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EDITORIAL

Die Jahreszeiten
unseres Lebens

,Welche ist eigentlich die Schonste der Jahreszeiten?“ Die
Frage durchbrach die Stille des Waldes. Ein alter Rabe,
der weithin fiir seine Klugheit bekannt war, hatte sie auf-
gebracht und damit seine gesamte Umgebung in einige
Unruhe versetzt. ,,Ja, welche ist eigentlich die Schonste
der Jahreszeiten?“, wisperte und fliisterte, raunte und
rief es durch den Wald.

Die ersten, die eine Antwort gaben, waren einige aus-
geruhte und gut gendhrte Hamster, die sich gerade vom
Winterschlaf erhoben hatten und wohlig rékelten. Die
Schonste der Jahreszeiten sei ganz ohne Zweifel der
Winter, wenn die Welt schlafe und sich in aller Ruhe auf
das Leben vorbereite. In dieser Ruhe sammle sie ihre
Kraft, und sie seien schlafend behiitet an Leib und Leben.
Gemiitlicher werde es das ganze Jahr {iber nicht mehr.
Schon im Friihjahr und im Sommer zumal sei die Welt
voller Gefahren, und spitestens im Herbst werde das
Leben dann vollends beschwerlich, wenn es gelte, Vorrite
anzulegen.

,,S0 kann nur reden, wer den Frost des Winters nicht

am eigenen Leib erleben muss.“ Ein Buchfink flatterte
aufgeregt mit seinen Fliigeln. Nie sei das Leben miihevol-
ler als im Winter. Man miisse gegen die klirrende Kilte
Schutz und gegen den Hunger Nahrung suchen, die nur
schwer und selten zu finden seien. Ganz ohne Zweifel sei
daher das Friihjahr die Schonste aller Jahreszeiten, wenn
die Welt wieder aus dem Winterschlaf erwache: , Erste
zaghafte Sonnenstrahlen schmelzen dann den in Eises-
kilte erstarrten Boden. Mancherorts quillt bronze-far-
benes Harz aus den Rinden der Bidume, und zartes Griin
bricht aus ihren Asten hervor. Wir Vigel beginnen, es uns
in ihren Stdimmen gemiitlich zu machen - und langsam,
sehr langsam wird es wieder wohlig warm.“

Ja, durchaus, dem Friihling kdnne auch er einiges abge-
winnen. Aber die schonste Jahreszeit sei ganz ohne Zwei-
fel der Sommer, wenn die Wiesen im satten Griin stehen
und das Korn hoch, gab da der Fuchs zu bedenken. Die
Welt habe sich zur Fiille ihrer Mdglichkeiten entfaltet.
Angenehmer sei das Klima zu keiner Zeit des Jahres, die
Sonne fordere mit voller Kraft Wachstum und Gedeihen,
und der Tisch von Mutter Natur sei nie wieder reicher
gedeckt. Listig, wie der Fuchs dazu blickte und mit der
Zunge iiber sein feuchtes Maul schleckte, mochte man-
cher meinen, dass er dabei nicht nur an die Obst- und
Getreideernte dachte.

,Nein, der Sommer ist eher zu heif}*, warf da ein Igel ein.
,Fir mich ist der goldene Herbst die Schonste aller Jah-
reszeiten. Einverstanden, er ist nicht ohne Anstregung
fiir unsereins. Aber er ist die Zeit der Reife, in der wir uns
unsere Reserven auf- und unsere Hohlen ausbauen - und
uns schliellich zur Ruhe begeben diirfen.“ Dazu rieb er
mit seinen Pfoten zufrieden sein dickes Biuchlein. ,,Ganz
meine Meinung*, bestétigte da ein Eichhdrnchen, das
flink einen Baum hinaufflitze, um Vorrite fiir den Winter
zu sammeln.

,»Mir scheint, du hast eine gute Frage gestellt, die zu
bedenken sich lohnt*, sagte da die Frau des alten Raben,
mit der er schon sein ganzes Leben teilte. ,,Aber wenn ich
nicht irre“, folgerte sie versonnen, ,,sind die Antworten
darauf so vielféltig und verschieden, wie die Bewohner
des Waldes selbst.“ Dem stimmte der alte Rabe zu — und
ergdnzte nachdenklich nickend: ,,Es ist nicht nur deren
Verschiedenheit, die sie verbindet und in der ihr Gewinn
liegt. Fiir den, der ihn erkennt, hat jede der Jahreszeiten
ihren eigenen Reiz und ist reich an ihrer eigenen Art. Der
Kluge weif3, dass er nicht immer bekommt, was er sich
wiinscht. Aber er versteht die Kunst, auszukosten, was er
bekommt. Dann ist die schonste Jahreszeit immer jetzt
und die wichtigste stets die, die ich gerade erlebe.“

Nattirlich weif ich nicht, wie Thre hochstpersonliche
Antwort auf die Frage nach der Schonsten der Jahreszei-
ten lautet, liebe Leserinnen und Leser. Aber ich wiinsche
Thnen aus vollem Herzen, dass Sie jeder Jahreszeit — sei
es im Jahres- oder Lebenslauf - ihren ganz eigenen Reiz
und Reichtum abgewinnen kdnnen. Nicht ganz von un-
gefihr, glaube ich, steckt buchstéblich in jeder Ja-hreszeit
ein kleines Ja, das zu einem grofien Ja zum Leben werden
kann. Lebe Qut Iidt Sie ein, das jeweils Beste aus den
Jahreszeiten zu machen. Probieren Sie’s einfach, und
fangen Sie noch heute an. Sie werden staunen, was Sie
erleben. Am Ende werden Sie zu den Klugen gehoren, die
die Kunst verstehen, auszukosten, was das Leben bringt.
Dann ist die schénste Jahreszeit immer jetzt und die
wichtigste die, die Sie gerade erleben, meint

Thr
Ulrich Peters

Verlagsgruppe Patmos
Der Vorstand




»Die Zeit ist das, was uns immer narrt, und wir kommen ihr nicht auf die
Schliche®, wusste bereits der Philosoph Schopenhauer. Und in der Tat: Zeit ist
eines der ratselhaftesten Phdnomene, die wir kennen: So banal und alltéglich
einerseits — so unbegreiflich, wenn man ihr auf den Grund zu gehen versucht.
Diesen Versuch haben der Astrophysiker Harald Lesch, der Zeitforscher
Karlheinz Geil}ler und die Philosophin Ursula Forstner unternommen. Heraus-
gekommen ist dabei ein spannendes Buch, das einen weiten Bogen schlagt —
von der Quantenmechanik Gber Relativitatstheorie und Kosmologie bis hin zu
kulturhistorischen Aspekten: Seit wann und wie messen wir eigentlich die
Zeit, wie hat sie unser Wirtschaften ermoglicht und welche Folgen hat das

. )
_ bis heute?

Lebe auf: Wie sind Sie auf die Idee gekommen, ein Buch
tiber die Zeit zu schreiben? Gab es einen Ausloser dafiir,
gar einen personlichen Anlass?

Harald Lesch: Das Thema Zeit ist in aller Munde, auch
wenn fast niemand dariiber spricht. Man hért nur von
Zeitnot, Zeitmanagement und vor allem besseren Zeiten.
Whitehead (Anmerkung: gemeint ist Alfred North White-
head - siehe nachfolgend) und die Zeit sind eine tolle, hoch
aktuelle Kombination.

Lebe out: Zeit - als Mafeinheit bzw. naturwissenschaft-
liche Grof3e - in physikalischer Hinsicht zu betrachten
liegt nahe. Aber weshalb auch die Betrachtung in philo-
sophischer Hinsicht — und wo verlauft die Grenze?
Harald Lesch: Philosophie ist eine Strukturwissen-
schaftiiber die Strukturen des Ganzen. Das Ganze voll-
zieht sich in Raum und Zeit. Alle Naturwissenschaftist
dann eben nur Teilphilosophie. In dem Moment, in dem
man sich tiber methodische und inhaltliche Grenzen
einer Einzelwissenschaft hinaus begibt, kommt man
ganz automatisch auf die Agora, den philosophischen
Marktplatz.

Lebe out: Den groflen, bereits 1947 verstorbenen Alfred
North Whitehead in Ihre lebhafte Diskussion tiber die
Zeit miteinzubeziehen, funktioniert ganz wunderbar.
Wie sind Sie gerade auf diesen Philosophen und Mathe-
matiker gekommen?

Ursula Forstner: Schon, dass Sie ihn ,,gro3“ nennen,
darfich Ihnen trotzdem unterstellen, dass Ihnen der
Name Whitehead bis zu unserem Buch nichts sagte? Mir
iibrigens bis weit iiber die Halfte meines Philosophiestu- /
diums hinaus auch nicht. Und dasist schade! Denn er
diirfe der letzte seiner Art gewesen sein, der letzte ,,gro-
e Philosoph, der letzte, der versucht hat, alle Aspekte
unserer Erfahrung in einer allumfassenden Kosmologie
zusammenzubringen. Und da Whitehead zunéchst
einmal Mathematiker und Naturwissenschaftler war -
seine philosophischen Werke verfasste er erst mit iiber
60 Jahren - widerspricht seine Theorie auch nicht der
modernen Physik. Ganz im Gegenteil! Warum ihn dann
trotzdem keiner kennt? Vielleicht, weil die Zeit der ganz
Grof3en vorbei ist. Vielleicht aber auch, weil er seiner Zeit
voraus war. Dann wire jetzt die Zeit, ihn ins Jetzt und
Hier zu holen: Eben das ist es, was wir mit unserem Buch
versuchen.
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Lebe out- »Tempus fugit“ wussten bereits die Romer und
Shakespeare sprach vom , Karussell der Zeit“. Schon
immer wurde von uns Menschen das Verrinnen der Zeit
als rdtselhaftes Phinomen wahrgenommen. Weshalb?
Ursula Forstner: Ja, ritselhaft, undurchschaubar,
unser Verstand kommt hier an seine Grenzen. Stellen
wir uns doch nur einmal die Frage ,,Was ist Zeit?“. Au-
gustinus antwortete darauf: ,Wenn mich niemand darii-
ber fragt, so weif3 ich es; wenn ich es aber jemandem auf
seine Frage erkldren mdchte, so weil ich es nicht.“ Das
trifft es, meine ich, ganz gut: Wir haben intuitiv eine Vor-
stellung davon, was Zeit ist, aber schon der Versuch, es in
Worte zu fassen, gelingt uns nicht, zumindest nicht auf
Anbhieb. Als vernunftbegabte Wesen, die ihren Verstand
nicht einfach abstellen konnen, versuchen wir es aber
weiter und miissen frither oder spiter zugeben, dass wir
sie nicht fassen kénnen, denn sie verrinnt, sie flief3t
dahin. Aber wir wissen nicht, woher sie kommt und
wohin sie flief3t. Ein existenzielles Ritsel, denn irgend-
etwas in uns mag sich mit dem Verrinnen der Zeit nicht
abfinden: Das ist die alte Ur-Sehnsucht der Menschen
nach Unsterblichkeit. Und wie Whitehead versucht,
diese Sehnsucht nach Unsterblichkeit mit der modernen
Physik zu versohnen, ist zugleich genial und wunder-
schon. Bitte in unserem Buch nachlesen!

Lebe qut: Wenn man grundlegend {iber das Phdnomen
Zeit nachdenkt, gelangt man recht bald zu einem Punkt,
an dem der Kopf zu schwirren beginnt und die Vorstel-
lungskraft endet: Uhren, die sich mit unterschiedlicher
Geschwindigkeit bewegen, Gegenwart, die es eigentlich
gar nicht gibt — weil sie ein unendlich kleiner Zeitpunkt
ist zwischen Vergangenheit und Zukunft ... Welche
Erkenntnis haben Sie fiir sich selbst aus Ihrer Beschif-
tigung mit dem Thema Zeit gewonnen?

Ursula Forstner: Ob ich da gleich von Erkenntnis reden
wiirde ...? Das wire schon, aber vielleicht etwas zu ehr-
geizig, da halte ich es lieber mit meinem Vorbild, dem
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stets bescheiden gebliebenem Whitehead. Er wiirde
sagen, dass schon viel gewonnen ist, wenn uns, wie Sie es
nennen, beim Nachdenken der Kopf zu schwirren be-
ginnt. Das ist ndmlich die Gelegenheit, sich von unseren
herkémmlichen Denkweisen zu 16sen, um endlich anzu-
fangen, neu liber etwas nachzudenken. Beim Phinomen
Zeit bedeutet das fiir mich, dass ich mehr und mehr
versuche, die ganze angeblich messbare Zeit als ein
menschliches Konstrukt zu begreifen. Sekunden, Minu-
ten, Stunden sind nicht natur- oder gar gottgegeben,
sondern von uns Menschen gemacht. Es gibt keinen
Grund, sich von ihnen versklaven zu lassen. Und was
mache ich heute anders, wenn ich den Bus verpasst habe?
Ich befiirchte, nicht viel, ich bin gestresst, wie eh und je

- oder vielleicht auch schon ein kleines bisschen weniger.
Ich arbeite daran!

Harald Lesch: Ich bin viel langsamer geworden, nicht
immer, aber immer 6fter. Ich bin viel freundlicher gewor-
den, gegeniiber Verspatungen. Schliefllich bin ich kein
Herzchirurg. Ich bin sehr viel aufmerksamer geworden,
wie gehetzt und hysterisch unsere Gesellschaft heute ist.
Ich bin viel grofiziigiger geworden, gegentiber mir und
anderen.

Ein Physiker und eine Philosophin spielen mit der Zeit
Mit einem Vorwort von Karlheinz GeiRler

128 Seiten, Hardcover mit Schutzumschlag, 14 x 22 cm
€17,-[D] / ISBN 978-3-8436-1125-1
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Lebe cou& im Gesprach mit Ulrike Kriener

Lebe ok Liebe Frau Kriener, wie haben Sie denn den
biblischen Text ,,Kohelet“ kennengelernt?

Ulrike Kriener: Das war ein schoner ,,Zufall“ Ich habe
ein Schweigeseminar mitgemacht im Lassalle-Haus. Das
ist ein grofes, interreligidses Begegnungszentrum in der
Schweiz. Niklaus Brantschen - er ist Jesuit und
Zen-Meister - hat das Seminar geleitet. Er hat mich
gebeten, den Text in der Abendmeditation vorzutragen.
Alsichihn zur Vorbereitung gelesen habe, war ich ver-
bliifft: Ja, sag mal, was ist das denn fiir ein Text!?

Wie ist er denn? Was war es denn, was Sie an dem Text
so fasziniert hat?

Er steht jaim Alten Testament, ist mehr als 2000 Jahre
alt. Und, ehrlich gesagt, hatte ich einen getragen-bibli-
schen Ton erwartet. Aber ich wurde tiberrascht von
einem sehr lebensklugen Text mit genauen Beobachtun-
genund klaren Gedanken. Sogar heiter kann Kohelet
sein und sicher auch melancholisch. Er bietet eben keine
ewigen Wahrheiten an, kein jubelndes Gottvertrauen
angesichts der ungerechten Welt. Fiir mich ist der Text
sehr aktuell, er spricht mich mit meinen Fragen und
Zweifeln an.

Werden Sie denn auch personlich im Buch?

Ja, ich erzdhle auch von meinem Ringen mit dem Glau-
ben, wie ich als Jugendliche aus der Kirche ausgetreten
und spiter wieder eingetreten bin. Und dass damit trotz-
dem nicht die wichtigen Fragen beantwortet waren und
sind. Aber ich stehe zu meinen Zweifeln und meinem

»,Wackelglauben“. So ist das eben.

Alles ist Windhauch?

Mir gefillt der Ausdruck ,,Alles ist Windhauch“beson-
ders gut. Andere tibersetzen dies mit ,,Alles ist eitel“
oder ,,Alles ist nichtig“. Wenn ich ,,Windhauch“hére
oder spreche, empfinde ich gleich Weite. Mir steht das
Bild einer Wiiste vor Augen, von einer unbesiedelten
Landschaft, iiber die der Wind weht. Wenn ich zum
Beispiel auf Lanzarote wandern gehe, habe ich das Ge-
fiihl: Ich bin mit allem verbunden. Diese zeitlos schone,
erhabene Vulkanlandschaft gibt mir das Empfinden, Teil
von etwas Grolerem zu sein. Wir haben deshalb auch
starke Fotos von Lanzarote ins Buch gebracht.

Und wie kam es zur Zusammenarbeit mit Quadro
Nuevo?

Wir kennen uns schon linger und sind auch schon einige
Male zusammen aufgetreten. Ich liebe ihre Musik und
ihre Freude an der Begegnung mit anderen Kulturen. Fiir
Kohelet hatte ich das Gefiihl, dass die Kombination von
christlichem Text und orientalischer Musik ideal wére.
Und wunderbarerweise sahen das die Musiker auch so.
Zusammen mit dem Oud-Spieler Basem Darwisch haben
sie die ganze Musik extra fiir Kohelet komponiert.




ie Schauspielerin Ulrike Kriener lerntt Quadro Nuevo und dem Oud-Spieler

bei einem Schweige-Seminar einen,  Basem Darwisch, die ihre Musik exklusiv

uralten Text kennen — und ist faszi-  fiir diese CD komponiert und eingespielt
niert von seiner erfrischend niichternen haben.
Weltsicht und seiner verbliffenden Aktuali- Das Buch bietet den biblischen Text, ge-
tat. Entstanden ist aus dieser Begeisterung  nannt »Kohelet« oder »Der Prediger
ein Buch samt CD, auf der Ulrike Kriener Salomo«; Anselm Bilgri, einst Prior im
nicht nur den gesamten Text liest, sondern Kloster Andechs, informiert Gber die Zeit,
auch reflektiert, wie die Lebensweisheiten  in der der Text entstand, und die Mystik-
sie beriihren und welche Impulse sie dem Expertin Sabine Bobert vergleicht Kohelet
Text verdankt. Stimmungsvoll begleitet mit einem Zen-Meister, dessen Worte
werden die Texte von der Weltmusikgruppe heutige Menschen inspirieren konnen.

Alles ist
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Lebe out Spiritualitédt istin den letzten Jahren zu einem
Modebegriff geworden, Klangschalen und Buddhas
finden sich mittlerweile in jedem Baumarkt - wahr-
scheinlich meinen viele bei Spiritualitidt in Wirklichkeit
wohl eher Wellness. Ein begriindetes Klischee - oder ein
falsches Verstindnis dieses Begriffs?

Michael Albus: Die fast vollige Gleichsetzung von
Spiritualitdt und Wellness ist weit verbreitet. In man-
chen Buchhandlungen gibt es schon gar keine Abteilung
mehr fiir ,,Spiritualitit*, geschweige denn fiir ,,Theolo-
gie“oder gar , Kirche“. Alles liegt im Sog von ,,Wellness“.
Damit konnen gute Geschéfte gemacht werden. Spiritu-
alitdt dagegen ist keine irgendwie geartete Technik fiir
das Wohlbefinden. Sie ist ein konkretes, handfestes
Leben, das sich dem Geheimnis, dem sich das Leben
verdankt, zu nidhern versucht, sich bemiiht, immer mehr
daraus zu leben. Im All-Tag und in der All-Nacht. Nicht
an Orten vornehmer Zuriickgezogenheit oder in einem
gepflegten ,geistlichen“ Ambiente. Spiritualitdt ist
wichtiger als Wellness. Sie achtet nicht nur auf sich
selbst, stellt nicht das Wohlfiithl-ICH in den Vorder-
grund. Sie achtet auf die Beziehung zur Lebenswelt, zu
konkreten Menschen. Spiritualitét ist kein Egotrip.

Sie zitieren Leonardo Boff, fiir den Spiritualitidt mit
Erfahrung zu tun hat, nicht dagegen mit Dogmen, Riten
oder liturgische Feiern. Diese sind fiir ihn nur Wasser-
rohre, nicht jedoch die Quelle klaren Wassers. Warum
taugen die alten kirchlichen Formen nicht mehr?

Ich zitierte Leonardo Boff deswegen gerne, weil ich seine
spirituelle Aufrichtigkeit schitze und seine Féhigkeit,
Spiritualitét konkret, anschaulich zu vermitteln. Spiritu-
alitdt ist keine Technik. Sie ist Vorangehen auf einem
Weg, der einem entgegenkommt. Unvorhersehbar.

Eine Herausforderung. Jede geht IHREN und jeder geht
SEINEN Weg. Schicksalhaft. Riten kdnnen dabei hilf-
reich sein - keine Frage. Aber wenn sie zum Selbstzweck,
zum schonen Schein werden, dann sind sie leer, hohl,
sinnlos. Das Geheimnis des Lebens und des Sterbens ist
aus ihnen entwichen, verdunstet, verpufft.

Kirchliche Formen, genauer: viele kirchliche Formen,
Riten und Symbole haben heute den Kontakt zum fakti-
schen Leben verloren. Mich muten sie oft an wie magi-
sche Praktiken, die mausetot sind. Es geht bei der Spiri-
tualitédt nicht um Beschworung, sondern um Bew#hrung.
Wie sagte der evangelische Theologe Dietrich Bonhoef-
fer in der Zeit der Nationalsozialismus in Deutschland?

- ,,Man kann nicht gregorianisch singen, wenn man
nicht fiir die Juden schreit.“

Unser Leben wird immer schneller, atemloser und
immer mehr Menschen erfahren ihr Leben als iiber-
komplex. Gleichzeitig gibt es immer mehr Ratgeber mit
Anleitungen zu einem besseren Leben. Was unter-
scheidet Thr neues Buch von diesen?

Ich habe beim Schreiben des Buchs Ratgeber ausge-
blendet. Viele sind mir einfach zu einfach. Oder zu
»esoterisch®

Ich habe auch auf kirchliche Muster verzichtet. Wenn-
gleich ich grofien Respekt vor der Bibel und den geistli-
chen Meisterinnen und Meistern der Religionen habe:
vor den frithen Monchen, vor Franz von Assisi, vor Igna-
tius von Loyola, vor Teresa von Avila. Aber auch vor
Buddha oder dem Dalai Lama. Sie alle bleiben im Hinter-
grund.

Mir geht es um die eigenen Erfahrungen und die Erfah-
rungsberichte anderer. Von Menschen, mit denen ich
niher oder ferner zusammenlebe oder mit denen ich in
Freundschaft und Solidaritdt verbunden bin. Die mir
Vor-Bilder sind fiir meine Versuche, dem Geheimnis
meines Lebens im Alltag auf die Spur zu kommen.

Ich habe ausdriicklich auch den ,,Be-Griff“ Gottes in den
Hintergrund gestellt. Ich kann ,,GOTT“ nicht sehen.
Kirchlich wurde und wird mir viel zu viel von ihm gere-
det, geschwitzt. Gottesfasten habe ich mir auferlegt.

Eine entscheidende spirituelle Frage lautet fiir Sie:
,Binich reisefertig?“ Sie sind in Threm Leben immer
wieder aufgebrochen - haben viele Reisen unternom-
men, von denen Sie in Threm Buch berichten, und haben
in Threm Leben viele beeindruckende Menschen kennen-
gelernt. Wie hat das Ihre Sicht auf die Welt und auf Thr
personliches Leben verdndert?

Die Frage, ob ich reisefertig bin, stelle ich mir jeden Tag.
Manchmal auch nachts. Ich versuche, jederzeit bereit zu
sein fiir einen Aufbruch. Auch dann, wenn es mir gerade
nicht gelegen kommt. Manchmal schaffe ich es auch
nicht. - Wenn ich den Nomaden zuschaue, bei denen ich
ofters war, dann nehme ich wahr, dass sie nur so viel
mitnehmen, wie sie tragen kdnnen. - Plato wurde einst
von seinen Schiilern gefragt, was er in den Stunden
seiner Abwesenheit mache. Seine Antwort: ,,Ich gehe
durch die Kaufhduser im Hafen von Athen. Dort sehe ich
alles, was ich nicht zum Leben brauche.

Wir sind zu sesshaft geworden. Wir reisen zwar viel.
Aber wie Sesshafte. Im Prolog des Johannesevangeliums
lese ich:, Und das Wort ist Fleisch geworden und hat
unter uns gewohnt“. ,,Gewohnt“? —Im griechischen
Urtext steht: ,,gezeltet” hat es unter uns.

Es ginge alles viel besser, wenn wir mehr gingen.

Ins Offene.

Michael Albusistprofessorfir
Religionsdidaktik der Medienander
Theologischen Fakultatder Universitat
Freiburg.Der Theologe und Journalistist
Autor zahlreicher Verdffentlichungenzu
gesellschaftlichenundreligiosen Themen.
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VON (eisen Kraftenm EINER LAUTEN WELT

Haben Sie einen Ort in Ihrem Leben, an dem véllige
Ruhe herrscht? Einen Platz, an dem Sie nicht durch
Motorengerausche, Handygeklingel, Getrappel von
Obermietern gestdrt werden? Inunserer modernen
Welt konnen wir uns dem Larm kaum entziehen. Er
ist der Preis fur den Fortschritt, den wir zahlen. Doch
Larm auf Dauer macht krank und ist ein Problem, das
nicht nur Menschen in Grostadten belastet, be-
richtet die Europaische Umweltagentur. Laut ihrem
Report leiden mehr als acht Millionen Erwachsene in
Europa unter Schlafstérungen, weil ihre Umgebung
zu laut ist. In einer Welt des akustischen Uberflusses
ist Ruhe sogar zu einem Sehnsuchtsziel geworden.

Dochim Alltag einen Ort zu finden, an dem man zur
Ruhe kommen kann, ist ohne einen Lautstarkeregler
gar nicht so leicht. Hinzu kommt, dass das Laute auch
das Verhalten und den Umgang miteinander beein-
flusst. Auf der StraRe, im Fernsehen oder Radio: Viel
zu schnell [3sst man sich dazu verleiten, nur noch

auf die lauten Stimmen zu hdren. Im Berufsalltag
kommen die Lauten oft schneller ans Ziel.




Den Larm haben wir Menschen erfunden.
Die Stille der Himmel.

Cornelia Elke Schray

Es gibt aber auch das andere. Der Liedermacher
Konstantin Wecker formuliert das so: ,Es sind nicht
immer die Lauten stark, nur weil sie lautstark sind.
Es gibt so viele, denen das Leben ganz leise viel
echter gelingt.” Denn das Laute tiberfordert und
ermiidet auch schnell. Man gerdt aus der Balance.
Wieviel wohltuender sind da die leisen Tone. Auch
das Leise hat eine starke Stimme. Man hort sie am
besten, wenn man sich dem Lauten entzieht und sich

auf sie einldsst. Und man spiirt: Auch leise kdnnen
sich Dinge verandern. Auch leise wird man gehort.
Mit Bewusstsein, mit Achtsamkeit, mit Riicksicht,
sich selbst und den anderen gegeniiber. Die gréliten
Wunder geschehen ohnehin in der Stille.

Die Fotokiinstlerin Claudia Drossert lasst sich von
den leisen Wundern aus der Natur inspirieren und
schafft Stillleben der ganz besonderen Art. lhre
Fotografien wirken wie Gemalde und ziehen den
Betrachter sofort inihren Bann. In eine Welt voller
Anmut, Stille und Poesie. Ihre ,Fotogemalde”, wie
sie sie selbst bezeichnet, wurden bereits deutsch-
landweit ausgestellt. Schon zweimal erhielt sie fiir
ihren Kalender den begehrten ,Gregor International
Calendar Award". Ihr erstes Buch ist soeben im
Verlag am Eschbach erschienen. Die Kiinstlerin lebt
und arbeitet auf der Ostseeinsel Poel.
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Die Kraft der stillen Téne

Alles Laute braucht das Leise

Die Kraft der stillen Téne

Mit Fotografien von Claudia Drossert

64 Seiten, 16 x 19 cm, vierfarbig, gebunden
Mit Naturpapiereinband

€15, ISBN 978-3-86917-690-1
ESCHBACH




VOM G(aCEDER SPATEN JAHRE

Seit fast 30 Jahren schreibt der beliebte Schweizer Autor Max Feigenwinter ftir den Verlag
am Eschbach. In seinen Biichern ist er stets nah am Menschsein und inspiriert zu einem
menschlicheren Miteinander. Gerade ist sein neues Buch erschienen, in dem er sich einem
ganz persénlichen Thema widmet: dem Alterwerden.

.LQbQ CO(A{‘ im Gesprdch mit Max Feigenwinter:

Lebe out: Lieber Herr Feigenwinter, in lhrem neuen
Buch zeigen Sie, dass jedem Alter ein ganz besonde-
rer Zauber innewohnt. Es liegt an uns, dies zu entde-
cken, es zu kultivieren und uns daran zu erfreuen. Sie
sind letztes Jahr 75 Jahre alt geworden und blicken
selbst auf ein reiches Leben zuriick. Wo spiiren Sie
den Zauber des Alters?

Max Feigenwinter: Ichbinschondreizehn Jahre Rent-
ner und kann meinen Tagesablauf weitgehend selbst
festlegen. Ich genielRe das sehr. Wéhrend meiner Zeit
als Lehrerbildner und Leiter einer Ausbildungsstatte
blieb oft wenig Zeit fiir mich selbst. Ich empfinde es
jetztals groRes Geschenk, jeden Tag einen Ganginden
Wald machen zukénnen, meinen Gedanken freien Lauf
zu lassen. Obwohl meine Augen schlechter geworden
sind, sehe ich heute Dinge, die ich friiher nicht gesehen
habe. Ich bin gelassener geworden. Was mich friiher
gestort oder gedrgert hat, kann ich jetzt ohne grolte
Aufregung zur Kenntnis nehmen. Ich bin dankbar, dass
ich jeden Tag Schénes und Gutes erleben darf.

Welche Dinge sind Ihnen heute wichtiger als friiher?
Ich schatze es, jetzt mehr Zeit fiir mich zu haben. Ich
brauche das meditative Dasein. Wenn ich ganz still
werde, splire ich grolRe Kraft und eine innere Stimme,
die mir sagt: Du darfst sein wie du bist.

Es ist mir ein Anliegen, achtsam zu leben. Ich habe ge-
lernt, mich an kleinen Dingen zu erfreuen. Meide jede
Hetze. Versuche, langsamer zu leben. Esist mirbewusst,
dass es nicht mehr so viele Jahre seinwerden. Ich will die
verbleibende Zeit nicht damit verbringen, moglichst viel
zu arbeiten. Sondern ich versuche, aus jedem Tag, was
immer er mir bringt, einen guten Tag zu machen.

Was hat sich fiir Sie im Alter verandert?

Kiirzlich fand meine Frau ein Foto, auf dem ich etwa
flinfzig Jahre alt war, und schmunzelte: ,Schau mal, wie
dudamalsrassigausgesehenhast.” Ja,eshatsichschon
rein dulerlich vieles verandert. Ich hatte noch mehr
Haare, sie waren nicht grau und die Haut weniger faltig.
Auch wenn ich noch taglich meine Wanderung machen
kann, muss ich doch feststellen, dass meine Kondition
abgenommen hat. Radtouren wie friiher kommen nicht
mehrin Frage. Ich kann dies gut annehmen, bin froh um
alles, was noch maglich ist. Ich will mich immer wieder
fordern, aber nicht iiberfordern.

Doch es gibt auch andere Dinge. Ich meide Anldsse mit
vielen Menschen, wo es laut und schrill ist, noch mehr
als friiher. Bevorzuge das Zusammensein im kleineren

g

’

Max Feigenwinter, geboren 1943, war Didaktiklehrer, Erwach-
senenbildner und lange Zeit tatig als Leiter des Lehrerseminars
Sargans (Schweiz). Er ist Autor mehrerer Nachdenk-Biicher sowie
padagogischer und unterrichtspraktischer Fachbiicher. Weitere In-
formationen zum Autor finden Sie unter www.maxfeigenwinter.com

Kreis, in dem auch gute Gesprache méglich sind. Ich er-
lebe die rasante Entwicklung in vielen Bereichen. Stau-
ne beim Ansehen von Katalogen, was es alles gibt, das
ich nicht kenne und schon gar nicht brauche. Ich habe
gelernt, meine Grenzen ohne Hader zu akzeptierenund
zuihnen zu stehen.

Von welchen Dingen mussten Sie sich verabschieden?
Von vielen Dingen musste ich mich verabschieden,
viele Dinge durfte ich zuriicklassen. Ich bin froh, viele
Aufgaben nicht mehr zu haben, viel Verantwortung
los zu sein. Mit dem beruflichen Zuriicktreten sind
auch viele Kontakte, die mir sehr wichtig waren, nach
und nach abgebrochen. Es ist mir bewusst, dass dieser
Prozess weiter geht. Vieles, das jetzt noch moglich ist,
wird eines Tages nicht mehr mdglich sein. Ich will des-
halb bewusst erleben, was ist. Ich bin Uberzeugt: Je
intensiver ich lebe, je erfiillter meine Tage sind, desto
leichter werde ich eines Tages endgiiltig Abschied neh-
men kénnen.

Sieregen an, im Alter auch neue Wege zu beschreiten,
sich neuen Amtern und Aufgaben zu widmen. Wie sah
das bei lhnen aus?

Da ich nicht mehr jeden Tag zur Arbeit gehen muss,
steht mir mehr Zeit fir Neues zur Verfiigung. Ich
schatze es, nicht nur in den Ferien, am frithen Morgen
oder an arbeitsfreien Tagen schreiben zu kdnnen. Ich
bin gliicklich, jetzt fir diese mir so wichtige Tatigkeit
mehr Zeit zu haben. Ich gehe die Dinge langsamer an.
Lege Wert darauf, Kurse mit den Anbietern im Voraus
genau zu besprechen. Wenn ich auswarts Veranstal-
tungen habe, begleitet mich oft meine Frau. Dabei nut-
zen wir die Gelegenheit, die neue Gegend kennen zu
lernen. Immer wieder werde ich auch um Rat gefragt.




Es ist ein gutes Gefiihl, da und dort gebraucht zu wer-
den. Wer braucht es nicht, gebraucht zu werden?

Ihre Biicher zeichnen sich durch eine groRe Lebens-
weisheit und Authentizitadt aus. Sie haben anderen
Menschen viel zu ,geben”. Ist dieses |hr persénlichs-
tes Buch?

Inall meinen Titeln, die erschienen sind, ist viel Person-
liches. Bereits im Buch Sei dir gut habe ich aber noch
mehr als friiher eigene Erfahrungen, eigenes Erleben
einflielBen lassen. Das bewusste Erleben in der Natur

hat mich stark geprdgt, mich achtsamer und dankba-

rer werden lassen.

Immer wieder schreibe ich ber Dinge, die mich per-
sonlich beschaftigen. Ich glaube aber schon, dass die-
ses neue Buch personlicher ist als friihere Arbeiten.
Die schone Erfahrung dabei ist: Vieles erleben andere
ahnlich.

Auf den Punkt gebracht: Welchen Impuls méchten Sie
anderen Menschen mit auf den Weg geben?

Fur mich ist das Leben ein Geschenk, fur das ich sehr
dankbar bin. Nicht alles ist so, wie wir es wiinschen.
Manches fordert uns. Wir kénnen aber auch an Auf-
gaben und Forderungen wachsen. Wir missen nicht
mit allem allein fertig werden. Es gibt Menschen, die
uns helfen, wenn wir sagen, was wir brauchen. Es muss
nicht alles gelingen, schon gar nicht alles perfekt sein.
Wo Menschen sind, geschehen auch Fehler. Mit ihnen
missen wir rechnen. Eine Gemeinschaft, wo primar
das Positive, die Fortschritte gesehen statt Fehler
gezahlt werden, ist forderlich. Ganz wichtig ist es mir,
dass wir einander wohlwollend begegnen, damit még-
lichst viele Menschen immer mehr wagen zu sein, wie
sie sind. Wir alle, jeder und jede Einzelne, kann etwas
dazu beitragen, dass diese Welt ein bisschen besser
wird. Ichmdchte meinen Beitrag leisten.

Max Feigenwinter
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Loslassen, zulassen, Neues Ywagen im Alter

Max Feigenwinter

Den Jahren mehr Leben geben

Loslassen, zulassen, Neues wagen im Alter
48 Seiten,12x19 cm,

vierfarbig, gebunden

€9,~,1SBN 978-3-86917-693-2
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‘Dr. med. Ursula Tirier
Ausbildungin Logotherapie beiElisabeth Lukas, warvon1991
bis1997im Vorstand der Deutschen Gesellschaft fiir Logo-
-, therapieundExistenzanalyse (DGLE),1996 griindete sie das
i Institut fiir Logotherapie und ExistenzanalyseinEssen-
“Werden.Seit1989 st siein eigener psychotherapeutischer
Praxis tatig. lhre Arbeitsschwerpunkte sind Angststérungen,
Depressionen, Essstorungenund Psychoonkologie.
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Lobe oom{' im Gesprach mit Ursula Tirier

Lobe %m{' Der Titel Ihres neuen Buchs lautet ,,Dem
Angstriesen entgegentreten. Das erinnert an den
Scheinriesen, den wir aus ,,Jim Knopf und Lukas der
Lokomotivfiithrer“kennen. Lisst sich aufgrund Ihrer
Praxiserfahrung tatsichlich sagen, dass Angste ab-
nehmen, wenn man sich ihnen ndhert bzw. sich ihren
Ursachen stellt?

Ursula Tirier: Wenn Angste zunehmend das Leben
eines Menschen bestimmen, dann beginnt dieser, ent-
weder gegen sie anzurennen oder er versucht - was
zumeist geschieht - ihnen auszuweichen. Der normale
Alltag gerdt dann immer weiter in den Hintergrund,
denn die Angst hat das Ruder im Leben des Betreffenden
iibernommen. Dann ist es von Bedeutung, dass dieser
innehilt und versucht, seine Angste anzuschauen und
sie zu verstehen. Wenn er sich dann schrittweise den mit
Angst besetzten Situationen stellt, dann wird er zuneh-
mend wieder das Ruder in seinem Leben iibernehmen
und auch wieder mehr Lebensfreude erfahren. Diese
Erfahrung machen viele der Patienten, wenn sie ihre
einzelnen Schritte mutig und aufmerksam gehen.
Weshalb kénnen Menschen eigentlich Angste entwi-
ckeln, wo weit und breit keine reale Bedrohung vorhan-
denist?

Grundsitzlich handelt es sich dabei um ein vielschichti-
ges Geschehen. In erster Linie sind es dabei die Gedan-
ken, die einem Menschen in negativer Weise vorspielen,
was schlimmstenfalls passieren konnte. Wenn der oder
die Betreffende die negativen Gedanken nicht abschiit-
teln kann, dann richtet er sich zunehmend nach diesen
Gedanken. Frither oder spéter schlief3t sich der Kreis-
lauf, und die Angst vor der Angst bestimmt zunehmend
das Leben dieses Menschen.

Angstvor der Angst - gibt es das also wirklich?

Stellen wir uns folgende Situation vor: Ein Mensch be-
ginnt wihrend eines Referates zu haspeln, zu stottern.
Erverliert den Faden, fingt an zu schwitzen, sein Herz
schldgt ganz laut und er versplirt eine zunehmende
Unruhe im ganzen Korper. Vielleicht kann er sich noch
fangen und bringt das Referat irgendwie zu Ende. Der
eine Mensch ist danach stolz und erleichtert, dass ihm
dies gelungen ist. Ein anderer Mensch denkt immer
wieder iiber das Erlebte nach. Der Konjunktiv beginnt
mehr und mehr das Ruder zu ibernehmen, zum Beispiel:
,Wenn mir dieses oder jenes wihrend des Referates noch
zusitzlich passiert wire? Was hitten die anderen denken
koénnen? Wenn ich zuk{inftig wieder vor anderen reden
muss, was konnte mir da alles passieren? Wenn ich sogar
umkippen wiirde?“ Bei diesen Gedanken kommen dann
die negativen kdrperlichen Reaktionen hinzu. Angst vor
der Angst bedeutet dann: Der oder die Betreffende hat
zunehmend Angst davor, dass die mit Angst besetzte
Situation - in dem Fall das Versagen bei dem Sprechen
vor anderen Menschen - wieder eintreten konnte.

Ein Schwerpunkt Ihrer wissenschaftlichen und thera-
peutischen Tétigkeit stellt die Logotherapie dar. Was

konnen wir uns darunter vorstellen - und inwiefern ldsst
sich mit Logotherapie Angst therapieren?

Logotherapie ist sinnzentrierte Psychotherapie. Sie
spricht dem Menschen neben seinen kérperlichen und
psychischen Befindlichkeiten geistige Fahigkeiten zu.
Diese befdhigen uns Menschen, ein Stiick bei Seite treten
zu konnen, unsere kdrperlichen und psychischen Reak-
tionen und auch unsere Gedanken anschauen und ver-
stehen zu kdnnen. Wir sind diesen nicht automatisch
ausgeliefert. Und wir Menschen - so eine Grundannah-
me der Logotherapie - kénnen und wollen aktiv unsere
Lebensmdglichkeiten, unsere Aufgaben erkennen und
gestalten. Dieses aktive Gestalten dessen, was uns als
wichtig, als wertvoll erscheint, stirkt unser Lebens- und
Selbstwertgefiihl. Es schiitzt uns vor negativen Einfliis-
sen und auch davor, dass tiberméfige negative und
dngstliche Gedanken unser Leben bestimmen. Fiir
unsere logotherapeutische Arbeit bedeutet dies, Men-
schen zu ermutigen, wieder mehr ihre Lebensmdglich-
keiten in ihr Blickfeld zu nehmen und umzusetzen.

Ist es moglich, Menschen ein angstfreies Leben zurtick-
zugeben - oder wire das ein unrealistisches Verspre-
chen?

Ein angstfreies Leben gibt es nicht, denn Angste gehéren
zum Leben dazu. Ziel meiner Arbeit ist es, Menschen
darin zu unterstiitzen, ihre Angste zu verstehen und zu
lernen, mit diesen umzugehen. Mir ist es wichtig, dass es
Menschen gelingen kann, ihren iibermifigen Angsten
einen angemessenen Platz in ihrem Leben zuzuweisen,
damit sie wieder mehr Lebensfreude erfahren kénnen.

Dem Angstriesen entgegentreten
Schritt fir Schritt zu neuer Lebensfreude
104 Seiten, Hardcover,12x19 cm
€12,-[D], ISBN 978-3-8436-1113-8
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Ysbrand van der Werf

geboren1971,ist Neurowissenschaftler und Schlafforscher
am Niederlandischen Institut fiir Neurowissenschaften der
Kéniglichen Akademie der Wissenschaftenin Amsterdam.
Sein Schwerpunkt liegtinder Grundlagenforschungundihrer
praktischen Anwendung..rFoto: ©pirk DE JONG R
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chlaf, so selbstverstandlich er uns

erscheint, ist ein geheimnisvoller

Zustand. Die Neurowissenschaft
bringt taglich neue Erkenntnisse ans
Licht. Klar ist, dass ein gesunder Schlaf
eine immens groBe Rolle fir unser
korperliches und psychisches Wohlbe-
finden, flir Lernprozesse, Kreativitat

und die Genesung von Krankheiten
spielt.

Der Schlafforscher Ysbrand van der
Werf beleuchtet die neusten Erkennt-
nisse Uber guten Schlaf auf eine frische
und unterhaltsame Weise und bietet
dariiber hinaus sachkundige Hilfe bei
Schlafproblemen aller Art.



Warum schlafen wir? Weshalb traumen wir? Und
wieso fiihlen wir uns morgens so selten ausge-
schlafen?

Schlafist ein Verhalten mit vielen Facetten. Ein Prozess,
in dem eine erstaunliche Welt von wahrnehmbaren
Bewegungen, Hirnaktivititen, Wachstumsprozessen,
Durchblutung, Hormonausschiittungen und mentalen
Aktivitdten zutage tritt.

Er nimmt einen bedeutenden Teil unseres Lebens ein
und weist in Dauer und Erscheinungsform von der Ge-
burt bis zum Erwachsensein und Alter starke Verdnde-
rungen auf. Es ist ein Verhalten, das sich in der Tierwelt
im Laufe der Evolution durchgesetzt und erhalten hat.
Von der Miicke bis zum Elefanten: Sie alle schlafen - was
die Annahme zuldsst, dass Schlaf fiir den Organismus
von grof3er Bedeutungist.

Fiir die Wissenschaft ist Schlaf ein faszinierendes The-
ma. Einerseits wissen wir schon viel iiber Mechanismen,
Hirnprozesse, Schlafbediirfnis usw., andererseits kén-
nen wir auf die simpelsten Fragen noch keine abschlie-
fenden Antworten geben.

Der Neurowissenschaftler und Schlafforscher Ysbrand
van der Werf gibt in seinem Buch einen Uberblick iiber
die Erkenntnisse, die in den letzten Jahren iiber den
Schlaf gewonnen wurden und aufierdem Tipps fiir alle,
die Probleme mit dem Einschlafen, Durchschlafen und
Ausschlafen haben.

Wie viel sollte man schlafen? Kaum etwas bietet zu so
vielen Fragen Anlass wie das Thema, wie lange man
schlafen sollte. Gibt es hier eine allgemeine Regel, gar
eine optimale Schlafdauer fiir alle? Und weshalb gibt es
beiuns Menschen Morgen- sowie Abendtypen?

»Eine Nacht Giber etwas schlafen® oder ,to sleep on
it“-invielen Sprachen gibt es eine Redensart, die eine
positive Wirkung des Schlafes auf das Verhalten be-
schreibt. Neuere Forschungen zeigen, dass sich Schlaf
offenbar durch eine Vielzahl unterschiedlicher Prozesse
auszeichnet, die zusammen dafiir sorgen, dass wir die
Informationen des vergangenen Tages besser speichern
und zugleich fiir den kommenden Tag besser gertistet
sind. Was steckt dahinter?

Macht Schlaf kreativ? Unser Periodensystem der
Elemente, die ,Magna Charta der Chemie“, war das
Resultat eines Traumes, so ihr Erfinder Dmitri I. Mende-
lejew. Und von Paul McCartney erzéhlt man sich, er habe
im Traum seinen Song ,,Yesterday“ gehort ... Tatsdchlich
geben 70 Prozent bei einer Umfrage an, schon einmal
einen kreativen Traum gehabt zu haben. Was sagt dazu
die Wissenschaft?

Schlafanomalien sind verbreitet und haben verschie-
denste Auspriagungen: Schlaflosigkeit oder Insomnia
kennt jeder von uns zumindest zeitweise. Aber auch
andere Schlafstérungen sind zum Teil verbreitet: Apnoe,
Exzessive Schlifrigkeit (Schlafsucht), Schlafbedingte
Bewegungsstorungen wie Zihneknirschen oder ,,Rest-

less legs“; seltener dagegen traten Parasomnien wie
etwa Schlafwandel auf. Welche Ursachen haben solche
Anomalien - und welche Therapien gibt es?

Schlafmittel gehdren zu den meistgebrauchten und
meistmissbrauchten Medikamenten {iberhaupt - immer-
hin geben 30 Prozent der Bevolkerung an, zeitweise an
Schlaflosigkeit zu leiden. Wann sind Schlafmittel sinn-
voll, welches sind ihre Risiken?

Tipps fiir einen gesunden Schlaf: Ysbrand van der
Werf hat entscheidende Bedingungen fiir einen gesun-
den Schlaf untersucht - Schlafkomfort, Schlafdauer,
Schlafrhythmus, Licht, Erndhrung, Warmehaushalt -
und gibt dazu Tipps.

Traume: Ein Buch iiber Schlafist nicht vollstdndig ohne
ein Kapitel tiber Trdume, meint van der Werf - und
erkldrt, weshalb wir eigentlich trdumen, wann wir triu-
men und was Triume bedeuten.

,Invielen Fiillen ist es nicht ratsam,
dem Schlaf mit Medikamenten 2u Leibe
2u riicken: Sie haben Nebenwirkungen,
verlieren im Laufe der Zeit an Wirksam-
keit und machen abhingig.“

Ausgeschlafen

Alles iiber guten Schlaf

160 Seiten, Hardcover,12x19 cm
€16,-[D], ISBN 978-3-8436-1012-4
PATMOS
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Hola Sol
Karibik - Palmen, Strand

und gutes Essen

176 Seiten mit zahlreichen Fotos
Hardcover, 19 x 26 cm Aeniie, ™
€28,-[D] / ISBN 978-3-7995-1339-5 \
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Fiscne Ananas mit Kokos-Minze-Joghurt

1. Die Minze waschen, trocken tupfen, Blédtter abzupfen

Zubereitung 15 Minuten und sehr fein schneiden oder hacken. Den Joghurt

fiir 4 Portionen mit dem Honig mischen und die geschnittenen
4 Stiele Minze Minzeblidtter unte'r'ruhren. Kok?sraspel unt?rml—
400 g Naturjoghurt schen und auf 4 Gldser oder Schilchen verteilen.

4 EL flissiger Honig )
2EL frisch geriebene Kokosnuss 2. Die Ananas schilen, den Strunk herausldsen, das

| frische Ananas . Fruchtfleisch in kleine Stiicke schneiden und auf
Minze und Kokoschips zum Verzieren .
dem Joghurt verteilen.

3. Mit Kokoschips und Minze verzieren.

»,Und sie lebten gliicklich und aBen Rebhiihner* — so
heillt es in spanischen Geschichten am Ende. Und wer
konnte in der Karibik nicht gliicklich sein? Der Himmel
ist blau, keine Wolke zu sehen, die Sonne strahlt und
das tirkisfarbene Wasser glitzert ... Schlie3t fiir einen
Moment die Augen, spiirt, wie das Wasser eure Fiil3e
umsplilt, wie die Sonne neue Energien freisetzt und wie
karibische Klange die Seele tanzen lassen.

Hola Sol entfiihrt uns in die Welt der Karibik. Hier brodelt
das Leben — und nicht nur das, sondern auch der Koch-
topf. Mit der richtigen Wiirze und ordentlich Pep! Und so
sind die Rezepturen — wie sollte es anders sein — ebenso
vielseitig und aul3ergewdhnlich wie Land und Leute.
Dieses Kochbuch ist inspiriert von der kulinarischen
Vielfalt der Karibik und deren ganz besonderem Life-
style. Késtlich, unkompliziert und so in Szene gesetzt,

dass es Appetit auf mehr macht. Vamos! ‘COLD COCOﬁIUT: $0s0
SODAS#%..N Nt "Mﬂf&%so
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: TTrafh
Saskia van Deelen,
lebtinHamburg, hat Betriebswirtschaftstudiert, ist
Ernahrungsberaterinundkocht, backt, schreibt, stylt
undfotografiertaus Leidenschaft fiirihrenBlog Dee’s
Kiiche.Vonihnenerschienbereits bei Thorbecke »Hello
Snowx.

FOTO © JULIA CAWLEY



1kleines Stilick Butter
1Eigelb zum Bestreichen
100 g Feta

Tarte mit dem Backpapier auf ein Backblech gleiten lassen
und 30 Minuten im Ofen backen. Kurz vor dem Servieren mit

Feta-Wiirfeln bestreuen.

Tartes rustiques

SiiBe und salzige Tartes ohne Backform
72 Seiten mit zahlreichen Fotos
Hardcover, 19 x 19 cm

€9,99 D]/ ISBN 978-3-7995-1333-3
THORBECKE




Franzosische

Landhaus-Kiiche

Jetzt mal ganz anders — jetzt mal Franz6sisch: Wir backen unsere Tartes OHNE
Kuchenform und schlagen stattdessen den Miirbteigrand nach oben. So entsteht
eine Tarte rustique oder Galette-Tarte mit knusprigem Rand und herrlich bunter
Fillung, ein Obstkuchen wie von der grand-maman auf dem Land gebacken. Das
geht mit Apfeln oder Birnen, mit Blaubeeren oder Orangen, aber auch mit Kiirbis
oder Zwiebeln. Viele tolle Geschmackskombinationen — immer verfeinert mit
frischen Krautern oder edlen Gewiirzen — prasentiert die franzoésische Foodblog-
gerin Emilie Franzo und lasst uns damit das Wasser im Mund zusammenlaufen.






Pla Kr@yerlst Grafikdesignerinund
Innenarchitektinmit langjahriger Erfahrungin
der Zeitschriften-und Werbebranche.Sie
betreibtdie Design-Seite tommerupogkroyers.
dkundhatbereits viele populdre Biicher
herausgegeben.

Christina B. Kjeldsen arbeitet
seitzehnJahreninder Zeitschriftenbranche, u.a.
als Journalistinund Redakteurinim Bereich
Essenbeider Zeitschrift Bobedre.Momentan
schreibtsie fir mehrere Wohn-undLivestyle-
MagazineimIn-und Auslandund arbeitetan
unterschiedlichenBuchprojekten.

Es liegt eine ganz besondere stille Schénheit iiber der Natur des Nordens. Mit Jahres-
zeiten, Farben und Aromen, die in konstanter, ruhiger Bewegung wechseln. Dabei ist
sie es sehr wohl wert, das ganze Jahr {iber betrachtet, genutzt und genossen zu
werden. Genau das haben wir in diesem Buch getan. Uber ein Jahr hinweg haben wir
versucht, die Natur mit nach drinnen zu nehmen, sie zu nutzen und uns von ihr
inspirieren zu lassen. Wir haben Farben und Formen studiert, geschmeckt, gefiihlt
und damit gespielt - wir haben unsere Kreativitdt entdeckt und nebenbei festgestellt:
Die Zeit ist der Schliissel zur Natur. Es braucht Zeit, im Friihjahr Setzlinge zu ziehen
oder im Herbst Hagebutten zu ernten. Es braucht Zeit, Treibholz am Strand zu
finden und knorrige Wurzeln aus dem Wald nach Hause zu schleppen. Es kommt
weniger auf das Resultat an - der Weg ist vielmehr das Ziel. Und der steckt voller
Erlebnisse...

Ihre P1A KRGYER und CHRISTINA B. KJELDSEN



VERLAGSGRUPPE PATMOS
c/o Kundenservice
Hauptstr. 37
D-79427 Eschbach

Best.Nr. 900549

Der kleine

Schmetterlingsgarten

64 Seiten mit zahlreichen

farbigen Fotos und Illustrationen
Halbleinen, 11x17 cm

€8,99(D], ISBN 978-3-7995-1124-7
THORBECKE
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Schmetterlings

Bienen

Die schonsten Gedichte und Geschichten
64 Seiten mit farbigen Fotos

und lllustrationen

Halbleinen, 11x17 cm

€8,99(D], ISBN 978-3-7995-1331-9
THORBECKE

,,Vor Jahren habe ich ihn gefunden,

den einsamen kleinen Garten,

bei einem meiner friihen Spazierginge
mitten hinein in den Friihling ...

So beginnt eine wunderschone
Gartenerzdhlung von Rosemarie Doms

iiber Schmetterlinge, jene feengleichen Wesen,
die munter von Blume zu Blumen flattern.

SCHON JETZT VORMERKEN:

Die Herbstausgabe

Biene und Blume

JOHANN WOLFGANG VON GOETHE

Ein Bliimchen vom Boden hervor,

war friih gesprosset im lieblichen Flor,
da kam ein Bienchen und naschte fein -
die miissen wohl beide fiireinander sein!
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