sie verheiratet und unterrichtet ihren hochbegabten 
Sohn zu Hause. »Danke, Julia, für die Morgenseiten«, schrieb sie 
auf der Karte. »Sie helfen mir, bei Verstand zu bleiben!«
Die Morgenseiten halten uns bei Verstand. Sie fokussieren uns auf 
das Jetzt, die ganz praktische fundamentale Lebensrealität, so wie 
sie sich entfaltet. Zwar mögen die Seiten für viele große Verände-
rungen verantwortlich sein, doch werden diese in kleinen Schrit-
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ten vollzogen. Sie leiten uns an, das »nächste richtige Ding« zu 
tun.
Manchmal bedeutet dieses Ding: »Miste die Sockenschublade aus 
und sortiere die Socken.« Manchmal bedeutet es auch: »Reich 
dein Stück zur Veröffentlichung ein.« Das nächste richtige Ding 
hat vielleicht gar nichts mit Kunst, aber alles mit kunstvollem Le-
ben zu tun. »Ruf deine Schwester an«, so vielleicht der Ratschlag 
der Seiten. »Schau dich nach einer günstigeren Autoversicherung 
um.« Für unsere Seiten ist kein Aspekt des Lebens belanglos.
»Vergiss nicht, dass morgen das Porto teurer wird«, gemahnen sie 
uns vielleicht. »Wenn du das Päckchen jetzt zur Post bringst, be-
kommt es deine Freundin rechtzeitig zum Geburtstag.« Indem sie 
uns sacht an unsere vielen Pfl ichten erinnern, fungieren sie wie 
ein persönlicher Diener: »Madame, vergessen Sie Hut und Hand-
schuhe nicht!« Die Seiten lehren uns, Sorge für uns zu tragen und 
uns unserer Bedürfnisse und Wünsche zärtlich anzunehmen.
»Ich lebte allein in einer 1-Zimmer-Wohnung«, schreibt mir Ma-
deline, eine Chefsekretärin, »und ich fühlte mich oft wie in einer 
Gefängniszelle. Die Seiten drängten mich, ein paar Zimmerpfl an-
zen zu kaufen. Anscheinend nur eine geringfügige Veränderung, 
aber es machte einen gewaltigen Unterschied. Ein bisschen später 
drängten sie mich, mir eine kleine Katze zuzulegen. Ich wollte die-
se Verantwortung eigentlich nicht übernehmen, aber die Seiten 
blieben beharrlich. ›Du fühlst dich einsam‹, sagten sie, und sie 
hatten recht. Jetzt komme ich zu einem Perserkätzchen und in ei-
nen Dschungel nach Hause. Es ist wunderbar.«
Damit die Seiten effektiv wirksam sein können, müssen wir offen 
sein für ihre Vorschläge und die vielen Einsichten und Einge-
bungen, die sie uns zuteil werden lassen. Manchmal schlagen sie 
einen Handlungsweg vor, der scheinbar außerhalb unserer Reich-
weite liegt. »Ich frage mich, wie es wäre, noch einmal an die Uni 
zu gehen und Lyrik zu studieren?«, so der Gedanke, der auftaucht. 
»Uni! Lyrik! Viel zu schwierig!«, denken wir.
Die Seiten sind sanfte Nörgler, sie geben keine Ruhe. Sie tragen 
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einen Gedanken immer wieder vor, bis sie unsere Aufmerksamkeit 
gewonnen haben. Dann stellen wir vielleicht fest, dass wir in Be-
zug auf eine vorgeschlagene Veränderung stur und engstirnig wa-
ren, und dass diese sehr wohl in unserer Reichweite liegt. Bernice, 
die Frau, die es dazu gedrängt hat, Lyrik zu studieren, hat nun ih-
ren Studienabschluss gemacht. Sie hatte sich eingeredet, dass sie 
»zu alt« dafür sei, nur um zu entdecken, dass die Lyrik ihr Herz 
jünger werden ließ, und dass das Alter an Jahren – fünfundsieb-
zig – überhaupt keine Rolle spielt, wenn es darum geht, Worte zu 
Papier zu bringen.
Die Morgenseiten belehren uns in unserem eigenen besten Inter-
esse. Sie bringen uns mit einer Quelle der Weisheit in Kontakt, 
die höher und weiser ist als unser normales Bewusstsein. Beim 
Schreiben wird unsere Hand durch das Labyrinth unseres Daseins 
geführt. Man hat mir den Gedanken vorgetragen, dass wir über die 
Seiten sowohl unser Ich wie auch unser Selbst kennenlernen, jene 
höhere Oktave des Bewusstseins, die uns anleitet und führt, wenn 
wir willens sind, uns führen zu lassen. Ganz gleich, worin unser 
Dilemma besteht, die Seiten haben eine erfrischende Art, viele 
kleine Aktionen vorzuschlagen, die wir zu unseren Gunsten un-
ternehmen können.
»Ich wollte keine Morgenseiten schreiben«, berichtete mir Micha-
el, ein in Harvard ausgebildeter Pädagoge. »Sie erschienen mir 
nicht wissenschaftlich genug. Dann kam mir der Gedanke, dass ich 
derjenige war, der hier nicht wissenschaftlich vorging. Die Seiten 
verlangten ja von mir, dass ich mit mir selbst experimentiere und 
die Ergebnisse protokolliere. Ich beschloss, es damit zu probieren. 
Die Resultate waren erstaunlich. Meine schwierige Arbeit wurde 
sehr viel leichter, da ich mich besser konzentrierte und weniger 
leicht ablenken ließ. Hatte sich mein Leben bisher am Schreib-
tisch abgespielt, so bekam es nun eine sportliche Note. Ich fi ng mit 
dem Gehen an und ging dann zum Laufen über. Inzwischen bin ich 
berufl ich befördert worden und habe an zwei Marathonläufen teil-
genommen. Die Seiten scheinen mir Auftrieb zu geben.«
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