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D
e in

 p e r f e k t e r  Morgen



Willkommen
Kennst du das? Du wachst auf – und dein Körper fühlt sich an, als hätte die Nacht nicht

gereicht. Schmerzen, Schwere, innere Unruhe. Und der Tag hat noch nicht mal
angefangen.

Genau dieser Moment lässt sich verändern. Nicht mit großen Umstellungen. Mit drei
Schritten, die du heute Morgen ausprobieren kannst.

Die meisten Tipps bei Fibromyalgie empfehlen Bewegung und Aktivierung am Morgen.
Dein Nervensystem braucht das Gegenteil: Wärme, Langsamkeit, Sicherheit.

Dieser Guide ist speziell für dich, wenn du mit Fibromyalgie oder Erschöpfung
lebst und morgens einen Neustart brauchst – 

der deinen Körper nicht überfordert.
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Warum eine Morgenroutine
so wichtig ist

Gerade bei Fibromyalgie oder Erschöpfung spielt
dein Nervensystem eine zentrale Rolle. Es springt
morgens schnell in den Überlebensmodus – noch
bevor du aufgestanden bist. Ein ruhiger, warmer,
vorhersehbarer Start signalisiert deinem Körper:
Ich bin sicher. Eine Voraussetzung dafür, dass
Schmerz sich regulieren kann.

Ein ruhiger Start:
beruhigt dein Nervensystem
reduziert Stressreaktionen
verteilt deine Energie gleichmäßiger
lindert Schmerzen sanft

Vorher → Nachher: Statt bleierner Müdigkeit und
Schmerzen erlebst du leichtere, ruhigere Morgen
und mehr Energie für den Tag.
Nach vier Wochen mit dieser Routine berichten
viele Frauen: Der Morgen fühlt sich handhabbarer
an. Nicht schmerzfrei von einem Tag auf den
anderen – aber deutlich leichter.
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01
Warmes Wasser – 1 Glas (ca. 30 Sek.)

Deine 3-Schritte-
Morgenroutine (10 Minuten)

T r i n k e  m o r g e n s  n a c h
d e m  A u f s t e h e n  e i n
G l a s  w a r m e s  W a s s e r .
D a s  a k t i v i e r t  d e i n e
V e r d a u u n g  s a n f t ,
u n t e r s t ü t z t  d e i n e n
S t o f f w e c h s e l  u n d
w e c k t  d e i n e n  K ö r p e r
b e h u t s a m .

T i p p :  D a s  W a s s e r
s o l l t e  w a r m  s e i n  –
n i c h t  h e i ß ,  n i c h t  k a l t .

K a l t e s  W a s s e r  a m
M o r g e n  k o s t e t  d e i n e n
K ö r p e r  E n e r g i e ,  d i e  e r
n o c h  n i c h t  h a t .
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02
Bewusste Atmung – 2 Minuten

Deine 3-Schritte-
Morgenroutine (10 Minuten)

S e t z e  d i c h  r u h i g  h i n .
H a n d  a u f  B a u c h  o d e r
H e r z .  
4  S e k u n d e n
e i n a t m e n  –  k u r z
h a l t e n  –  6  S e k u n d e n
a u s a t m e n .  
D i e  l ä n g e r e
A u s a t m u n g  b e r u h i g t
d e i n e n  V a g u s n e r v .
Z w e i  M i n u t e n
r e i c h e n .
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03
Wärme für den Körper – 5 Minuten

Deine 3-Schritte-
Morgenroutine (10 Minuten)

F r ü h s t ü c k  w a r m
o d e r  w ä r m e n d e r
Te e :

P o r r i d g e
G e w ü r z t e e
A p f e l k o m p o t t

W ä r m e  s t a b i l i s i e r t
d e i n e n  K ö r p e r  u n d
u n t e r s t ü t z t  d e i n e
V e r d a u u n g .  N i c h t
k a l t ,  n i c h t  r o h  –
d e i n  K ö r p e r  b r a u c h t
W ä r m e ,  u m
a n z u k o m m e n .

Quick-Win: Nach 10 Minuten fühlst du
Ruhe, Stabilität und spürst deine Energie.
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J e d e r  M e n s c h  r e a g i e r t  u n t e r s c h i e d l i c h
a u f  S t r e s s ,  E r n ä h r u n g  u n d  B e l a s t u n g .
W a s  d e i n  N e r v e n s y s t e m  m o r g e n s  a u s
d e m  G l e i c h g e w i c h t  b r i n g t ,  i s t  b e i  d i r

a n d e r s  a l s  b e i  d e r  F r a u  n e b e n a n .
I m  A y u r v e d a  z e i g e n  d i e  D o s h a s ,

w e l c h e s  M u s t e r  b e i  d i r  d o m i n i e r t  –  u n d
w i e  d e i n  K ö r p e r  a m  b e s t e n  s t a b i l i s i e r t

w i r d .
D i e s e  M o r g e n r o u t i n e  i s t  e i n  e r s t e r

S c h r i t t .  W a s  b e i  d i r  p e r s ö n l i c h  a u s  d e m
G l e i c h g e w i c h t  g e r a t e n  i s t ,  z e i g t  d i r  d e r

D o s h a - Te s t .
D o s h a - Te s t  →  J e t z t  h e r a u s f i n d e n ,

w e l c h e s  D o s h a  m e i n  N e r v e n s y s t e m
b e l a s t e t .

D u  b e k o m m s t  d e i n e  p e r s ö n l i c h e
A u s w e r t u n g  p e r  E - M a i l  –  m i t  k o n k r e t e n
n ä c h s t e n  S c h r i t t e n ,  d i e  z u  d e i n e m  T y p

p a s s e n .

F i n d e  d e i n  D o s h a

https://ayurveda-kochschule.de/doshatest


G e s p r ä c h  b u c h e n

K o n t a k t i e r e  m i c h
 g e r n e  u n t e r

by Martina Kobs-Metzger

I c h  k e n n e  F i b r o m y a l g i e  a u s  e i g e n e r  E r f a h r u n g .  V o r
ü b e r  2 0  J a h r e n  w a r  i c h  s e l b s t  b e t r o f f e n  –  e r s c h ö p f t ,

s c h m e r z g e p l a g t ,  a u f  d e r  S u c h e  n a c h  e i n e m  W e g .
A y u r v e d a  h a t  m i r  g e h o l f e n ,  m e i n e n  K ö r p e r  w i e d e r  z u

s t a b i l i s i e r e n  u n d  E n e r g i e  z u r ü c k z u g e w i n n e n .  H e u t e  b i n
i c h  s c h m e r z f r e i .  M i t  3 0  J a h r e n  E r f a h r u n g  i n  A y u r v e d a -

E r n ä h r u n g  u n d  S e l b s t a n w e n d u n g e n  b e g l e i t e  i c h
F r a u e n  d a b e i ,  s a n f t  m e h r  S t a b i l i t ä t ,  S e l b s t r e g u l a t i o n

u n d  L e b e n s q u a l i t ä t  z u  e n t w i c k e l n .

M a r t i n a  K o b s - M e t z g e r
 A y u r v e d a  E r n ä h r u n g s -  &  G e s u n d h e i t s b e r a t e r i n ,  A u t o r i n ,

I n h a b e r i n  d e r  A y u r v e d a  K o c h s c h u l e  C u i s i n e  V i t a l e

Ü b e r  m i c h

https://kalender.ayurveda-kochschule.de/
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