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Wenn Ihnen das Leben
_ schwarzweif3 erscheint ...
~ 2u sehr in den gewohnten Bahnen verlauﬁ

jahraus jahrein der gleiche Alltagstrott Sie miide macht ...

wenn Sie sich dabei ertappen, eine gewisse Langeweile zu fiihlen ...

wenn eine Unzufriedenheit in Ihnen rumort...

und es Sie ,,juckt:

eigentlich mochte ich mal was verindern,

die Einrichtung aufhiibschen, Klamotten ausmustern,
den Kleiderschrank auffrischen ...

eine Reise machen und etwas Neues entdecken ....
eigentlich mochte ich auch mich verdndern,

nicht so bleiben miissen wie es alle von mir kennen und erwarten

meine Einstellungen und Denkmuster iiberpriifen...

ungiinstige und hinderliche Verhaltensweisen austauschen ...

und mein Denken iiber mich positiv erneuern ...

Dann ist es an der Zeit:

raus aus den alten Mustern ...

aus dem ,,das war immer schon so“...

dem ,,anders kann ich nicht“...

und mutig neue Denk- und Verhaltensmuster ausprobieren,
munter erleben, wie das Aussteigen aus alten Bahnen

als Befreiung wirkt

in Richtung

Leichtigkeit, Lebendigkeit, Selbstliebe.

Machen Sie sich auf 2u sich selbst.

Seien Sie es sich wert.

Das Leben ist ein Geschenk. Jetzt und hier.
Es wird Zeit, dass Sie es sich holen.

CLAUDIA PETERS

Raus aus alten
Mustern

16 x19 cm, 64 Seiten
durchgehend vierfarbigillustriert
A5
ISBN 978-3-86917-764-9
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Raus aus

alten Mustern

ussten Sie schon,

dass unsere Gehir-

ne sdmtliche Infor-
mationen, die wir im Laufe unseres
Lebens aufnehmen und aufgenom-
men haben, in ihren synaptischen
Verbindungen speichern? Alles,
was unser Leben ausmacht, ist
unseren grauen Zellen eingeprigt.
Unsere Gehirne sind gewisserma-
3en Spiegelbilder unseres bisheri-
gen Lebens. Tag fiir Tag greifen wir
mit unseren Routinen auf beste-
hende ,,Schaltkreise zuriick und
aktivieren so vertraute neuronale
Netzwerke. Beinahe unbemerkt
wird unsere Vergangenheit so zu
unserer Zukunft.
Aber Zukunft kann soviel mehr
sein als die Fortfiihrung der Ver-
gangenheit. Wir sind keine Opfer
einer unsichtbaren Kraft, die uns
in eine Zeitschleife verbannt hat,
in der wir in Leblosigkeit verhar-
ren und erstarren miissten. Wir
haben diese Schleife mit unserer
Art zu leben und die Welt zu sehen
vielmehr selber geschaffen. Weil
das so ist, liegt es auch in unseren
Moglichkeiten, sie wieder aufzuld-
sen. Das fingt ganz einfach an,
klein und scheinbar unbedeutend
- wenn wir zum Beispiel jeden Tag
etwas anders machen als gewohnt.
So kommt das Neue in die Welt
und in unser Leben: Routinen

aufbrechen. Neue Verbindungen
herstellen. Die Dinge einmal an-
ders denken und ausprobieren.
Das Geheimnis besteht darin,
herauszufinden aus alten Mustern.
Schon geringfiigigste Verdnderun-
gen unseres alltdglichen Verhal-
tens verdndern auch unsere Ge-
hirne. Verkrustete alte Nervenver-
bindungen werden durch frisch
keimende Nervennetzwerke er-
setzt. Es entstehen neue synapti-
sche Verbindungen, die unser
Gehirn und mit ihnen unser Leben
und letztlich die Welt verdndern
und bereichern.

Eine kleine Ursache mit grofier
Wirkung. Das Gehirn wichst und
wandelt sich und bleibt vital, zeit-
lebens. Wir sind nicht festgelegt,
keinen Moment — und was wir uns
vorzustellen vermogen, ist auch
moglich. Geht nicht, gibt’s eigent-
lich nicht. Wir sind jeden Tag und
jederzeit in der Lage, unserem
Leben einen neuen Geist zu geben:
den Geist der Phantasie, des Muts
und der Zuversicht, der stirker als
alle Bedenken ist, Bewegung in
unser Leben bringt, Neues schafft
und die Kraft hat, auch dem grau-
esten Alltag iiberraschende Far-
be(n) zu verleihen.

Wie das geht? Anfangen. Einfach
anfangen und die Dinge noch
einmal auf eine neue Weise denken

und tun. [0 cut 14dt Sie ein - und
wiinscht Thnen eine ordentliche
Portion Aufmerksamkeit (damit
Sie nicht iibersehen, was das Leben
fiir Sie bereit hilt), geschirfte
Sinne (um zu erkennen, wo und
wie das Neue in Thre Welt kommen
will) sowie den Mut, Quellen der
Kraft anzuzapfen, die wirklich
unerschopflich sind (Geist, Inspi-
ration und Imagination ndmlich -
unsere eigentlichen erneuerbaren
Energien) sowie das Vertrauen, das
Neue auch zu versuchen und ihm
eine Chance in Threm Leben zu
geben.

Nur zu. Unser Gehirn ist, wie
gesagt, vital, verdnderbar - und wir

sind es auch, meint

Verlagsgruppe Patmos
Der Vorstand
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Fligel
fur die
Seele

a5

Michael, Mitte dreifSig, steckt in einer Krise. Weder an seinem Beruf noch
an Sport findet er noch Freude. Doch gliicklicherweise hat er gute Freun-
de: zum Beispiel Kris, Kiinstler und Lebenskiinstler, der in einem alten
Bauwagen wohnt. Und dann gibt’s da noch die »Artusrunde«, vier gan
verschiedene Menschen, die ihm herzlich verbunden sind: Bonnie und
Joy, Theo und Dr. Zweifel. Sie treffen sich mit ihm regelmdifSig an einem
Ort aufSerhalb der Zeit, dem »Café Zeitlos«. Hier erfdhrt er, wie Tridume
sein Leben veriindern kbnnen und ein Engel sein Lebensbegleiter wird.

|.obe ot : In Ihrem neuen Buch geht es

um ein ratselhaftes Café namens
LZeitlos", um einen ehemaligen Ob-
dachlosen, der in einem Bauwagen
wohnt, wo er Mut und Lebensfreude
verschenkt sowie um Engel, die
verschwinden, um plétzlich wieder
aufzutauchen. Wie sind Sie nur auf so

eine Geschichte gekommen?

Rainer Haak: Ich habe schon viele
Biicher geschrieben. Aber so etwas
ist mir tatséchlich noch nie passiert.
Manchmal kam es mir vor, als wiir-
den die Bilder und Gestalten von
irgendwo zu mir heriiberwehen. Ich
musste alles nur zu einem Ganzen
zusammenfiigen. Besonders erstaun-
lich: Jedes Mal, wenn ich das Buch

wieder lese, entdecke ich darin etwas
Neues.

RegelmiRige Treffenim ,Café Zeit-
los” oder die iibliche Tasse Kaffee, bei
der lhre Hauptperson Michael so
manches Probleme mit seinem
Freund Kris bespricht - kleinen Aus-
zeiten vom Getriebe des Lebens

scheinen lhnen wichtig zu sein ...




Ein Buch iiber Freundschaft, die Kraft der Trdume und die unsichtba-
ren Mdichte, die uns begleiten. Ein Buch wie Fliigel fiir die Seele.

Na klar, jeder braucht immer wieder
mal eine Auszeit. Aber keine Auszeit
vom Leben. Nicht vor dem Leben
flichen, sondern das Leben suchen!
Es geht darum, ins Leben einzutau-
chen und das Leben neu und anders
zu sehen und zu spiiren. Eine Auszeit
hilft, Fragen zu stellen und vielleicht
auch Antworten zu finden. Dabei
sind sowohl die Fragen als auch die
Antworten ldngst da. Michael findet
sie in seinem personlichen ,,Café
Zeitlos“. Und was er dort nicht
versteht, das erfihrt er bei seinem
Freund Kris.

Ebenfalls eine grole Rolle spielenin
ihrem Buch Engel. Glauben Sie selbst

an Engel?
Ich bin {iberzeugt: Engel sind ein-

fach da, egal, was wir glauben. Sie
sind grof3 oder klein, sichtbar oder
unsichtbar. Jeder hat schon erfahren,
dass sie uns einen Weg gezeigt oder
uns sogar gerettet haben. Vielleicht
sagen wir dann: ,,Gliick gehabt!“ oder
,,50 ein Zufall!“.

Sieben ,goldene Worte" helfen Mi-
chaelim Buch, zuriick ins Leben zu
finden. Sie ermutigen ihn zum Bei-
spiel, selbst einmal Sterne zu ver-
schenken, aber auch, sich vom Him-
mel beschenken zu lassen. Selbst
aktiv werden und Dinge vorbehaltlos
annehmen - ist beides gleich wichtig,
um Lebenskrisen bewdltigen zu

kénnen?

Beides ist wichtig. Manchmal erst
das eine und dann das andere oder
umgekehrt. Jede Krise ist schliefilich
anders. Michael fand es selbstver-
stindlich, Sterne zu verschenken. Er
ist sozusagen ein ,,Guter“, der sich
gern engagiert. Aber er konnte sich
nicht vorstellen, selbst beschenkt zu
werden. Das musste er erst einmal
lernen.

Welches der ,sieben goldenen Worte”

ist fiir Sie das wichtigste?

Das dndert sich regelméf3ig, je nach
Tagesform. Als wir vor einiger Zeit
umzogen aus dem Raum Hamburg
nach Nordbayern, war es das goldene
Wort Nummer drei: ,,In jedem Auge
leuchtet der Himmel“. Das half uns,
offen auf die Menschen hier zuzu-
gehen und wunderbare Kontakte zu
kniipfen.

Sie waren schon vieles in lhrem Le-
ben: Kellner, Buchhandler, Pfarrer,
Reiseveranstalter... Was haben Sie
riickblickend am liebsten gemacht?
Ich finde, alles im Leben hat seine
Zeit. Ich kann mir nichts Schoneres
vorstellen, als stets das am liebsten
zu machen, was ich gerade jetzt ma-
che. So hat sicherlich alles, was ich
sein und machen durfte, seine Spu-
ren in diesem Buch hinterlassen.
War eigentlich alles Zufallin lhrem
Leben oder haben Sie sich bewusst
dazu entschlossen, manches auszu-
probieren? Und - raten Sie womaglich

auch anderen, einmal eine Abzwei-
gen?

Ich bin fest davon iiberzeugt, dass
es immer wieder im Leben ,diinne
Schichten® gibt. Das sind Augenbli-
cke, in denen mir das Leben etwas
Neues oder Grofleres ermdglicht: Ich
habe vielleicht eine ungewdhnliche
Idee, treffe ,zufillig” einen interes-
santen Menschen, bekomme eine
wichtige Aufgabe angeboten, spiire
einen magischen Impuls. Vielleicht
haben meine Engel etwas damit zu
tun oder das Schicksal. Wenigstens
manchmal sollte dann jeder Mensch
den Sprung ins Ungewisse wagen
und sich auf ein wunderbares Aben-
teuer freuen ...
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Rainer Haak

war Jugendleiter, Kellner, Buchhéndler,
Pfarrer, Konzertveranstalter,
Trauerbegleiter und Reiseveranstalter,
bevor er mit iber neun Millionen
verkauften Biichern einer der
erfolgreichsten Autoren im deutsch-
sprachigen Raum wurde. Mit seinem
neuen Buch startet Rainer Haak seine
neue Veranstaltungsreihe. Néheres unter

www.rainerhaak.de
FOTO: © S. WEIGAND

Café Zeitlos

Eine Erzdhlung iiber die Fligel der Seele
124 Seiten, Hardcover mit Leseband
€14,-|D]/ISBN 798-3-8436-1206-7
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Mal ehrlich

Mein Blick hinter unser Leben

Hardcover mit Schutzumschlag
€24,-D] /ISBN 798-3-8436-1218-0

Begegnung
wagen

Die Schauspielerin Christina Hecke ist davon
tiberzeugt: Wir Menschen wissen von klein auf,
dass wir miteinander und mit allem Leben ver-
bunden sind - eine Intuition, die uns oft genug
verloren geht, die aber unabdingbare Voraus-
setzung dafiir ist, einander wirklich begegnen 2u
konnen.

In »Mal ehrlich« erzdhlt Christina Hecke aus
threm Leben und schildert, wodurch ihre Er-
kenntnis dieser Allverbundenheit gereift ist -
u.a. durch eine Nahtoderfahrung. Pointiert be-
schreibt sie entlang biografischer Stationen,
welche Auswirkungen dieser Blick hinter unser
Leben ganz konkret haben kann: privat und
beruflich, gesellschaftlich und global.



| obe oyt : ,Mal ehrlich” - Sie nehmen
den Titel Ihres Buchs ernst und erzih-
len darin von lhrer schwierigen Kind-
heit, von Problemen innerhalb lhrer
Familie, von seelischen Verletzungen,
von lhrem Suizidversuch. Weshalb

diese schonungslose Offenheit?

Christina Hecke: Der Grund fiir mei-
ne Offenheit ist einfach: Es ist aus
meiner Sicht Zeit, die Dramatik aus
den Ereignissen zu nehmen und sie
als das zu sehen, was sie sind: Er-
fahrungen. Wir sind letztlich alle von
irgendwem, irgendwann, irgendwo
so tief verletzt worden, dass wir uns
von der gemeinsamen Wahrheit ab-
geschnitten haben. Verstidndnis und
Offenheit sind Bewertungen und
Verhidrtung gewichen. Selbstschutz
als Credo. Und fortan ein Gesehen-
und Geliebt-werden-wollen. Diese
Sehnsucht kann in Hass umschlagen,
wenn sie nicht gestillt ist. Und so ist
jeder nur Teil einer unaufgerdum-
ten Verkettung, verantwortungs-

los bisweilen, nicht willens, an das
Gemeinsame wieder anzukniipfen.
Und um diese Transparenz wieder
herzustellen, habe ich ,,Mal ehrlich*
geschrieben.

Vom ersten Trauma im Ballettunter-
richt bis zu Kommentaren zu lhrer
Kinderlosigkeit - immer wieder sind
Siein lhrem Leben verglichen, be-
urteilt und gewertet worden. Mal
ehrlich - wie halten Sie es lhrerseits
damit?

Mal ehrlich: nobody is perfect. Und
wie ich von Urteilen zerfressen war,
als mich die Verletzungen meiner
Kindertage noch fest im Griff hat-
ten! Bis zu dem Zeitpunkt, an dem
mir klar wurde: Verletzungen gibt es
nicht! Es gibt schmerzvolle Erfah-
rungen, ja! Aber wie lange wir zu-
lassen, davon getrieben zu sein, oder
daran festhalten, liegt an uns. In dem
Moment, in dem mir klar wurde, dass
alles zusammenhingt, wurde fiir
mich auch sichtbar, dass nichts ohne
Grund geschieht. Und also alles, ob
schon oder schlimm, nur Teil einer
Erfahrbarkeit ist. Ganz unemotional.
Und dass es an uns liegt, was wir
daraus machen. Die Tatsache, dass
in diesem den Verstand sprengenden

Netz aus Zusammenhingen alles
einen Sinn ergibt, macht es unmaog-
lich, iiber etwas oder jemanden zu
urteilen. Das Urteil kommt ja nur
aus der eigenen (Be-)Wertung einer
Sachlage. Die Bewertung beginnt
also im Selbst. Und da gilt es, aufzu-
rdumen, um auch anderen entspre-
chend begegnen zu kénnen. Dass wir
im Krieg sind, liegt nur daran, dass
wir uns entschieden haben, Dinge fiir
richtig zu erachten. Und schon ist
das Falsch geboren.

LKindergarten, Schule, Uni, Ehe,
Reihenhaus, Altersvorsorge, Sargde-
ckel - ist das nicht trostlos?”, fragen
Sie inlhrem Buch und fordern: ,Weg
mit dem Sicherheitsdenken, her mit
dem Urvertrauen!” Ein Modell fiir
alle?

Ja. Ganz einfach: ja. Solange wir uns
mit einem kleinen bisschen ,,Gliick
zufriedengeben, sind wir blind fiir
das Ausmaf} unseres Handelns. Wir
sind vielmehr gefragt, Globalplayer
zu sein. Das heif3t nicht, dass jeder
auf die grofie Biihne muss. In Zu-
sammenhdngen, in Verantwortung
zu leben - das ist damit gemeint. Nur
weil wir keine Waffen aufeinander
richten, heifit das nicht, dass wir uns
nicht im Kriegszustand befinden. Die
Wihrung, mit der wir jonglieren, ist
Geld. Und so lange wir mitspielen
konnen, fragt keiner nach den Zu-
sammenhédngen. Was aber, wenn die-
se Ignoranz ein Beitrag dazu ist, dass
hiusliche Gewalt, Unterdriickung am
Arbeitsplatz und sexuelle Ubergrif-
fe zu unserem ,,Normal“ geworden
sind? Schon alleine ein hasserfiilltes
Streitgespréch sollte uns zu denken
geben. Aber solange die Geranien

im Vorgarten blithen, sehen wir das
nicht wirklich als Problem.
Hierarchien, Kontostande, Wett-
bewerb und Gleichgiiltigkeit beherr-
schen die Welt. An Verantwortung,
wahrer Begegnung und Intimitdt ist
kaum jemand interessiert, so stellen
Sie fest. Ldsst sich das mehr als nur

beklagen?
Aus meiner Sicht ist es kein Klage-

lied. Es ist ein Weckruf. Wir kénnen
weitermachen wie bisher - und die
meisten wollen das sogar. Auch
wenn sich das nur durch Gleich-

giiltigkeit ausdriickt. Die genannten
Phinomene, wie Machtmissbrauch,
Korruption und Gewalt, sind ja nur
Folgen davon, aufgegeben zu haben,
Folgen eines verhirteten Selbst,

das bremst, das sogar zerstort. Und
dann gibt es die, die das aushalten,
die wegschauen. Mitlaufen. Wir sind
alle, ausnahmslos, verantwortlich.
Im Kleinen verdndert sich das Gro-
fle. Es braucht jeden Einzelnen in
seiner Kraft — und damit meine ich
nicht Kampfesbereitschaft, sondern
die Bereitschaft, die Augen aufzu-
machen. Sehen zu wollen. Und diese
Sensibilitédt nicht zum Zwecke des
Uberlebens wegzudriicken, sondern
danach zu handeln. Das sind die
ersten Babyschritte auf dem Weg zu
einem ehrlichen Miteinander.
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Christina Hecke

ist eine vielfach ausgezeichnete
Theater-und Filmschauspielerin. Nach
mehreren erfolgreichen Biihnenjahren
wechselt sie 2009 vor die Kamera.
Seitdem prégen ihre charakterstarken
Frauenfiguren hochkaratige TV-Spielfil-
me, Serien und Kinoproduktionen. 2017
erweitert sich ihr Repertoire um die
Saarlander Kriminalhauptkommissarin
JudithMohn in der ZDF-arte-Reihe ,In
Wahrheit". Dazu titelt das Fernsehmaga-
zin RTV: ,Warum noch ein Krimi? - Weil
Christina Hecke die Hauptrolle spielt!".

Mehr unter www.christina-hecke.de.
FOTO: © STEFFI HENN_GLAMPOOL
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Mutter
braucht
Hilfe!

Im deutschsprachigen Raum leben mehy als vier Millionen pflegebe-
diirftige ditere Menschen. Hdiufig miissen die SOhne und Tochter die
Verantwortung tibernehmen und entscheiden, wie die Pflege der Eltern
organisiert wird. Sigrid Tschope-Scheffler und ihre Mutter haben sich fiir
die - in Deutschland durchaus umstrittene - Unterstiitzung durch
24-Stunden-Krdiifte aus Osteuropa entschieden. So konnte die Mutter
lange 2u Hause leben, auch dann noch, als spditer der »schwarze Affe«,
wie sie die fortschreitende Demeng nannte, hinzukam.

Die pfiffige und humorvolle Dame ergreift die Chance, das Zusammen-
leben mit ihren Betreuungspersonen fiir einen personlichen und kultu-
rellen Austausch 2u nutzen. So entstehen sonder- und wunderbare, cum
Teil auch traurige Geschichten, die 2eigen, dass eine Pflegesituation
immer eine grofSe Herausforderung fiir alle Beteiligten ist, aber durchaus
auch lebendig und bereichernd sein kann.



| obo ol : Uber einen Zeitraum von
fast 15 Jahre wurde lhre Mutter von
verschiedensten Menschen aus acht
osteuropdischen Landern betreut.
Diese Erfahrungen schildern Sie als
weitgehend positiv. Haben Sie damit

lichen Bezugspersonen, was gerade
in der Anfangszeit fiir meine Mutter
und auch fiir mich als Angehdorige
sehr schwierig war.

Die eigenen Eltern in ein Alten- oder

einfach nur Gliick gehabt?

Sigrid Tschope-Scheffler: Ja, be-
stimmt haben wir viel Gliick gehabt.
Allerdings waren wir, und besonders
meine Mutter, auch offen fiir die
fremden Menschen mit ihren Le-
bensgeschichten, ihren Sorgen und
dem, was sie aus ihrer Kultur mit-
brachten. Das ist m.E. eine entschei-
dende Voraussetzung dafiir, einen
gelungenen Alltag miteinander zu
gestalten, in dem es um wechselseiti-
ges Geben und Nehmen geht. So wa-
ren die Betreuungskrifte nicht nur
fiir meine Mutter da, sondern haben
auch, oft zusammen mit ihr, Deutsch
gelernt, Freunde in der Nachbar-
schaft und Familie gewonnen oder
z.B. die Freude am Spielen oder dem
Garten geteilt. Nur einmal haben wir
uns in diesen vielen Jahren von einer
Betreuerin schnell trennen miissen,
da es mit ihr diverse Probleme gab.
Auch das kann natiirlich passieren.

Sie beschreiben lhre Mutter als sehr

Pflegeheim zu geben oder aber der
Obhut von vélligunbekannten Be-
treuerlnnen anzuvertrauen, bereitet
vielen ein schlechtes Gewissen. Wie
geht man damit um - wie sind Sie

damit umgegangen?

Das schlechte Gewissen kam erst
spiter, als sie dann doch noch in ein
Pflegeheim kam, das ihr gar nicht
entsprochen hat und in dem sie nicht
gut betreut wurde. Das hat mich
lange gequélt und war die schwerste
Zeit, iber die ich in meinem Buch
natiirlich auch reflektiert habe. Am
Ende war die Dankbarkeit {iber die
guten gemeinsamen letzten Jahre
grofier als das schlechte Gewissen.

.Menschen, die mich mégen und die
mir zeigen, dass ich (noch) etwas wert
bin" - das wiinschte sich lhre Mutter
von ihren Betreuungs- und Pflege-
kraften. Lassen sich die vielfachen
Anforderungen an das entsprechen-
de Personal letztlich auf diesen

kommunikativ und bis ins hohe Alter
offen fiir Neues. Menschen, die
introvertierter oder dngstlicher sind,
macht der hdufige Wechsel von
Betreuerlnnen sicherlich mehr zu
schaffen. Ist dieses Betreuungsmo-

dell also nur fiir manche geeignet?

Die 24-Stunden-Hilfe ist ein Betreu-
ungsmodell unter vielen anderen
und natiirlich {iberhaupt nicht fiir
alle Menschen geeignet. Nicht nur
die Personlichkeit und die Bediirf-
nisse der alten Menschen, die unter-
stlitzt werden, spielen dabei eine
grofie Rolle, sondern natiirlich auch
die rdumlichen und organisatori-
schen Gegebenheiten. Es gab insge-
samt viel Kontinuitit, die in unserem
Fall von drei Monaten Aufenthalt bis
zu vier Jahren (mit kleinen Unter-
brechungen) gereicht hat. In den
Pflegeheimen hingegen wechselten
die Pflegerinnen meist téglich, und
leider gab es auch keine kontinuier-

einfachen Nenner bringen?

Ja, genau darum geht es: als einmali-
ge Person liebevoll wahrgenommen
und, soweit es geht, in der eigenen
Autonomie unterstiitzt zu werden,
das ist es, was wir in jeder Lebens-
phase brauchen, um uns gut zu fiih-
len. Es ist ein grofier Unterschied,
ob eine Pflegekraft ,,nur“ ihren Job
macht oder sich einem Menschen
zuwendet und ihm mit Wiirde be-
gegnet, auch dann, wenn er oder sie
vielleicht etwas ,,wunderlich“ ge-
worden ist. Die ,,nicht qualifizierten,
vollkommen fremden Betreuungs-
personen®, die wir als 24-Stunden-
Hilfen erlebt haben, hatten fast alle
eine grofie Herzensbildung und viel
Lebens- und Alltagskompetenz. In
einem Heim, in dem der heraus-
fordernde Arbeitsalltag mit seinen
vielen Anforderungen von zu wenig
Personal bewiltigt werden muss,
fehlt es an Zeit, sich einem Men-

schen mit der Aufmerksamkeit zuzu-
wenden, wie es in einer eins zu eins
Betreuung zu Hause moglich ist. Ich
habe die engagierten Pflegerinnen
und Pfleger im Heim bewundert, die
es trotz allem geschafft haben, zuge-
wandt und freundlich zu bleiben.

=

Dr. Sigrid
Tschope-Scheffler

bis 2015 Professorin an der Technischen
Hochschule Kéln fir Familienbildung und
Leiterin des Instituts fir Kindheit, Jugend
und Familie. Sie arbeitet heute
freiberuflich als Familien- und
Erziehungsberaterin, Autorin und
Referentin im In-und Ausland. Von ihr sind
bereits bei Patmos erschienen: ,GroRe
Kraftinkleinen Dingen" sowie ,Fiinf

Séaulen der Erziehung".
FOTO: © PRIVAT

Friither warich
ein flottes Huhn,
heutebinich eine

lahme Ente

Meine alte Mutter, ihre Pflegekrafte
aus Osteuropaundich
200 Seiten, Klappenbroschur
€18,-[D]/ISBN 798-3-8436-1233-3

PATMOS



Tierisch weise

Uberraschende Begegnungen
mit liebenswerten Lebewesen
€12,-[D]/ISBN 978-3-86917-771-7

ESCHBACH

Herzwarts

Geschichten, die die Seele warmen
€12,-[D]/ISBN 978-3-86917-696-3

ESCHBACH

Dem Wunder leise
begegnen

Geschichten, die Mut machen
€12,-[D]/ISBN 978-3-86917-762-5

ESCHBACH

Jedes Buch ein kleines Kunstwerk:

k& Naturpapiereinband

:k Lesebdandchen

*k Durchgehend vierfarbig gestaltet

& Mit Illustrationen, Schmuckvignetten
und Fotografien

*k 112 Seiten, 12x19 cm, gebunden
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Geschichten
fiir Herz und Seele

Die Edition aus dem Verlag am Eschbach

Von jeher erzihlen sich Menschen
Geschichten, denn dartiber lief3en
sich Wissen und Weisheit des Lebens
auf bildhafte Art transportieren. In
fast allen schriftlosen Kulturen gab
es den Geschichtenerzihler, der am
Lagerfeuer, auf dem Marktplatz oder
an auergewohnlichen Orten Neu-
es von der Welt erzihlte, Gedichte
rezitierte und in seinen Geschichten
Wahrheit und Fantasie kunstvoll
miteinander vermengte. Es gab den
Minnesinger, den Hofnarren, den
Barden, den Dichter, den Schriftstel-

ND AU

Gisela Rieger

GiselaRieger begeistern Geschichten seit
ihrer frihestenKindheit, als sie ihrer

Mutter beim Vorlesen zuhorte. Seitdem

/)~ sammeltundschreibt sie Texte zu
unterschiedlichen Lebensthemen, die

beim Leser oft einen Aha-Effekt ausldsen.
Als Personlichkeits-und Teamtrainerin

setzt sie sie auch fir ihre berufliche
Tatigkeit ein.

Andreas Wojak

Der Autor, Herausgeber und Radiojourna-
listwidmete sichiber viele Jahre einem
Projekt: Ersammelte selbsterlebte,
persdnliche Geschichtenvollig
verschiedener Menschen. Heitere,
traurige, witzige Geschichten, die ein
Schmunzeln auslésen oder zum Mitfiihlen
und Mitleiden einladen. Uber ganz
alltagliche Dinge, aber auch iber die
groRen Themendes Lebens.

ler. Auch viele der grofien, geistlichen
Lehrer haben Menschen mit Ge-
schichten in ihren Bann gezogen und
beriihrt. Aber auch Lebensweisheit
verpackt vermittelt.

Sagen, Mythen und Mérchen, die
Gleichnisse der Bibel - sie alle wis-
sen, was die moderne Hirnforschung
bestitigt: Der Mensch lernt am
besten liber Geschichten. Parabeln
dienen der Problemldsung, Anekdo-
ten fokussieren die Aufmerksamkeit,
heilsame Geschichten werden als Be-
sinnung und Therapie eingesetzt und

Erzéhlungen erweitern und vertiefen
den Lebenskreis.

Gerade in unserem Medienzeitalter ist
es wichtig, durch Geschichten wieder
eine eigene Bilderwelt entstehen zu
lassen. Geschichten sind wie eine
Reise ins Unterbewusstsein. Sie regen
zum Nachdenken an. Sie inspirieren,
motivieren, zeigen neue Perspektiven
auf oder geben einen Lebensschliissel
in die Hand. Und ... sie beriihren Herz
und Seele!

Kindern erzdhlt man Geschichten zum Einschlafen.
Erwachsenen, damit sie aufwachen.

Jorge Bucay

Regina Groot-
Bramel

Regina Groot Bramelist Sozialpadagogin,
Religionslehrerin, Pferdewirtin,
Reittherapeutin, Autorin, Muttervon
vier leiblichen Kindern und acht
Pflegekindern.

Margarete C.
Scheuvens

Margarete Catharina Scheuvens
begleitet in ihrer Praxis Menschen in
Zeiten der Veranderung. Um anderen Mut
zumachen, begann sie, Geschichten von
wahren Wundern und gliicklichen
Flgungen aufzuschreiben, die ihr erzéhlt
worden sind.

LGisd _«,‘Pi.inaﬂ'
Die stadnsie Zet
i heut

*)

Die schonste Zeit
ist heut

Geschichten, die Gliick verschenken
€12,-[D]/ISBN 978-3-86917-692-5

ESCHBACH



rensanliegen. . Na
mit Frauenund M
ytografen, Kiinstler ve
hhaltige Beziehungel

te~“Re

ereuropdis

d den hohen|




Grin

ist das L.eben

Eine 2003 geborene Schiilerin aus Schweden bewegt die Welt:

Die Klimaaktivistin Greta Thunberg weist unermiidlich auf die natur-
wissenschaftlich beschriebenen Folgen des von Menschen gemachten
Klimawandels hin. Sie gilt als eine der einflussreichsten Personlichkeiten des
Jahres 2019 und wurde mit dem Alternativen Nobelpreis ausgezeichnet. Viele
Menschen spiiren, dass unsere Erde mehr ist als eine Werkstoffkammer, aus der

wir uns rucksichtslos bedienen konnen.

Dichter und Dichterinnen gehéren dazu ebenso
wie Forscherinnen und Forscher, besonders aber
auch Menschen mit einer spirituellen Begabung
aus allen Jahrhunderten: Fiir sie ist die Erde ,,unse-
re Mutter“ wie fiir Franz von Assisi. Fiir sie ist die
ganze Welt erfiillt von einer ,,Griinkraft“ wie flir
Hildegard von Bingen, ciner Kraft, die Mineral,
Pflanze, Tier und Mensch auf unterschiedliche
Weise durchdringt. Fiir sie ist ,,jeder Teil dieser
Erde heilig, wie fiir die urspriinglichen Ein-
wohner Amerikas.

Wie mochte ich leben? |, Griin ist das Leben“ ist
ein Inspirationsbuch, das viele Autorinnen und
Autoren versammelt. Sie alle verbindet eine grof3e
Dankbarkeit fiir die Schopfung und das Leben.
Warum ist das wichtig? Wer dankbar auf die
Schopfung schaut, findet zu einer neuen Wahrmeh-
mung: Plotzlich 6ffnen sich die Sinne ganz neu fiir
die Welt, die uns umgibt, und fiir neue Wege, Ver-
antwortung zu ibernehmen - an dem eigenen Ort
in der Welt und in der Weise, die fiir jede und
jeden jeweils angemessen ist.
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Roland Hopker

DerBand erscheint mit zahlreichen
Natur-Fotografien. Sie stammenvon
Roland Hépker, IT-Berater, Manager und
Naturfotograf, Mitgliedinder
Gesellschaft fir Naturfotografie (GDT).
www.rolandhoepker.de

e Liebeserkidrung
re Eede
an unse i

Griinistdas Leben

Eine Liebeserkldrung anunsere Erde
Inspirationen fir spirituelle Menschen
Hg. von Kathrin Clausing und Ulrich Sander
Mit Fotografien von Roland Hopker
144 Seiten, vierfarbig, gebunden
€19,-[D]/ISBN 978-3-86917-773-1

ESCHBACH
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Was tun, wenn einem aufgeht, dass weniger
Jahre vor einem als hinter einem liegen? Weiter-
machen, als wire nichts? Von frither traiumen und
nicht begangene Stinden bedauern? Keine Losung fiir
einen reflektierten Genussmenschen mit grofler Lust
am Leben wie Matthias Schlicht!

Nachdenklich und launig schaut er auf die Zeit, die
vergeht und zugleich entsteht; denkt an Omas Kiiche
auf dem Land, an Begegnungen und Abschiede, an er-
niichternde Klassentreffen. Dabei sind seine pointier-
ten Miniaturen voll hintergriindiger Lebensweisheit
eine Liebeserkldrung an die Zeit, die uns geschenkt
1St.

Das
Beste
kommt
noch!
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Matthias Schlicht

ist seit 2011 Gemeindepastorin
Buxtehude. Nach dem Studium war er
Pastor, Studentenpfarrer, Studien-
direktor am Predigerseminar in Loccum
(d. h.verantwortlich fir die Ausbildung
kiinftiger Pastorinnen) und Gastwissen-
schaftler ander TU Clausthal-Zellerfeld.
Der dreifache Vater ist als Kabarettist
und Autor erfolgreicher Biicher
aufgefallen, er kocht gernund lebt mit

seiner Frau in Buxtehude.
FOTO: © PRIVAT



oder: Der Wein im Keller
Mein Schwager und ich waren uns sofort einig. Wir
tiberredeten unseren Schwiegervater, setzten ihn
mit uns in ein Auto und fuhren fiir ein Wochenende
nach Escherndorf. Mitten in der Mainschleife, wo es
am schdnsten ist und der Escherndorfer Lump die feinsten Silvaner der
Welt hervorbringt. Lange Jahre war unser Schwiegervater mit seiner Frau
dorthin gefahren; leider ist sie viel zu friih gestorben. Doch die Land-
schaft und die freundlichen Winzer hat er nicht vergessen. Ganz allein den
weiten Weg zu fahren, das ist doch etwas beschwerlich, und so haben wir
die Entscheidung iibernommen. ,Wir fahren hin. Und du kommst mit
Unser Schwiegervater, er heilt tibrigens Richard, war begeistert. Also
wurde sogleich fiir das nachste Jahr die ndchste Tour geplant. Nun soll es
in den Rheingau gehen. Da war er noch nie, und wir auch nicht. Also, los
ging es. Der Rheingau ist wirklich eine wunderschéne Landschaft. Auch
wenn man keinen Wein mag. Der Rhein liegt wie eingeschmiegt in den
Weinbergen, die Sonne glitzert, das Licht und die Farben im Weinberg sind
ein Stiick vom Paradies. Bei einem Winzer fanden wir Quartier und mach-
@ ten uns - dem Fiihrerschein zuliebe - auf Schusters Rappen auf den Weg
durch die Weinberge. Zu den Statten der geschmackvollsten Rieslinge auf
@ diesem Planeten. Kloster Eberbach, Schloss Vollrads, Schloss Johannis-
berg. Nicht zu vergessen die Weingiiter mit den bekannten Namen Weil
und Allendorf. Letzteren kannte ich noch gar nicht, aber ich werde ihn nie
vergessen. Nach einer ganz modern gestalteten Weinfiihrung brachte er
uns in das Allerheiligste seines Weingutes. Der alte Weinkeller. Meine
Giite!
Zwischen Riesenfassern kredenzte (ich weil kein anderes passendes
Wort) er uns einen seiner Spitzenweine. Seine Brust war stolzgeschwellt,
zu Recht, denn der Wein war wirklich phantastisch. Leicht und trotzdem
voller Geschmack. Noch stolzer wurde der Winzer, als er uns erzahlte, dass
die deutschen Weinkritiker diesen seinen Wein auf die Top-Position des
Jahrgangs gesetzt hatten. Und sie hatten ihm ein Entwicklungspotential”
(heiBt: Er wird jedes Jahr der Lagerung noch besser!) von 25 Jahren be-
scheinigt. Das ist Rheingau-Weltrekord. Der Winzer sprach: ,Um das zu
tiberpriifen, miissten Sie nun 25 Flaschen kaufen und jedes Jahr eine
probieren. Und dann schreiben Sie mir, wie sich der Wein verandert. 25
Jahre, 25 Flaschen. Kostet nur 500 Euro! Wir schluckten, nicht nur den
Wein. Hinter mir erscholl eine mir vertraute Stimme. ,Das mache ich! Ich
kaufe die Flaschen. Ich zahle gleich!”

Mein Schwiegervater hatte gesprochen. Mein Schwager und ich schauten
uns verwirrt an. 25 Jahre? Schwiegervater hatte gerade seinen 75. Ge-
burtstag gefeiert. Ah, also, nun ja. Was soll man sagen ... Wir sagten
nichts, aber er sprach, durchaus im Pathos eines alttestamentlichen Erz-
vaters: ,Wenn ich einmal nicht mehr bin, dann miisst ihr allein weiterkos-
ten. Aber immer am 1. Oktober. Da hatte mein Vater Geburtstag: Er
sprach’s, er kaufte, und seither treffen wir uns an jedem 1. Oktober bei ihm
im Keller und probieren. Wir bemerken tatsachlich die ersten positiven
Verdnderungen. Aber viel starker hat sich mein Schwiegervater mit seiner
einsamen Weinkellerentscheidung bei mir festgesetzt. Werde ich den Mut
haben, mit 75 Jahren fiir 25 Jahre im Voraus Wein zu kaufen, der sich
immer mehr zum Guten verdndert? Ich wei es nicht, aber ich hoffe, dass
ich auch einmal solche GréRe in mir spiire. Und diese umsetze.

Burgunder &
Oliven

Vom Lebenindenbesten Jahren
144 Seiten, Hardcover mit Leseband
€18,-[D]/ISBN 978-3-8436-1198-5

PATMOS



| obe ot : Frau Hoefer, die Nachfrage
nach threm 2019 erschienenen Buch
JHimmlisch gesund” (5. Auflage!) war
riesig. Worin unterscheidet sich |hr

neuestes Buch von diesem?

Lynn Hoefer: Im meinem zweiten
Buch geht es noch mehr um die Ver-
einbarkeit von stressigem Alltag
und gesunder Erndhrung. Da meine
Biicher fiir Kochbiicher sehr person-
lich sind, thematisiert das neue Buch
ebenfalls die Wichtigkeit von Nach-
haltigkeit in der Ernghrung und im
Leben. So gibt es beispielsweise ein
ganzes Kapitel iiber die Zero Waste
Kiiche, da Lebensmittelverschwen-
dung ein weltweites (Klima-)Prob-
lem ist.

Sie prasentieren in lhrem neuen Buch

nicht nur Rezepte - Sie geben auch
viele niitzliche Tipps rund ums

Kochen. Zum Beispiel?

Meal Prep ist ein grofies Thema, das
sich durch das gesamte Buch wie
einen roten Faden zieht. Das geziel-
te Vorkochen von einzelnen Kom-
ponenten erleichtert die gesunde
Ernghrung im Alltag sehr und hilft
uns, auch an stressigen Tagen noch
nahrhafte, schnelle Gerichte zu uns
zu nehmen. So gibt es beispielsweise
Rezepte, die nur aus Vorridten aus
dem Schrank oder dem Tiefkiihler
bestehen und dennoch sehr gesund
und kostlich sind.

Auf typische Kochbuch-Plattitiiden
wie etwa ,Friihstiick ist die wichtigs-
te Mahlzeit des Tages" verzichten Sie
dankenswerterweise oder bekennen,
dass Sie die Zauberformel fiir mehr
Gesundheit und Gliick immer noch
nicht gefunden haben. Gehért Ehr-

Erndhrung ohne jegliche Anstren-
gungen moglich ist. Es gehdrt schon
etwas Planung, Disziplin und auch
Ubung dazu und das schreibe ich im
Buch auch sehr ehrlich.

Beim Blattern fallt auf, dass lhre
Rezepte auRergewdhnlich vielfaltig
und originell sind - ohne allzu kompli-
ziert zu sein. Woher kommt lhre

Inspiration?

Oh, vielen Dank. Natiirlich sind
auflerordentlich viel Fleifl und Arbeit
in dieses Buch geflossen. Die An-
forderungen, die ich selbst an meine
Rezepte gestellt habe, sind riesig.
Wenn man pflanzliche Rezepte ohne
raffinierten Zucker, mit moglichst
regionalen und saisonalen Zutaten
und ohne Gluten kreieren mochte,
wird man quasi gezwungen, kreativ
zu werden. Dann will sich auch nicht
jeder glutenfrei erndhren, weshalb
es bei Backrezepten immer zwei Ver-
sionen gibt: eine mit Dinkelvollkorn-
mehl und eine glutenfreie Variante.
An meinem Herzwaffel-Rezept habe
ich tatsichlich monatelang gearbei-
tet, da ich weder Zutaten mit langen
Transportwegen und somit hohem
COz2-Fuflabdruck noch irgendwelche
anderen sogenannten Superfoods
verwenden wollte. Deshalb sind die
Waffeln nur mit Apfelmus gestifit,
bestehen aus gemahlenen Haferflo-
cken und werden durch Leinsamen
zusammengehalten. Ansonsten sind
meine Rezepte von fritheren Reisen
inspiriert und natiirlich von meinen
Familienrezepten, von denen einige
im neuen Buch zu finden sind.

Verraten Sie uns noch, welches lhr
Lieblingsgericht in lhrem neuen Buch

ist?

lichkeit zu einem guten Kochbuch?

Fiir mich gehort Ehrlichkeit definitiv
zu einem guten Kochbuch dazu. Na-
tiirlich habe ich die Weisheit nicht
mit Loffeln gegessen und sicher fehlt
mir noch einiges an Lebenserfahrung,
um z.B. die Herausforderungen einer
vierkdpfigen Familie nachvollziehen
zu konnen. Keinesfalls méchte ich
jemandem vorgaukeln, dass gesunde

Die Marokkanische Glow Bowl, weil
sie so unfassbar schnell gemacht ist.
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Lynn Hoefer

ist Food-Bloggerin, ganzheitliche
Erndhrungsberaterin, Food-Stylistinund
Kolumnistin. Durch die Diagnose

Bluthochdruck fand Lynn zur gesunden
Erndhrung und begann ihre Leidenschaft
fir natiirliche Rezepte auf ihrem Blog
Heavenlynn Healthy zu veréffentlichen.
Ihr Blog zahlt zu den erfolgreichsten deut-
schen Blogs im Bereich gesunde und
ausgewogene Ernahrung.

FOTO: © PRIVAT

Einfach
himmlisch
gesund

Natirliche und schnelle Rezepte
fiir das echte Leben
248 Seiten mit zahlreichen Fotos,
Hardcover
€28-[D]
ISBN 978-3-7995-1442-2
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Marokkanische Glow Bowl

Ah, diese Aromen. Die Kiiche Marokkos steht fiir fantastisches Essen, fiir

Geschmacksvielfalt und eine aufregende Mischung aus siiff und herzhaft. :

Genauso schmeckt auch diese marokkanische Glow Bowl. Am liebsten esse ich :

sie warm, doch man kann sie ebenso gut am néchsten Tag kalt mit ins Biiro
oder die Uni nehmen. So isst man sich gesund und schén.

Fiir 2 Personen: V> rote Zwiebel /1Knoblauchzehe /1kleine Karotte /1 Bio-Orange
(davon1TL Schale und1-2 EL Saft) /150 g Quinoa /2 Datteln, entkernt /1 TL natives  :
Kokosdl /1TL Kreuzkiimmel / V2 TL Kurkuma /300 ml Wasser / V2 TL Gemiisebriihepaste :
(Seite 40im Kochbuch) / 2 EL gerdstete Pistazien /3 Stangel Minze /1EL Sesamél &

e Die Zwiebel und den Knoblauch schélen und fein hacken.
Die Karotte waschen und wiirfeln. Die Orangenschale
abreiben und die Orange auspressen. Die Quinoa gut
abspiilen und die Datteln klein schneiden.

e Das Kokosdl in einem Kochtopf erhitzen. Die Zwiebeln
darin andiinsten. Knoblauch, Kreuzkiimmel und Kurku-
ma dazugeben und alles zusammen anbraten, damit sich
das Aroma der Gewiirze entfalten kann. Die Karotten-
wiirfel unterriihren und gut mit den Gewtiirzen bedecken.
Quinoa und Datteln dazugeben und mit 300 ml Wasser
und der Gemiisebrithepaste abloschen. Aufkochen, die
Hitze reduzieren und ca. 12-14 Minuten kocheln lassen.

e Inder Zwischenzeit die Pistazien hacken und die
Minzblétter abzupfen. Die Stidngel ebenfalls klein hacken.

e Die Quinoa mit frischem Orangensaft und Sesamél
betrdufeln und mit frischer Minze, den Stdngeln und den
gehackten Pistazien garnieren.

.....................................................................................................




AUS DEM GARTEN FRISCH AUF DEN TISCH.
Die Schwedin Karoline Jénsson hat sich an eine seltene Kombina-
tion gewagt: ein Garten- und ein Kochbuch in einem zu schreiben.
Auf dem Land aufgewachsen und irgendwann wieder dorthin zu-
riickgekehrt, hat sie ihre Liebe zu Natur und Gartenarbeit neu ent-
deckt. Andererseits wurde ihr Foodblog ,gronaskafferiet” (Griine

Speisekammer) zum besten Foodblog Schwedens gewihlt.

© MADELEINE JONSSON

IN DEN KAPITELN ,DER NUTZGARTEN", ,DAS GEWACHSHAUS",
+,DER OBSTGARTEN", ,DER KRAUTERGARTEN" UND ,DER WILDE
GARTEN" GIBT KAROLINE JONSSON VIELE GUTE GARTENTIPPS UND
VERRAT UNS IHRE BESTEN REZEPTE.

Im Einklang
mit der Natur




Der Krdutergarten ist ein ganz be-
sonderer Ort, beherbergt er doch
nicht nur eine Krauterapotheke,
sondern auch ein ganzes Gewiirzre-
gal, das fiir die i-Tiipfelchen bei auf-
wandigen Abendessen, siiBen Des-
serts, Gebéck, Tees oder fiir lhr Spa
zu Hause sorgt. Weil unsere Gewiirz-
krduter iiber so konzentrierte Aro-
men verfiigen, braucht man in der
Regel keine groBen Mengen, und sie
eignen sich daher ganz hervorragend,
auch wenn Sie nur wenig Platz auf
dem Balkon oder am Kiichenfenster
haben. (...)

Karoline Jonsson

zog im Herbst 2011 aufs Land - zuriick in
das Dorf, in dem sie aufgewachsen war -
und lebt dort nun mit ihrem Lebens-
gefahrten, ihrer Katze und ein paar
Hihnern. Schnell entdeckte die damals
23-Jahrige ihre Liebe zum Garten, zu
selbst angebautem Obst und Gemiise und
zur vegetarischen Erndhrung. Sie startete
ihren Blog gronaskafferiet (»Die griine
Speisekammer «), der 2012 zum besten
Foodblog Schwedens gewdhlt wurde.
Zudem ist sie Fernsehkdchin und
Kochbuchautorin.

FOTO: © MADELEINE JONSSON

Kriuter trocknen

Wenn man einen Kriutergarten oder eine Sammlung
von Krdutertopfen auf dem Fensterbrett hat, gibt es
viele Moglichkeiten, die Krduter zu verwenden.
Frisch sind sie natiirlich am besten zu verarbeiten.
Sie konnen aber auch abwarten, bis sie blithen und
Samen entwickeln, die Sie dann sammeln. Koriander
und Kiimmel sind Beispiele fiir besonders leckere
und gut zu verarbeitende Samen. Kriuter lassen sich
auch gut einfrieren, dabei behalten sie recht gut ihren
frischen Charakter.

Getrocknete Krauter lassen sich einzeln als Gewtirze
und in Gewlirzmischungen verwenden sowie als Tee.
Sie sollten die Kriuter ernten, bevor sie blithen, dann
schmecken sie am besten. Das sollte idealerweise
tagsiiber oder abends nach einem regenfreien Tag
erfolgen. Dann hatten sie nach dem Morgentau aus-
reichend Zeit zu trocknen. Héngen Sie sie an einen
dunklen, trockenen und luftigen Ort — direkte Son-
neneinstrahlung unbedingt vermeiden! Nach gut ei-
ner Woche sind sie vollstdndig trocken und kénnen
abgezupft und in Glasern aufbewahrt oder zu ver-
schiedenen Krduter- oder Teemischungen verarbeitet
werden. Hacken sollten Sie die Krduter nicht. Sie
bewahren ihr Aroma am besten, wenn sie ganz sind.
Bewahren Sie sie trocken und dunkel auf, in einem
Kiichenschrank oder in der Speisekammer.

Der Genuss
wiichst vor der
Tiir
Tipps und Rezepte fiir Obst und

Gemiise
152 Seiten mit zahlreichen Fotos,
Hardcover
€22-[D]
ISBN 978-3-7995-1375-3

THORBECKE




Ganzheitlich
gesund leben

Noch nie gab es so viele unterschied- die richtige Einstellung zu sich und zum
liche Informationen iiber gesunde eigenen Korper sowie leckere Rezepte.
Erndhrung wie heute. Daher ist es gar Adaeze Wolf, ganzheitliche Erndhrungs-
nicht so einfach, den Durchblick zu beraterin und Health & Life Coach, gibt
wahren und entspannt zu bleiben. Tipps, wie es uns gelingt, entspannter,

Fiir ein gesundes und gliickliches Leben gestinder und gliicklicher zu essen.
braucht es jedoch nur zwei Dinge:

e quQQOM{~ T e, :

Sweet Banana Cake

: Zutaten fiir 1 Kastenform mit 30 cm: 4-5reife Bananen //
: 100gErdnusse//1OO mlKokos6l // 50 ml Reissirup //1TL Zimt //100 ml Mandelmilch
// 250 g Buchweizenmehl // V> TL Weinstein-Backpulver // 2 EL gemahlene Mandeln

1. Den Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.
Bananen schilen und mit der Gabel zerdriicken.
Erdniisse grob hacken. Das Kokosol erwdrmen und mit
Bananen, Reissirup, Zimt und Mandelmilch in einer-
grofien Schiissel mit einem Handmixer verquirlen.
Anschlieflend Mehl, Backpulver, Mandeln und die
Hilfte der Erdniisse zufiigen und die Masse zu einem
homogenen Teig mixen.

2. Den Teig in eine mit Backpapier ausgelegte Kastenform
fiillen und mit den iibrigen Erdniissen toppen. Das Brot
ca. 50-60 Minuten hellbraun backen.

3. Gegen Ende des Backvorgangs eine Stibchenprobe
durchfiihren, um zu schauen, ob das Brot fertig
gebacken ist. Gegebenenfalls noch etwas linger backen.
Das Bananenbrot aus dem Backofen nehmen und 10
Minuten in der Form abkiihlen lassen. Anschlieend aus
der Form nehmen und auf einem Kuchengitter voll-
stindig auskiihlen lassen.




: lhr Vater stammt aus
Nigeria, wo Sie als Kind mehrere
Jahre gelebt und dabei die nigeria-
nische Kiiche kennengelernt haben.
Lassen sich die Unterschiede zur
deutschen Kiiche in wenigen Worten

beschreiben?

Adaeze Wolf: Obwohl sich die nige-
rianische von der deutschen Kiiche
gdnzlich unterscheidet, was die Aus-
wahl der Zutaten betrifft, haben sie
dennoch eines gemein: Eintopf-Re-
zepte sind auch in Nigeria ein grof3es
Thema und ein Nationalgericht.
Vielleicht rithrt meine gro8e Liebe zu
Eintopfen auch genau hiervon.

In Nigeria werden Eintopfe immer
mit viel Gemiise, wie Spinat und Ok-
raschoten, sowie Fisch und Fleisch
eingekocht. Vorzugsweise werden
Sie einer Beilage z.B. aus gestampf-
ter Yamswurzel oder Maniok und
mit der Hand gegessen. Leider sind
die frischen nigerianischen Zutaten
bei uns nur sehr schwer erhiltlich,
dennoch gibt es in meinem Buch ein
Eintopf-Gericht mit Okraschoten
und Spinat. Und auch mein Bananen-
Brot-Rezept ist ebenfalls ein Rezept,
das von meiner Kindheit in Nigeria
inspiriert ist.

Ein neuer Erndhrungstrend jagt heute
den anderen, Sie plddieren dafiir, zu

loren, sich mit ihrer Nahrung und
dem eigenen Korper auseinander-
zusetzen. Dabei ist es so einfach,
wenn man sich daran erinnert, dass
Lebensmittel ,,Mittel um zu leben*
sind.

Fiir Dogmen, Verzicht und Didten st
also kein Platz in lhrem Buch?

Genau! Wichtig ist vielmehr zu er-
kennen, dass man Erndhrung nicht
isoliert betrachten darf. Wer auf sich
achtgibt, stoppt nicht bei der Ernih-
rung, sondern {ibertrdgt das auf alle
Bereiche seines Lebens.

Ich spreche in diesem Zusammen-
hang in meinem Buch auch von dem
NATURALLY-GOOD-PRINZIP, das sich
in drei Sdulen zu Erndhrung, Bewe-
gung und Achtsamkeit unterteilt und
ein ausbalanciertes Lebenskonzept
fiir mehr Gesundheit, Zufriedenheit
und Wohlbefinden umfasst. Eine
ausgewogene Erndhrung und ein Le-
ben in Bewegung bilden die Basis fiir
Gesundheit. Und gesund zu leben ist
ein Lebensgefiihl, das wir alle tief in
uns tragen. Davon bin ich iiberzeugt.
Manchmal muss es lediglich neu ent-
facht werden.

Verraten Sie uns zum Abschluss noch

lhr Lieblingsgericht in lhrem neuen
Buch...

unseren Wurzeln zuriickzukehren und
lieber auf die Kraft der Natur zu

vertrauen...

Food- und Erndhrungstrends stehe
ich grundsétzlich gelassen gegen-
iiber. Ich bin fest davon {iberzeugt,
dass wir vielmehr zu unseren Wur-
zeln zuriickgehen und auf die Kraft
der Natur vertrauen sollten. Es geht
mir nicht darum, das Rad der Zeit
zuriickzudrehen, sondern kritisch zu
hinterfragen, ob sich unsere Gesund-
heit durch die moderne Gesellschaft,
das wachsende Convenience- und
Fast-Food-Angebot sowie die schnel-
le Art des Essens tatsichlich verbes-
sert hat. Sich natiirlich zu erndhren,
selbst zu kochen, Mahlzeiten zu
planen und vorzukochen, ist nichts
Neues und kein Trend. Allerdings
haben viele das Interesse daran ver-

Alle Rezepte in meinem Buch zdhle
ich zur Rubrik ,Lieblingsrezepte

- allen voran meine Eintopfrezep-
te. Wenn es jedoch in der Woche
schnellgehen muss, dann liebe ich
mein Rezept fiir gebratenen Blumen-
kohlreis mit Gemiise!
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Adaeze Wolf

ist ganzheitliche Erndhrungsberaterin
und zertifizierter Health &Life Coach.
Als Lifestyle-Bloggerin ist sie das Gesicht
hinter Naturally Good. Dort setzt sie sich
mit den Fragen rund um die Themen
Erndhrung, Wohlbefinden, natiirliche
Schénheit und Anti-Aging auseinander.
Offline hélt sie Vortrage, veranstaltet
Koch- &Health-Food-Workshops und
gibt Retreats in Deutschland und auf
Mallorca zum Thema »Ganzheitlich
gesund leben«.
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Gin&Soda |

MIT ROSA GRAPEFRUITSAFT
UND HOLUNDERBLUTENSIRUP

Fiir 2 Gléser: /> Pinke Grapefruit // 6-8 Eiswirfel //8 Cl Gin // 6 Cl Zitronensaft //
4 ClHolunderblitensirup // Sodawasser zum Auffiillen // 6 Wacholderbeeren //

2Rosmarinzweige // Ausserdem: Shaker

Die Gldser eine halbe Stunde vor dem Servieren ins Tief-
kiihlfach stellen. Die halbe Grapefruit auspressen und den
Saft mit den Eiswiirfeln, dem Gin, dem Zitronensaft und
dem Holunderbliitensirup in einen Shaker geben, fest ver-
schlieen und gut schiitteln.

Auf zwei Gldser verteilen und mit Sodawasser auffiillen.
Mit Wacholderbeeren und Rosmarinzweigen dekorieren.

TIPP: Fiir einen Gin Fizz einfach den Grapefruitsaft weg-
lassen und etwas mehr Zitronensaft zugeben.

.......................................................................................................

Hello Love - zwei Menschen finden und ver-
lieben sich. Genauso romantisch wie bei Audrey
Hepburn & Mel Ferrer, John Lennon & Yoko Ono
oder Barack & Michelle Obama ...

Sie und weitere berlihmte Liebespaare werden in

Julia Cawley ,Hello Love“ vorgestellt — vor allem aber die besten
e ‘ ‘ Rezepte flir frisch Verliebte: Ob luftige Mascarpone-
ist freie Fotografin. lhre Fotos sind A . . . . . . .
in diversen Kochbiichern und Food- Crépes flr ein Friihstiick im Bett, herrlich romanti-
Magazinenzy finden. e betrethe sche Menis fiirs Candle-Light-Dinner oder ein Pfan-

Food-BlogLiz & Jewels. nen-Cookie zum Teilen — mit nichts ldsst sich die

Liebe schoner feiern als mit diesem Buch!

VeraSchiper

ist Grafikdesignerinund Dozentin aus
Kéln, wo sie Buch- und Magazinkonzepte
entwickelt. Gemeinsam mit Jens Rehling
betreibt sie das Designbiiro vrej.

Saskia
van Deelen

lebt in Hamburg, hat Betriebswirtschaft
studiert, ist Erndhrungsberaterin, kocht,
backt, stylt und fotografiert aus

Leidenschaft fiir ihren Blog Dee's Kiiche. He"o Love
FOTO: O JULIA CAWLEY Kochen - Lesen - Zeit zu zweit
168 Seiten, mit zahlreichen Fotos
Hardcover

€26,-[D]/ISBN 978-3-7995-1444-6

THORBECKE



Jll PATMOS
ESCHBACH
GRUNEWALD
THORBECKE
SCHWABEN
VER SACRUM

Die Verlagsgruppe
mit Sinn fiir das Leben

VERLAGSGRUPPE PATMOS
c/o Kundenservice
Hauptstr. 37

D-79427 Eschbach

1

D see . - wierlagsgruppe-patmos.delebe-gut N - o
V E R LAG s G R U P P E - | 4 ONLINE-SHOP VERLAGE AUTOREN VERANSTALTUNGEN o
PATMOS.DE

\/ Lebe gut

nds und bewdihrte Traditionen nund um ein gelungenes Letsen, -Lebe gut- bietet Bnen vielfSitige. frische und

Salat mit Zitronen-Rotkohl zum
Weihnachtslunch
Frisich modrs s i

Bestellen Sie
inunserem neuen 2 S
Online-Shop Eeoc ot

Ulrike Kriener im Gesprach >
iiber die Faszination von ==
=Alles ist Windhauch=

SCHON JETZT VORMERKEN:
Die Herbstausgabe

Entdecken Sie auf unseren neuen Webseiten
weitere spannende Geschichten, interessante
Interviews sowie leckere Rezepte.

erscheintim
September 2020

Bestellen Sie Ihr personliches
Exemplar einfach mit beigehefteter
Bestellkarte oder unter

WWW.LEBE-GUT-MAGAZIN.DE

Best.Nr. 900586



