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THE MORNING
MASTERY DAY

ENERGIETANKSTELLE
MORGENROUTINE

Wie du mit einer kraftvollen Morgenroutine

voller Energie in den Tag startest, ohne Zeit zu verlieren.
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outinen sind langweilig und nicht gerade
spannend. Und trotzdem haben wir alle
welche und das ist auch gut so.

Spart einfach sehr viel wertvolle
Entscheidungsenergie. Aber sind wir mal
ehrlich, nicht immer sind deine Routinen

und Gewohnheiten positiv und bringen
dein Wohlbefinden auf das nhachste Level.
Oder? Leider fiihren sie oft eher zu mehr
Stress, Energiemangel oder auch zu einer
unerwiinschten Gewichtszunahme oder
emotionalem Stressessen.

Ja? Da bist du leider mit dabei? Dann wird
es héchste Zeit, dir bessere bzw. die
richtigen Routinen auszusuchen und sie
dann auch regelmaBig in deinem Alltag
zu praktizieren.

HALLQO,

ich bin Michaela, Ayurvedafood- und Lifecoach und
Expertin fiir intuitives Essen.

Ich kann und méchte dir helfen, wenn du ganz
entspannt, intuitiv und didtfrei dein Wunschgewicht
erreichen willst.

Deinen optimalen Ess- und Lifestyle anhand deiner
Vorlieben und Bediirfnisse gestalten méchtest.

Und auch, wenn du dich wieder mit dir, deiner
Intuition und deinem Koérper verbinden mochtest.
Dir mehr Vertrauen in dich und deine Korpersignale
wiinscht. Und damit automatisch deinen
Selbstliebemodus aktivierst.

Sind wir hier auf einer Wellenlange?
Stimmst du mir zu ? Yes!

Jetzt stellt sich natiirlich die Frage? Hast du
tiberhaupt Lust darauf, dich fiir einen Tag
bzw. einen Morgen dem Thema
Morgenroutine zu widmen?

Ja? Das finde ich super. Dann bist du hier
jetzt genau richtig.

Ich empfehle dir fiir unser Experiment einen
Tag auszusuchen, wo du dir etwas mehr Zeit
lassen kannst oder noch besser einen freien
Tag. Bist du startklar? Dann treffen wir uns
gleich beim im ersten Audioimpuls.
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AUDIOIMPULS
NR.1

Onboarding - Hore dir jetzt den ersten
Audio-Impuls an.

Hake dann unten die Punkte ab, wenn du
zustimmst.

Brauchst du eine Morgenroutine?

Hast du schon eine Morgenroutine?

Kannst du dir morgens die Zeit reservieren?
Bist du bereit?
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/VO rérez’zfung:

?} Friihstiick

# . Decke deinen Tisch so schén wie méglich und
_‘«j;y' bereite dir dein Frihstick vor. Stell alles bereit,
id dass du dich dann nur noch hinsetzen musst.

Tee oder heiffes W asser

Bereite dir eine Tasse Tee oder heiRes Wasser
vor. Am besten in einer Thermoskanne
warmhalten oder auf ein Stovchen stellen.

Achtsamkeit

Bereite dir fiir die Ubungen einen ruhigen und
schonen Ort vor. Ziinde ein Kerze an. Mach es
dir gemutlich.
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AUDIOIMPULS
NR. 2

Hore dir jetzt den zweiten Audioimpuls an
und mache die Ubungen mit mir zusammen.
Hake dann unten ab, was du gemacht hast.

. Atemibung

'~ Dankbarkeit und Intention
~ Achtsames Teetrinken

~ Achtsames Frihstiick




JOURNALING

Was sind deine Ziele fur den heutigen Tag und

woflr bist du dankbar?

0 ] Ich bin dankbar frir:

02 Ich wiinsche mir vom heutigen Tag dass,
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AUDIOIMPULS
NR. 3

Hore dir jetzt den dritten Audioimpuls an
und mache die Ubung mit mir zusammen.

Hake dann unten ab, was du gemacht hast.

Affirmationen angehort
Affirmationen mitgesprochen
Affirmationen aufgeschrieben

eigene Affirmationen entwickelt
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AFFIRMATIONEN

Affirmationen fur mehr Korperakzeptanz und Selbstliebe. Du kannst die
Affirmationen morgens und abends wiederholen oder auch tagsuber, wenn du

in einen negativen Selftalk kommst. Kreuze die an, die dir am besten gefallen.

Mein Korper ist ein wertvolles Geschenk, das ich liebe und
respektiere.

Ich akzeptiere meinen Korper so wie er ist. Er ist immer gut
genug.

Ich bin schon, stark und einzigartig. Es gibt niemanden auf der
W elt wie mich.

Mein Korper unterstiitzt mich immer, bei allem was ich mache.
Ich bin ihm dankbar und vertraue thm.”

Ich bin mehr als mein Aussehen. Meine innere Schonheit strahlt
nach auflen.

Ich bin immer genug, so wie ich bin. Ich bin vollstdindig.

Ich liebe mich bedingungslos und schétze meinen Korper als
meinen treuen Begleiter.
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BODYMANIFESTATION:

Jetzt bist du daran. Schreibe dir hier deine Manifestationswunsche fur deinen Korper
z.B. Wunschgewicht, gesunde Ernahrung, Genuss beim Essen etc. so genau wie moglich auf.

Was genau willst du gin deiner Realitat sehen?

Das will ich manifestieren:
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DEINE AFFIRMATIONEN:

Jetzt bist du daran. Entwickle deine eigenen

Power-Affirmationen flir die nachsten 2 Wochen:

Affirmationen:
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AUDIOIMPULS
NR. 4

Hore dir jetzt den vierten Audioimpuls an.
Reflektiere und analysiere, was du mithehmen
kannst und was du zuklUnftig umsetzen
kannst und willst.

Audioimpuls angehort
Golden Nuggets ermittelt
Morgenroutineplan gemacht

Zeitfenster im Kalender reserviert
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ROUTINENCHECK

Prufe jetzt zuerst deine bisherigen Morgenroutinen und
Gewohnheiten im Hinblick auf ihre Wirkung auf deinen
Energielevel und der Forderung deines Wohlbefindens.

ROUTINE:

negativ positiv
ROUTINE:

negativ positiv
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SELBSTEINSCHATZUNG

Was kdnntest du am einfachsten andern?

Welche Routinen waren flr dich besonders leicht umsetzbar?

Vergib Punkte von 1-10:

Atemubung
Bewusstes Atmen

Dankbarkeitsjournaling.

Nimm dir 5 Minuten Zeit,

um aufzuschreiben,
wofur du heute dankbar
bist

Yoga, Stretching

Welche Routine kdnntest du am einfachsten an eine bestehende Routine hinzufligen?

Morgenspaziergang
Gehmeditation
Affirmationswalk

Intention setzen
Schreibe eine klare
Intention auf und
visualisiere sie.

Achtsames Fruhstluck

Nimm dir Zeit, um
bewusst und in Ruhe
zu fruhstucken.

Uberleg dir jetzt ganz genau, was du am liebsten umsetzen willst. Such
dir bitte nur eine Sache heraus und praktiziere sie fUir mindestens eine
Woche. Wenn das stressfrei funktioniert, kannst du die nachste Routine
dazunehmen.

Dein Ergebnis? Was wirst du umsetzen:
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Deine Notizen:

Deine Morgenroutine legt den Grundstein fiir
den Erfolg des Tages. Beginne mit positiven
Gewohnheiten und du wirst Grofartiges

erreichen.” - Unbekannt ”



JETZT BIST DU SCHON WIEDER DRAN!

Du hast jetzt erste Schritte in Richtung
Morgenroutine gemacht. Vielleicht ist dir auch
schon klar geworden, dass du mit positiven
Routinen dein Wohlbefinden erhéhen wirst und
auch deine Wohlfuhlziele besser erreichen
kannst.

Wenn noch nicht das Passende fiir dich dabei
war ist es nicht schlimm, du probierst einfach ein
bisschen aus und arbeitest dich an deine
optimale Morgenroutine heran.

Meine Empfehlung an dich, mach dir jetzt
gleich einen genauen Umsetzungsplan.

Wieviel Zeit kannst du dir realistisch betrachtet
morgens flir deine neue Morgenroutine
einplanen? Wann kénntest du friihestens
aufstehen? Welche bisher morgens
ausgefiihrten Tatigkeiten (Haushalt, Emails
checken, Social Media etc.) kénntest du auf
andere Zeiten verlegen?

Denk bitte nicht, dass es fur dich nicht
moglich ist eine gesunde und entspannende
Morgenroutine zu praktizieren, weil du
Zuviel Stress und To do’s hast.

Gerade dann ist es umso wichtiger.

Ubrigens:

Wenn du morgens aufstehst,
solltest du genau wissen, wie der
Ablauf deiner Morgenroutinen ist.
Was machst du als erstes, was als
zweites und drittes. Wie lange
dauern die einzelnen Routinen?
Mach dir wirklich einen genauen
Plan, dass du auf keinen Fall in den
Stressmodus kommst.
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3 SCHRITTE PLAN

Welche Routinen mochtest du praktizieren?

ATEMUBUNG, WEIL...

ACHTSAMES TRINKEN,
WEIL ...

MANIFESTATIONS
SCRIPTING ODER
JOURNALING, WEIL...

The Morning Mastery Day
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3 SCHRITTE PLAN

Welche Routinen mochtest du praktizieren?

MEDITATION, WEIL...

AFFIRMATIONEN, WEIL ...

YOGA ODER SPORT,
WEIL...

The Morning Mastery Day
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3 TAGE CHALLENGE

Praktiziere jetzt fur 3 Tage ohne Wenn und Aber
deine ausgewahlten Morgenroutinen.

TAG 1

Morgenroutine:

Erledigt
TAG 2
Morgenroutine:

Erledigt
TAG 3
Morgenroutine:

Erledigt
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TAGES-
PLANER

MORGENROUTINEN
WAS FUNKTIONIERT AM

BESTEN?

O

O

Wie fuhlist du dich im Tagesverlauf: POSITIV:

5 Uhr

6 Uhr

7 Uhr

8 Uhr

O

9 Uhr

10 Uhr

11 Uhr

12 Uhr

13 Uhr
NEUTRAL:

14 Uhr

15 Uhr

16 Uhr

17 Uhr

18 Uhr

O

19 Uhr

20 Uhr

O

21 Uhr
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Danke fir deine Aufmerksamkeit, dein Interesse, deine Teilnahme, deine Zeit,
dein Vertrauen in mich und dich. Ich wiinsche mir so sehr, dass du aus diesem
Minikurs etwas fur dich mitnimmst, was dein Wohlbefinden erhéht und auch

deine Beziehung zu dir und deinem Korper verbessern wird.

Gibt dich nicht mit einem “passt schon” Leben zufrieden.

Da geht definitiv noch mehr.

Go for it!
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BLEIBEN WIR IN KONTAKT
EgerE

(@) INSTAGRAM ACCOUNT

f FACEBOOK ACCOUNT



BEREIT FUR DEN
NACHSTEN SCHRITT?

Laser Fokus Session
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Buche dir jetzt fiir mehr Klarheit deinen
Erste Hilfe Call - Deine Laser-Fokus-Session:

Du entscheidest dich fiir ein Thema z. B. Ernahrung, Abnehmen, intuitive Erndhrung,
Unvertraglichkeiten, Morgenroutine, Energiemangel, Selbstliebe etc. und wir ermitteln
gemeinsam deine drei ersten easy Umsetzungsschritte fiir mehr Wohlbefinden, positive
und nachhaltige Veranderungen im Ayurvedastyle.
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HIER GEHTS ZUR BUCHUNG:
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