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Morgendlicher
Energiekick

Starten Sie mit unserem Power-
Smoothie voller Elan in Ihren Tag!
Die darin enthaltenen Antioxidan-
zien, EiweiB, Ballast- und Mineral-
stoffe sowie gesunden Fettsduren
lassen lhre Vitalkréfte erstrahlen
und unterstltzen Sie bei all lhren
Abenteuern.

1/2 rohe Rote Beete, gewdrfelt
1 Tasse (250 ml) Himbeeren

1 Tasse (250 ml) Erdbeeren

1 kleine Banane

1/2 Avocado

2 Tassen (500 ml) Mandeldrink
1 EL (20 ml) Honig

1 EL Chiasamen

Zutaten waschen, schélen, ent-
kernen und wurfelig schneiden.
Alles zusammen in den Mixer
geben und zu einer sdmigen
FlUssigkeit verarbeiten.

Zum Abschluss die Chiasamen
hinzufugen — und genieBen!

Erfrischende
Honigbrise

Unser erfrischendes Rezept flr
den Sommer: In diesem Honig-
melonen-Smoothie trifft der
nattrliche Flissigkeitsbooster auf
die Eleganz der Zitronenmelisse.
Dazu kommt die erdige Kraft des
Mangolds in Kombination mit
frisch gepresstem Orangensaft.

5 Stangen Mangold

2 Zweige Zitronenmelisse
Y2 Honigmelone

Y2 Avocado

1 Banane

Saft von 3 Orangen
Wasser nach Bedarf

Zutaten waschen, schélen, ent-
kernen und wurfelig schneiden.
Alles zusammen in den Mixer
geben und zu einer sdmigen
Flussigkeit verarbeiten. Spuren
Sie Schluck fur Schluck, wie der
Kérper mit angenehmer Feuchtig-
keit versorgt wird!

Atembewusstsein

Legen Sie das Buch einen Mo-
ment zur Seite, und nehmen Sie
eine entspannte Haltung im Sitzen
oder Liegen ein. Nehmen Sie lhre
natUrliche, geldste Basisatmung
wabhr, die den Brustkorb nach
allen Seiten elastisch erweitert
—im Rhythmus von Einatmung,
Ausatmung und Atemruhe. Das
Zwerchfell, unser Hauptatem-
muskel, dehnt sich bei der Ein-
atmung in den Beckenraum, als
Folge wdlbt sich die Bauchdecke
nach vorne. Bei der Ausatmung
schwingt das Zwerchfell wieder
zuruck, ebenso die Bauchdecke.

Durch das achtsame Beobachten
des Atemgeschehens kénnen ein-
gepragte Verhaltensmuster und
Gefuhle wahrgenommen werden,
die sich auch auf das momentane
Wohlbefinden auswirken, z. B.

auf Kérperhaltung, Denken und
seelische Verfassung.

Einen Moment
innehalten

Nehmen Sie wahr, wie Ihr Atem
ohne Willensanstrengung kommt
und geht. Wie er durch die Nase
ein- und ausstromt. Sie kdnnen
die Regulation des Nerven-
systems unterstltzen, indem Sie
mittels der Lippenbremse (einem
Kussmund &hnlich) die Luft beim
Ausatmen wegstrémen lassen.
Versuchen Sie dabei, Ihre Auf-
merksamkeit der Ausatemphase
und der Atempause zu schenken.

Immer wieder tauchen Gedanken
auf, aber wenn es Ihnen gelingt,
Ihre Achtsamkeit wieder zum Atem
zu lenken, verlieren sie inr Gewicht
und treten in den Hintergrund.

Je oOfter Sie das praktizieren,
desto stiller wird es in Ihrem Kopf.
Ihr Geist kommt zur Ruhe, Sie
werden présenter.



