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Monsterspiel zu gewinnen." Bauchschmerzen
b . .
.
. L J

Erschopft lassen sich die Kinder vom SV Gelb-Grun auf den Rasen des FuBB-

ballplatzes fallen. Thomas, ihr Trainer, hat sie heute ganz schén Uber das Feld
gescheucht. Mira, Jonas, Fabrice und ihr Team haben ihr Bestes gegeben,
denn sie wissen, was ihnen bevorsteht: In drei Tagen mussen sie gegen den
Tabellenersten antreten - die harteste Mannschaft von allen!

Fabrice wischt sich den Schweil von der Stirn: ,,Puh, haben wir am Sonntag
wirklich eine Chance gegen den FC Molsen? Mir zittern schon die Knie, wenn ich
an die denke." Mira schaut ihren Freund aufmunternd an: ,Wir schaffen das be-
stimmt. Wir sind doch ein super Team!" Jetzt mischt sich Jonas ein: ,Naja, von
super sind wir weit entfernt. Ich finde, wir haben viel zu wenig trainiert.”

.Thomas!", ruft Jonas Richtung Spielfeldrand, ,Ich bin dafur, dass wir morgen
ein Zusatztraining veranstalten.” Doch zu seinem Erstaunen schittelt Thomas
den Kopf. ,Jonas, deine Motivation ist groBartig. Behalte sie dir fur das Spiel
am Sonntag. Doch jetzt braucht ihr erstmal eine Pause, um euch grindlich zu
erholen. Ausgeruht und ausgeschlafen haben wir die besten Chancen, dieses

AKkku leer - Was tun? .

Die Kr&fte eines Menschen sind begrenzt. Wir wurden so geschaffen, dass wir
nicht ununterbrochen lernen, trainieren oder aktiv sein kénnen. Unser Kérper
und unsere Seelen brauchen Ruhezeiten, um gesund zu bleiben. In den Zeiten,
in denen wir uns ausruhen, erneuern sich unsere Krafte — wir laden unsere
Akkus auf.

Wenn du dir deinen Alltag anschaust, wirst du einige Pausenzeiten entdecken.
Da gibt es die Pausen zwischen den Schulstunden, das Wochenende mit dem
Sabbat (Ruhetag), die heiB3 geliebten Ferien und nicht zu vergessen die tag-
liche Schlafenszeit.

Wer regelmdBig Pausen einlegt, macht weniger Fehler, verursacht weniger
Unfdlle, ist leistungsféhiger und erholt sich schneller. Also warte nicht, bis dein
Akku komplett leer ist, sonder stépsel schon eher das Ladekabel ein.

So zeigt dir dein Kérper,
dass du mide bist:

— Du musst haufig gghnen.

— Deine Augen brennen.

— Es fallt dir schwer, dich zu konzentrieren.
— Du bekommst schlechte Laune.

— Dir wirst immer kraftloser und langsamer.
— Vielleicht hast du auch Kopf- oder
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Dein Kﬁrper beim Schlafen:

In Schlaf schittet das
Gehirn viele Wachstums-
hormone aus. Sie bewirken,
dass dein Kérper (Kno-
chen, Muskulatur, Gewebe)
wadchst. AuBerdem brau
chen wir diese Hormone(4
um Fett abzubauen, unsere
Abwehrkr&fte zu starken
und Wunden zu heilen.

Unser Gehirn braucht
den Schlaf, um sich zu er-
neuern und die Erlebnisse
gles Tages zu sortieren.
Schlaf festigen sich
‘auch all die Dinge, die du
am Tag gelernt hast.

Im Schlaf hat
dein Herz weniger
zu tun. Deshalb
schléagt es langsa-
mer, als wenn du
wach bist.

Auch unser
Magen-Darm-
Trakt kommt beim
Schlafen zur Ruhe.

Im Schlaf
entgiften die
Leber und die
Nieren deinen
Kérper.

Beim Schlafen wird
deine Atmung flacher
und regelmaBiger. Im
Normalfall atmest du
durch die Nase. Dabei
wird deine Atemluft
angefeuchtet, er-
warmt und gereinigt.

Der Schlaf hilft dei-
nen Immunzellen, sich
besser an kranke Zel-
len anzuheften und
diese abzutéten. Die
Immunzellen werden
im Lymphsystem und
im Knochenmark ge-
bildet.

Bewegung —>

Musizieren —

Achtsamkeit —

Freunde treffen —
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© . Ben dack die Tocer, auf opas Bauzrnhed vérhrinf.d und
freut sich auf die vieien Tiere, die dort leben. -
von Opa und seinec Hitacke iterin Hanna iecnt Ben
nach und nach, was Mutztiece sind Und Wwas auf viekn
Bauernhaten mil iinen passizrt,
TDas macht Ben sihe traurig und 20 aucht nach elnem
weg ehuss daran 2u Sodecn.
Begeite Ben bol deiner Suche und Gnde heraus wie 2
i '-'\.55!1:?1 iaf, keing Tiere mehf 2u €s3en.

¥egan dus Lepe! Bas ish dié Hessage.von digsem
Biderouch, dat von Jana Rasper geachrizken und
dustrizet wurde. Dk sz umwelschenende Biderouch
=oll Einder dabel untecalilzen, u wverstehan warum man
© aich dazu entscheided eqan 2u kber. =
Fuberdem wi e ein Pufruf, dass niermand
2u Kin int um etuas ad verdndern.
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Bilderbuch ,,Ben will keine Tiere essen” gedruckt auf Graspapier
Autorin & Jllustratorin Jana Kasper | Publikation im Selbstver(ag
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Enrriaseurat

" - “E:en will ke,\hé Tiere essen

. Eine Geschichte iiber das v werden

et

Dieses Biderbuch habe ich  im
Selbs’rverlaﬁ veratlentlicht,

Dank einer Crowo\Qund‘mﬁ—Kam\oaﬁne
konnte ich es umweltschonend und
vegan auf graspapier drucken lassen.

Es war mir ein besonderes ﬁnl'\eﬁen,
ein Kinderbuch 2u schreiben, das
auf einfbhlsame weise - ganz ohne
ecrhobenen ze‘\ﬁeﬁnﬁer - erklart,
warum sich manche Menschen £Gr ein
veganes Leben entscheiden.
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Jana ist Kinderbuchillustratorin aus Leidenschaft. Nach einem kleinen Umweg
Uber die Architektur entdeckte sie durch ihre Kinder die Weltder Kinderbtcher

— und wusste sofort, dass sie hier ihre Kreativitat voll entfalten kann.

Mit viel Humor, Liebe zum Detail und einem feinen Gespur fur Emotionen
verleiht sie Geschichten Charakter und Leben.

lhr spielerischer Zeichenstil ladt Kinder zum Lachen und Entdecken ein.

Vielfalt und Nachhaltigkeit sind Werte, die Jana nicht nur personlich wichtig

sind, sondern die auch in ihren Illustrationen mitschwingen.

Zusammen mit ihrem Mann und ihren beiden Sohnen lebt sie in Trier.

Wenn Jana nicht gerade an ihrem Tablet kreativ ist, erkundet sie mit ihren

Jungs die Wunder der Natur und ist stets bereit fur ein Abenteuer,

Sie wird Vertreten durch die Literaturagentur Arteaga.
Kontakt: info@literaturagentur-arteaga.de
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Hiermit bestatige ich, dass alle lllustrationen von mir selber gezeichnet sind und nicht von einer KI generiert.
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