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Delne

fiir mehr Energie & Leichtigkeit

1| Welcher deiner Morgenroutinen tun dir gut?

Probiere eine Woche lang verschiedene Rituale am Morgen aus. Notiere dir dann, was dir
gut tut & fiir mehr Energie und Leichtigkeit in deinem Alltag sorgt.

Das tut mir gut Das tut mir nicht gut
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Einige Ideen fiir dein Morgenritual ‘ 3

Yoga, Q1 Gong oder Dehnungsiibungen praktizieren Y y
Ein Glas heilRes Wasser trinken y \ Y
Den morgendlichen Kaffee bewusst genieflen \ \ FEF T
Eine Morgenmeditation machen e~ ‘
Ruhige Musik héren %
In Ruhe frithsticken

Die Zeitung lesen

3 Dinge aufschreiben, wofiir ich dankbar bin
Mit dem Hund spazieren gehen

Auf das Checken der E-Mails verzichten
Entspannt den Tag planen

Frith schlafen gehen und dann zeitig aufstehen /
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Beispiel fiir eine Morgenroutine

Dieses Beispiel soll dir als Anregung dienen. Deine morgendlichen Rituale kdnnen ganz
anders aussehen. Wichtig ist nur, dass sie dir gut tun.

Tatigkeit Uhrzeit

[ Ich gehe zeitig schlafen und stehe (uiih auf 8 Uhn

[ Ich geniee meinen Kaffee Bewrusst 8.15 Uhn
] Ich nehume ein gesundes Friifsbiich zu min 8.30 Uhw
[] Ich mache meine Morgenmedifafion 8.55 Uhsw
[ Ich ziile 3 Dinge auf), fiir dic ich dankBar bin 9.00 Uhn

2 | So sieht deine neue Morgenroutine aus

Nachdem du festgestellt hast, welche Rituale dir gut tun, kannst du dir nun deine
eigene Routine zusammenstellen. Viel Spal dabei!

Tatigkeit Uhrzeit
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3 | Gute Griinde fiir dein Morgenritual

Zuletzt bitte ich dich: Mach' dir bewusst, dass dir die Routine gut tut. Erganze hier noch
Griinde, die dich motivieren, dranzubleiben.

L) Teh stante gut gellaunt und voller Enengie in den Tag
(] i Qalle o Goichtor aus dom Bett zu fonumen

(] Ich nohme min mongens Zeif i mich

(] Ich vermeide Stress und Peohtih

Folge Sarah M. Richter jetz‘t
auf Facebook & Instagram-
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