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gibt's auch
zum Héren!

Manuela Pfann und Thomas Moritz Miller
laden aufdergewdhnliche Menschen zum
Gesprach liber Themen ein, die bewegen.

Jeden letzten Sonntag im Monat gibt es eine
neue Folge - tiberall, wo es Podcasts zu héren
gibt, und auf unserer Homepage.

::
26. FEBRUAR: '
Im Gesprach mit Anette Heizmann
Fasten und mehr. Gutes Leben

mit Hildegard von Bingen

Dar Podcast

il Girn (s i Laliom

IMPRESSUM

Das Kundenmagazin erscheint
in der Verlagsgruppe Patmos
der Schwabenverlag AG

SenefelderstraRe 12

D-73760 Ostfildern

Telefon: (07 11) 44 06-0

Telefax: (07 11) 44 06-177

Internet: www.lebe-gut-magazin.de

Sitz der Gesellschaft: Ostfildern-Ruit
Handelsregister Stuttgart HRB 210919
UsSt-ldent.Nr.: DE 147 799 617660
Vorstand: Ulrich Peters

Vorsitzender des Aufsichtsrats:

Dr. Clemens Stroppel

Chefredaktion: Matthias Reimann
Gestaltung: Finken & Bumiller

Bildnachweis:

Die Bilder des Magazins ohne eigenen
Bildnachwetis sind den vorgestellten
Biichern entnommen. Die Rechte liegen
beim jeweiligen Verlag.

© Patmos Verlag der Schwabenverlag AG,
Ostfildern

© Verlag am Eschbach der Schwabenverlag
AG, Eschbach

© Matthias Griinewald Verlag der
Schwabenverlag AG, Ostfildern

© Jan Thorbecke Verlag der Schwabenverlag
AG, Ostfildern

© Schwabenverlag AG, Ostfildern

Alle Rechte vorbehalten

© 2023 Verlagsgruppe Patmos

der Schwabenverlag AG, Ostfildern.
Hergestellt in Deutschland
Preisstand Mérz 2023

Preis- und Ausstattungs-
anderungen vorbehalten.



ITORIAL

.ﬁe \ "’A’M \m \"

W AmGrunde des Hemens
edes Winters liegt ein Friihlings
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hnezg
acht,

5 verbirgt sich ein lachelnder Morgen
P KHALIL GIBRAN

Liebe Leserinnen und Leser,

ine winterliche Welt von nicht enden wollenden

Kriegen und Krisen... Ich weif3 nicht, wie es Thnen
damit geht. Mir jagt es Mal um Mal eiskalte Schauer
iber den Riicken. So recht warm und wohl ums Herz
mag es mir an manchen Tagen nicht werden.

Aber da ist auch eine andere Seite. Die Welt im Win-
ter ist ja nicht nur unwirtlich, eine Zeit der Starre und
des Stillstands. Der Winter ist zugleich eine Zeit der
Wende und vorsichtigen Vorbereitung. Unter dem,
was brach zu liegen scheint, verbirgt sich — genau
besehen - behutsam aufbrechendes neues Leben.

Der Welt wohnt ein entschiedener Wille zur Zukunft
inne, eine unzerstorbare Liebe zum Leben und krea-
tive Kraft zur Entwicklung und Entfaltung, die mich
zuversichtlich stimmt. Es ist wie eine stille Erinne-
rung voller Energie: Habt Mut. Gebt die Hoffnung
nicht auf. Nie. Mogen die Zeiten noch so dunkel und
die Welt noch so winterlich sein, in der Tiefe der
Nacht erwacht der neue Tag, und mitten im Winter
eine Ahnung vom nahenden Friihling.

Auch das ist gutes Leben: Darauf zu vertrauen und
diese Gewissheit nicht aufzugeben, denn sie birgt die
Kraft, auch schwierige Zeiten unbeschadet zu be-
stehen. Lebe ouf 14dt Sie ein. Noch ist das Jahr ja neu
genug, das Lequen einmal anders zu probieren, sich an
diese Hoffnung zu halten und zu erfahren, wie diese
Hoffnung Sie hilt, meint

Ulrich Peters
VERLAGSGRUPPE PATMOS
Vorstand
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Der vietnamesische Zen-Meister und global engagierte Vertreter

des Buddhismus Thich Nhat Hanh setzte sich unermiidlich fiir Frieden
und soziale Gerechtigkeit ein. Seine Einsicht ist aktueller denn je:
Gegen Gewalt und fiir Frieden konnen wir nur dann wirksam auf-
treten, wenn wir eingelibt haben, eigene Gefiihle von Ohnmacht,
Arger, Angst und Wut wahrzunehmen und konstruktiv mit ihnen um-
zugehen.

Um die Herzen der anderen zu verandern, sagt Thich Nhat Hanh,
miissen wir zuerst das eigene Herz verandern. Die Meditation der
Achtsamkeit verhilft zu Klarheit liber diese Zusammenhange, zu
psychischer Stabilitat, spiritueller Starke und Mut.

Sein Klassiker »Innerer Frieden — dufderer Frieden« erscheint nun end-
lich wieder neu — erstmals mit einem Vorwort von Jane Goodall.
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»Das Leben ist voller Leiden, es ist
aber auch voller Wunder: der blaue
Himmel, der Sonnenschein, die Au-
gen eines kleinen Kindes. Es gibt
nicht nur Leiden. Wir miissen eben-
so mit den Wundern des Lebens in
Beriihrung sein. Sie sind in uns und
um uns herum, iiberall, zu jeder Zeit.

Sind wir nicht gliicklich, nicht fried-
voll, dann konnen wir Frieden und
Gliick auch nicht mit anderen teilen,
noch nicht mal mit denen, die wir
lieben, mit denen wir zusammen-
leben. Sind wir friedvoll, sind wir
gliicklich, kénnen wir ldcheln und
blithen wie eine Blume, und jeder
Mensch in unserer Familie, in unse-
rer Gesellschaft wird von unserem
Frieden profitieren.

Miissen wir uns besonders anstren-
gen, um die Schonheit des blauen
Himmels zu genieflen? Miissen wir
iiben, um uns daran zu erfreuen?
Nein, wir erfreuen uns einfach daran.
Jede Sekunde, jede Minute unseres
Lebens kénnen wir so leben. Wo
immer wir sind und zu jeder Zeit,
haben wir die Mdglichkeit, den Son-
nenschein zu geniefien, das Zusam-
mensein mit anderen, ja sogar die
Empfindung, die unser Atem hervor-
ruft. Wir brauchen nicht weit weg zu
reisen, um uns am blauen Himmel zu
erfreuen. Wir brauchen uns nicht die
Zukunft vorzustellen, um zu genie-
3en, dass wir atmen. Wir konnen uns
davon in diesem Augenblick beriih-
ren lassen. Es wire schade, wenn uns
nur das Leiden bewusst ware.

Wir sind meist so beschiftigt, dass
wir den Menschen, die wir lieben,
mit denen wir vielleicht zusammen-
leben, und uns selbst kaum grofle
Aufmerksamkeit schenken. Wir
haben unser Leben so organisiert,
dass wir noch nicht einmal in unse-
rer Freizeit wissen, wie wir mit uns
selbst in Kontakt kommen. Wir
finden immer neue Wege, diese kost-
bare Zeit zu verschwenden - wir
schalten den Fernseher ein, greifen
zum Telefon, blattern in Zeitschrif-
ten oder fahren mit dem Auto in
der Gegend herum. Wir sind nicht
daran gewohnt, mit uns selbst zu
sein; wir verhalten uns so, als ob

wir uns selbst gar nicht mdgen; wir
versuchen stindig, uns selbst zu ent-
rinnen.

Meditation bedeutet, stets aufmerk-
sam dafiir zu sein, was geschieht

- in unserem Korper, in unseren
Gefiihlen, in unserem Bewusstsein
und in der Welt. Jeden Tag sterben
Tausende Menschen, auch Kinder, an
Untererndhrung, im Krieg oder bei
Terroranschldgen. Und doch ist der
Sonnenaufgang wundervoll, und die
Rose, die heute Morgen vor der Mau-
er bliihte, ist ein Wunder. Das Leben
ist beides: Es ist voller Schrecken,
und es ist wunderbar. Meditieren
bedeutet, mit beiden Aspekten in
Beriihrung sein. Glauben Sie nicht,
wir miissten ernst und feierlich ge-
stimmt sein, um zu meditieren. Aber
wir werden viel ldcheln, wenn wir gut
meditieren.« THICH NHAT HANH

»Zum Gliick gibt es viele tapfere
Menschen, die fiir Frieden und
Gerechtigkeit und ein Ende von
Diskriminierung kiimpfen. Im
Kampf gegen die Arroganz und
Gier nach Macht und Reichtum,
die die biologische Vielfalt und
die natiirlichen Ressourcen des
Planeten Erde zerstoren, Millio-
nen von Menschen aus ihrer Hei-
mat vertreiben und Millionen
in Armut stiirzen ... Die Worte
aus >Innerer Frieden - dufderer
Frieden< konnen all jenen Trost
spenden, die fiir eine bessere
Welt beten und arbeiten.«

Aus dem Vorwort, Jane Goodall

THICH NHAT HANH

FINDEN
BRINGEN
TVON

ZUM WAHREN SELBST
UND LIEBE IN DIE WELT
MIT EINEM VORWOR

JANE GOODALL

Q PATMOS

Thich Nhat Hanh

(1926-2022) war einer der bedeutendsten
Zen-Meister und weltweit bekannter
Friedensaktivist. Er floh 1975 vor dem

Vietnamkrieg zunachst in die USA,
engagierte sich fiir die Rettung der
vietnamesischen »Boat people«und ging
anschlieBend nach Frankreich. Dort
begriindete er das Meditationszentrum
Plum Village. Martin Luther King schlug
ihn 1967 fiir den Friedensnobelpreis vor.
2017 erhielt er die Ehrenmedaille des
Union Theological Seminary von New
York in Anerkennung seiner bemerkens-
werten globalen Bemiihungen.
2018 ging er zuriick nach Vietnam, wo er

am 22. Januar 2022 verstarb.
FOTO: © KLAUS H. SCHICK

Innerer

Frieden - dufderer
Frieden

Zum wahren Selbst finden und Liebe
in die Welt bringen
112 Seiten, Hardcover
€18-[D]/ISBN 978-3-8436-1430-6
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Sich von der Ang
nicht alles
gefallen lasse

Angste in unsicheren Zeiten sind ganz normal, doch sie k&
und handlungsunfahig machen. Dadurch werden sie oft nc
Ausweg aus dem Teufelskreis der Angst gibt es? Oder |z
Angste vielleicht sogar konstruktiv nutzen? Der erfa
somatische Medizin und Psychiatrie Christian Firu
die Angst nicht zu verleugnen, sondern sich ihr z
zu verstehen und mit ihr besser usgehen zu kon

¥
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| obe out: Klimakollaps, Artensterben,

Andererseits kann sich die Angst auch

jetzt auch noch Krieg — viele reagieren

als Scheinriese entpuppen. Was hat es

darauf mit Angststérungen, Gefiihlen

eigentlich mit den Angsten auf'sich, die

von Hilflosigkeit, Depressionen ...
Berechtigterweise? Oder eher Sympto-
me einer neuen »Hypersensibilitdt«?
Christian Firus: Das sind sehr ver-
stindliche Reaktionen. Die Welt
verdndert sich rasant und - im
Gegensatz zu frither - bekommen
wir das alle hautnah, sozusagen in
Echtzeit mit. Gleichzeitig ist es im-
mer schwierig, wenn einem etwas
abhandenkommt, woran man sich
gewohnt hatte. Damit umzugehen,
ist die grof3e Herausforderung.

Liegen die Ursachen fiir das verbreitete

Gefiihl von Uberforderung und Unsi-
cherheit nicht auch im medialen Dauer-
feuer, Push-Nachrichten, dem Verlieren

in sozialen Netzwerken ...

Die digitalen Md&glichkeiten tragen
mit Sicherheit zum Erleben von Be-
drohung bei. Deswegen ist es auch
so wichtig, deren Konsum sehr deut-
lich zu beschrinken. Je schlechter

es einem geht, desto weniger Nach-
richtenkonsum ist ratsam. Denn: Die
Nachrichtenwelt und die sozialen
Medien nutzen die in der Evolution
entstandene Verzerrung ins Negative
aus. Sie bedingt, dass wir unreflek-
tiert viel schneller auf Negatives an-
springen als auf Positives. Und leider
funktionieren auch die sogenannten
sozialen Medien so: Sie leben von
Klicks und Likes, die man leider eher
durch negative Berichte als durch
positive erhilt.

»In jeder Krise steckt auch eine Chan-
ce«. So abgegriffen dieser Satz ist —
falsch muss er deshalb noch lange nicht

sein. Hilft es also, sich aus der Defensi-
ve zu wagen, die Angst bei den Hornern

zu packen und den Anforderungen
unserer Zeit offensiv zu begegnen?
Unbedingt! Wir hitten als Mensch-
heit nicht {iberlebt, wenn wir diese
Kompetenz nicht entwickelt hdtten.
Resilienz - Widerstandskraft - ent-
steht immer nur an den Herausfor-
derungen.

Angstgefiihle zu unterdriicken oder zu
iiberspielen, greift meist zu kurz.

uns immer wieder heimsuchen?

Sie kdnnen Hinweis auf Zuriicklie-
gendes sein, das leider immer noch
in mein Leben reicht. Dann sind sie
ein Fingerzeig, mich darum zu kiim-
mern. Denn wenn die Ursache eine
alte Wunde ist, sollte ich mich heute
um ihre Versorgung kiimmern. Meist
erscheinen diese Angste zunichst
viel grofer als sie sich bei ndherer
Beschiftigung herausstellen, also als
Scheinriesen.

Und gibt es Strategien, um mit Angsten
grundsitzlich besser umgehen zu
konnen, sie auf ihr »gerechtfertigtes«
Maf} zu stutzen?

Wichtig erscheint mir, sich zunéchst
fiir die eigenen Angste nicht zu ver-
urteilen, sondern im Gegenteil: sich
ihnen und damit mir selbst freund-
lich zuzuwenden, ggf. auch mit the-
rapeutischer Unterstiitzung.

Fiir die Uberwindung von Vorurteilen
und Angsten bedarf es der Begegnung
mit dem Fremden und Ungewohnten

- so Ihre These. Gibt es dafiir ein
treffendes Beispiel?

Dem Fremden zu begegnen ist so-
wohl nach innen wie nach aulen
horizonterweiternd. Innere Angste,
denen man sich bisher zu entziehen
versucht hat, konnen sich als Tor zu
neuen Ressourcen und Kreativitit er-
weisen. Im AufSeren zeigt sich immer
wieder, dass die personliche Begeg-
nung Vorurteile abbaut. Z.B. zeigten
weifie US-Marines immer weniger
rassistische Vorurteile, je hdufiger sie
mit schwarzen Marines unterwegs
waren.

Man muss sich von seiner Angst nicht
alles gefallen lassen, so der beriihmte
Psychiater Viktor Frankl - der vier KZs
iiberlebte. Eine sinnvolle Ermutigung,
die eigene Angst zu reflektieren — und
sie dadurch »handhabbar« zu machen,
ihr sogar trotzen zu kénnen?

Ein ganz zentraler Gedanken: Trotz-
kraft ist Resilienz. Frankls Perspek-
tive erweitert den Handlungsspiel-
raum entscheidend. Er schaut nicht

auf die Defizite, sondern auf die
Handlungsmdglichkeiten. Psychoso-
matische Forschung zeigt eindrucks-
voll, dass das mit mehr seelischer
und kérperlicher Gesundheit einher-
geht.

Dr.med.
Christian Firus

ist Facharzt fiir Psychosomatische Medizin
und Psychotherapie, Facharzt fiir Psychiatrie
sowie TV-Experte. Erist Oberarzt in der
Rehaklinik Glotterbad bei Freiburg. Seine
Schwerpunkte sind die Behandlung von
Depressionen, Burnout und Traumafolge-
stoérungen sowie die Férderung seelischer
Gesundheit. Weitere Infos unter
www.christian-firus.de

FOTO: © PRIVAT

Wenn
die Welt aus
den Fugen
gerat

Vom Umgang
mit Angst
in unsicheren
Zeiten

Wenn die Welt aus den
Fugen gerat
Vom Umgang mit Angst in unsicheren Zeiten
208 Seiten, Klappenbroschur
€20,-[D]/ISBN 978-3-8436-1458-0
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Care-Arbeit — das Sich-Kiimmern um Hausarbeit, Kindererziehung,
Pflege, Freundschaften, um soziales und globales Miteinander — ist
»systemrelevant« und sollte in die Mitte 6konomischer Theorie und
Praxis riicken.

Zwei Autorinnen kritisieren ein Wirtschaftssystem, das diesen »un-
bezahlten Sektor«ignoriert. Sie fordern, dass sich dieses Denken
dndern muss und nehmen Care-Arbeit und Natur zum Ausgangs-
punkt fiir ein zukunftsfihiges Wirtschaften. SchlieRlich geht es
darum, wie acht Milliarden Menschen im verletzlichen Lebensraum
Erde gut zusammenleben kénnen.

60 kurze Texte — mal nlichtern analysierend, mal humorvoll, mal
optimistisch stimmend, immer erhellend - zeigen, wie und wo sich
Auswege aus dieser seltsamen Unordnung finden lassen und eine
lebenswerte Zukunft fiir alle denkbar wird.

Mehr

Gerechtigkeit
wagen! -

InaPraetorius

Uta Meier-Grawe

Um .-

Car

Wie Sol’gearbelt
die Wirtschaft
revolutioniert

Q PATMOS

Um-Care
Wie Sorgearbeit die Wirtschaft
revolutioniert
160 Seiten, Klappenbroschur
€19,-|D]/ISBN 978-3-8436-1441-2
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LQbQ m{—: Was hat Sie umgetrieben, sich

Unsere »patriarchale, kapitalistische

mit Sorgearbeit zu beschiftigen — und

Ordnungx, so Thre These, verantwortet

dariiber ein Buch zu schreiben?

Ina Praetorius: Ich befasse mich als
Sozialethikerin seit den 1980er Jah-
ren mit dem Thema. Damals fiithrten
wir die «Feministische Hausarbeits-
debatte». Wir hatten zwar noch we-
nig Statistik zur unbezahlten Care-
Arbeit, aber es war schon klar, dass
es sich um ein beachtliches Volumen
notwendiger Grundlagenarbeit han-
delt, die die Wirtschaftswissenschaft
einfach als Nichtarbeit definiert. Die-
sen Skandal haben wir aufgedeckt.
Inzwischen ist vielfach statistisch
erwiesen: Die un- und unterbezahl-
te Care-Arbeit ist der mit Abstand
grosste Wirtschaftssektor.

Uta Meier-Grawe: Ich war an der
Uni in Giefien in den 1990er Jahren
selbst an der Auswertung der Daten
beteiligt. Jetzt bin ich pensioniert
und mochte mit diesem Buch zeigen,
dass es einen grundlegenden Wandel
in der Organisation unseres Zusam-
menlebens braucht. Nicht aus Zufall
ist im Untertitel unseres Buches von
Revolution die Rede. Es geht um das,
was auch die Klimabewegung «sys-
tem change» nennt.

Sie schlagen vor, unbezahlte Care-
Arbeit im Bruttosozialprodukt abzubil-
den. Bei der Pflege von Angehdrigen ist
das nachvollziehbar. Wie verhilt es sich
aber beim Kochen, Putzen oder bei der
Steuererkldrung? Kénnen diese Tatig-
keiten iiberhaupt gemessen werden?
IP: Ja, sie werden ldngst gemessen.
UMBG: In Deutschland gibt es seit
1991/92 représentative Zeitbudgeter-
hebungen des Statistischen Bundes-
amtes, in denen die einzelnen Arten
von unbezahlter Arbeit detailliert
erfasst werden. Das Ergebnis: Ins-
gesamt wird ein Drittel mehr Zeit in
unbezahlte Arbeit investiert als in
den Erwerbsbereich. Selbst bei einer
geringen Bewertung mit einem Net-
tostundenlohn von € 9,25 wiirde die
Bruttowertschopfung der Haushalts-
produktion € 987 Mrd. betragen. Das
sind knapp 40 Prozent der gesamten
Bruttowertschépfung.

so Uberfliissiges und Schidliches wie
Plastikverpackungen, Finanzprodukte
oder Luxuslimousinen. Aber kaufen wir
nicht alle gerne Billigklamotten, nutzen
Billigfliige und Plastikverpackungen?

liegen als zum Beispiel in der Auto-
industrie oder in der IT-Branche
und dass Haushaltsproduktion ganz
gratis geleistet wird, das sind zwei
Seiten derselben Medaille.

Die vielzitierte Doppelbelastung von

IP: Manche Dinge erscheinen uns
hier billig. Aber bis heute kann sich
nur ein kleiner Teil der Menschheit
Flugreisen leisten. Auflerdem wissen
wir inzwischen, dass der menschen-
gemachte Klimakollaps Realitdt ist.
Die Menschheit muss also ihren
Konsum ohnehin umorientieren,
nicht nur weil er extrem ungleich
verteilt ist, sondern weil wir damit
uns selbst zerstéren. Zum Gliick be-
weisen Forschungen, dass uns in den
»reichen« Landern die vielen kauf-
baren Dinge gar nicht mehr gliicklich
machen. Wir wiinschen uns anderes:
Zugehorigkeit, sinnvolle Tatigkeiten,
Ruhe, Care.

Care-Leistungen miissen in Zukunft
iiber Digitalisierungsgewinne und
Produktivititsfortschritte mitfinan-
ziert werden - so Thre Forderung. Sind
solche Forderungen im Rahmen einer
globalisierten Weltwirtschaft nicht
etwas realititsfern?

UMG: Die Entwicklungsorganisation
Oxfam hat im Jahr 2017 berechnet,
dass acht Manner mehr besitzen

als die drmere Hilfte der Weltbe-
volkerung. Durch die Pandemie hat
sich die globale Ungleichheit noch
verstirkt. Wir finden diese extreme
Ungleichheit unséglich, nicht die
angemessene Anerkennung lebens-
notwendiger Tatigkeiten.

Care-Arbeit findet im Dienstleistungs-
sektor und im privaten Umfeld statt. In
welchem Sektor gibt es hinsichtlich
ihrer Wertschitzung und gerechteren

Entlohnung die grofieren Defizite?
UMG: In der Standardékonomie
spricht man bis heute von einem
»unterbrechungsbedingten Human-
kapitalverlust«, wenn Frauen in Teil-
zeit gehen oder voriibergehend nicht
erwerbstdtig sind, weil sie Kinder
betreuen oder Alte pflegen. An dieser
Begrifflichkeit wird deutlich: Es han-
delt sich um einen Webfehler im Sys-
tem. Dass die Lohne in vielen Sorge-
berufen bis heute deutlich niedriger

Berufstitigen wird, so Thre These, vor
allem von Frauen getragen. Weshalb ist
es erwachsenen Menschen nicht zuzu-
trauen, dieses Problem innerhalb ihrer
Beziehung selbst zu 16sen?

IP: Private Neuverhandlungen der
herkdmmlichen Arbeitsteilung fin-
den sténdig statt, und das ist gut.
Aber sie allein konnen den Webfeh-
ler im System nicht beheben.

UMG: Das Problem zu individuali-
sieren, ist tiblich, aber zu einfach.

Es kann nicht sein, dass am Ende
wieder einzelne Frauen schuld sind,
wenn der grofiere, der lebensnot-
wendige Teil der Arbeit systematisch
aus der so genannten »Okonomie«
ausgeschlossen wird.

Ina Praetorius

Dr. theol,, studierte Germanistik und
Evangelische Theologie. Sie ist freie Autorin
und Referentinin der Erwachsenenbildung.
Schwerpunkte ihrer Arbeit sind die
Postpatriarchale Theologie, Ethik und
Spiritualitat.

www.inapraetorius.ch
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Dr. Uta Meier-Griiwe

Haushaltswissenschaftlerin und Soziologin,
ist Professorin em. fiir Wirtschaftslehre des
Privathaushalts und Familienforschung an
der Universitat GieRen, Sachverstandige fur
den Erstenund Zweiten Gleichstellungs-
bericht der Bundesregierung. Sie ist
Mitautorin des »Equal Care Manifests 2020«
und hat 2022 WiCe.V. Deutschland
mitgegriindet.

FOTO: © PRIVAT



1, GIBRAN
up OPHET

tthard Fermor

Khalil Gibran
Der Prophet

128 Seiten, Hardcover, vierfarbig, mit
Fotografien
Mit Audio-CD
€27-|D]/1SBN 978-3-8436-1402-3

PATMOS

100 JAHRE
»DER PROPHET«

Mit seinem Buch der Reden des Propheten Almustafa
hat der libanesische Dichter Khalil Gibran 1923 ein
Meisterwerk und ein »Kultbuch« geschrieben, das auf
der ganzen Welt zu den Bestsellern gehort. Seit Jahr-
zehnten entdeckt jede Generation wieder neu die
Schdnheit und Tiefe seiner Texte. 100 Jahre nach der
ersten Auflage erscheint das Werk jetzt als bibliophil

gestaltetes Buch zum Lesen, Schauen und Horen. Das
Buch ist gestaltet mit Fotografien des Fotokiinstlers
Klaus Diederich.

Die beigefiigte Audio-CD enthalt den vollstandigen
Text, gelesen von Gotthard Fermor, umrahmt von
einer eigens komponierten Musik von dem Pianisten
Josef Marschall.



Vonder Freude
und vom Leid

Dann sagte eine Frau: Sprich uns von der Freude
und vom Leid.

Und er antwortete:

Eure Freude ist euer Leid ohne Maske.

Und derselbe Brunnen, aus dem euer Lachen aufsteigt,
war oft von euren Trinen erfiillt.

Und wie konnte es anders sein?

Je tiefer sich das Leid in euer Sein eingribt, desto
mehr Freude konnt ihr fassen.

Ist nicht der Becher, der euren Wein enthilt,
dasselbe Gefdf, das im Ofen des Topfers gebrannt wurde?
Und ist nicht die Laute, die euren Geist besédnftigt,
dasselbe Holz, das mit Messern ausgehohlt wurde?
Wenn ihr frohlich seid, schaut tief in eure Herzen,
und ihr werdet finden, dass nur das, was euch Leid
bereitet hat, euch auch Freude gibt.

Wenn ihr traurig seid, schaut wieder in eure Herzen,
und ihr werdet sehen, dass die Wahrheit um

das weint, was euch Vergniigen bereitet hat.

Einige von euch sagen: »Freude ist grofier als

Leid«, und andere sagen: »Nein, Leid ist grofier.«
Aber ich sage euch, sie sind untrennbar.

Sie kommen zusammen, und wenn einer allein mit
euch am Tisch sitzt, denkt daran, dass der andere
auf eurem Bett schlift.

Wahrhaftig, wie die Schalen einer Waage hingt ihr
zwischen eurem Leid und eurer Freude.

Nur wenn ihr leer seid, steht ihr still und im Gleichgewicht.

Wenn der Schatzhalter euch hochhebt, um sein
Gold und sein Silber zu wiegen, muss entweder
eure Freude oder euer Leid steigen oder fallen.

GIBRAN

Erzihl uns
yom Reichtum
der Natur

Erzihl uns
vom Reichtum
der Natur

128 Seiten, zweifarbig mit orientalischen
Ornamenten, Hardcover
€16,-[D]/ISBN 978-3-8436-1353-8

PATMOS

Der Prophet -

Kindern erzihlt

64 Seiten, durchgehend vierfarbig
Hardcover
€18,-[D]/ISBN 978-3-8436-1403-0

PATMOS
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Khalil Gibran

(1883-1931) ist weltbekannter Dichter und
Maler mit libanesischen Wurzeln. Sein1923
veroffentlichtes Werk
»Der Prophet«wurde zum Weltbestseller.

FOTO: © WIKICOMMONS
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Loslassen-die
Kunst, die vieles
leichter macht

Von Irmtraud Tarr
136 Seiten, Paperback
€16,-[D]/ISBN798-3-8436-1457-3

PATMOS

Loslassen ist ein Lebensthema. Mit
jedem Atemzug miissen wir etwas
loslassen, mit jedem Tag miissen
wir etwas verabschieden und uns

osiagsonm

Die Kunst, . ..
die vieles leichter bf:relt mache?n fiir Neues. Doch
macht nicht nur bei den groflen Lebens-

aufgaben, auch bei den kleinen All-
tagsdingen fdllt uns genau das oft
schwer. Es kann jedoch eine stilvolle
Angelegenheit sein, gerade wenn

es darum geht, wann es an der Zeit
ist, eine unerfreuliche Beziehung zu
beenden, einen Schlussstrich unter
ein verlustreiches Objekt zu ziehen
oder sich von iiberfordernden Auf-
gaben zu 16sen. Je mehr es gelingt,
sich dem zu 6ffnen, was ist und was
ansteht, desto besser sind wir auch
fiir die groflen Lebensabschiede ge-
riistet.

Dieses Buch will dazu anregen, sich
selbst einige Fragen zu stellen — und
hat dabei ungewohnliche, nachden-
kenswerte und ganz praktische Ideen
fiir die Antworten im Gepéck.
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Wenn alles anders
kommt

Zwischen Erschiitterung und Neuorientierung
Was mich durch Krisenzeiten tragt
Von Josef Epp
152 Seiten mit Kunstabbildungen
Hardcover
€19,-[D]/ISBN 798-3-8436-1444-3

PATMOS

Krisenerfahrungen sind Teil des Le-
bens: Verlust, Krankheit, berufliche
Erschiitterung, Trennung. Krisen
werden jedoch individuell hochst
unterschiedlich erlebt. Was aber
steht hinter Krisen, welche »Gesich-
ter« haben sie und welche zentralen
Fragen werfen sie auf? Was kann in
Krisen wichtige (Neu-)Orientierun-
gen geben?

Personliche Erfahrungsberichte ver-
leihen dem Buch ein hohes Maf} an
Authentizitdt. Dabei geht es nicht
darum, Betroffenheit zu erzeugen.
Vielmehr 6ffnen sich die individuel-
len Krisensituationen fiir Fragen und
Impulse, die Leserinnen und Lesern
zur Reflexion und zum Umgang mit
der eigenen Krise dienen.

Josef Epp

Wenn
alles

Lkommt

v und
Zwischen Erschuvtvterun_g

: _ michdurch
ientierung — WasT
lewer Krisenzeiten tragt

Q PATMOS
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ANDREA
SCHWARZ

htgeschlchte

Eine Fluchigesch 0 ter

von dama

@ PATMOS

Wenn die Orte ausge-
hen, bleibt die Sehn-
sucht nach Heimat

Eine Fluchtgeschichte von damals - und heute?
Von Andrea Schwarz
120 Seiten mit Abbildungen, Hardcover
€15-[D] /ISBN 798-3-8436-1434-4

PATMOS

Nachdem beide Eltern gestorben
sind, findet Andrea Schwarz im
Nachlass ihrer Mutter eine aus Le-
derflicken zusammengesetzte Brief-
tasche aus einem dédnischen Internie-
rungslager fiir deutsche Fliichtlinge
und macht sich daran, den Spuren
der Geschichte ihrer Eltern nachzu-
gehen. Eine Geschichte von Krieg,
Flucht und Vertreibung und von der
Sehnsucht nach Heimat - in der auch
junge Fliichtlinge aus der Ukraine
und Afghanistan zu Wort kommen.
Ein Plddoyer dafiir, unsere Welt so
zu gestalten, dass niemand mehr
seine Heimat verlassen oder fliichten
muss.
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BERND KAPPES

Vom Umgang mit
Tieren aus
christlicher Sicht

Mitgescho pfe

Vom Umgang mit Tieren aus christlicher Sicht
Von Bernd Kappes, mit einem Beitrag von
Jane Goodall
264 Seiten, Hardcover
€24,-[D]/ISBN798-3-8436-1413-9

PATMOS

Lange hat die vom Christentum
gepragte Kultur den Menschen als
»Krone der Schopfung« betrachtet
und aus der eigenen Uberlegenheit
ein fast uneingeschrénktes Nut-
zungsrecht an Tieren abgeleitet. Die
Bibel spricht allerdings von den Tie-
ren als »Mitgeschopfe« — was folgt
daraus fiir heute?

Bernd Kappes geht den Fragen nach
einem verantwortungsvollen Um-
gang mit Tieren nach und bringt bi-
blisch-theologische, philosophische,
naturwissenschaftliche, ethische und
politische Perspektiven miteinander
ins Gesprach — und gut verstidndlich
auf den Punkt. Fiir alle, die die Bar-
barei industrieller Tiernutzung nicht
langer unterstiitzen und der Frage
auch aus christlicher Perspektive
nachgehen wollen. Mit einem Beitrag
von Jane Goodall.
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Streu Glitzer drauf!

Geschichten von Gottesbegegnungen im Alltag
Von Marie-Pasquale Reuver
160 Seiten, Hardcover
€20,-|D]/ISBN 798-3-8436-1443-6

PATMOS

In kurzen Texten beschreibt die
Autorin, wo sich Gott im schein-
bar Banalen finden ldsst. Sie erzdhlt
vom Wunder, dass Jesus wusste, wo
der nichste Aldi ist, wo ihr die Aus-
einandersetzung zwischen Gut und
Bose in Fantasy-Literatur begegnet
und wie sich zdhe Besprechungen
als Ubung fiir Dankbarkeit nutzen
lassen. Mal lustig, mal nachdenklich,
aber immer mit Tiefgang sind die
Geschichten eine Fundgrube fiir alle,
die sich nach einem geerdeten Glau-
ben sehnen.
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Mit Jorn Heller die
Launen der Natur entdecken

WUSSTEN SIE, DASS AUCH GURTELTIERE DEN
GURTEL ENGER SCHNALLEN MUSSEN? Oderdass
die Hai-Kuh Gedichte liebt? Mit Witz und Esprit nimmt
Jorn Heller unsere Mitgeschopfe ins Visier und zeigt,
dass uns die Tiere in Sachen Lebensfreude stets

einen Schritt — oder ein Bein - voraus sind.

Der Mensch ist bekanntlich ein launisches Wesen, und gute Laune gehort nicht unbedingt zu den
hervorstechendsten Eigenschaften seines Charakters. Dies wird wohl auch der Grund sein, dass
gute Laune gerne mit Tieren in Verbindung gebracht wird, wobei die tierisch gute Laune ganz
unabhingig ist von der verfiigharen Beinanzahl. Wussten Sie etwa, dass Einbeiner sich manchmal
viel entspannter durch den Alltag bewegen als wir Zweibeiner? Dass man Widerstdnden auch
miihelos ohne Bein gegeniibertreten kann? Dass es Sechsbeiner gibt, fiir die Zukunftséngste reine
Zeitverschwendung sind? Und dass man die Dinge besonders gelassen nimmt, wenn man sein
Leben mit vierzehn Beinen in dunklen Ritzen verbringen muss? Wenn nicht, dann kommen Sie als
Leser oder Leserin dieses tierischen Biichleins gerade recht.

Bachforelle

Bachforelle miisste man sein:
Ot Gud{%‘a}\tﬁﬂ- D regungslos im Wasser stehn,
il un g“f"m?"f r o geduldig allem, was dakommt,
——— mit kiihlem Kopf entgegensehn,

taumelfreiund strudelsicher,
seelenruhiganjedem Tag,
begegnen jedem Widerstand

mit einem leichten Flossenschlag!

aus: Tierisch gute Laune © Verlag am Eschbach 2023

JornHeller

Der Buchfinkistein
schriiger Typ

Lustiges Vogel-ABC
Mit Illustrationen
48 Seiten,12x19 cm, vierfarbig, gebunden,
€10,-[D]/ISBN 978-3-86917-915-5

ESCHBACH



© ISTOCK / EITAN RICON EDITIONS

Jorn Heller
ist gelernter Theologe und Buchhandler.
Seit 2004 lebt und arbeitet erin Siegen.
Wenn er nicht gerade im Laden steht,
macht er lange Wanderungen, beidenen

ihm dann Gedichte einfallen.
FOTO: © PRIVAT
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JornHeller

Tierisch gute Laune...

...auf null bis vierzehn Beinen
Mit lllustrationen
48 Seiten, 12x19 cm, vierfarbig, gebunden,
€10,-[D]/ISBN 978-3-98700-001-0

ESCHBACH



Lebensfreude

© SHUTTERSTOCK / ARDEA-STUDIO

% Komm, wir gehn durchs Gras mit nackten FiiRen
Komm, wir springen mutig in die Wellen
Komm, wir wolln uns in die Sonne stellen
-\ Komm, wir essen buntes Eis in Tiiten
Komm, wir steckenunsre Nasen in die Bliiten
¥ Komm, wir schlafen drauflen, wo die Vogel leben
> X Komm, und lass uns heute eine Feier geben
Einfach so, fiir alle, die wir mégen
Komm, wir haben doch nur dieses eine Leben

x Komm, ich lad dich ein, das Leben zu begriiRen
A

Doris Bewernitz
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Zum Glick gibt’s
tausend Grunde

EIN WAHRER SCHATZ IST DIESES BUCH:
an Gedanken, Gedichten, Geschichten und Zitaten. Sie alle schenken
Lebensfreude oder zeigen, wo sie sich finden ldsst. Die Quelle dazu
trdgt jeder bereits in sich. Denn zur Lebensfreude braucht es kein
Geld, sondern Aufmerksambkeit fiir die kleinen Dinge. In ihnen steckt
der Schliissel zu Gliick und Zufriedenheit. Dann kommt die Lebens-

freude wie von selbst.

Ja, wer moOchte das nicht?! Sorgenfrei, gliicklich, un-
beschwert - sich des Lebens freuen. Die gute Nach-
richt zuerst: Um mehr Gliick, Lebenszufriedenheit
und Lebensfreude zu empfinden, sind wir weder auf
Reichtiimer noch auf besondere Situationen angewie-
sen.

Aber es gibt einige Dinge, die das gliickselige Gefiihl
begiinstigen. Zu den ,,Gliicksfaktoren zdhlen neben
der Pflege der sozialen Beziehungen, also Freund-
schaften und dem Familiennetzwerk, auch die per-
sonliche Lebenseinstellung und die Offenheit fiir
Verdnderungen im Leben.

Vermeiden sollten wir aufierdem, uns zu vergleichen
mit dem Leben, dem Aussehen, dem Besitz und der-
gleichen anderer. Schon Krishnamurti sagte sehr tref-
fend: ,,Willst du dir den Tag vermiesen, fange an dich
zu vergleichen.“

Wahre Lebensfreude ist insbesondere nicht zu ver-
wechseln mit dem Vergniigen, das verbunden ist mit
einem Reiz, der in einem Hohepunkt gipfelt, und in
der Regel kiuflich ist. Stellen Sie sich die Fahrt mit
der Achterbahn vor oder den Kauf eines tollen Klei-
dungsstiicks. Dieser ,,Spaf3“ist meist nicht von langer
Dauer, weshalb das nichste Vergniigen schon bald er-
sehnt wird.

Lebensfreude dagegen ist vielmehr eine Lebens-
einstellung, und nachhaltige Lebensfreude hat ihre
Quelle in der eigenen Zufriedenheit.

Ganz entscheidend fiir unser gliickliches Lebensge-
fiihl ist ndmlich der Blick darauf, wie wir uns und
unsere Lebenssituation betrachten und bewerten.
Wenn wir den Blick fiir die Schonheit der Natur nicht
verlieren, wenn wir das Wunderbare im Alltdglichen
wertschitzen konnen, wenn wir auch in widrigen
Umsténden eine Chance sehen und wenn wir nicht
zu streng mit uns umgehen, erleben wir: Zum Gliick
gibt’s tausend Griinde.

Claudia Peters (Hg.)

Das Buch der
Lebensfreude

Mit lllustrationen
144 Seiten, vierfarbig, gebunden
€20,-[D]/ISBN 978-3-98700-006-5

ESCHBACH
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Und wieder blithen Rosen

ROSEN SIND WUNDERWERKE DER NATUR —und mensch-
licher Pflege. Kaum jemand, der durch blithende Rosen nicht angezogen und verzau-
bert wird. Ihre Bliiten und Blitter verkdrpern Schénheit und ihre Stacheln (,,Dornen®)
Schutz. Ob in dér Kunst oder in der Dichtung: Rosen inspirieren. Die dlteste bekannte
Darstellung einer Rose ist iiber 3.500 Jahre alt — gefunden in einem Palast auf Kreta.
Der Ursprung der wilden Rose soll in China liegen, von wo aus sie sich auf der ganzen
Erde verbreitete. Die erstes,Kulturrose®, die in Deutschland vor genau 250 Jahren

geziichtet wurde, heifit ,,Perle von Weiflenstein® und stammt aus dem Jahr 1773. s\
Rosen zu verschenken ist mit der Botschaft verbunden: So wichtig bist du mir! Farbe
4 und Anzahl wurden mit der Zeit symbolisch aufgeladen: So stehen rote Rosen fiir

Liebe und Leidenschaft, gelbe Rosen fiir Freundschaft, rosa Rosen fiir Dankbarkeit,
weifle Rosen fiir Abschied, orangefarbene Rosen fiir Sehnsucht. Auch die Zahl der
Rosen hat einen Symbolwert: So signalisiert eine einzelne rote Rose Liebe auf den
ersten Blick, sechs das Versprechen der Treue, elf die Liebeserkldrung an den Lieb-

lingsmenschen ...

Rainer Maria Rilke

Das Buch Und wieder bliihen Rosen von Christa
Spilling-Noker wurde gestaltet mit ausgesuch-
ten Rosenfotografien der Deutschen Rosenge-
sellschaft e. V. Die Deutsche Rosengesellschaft
e. V. wendet sich gleichermaf3en an Rosen-Ein-
steiger und an fortgeschrittene Rosenliebhaber.
Hier finden Rosenliebhaber ein Forum, wo man
fachliche Informationen, kostenfreie Beratung
durch Rosenexperten, Tipps und Hintergrund-
wissen fiir das eigene Rosen-Hobby erhilt.

Deutsche Rosengesellschaft e. V.
Pariser Ring 37

76532 Baden-Baden

Telefon: 07221 / 31302

E-Mail: info@rosengesellschaft.de

Im Internet: www.rosengesellschaft.de

#

»Es gibt Augenblicke, in denen eine Rose wichtiger ist als ein Stiick Brot.“

L
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Christa Spilling-Noker .

"
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Und wieder blithen 8
Rosen o
Geschichten und Gedichte ’
Mit Rosenfotografien der
Deutschen Rosengesellschaft
64 Seiten, 16 x19 cm, vierfarbig, gebunden
Gedruckt auf Arto Satin Papier, ausgezeichnet
mit dem EU-Ecolabel und FSC®-zertifiziert
Einbandmaterial: Nautilus classic, ausgezeichnet
mit dem blauen Umweltengel und dem EU
Ecolabel, FSC®-zertifiziert.
€16,- [D]/ISBN 978-3-98700-028-7
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DIE ROSE VON BAHNSTEIG 4

Da lag sie in ihrer vollendeten Schonheit: eine wundervolle Rose auf einer Bahnhofsbank an Gleis 4.

Der Zug war gerade abgefahren, der Bahnsteig nahezu menschenleer. Es war eine Frau in den mittleren
Jahren, die sie schliefllich entdeckte. Was fiir eine herrliche Rose, sicher hat sie hier jemand vergessen.
Sie nahm die Rose in die Hand, ging den Bahnsteig auf und ab, sah sich immer wieder um, aber weit und
breit war niemand zu entdecken, dem die Rose gehdren konnte. Immer wieder sog sie den wunderbaren
Duft der Rose in sich ein. Was fiir eine einzigartig schone Blume, dachte sie. Ich will sie meiner Mutter
mitnehmen, sie wird dariiber entziickt sein. Und so geschah es. Am Abend brachte die Frau die Rose zu
ihrer Mutter. ,,Was machst du mir damit fiir eine Freude* ldchelte die alte Frau und stellte die Rose
behutsam in eine Vase. Doch als die Tochter gegangen war, besann sie sich und dachte: Meine Nachbarin
ist krank, ich will rasch hiniibergehen und ihr die Rose schenken. Ich weif3 nicht, ob ihr schon einmal
jemand Blumen gebracht hat. Und so geschah es. Die Nachbarin, deren Augenlicht schon seit Langem
getriibt war, freute sich riesig, zumal der ganze Raum vom Duft der Rose erfiillt war. Sie betastete die
samtigen Bliitenbldtter der Rose, doch dann iiberlegte sie: Mein Sohn ist schon seit Langem so traurig,
weil er Kummer um seine Liebste hat. Ich werde ihm die Rose schenken, wenn er mir das Nachtessen
bringt. Und so geschah es. Der Sohn staunte nicht schlecht, als ihm seine Mutter die Rose {ibergab. ,,Fiir
dich mein Schatz, damit du wieder einmal licheln kannst.“ Und der Sohn lichelte wirklich, als er die
Rose in Hinden hielt, denn er hatte sofort die Idee, seine Liebste damit zu {iberraschen. Und so geschah
es. Die junge Frau war aufier sich vor Freude, weil es die erste Rose war, die ihr der geliebte Mann iiber-
reichte und schloss ihn zértlich in die Arme. So hat eine einzige Rose an nur einem Tag fiinf Menschen
gliicklich gemacht.

Christa Spilling-Noker aus: Und wieder blithen Rosen © Verlag am Eschbach 2023

DAS GEHEIMNIS DER ROSE

Eine Rose: keine Blume ist so reizvoll, so voller Leben,
™ und keine Blume ist gleichzeitig so widerspruchsvoll.
Man kann sich an ihr erfreuen und ihre Schonheit be-
wundern, aber man kann sich auch empfindlich an ihren
Dornen verletzen. Die Rose ist geheimnisvoll wie das
Leben selbst. Vielleicht liegt sie uns Menschen
deshalb so am Herzen.

16 Seiten, 11x13,1 cm, vierfarbig, geheftet
. Gedruckt auf Arto Satin Papiefiali8gezeichnet mit
Ulrich Peters dem EU-Ecolabel und und FSG@SE8Rtifiziert

aus: Das Geheimnis der Rose © Verlag am Eschbach 2023 €3-[l/ ISBE,\i ?ZEBE—"987OO-O18-8 2 .
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Fur Korper,
Geist und Seele ...

Ayurveda

o : . Einfach & vegetarisch
Wie sich Stress auf die Gesundheit aus- ]
wirken kann, hat Jana Eisert am eigenen Geist6 uSnd Seele

. . . 216 Seiten
Leib erfahre.n. BIS.SIC durcl.l Zufall a}lf . mit zahlreichen Fotos,
Ayurveda stief3. Diese traditionelle indi- Hardcover
sche Heilkunst, die man mit »Wissen €34,-[D]/

ISBN 978-3-7995-1590-0

THORBECKE

vom Leben« iibersetzen kann, half ihr
schliefllich - seitdem gehoren ihre Ge-
sundheitsprobleme der Vergangenheit
an. In ihrem Buch erliutert sie ausfiihr-
lich das Ayurveda-Prinzip und stellt
zahlreiche ayurvedische Gerichte vor.
Auf3erdem zeigt ein umfangreicher
Fragebogentest, welcher Verdauungstyp
man ist und was einen am meisten
stresst. Und dann heif3t es loskochen ...

JanaEisert

ist ganzheitliche Ayurveda-Ernahrungs-
und Gesundheitsberaterin, Ayurveda-
Koéchinund Foodstylistin. Auf ihrem
Foodblog »Apple and Ginger«dreht sich
alles um gesundes Wohlfiihlessen und
Ayurveda. Nachdem der Ayurveda in ihr
Lebengetretenist, verbesserte sich ihre
Gesundheit schlagartigund Janahat am
eigenen Kérper erfahren, welche
Auswirkungen eine gesunde Ernéhfu-ng ;
auf das tagliche thlb‘eﬁnden haben
~ kann. Ihr Wissen gibt Jananunin :
personlichen Coachings, bei Kochkursen
und Retreats - sowie inihrem neuen

Kochbuch weiter.
FOTOS: © PRIVAT
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Ayurvedisches
Birchermiisli

JAHRESZEIT: SOMMER PORTIONEN: 2
DAUER: 15 MINUTEN * RUHEZEIT

Birchermisliist eine superleckere Sache, aber leider fiir die allermeisten Menschen
auch extrem schwer verdaulich. Hier eine Variante, die besser verdaulich ist und
besonders im Sommer extrem lecker zum Friihstiick schmeckt.
1Apfel*1TL Ghee /2 TL Kardamom * 2 TL gemahlener Ingwer ¢ 1TL Zimt
80 gHaferflocken * 2 EL Kerne und Saaten nach Wahl (z. B. Hanfsamen, Sonnen-
blumenkerne, Leinsamen, Chiasamen, Kiirbiskerne) * 250 ml Mandeldrink ¢
2EL Kokoscreme (der feste Teil der Kokosmilch)

1. Den Apfel waschen, entkernen und fein raspeln. Das Ghee

in einer Pfanne erhitzen und den geraspelten Apfel darin
mit dem Kardamom, dem Ingwer und dem Zimt 3-4 Minu-
ten weich garen.

Labe <(‘)M\ : Jana Eisert, Sie sind Ayur-

= 5 2. Die Haferflocken zusammen mit den Kernen und dem
veda-Erndhrungs- und Gesundheits-

beraterin. Wie sind Sie auf Ayurveda,

Mandeldrink in einer Schiissel mischen. Dann zwei Loffel

eine traditionelle indische Heilkunst,
gekommen? Fiir jemand, der in Berlin
lebt, ja nicht gerade naheliegend ...
Jana Eisert: Der Ayurveda hat mich
gefunden. Ohne danach zu suchen,
wurde ich {iber Monate immer wie-
der auf das Thema aufmerksam und
nach dem dritten Mal dachte ich mir
»Das Universum will dir was sagen,
hore zu!« Ich buchte dann selbst ein
ayurvedisches Erndhrungscoaching
und war gleich begeistert, und auch
meine gesundheitlichen Probleme
sind nach wenigen Tagen besser ge-
worden. Auch der Wunsch, damit
selbst Menschen zu helfen, war so-
fort geweckt.

Ihr Ansatz dabei ist ein Ganzheit-
licher. Was bedeutet das?
Ganzheitlich bedeutet, dass der
Mensch nicht isoliert von seiner Um-
welt betrachtet wird. Der Ayurveda
schaut immer auf alle Lebensberei-
che — wie Erndhrung, Lebensstil, die
familidre Situation, aber auch auf
Jahreszeiten und die Umgebung, in
der wir wohnen, um nach den Ursa-
chen fiir ein Problem zu suchen.
Einem gesundheitlichen Problem

- zum Beispiel Schlafstdrungen -
liegen oft viele Ursachen zu Grunde
wie Stress, Erndhrung, unser tig-
liches Verhalten usw. Daher schauen
wir alle Lebensbereiche genau an,
um die Ursachen zu erkennen und
diese dann gezielt zu behandeln.

Kokoscreme unterriihren. Die gegarten Apfel unterriihren
und alles gut vermischen.
Die Schiissel tiber Nacht oder 1-2 Stunden im Kiihlschrank

stehen lassen, damit alles gut durchziehen kann. Das Bir-

chermisli auf zwei Schiisseln verteilen und bei Zimmer-

temperatur geniefien.

ANPASSUNGEN: KAPHA * Mandeldrink zur Halfte mit Wasser mischen.
PITTA * Statt Mandeldrink kann auch Kokosmilch verwendet werden.
VATA * Frischen statt getrockneten Ingwer verwenden

Ather, Luft, Wasser, Erde und Feuer -

Hand aufs Herz: L&sst sich ayurve-

alles im Universum besteht aus fiinf

disches Kochen und Essen in den

Elementen. Dariiber hinaus spielen

normalen Alltag integrieren? Zumal,

beim Ayurveda »Doshas« eine Rolle.

wenn unterschiedliche »Doshas« mit

Wer den ausfiihrlichen Test im Buch

am Tisch sitzen...

macht, kann herausfinden, zu wel-
chem sie/er tendiert. Was hat es
damit auf sich?

Unsere individuelle Konstitution
setzt sich aus den drei Doshas Kapha,
Pitta und Vata zusammen und be-
schreibt uns als Mensch - unsere
Personlichkeit und unsere korper-
lichen und mentalen Eigenschaften.
Wir lernen uns dadurch selbst besser
kennen. Wer seine Grundkonstituti-
on kennt, kann gesiindere Entschei-
dungen fiir seine Gesundheit treffen.
Dazu zdhlt zu einem grofien Teil die
passende Erndhrung, die sehr indivi-
duell ist, aber auch, wie man seinen
Tag am besten gestalten kann. Man
erkennt seine korperlichen und men-
talen Stdrken und Schwichen und
kann dann gezielt darauf reagieren,
damit man lange gesund bleibt.

Ja, das geht einfacher als man denkt.
Ayuvedisch kochen ist iiberhaupt
nicht kompliziert oder aufwindig.
Wenn man die Basics einmal verin-
nerlicht hat, ist es wie Zdhneputzen.
Am wichtigsten ist auf Regionalitit
und Saisonalitdt zu achten und un-
glinstige Lebensmittelkombinatio-
nen zu vermeiden. Dariiber hinaus
sollte man so oft wie mdglich warme
und gekochte Speisen essen und ein-
fach so abwechslungsreich wie mog-
lich kochen, mit verschiedenen Kon-
sistenzen. Und wenn man dann noch
einen Schritt weitergehen will, kann
man mit verschiedenen Gewlirzmi-
schungen, die man zum individuellen
Wiirzen auf den Tisch stellt, jeden
gliicklich machen.



Ein Hoch
auf den Genuss!

Gut und gesund kochen, auch im Alltag -
das geht! Angele Ferreux-Maeght zeigt
uns, wie aus wenigen Zutaten und mit
geringem Aufwand vielseitige, leichte
Gerichte entstehen. Gemiise spielt oft die
Hauptrolle in ihren Rezepten, dazu kom-
men Zutaten, die man in jedem Super-
markt bekommen kann. Und doch ist das

M(;ff%mzb'g ischemy
Charme. .

Ergebnis immer wieder iiberraschend,
abwechslungsreich und kostlich.

Egal ob Hauptgerichte oder Salate, beleg-
te Brote oder Cakes — mit Angele essen
wir auch im Alltag frisch und gesund!

Angele Ferreux-
Maeght

entwickelte ihr Interesse fiir regionale
Biokiiche bei Reisen nach San
Franciscound Australien. Nach einem
Besuch bei dem bekannten
franzésischen Heilpraktiker Celeste
Candido begann sie mit gesunder

Detox-Kiiche zu experimentieren. Sie

griindete ihr eigenes Naturheilzentrum
in Paris und beriet bekannte Marken.

AuRerdem hielt sie eigene Naturheilse-

minare in mehreren Landern.
FOTOS: © PRIVAT

Bon Appetit!

Moderne Kiiche mit franzésischem
Charme
192 Seiten mit zahlreichen Fotos
Hardcover mit Spotlack
€26,-[D]/ISBN 978-3-7995-1977-9

THORBECKE



»Mit diesem Buchs, so Angele
Ferreux-Maeght, »mdchte ich Euch
meine Idee von einer Kiiche fiir je-
den Tag vermitteln. Ich méchte Euch
die Gerichte nahebringen, die ich
liebe, die ich téglich fiir meine Lie-
ben zuhause zubereite, die einfach,
gesund, schnell und unkompliziert
sind und dennoch mehr als ihr reiner
Nihrwert! Eine Kiiche fiir die Seele,
das Herz und die Freude am Essen!

Fiir mich heifit kochen, fiir meine
Lieben kleine Gliicksmomente zu
schaffen, die zu Erinnerungen wer-
den, die am Ende zusammen unser
Leben ausmachen. Darum bemiihe
ich mich immer, jeden Moment rund
um das Essen zu etwas Besonderem
zu machenmachen.«

ANGELE FERREUX-MAEGHT

J__QbQ OO(A‘(’ REZEPTTIPP

Ein ganzer Fisch
aus dem Ofen

FUR 4 PERSONEN °
ZUBEREITUNG: 25 MINUTEN

VORBEREITUNG: 30 MINUTEN

Hier ein leichtes Gericht mit frischem Zitronengeschmack, das man
mit Freu(n)den genieRt. Es eignet sich perfekt, um den Sommeranfang mit seiner
ganzen Schonheit zu zelebrieren.

5Bio-Zitronen *1Dorade von1,5kg, ausgenommen und geschuppt *1Schuss Olivenél
1kleines Bund Basilikum * Salz, Pfeffer

: 1. Den Backofen auf 170 °C vorheizen. 2 Zitronen auspressen

_ und die restlichen 3 Zitronen grob in Schnitze zerteilen.
2. Die Dorade (oder die Doraden) in eine feuerfeste Form oder
; auf ein Backblech legen, die Zitronenschnitze hinzufiigen,

mit Zitronensaft begieflen, mit Olivendl betrdufeln und je

nach Geschmack salzen und pfeffern.

3. Den Fisch 25 Minuten im Ofen backen. Nach dem

Herausnehmen sofort mit den frischen Basilikumblittern

bestreuen. Mit einem frischen Blattsalat, Reis oder Bulgur

geniefien.

TiPP Diese Zubereitungsart passt zu vielen Fischarten.
Einfach beim Fischhandler nach dem frischesten Fisch fragen.

»Genuss,
Schlemmerei, ein
Geschenk!«

HERMINE ASSANY KISATA
CHEF-KONDITORIN BEI LA
GUINGUETTE D’ANGELE

»Das Lebenist so
schon! Also geniefien
wir diese einfachen
Mabhlzeiten, die guten
Gespriche mitlieben
Menschenund all die
damit verbundenen
magischen Momente!«

ANGELE FERREUX-MAEGHT




NATURLICH,
GESUND & NACHHALTIG

176 Seiten, Hardcover mit zahlreichen Fotos
€22,-[D]/I1SBN 798-3-7995-1514-6

THORBECKE

»Erkéltung, Riicken, Sodbrennen
- wer behauptet, gidnzlich ohne Zip-
perlein durchs Leben zu kommen,
werfe den ersten Stein. Vielleicht
nicht grade ins Schaufenster seiner
Apotheke - in der er womdglich 6fter
ein und ausgeht, als er meint.
Dabei geht es erstaunlich oft auch
ohne Arzt oder Apothekerin. Pflan-
zen besitzen ndmlich nicht selten
ungeahnte Heilwirkung. Diesen
Schatz zu heben, haben sich zwei
junge Damen aus England auf die
Fahnen geschrieben: Victoria Chown
und Kim Walker haben Pflanzenme-
dizin an der Westminster University
studiert und sich tief in die Mate-
rie eingearbeitet. Das Ergebnis ist
eine Reise durch die Welt der Heil-
pflanzen - profund, iibersichtlich
und leicht im Ton.. Ein Lesegenuss,
auch wenn im Moment gerade nichts
zieht oder zwickt!«

MATTHIAS REIMANN

SANDRA SALM

154 Seiten, Hardcover mit zahlreichen Fotos
€22-[D]/ISBN 978-3-7995-1242-8

THORBECKE

»Was tun gegen die Volkskrankheit
Herz-Kreislauf-Erkrankungen? Das
Herz-Kochbuch weif§ Rat. Zunéchst
erfahre ich, wie unser Herz-Kreis-
lauf-System funktioniert und warum
ich meinem Korper mit mehr Schlaf,
mehr Bewegung und einem ins-
gesamt gesunden Lebensstil so viel
Gutes tun kann. Und dann kommen
die Rezepte: Salate, Eintpfe, Gerich-
te mit Hithnchen oder Fisch, aber
auch Rezepte fiir Frithstiick und Zwi-
schenmahlzeiten. Sie sind unkompli-
ziert, die Zutatenliste ist {ibersicht-
lich - und die Fotos machen richtig
Lust auf herz-gesundes Essen. Jetzt
muss ich mich nur noch entscheiden,
was ich zuerst ausprobiere!«

UTA KORZENIEWSKI

128 Seiten, Hardcover mit zahlreichen Fotos
€24,-[D]/ISBN798-3-7995-1531-3

THORBECKE

»Mit dem Buch >Natiirlich und nach-
haltig< habe ich mich zum ersten
Mal in das Thema Kosmetik selber
machen gestiirzt. Ich wollte Plastik
sparen und nur natiirliche Inhalts-
stoffe drin haben, und es hat super
funktioniert und auch noch Spaf3
gemacht. Meine feste Handcreme ist
sehr praktisch, braucht keine Tube
und eignet sich auch sehr gut als Ge-
schenk. Und weil die Bilder im Buch
so schon waren, hab ich gleich mit
dem gehékelten Koérbchen aus selbst
recycletem Bandchengarn weiter-
gemacht. Ein rundum gelungenes
Buch, das die Umwelt schont und
Spafl macht!«



216 Seiten, Hardcover mit zahlreichen Fotos
€29,90(D]/ISBN 798-3-8436-1383-5

PATMOS

»Manche Biicher sind ein Schatz.
Solch einen Schatz nimmt man im-
mer wieder gerne zur Hand. Diese

>Hausapotheke« verbindet jahr-
hundertealte Klostertradition und
heutiges Fachwissen. Es zeigt und
beschreibt viele Pflanzen samt ihrer
Anwendung - zum Kochen und Ba-
cken, fiir die Teezubereitung und
zur medizinischen Anwendung. Alles
unter dem Aspekt >Gesundheit aus
der Natur«.

Das Buch ist eine Fundgrube an
iiberliefertem und fast verschol-
lenem Wissen - damit bleiben wir
gesund!«

REINER MORBITZER

200 Seiten, Hardcover mit zahlreichen Fotos
€28,-[D]/ISBN798-3-7995-1575-7

THORBECKE

»Zu meinen absoluten Lieblings-
kochbiichern aus unserem Verlag
gehort seit neuestem >Meine vege-
tarische Familienkiiche«. Fiir jedes
der Rezepte brauchen wir hdchstens
7 Zutaten. Aufierdem sind die Ge-
richte superschnell und ohne grofien
Aufwand zubereitet. Kurz gesagt: Sie
passen einfach perfekt in unseren
Familienalltag mit 2 Kindern. Es
gibt schnelles, gesundes Friihstiick,
leckere Hauptgerichte, Snacks fiir
unterwegs und noch vieles mehr, zu-
dem Tipps und Tricks wie man N&hr-
stoffe und Vitamine »in sein Kind
bekommt<. Was mir auch gefillt, sind
die wunderschonen Stimmungsfotos,
die einfach Spafl machen, wenn ich
in diesem Kochbuch blittere.«

NINA LALEIKE

s

Unsere | esetipps
W Sie

TINA SCHWABE

248 Seiten, Hardcover mit zahlreichen Fotos
€29,-[D]/ISBN 978-3-7995-1442-2

THORBECKE

»Seit drei Jahren begleitet mich
Lynns Kochbuch nun schon durch
den Alltag und zu Recht ist dieses

Buch ein Longseller geworden, denn
es ist einfach ein perfektes Sammel-
surium an unglaublich leckeren
Rezepten. Sie sind immer unkom-
pliziert und es gibt selten aufler-
gewohnliche Zutaten, die ich erst
umstindlich besorgen miisste. Meine
personlichen Favoriten sind die
Thai-Curry-Nudeln und das Blech-
kuchen-Rezept mit Erdbeeren und
Rhabarber. Das Buch eignet sich vor
allem fiir Einsteigerinnen und Gele-
genheitsgeniefier einer vegetarischen
(oder veganen) Erndghrung - denn
hier vermisst man auf dem Teller ab-
solut nichts.«
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Drie beslon '/\)(Q///(
und Wissenswertes zuSorten
Anbauund Pflege

a THORBECKE

Kiichenkiauter
mit Genuss

Die besten Rezepte und Wissens-
wertes zu Sorten, Anbau und Pflege
Mit Krduterportrats von
Andreas Barlage
188 Seiten mit zahlreichen Fotos und
historischen Abbildungen
Hardcover mit Pragung
€34,-[D]/1SBN 978-3-7995-1563-4

THORBECKE

Vorbei die Zeiten, in denen Petersilie
lediglich das Schnitzel zierte oder
Alibi-Schnittlauch den Salat. Dieses
Buch dreht den Spief stattdessen
um und besetzt die Hauptrollen
prominent mit Krdutern! Sie sind es
schliefilich, die den Gerichten ihren
unverwechselbaren Geschmack ver-
leihen.

Krduter sind jedoch nicht nur Eck-
pfeiler einer guten Kiiche. Auch ihr
Anbau macht viel Freude. Und Hand
aufs Herz — wem geht beim Anblick
eines Rosmarinstrauchs, dem leuch-
tenden Orange der Kapuzinerkresse
oder dem feinen Duft von Thymian
nicht das Herz auf?

Alle in diesem Buch vorgestellten
Krauter lassen sich iibrigens pro-
blemlos im Garten oder auf dem Bal-
kon anlegen, ausgefeiltes girtneri-
sches Wissen oder ein Gewdchshaus
sind also nicht erforderlich. Ebenso
erfordert auch die Umsetzung der
Rezepte kein Meisterdiplom der
Kochkunst. Gértnergliick, Kochver-
gniigen, Gaumenfreude - Kriuter
beherrschen einfach jedes Fach!
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Friithlingsrollen
mit Borretschbliiten und
Garnelen

VORBEREITUNGSZEIT: 30 MINUTEN / ZUBEREITUNGS- UND
GARZEIT: 5 MINUTEN / ZUTATEN FUR 20 sTiick

20 Blatter Reispapier, quadratisch oder rund, ca.15cm @ » 1Knoblauchzehe ¢
40rohekiichenfertige Garnelen ¢ 2-3 EL Sojasauce * 2 EL Sesamél « 1 Gurke
¢ 20 Schnittlauchhalme ¢ 40 Borretschbliiten

i 1. Das Reispapier nach Packungsangabe einweichen und

: trockentupfen.

2. Die Knoblauchzehe abziehen, pressen und mit den Garne-
len, der Sojasauce und dem Sesamdl vermengen.

3. Die Gurke schilen, der Lange nach halbieren, die Kerne

. herausschaben und das Fruchtfleisch wiirfeln.

! 4. Zum Fiillen der Blitter auf das untere Drittel je zwei Garne-

' len, ein Gurkenstiick, einen Schnittlauchhalm und zwei Bor-

: retschbliiten legen. Die Seiten einschlagen und aufrollen.

5. Nebeneinander in ein Bambuskdrbchen legen und iiber
heiflem Wasserdampf ca. 5 Minuten garen. Auf Tellern oder
einer Platte angerichtet servieren.

»Kriauter sind nicht nur

Aromageber und Augen-
zierde - sie entfalten auch
eine sehr positive Wirkung
als Garten-und Balkon-
pflanzen. So tun sie dem

Bodenleben gut und erst
recht den vielen Insekten Y .\
auf der Suche nach Nektar A ; k?;fll;‘t(ér‘ %

und Pollen. Banal aber F s et
wahr:Jeder nochsokleine e - 2
blithende Oregano-Topf

oder Minze-Platzim Freien
hilft Bienen und Co.,satt zu

werden. Je mehr, desto Andreas Barlage .

. sammelte bereits als Teenager die ersten THORBECKES KLEINE SCHATZE
besser. Lacht nicht unser Erfahrungen beim Gartnernim elterlichen Wildkrﬁuter
HCI‘Z, wenn Nase und Augen Garten. Nach seinem Gartenbaustudium Die besten Rezepte
jubeln undder Kopfdazu an der UniHannover arbeitete er von 64 Seiten mith)ahlreichen
bCStﬁtigt: >sDu ernéihrst dich Anfanganinder Griinen Branche, seit gut Fotos, Hardcover

. . 15 Jahren tritt er in Erscheinung als Autor, €12,-[D]/ISBN 978-3-7995-1972-4
gesund und triigst zu einer Redakteur und Referent.
Erholung der Umweltbei.< FoTos © pRIvAT

R Kochen mit Wildkrauternist Trend! Die
Viel Spaﬁ darumbeim Zutatenwachsen gleich vor der Tiir, als
Entdecken der Kriuterund Unkraut im eigenen Garten, oder in
Gerichte.« Wald und Wiese. Wildkrautern wie

ANDREAS BARLAGE

Vogelmiere, Beinwell oder Schafgarbe
ergeben Salate, Pestos, Antipasti,
Risottos, Quiches, Kuchen und
Desserts - gesund, natirlichund
lecker!



R
GHTNG 1

Riigen

Usedom
‘N
Liibeck
Stettin |\ ®

o Frankfurt/ |
Berlin Ode
=N __

Osnabriick

Gér!l z
Erfurt e , o
': K&ln — o e %
Vacha # i
¢
.. Koblenz .__..__F_.ulda

coo
Loo oo
i 00 te peveen
.o

Trier s
chengen @ Niirnberg

.

Minchen —— 1) Via Imperii

s 2) Oberfrénkischer Jakobsweg
—— 3) Oberschwébischer Jakobsweg
———— 4) Mosel-Camino

5) Okumenischer Pilgerweg
. 6) Séchsischer Jakobsweg
7) Miinchner Jakobsweg
— 8) Brandenburger Jakobswege
9) Via Baltica

Konstanz




J_qbq mjri In Threm ersten Buch »Pilger-

Hand aufs Herz - pilgern Sie oder

wahnsinn« haben Sie den Jakobsweg

wandern Sie eigentlich eher? Und was

,ordnungsgemif‘ in Santiago de Com-

unterscheidet eigentlich das eine vom

postela beendet. In Threm neuen Buch

anderen?

waren Sie dagegen auf verschiedenen
Pilgerwegen in Deutschland unter-
wegs. Fehlte Thnen da nicht ein — das —
Ziel? Oder ist beim Pilgern am Ende der

Weg das Ziel?

Jorg Steinert: Ich bin ja in die rich-
tige Richtung gelaufen und werde
irgendwann auch mal wieder in
Santiago ankommen. Aber das grof3e
Abenteuer dorthin ist in der Tat der
Weg. Und der darf gern sehr lang
sein, umso mehr gibt es auf dieser
wunderschonen Reise zu entdecken.

Weshalb haben Sie sich ausgerechnet
fiir die deutschen Pilgerwege entschie-
den? Und was ist das Besondere an
diesen?

Wenn ich ehrlich bin, war Corona
der Grund. Vor drei Jahren sind
meine Fliige nach Stidfrankreich
pandemiebedingt gestrichen worden
und ich bin in Berlin am Branden-
burger Tor losgelaufen. Dabei habe
ich meine Heimat und die Menschen
ganz neu kennengelernt, Schritt fiir
Schritt.

Welche Pilgerstrecke hat Thnen in
Deutschland von den Orten und der
Landschaft am besten gefallen? Und
—ist das {iberhaupt entscheidend?

Der Miinchner Jakobsweg und der
Mosel-Camino sind landschaftlich
wunderschon. Aber mein deutscher
,Lieblingsweg* ist der Okumenische
Pilgerweg, der im sdchsischen Gor-
litz beginnt. Hier hatte ich meine
eindriicklichsten Pilgerbegegnungen
und die Herbergen sind urig gemiit-
lich.

Ich pilgere, denn ich bewege mich
nicht nur duflerlich, sondern auch in-
nerlich. Pilgern ist keine rein korper-
liche Betdtigung, sondern vor allem
auch eine spirituelle Erfahrung, die
ich nicht mehr missen mdchte in
meinem Leben.

Blasen an den Fiissen, durchwachsenes

Wetter, einfachste Unterkiinfte ...
Weshalb zieht es sie immer wieder auf
den Pilgerpfad? Am Strand auf Mallor-
ca kdnnte es so schon sein ...

Beim Pilgern kann ich einfache Din-
ge sehr bedeutungsvoll wahrnehmen.
Den ganzen unnotigen Ballast des
Alltags abzustreifen, gelingt mir auf
dem Jakobsweg am besten. Und ich
lerne unterwegs sehr viele Dinge,
nicht nur tiber Land, Leute, Kultur
und Geschichte, sondern vor allem
auch iiber mich selbst. Und am We-
gesrand gibt es viele erfrischende
Seen, die zum Baden einladen. Das
Schone am Pilgern ist, dass ich das
tun kann, wonach mir gerade ist.
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JorgSteinert
geboren1982 in Zwickau, ist Diplom-Polito-
loge und war viele Jahre Geschéftsfiihrer des
Lesben-und Schwulenverbandes
Berlin-Brandenburg. Erist Berater der
liberalen Ibn Rushd-Goethe Moschee. Als
passionierter Pilger ist er u.a. Initiator der
Ausschilderung des Jakobsweges durch
Berlin als landerverbindenden Europaischen
Kulturweg. Weitere Infos unter:

www.pilgerwahnsinn.de
FOTO: ©O PRIVAT

Pilgernim Alltag
des Lebens

Der Wegweiser fiir daheim
160 Seiten, durchgehend zweifarbig,
mit Abbildungen, Paperback
€17,-[D]/ISBN 978-3-8436-1389-7

PATMOS

Fir alle, die nicht pilgern kénnen oder
mochten, bietet der erfahrene Pilgerbe-
gleiter Peter Miiller zehn Wochenthemen
mit Ritualen, spirituellen Impulsen und
ermutigende Geschichten. So werden
sowohl Pilgertage daheim als auch vor der
Haustiir moglich: Tankstellen fir Leib,
Geistund Seele im Alltag.
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JAKOBSWEGE

in Deutschland

6ESGHIGHTEN
von mr&rwgi F ’ l 6

L] L]
Heimat-Pilgern
Jakobswege in Deutschland. Geschichten
von unterwegs
186 Seiten, Hardcover
€22-[D]/ISBN 978-3-8436-1381-1

PATMOS



Warum bekommt der Specht kein Kopfweh? Was hat das Meer-
schweinchen mit dem Meer zu tun? Wie leben Pinguine in den
Tropen?

Diese und viele andere spannende Fragen rund um Vogel, Fische,
Reptilien, Sdugetiere aus aller Welt und unsere liebsten Haustiere
stellte sich Tierfreund Benjamin Haller. Die interessantesten

und kuriosesten Fragen — und natiirlich deren Antworten - hat

er fiir dieses Buch gesammelt, begleitet von wunderschénen
nostalgischen Illustrationen.




Wenn man beim Waldspaziergang
immer wieder einmal ein lautes
Himmern hort, aber weit und breit
keine Waldarbeiter sieht — dann ist
vermutlich irgendwo ein Specht am
Werk. Mit einem bisschen Gliick
kann man ihn dann doch entdecken,
diesen fleiffigen »Waldarbeiter« hoch
oben im Gedst. Und wundert sich
vielleicht, weshalb diese Vigel keine
Kopfschmerzen bekommen, obwohl
sie mit solcher Kraft tétig sind, dass
man sie {iber eine grofle Entfernung
bei ihrer Arbeit horen kann...

Das hat einen einfachen Grund. Das
Gehirn des Spechts ist iiberaus klein
und leicht. Obwohl die Aufprallge-
schwindigkeit des Schnabels etwa
fiinfundzwanzig Kilometer in der
Stunde erreicht, spiirt der Specht
nur ein Drittel oder maximal sechzig
Prozent dieser Wucht. Sein leichtes
Gehirn sitzt fester im Kopf und fiillt
diesen, anders als bei uns Menschen,
beinahe komplett aus. Im Gegensatz
zu einem Boxsportler bekommt der
Specht daher bei einem Schlag keine
Kopfschmerzen. Ein Mensch wiirde
bei vergleichbaren Hammerschldgen
mit seinem Kopf eine Gehirnerschiit-
terung erleiden. Aulerdem hdmmert
der Specht immer mit geschlossenen
Augen, da diese bei seiner Tatigkeit
sonst Schaden nehmen wiirden.
Schliellich klopft der Specht immer
in einem Winkel von neunzig Grad
auf das Holz ein. Dadurch reduziert
sich automatisch die Belastung fiir
seinen Kopf. Der geringfiigige Anteil
an Kraft, welcher schlief3lich das Ge-
hirn des Vogels trifft, wird auch in
Wiérme umgewandelt. Damit der Vo-
gel dennoch keinen zu heifien Kopf
bekommt, legt er immer wieder zwi-
schendurch Himmerpausen ein.

Aber - warum himmert der Specht
iiberhaupt? Nun, Spechte locken
durch Himmern ihre zukiinftigen
Partner an und markieren akus-
tisch ihr Revier. Zudem suchen sie
auf diese Weise nach Futter. Hier
kommt ihr Zungenbein ins Spiel.
Mit diesem kleinen Kndchelchen
kann der Specht seine Zunge so aus-
fahren, dass sie bedeutend linger
als sein Schnabel wird. So gelangt er
an die fiir ihn leckeren Insekten in

der Baumrinde. Schlie3lich baut der
Specht auch seinen Nistplatz, indem
er seine Hohle in das Holz von Bédu-
men himmert, wovon auch andere
Vogel profitieren. Man kann also sa-
gen, dass fiir Spechte alles Kopfsache
ist. Waren ihre Haupter und damit
auch ihre Gehirne gréfier, so konnten
sie ihrer hammerschwingenden T&-
tigkeit nicht nachkommen.

»0b zu Lande, zu Wasser oder
in der Luft: Viele Fahigkeiten
von Tieren sind verbliiffend,
andere eher erschreckend, nied-
lich oder sogar neiderweckend.
Wer wiirde nicht gerne einmal
steile Wiinde hinauf oder iibers
Wasser gehen konnen? Manche
Dinge weif3 man nicht, andere
hat man sich nie gefragt, und
von einigen Uberzeugungen
sollte man abriicken, wenn man
neue Erkenntnisse gewinnt.
Damit dies gelingen kann, fehlt
nur das Begleiten der verschie-
densten Tiere auf einer kurzen
Reise zu Wasser, zu Lande und
in der Luft. Auf eine solche ent-
fiihrte schon der »Liigenbaron
von Miinchhausen« seine Zu-
horer. Seine Geschichten waren
unglaublich, aber nicht wahr.
Was die bunten Vogel, riesigen
Ozeanbewohner, gefihrlichen
Raubtiere und niedlichen Haus-
tiere so alles tun und konnen, ist
hingegen kaum zu glauben, aber
wahr, wie die Lektiire dieses Bu-
ches zeigen wird.«

Benjamin Haller

Aus dem Vorwort, Jane Goodall

Benjamin

Haller
b .1‘r%93

Von pupsenden
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