Der Wecker klingelt, du druckst die ,snooze”-Taste, drehst
dich noch einmal um unter deiner warmen Bettdecke und
denkst, ,ach, noch eine Minute”..

Solange du den Moment des Aufstehens auch
hinauszdgerst, deine Mudigkeit und die Unlust aufzustehen
werden wahrscheinlich bleiben und mit dir aufstehen. Nun
stell dir einmal gedanklich vor, wie du dich fuhlst nach ein
paar Minuften Yoga-Praxis am Morgen. Du, als ersten und wichtigsten Punkt auf deiner
taglichen To-Do-Liste.

Vielleicht kannst du spuren, wie deine steifen Gelenke warm werden und du langsam und
achtsam in Bewegung kommst. Auch Kérper und Geist, die am Morgen noch nicht damit
beschaftigt sind, die Erinnerungen des Tages zu verarbeiten, werden fit fur den Tag. Du
beginnst deinen Tag voller Selbstbewusstsein und minimierst deine Anfalligkeif fur Stress.
Die besten Voraussetzungen also fur einen entspannten, erfolgreichen und glucklichen
Tasg.

Wie also diesen einen, kleinen, winzigen Moment im Bett Gberwinden, um die positiven
Effekte einer morgendlichen Yogaroutine zu spuren, die dich Uber den ganzen Tag
begleiten werden? Hier mein Tipp: Stell dir mehrere Tage hintereinander nach dem
Aufwachen vor, wie fit und enfspannt du dich fuhlst, als ob du deine Yoga Morgenroutine
schon durchfuhren wirdest. Dann speichert dein Gehirn dies als positive Erinnerung ab
und du beginnst deine Gewohnheiten zu verdndern und stehst gerne auf, um dich far 15
Minuten mit dir selbst zu verbinden und

0.0

Mit Energie und ohne Stress in den Tag zu starten

7
0.0

Den Rucken und insbesondere die Gelenke sanft zu mobilisieren

7
0.0

Die Blutzirkulation und den Stoffwechsel anzuregen

7
0.0

Das Immunsystem zu unterstutzen

7
0.0

Bewegung und eine gesunde Kérperhaltung zu férdern

7
0.0

Das Atemvolumen und somit deine Vitalkapazitat zu erhéhen
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% Kraft und Flexibilitat zu steigern und

+ Dich selbst glucklich zu machen

Sei dir bewusst, dass die Zeit wéhrend deiner morgendlichen Yoga-Praxis nur dir gehort
und eine grofsartige Moglichkeit ist, diese Zeit zu geniefzen.

Naturlich ist eine Yogapraxis zu jeder Tageszeit gesundheitsforderlich. Besonders aber ist
sie es am Morgen, wenn wir noch frisch und ohne Ballast des Tages sind. Zusatzlich
kannst du dir eine Intention fur den Tag setzen, die dir zum Beispiel helfen kann den
Fokus, den du fur die Aufgaben des Tages bendtigst, zu verleihen.
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Das wichtigste aber ist, dass du deine Yoga-Morgenpraxis wirklich zu DEINER Routine
machst. Vielleicht méchtest du verschiedene Asanas ruhig und entspannt oder aber
dynamisch Uben. Vielleicht moéchtest du Atemubungen machen oder einfach nur
meditieren. Vielleicht aber ist es eine Kombination aus allem. Du allein entscheidest, was
du nach dem Aufstehen brauchst, um diese Energie mit in den Tag zu nehmen.

Es gibt zur Yoga-Praxis am Morgen grokartige Tipps und Anregungen in Buchern, im Netz
oder von Yogastudios. Vielleicht magst du deine morgendliche Routine dann ausweiten
und durch die Nafur zu deinem Yogastudio zu Fuf oder mit dem Fahrrad kommen...
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