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EDITORIAL

Alles

geben — nur

Liebe Leserinnen und Leser,

as fiir merkwiirdige Friih-

lingsgefiihle: Alles ist an-
ders. Aber zugleich ist irgendwie
alles beim Alten. Hatten wir die
Corona-Krise mit dem Jahres-
wechsel nicht hinter uns zu lassen
gehofft? Falsch gedacht. Sie be-
stimmt noch immer unseren All-
tag. Und je linger das der Fall ist,
desto grofler wird jedenfalls meine
Sehnsucht nach Leben, Licht und
unbeschwerter Leichtigkeit. Mich
noch einmal wie neu geboren
fithlen zu konnen, wie sonst um
diese Zeit, das wire eine feine
Sache. Aber ich gestehe gerne ein,
dass es schwieriger ist dieses Jahr
und es mir schwerer fillt, in die
richtige Stimmung zu kommen.

Da krabbelt mir der kleine Marien-
kéfer gerade recht iibers Gemiit.
Ein vielversprechender Friihlings-
bote. Er verkorpert Zuversicht und
Zukunft. Beides konnen wir, glaube
ich, im Augenblick ganz gut ge-

nicht auf

brauchen. Aber es steckt noch
mehr darin: Auch der kleine Kerl
hat eine schwierige und schwere
Zeit hinter sich - die Phase der
Verpuppung und Isolation, eine
Art Quarantidne im Kokon. Das
waren mit einiger Sicherheit ein-
same und aussichtslose Wochen
fiir das kleine Wesen. Aber sie
waren auch der Wendepunkt, die
Zeit der Wandlung, in der ihm
Fliigel wuchsen und er zu dem
wurde, was er eigentlich ist.

Der kleine Kerl ist auf seine Weise
eine Antwort auf eine verkehrte
Welt. Hals iiber Kopf balanciert er
am Bliitenblatt. Gerade wenn alles
Kopf steht, so scheint er zu sagen,
gilt es, alles zu geben - nur nicht
auf! Diese Haltung verschafft den
notigen Halt, insbesondere, wenn
die Dinge drunter und driiber
gehen. Was der Friihlingsbote
kann, kann auch uns gelingen.
Auch wir tragen diese Krifte zum

Uberleben in uns und kdnnen sie
entwickeln, statt in der Krise klein
beizugeben. So hat es die jiidische
Dichterin Rose Auslidnder formu-
liert: ,,Noch bist du da. Sei, was du
bist. Gib, was du hast.“ Lassen Sie
sich also nicht beirren, lassen Sie
sich inspirieren. |ebe oom{- 14dt Sie
ein,

Thr

Ulrich Peters

VERLAGSGRUPPE PATMOS
Vorstand
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Wenn nichts mehr geht, gehe ich raus

in die Natur, in den Wald. Wenn ich
denke, dafiir keine Zeit zu haben, brau-
che ich das Gehen am dringendsten. Im
Gehen stellt sich der Moment der Ent-
spannung mit Sicherheit ein, mal frii-
her, mal spéiter. Zuerst verlangsamt sich
unmerklich das Schritttempo. Plotzlich
nehme ich die Umgebung wahr, Licht
und Schatten, das Wetter. Hore das Ra-
scheln der Blitter. Rieche den Waldbo-
den. Langsam entwirrt sich der Knoten
im Kopf, dann gehen auch die Gedanken
frei spazieren.

Der Wald bietet zu jeder Jahreszeit
Erholung vom Alltag: Im Friihling
finden wir unter den Bdumen frische
Energien und tanken im Sommer
leichtfiilig Inspiration. Im Herbst
ldsst uns der Wald den rechten Mo-
ment der Reife erkennen, wihrend
wir im Winter dort am besten zur
Ruhe kommen.

Dass von Pflanzen und Wildern dar-
iiber hinaus auch gesunde Wirkkrifte
ausgehen, ist eine uralte Erkenntnis:
Bereits im antiken Griechenland
wurden Kranke zur Heilung in die
Wilder gefiihrt. Und das Wirken der
Benediktinerin Hildegard von Bingen
(1098-1179) im Mittelalter ist bis
heute in der ganzheitlichen Hilde-
gard-Medizin anerkannt. In ihren

Schriften finden sich auch Hinweise
zur Heilkraft heimischer Baume wie
Weifitanne, Fichte und Kiefer, in der
Farbe Griin sieht sie eine naturgege-
bene Lebenskraft und heilbringende
Kraftquelle.

Waldbaden ist ein neuer Begriff, den
wir vor wenigen Jahren noch gar
nicht kannten und der heute fast
schon ein Modewort ist. In Japan
hingegen hat das Waldbaden eine
lange Tradition. Der dort verwendete
Begriff Shirin Yoku bedeutet »Ein-
atmen der Waldatmosphire«. Ergeb-
nisse japanischer Studien belegen,
dass der Aufenthalt in Wildern zu
Verdnderungen im menschlichen
Organismus fiithrt: Stresshormone
sinken, die Atem- und Herzfrequenz
beruhigt sich, die Haut wird besser
durchblutet, die Leistungsfahig-

keit steigert sich. Beeindruckend

ist die positive Wirkung auf unser
Immunsystem: Schon auf kurze
Waldspaziergdnge reagiert unser
Immunsystem mit Aktivierung und
Vermehrung wichtiger Abwehrzellen.

inklusive CD mit
Horspaziergingen —von
Schauspielerin Ulrike
Kriener gesprochen
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Christine
Bierschenk

ist Landschaftsgértnerin. Heute
gestaltet sie unter anderem Spielland-
schaftenund Therapiegarten.
Sie studierte Landschaftsarchitektur u.a.

in Osnabriick und Angers, Frankreich.
FOTO: OANNETTE HEINZE, LICHTBILDER

Kraftort Wald

Mit meditativen Hérspaziergdngen auf CD
136 Seiten, Hardcover, mit MP3-CD
€25-(D)/ISBN 978-3-8436-1296-8
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: Sein Bestes zu geben, eine
Sache moglichst gut zu erledigen,
bewerten wir gemeinhin als positiv, ja
sogar erstrebenswert. Wann wird
dabei die Grenze zum Perfektionismus

tiberschritten — und was ist das Ge-

fahrliche daran?

Tom Diesbrock: Klar, ein hohes Enga-
gement ist sicherlich etwas Gutes, so-
lange man entscheiden kann, wie sehr
man sich wofiir reinhéingen will - und
sich dabei auch mal mit 8o Prozent zu-
frieden geben kann. Gefdhrlich wird es,
wenn nicht klare Ziele und Wiinsche
dahinter stehen, sondern vor allem
Angste und Gedanken wie ,,Ich muss,
ich kann unmdoglich, ich darf nicht*
Dann denken wir nicht mehr differen-
ziert und professionell, sondern nur
noch schwarz-weif, und verlieren un-
sere eigenen Grenzen und Bediirfnisse
aus den Augen. Ein hoher Qualitéts-
anspruch ist vollig okay - Perfektionis-
mus ist aber immer ein Problem!

Wenn man etwas tatsichlich will, sich
also RICHTIG anstrengt, erreicht man

auch sein Ziel - bekommt man immer
wieder von erfolgreichen Menschen
gesagt. Kann das zur Falle bzw. zur
Sackgasse werden?

Ja, solche Spriiche hore ich auch
manchmal, aber die sind in meinen
Augen esoterischer Quatsch und
auflerdem gefdhrlich. Wer so denkt,
sieht innere und duflere Grenzen
nicht mehr und blendet aus, dass wir
nun mal nicht allméchtig sind. Punk-
tuell mag es ja funktionieren, wenn
jemand sich so anfeuert.

Aber wenn etwas mal nicht so gut
klappt - und das geschieht natiirlich
frither oder spiter - fiihrt man es
darauf zuriick, sich nicht genug ange-
strengt zu haben. Selbst schuld also!
Die Konsequenzen sind oft schlimme
Selbstzweifel bis hin zu Depressio-
nen.

Perfektionismus beschreiben Sie in
Threm Buch als mentales Kuddelmud-
del aus Wunsch nach Professionalitt,
aber auch aus Angsten, Zweifeln und
eingeschliffenen Denkmustern. Das
hort sich nach einer schwierigen Ge-

mengelage an ...
Ja, da geht es in unseren Kdpfen

manchmal ziemlich durcheinander!
Allerdings spiiren dies viele Men-
schen gar nicht mehr, wenn sie sich
von ihrem Perfektionismus steuern
lassen. Dann laufen sie ndmlich
stressbedingt auf Autopilot, und ihr
Tunnelblick ist so eng, dass sie nur
noch ihren Zwang sehen und spiiren,
alles perfekt und zur Zufriedenheit
aller zu erledigen. Und dabei blof3
keine Fehler zu machen, weil das
eine Katastrophe wére! So geraten
viele Menschen in den Burn-out
und erkennen erst viel spiter den
inneren Konflikt zwischen Ansprii-

chen, Angsten und den eigenen Wiin-

schen und Zielen.

Aus kleinen Perfektionisten werden
meist grof3e. Wie lisst es sich ver-
meiden, dass wir - unbewusst —
unseren Kindern bereits die Biirde des

Perfektionismus mit auf den Lebens-
weg geben?

Die beste Prophylaxe besteht darin,
die eigenen destruktiven Denkmus-
ter zu erforschen und durch differen-
ziertere zu ersetzen. Es ist durchaus
sinnvoll, Kinder zu motivieren und
darin zu bestirken, Ziele zu errei-
chen. Das miissen aber immer er-
reichbare und vor allem abgestufte
Ziele sein: Eine 1 ist super, eine 2
aber auch. Und wenn das Kind eine
3 in Physik bekommt, obwohl das
nicht gerade das Lieblingsfach ist,
muss es auch gelobt werden.

Auf keinen Fall sollte man seinen
Kids vermitteln, dass es eine Kata-
strophe ist, wenn etwas schief geht.
Denn sie miissen ja auch lernen, gut
zu scheitern.

Gibt es Strategien oder Techniken, um

dem Teufelskreis des Perfektionismus
zu entkommen?

Zuerst ist es wichtig, die eigene
Wahrnehmung fiir solche destrukti-
ven Denkmuster zu trainieren. Denn
erst wenn mir bewusst ist, dass ich
gerade mit meiner schwarz-weifien
Messlatte unterwegs bin, kann ich
etwas dndern.

Dann sollte man erforschen, welche
Angste - denn es sind fast immer
Angste - hinter dem Zwang zur Per-
fektion stecken: Was befiirchte ich

wiren die Konsequenzen, wenn ich
etwas nur halbgut erledige? Stecken
die vermeintlichen Erwartungen
anderer dahinter? Befiirchte ich
vielleicht, nicht mehr respektiert zu
werden?

Dies sind im Grunde kindliche Denk-
muster. Wenn ich die erkannt habe,
kann ich mir {iberlegen, was ich als
Erwachsener tatsidchlich denke und
fiir richtig halte.
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Tom Diesbrock

ist Psychologe, Psychotherapeut und
arbeitet als Karriere- und Lebenscoach.
Erist Autor zahlreicher Biicher, unter
anderem von »Hermann. Vom klugen
Umgang mit dem inneren Kritiker«. Er lebt

in Hamburg. www.tomdiesbrock.de
FOTO: © DARYL WILLIAM COLLINS

Lass mal locker!
Vom klugen Umgang mit dem kleinen
Perfektionisten in unserem Kopf
144 Seiten, Klappenbroschur
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Rainer Haak ist seit vielen Jahren
erfolgreicher Autor und Theologe,
seine Frau Angelika Haak arbeitet
als Stimm- und Bewegungscoach.
Den Kern ihres neuen Buches bil-
det die ,bewegte Sieben”, sieben
spirituelle Worte, denen Angelika
Haak einfache Bewegungsiibungen
beigestellt hat.

Lebe gut wollte ein bisschen
mehr wissen iiber die ,bewegte
Sieben":

L obe wh »Schenk dir Fliigel!“ ist das
erste(%i%uch, das Sie beide gemeinsam
schreiben: ein Theologe und Schrift-
steller zusammen mit einer Bewe-
gungsspezialistin. Ging das immer
ohne Auseinandersetzung?

Rainer Haak: Ich bin als Schriftsteller
nattirlich in der Versuchung, stindig
iiber die Worte nachzudenken. Da
tun mir die Bewegungen, zu denen
Angelika mich einlddt und die mich
aus dem Kopf in meinen Korper
holen, doppelt gut. Davon sollen
auch die Leser/innen des Buches pro-
fitieren!

Angelika Haak: Meine Spiritualitét
hat schon immer durch Bewegung,
durch Singen und Tanzen, gelebt und
ist durch Bewegung auch immer tiefer
geworden. Unsere beiden Ansitze
ergdnzen sich also. Kdrper, Geist und
Seele kommen zusammen.

Wie vermitteln Sie die ,bewegte
Sieben“ in Thren Seminaren?

Angelika Haak: Wir bewegen uns. Wir
iiben die ,,bewegte Sieben“ ein, immer
wieder. Wir lassen die Gefiihle zu, die
dabei entstehen und tauschen uns
dariiber aus. Wir sptiren, wie neue,
positive Gefiihle sich in uns verankern.
Und wir stellen sehr schnell fest, dass
tatsichlich vieles in unserem Leben in
Bewegung kommt.

Rainer Haak: Es sind ganz einfache
Bewegungen, die jede/r auch fiir sich
selbst oder mit lieben Menschen zu
Hause einiiben und praktizieren kann.
Das ist wichtig, gerade in diesen Tagen,
wo Zusammenkiinfte und Veranstal-
tungen schwierig sind.

Was raten Sie Leser/innen, die es
schwierig finden, die Disziplin dafiir

Angelika Haak: Ganz ohne Einiibung
wird kaum etwas im Leben gelingen,
das wissen wir doch alle. Zum Gliick
gibt es eine lustvolle Disziplin, vor
allem wenn ich spiire, wie ich dabei
beschenkt und verdndert werde.
RegelmiBig in die ,,bewegte Sieben“
eintauchen - das ist wie ein erfri-
schendes Bad oder wie Champagner
fiir die Seele.

Rainer Haak: Es geht in unserem
Buch auch nicht um Gymnastik.

Es geht darum, wieder neu an die
Quellen der eigenen Lebendigkeit zu
kommen. Dazu gibt es sieben spiri-
tuelle Worte, die Verstand und Seele
in Dialog bringen. Sieben Geschich-
ten, die die Seele zu ihren eigenen
Bildern fithren. Und zu den Worten
eben sieben Bewegungen, damit auch
der Korper ,,in Bewegung“ kommt.

Die Sétze der ,,bewegten Sieben“ sind
spirituelle Impulse. Sie schreiben, dass

die Inspiration dafiir auf biblische
Worte zuriickgeht. Was bedeutet das
fiir Sie?

Angelika Haak: Bei der ,,bewegten
Sieben“ kommt unsere spirituelle,
christliche Tradition mit modernen Er-
kenntnissen aus Medizin, Bewegungs-
erfahrung und Psychologie zusammen.
Rainer Haak: Die Bibel ist ein Schatz
voller Lebensweisheit und Spiritualitét.
Wir kénnen dort lesen, dass wir Licht
flir die Welt sind, dass in uns lebendi-
ges Wasser sprudelt, dass jeder Mensch
kostbar und einzigartig ist und dass

die Liebe das Grofite ist. Aber wenn
wir ehrlich sind: Meistens sind das
»Glaubenssitze“ im Sinn von ,,Sitze
im Kopf*, Theorie eben. Deshalb haben
wir versucht, mit den alten Weisheiten
so zu leben und sie so zu formulieren,
dass sie vom Kopf ins Herz gehen. Im
neuen Gewand, mit allen Sinnen auf-
genommen, hat es dann irgendwann
»plopp“ bei uns gemacht. Uns wurde
deutlich: In mir ist es hell, ich bin
liebenswert, ich fithle mich frei und
lebendig und kann aufrecht durchs
Leben gehen. Das spiiren wir seitdem
jeden Tag!

Hat die gemeinsame Arbeit am neuen
Buch Sie also selbst veridndert?

aufzubringen, die ,,bewegte Sieben*
regelmiflig durchzufiihren?

Rainer Haak: Auf alle Fille. Fiir uns als
Paar war es eine aufregende Erfahrung,

gemeinsam ein Buch zu schreiben. Fiir
mich personlich war dieses Buch eine
spannende Selbsterfahrung: Was macht
mich lebendig? Ich kann und will den
Leser/innen nur etwas weitergeben,
von dem ich selbst weif3, wie es sich
anflihlt und auswirkt.

Angelika Haak: Ich freue mich darauf,
wenn das Buch in die Hinde der Leset/
innen kommt und méchte am liebsten
jeder und jedem personlich sagen: Lass
dich drauf ein! Lesen ist ein Anfang -
das Ziel ist das Leben.

Schenk dir Fliigel!

Korper, Geistund Seele
inBewegungbringen
160 Seiten, vierfarbig mit Abbildungen
Klappenbroschur
€20,-[D]/ISBN 978-3-8436-1290-6
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Rainer Haak

Theologe und Schriftsteller, ist mit iiber
neun Millionen verkauften Biichern einer
der erfolgreichsten Buchautorenim
deutschsprachigen Raum.
www.rainer-haak.de

Angelika Haak

wirkt als Stimm-und Bewegungs-
coachundbegleitet Menschen beiihrer
Persdnlichkeitsentfaltung.

www.angelika-haak.de
FOTO: O STEFAN WEIGAND
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Wir alle wiinschen uns die grof3e Liebe. Und wer sie gefunden hat, hofft, dass
sie ein Leben lang hilt. Doch die hohen Trennungs- und Scheidungsraten zei-
gen: Allzu oft schwindet die Liebe, und die Beziehung zerbricht. Doch Paare
konnen etwas dagegen tun: Wie eine Pflanze bedarf die Liebe der Pflege. Es
gilt, sich fiir die Beziehung zu engagieren, sich voll und ganz auf den anderen
cinzulassen. Dies wird in der Psychologie als »Commitment«bezeichnet. Es
ist der Schliissel zu einer dauerhaften Partnerschaft.

Mithilfe vieler Ubungen und konkreter praktischer Tipps zeigt der Paarthera-
peut und Partnerschaftsforscher Guy Bodenmann auf, wie Paare ihr Commit-
ment stdrken konnen, um auch Krisenzeiten gut zu iberstehen und gemein-
sam alt zu werden.
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starken (

Dr. Guy
Bodenmann

ist Professor fiir Psychologie an der

° Universitat Zirich und arbeitet als
Mlt ganzem Paartherapeut und Ausbilder. Seine
° its-
Herzen lleben Arbelts und Fc_)r_schung_sschwer.punkﬁe

sind Paare/Familien sowie die Prévention
von Beziehungsstdrungen. Zu diesen
Themenbereichen hat er zahlreiche

Fachbiicher und Ratgeber veréffentlicht.

www.paarlife.ch
FOTO: © UNIVERSITAT zURICH

Commitment - wie lhre Beziehung
langfristig gliicklich bleibt
208 Seiten, Paperback
€20,-|D]/ISBN 978-3-8436-1306-4
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| ebe oyt Herr Professor Bodenmann,
in Threm neuen Buch ist Commitment
- also das Bekenntnis zum Partner und

das Engagement fiir die Beziehung -
das zentrale Thema. Fillt es uns heute
schwerer, uns zu ,committen* als den

Generationen vor uns?

Guy Bodenmann: In gewisser Weise
ja. Wir haben heute sehr viel mehr
Optionen als friiher, sind anspruchs-
voller beziiglich Beziehungen gewor-
den und erleben in der Gesellschaft
eine zunehmende Optimierungs-
tendenz und Wegwerfmentalitit.
Diese Einstellungen spielen auch in
Partnerschaften hinein. Gleichzeitig
kontrastieren sie mit dem ureigenen
Bediirfnis nach Geborgenheit und
emotionaler Verlédsslichkeit.

Suchen heutige Paare wirklich Com-
mitment? Sprechen die hohen Schei-
dungsraten nicht dagegen?
Paradoxerweise fordert man das
Commitment des Partners ein,
mochte, dass er sich voll und ganz
auf einen einlésst. Sich selber zu
committen fillt dagegen vielen
schwer. Man mochte sich ein Tiir-
chen offenlassen. Und eine Schei-
dung ist letztlich nichts anderes als
das Aufgeben des Commitments
eines oder beider Partner.

Wie muss man das verstehen?

Viele denken vor allem an das eigene
Gliick, zu dem eine erfiillende Part-
nerschaft beitragen soll. Der Partner
soll einen gliicklich machen. Man
wartet daher gerne ab und priift, ob
er den Anspriichen gerecht wird.
Falls nicht, orientiert man sich ander-
weitig. Damit man jedoch iiberhaupt
bleibt, muss man sich des Commit-
ments des anderen sicher sein. Das
ist die Krux an der Sache. Man for-
dert vom anderen etwas, zu dem man
selber oft nicht restlos bereit ist.

Aber sind iiberhaupt alle fihig zu
Commitment? Sind heute nicht viele
beziehungsunfihig geworden?

Die meisten kdnnen es, wenn sie es
wollten und darin den wirklichen
Sinn erkennen wiirden. Letztlich
zeigt man Commitment fiir die Part-
nerschaft nicht fiir den anderen, son-

dern fiir sich selbst. Man ist selber
interessiert an der Dauerhaftigkeit
der Beziehung, daran, dass sie gliick-
lich ist, dass man sich geborgen und
getragen fiihlt. Commitment ist eine
Einstellung. Man muss sich in eine
Partnerschaft investieren, das Enga-
gement dafiir aufbringen wollen. Es
ist eine Frage der Motivation, nicht
der Fahigkeiten oder der Persénlich-
keit. Kein Commmitment zu zeigen
bedeutet, dass man sich nicht sicher
ist, ob man wirklich mit diesem
Menschen zusammen sein mochte,
dass sich die Investitionen in diese
Beziehung lohnen. Einige sind nicht
fahig zu Commitment aufgrund ihrer
Personlichkeitsstruktur oder ihrer
Bindungsunfdhigkeit, doch das ist
nicht die grofie Mehrheit.

Online-Partnervermittlungen, Inter-
net-Foren - die Digitalisierung ver-
einfacht und vervielfacht die Moglich-

gelebte Sexualitdt stehen im Wider-
spruch. Der Preis fiir Bindung ist
Treue. Dabei geht es nicht nur um
sexuelle Treue, sondern in noch viel
stirkerem Ausmafd um emotionale
Treue.

Wie meinen Sie das?

Uber Jahrtausende ging es um sexu-
elle Treue. Heute geniigt diese nicht
mehr. Man hat heute die héchsten
Besitzanspriiche an den Partner, die
es je gab. Auf der einen Seite ist die
Gesellschaft liberal, offen und tole-
rant. Auf der anderen Seite wurde
der Partner noch nie so vollstindig
vereinnahmt wie in unserer Zeit.
Man fordert die Hoheit iiber seine
Gedanken, Gefiihle und seine Sexua-
litdt. Treue wird heute so breit ge-
fasst wie noch nie. Das ist historisch
einmalig.

Was bedeutet das fiir Paare?

keiten, jederzeit neue Bezichungen
eingehen zu kénnen, neue potentielle
Partner zu finden. Stellt das eine Ge-
fahr fiir unsere Bindungsfihigkeit dar?
Diese Moglichkeiten bieten ver-
lockende neue Aussichten. Warum
sollte man bei jemandem bleiben,
mit dem man unzufrieden ist, mit
dem es aktuell schwierig ist? Warum
soll ich iiberhaupt in die Langfristig-
keit einer Beziehung investieren,
wenn es dutzende attraktive Alter-
nativen gibt? Die Antwort ist einfach:
Weil wir uns alle nach jemandem
sehnen, der uns emotionale Sicher-
heit gibt. Diese finden wir nicht in
kurzfristigen Abenteuern oder hiu-
fig wechselnden Partnerschaften.
Der Mensch braucht Bindung und
emotionale Konstanz, nicht nur um
gliicklich zu sein, sondern auch um
gesund zu bleiben.

Liuft das nicht auf ein monogames
Beziehungsmodell hinaus?

Das ist die grofe Frage. Wir haben
zwei widerstreitende Krifte in uns.
Auf der einen Seite steht der Wunsch
nach sexueller Selbstverwirklichung.
Auf der anderen Seite dieses starke
Bindungsbediirfnis und der Wunsch
nach Exklusivitit fiir den Partner.
Eine tragfdhige Bindung und frei

Viele sind sich dieser hohen gegen-
seitigen Erwartungen nicht bewusst.
Man denkt, alles sei locker und ent-
spannt. Man wihnt sich in einem
grofiziigigen Kontext und denkt, dass
Partnerschaften von alten Zwingen
und Moralvorstellungen befreit sei-
en. Wenn man dann merkt, dass dem
nicht so ist, kommt das bdse Erwa-
chen. Erstaunlich ist, dass nicht nur
die Definition von Treue restriktiver
geworden ist, sondern auch die Ein-
forderung von Treue in den letzten
Jahren gestiegen ist. Wahrend im
Jahr 2000 82% Treue als Voraus-
setzung fiir das Gelingen einer Be-
ziehung ansahen, waren es 95% fiinf-
zehn Jahre spiter.

Ist denn Threr Meinung nach eine
langfristige Beziehung iiberhaupt
moglich?

Ja, absolut. Es gibt viele Beispiele
dafiir. Es ist nicht nur ein Wunsch
vieler, sondern eine Realitit etlicher.
Doch wie schwierig es auch sein mag,
eine gliickliche, langfristige Partner-
schaft zu fiihren, dies gelingt nur,
wenn beide Partner ein starkes Com-
mitment aufweisen. Wie ein Pflanze
muss die Liebe tiglich gepflegt wer-
den. Wie man das schafft verrit das
Buch , Mit ganzem Herzen lieben*.




Dasistder Gipfel!

Ein Gesprach iber Last und Lust des
Alterwerdens
Von Lea Ackermann und Michael Albus
184 Seiten, Hardcover mit Leseband
€20,-[D]/ISBN 798-3-8436-1200-5

PATMOS

Ein einzigartiges Buch {iber das Alt-
werden. Lea Ackermann, Ordensfrau
und Kidmpferin fiir Frauenrechte,
und Michael Albus, weitgereister
Journalist, kommen ins Gesprich
iiber das Leben: Welche Erfahrungen
pragen sie bis ins hohe Alter? Altern
Frauen und Minner unterschiedlich?
Wie hat sich ihr Blick auf Gott und
die Welt verdndert? Antworten jen-
seits von Klischees, authentisch und
iiberraschend. Ein Blick nach vorn.

Wir sind die
Verinderung

20 Portrats starker Frauen
Von Michael Korth
192 Seiten, Hardcover mit Leseband
€20,-[D]/ISBN 798-3-8436-1127-5

PATMOS

Frauen konnen die Welt verdndern -
und sie tun es auch! Dieses Buch bie-
tet Lebensgeschichten von Frauen,
die in ihrer Epoche von traditionel-
len Wegen abwichen und uns auch
heute noch inspirieren: Hildegard von
Bingen, Katharina von Bora, Kaiserin
Maria Theresia, Herzogin Anna Ama-
lia, Olympe de Gouges, George Sand,
Bertha von Suttner, Selma Lagerldf,
Maria Montessori, Rosa Luxemburg,
Eglantyne Jebb, Gabrielle Coco Chanel,
Peggy Guggenheim, Anais Nin, Simone
de Beauvoir, Marion Grifin Dénhoff,
Mutter Teresa, Rosa Parks, Joan Baez,
Brigitte Wagner-Pischel.

Stirker alsder
Schmerz

Mit chronischen Schmerzen
selbstbestimmt leben
Von Josef Giger-Biitler
156 Seiten, Paperback
€16,-[D]/ISBN 798-3-8436-1179-4

PATMOS

Chronische Schmerzen kénnen das
Leben eines Menschen auf den Kopf
stellen und ihm Lebensfreude, Initia-
tive und Motivation rauben. Der be-
kannte Psychotherapeut Josef Giger-
Biitler beschreibt Mittel und Wege,
wie der Einzelne aus dieser chroni-
schen Belastung wieder herausfinden
kann: Es gilt, das eigene Leben nicht
dem Schmerz zu iiberlassen, sondern
seine ldhmende Wirkung zu iiber-
winden. Ein einfithlsames Buch, das
Betroffene versteht und ihnen Mut
macht.



VYom Geheimnis der
zweiten Lebenshilfte

Frauen finden zu sich selbst
Von Ingrid Riedel
192 Seiten, Paperback
€20,-[D]/ISBN 798-3-8436-1281-4

PATMOS

Die renommierte Jung’sche Analy-
tikerin Ingrid Riedel beschreibt an-
hand vieler Beispiele, wie Frauen in
der zweiten Lebenshilfte neue Pers-
pektiven auf sich selbst und die Welt
entdecken. Thr Buch kann Frauen
zwischen 40 und 70 ermutigen, sich
immer wieder auf Wandlung und
Neuwerdung einzulassen

Die Angst
vordem Tod

Existenzielle Angste wahrnehmen und als
Chance nutzen
Von Hans Morschitzky
180 Seiten, Paperback
€19,-[D]/ISBN 798-3-8436-1278-4

PATMOS

Der erfahrene Psychotherapeut Hans
Morschitzky gibt in diesem Ratgeber

Hilfestellung, sich mit dem schwie-
rigen Thema Sterben und Tod aus-

einanderzusetzen. Dazu stellt er fiinf

Grundhaltungen vor: 1. Der Angst
vor dem Tod ins Auge sehen; 2. Auf
Sinnsuche gehen; 3. Entsprechend
der eigenen Werte leben; 4. Sich auf
Sterben und Tod vorbereiten; 5. Zur
eigenen Spiritualitit oder Weltan-
schauung finden. Zahlreiche Ubun-

gen und Reflexionsfragen helfen, den

Tod zu akzeptieren — um das Leben
im Hier und Jetzt voll und ganz zu
geniefien.

Buchtipps zu
Lebensgestaltung
und Spiritualitat

Menschlichkeit

JETZT!

Von Pierre Stutz und Helge Burggrabe
120 Seiten, zweifarbig, Hardcover
€10,-[D]/ISBN 798-3-8436-1251-7

PATMOS

Helge Burggrabe und Pierre Stutz
haben in ihrem Buch die Artikel der
Menschenrechtserkldrung der Ver-
einten Nationen in 13 Schliisselwor-
tern zusammengefasst und zeigen
damit: Ein friedliches Zusammen-
leben verschiedener Kulturen iiber
alle Grenzen von Weltanschauungen
hinweg ist moglich. Das Buch er-
scheint zugunsten des »>HUMAN
Culture Project«, das ab Friihjahr
2021 mit einem Orchesterwerk und
Choreografien mit Jugendlichen die
Menschenrechtscharta der UNO
aktualisiert und an vielen Schulen
weltweit umgesetzt wird.



HEIMAT IST ALLES, wasder Mensch zum Leben braucht.
Geborgenheit, Urvertrauen, Warme, Ndhe. In unserer globalisierten und
komplexen Welt ist Heimat zum Sehnsuchtsort geworden.

Kochbiicher mit Rezepten aus der Heimat haben
Hochkonjunktur. Der Tourismus im Inland boomt - nicht
erst seit Corona-Zeiten. Regionale Krimis oder
Musikgruppen, die im Dialekt singen, erklettern die Charts.
Mit klangvollen Eigenmarken wie ,,Aus Liebe zur Heimat*
werben Supermarktketten fiir heimische Produkte.

Seit einiger Zeit erfdhrt Heimat eine Renaissance. Fiir
Psychologen und Trendforscher ist das kein Zufall. Je kom-
plexer und unsicherer unsere globalisierte Welt wird, umso
mehr sehnen wir uns nach Orientierung, Sicherheit und
Geborgenheit - nach ,,Beheimatung®. Dabei war und ist es
nicht immer leicht, von Heimat zu sprechen. Zu ungenau
und unklar ist, was Heimat genau bedeutet. Gerade diese
begriffliche Unbestimmtheit fiihrt dazu, dass Heimat als
vielfache Projektionsfliche dient. Lange Jahre galt das Wort
durch seine Verwendung im Nationalsozialismus und zu
Zeiten der DDR als ideologisch vorbelastet.

Die urspriingliche Bedeutung war dagegen sachlich und
meinte ein Wohnrecht mit Schlafstelle im Haus. Eine rein
juristische Bezeichnung, ndmlich dafiir, in welcher
Gemeinde man beheimatet war, um daraus ein Aufenthalts-
oder Bleiberecht abzuleiten. Eine Art Fachbegriff des
Meldewesens aus dem 19. Jahrhundert, wo man Biirger der
Gemeinde blieb, in der man geboren war. Uber die
Jahrzehnte erfuhr der Heimatbegriff immer wieder eine
Wandlung. Bis heute wird er gern politisiert und im Diskurs
auch als Markierung einer Trennung zwischen dem Eigenen
und dem Fremden verwendet.

Das eine ist jedoch der Begriff, das andere das Gefiihl. Und
die Frage stellt sich: Wie denken die Menschen dariiber? Was
verstehen wir unter Heimat? Wie wichtig ist es fiir uns, eine

Dazu passt:

Heimat zu haben? In der Verméchtnis-Studie von ZEIT, infas
und WZB wird der Heimatbegriff 2019 empirisch so umfas-
send untersucht wie nie zuvor. Dabei stellt sich heraus, dass
fiir 89 Prozent der Befragten Heimat eine sehr grofie
Bedeutung hat. Und vor allem: dass fiir die meisten Menschen
Heimat etwas Verbindendes, nicht Trennendes ist.

Genau darum geht es auch den ausgewdhlten Autorinnen
und Autoren in diesem Buch. Sie erzdhlen vom Gliick, eine
Heimat zu haben, oder der Sehnsucht, sie endlich zu finden.
Fiir manche ist Heimat ein Ort oder eine Herkunft. Fiir
andere liegt sie in der Kindheit oder im Schatz der
Erinnerungen verborgen. Der Wunsch nach Sicherheit und
Geborgenheit in einer unsicheren Welt lédsst viele ihre
Heimat bei Familie und Freunden sehen. Ein anderer
braucht nur in einen Apfel zu beifien, und schon ist die
Heimat fiir ihn gegenwirtig. Manchmal muss man seine
Heimat aber auch erst verlassen, um zu spiiren, was Heimat
bedeutet.

Hier kommen die Menschen zu Wort. Und sie zeigen vor
allem eins: Heimat ist fiir jeden etwas ganz personliches.
Denn Heimat ist immer dort, wo das Herz zu Hause ist.

Mit Texten von Hilde Domin, Doris Bewernitz, Fulbert
Steffensky, Bettina von Arnim, Theodor Storm, Franz
Wittkamp, Hanna Buiting, Anna Tomczyk, Reiner Kunze,
Isabella Schneider, Anne Steinwart, Erich Kéistner, Joachim
Ringelnatz, Theodor Fontane, Ilka Haederle, Kurt Marti,
Wolfgang Krinninger und vielen anderen.

Wurzelnschlagen

Schlag Wurzeln, wo du Heimat fiihlst,
zieh nicht gleich weiter, ruhelos!
Erst wo du tief im Boden wiihlst,

erschlielt sich Fiille unterm Moos.

Du nimmst nicht Aufschwung, greifst nicht Raum
in Waldern, die du blind durcheilst.
Es reift dein Kernholz, wachst dein Baum
am Ort, an dem du still verweilst.

Jorn Heller

Ein Sonntag
fiir die Seele

Einfach mal die Welt anhalten
Mit Fotografien und Schmuckgrafik
48 Seiten,12x19 cm, vierfarbig, gebunden
€9,-[D]/ISBN 978-3-86917-838-7

ESCHBACH
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Die Welt des kleinen
Herrn Lu Chi

Was wiirden Sie mit einem Sack voller Geld machen? Wie grébt
man einen Acker um, ohne einen Finger zu riihren? Was ist das
hochste Ideal? Und was das gréfite Laster? Wie schiitzt man sich
gegen Hass? Warum ist Spucken gesund fiir die Seele? Kann man
Zeit nutzen? Was braucht eine Kuh, um gliicklich zu sein? Der
kleine Herr Lu Chi, 70 Jahre alt, bescheiden, lebenserfahren und
neugierig wie ein Kind, hat seine ganz eigene Sicht auf die Welt
und das Leben und gelangt dabei zu erstaunlichen Erkenntnis-
sen. Es sind alltdgliche und verbliiffende, skurrile und liebevolle
Weisheiten, die uns die Hand reichen und beim Blick tiber den
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Doris Bewenitz

Doris Bewernitz, Schriftstellerin, schreibt
Krimis, Romane, Kurzprosa und Lyrik. Ihre
Texte erschienenin vielen Printmedien
und gewannen etliche literarische Preise.
Die meiste Zeit des Jahres verbringt sie in

ihrem Garten mitten in Berlin.
FOTO — PRIVAT

Geft Albrecht

ist freier Illustrator, Art-Director und
Grafik-Designer und arbeitet fiir
Unternehmen, Institutionen, Kinderbuch-
verlage und Zeitungen. Fiir DIE ZEIT z.B.
hat er Editionen wie die ,Literatur-Klas-

siker fiir Kinder" illustriert.
FOTO — PRIVAT

Tellerrand helfen.

Lebe gut: Liebe Frau Bewernitz, der
kleine Herr Lu Chi ist die sympathi-
sche Figur in lhrem neuen Buch. Wo
sind sie ihm das erste Mal begegnet?

entwickelt Humor. Und was gibt es
Besseres? Das habe ich wohl mit Lu
Chi gemeinsam

Verfiigt Lu Chi auch iiber etwas, das

Doris Bewernitz: Ich traf ihn in einem
Bahnhof. Genau dort, wo mitten in
der Bahnhofswand die Tiir zu der
Gartenanlage ist, in der ich meinen
Garten habe. Als ich eines Tages diese
Tiir aufschloss, stand er plétzlich
neben mir und fragte: ,,Oh, kann ich
mal gucken? Das ist ja herrlich, mitten
in der Grof3stadt, und hier sind Gér-
ten?“ Da lud ich ihn zu einem Kaffee
im Garten ein. Ich mochte sein offe-
nes Licheln, seine Unbefangenheit
und Neugier. Das hatte so etwas Erfri-
schendes.

Wie viel von dieser Figur steckt in
Doris Bewernitz?

Das Leben hat mich gelehrt, dass es
stets sowohl niitzlich als wohltuend
ist, jede Situation aus verschiedenen
Perspektiven zu betrachten. Eine
einzige wird ihr in der Regel nicht
gerecht. Wer neugierig bleibt, Fragen
stellt und sich die Féhigkeit des Stau-
nens erhilt, befreit sich aus soge-
nannten Sachzwingen, wird freund-
licher, erweitert seinen Horizont und

Sie an ihm bewundern?

Oh ja. Vieles. Zum Beispiel dies: Er
nimmt jeden Menschen so, wie er ist.
Er unterstellt seinem Gegeniiber
immer die besten Absichten. Das
finde ich groflartig, auch angesichts
seines Alters. Denn je mehr Krdnkun-
gen wir erleben, umso grofier ist die
Gefahr, dass wir dngstlich werden
und genau diese Fahigkeit verlernen.
Lu Chi hat sie sich aber bewahrt. Und
ich glaube, das hat nicht im Gerings-
ten etwas mit Naivitdt zu tun, son-
dern mit einer sehr humanistischen
Lebenshaltung. Es ist eine Entschei-
dung.

Was kénnen wir als Leserinnen und
Leser von ihm lernen?

Morgens aufzustehen und Augen und
Herz zu 6ffnen fiir neue, gute Erfah-
rungen. Dem Schmerz nicht auszu-
weichen. Uns zu erlauben, die Schon-
heit der Welt zu entdecken. Die Kunst
der Heiterkeit stoisch zu trainieren.
Verletzlich zu bleiben. Freundlich zu
sein. T4glich die Liebe zu wagen.
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" Das Paradies

Lu Chi wurde von einem seiner Schiiler gefragt, wie er sich
das Paradies vorstelle.

Ach, sagte Lu Chi, wunderschén stelle ich mir das vor.
Dort gibt es sicher eine kleine Hiitte, mit einem Bett darin, in
dem man sich ausruhen kann. Dann einen Tisch zum
Schreiben und einen kleinen Herd mit einem wéirmenden
Feuer. Dazﬁ ein Stiick Garten mit Bohnen und Tomaten,
Kartoffeln, Feigen und Trauben. Dazu wire es mir noch sehr
erfreulich, wenn ich meine liebe Frau dabei hitte. Und wenn
es eine Kuh gibe, damit ich jeden Tag eine Tasse Milch habe
und Butter fiirs Brot. Ach, und ein paar Hiihner sollten auch
noch dort sein, ich esse so gern Eier.

Aber Meister, sagte der Schiiler, das ist ja gerade genau
das, was du jetzt hast!

Tatsédchlich!, rief Lu Chi aus. So ist es! Bin ich nicht ein
Gliickspilz?

7 ;
ety Breanite

r Dee Klome
. .
jji.h‘t,t Gt

Der kleine Herr Lu Chi

Geschichten von der Weisheit des Lebens
Mit lllustrationen von Gert Albrecht
12 Seiten,12x19 cm, vierfarbig, gebunden
Mit Naturpapiereinband, Lesebdndchen
€12,-[D]/ISBN 978-3-86917-841-7

ESCHBACH
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Dr. Meinrad
Walter

Theologe und Musikwissenschaftler.
Als Autor ist er bekannt fiir seine
Publikationen im Grenzgebiet von Musik
und Spiritualitat, er schreibt Biicher fir
Musiker und Musikfreunde.

www.meinrad-walter.de
FOTO — PRIVAT
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JorgJosef Schwab ® o
Musiker und Improvisator mit Konzerten
in Deutschland und vielen europdischen
Landern. Miinsterorganist in Freiburg im
Breisgau. d
R . :ﬁ’

FOTO — ULRICH SANDER
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Geh aus, mein Herz

Lieder der Schépfung

Mit musikalischen Impressionen
von Jorg Josef Schwab
Eschbacher Musikbuch

96 Seiten, vierfarbig mit Fotos und Gemdlden
Hardcover mit Audio-CD
€18,-[D]/ISBN 978-3-86917-842-4

ESCHBACH



Die Schopfung ist ein klangvoller Ort: Vogelgezwitscher und Grillenzirpen, das Rauschen der Bldt-
ter im Wind oder das Prasseln des Sommerregens auf die Erde. Auch menschliche Musikanten hat
die Schopfung seit je inspiriert, Lieder zu dichten und Melodien zu komponieren. Das Musikbuch
,Geh aus, mein Herz“ versammelt , Lieder der Schépfung® in Wort, Bild und Musik. Es braucht
keinen Konzertsaal, sondern nur einen gemiitlichen Platz zu Hause oder im Freien, um auf eine
musikalische Reise zu gehen!

Lieder:

Geh aus, mein Herz, und suche Freud

Lobe den Herren, den méchtigen Konig der Ehren
Erde, singe, dass es klinge

Gott gab uns Atem, damit wir leben

Herr, dich loben die Geschopfe - Sonnengesang
Mein Hirt ist Gott, der Herr

Bilder einer
Solang es Menschen gibt auf Erden Aol deiElig

Ausstellung”

Die Schopfung hat nicht nur Dichter und
Musiker fasziniert: Sie wurde auch von
Kiinstlern immer wieder ins Bild gebracht, vor
allem zur Zeit der Romantik. Deshalb gibt es in
!ﬁ » ,Geh aus, mein Herz“ neben fotografischen Natur-
aufnahmen auch Landschaftsgemilde der nieder-
deutschen/niederlindischen Romantik zu sehen:
von Barend Cornelis Koekkoek, Cornelis Lieste,
Johann Bernard Klombeck und Willem Bode-
man. Sie wurden freundlich zur Verfiigung
gestellt vom Koekkoek-Haus in Kleve

(www.koekkoek-haus.de).
»Sommerlied“ - so heifit die originale Uber- Offne die Augen fiir die Wunderwelt der
schrift eines der sieben Lieder, die in dem Buch ~ Schopfung, die dich umgibt. Such dir ein Ziel,
von Meinrad Walter vorgestellt werden. Sein blick in die Weite, riskiere mutige Schritte.
Text stammt von Paul Gerhardt 1607-1676), Neugier und Achtsambkeit helfen dabei.

und es ladt zu einem musikalischen Spazier-
gang ein, auf dem es nicht langweilig wird! Wer  Sieben Lieder der Schépfung aus verschiedenen

singend mitgeht, ist iberwéltigt von den Ein- Epochen stellt Meinrad Walter unterhaltsam
driicken der Schépfung. Wir sehen Baum und und kenntnisreich in dem Buch vor. Uber sie
Strauch, wir horen ein Gackernund Klappern,  improvisiert Jorg Josef Schwab auf der beige-
Bloken und Summen, ja, wir schmecken beim fiigten Audio-CD - auf dem Klavier, auf dem

singenden Spazieren im Garten der Schopfung  Cembalo, auf dem E-Piano.
fast den Honig oder die Trauben!

,Geh aus, mein Herz, und suche Freud, so
beginnt das beriihmte Lied. Der Dichter fiihrt
uns in die Schopfung wie in einen grofien
Theatersaal. Der Vorhang geht auf! Was kommt
zur Auffiithrung? Betrachter der Schopfung
treten auf, fast wie ein Chor. Sie sind vertieft in
ihre Eindriicke und ein Gespriach mit dem
eigenen Herzen, das es ins Freie zieht: ,,Geh
aus, mein Herz!“ Es geht um mehr, als Fiif}e
leisten. Gemeint ist vor allem:

Geh aus, mein Herz, und suche Freud
in dieser lieben Sommerzeit

an deines Gottes Gaben;

schau an der schonen Gdrten Zier
und siehe, wie sie dir und mir

sich ausgeschmiicket haben!

Worte: Paul Gerhardt
Melodie: August Harder
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In einer hektischen Welt, in der wiruns  Egal, ob selbstgebackenes Sauerteigbrot,

nach mehr Langsamkeit sehnen, ist aromatischer Thymian-Honig, warmer
»Brot und Honig« eine Einladung, die ~ Kiirbis-Salat oder Aprikosentarte mit

Vielfalt an regionalen und saisonalen Lavendelbliiten: Einfache Rezepte, die
Lebensmitteln hochleben zu lassen. Kindheitserinnerungen wecken, laden

Dieses Buch ist eine Liebeserkldrung an uns ein, das grofie Gliick der urspriing-
das echte, gute Leben und gleichzeitig ~ lichen Kiiche mit Leib und Seele zu ge-
ein Plddoyer fiir mehr Gelassenheitin =~ niefien.

der Kiiche.



] obe out : Gelassenheit, Naturverbun-
denheit und Riickbesinnung auf das
Wesentliche - danach streben heute
viele. lhnen hat vor fiinf Jahren ein
Bienenvolk dazu verholfen. Erzdhlen
Sie ...

Birgit Fazis: Ja, das ist richtig. Vor 5
Jahren zog mein erstes Bienenvolk
in unserem Garten ein und ohne es
zu ahnen, brachten die Bienen nicht
nur kostlichen Honig, sondern auch
mehr Langsamkeit, Naturverbunden-
heit und Urspriinglichkeit in unser
Leben. Das Thema »Bienen” hatte
mich einige Monate zuvor wie aus
dem Nichts gepackt und nicht mehr
losgelassen, sodass ich mich kurzer-
hand fiir eine Hobby-Imker-Schulung
anmeldete. Im Laufe der Zeit fand
ich heraus, dass Bienen schon immer
zum Leben meiner Familie gehorten
und mein Opa die Imkerei vor mei-
ner Geburt aufgab. Es fiihlte sich toll
an, diese Verbindung zu Natur und
familidrer Tradition wieder herzu-
stellen.

Neben der Herstellung des eigenen
Honigs haben Sie das Brotbacken fiir
sich entdeckt. Was fasziniert Sie
daran?

Ich finde es unglaublich faszinierend,
dass aus nur 3 Zutaten, Mehl, Wasser
und Salz, so etwas Wunderbares und
Komplexes entstehen kann wie gu-
tes Brot. Und weil selbstgeimkerter
Honig auf einer ofenwarmen Scheibe
Brot noch viel besser schmeckt, be-
schloss ich, mir die grofle Kunst des
Brotbackens einfach selbst anzueig-
nen. Leichter gesagt als getan, denn
die ersten Versuche gingen daneben.
Die herkdmmlichen Brotbackbtiicher
halfen da auch nicht weiter, denn
meist scheiterte ich schon an der
Terminologie und der Komplexitét
des Rezeptes bzw. Vorgangs. Weil

ich nicht glauben konnte, dass Brot-
backen so unendlich kompliziert sein
muss, beschloss ich, dranzubleiben
und entwickelte so nach und nach
ein gelingsicheres Grundrezept fiir
ein Sauerteigbrot, das nicht nur wun-
derbar kostlich schmeckt, sondern
garantiert auch jedem anderen Brot-

Neuling gelingt. Heute noch backe
ich 9o Prozent aller meiner Brote
nach diesem einfachen Rezept, und
ich kann mich gar nicht mehr er-
innern, wann wir das letzte Mal ein
Brot gekauft haben.

Die beste Kiiche ist nicht immer die
komplizierteste. Oft sind es eher
einfache Rezepte, mit denen sich die
besten Gerichte zaubern lassen.
Kénnen Sie uns dazu Beispiele aus
lhrem neuen Buch nennen?

Ich bin ein grofier Fan von Einfach-
heit in der Kiiche und finde, auch in
der Kiiche gilt: weniger, aber besser!
Das Rezept darf schlicht und einfach
sein, die Zutaten sollten dafiir dop-
pelt so gut und kostbar sein. Mit die-
ser einfachen Formel gelingen mei-
ner Meinung nach die kostlichsten
Gerichte. Bérlauch-Kartoffelpuffer,
warme Erdbeeren mit Minzjoghurt
oder rustikales Oliven-Parmesan-
Brot sind einfache Gerichte, die sich
unkompliziert und mit nur einer
Handvoll erlesener Zutaten zuberei-
ten lassen - der Geschmack jedoch
ist uniibertrefflich!

In lhrem Buch nennen Sie 10 Tipps fiir

mehr Nachhaltigkeit in der Kiiche.
Verraten Sie uns einen davon schon
hier?

Einer meiner liebsten Tipps: Wir
sollten viel 6fter mit offenen Augen
durch die Welt gehen, denn in der
freien Natur findet sich eine Vielzahl
von essbaren Pflanzen und Bliiten,
die nicht nur komplett kostenlos
sind, sondern Gerichte auch noch
mit vielen gesundheitlichen Vortei-
len und neuen Aromen bereichern.
Wie wire es zum Beispiel mal mit
Vergissmeinnicht-Tee, Holunderblii-
ten-Honig, Wildkrduter-Tagliatelle
oder Maiwipferl-Brot?
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Birgit Fazis
entdeckte ihre Liebe zumKochenund
Backen beieinem zweijahrigen Aufenthalt
ander Ostkiiste der USA. Von dortkehrte
siemit72kgKochbiichernundvielenldeen
im Gepack nach Hause zuriick.
Mittlerweile lebt sie mitihrer Familie auf
einemkleinen Bauernhof am Ammersee.
Sieist Food-und Lifestyle-Bloggerin,
Redakteurin, Imkerinund Autorin. Vonihr
erschienenbeiThorbecke bereits »Meine
kleine Kiiche am See«und»Alles von
einem Brett«. Mehr zum ThemaBrot und
die einfacheKiiche von Birgit Fazis
finden Sie auf Instagramunter
@breadandhoney.de

FOTO: © PRIVAT

Brot & Honig

Rezepte fiir ein gutes Leben
184 Seiten,
Hardcover mit zahlreichen Fotos
€28,-[D]/ISBN 978-3-7995-1475-0

THORBECKE




happy & veggie

Eine Amerikanerin in Paris - das ist Caleigh. In Virginia aufgewachsen, be-
treibt sie heute ein Restaurant mit gesunder, herrlich bunter Gemiisekiiche
in Paris. Bei ihr gehen saisonale Zutaten neue und aufregende Kombina-
tionen ein: Auf der Sommerpolenta treffen sich Zucchini und Pfirsich mit
Kirschen und Minze, dem Karottensalat geben Grapefruit und Koriander
Pep, und die Chocolate-Chip-Cookies werden durch Tahini extra saftig.
Vom Friihstiick bis zu Desserts gibt es iiberraschende neue Ideen fiir eine
gesunde Kiiche, die Spafy macht.

Happy & Veggie

120 bunte Rezepte,
die gliicklich machen
272 Seiten mit zahlreichen Fotos,
Hardcover
€28-[D]/ISBN 978-3-7995-1513-9

THORBECKE

Erscheint im Mai - wir merken
gerne fiir Sie vor!

Caleigh
Megless-Schmidt

lernte im New York am Natural Gourmet
Institut Kochen und Erndhrungswissen-
schaft. 2012 zog sie nach Paris und
arbeitete dort zunachst als Kochin fir
Cafés und Food Trucks. Nach einem Jahr
hat sie Keiligegriindet, ihr eigenes
Restaurant, indem gesund und lecker
gekocht wird.




Caleigh Megless Schmidt wuchs

auf einer Farm auf. Die Familie hat-
te einen Garten und erndhrte sich
hauptséchlich von selbst angepflanz-
tem Gemiise. Doch in den grofen
Supermirkten sah sie natiirlich auch
das grofle Angebot aller erdenklichen
Lebensmittel rund ums Jahr.

Spéter ging Caleigh nach New York
und machte eine Ausbildung am Na-
tural Gourmet Institute, wo sie nicht
nur kochen lernte, sondern auch, wie
die Zutaten auf unseren Organismus
wirken. 2012 wagte sie den Schritt
iiber den Atlantik, und nach Koch-Er-
fahrungen fiir Cafés und Foodtrucks
eroffnete sie in Paris ein Restaurant:
Kéili. So schreibt sich ihr Name in
franzdsischer Lautschrift. Viel hher
als die Sprachbarriere war jedoch
eine andere Hiirde: Wie sollte Caleigh
die fleischliebenden Franzosen
davon {iberzeugen, mehr vegetarisch,
ja sogar vegan zu essen? Und doch
ist der Versuch gelungen. Kéili be-
hauptet sich seit nunmehr acht Jahren
als ,,gesundes Gourmetrestaurant*
in Paris. Doch nicht nur gesund und
lecker soll es sein, sondern auch
nachhaltig:

s eeserineseniniietinieniaenns J__QbQOOM‘(’ REZEPTTIPP weeeeeeececececacacnes :

Bunte Karotten, Datteln &
Zitrusfriichte

FUR 4 PERSONEN

8Karotten (alte Sorten, z.B.rote, violette ...) / 2 Grapefruits /50 g Datteln /1Bund
Koriander / Salz und Pfeffer / Vinaigrette: Saft von 2 Grapefruits /300 ml Olivenél /
Saftvon1Zitrone /Saft von1Limette /2 EL weiRer Balsamico /1EL Ahornsirup

Vorbereitung: 25 Minuten  Zeit fiirs Marinieren: 1 Stunde

1. Die Karotten putzen und mit dem Gemiisehobel in feine
Scheiben schneiden.

Die Grapefruits schilen und filetieren, den dabei austreten-
den Saft fiir die Vinaigrette sammeln.

3. Fiir die Vinaigrette alle Zutaten in einer Schiissel zu einer

: homogenen Mischung verriihren.

4. Die Karotten zugeben und mit den Hdnden vermischen,

: damit die Karotten gut benetzt sind. 1 Stunde im Kiihl-

: schrank durchziehen lassen.

5. Die Datteln grob hacken. Den Koriander zupfen. Zusammen
: mit den Grapefruitfilets zum Karottensalat geben. Noch
einmal vermischen. Salzen und pfeffern. Enjoy!

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

Der Lieferservice von K&ili erfolgt
schon immer per Fahrrad, und in der
Kiiche ist Caleigh sehr kreativ, um
Reste lecker zu verarbeiten und so
das Wegwerfen von Lebensmitteln zu
vermeiden.

Obst, Gemiise, Eier und Brot kauft
sie stets regional, und seit sie Mut-
ter von zwei TOchtern ist, ist ihr der
Schutz der Erde und des Klimas sogar
noch wichtiger geworden.

Bei alledem ist Caleighs Kiiche nicht
kompliziert. Sie hat immer ein paar
einfache, schnelle und gesunde
Rezepte parat, um ihre Lieben zu
verwShnen. In ,,Happy & Veggie“
sind nun ihre vegetarischen Lieb-
lingsrezepte versammelt, von denen
die meisten auch glutenfrei sind.
Vom Friihstiick iiber den luxuridsen
Brunch oder einen Mittagssnack auf
die Hand bis hin zum schicken Din-
ner ist alles dabei.

Und das Beste ist: Jedes von Caleighs
Rezepten darf auch gern ein wenig
variiert werden - damit der Ent-
deckung ganz neuer, eigener Ge-
schmacksrichtungen nichts im Wege

steht.
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In unserem Haus gibt es ein unge- kann man den Spinat auch mit einigen
schriebenes Gesetz, demzufolge die EL Wasser in einem Topf kochen und
Zubereitung eines Abendessens unter dann im Mixer piivieren. Ich habe thn
der Woche nicht linger als 45 Minuten  hier gehackt, um eine interessante Kon-
dauern darf. Dieses Gericht hier koche  sistenz zu erreichen. Man sollte frischen
ich regelmdf3ig und servierve Reis dazu,  Spinat immer griindlich waschen — es
sodass Eiweif3, Ballaststoffe und Kohlen-  gibt nichts Unerfreulicheres als Sand
hydrate abgedeckt sind. Nach Wunsch im Curry.

e LQbQOOM{—MHHW .......................
Palak Murgh E

CURRY MIT HAHNCHEN UND SPINAT
FUR 4 PORTIONEN

2 groRe Zwiebeln, fein gewiirfelt /2 EL Tomatenmark /600 g Hahnchenbrust
oder -schenkel, ohne Haut und Knochen gewiirfelt /1 TL Kurkuma, gemahlen /
1TL mittelscharfes Chilipulver /1TL Garam Masala / 2 EL Ingwer-Knoblauch-Paste /
200g frischer Spinat, gewaschen und gehackt

e 2 EL Sonnenblumendl in einer Pfanne erwdrmen und die
Zwiebeln darin bei grof3er Hitze 4-5 Minuten anbraten,
bis sie brdunen. Die Hitze zuriickschalten und weitere
3—-4 Minuten braten, bis sie weich sind und sich leicht mit
einem Loffel zerteilen lassen.

e 2 EL Ingwer-Knoblauch-Paste (1 Teil geriebener Ingwer,
2 Teile gehackter Knoblauch - in Mdorser zerrieben)
hinzufiigen und 30 Sekunden braten, dann das Tomaten-
mark dazugeben und einige Minuten kochen.

e Die Hihnchenstiicke hinzufiigen und bei grofer Hitze
anbraten, damit sich die Poren schlieflen. Dann die
Gewlirze dazugeben, salzen, 150 ml kaltes Wasser
zugieflen und zum Kochen bringen. Die Hitze zuriick-
schalten und abgedeckt 10 Minuten kochen, bis das
Hahnchenfleisch weich und durch und durch weif3 ist,
wenn man es anschneidet.

e Den Spinat unterriihren und erneut zum Kochen bringen,

eventuell salzen. Mit gekochtem Reis heif3 servieren.

Monisha
Bharadwaj

ist eine preisgekronte Kéchin, Autorin und

Ernahrungshistorikerin. Sie wurde von der

Guild of Food Writers als Cookery Writer
of the Year ausgezeichnet. lhre Biicher
kamenin die engere Auswahl fiir Preise

wie den André Simon Award, den Cordon
Bleu World Food Media Award und die

Jacob’s Creek World Food Media Awards.
Sie hat bereits 15 Biicher geschrieben,
darunter »The Indian Cookery Coursex,

die sich insgesamt iiber eine halbe Million

Mal verkauft haben.

FOTO: O GARETH MORGANS

Einfachindisch
Kochen mit
7 Zutaten

176 Seiten, Flexcover
mit zahlreichen Fotos
€20,-|D]/ISBN 978-3-7995-1478-1

THORBECKE



Wo stecken
eigentlich Eulen
tagsiiber?

Wie konnen Vogel so lange singen, ohne Luft zu holen? Gibt es
Pflanzen, die Schnecken fernhalten? Und kinnen Hummeln
wirklich stechen? Solche und dhnliche Fragen stellt sich
jeder begeisterte (Hobby-)Gédrtner immer wieder.
Andreas Barlage beantwortet diese und viele weitere
Fragen und widerlegt unterhaltsam und kurzweilig dank
seines umfangreichen Wissens aus der eigenen Garten-
praxis die Ammenmirchen und Mythen tiber Niitzlinge

und Schidlinge in unseren Gérten. Q@ﬂ




Wie kommtdie
Laus aufs Blatt?

Wissenswertes und Kurioses rund um
die Tiere inunserem Garten
184 Seiten mit zahlreichen farbigen
[llustrationen

Hardcover
€22,-/ISBN 978-3-7995-1479-8

THORBECKE

Andreas Barlage

sammelte bereits als Teenager die ersten
Erfahrungenbeim Gartnern im elterlichen
Garten. Nach seinem Gartenbaustudium
ander UniHannover arbeitete er von
Anfang aninder Griinen Branche, seit gut
20 Jahrentritt erin Erscheinung als Autor,
Redakteur und Referent. Im Zuge seiner
Tatigkeit ist er mehrfach umgezogen und
hat anjedem seiner Domizile neue
Gartensituationen vorgefunden und
weitergestaltet. Bei Thorbecke
erschienen von ihm bereits »Ans Herz
gewachsen - ein Gartner und seine
Lieblingspflanzen« sowie »Woher wissen
Wurzeln wo unten ist?«.

FOTO: © STEFAN BARLAGE-WITTNER

ulen sind das Sinnbild von Weis-

heit. Und doch sind die nacht-
aktiven Tiere den Menschen lange
suspekt gewesen. Man interpretierte
die Lichtscheu dieser Tiere als Ver-
bundenheit mit ,,dunklen M#chten*.
Fledermiuse sind ebenfalls darum
in Verruf gekommen, selbst Katzen
galten lange als suspekt.

Eulen haben diese negative Einstel-
lung ihnen gegeniiber genauso wenig
verdient wie alle anderen Nachttiere.
Im Gegenteil! Sie halten uns vor Au-
gen, wie verschiedenartig alle Lebe-
wesen spezialisiert sind, und zeigen
uns unsere eigenen Grenzen auf. Ist
es nicht faszinierend, wie scharf ihre
Sinne sind? Hinzu kommt der durch
weiche Federrdnder verursachte
lautlose Flug. Kein Zweifel, nachts
sind sie die perfekten Greifvdgel und
halten, wo immer sie vorkommen,
die Populationen ihrer Beutetiere,
vorwiegend Miuse, wirkungsvoll in
Schach. So gesehen {ibernehmen sie
die Nachtschichten bei der Truppe
der Niitzlinge.

Aber tagsiiber sind die tagaktiven
Tiere im Vorteil. Die miide Eule
zieht sich in ihre Hohle, Felsnische
oder ein anderes blickdichtes Ver-
steck zurlick - ein Nest kann sie
nicht selber bauen. Das unauffillige
Federkleid tarnt sie bestens. Aber
wehe, wenn sie entdeckt wird. Ze-
ternde Vogelgruppen wollen sie dann
vergraulen, und bei Uberzahl fallen
selbst kleinere Singvogel wie Stare
iiber sie her. Kein Wunder, denn auf
der Beuteliste der Eulen stehen auch

Woher wissen Wurzeln, wo unten ist?
Wissenswertes und Kurioses rund um den Garten
184 Seiten mit zahlreichen farbigen Abbildungen
Hardcover mit Leseband

€22, (D) /ISBN 978-3-7995-1330-2

THORBECKE

deren Nachkommen. Bei Tageslicht
sind Eulen stark gehandicapt und
ergreifen meist bei solchen Attacken
die Flucht und suchen sich einen
anderen Unterschlupf.

Wir selbst treffen schlafende Eulen
kaum zufillig an, und auch nachts
wird man eher von ihnen iiberrascht,
als dass man sie lange beobachten
kénnte. Doch einem ganz beson-
deren Schauspiel habe ich einmal
iiber eine Woche hinweg beiwohnen
konnen, als ich in einem Gistehaus
eines Hofanwesens Quartier hatte.
In Sichtweite des von altem Baum-
bestand umgebenen Hiuschens sah
ich téglich, wie ein Waldkauz-Paar
mit Beginn der Abendddmmerung
aus seiner Bruthohle herauskam. Die
Jungen zeterten ein klein wenig und
Papa und Mama Kauz safien auf ei-
nem freieren Ast und schienen erst-
mal wach werden zu miissen. Nach
etwa zehn Minuten flog erst der eine,
dann der andere Altvogel davon auf
die Pirsch und abwechselnd brachten
sie ihren Kids die Mahlzeiten. Glau-
ben Sie mir - das war viel spannen-
der als jede Tierdoku im Fernsehen.

Rosenkifer und Libelle

Gedichte vom Leben auf der Wiese
64 Seiten, Hardcover mit Halbleinen
€9,90 [D] /ISBN 978-3-7995-1489-7
THORBECKE

Schmetterlinge, Bienen, Maikéfer und
Libellen: Schétze der Natur, die man einst
auf jeder Wiese beobachten konnte. Heute
sind sie bedroht, und es wéchst das
Bewusstsein, wie wertvoll sie fiir uns sind.
Dichter aus verschiedenen Zeiten kommen
in diesem Biichlein zu Wort und lenken
unsere Aufmerksamkeit auf das Wunder
des Lebens, das direkt vor unserer Haustiir,
auf jeder Wiese, zu finden ist.
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Das kleine Buch der
Osterbriuche

64 Seiten mit zahlreichen farbigen Abbildungen
Hardcover mit Halbleinen
€9,90-[D] /ISBN 798-3-7995-0286-3

THORBECKE

Warum heifit eigentlich Ostern
Ostern? Und woher stammt der
Brauch, Ostereier bunt zu farben
und zu verstecken? Wer ist der
Osterfuchs? Warum fliegen die
Kirchenglocken angeblich an Ostern
nach Rom? Dieses Biichlein erklart
bekannte und fast vergessene
Osterbrauche. Begleitet werden die
kurzen Texte von herrlich nostal-
gischen Abbildungen.

Ostern geniefien

Brunch - Festessen - Kaffeezeit
152 Seiten mit zahlreichen Fotos
Halbleinen mit Leseband
€12,-[D]/I1SBN 798-3-7995-1162-9

THORBECKE

Gemeinsam Ostern feiern mit Freun-
den und der Familie, Eier suchen,
sich am ersten Griin drauflen und
einem frischen Hefezopf auf dem

Tisch erfreuen: Wer darauf Lust
hat, der findet die passenden fest-
lichen Rezepte in diesem himmli-

schen Osterkochbuch. Inspirierende

Fotos stimmen auf die Osterzeit

ein und machen Lust auf eine schon
gedeckte Ostertafel.
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STEFAN
ZWEIG

HAMDELS

AURERSTEHUNS Frohliche Ostern
tiberall
Geschenkheft

Die ﬂ&-ﬂ& walt—
b i b

16 Seiten, vierfarbig, geheftet
€4,20UVP /ISBN 798-3-86917-544-7
ESCHBACH
(Mengenrabatte siehe
www.verlag-am-eschbach.de)

. Ostern feiert den leisen Sieg des
Stefgn ZWClg Lebens und des Lichts tiber alles
Hindels Dunkle. Die Gedanken und Gedichte
Auferstehung zum Osterfest sind eine Einladung,

das Herz fiir die osterliche Freude
zu Offnen und ihrer unzerstdorbaren

96 Seiten, Hardcover
€14,-[D]/ISBN 798-3-8436-0302-7

PATMOS

D. Wi 1 t . t Hoffnung zu vertrauen. Mit Texten
1€ Zanzc vVvCit1s et .
g Lemdlam, 170, Crssmdlhetifian am von Dietrich Bonhoeffe.:r, Wilhelm
VOllCI' Leben Bruners, Joseph von Eichendorff,

Ende, finanziell ruiniert und trotz
fritherer Erfolge vereinsamt, fristet
Georg Friedrich Héndel sein Leben
in tiefer Verzweiflung. Doch da fillt

Osterliche Gedanken
24 Seiten, zweifarbig, geheftet
€2,70 UVP /ISBN798-3-86917-537-9
ESCHBACH
(Mengenrabatte siehe

Frere Roger, Taizé, Cornelia Elke
Schray und anderen.

www.verlag-am-eschbach.de)

Ostern feiern: den Sieg des Lebens
und des Lichts. An keinem anderen
Fest erfiillen sich Glaube, Hoffnung
und Liebe so wunderbar wie an Os-

ein Manuskript in seine Hénde, das
ihn merkwiirdig beriihrt. Neue Kraft
durchstromt ihn und schliefilich
bricht die Musik aus ihm heraus,
die ihn und sein Werk unsterblich
machen werden: »Der Messias«.

tern: Das Leben ist ein Geschenk des  Stefan Zweigs bewegende Erzidhlung
Himmels - was fiir eine segensreiche  iiber die Entstehung des »Messias«
Zeit! ist voller Hoffnung und Leiden-
schaft, beseelt vom Glauben an eine
schopferische Kraft, die stirker ist
als der Tod. Mit dem vollstdndigen
Libretto des »Messias«
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Du musst das Leben
nicht verstehen ...

Du musst das Leben nicht verstehen,
dann wird es werden wie ein Fest.
Und lass dir jeden Tag geschehen

so wie ein Kind im Weitergehen

von jedem Wehen

sich viele Bliiten schenken lisst.

Sie aufzusammeln und zu sparen,

das kommt dem Kind nicht in den Sinn.
Es 10st sie leise aus den Haaren,

drin sie so gern gefangen waren,

und hélt den lieben jungen Jahren

nach neuen seine Hénde hin.

RAINER MARIA RILKE

In Rilkes

Kleine
Schatze
der

Poesie

Die Sorge hat der
Zeisig entfiihrt

Blumengarten S
Gedichte 64 Seiten mit zahlreichen Fotos
64 Seiten mit farbigen Fotos und Hardcover, Halbleinen
lllustrationen €9,90(D]/ISBN798-3-7995-1249-7
Hardcover, Halbleinen THORBECKE

€9,90(D]/ISBN 798-3-7995-1492-7

THORBECKE

»Singe die Gérten, mein Herz, die du
nicht kennst ...« — Rilkes poetische
Girten verweben Fantasie und Reali-
tit auf eine Weise, die unsere Herzen
direkt bertiihrt. Dieses Biichlein ver-
eint Rilkes schonste Gartengedichte
mit sorgfiltig ausgewdhlten Garten-

fotos. Ein Leseerlebnis »zwischen ~ : i \
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In Shakespeares

Garten

Gedichte
64 Seiten mit zahlreichen Fotos
Hardcover, Halbleinen
€9,90(D]/ISBN 798-3-7995-0517-8

THORBECKE
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Das ist die Drossel, die da schldgt,
Der Friihling, der mein Herz bewegt;
Ich fiihle, die sich hold bezeigen,

In Goethes
Garten

Gedichte
64 Seiten mit zahlreichen Fotos
Hardcover, Halbleinen
€9,90(D]/ISBN 798-3-7995-1231-2

THORBECKE

O, du gelobter Garten

O, du gelobter Garten,

Ihr Friichte, Blumen, wie seid ihr gesegnet,
Thr blitht und reifet unter ihren Augen!

Ich gdbe all mein kiinft’ges Gliick darum,
Wiy’ ich die blith’'nde Aprikose dort,

Das kleine Bdumchen. In ihr Fensterlein
Wollt’ ich sehnstiichtig meine Zweige strecken,
Ihr Friichte tragen, hoher Gotter wiirdig,
Die Jugend ihr und Freude bringen sollten,
Wenn sie sie kostete; vor allen selig

Wollt’ ich sie machen, ja den Géttern gleich,
Daf3 diese selber sie beneiden miifiten!

WILLIAM SHAKESPEARE
aus: Die beiden edlen Vettern

Gleich und gleich
Ein Blumengldckchen
Vom Boden hervor
War frith gesprosset
In lieblichem Flor;

Die Geister aus der Erde steigen.

Das Leben fliefet wie ein Traum —
Mir ist wie Blume, Blatt und Baum.

THEODOR STORM

Da kam ein Bienchen
Und naschte fein: -
Die miissen wohl beide
Fiireinander sein.

JOHANN WOLFGANG VON GOETHE




VERLAGSGRUPPE PATMOS
c/o Kundenservice
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I Der erfolgreichen Autorin und
Bloggerin Lynn Hoefer gelingt, woran
Himmlisch viele scheitern: unkomplizierte Wohl-
d fiihlrezepte fiir jeden Tag mit einer
gesun gesunden Erndhrung zu verbinden. Und
Natirliche Rezepte ganz nebenbei ldsst sich dabei auch
fiir ein gutes Leben noch ein bisschen die Welt retten: Lynn
232 Seiten mit zahlreichen Fotos verrat nicht nur richtig leckere pflanz-
Hardcover liche Gerichte - sie zeigt dabei auch auf,
€28-[D]/15BN 978-3-7995-1291-6 wie man bewusst nachhaltig lebt und
THonBReKE keine Lebensmittel verschwendet.
N t s l' h Ihr wichtigstes Motto dabei: Gesunde
a U r lc Erndhrung muss Spal machen!
und gesund
3 6 b
P oz
durchs Jahr
SCHON JETZT VORMERKEN:
Die Herbstausgabe I
[
Einfach
i A himmlisch
19 :

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

THORBECKE
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