BAUSTEIN 2

Gesunder Start in den Tag

Investiere bereits am Morgen Zeit in deine Gesundheit und profitiere den ganzen Tag davon.
Mit einer Kombination aus Atem- und Achtsamkeitsiibungen erlebst du einen bewussten Tages-
beginn und bringst deinen Kreislauf mit Variationen des Sonnengrufies in Schwung. Eine kurze
Massage des Vagusnervs, auch bekannt als Ruhe-Nerv, sorgt flir Wohlergehen und ein stabiles
Energieniveau. Erfahre Momente der Selbstwahrnehmung und Entfaltung und komme fit in den
Unterricht. So kannst du gelassener mit deinen Schiilerinnen und Schiilern umgehen. Zu guter
Letzt gibt es noch Friihstlickstipps fir dich; lass’ dich tberraschen!

Achtsamkeitsiibung Heute freue ich mich auf
_.A

.
o

Elnlettung

Mithilfe dieser Achtsamkeitslibung riickst du positive Gedanken in den Mittelpunkt. Versuche
jeden Morgen etwas Neues zu finden - seien es grofde oder kleine Dinge, auf die du dich heute
freust. Besonders leicht und wirksam ist diese Ubung am Morgen direkt nach dem Aufstehen.
Vielleicht legst du dir ein ,,Heute-freue-ich-mich-auf”-Tagebuch an, das du direkt auf deinen
Nachttisch legst und vor dem Aufstehen diese Ubung durchfiihrst.

.. Das benstigst du flr diese Achtsamieeltsltlouwng ... :

Fiihre diese Ubung an einem ruhigen und ungestorten Ort durch. Du benétigst Papier und
- Stift.

Worauf freue ich mich heute?
eI Freue MALEN NEUEE AU .ot wetl,
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IIOA  Achtsamkeitsibung 3 Minuten Achtsamkeit
3 Minuten am Morgeﬂ

Elnlettung

Jeder Morgen ist eine Chance auf etwas Neues und jeden Morgen liegt ein Tag voller Moglich-
keiten vor dir. Nimm dir Zeit deine Gedanken und Gefiihle nach dem Aufwachen wahrzunehmen

und den Tag mit offenen Armen zu begrifien.

Y oy Lo dipc Feamloei i
- Das bendtiost du flr diese Achtsambkeltsitbung,

Fiihre diese Ubung an einem ruhigen und ungestérten Ort durch. Du kannst sie im Sitzen,
- Liegen oder auch im Stand durchfiihren.

4
Atemibung Kapalabhati statt Kaffee

3 Minuten
Elnlettung

Diese Atemtechnik eignet sich besonders flir den Morgen: Sie hilft dir dabei, deinen Atem-
apparat zu reinigen, deine Atemmuskulatur zu starken, deine Leber, Milz und Pankreas zu
aktivieren! Und sie hat noch mehr zu bieten: Kapalabhati bringt Klarheit, stoppt das sténdige
Gedankenkarussell und macht dich frisch und munter. Ube zunichst 2-3 Runden mit jeweils
15-20 Atemziigen. Mit etwas Ubung kannst du die Ldnge und Anzahl der Runden allmé&hlich

erhohen.

- Das benstigst du fir diese Atemitbung

Fiihre diese Ubung an einem ruhigen und ungestérten Ort durch. Achte darauf, dass du auf-
- gerichtet sitzen kannst und putze dir vor dem Uben am besten die Nase.
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Praxis

Mit dem Sonnengrufd am Morgen weckst du deine Lebensgeister und tankst Energie - ob bei
strahlendem Sonnenschein oder tristem Wetter, der Sonnengruf3 ist immer eine gute Wahl.
Nach ein paar Runden in verschiedenen Varianten bist du fit und wach, dein Kreislauf kommt in
Schwung und dein ganzer Kérper wird gestarkt und gedehnt. Mithilfe der Atmung schulst du
Bewusstsein und Konzentration. Wie auf einer Welle flief3t du mit deinem Atem von einer Hal-
tung in die nachste. Der Sonnengruf3, ein wahrer Alleskdnner, ist die perfekte Mischung fir
Korper, Geist und Seele.

Du hast Lust auf mehr Yoga? Ube vor den Sonnengriifien die Yogaeinheit aus dem
ersten Baustein und vertiefe so deine Praxis.

Fir deine Yogapraxis bendtigst du eine Yogamatte oder Ahnliches, bequeme und dehnbare
Kleidung. Am besten (bt es sich mit frischer Luft; von daher liftest du am besten vor der
Praxis.

Vagusnerv-Massage

Der Vagusnerv ist ein echter Superstar, wenn es um die Regeneration unseres Korpers geht. Als
l[@ngster Hirnnerv ist er fur Erholung, Entspannung und Verdauung zustandig. Mit einer einfachen
Halsmassage kannst du ihn ganz leicht stimulieren und dafiir sorgen, dass dein Blutdruck sinkt,
dein Herz langsamer schlagt und deine Atmung tiefer wird. Das ist wie ein kleines Wunder und
du regenerierst physisch und psychisch.

Diese Ubung ist so einfach und unkompliziert, dass du sie jederzeit und tiberall
durchfiihren kannst. Sie funktioniert im Sitzen, Liegen und auch im Stand. Auf3er
deinen Handen bendtigst du nichts.

Du mdchtest wach und entspannt in den Tag starten? Dann starte den Tag mit einer kurzen,
kalten Dusche am Morgen. Lasse das Wasser langsam tiber Arme, Beine und besonders den Hals
laufen. Dadurch wird der Sympathikus, der anregende Teil des Nervensystems, abgeschwacht
und der Parasympathikus, zu dem auch der Vagusnerv gehort, stimuliert.
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Mit gesunden Rezepten in den Tag starten

Probiere die Alternativen zu Brotchen und Kaffee einmal aus - und du wirst merken, dass du
ganz anders in den Tag gehst, dass die Mahlzeit dich versorgt und fit macht - und nicht nur kurz-
fristig sattigt - ohne dass du eine erhdhte Kalorienmenge zufiihren. Iss warm und starke damit
deinen Korper fir den Tag.

NFi3g@ Ingwerwasser fir den Energieschub am
Morgen

Elnlettung

Trinke jeden Morgen ein Glas Ingwerwasser und bringe deinen
Kreislauf und Verdauung in Schwung.

Die belebende Scharfe der Powerknolle fordert die Durchblutung
und sorgt flir eine Extraportion Energie am Morgen.

Ingwer hilft auch gut bei Ubelkeit und kann auch tiber den Tag
verteilt getrunken werden.

c
©
v
v
©
L
7
[%}
[e}
e
(V2]
Q
Q0
[e}
o
<<

| | L , .
J ! < :

Fir Ingwerwasser bendtigst du nicht viel:
- Ingwer, Wasser und je nach Geschmack etwas Honig

Awnlettung

Wasche den Ingwer und schneide ihn in diinne Scheiben. Je diinner sie sind, desto intensiver
wird dein Tee. Wenn du frischen Bio-Ingwer hast, dann kannst du die Schale sogar dranlassen.
Ingwer und das Wasser in einen Topf kurz aufkochen lassen und 10-15 Minuten ziehen lassen -
Voila, fertig ist dein Ingwertee!

EXTRATIPP Ingwerwasser sommers wie winters

Wenn es draufien heif3 ist, ist Ingwerlimonade die perfekte Erfrischung. Einfach mit frischer
Minze, Zitrone und Sprudelwasser mixen und schon hast du eine leckere Limonade. Und wenn
du dich erkaltet hast, dann probiere doch mal Ingwertee mit Thymian, Honig und Zitrone - das
ist ein echtes Wundermittel gegen Erkaltungssymptome!
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Mit Porridge gesund in den Tag starten

o |
).

Elnlettung

Lege heute Morgen los und kreiere dein eigenes Porridge!

Es ist so einfach und schnell zuzubereiten und schmeckt dazu
noch unwiderstehlich. Aufierdem bleibst du dank der
komplexen Kohlenhydrate, Eiweifd und Ballaststoffe lange
Zeit satt. Es gibt eine grofie Vielfalt an Moglichkeiten, dein
Porridge abzuwandeln. Fir eine vegane Variante kannst du

es mit Wasser oder Pflanzendrinks machen. Der Klassiker

mit Haferflocken ist aber auch sehr gesund: Sie sind vollgepackt mit Nahrstoffen, wie Biotin,
Zink, B1, B6, Eisen und Magnesium. Aulerdem kannst du dein Porridge auch mit Dinkel, Hirse,
Buchweizen oder Quinoa zubereiten. Fir ein besonderes Geschmackserlebnis kannst du dann
noch frisches Obst, Niisse, Gewiirze und getrocknete Friichte hinzugeben und es mit einem Tee-
l6ffel Mandelmousse abschmecken. Worauf wartest du noch? Starte dein Porridge-Experiment!

N b@wbt@gst du ;M dein ?‘W’W'-Qﬁ ..................................................................................... :
50 Gramm Haferflocken, Hirse, Quinoa, Buchweizen oder Quinoa

150 Milliliter Milch Wasser oder Pflanzendrink wie Hafer- oder Mandelmilch

Friichte, getrocknete Friichte, Nisse, Gewtiirze Mandelmousse nach Belieben

.~ Topf, Kochloffel

Awnlelttung

Koche einfach Haferflocken, Flissigkeit und eine Prise Salz in einem kleinen Topf unter stén-
digem Umriihren. Lasse es 2-3 Minuten kdcheln, bis es eine cremige Konsistenz bildet. Dann
kannst du deinen leckeren Haferbrei nach deinen Vorlieben verfeinern. Guten Appetit!

Tipp: Verfeinere dein Porridge und roste die Haferflocken vorher kurz in einer beschichteten
Pfanne an; so schmeckt dein Porridge besonders kostlich.

EXTRATIPP Overnight Oats
Morgens kommst du nicht so richtig in Schwung? Dann probiere doch mal einen Overnight Oat,
den du am Vorabend vorbereiten und am nachsten Morgen geniefden kannst.

»
-

’ k¢—f.,:- Fille einfach 50 Gramm Haferflocken und 100 Milliliter Milch, Wasser oder
4. Pflanzendrink in ein Schraubglas und stelle es tiber Nacht in den Kihl-
\ schrank. Flige am nachsten Morgen deine Lieblingsfriichte, Nisse, Trocken-

=~

| obst und Mandelmousse hinzu.

'+ den Schulvormittag tragt. Wie wiére es?
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