Morgenritual

e Setze dich bequem hin. Atme tief ein und aus.
e Zlnde eine Kerze an oder verwende einen Duft, der dich erdet.

o Frage dich: Wie fihle ich mich gerade - kérperlich, emotional, geistig?

Jd Musikvorschlag: Ludovico Einaudi - Nuvole Bianche

o Spiele ein kurzes Musikstuck, das dich emotional anspricht.
o Bewege dich intuitiv - tanze, wie dein Kérper mochte.

o Spure: Welche Emotion zeigt sich heute am stdrksten?

Jdd Musikvorschlage (abwechselnd, je nach Stimmung wahle aus):
o Angst: Billie Eilish - lovely
o Waut: Alanis Morissette - You Oughta Know
e Trauer: Eric Clapton - Tears in Heaven
« Uberraschung: OMC - How Bizarre

o Freude: Katrina & The Waves - Walking on Sunshine

e Schreibe in dein Tagebuch: Was habe ich geftihlt? Wo im Kérper?

Was braucht dieses Gefiihl heute von mir?

o Wahle ein Lied, das dich starkt oder inspiriert.
o Tanze oder bewege dich bewusst mit einer inneren Absicht.

dd Musikvorschlag: Queen - Don't Stop Me Now
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o Lege die Hand aufs Herz.

o Sprich innerlich: Ich danke mir fiir diesen Moment.
Ich bin bereit fiir diesen Tag - mit allem, was ich bin.

o Atme tief ein und aus.

Jd Musikvorschlag: Yiruma - River Flows in You

o FuUr hektische Tage: Nur Phase 1 + 2 (5 Min)

o FUr kreative Tage: Erganze Phase 2 mit Malen oder Improvisation

1. Wie fuhle ich mich kérperlich?

2. Welche Emotion ist heute prasent?

3. Wo spure ich sie im Korper?

4. Was braucht dieses Gefuhl heute von mir?

5. Meine Intention fur den Tag?

dd Jd J3 Inspiration Playliste fir Morgenritual
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https://music.amazon.de/user-playlists/06cc26bb10ca468496eeb9a4ab5616badede?marketplaceId=A1PA6795UKMFR9&musicTerritory=DE&ref=dm_sh_X0nStRz9ucNPexGdgksAYYZJu

