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Herzlich Willkommen.

Mit deiner Teilnahme an dieser Morgenroutine | Yoga & Meditation,
schenkst Du Dir funf Tage lang einen festen Ablauf und eine ganz neue

Routine am Morgen,

Dieses Tagebuch | Workbook, welches ich fur Dich konzipiert habe, soll
Dich dabei unterstutzen, Deine Gedanken festzuhalten.

Wenn wir namlich schreiben, bekommen Gedanken eine ganz andere
Lebendigkeit, nehmen Gestalt an. Schreiben ist also sozusagen ein
Ubergangsprozess, mit welchem wir unsere innere Welt in die duRere
tragen konnen und das, was sich so diffus in uns verborgen halt

freilassen kdnnen. So nimmt es Gestalt an und wird konkret.

Der Aufbau ist wie folgt: Fur jeden der funf Tage des Workshops steht
Dir eine ganze Seite zur Verfugung, auf welcher Du Deinen Gedanken
einfach freien Lauf lassen kannst. Schreibe hier Deine Gefuhle,
Eindrucke, oder was Du sonst noch gerne loswerden méchtest, sowohl
am Morgen, als auch am Abend nieder. Folge hier gerne einfach Deiner
Intuition und halte fest, was Dir als erstes begegnet. Auf einer
nachfolgenden Seite kannst Du Deinen Schreibprozess der kompletten
funf Tage dokumentieren. Zu jeden Tag gibt es aul3erdem ein

begleitendes Zitat, welches Dich durch den Prozess leiten soll.

FUr den Fall, dass es Dir auB3erdem schwerfallt, Gefuhle oder Gedanken
ZU benennen, habe ich Dir zu Unterstutzung einen Anhang beigefugt,
der Dir dabei helfen soll.

Viel Freude bei der 5 Tage Morgenroutine | Yoga & Meditation,

Alexander Schmitt
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Datum:

Am Morgen.

Fur was bin ich dankbar?

Welche Empfindungen begleiten mich heute in den Tag?

Welche Gedanken mochte ich notieren?

Am Abend.

Welche Momente des heutigen Tages méchte ich als besonders
notieren?

Welche Gedanken mochte ich notieren?

Welchen Moment empfand ich als besonders achtsam?
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Denn der Raum des Geistes, dort wo er seine
Flugel offnen kann, das ist die Stille.

Antoine de Saint-Exupéry
(Ein Lacheln ist das Wesentliche)

Nimm dir jeden Tag die Zeit, still zu sitzen und
auf die Dinge zu lauschen. Achte auf die
Melodie des Lebens, welche in dir schwingt.

Buddha

Wir denken selten an das, was wir haben, aber
immer an das, was uns fehlt.

Arthur Schopenhauer

Es gibt Wichtigeres im Leben, als bestandig
dessen Geschwindigkeit zu erhéhen.

Mahatma Gandhi

Gib jedem Tag die Chance, der schénste deines
Lebens zu werden.

Mark Twain
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angenehm
abgeschlagen
aufgeschlossen
ausgenutzt
allein

befreit
belastigt
beherrscht
behaglich
bedruckt
dankbar
enttauscht
entschlossen
eingeengt
entlastet
friedlich
frohlich
gesammelt
getauscht
gelangweilt
gestresst

klar
hoffnungsvoll
inspiriert
ignoriert
interessiert
isoliert
konzentriert
lebendig

liegen gelassen

leicht

lustlos
mitfuhlend
mude
Mmanipuliert
motiviert
neugierig
provoziert
ruhig
selbstsicher
schuchtern
still
unbehaglich
unbekUmmert
unbeschwert
Uberrascht
ungeduldig
ubergangen
vergnugt
verangstigt
verlegen
verlassen
verletzlich
verliebt
wach
zentriert
zogerlich
zornig
zufrieden

zuversichtlich
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Newsletter:
https://steadyhg.com/de/alex-schmitt/newsletter/sign_up

Unterstutzung:
https://steadyhqg.com/de/alex-schmitt/about

https://www.facebook.com/web.radio.alex
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