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Lasst uns gut leben,
dann werden die Zeiten gut sein —
LI SINA d1C Z/CITCN.  swevsmmss o wmme

Liebe Leserinnen und Leser,

werden auch Sie das Gefiihl nicht los, in
schwierigen Zeiten zu leben? Die Krisen wollen
kein Ende nehmen, und schlechte Nachrichten
wechseln einander in atemberaubend rascher
Geschwindigkeit ab. Wohin wird das noch fiihren?

Lebe gut 14dt Sie ein. Geniefen Sie dankbar die Zeit,
die Ihnen gegeben und aufgegeben ist — und lassen
Sie uns gut leben, dann werden auch die Zeiten gut
sein. Denn wir sind die Zeiten, meint

Das Einzige, was gewiss scheint, ist Ungewissheit, Thr Ulrich Peters
sicher ist aktuell nur die Verunsicherung. VERLAGSGRUPPE PATMOS
Vorstand

Sind wir unverbesserliche Optimisten, Sie
angesichts dieser Umstédnde zu einem guten Leben
einzuladen? Ist das nicht unangemessen, vielleicht
sogar gefdhrlich naiv? Ich glaube nicht. Das gute
Leben ist keine Einladung zum Davonlaufen vor
schwierigen Zeiten, sondern zu deren mutigen
Gestaltung.

L2

Als der neu gewihlte Papst Leo im spédten Friihjahr
das erste Mal vor die Journalisten der Weltpresse
trat, zitierte er einen beeindruckenden Satz des
Augustinus von Hippo (354-430): »Lasst uns gut
leben, dann werden die Zeiten gut sein - wir sind
die Zeiten.« Wir sind nicht einfach nur dabei. Wir
sind mittendrin. Mehr noch: Wir selber sind die
Zeiten, und unsere Art zu leben entscheidet mit
dariiber, ob sie nun gut oder schlecht sind. Also:
nur Mut!

Ciut leben verspricht Genuss,
Ja, das auch.
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RUHESTAND %
Achtung, Stolperfalle!

it silbrigem Haar im Cabrio durch herrliche

Landschaften brausen oder versonnen im

Liegestuhl des Wellness Resorts {ibers Meer
blicken, sinnstiftende Ehrendmter iibernehmen, Zeit
fiir die Familie, Freunde und sich selbst - Ruhestand
kdnnte so schon sein. Doch nicht wenige Menschen
kimpfen in diesem Lebensabschnitt mit Bedeutungs-
verlust, Leere und Langeweile, fallen regelrecht in ein
Vakuum. In ihrem Buch »Die dritte Lebenshilfte«
schildern die Autorinnen die gefahrlichsten Stolper-

fallen, iiber die kaum gesprochen wird, ja die vielen
gar nicht bewusst sind. Und - sie bieten den Leserin-
nen und Lesern in diesem Buch ganz praktische
Hinweise und Einsichten, wie guter Ruhestand gelin-
gen kann. Dabei geht es um wichtige Haltungen wie
Zufriedenheit und Akzeptanz, aber auch um konkrete
Ubungen und leicht erlernbare Techniken aus der
Psychotherapie, der Schematherapie und dem
Coaching. Denn - nur wer seinen Ruhestand aktiv
gestaltet, kann ihn auch aktiv genief3en!

LEBE GUT: Rente heif3t, sich noch einmal
neu erfinden zu kénnen, sich neu zu defi-
nieren. Wer bin ich eigentlich ohne Arbeit,
ohne das tigliche Hamsterrad? Kann man
sich davon auch iiberfordert fithlen?
Regina von Einsiedel: Unbedingt! Sich
diese Unsicherheit einzugestehen, ist
ein erster wichtiger Schritt zu einer
neuen Perspektive. Denn héufig bleiben
wir eher an der Oberfliche, machen
weiter wie gewohnt. Doch jetzt ist die
beste Zeit, endgiiltig aufzurdumen mit
Verhaltensmustern von gestern. In der
Rushhour des Lebens war keine Zeit zu
fragen: Was will ich eigentlich wirklich?
Hinzu kommt, dass man mit Arbeit auch
Sorgen und schlechte Erfahrungen ver-
dréngen kann. Damit ist aber im Ruhe-
stand Schluss. Da sind wir auf uns selbst
zuriickgeworfen. Was aber entdecken
wir da? Und wen?
Heif3t das, dass man sich im Ruhestand
wirklich noch einmal neu »erfinden« kann?
Ja! Rente ist ein Uberraschungsei. Denn
wir verlieren den Status, den wir uns
erarbeitet haben. Auf dem Spielplatz
mit den Enkeln, im Campingbus, im
Garten, im Hobbykeller, im Ehrenamt

interessiert keinen, was man friiher war.
Und es tut weh, wenn das ganze Wissen,

das man im Laufe seines Lebens im
Beruf gesammelt hat, plotzlich nichts
mehr wert zu sein scheint.
Also besser: Die eigenen Angste und Unsi-
cherheiten aufspiiren, sich mit ihnen aus-
einandersetzen und dann neu durchstar-
ten. Nicht wenige Menschen stressen sich
aber doch auch mit falschen und zu hohen
Erwartungen.
Das ist richtig. Schlie8lich weifl man,
dass man nicht mehr alle Zeit der Welt
hat. Das kann viel Druck aufbauen. Un-
sere Kultur ist durch Jugendlichkeit,
Leistung und Produktivitédt gekenn-
zeichnet. Davon sollten wir uns aber
nicht lénger anstecken lassen. Sonst
besteht die Gefahr, einem Ddmon hin-
terher zu laufen und das Gliick der drit-
ten Lebenshélfte zu verpassen.
»Rentendasein will gelernt sein« heif3t
eine Kapiteliiberschrift in Threm Buch. In
der Realitit lassen die meisten die dritte
Lebenshilfte allerdings eher auf sich zu-
kommen. Deshalb pliddieren Sie dafiir, den
Ruhestand regelrecht als »Projekt anzuge-
hen«. Was meinen Sie damit?

Lﬁ)
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Erstens: Neue Ziele definieren, die —
ganz wichtig - den eigenen Werten ent-
sprechen. Es ist kurios, wie wenige Men-
schen die eigenen Werte iiberhaupt
kennen. Im Buch leiten wir die LeserIn-
nen an, diese Werte zu definieren. Denn
nur dann konnen wir die dritte Lebens-
halfte gliicklich gestalten. Im Job konn-
ten wir oft zu wenig Riicksicht auf unse-
re persénlichen Vorstellungen nehmen.
Doch jetzt sollten wir es unbedingt tun.
Es ist ein Schliissel zum Gliick.

Welche Fehler kann man konkret machen?
Zum Beispiel unbewusst die falschen
Ehrenidmter, falschen Hobbies und
falschen Ziele wihlen, - weil man sich
selbst gar nicht so genau kennt, sondern
nur die Person, die man wihrend der
Berufstétigkeit zu sein schien.

Es gilt beispielsweise herauszufinden,
ob man jemand ist, der Altes bewahren
mochte, oder lieber Neues und Aben-
teuer sucht. Wer weif} das schon und
kann es klar benennen? Und wie sieht es
mit Ihren Charaktereigenschaften und
Ihrer Personlichkeit aus? Sind Sie ein
wohlwollendes Wesen, das die anderen
in den Mittelpunkt stellt, oder jemand,



der schnell Losungen findet und andere
gerne fiihrt? Anhand solcher Kriterien
erkennen Sie, wie Sie den Tag als gliick-
licher Rentner strukturieren kénnen,
warum und fiir wen Sie das, was Sie tun,
tun und wer Sie sind. Orientierungslo-
sigkeit und innere Leere haben dann
wenig Chancen. Wenn Ihnen bewusst
ist, was Thnen wirklich gut tut und wich-
tig ist und vor allem, was nicht, kann
man gut die Zukunft planen und ein
mentales Wohlbefinden, einen inneren
Reichtum erlangen.
Um dies zu erreichen, muss man - man
mag es kaum glauben - auch negative
Kindheitserinnerung bearbeiten, die
man wédhrend der aktiven Berufszeit
irgendwo im Keller gestapelt hat. Jetzt
ist die richtige Zeit fiir ein grofies inne-
res Reinemachen! Wie das geht, be-
schreiben wir einfach, anschaulich und
leicht umsetzbar anhand einer sehr
modernen und wirksamen Technik aus
der Psychotherapie, der Schemaarbeit.
Frauen verfiigen iiber mehr »soziale Kle-
beproteine«, wie Sie es nennen, weshalb es
ihnen leichter fdllt, in den Ruhestand zu
wechseln. Weshalb?
Derzeit gehen die sogenannten Baby-
boomer in Rente und in dieser Genera-
tion war die Rollenaufteilung zwischen
Mann und Frau noch strikter als heute.
Frauen sind haufig vertraut damit, zu
Hause zu sein. Sie haben sich ein priva-
tes Netzwerk aufgebaut, oft den Mann
selbstredend integriert, und beziehen
Zufriedenheit aus Care-Arbeit. Das war
wihrend des Berufslebens oft eine
schwierige Mehrfachbelastung fiir Frau-
en. Aber sie hat in der dritten Lebens-
hilfte den Vorteil, sich schnell auf erfiil-
lende Titigkeiten und Beziehungen
auflerhalb des Berufs einzulassen.
Wir diirfen annehmen, Frau von Einsiedel,
dass auch Sie Ihren »inneren Kompass«
beim Wechsel in den Ruhestand noch ein-
mal neu justiert und die neue Lebensphase
aktiv gestaltet haben. Ist Thnen das ohne
Weiteres gelungen - oder hat es hie und da
auch ein bisschen geruckelt?
Ich dachte, ich gehe ruckelfrei in die
Rente. Schliefllich ist es meine Profes-
sion, mich mit der mentalen Seite des
Menschen zu befassen. Ich habe bei
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meinen PatientenInnen und vor allem
Coachées gesehen, dass viele Symptom-
chen, aber auch heftige Symptome ent-
wickeln, wenn die Arbeit wegfillt und
sie mit dem Gefiihl der Nutzlosigkeit,
Identitédtsverlust, Langeweile, Antriebs-
losigkeit, Einsamkeit, Sinnlosigkeit,
psychischen Erkrankungen bis hin zur
Suizidalitédt zu kimpfen hatten.
Deshalb wollte ich gewappnet sein und
habe erst einmal intuitiv massiv tiber-
kompensiert. Ich habe mich mit Arbeit
zugeschiittet und das zwei Jahre lang.
Das Kopfschiitteln und die Fassungslo-
sigkeit meines Umfeldes habe ich nicht
im Geringsten wahrgenommen. Die
neue Freiheit habe ich mir erst Schritt
fiir Schritt erarbeiten miissen.

Und bei Thnen, Michaela Seul, Co-Autorin,
dieses Buchs?

Dieses Buch kam wie ein grofies Ge-
schenk genau zur rechten Zeit. Ich habe
die Rente noch vor mir und gelernt, wie
wichtig die Vorbereitung ist. Als Baby-
boomerin habe ich auflerdem erkannt,
wie sehr wir alle von den Werten ge-
prégt sind, die in unserer Kindheit
herrschten - Stichwort Wirtschafts-
wunder und Leistungsgesellschaft. Nur
wer arbeitet, am besten sehr viel, ist was
wert. Doch was wird sein, wenn ich ein-
mal nicht mehr arbeite? Dieses Buch zu
schreiben hat mir gezeigt, worum es
dann geht. Ich habe eine neue Perspek-
tive gewinnen konnen, die ich allen
Neurentnern und auch jenen, die zuerst
falsch abgebogen sind, wiinsche. Es ist
nie zu spét! Ich wiinsche mir in der
Rente Erntezeit fiir alle!
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Dr. med. Regina
von Einsiedel

ist Psychiaterin und Psychotherapeutin
und war 20 Jahre Cheflirztin in
verschiedenen Kliniken fiir Psychiatrie,
Psychotherapie und Psychosomatik.
Zudem ist sie staatlich gepriifte
Supervisorin sowie Griinderin und
Inhaberin von Coaching Plus!, Institut
Sfiir Medical and Business Care in
Heidelberg. In dieser Aufgabe coacht sie
vor allem Fiihrungspersonal in der
Grofindustrie und halt selbst Vortrige
und Seminare.

Michaela Seul

hat zahlreiche Biicher, auch unter
Pseudonymen, verdffentlicht. Zudem
arbeitet sie seit vielen Jahren erfolgreich
als Ghostuwriterin, womit sie cinige
Plitze auf der Bestsellerliste erreichen
konnte. Sie lebt im Fiinfseenland bei
Miinchen.
www.shirley-michaela-seul.de
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Die dritte Lebenshiilfte
DenRuhestand bewusst gestalten
und geniellen
192S., Paperback, 14 x22cm
€20,-[D]/ 15BN 978-3-8436-1608-9
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ﬁlﬁérn auf dem Ulrika-Nisch-Weg
Spirituele uszeit it e
Bernina-Express

SEPTEMBER

Pilgern auf dem Hildegard-Weg

NOVEMBER

Stadtetour Rom

Entdecken. Erleben. Auftanken.

Reisen Sie mit uns zu beeindrucken-
den Kirchen, atemberaubender
Natur und charmanten Orten.
Begegnungen, die beriithren -
Erlebnisse, die bleiben. Jetzt Vielfalt
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SIEBEN
SACHEN

FUR DIE SEELE .

Was wir wirklich

brauchen, um
psychisch gesund
zu bleiben

B PATMOS

Christian Firus
Siebensachen fiir die Seele
Was wir wirklich brauchen, um psychisch
gesund zu bleiben
160S., Klappenbroschur
€18,- D]/ 1sBN 978-3-8436-1612-6

Kiimmern wir uns um unsere seeli-
schen Grundbediirfnisse nicht aus-
reichend, leidet unsere Gesundheit.
Der renommierte Psychotherapeut
Christian Firus definiert und be-
schreibt sieben grundlegende Be-
diirfnisse unserer Seele - und wie wir
diese spiiren und stillen kénnen:

1. Schutz und Sicherheit, 2. Bindung
und Verbundenheit, 3. Selbstwert
und Selbstmitgefiihl, 4. Orientierung
und Kontrolle, 5. Sinnorientierung,
6. Lieben und Geliebtwerden und

7. Authentizitit. Nur wenn diese im
Alltag, im Beruf und in zwischen-
menschlichen Beziehungen ausrei-
chend befriedigt werden, so seine
Erkenntnisse, konnen wir uns gut
gewappnet dem Leben und seinen
Herausforderungen widmen.

DASSefhst
FUURSORGE
BUCH ..z

)

Seelische
Belastungen
verringern
efinden
0

erl

und Woh
stelg

B PATMOS

Heike Hermann (Hg.)

Das Selbstfiirsorge-Buch
Seelische Belastungen verringernund
Wohlbefinden steigern
€a.200S,, vierfarbig, mit zahlreichen
[llustrationen, Hardcover
ca.€22,-[D]/1seN 978-3-8436-1621-8

Sich gut um sein seelisches Wohlbefin-
den zu kiilmmern, fillt vielen Menschen
gar nicht leicht. Hatten wir in der
Kindheit keine hilfreichen Vorbilder,
wie man mit Belastungen gut umgehen
kann, iibernehmen wir oft unbewusst
ungiinstige Bewéltigungsmuster.

In diesem liebevoll illustrierten Buch
vermitteln erfahrene Therapeutinnen
und Therapeuten die zehn wichtigsten
Kompetenzen und Strategien, wie wir
uns selbst gut unterstiitzen kdnnen:
zum Beispiel durch Selbstmitgefiihl,
einen hilfreichen Umgang mit belas-
tenden Gefiihlen und Gedanken und
Loslassen von alten Mustern.
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Den eigenen
Selbstwert stirken

B PATMOS

Isabelle Meier
Gut genug - den eigenen Selbstwert stiirken
176 S.,Hardcover
€18,-[D]/1sBN 978-3-8436-1567-9

Das Thema Selbstwert spielt in unse-
rem heutigen Leben eine wichtige
Rolle. Viele Menschen leiden unter
mangelndem Selbstbewusstsein oder
Minderwertigkeitsgefiihlen, und auch
manche seelischen Erkrankungen wie
Angste oder Depressionen stehen
damit in Zusammenhang. Die Analyti-
sche Psychologie C. G. Jungs ermog-
licht es jedoch, diesen auf besonders
tiefgehende Weise zu stidrken, wie die
Analytikerin Isabelle Meier in diesem
Buch zeigt. Ein Buch, das den Leserin-
nen und Lesern ermdglicht, in Kontakt
mit ihrem innersten Kern, dem Selbst,
zu kommen und auf diese Weise ein
stabiles und souverdnes Selbstwertge-
fiihl aufzubauen.
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5 om Mut sich
selbst und anderen
zu begegnen

Irmtraud Tarr
Einsamkeit - vom Mut sich selbst und
anderen zu begegnen
ca.170S., Paperback
ca.€18,- D]/ 1sBN 978-3-8436-1588-4

Einsamkeit ist immer noch schambe-
setzt. Vielen Menschen fillt es schwer,
dariiber zu sprechen und zuzugeben,
dass sie einsam sind. Die Psychothera-
peutin Irmtraud Tarr mochte mit
ihrem Buch dazu beitragen, dieses
tabuisierte Gefiihl als Bestandteil des
Alltags zu begreifen und nicht als
etwas, das man verstecken muss. Ein-
samkeit kann als Warnsignal verstan-
den werden, das aufhorchen ldsst und
dazu motiviert, etwas zu dndern, nim-
lich Mitgefiihl mit sich selbst und
anderen zu entwickeln. Die Akzeptanz
von Einsamkeit kann eine Art der
Gelassenheit hervorbringen, wenn man
sie nicht als Defizit begreift, sondern
als Moglichkeit, sich selbst und ande-
ren zu begegnen.

Lukas Niederberger
Vom Leisten zum Leben
MiBiggangist aller Tugenden Anfang
176 S.,Hardcover mit Leseband
€20,-[D]/ 15BN 978-3-8436-1604-1

»Von nichts kommt nichts.« »Erst die
Arbeit, dann das Vergniigen.« ... Fiir
Arbeit, Leistung und Fleif3 gibt es
Belohnung, Anerkennung und Liebe -
flirs vermeintliche Trodeln und Fau-
lenzen werden wir schief angeschaut
oder getadelt. Aber der Wert des Le-
bens ldsst sich nicht an der Produktivi-
tdt bemessen. Dieses Buch sensibili-
siert dafiir, wie uns Leistungsdenken
unter Druck setzt. Es stellt vermeint-
liche Laster wie Lust und Genuss,
Langsamkeit und Langeweile, Mufle
und Miiliggang sowie Faulheit und
Nichtstun in ein neues Licht. Und es
ermutigt zu einem selbstbestimmten
und kreativen Leben.




s gibt Menschen, die beginnen ihr Leben mit intuitiv zu verstehen, ihre Emotionen und Bediirfnisse

denkbar schlechten Karten. Gerd Schuster zu deuten, macht er zu seinem Beruf. Heute ist er ein

gehort zu ihnen: seine Familie ein einziger hoch angesehener Hunde-Experte, bekannt fiir seinen
Scherbenhaufen, im Heim Vernachldssigungundinder  Erfolg gerade bei problematischen und aggressiven
Adoptivfamilie Gewalt. Mit 16 entfloh er der Katastro- ~ Hunden - die meist Ahnliches erlebt haben, wic er
phe - um in der Traufe zu landen, nimlich als Punk auf  selbst. Eine spannende und beriihrende Lebensge-
der Strafle. Doch er findet einen Freund: Rosco, ein schichte iiber die innige Verbindung zwischen Hund
ausgemusterter Grenzschutzhund, der fiir ihn Gefihrte, ~und Mensch und dariiber, dass jeder, ob Tier oder
Freund und Familie zugleich ist. Seine Gabe, Hunde Mensch, eine zweite Chance verdient hat.



LEBE GUT: Mit 16 verlédsst du dein Zuhause
bzw. das Zuhause deiner Adoptivfamilie
und lebst fortan als Punk auf der Straf3e.
Immer an deiner Seite Hund Rosco, den
du dann zu dir nimmst. Was hat Rosco dir
damals bedeutet?
Gerd Schuster: Ich habe es zu Hause
nicht mehr ausgehalten und die Néchte
unter der Briicke verbracht. Rosco war
ein soziales Lebewesen, fiir mich ein
Familienersatz. Mit ihm habe ich mich
auch mal gestritten, aber ich konnte
auch mit ihm kuscheln und habe ihm
Dinge von mir erzghlt. Er war da und
gab mir Ndhe und Wérme, die ich bis
dahin nicht kannte.
Irgendwann bist du aufs Land gezogen
und hast eine Familie gegriindet. Und
doch bist du damals immer wieder ausge-
brochen. Was war der Grund?
Ich war auf der Suche, ich war ruhelos
und iiberfordert. Diese hdusliche Enge
kannte ich nicht, ich war verwildert und
fiihlte mich schnell eingesperrt. Es kam
vor, dass ich nachts schweifigebadet
aufwachte und gegen die Wiande schlug.
Ich wollte mich nicht in eine Form pres-
sen lassen, die fiir mich nicht passte. Ab
und zu musste ich einfach ausbrechen
und nach meiner Art der Freiheit su-
chen.
Wie hast du festgestellt, dass du im Um-
gang mit Hunden eine besondere Bega-
bung hast?
Ich kann mich in Hunde hineinverset-
zen und ihre Situation nachvollziehen.
Ich sehe, welche Bediirfnisse in der je-
weiligen Situation hinter ihrem Verhal-
ten stehen, und kann so zwischen
Hunden und Menschen vermitteln,
ohne dabei zu sehr in den Emotionen
festzuhdngen. Ich verstehe sie, kann
aber trotzdem fachlich und neutral blei-
ben, wenn es notig ist. Ich bin ja ein
gldubiger Mensch, und diese besondere
Begabung, wenn es denn eine ist, ist
mir in meinem Versténdnis von Gott
gegeben worden.
Was ist das Geheimnis deines Erfolgs bei
aggressiven Hunden?
Das Geheimnis, mit aggressiven Hun-
den umzugehen, ist garantiert nicht,
den Ellbogen rauszufahren, sondern das
Verstdndnis fiir den Hund und dessen
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Bediirfnisse. Ein Hund reagiert aggres-
siv, wenn er in eine Lage gezwingt wur-
de, in der er nicht sein wollte, wenn ihm
Dinge auferlegt werden, die er nicht
erfiillen kann. Manchmal ist es sogar ein
gutes Rezept, den Hund in Ruhe zu las-
sen, nicht zu viel von ihm zu erwarten.
Bei uns im Hundezentrum diirfen sie
ihre eigene Personlichkeit haben und
finden. Sie sollen wieder lernen diirfen,
sich wohlzufiihlen. An den Hunden, die
bei uns ankommen, wurde oft schon viel
herumgedoktert. Wir lassen sie in Ruhe
und pressen sie nicht in ein Verhalten
rein. Sie fiihlen sich pl&tzlich verstan-
den und die Aggressionen sind dann oft
nicht mehr notig.
Was ritst du Menschen, die Angst vor
Hunden haben. Oder konkreter: Wie sollte
man reagieren, wenn einem zum Beispiel
beim Wandern ein aggressiver Hund ge-
geniibersteht? Fiir viele ja ein Albtraum ...
Das ist die Angst vor der Angst. Es konn-
te immer irgendwas passieren. Eine
pauschale Antwort gibt es fiir so eine
Situation nicht. Mit Sicherheit wire es
falsch, schreiend wegzurennen, daher
wiirde ich eher, wie immer in gefdhrli-
chen Situationen, Ruhe bewahren und
aushalten. Hier einen allgemeinen Tipp
fiir solche Situationen abzugeben, wire
aber fahrléssig und gefahrlich. Daher
bin ich vorsichtig mit solchen Ratschli-
gen.

Gerd Schuster
wird 1973 in Niirnberg in instabile
Familienverhdltnisse hineingeboren. Er
wdchst im Heim, spéter in einer
Adoptigfamilie auf und lebt dann als

Punk auf der Strafe. Durch seine Gabe,
Hunde intuitiv zu verstehen, findet er
langsam den Weg zuriick in die
Gesellschaft und griindet mit seimer
Familie 2011 das Hundezentrum
Mittelfranken, mit dem er sich in der
Hundeszene grofies Ansehen verschaffft
hat. Auf seinen Reisen beobachtet und
dokumentiert er zudem das Leben von
Strapenhunden.

www.hundezentrum.de

Gerd Schuster

CTREUNE

Von Hunden, Menscheq un.d der
Sehnsucht nach Freiheit

Streuner im Herzen
Von Hunden, Menschen und der
Sehnsucht nach Freiheit
256 S., Hardcover
mit zahlreichen Fotos
€24,-[D] /isBN 978-3-8436-1539-6
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ebensthemen sucht sich niemand aus. Oft wirken

sie im Verborgenen, manchmal werden sie drén-

gend und verlangen nach Klérung. Sie wollen
geleistet werden, wusste Rainer Maria Rilke (1875-1926).
Dass bislang niemand eine Biografie iiber Rilke und
seine Engel geschrieben hat, ist erstaunlich. Offenbar
fliegen Engel unter dem Radar der Wahrnehmung. Den
Wissenschaften sind sie zu flatterhaft, den Kirchenzu
esoterisch. Rilkes Freundinnen aber nahmen die Engel

als sein Lebensthema ernst. ’

Dem geht der Kulturwissenschaftler Uwe Wolff in dieSer
spirituclien Biografie nach. Er erzdhltvon Rilkesinne-
rem Leben und von jenen Frauen, die seinen Weg zur
Vollendung der »Duineser Elegien« begleiteten, seiner
groBten Dichtung - mit ihrem Leitmotiv: den Engeln

In seinen frithen »Engelliedern« (1899) lotete Rilke die
Beziehung zu seinem Schutzengel im Wechselspiel von
Fiihren und Folgen aus. Engel fiihren und leiten, beschiitzen
und bewahren. Aber sie geben ihre Menschen auch frei:

Ich liefd meinen Engel lange nicht los,
und er verarmte mir in den Armen
und wurde klein, und ich wurde grof3:
und auf einmal war ich das Erbarmen,
und er eine zitternde Bitte blof3.

Da hab ich ihm seine Himmel gegeben, -

und er lie3 mir das Nahe, daraus er entschwand;
er lernte das Schweben, ich lernte das Leben,
und wir haben langsam einander erkannt...

Biographie: Rilke
150  und aie Engel

TAUSEND
NACHTE
TIE!

RILKE

und die Engel
seiner /)zz/ﬂzww

ammos DIE BIOGRAFI

Uwe Wolff
Tausend Néichte tief
Rilke und die Engel seiner
Dichtung. Die Biografie
160S., Hardcover mit Leseband
€18,-[D]
1SBN 978-3-8436-1531-0

Seit mich mein Engel nicht mehr bewacht,
kann er frei seine Fliigel entfalten

und die Stille der Sterne durchspalten, -
denn er muss meiner einsamen Nacht
nicht mehr die dngstlichen Hinde halten -
seit mich mein Engel nicht mehr bewacht.



Spiritualitiit leben -
Weusheit erlangen

Brigitte Romankiewicz
Di

der
DINGE

on Schmetterlingen

v
Biropflanzen
B PATMOS  heiligen Bergen

Brigitte Romankiewicz
Die Seele der Dinge
Von Schmetterlingen, Biiropflanzen und
heiligen Bergen
ca.144S., Hardcover
ca.€18,- D]/ 1sBN 978-3-8436-1626-3

Die schonsten Zen-Gedichte aus 1.400 Jah-
ren, verwoben zu einer Reise durch die Welt
der Meditation und des tédglichen Lebens:
Dieses Buch lddt ein, die Tiefe der Zen-
Poesie zu erkunden, die als Wegweiser fiir
jene dient, die nach Weisheit und innerem
Frieden streben.

Jedes Gedicht beriihrt den Geist und 6ffnet
das Herz. Mit Reflexionen und Hinweisen
zur Achtsamkeit bietet dieser Text eine
Begleitung fiir alle, die eine tiefere Verbin-
dung zu sich selbst und der Welt aufbauen
mochten.

n SPIRITUALITAT

Kurzweilig und voller Witz: Gedanken iiber
die tiefen Verbindungen zwischen Mensch
und Natur von Brigitte Romankiewicz.
Uber die Seele der Natur, die Weisheit der
Dinge und die Magie der Landschaften. Mit
personlichen Erlebnissen und philosophi-
schen Reflexionen ermutigt Romankiewicz
dazu, die verborgenen Seelenkrifte um uns
herum wahrzunehmen und zu wiirdigen.

Eine Begegnung bringt Niklaus Brantschen
in Kontakt mit dem Schamanismus. Er lernt
eine Lebenshaltung kennen, die geprigt ist
von Verbundenheit mit der Natur und der
ganzen Welt, von einem achtsamen Um-
gang mit den Ressourcen der Erde und von
liebevoller Sorge fiir die Mitmenschen und
Mitlebewesen.

Das Fazit des bekannten Jesuitenpaters
und Zen-Meisters lautet: Schamanismus ist
die Wurzel aller Spiritualitét. Ein Buch,

das einen faszinierenden Briickenschlag
zwischen Schamanismus, Zen und Chris-
tentum erméglicht.

peter Widmer

HEl7, Geist

ZEN-GEDICHTE
B PATMOS fiir Meditation und Alltag

Peter Widmer
Den Herz-Geist entfalten

Zen-Gedichte fiir Meditation und Alltag

136 S. mit 25 farbigen Abbildungen,
Hardcover
€20,- D]/ 1sBN 978-3-8436-1592-1

DU
WELL

Niklaus Brantschen
Du bist die Welt
Schamanischer Weisheit auf der Spur
120 S., Hardcover mit Leseband
€19,-[D]/1sBN 978-3-8436-1544-0



Schmeckt nach

Im Herbst schmecken Kiirbisse am

besten! Wihrend ihrer natiirlichen
Reifezeit haben sie nimlich das meis-
te Aroma. Je kleiner, desto schmack-
hafter und reicher an Vitalstoffen
sind Kiirbisse, dazu voller wichtiger
Bestandteile, um Vitamin- und Mine-
ralstoffspeicher aufzuladen und das
Immunsystem fiir den Winter zu pu-
shen. Besonders wertvoll ist ihr hoher
Gehalt an Beta-Carotin, das zellschi-
digende Radikale abfangen und vor
Herz- und Gefif3krankheiten schiit-
zen kann. Ein echtes Powergemiise
also, das nicht nur herrlich schmeckt,
sondern auch erstaunlich kalorien-
arm ist.

Butternut, Muskat oder Spaghetti,
Patisson, Sweet Dumpling oder Hok-
kaido - schon die spannenden Namen
machen neugierig auf die farbenfrohe
Welt der Kiirbisse.

In der Kiiche belohnt uns das Herbst-
gemiise mit feinen Aromen und fast
endloser Vielfiltigkeit: ob cremige
Suppe, herzhafter Auflauf oder bunter
Eintopf, zu Fisch, Fleisch oder ein-
fach vegetarisch, orientalisch oder
asiatisch, als Solobeilage, Gratin oder
Piiree, roh in Bowl oder Salat — mit
Kiirbis geht alles, sogar siifle Kostlich-
keiten kann er, der perfekte Allroun-
der fiir die kalte Jahreszeit!




REZEPT

KURBIS-MARMELADE
MIT KARDAMOM, APFEL UND ZIMT

ZUBEREITUNG CA. 30 MINUTEN
FUR 2 GLASER A CA. 250 ML

250 g Kiirbis, z. B. Sweet Dumpling, Celebration,
Miss Sophie Pink oder Hokkaido

250 g sauerliche Apfel

150 ml naturtriiber Apfelsaft

50 ml frisch gepresster Orangensaft

1 Zimtstange

Saft einer halben Zitrone

YaTL gemahlener Kardamom

250 g Gelierzucker 2:1

2 sterile Glaser

»Offen gestanden habe ich den Kiirbis lange
unterschitzt, habe thm in meinen
Kochbiichern und auf meinem Blog cher
kleine Nebenrollen eingeridumt. Nach diesem
Buch weif ich, Kiirbisse sind wahre Schitze
der Natur, die uns in der Kiiche mit feinen
Aromen und fast endloser Vielfalt belohnen«

g Saskiavan Deelen.
Unsere Autorin lebt und arbeitet in Hamburg,
entwickelt Rezepte, kocht und stylt fiir ihre
Licblingskunden; vor allem aber schreibt
und fotografiert sie fiir thren Foodblog
deeskueche.de: Dort prisentiert sie Rezepte
fiir jeden Tag und gibt wertvolle Tipps aus
threr Kiiche weiter:

13 KURBISLIEBE

1.) Den Kiirbis waschen, entkernen und
samt Schale in kleine Wiirfel schneiden.
Die Apfel schilen und wiirfeln.

2.) Den Kiirbis und die Apfel mit dem Ap-
fel- und dem Orangensaft sowie der Zimt-
stange in einen Topf geben und ca. 20 Mi-
nuten weich kochen. Anschlieflend die
Zimtstange herausnehmen und die Masse
plirieren.

3.) Den Zitronensaft, den Kardamom und
den Gelierzucker zugeben und erneut auf-
kochen.

4.) Die Marmelade in vorbereitete, sterile
Gliser abfiillen und fest verschlielen.

Tipp:

Das passierte
Fruchtfleisch
einer Maracuja
verleiht der Kiirbis-
Marmelade
eine besonders
frische Note.

Kiirbisliebe
Die besten Herbstrezepte -
herzhaftundsiiR
152 S. mit zahlreichen Fotos,
Hardcover
€28-[D]/
1SBN 978-3-7995-2063-8

SASKIA VAN DEELEN




Andrea
Natschke-
Hofmann

Scelen
warmer

"N Kiiche

T R

fiir Herbst und Winter

Andrea Natschke-Hofmann
Seelenwiirmer aus meiner Kiiche
Wohlfiihlrezepte fiir Herbst und Winter
168 S. mit zahlreichen Fotos, Hardcover
€29,-[D] /15BN 978-3-7995-2098-0

Wenn die Tage kiirzer und die
Niachte kélter werden, gibt es nichts
Schéneres als den Duft von frisch
gebackenen Zimtschnecken oder eine
wirmende Zwiebelsuppe. Kostliche
Rezepte fiir Gerichte aus dem Back-
ofen und dem Kochtopf liefern die
passende Idee fiir jede Gelegenheit —
vom winterlichen Brunch iiber ku-
schelige Nachmittage mit frisch
gebackenem Kuchen oder gemiitliche
Abendessen mit Freunden oder der
Familie. Dieses Buch ist eine Liebes-
erklirung an eine Kiiche, die das
Herz wiarmt und die Seele umarmt.

Himmlische
HERBSTREZEPTE

ANDREA NATSCHKE-HOFMANN (e

pRFELOEN gy

MARCHEN

Andrea Natschke-Hofmann
Apfelgenuss wie im Mirchen
Die schonsten Mdrchen
& Rezepte mit Apfeln
160 S. mit zahlreichen Fotos, Hardcover mit
Goldpragungund Leseband
€ 26,- [D] /1sBN 978-3-7995-2111-6

Kostliche Apfel-Rezepte liefern
zauberhafte Backideen fiir gemiitli-
che Nachmittage mit Familie und
Freunden. Begleitet werden die
Rezepte von den schonsten Apfel-
mirchen zum Lesen und Vorlesen.
Zauberhafte Geschichten von Apfel-
bidumen, goldenen Friichten und
geheimnisvollen Begegnungen be-
rithren die Sinne und bringen den
Duft, den Geschmack und die Magie
des Apfels nach Hause ...



Lerwarmen
das Herz und umarmen

die Seele
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SCHATZEE
Heute wie zu Jane Austens Zeit ge-
hort es zu den grof3ten Vergniigen des .
Winters, es sich drinnen gemiitlich / \p fe & ] j””c N
einzurichten: Kerzenschein, ein Herzhaft &sijp
heifles Getrank, eine siifie Kostlich-
keit und ein gutes Buch schaffen die
perfekte Atmosphdre in der Advents-
und Winterzeit. Begleitet von ausge-
wihlten Zitaten aus Austens Werken
bringt dieses Buch nicht nur 24
wirmende Rezepte, sondern auch
einen Hauch von Regency-Romantik
ins Wohnzimmer - ganz im Stil von
Elizabeth Bennet und Mr. Darcy.

Kathrin Salzwedel /Ramin Madani
Apfel & Birnen - herzhaft & sii
64 S.mit zahlreichen Fotos, Hardcover
€12,-[D]/1sBN 978-3-7995-2085-0

Apfel und Birnen gehdren zu den Schiit-
zen des Herbstes, die wir nicht aus
unserer Kiiche missen mdchten. Siifle
und herzhafte Rezeptideen laden in
diesem Buch zum Ausprobieren und
Genieflen ein: Der himmlische Duft
von Apfel-Kédsekuchen mit Zimtstreu-
seln oder Dinkelflammkuchen mit
Kiirbis und Birne durchziehen das
Haus - zum Dessert gibt es Joghurt-

Wohlig-warme Tea Time mit Jane Austen Parfait mit Birnen und Honig und dazu
24 Rezepte und Zitate fir die Winterzeit eine erfrischende Apfel-Pfirsich-Limo-
88 S. mit zahlreichen FOtOS, Hardcover nade. Dasist Herbstgenuss purl
mit Goldprdgung

€18,-[D]/1sBN 978-3-7995-2124-6
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Quitten

Herzhaft & siig

Kathrin Salzwedel / Ramin Madani
Quitten
Herzhaft und st
64 S. mit zahlreichen Fotos, Hardcover
€12,-[D] /15BN 978-3-7995-2039-3

Quitten haben nicht nur einen unbe-
schreiblich tollen Duft, sondern sind
auch vielseitig in der Kiiche einsetzbar:
Von Kiirbis-Quitten-Kuchen und Quit-
tenbrot bis hin zu Blétterteigstrudel
mit Weilkohl und Quitte. Siifle und
herzhafte Gerichte laden zum Nachko-
chen und Ausprobieren ein! Genieflen
Sie mit dieser kleinen Auswahl die
besten Rezepte rund um das »Gold des
Herbstes«.




Versprechen, zu schon um wahr zu sein. Ulrich

Peters ist {iberzeugt, dass das Leben wirklich
mirchenhafte Moglichkeiten erdffnen kann. Mit
seinen Weisheitsmérchen, die am Wegesrand unseres
alltdglichen Lebens spielen, lddt er uns ein, bis auf

konnen wir einen
nen Sinn finden. Seine Mérchen sind allesamt erfun-
den und dennoch wahr. Sie deuten unser Dasein.
Wie aus einem kleinen Mut ein grofSer wird, erzih
Ulrich Peters im Marchen e

ostbaren Schatz, einen verborge-

< lumon M ut

Is der kleine Mut an diesem Mor-
Agen das Haus verlief3, war ihm ein

wenig merkwiirdig zu Mute. Der
Tag war kalt, triibe und grau, und fade,
fahl und miide schienen ihm auch die
Menschen, die ihm begegneten. Es war,
als ob sich ein Dunst {iber die Dinge gelegt
hitte, der die Welt verschleierte und das
Leben verbarg. »Nicht gerade ermuti-
gends, dachte der Kleine. Aber er wire
kein kleiner Mut gewesen, wenn er sich
von dieser tristen Stimmung die Sinne

hétte vernebeln lassen. Es war ndmlich,
das sah er klar, genau das, was die Welt
jetzt wohl ganz gut gebrauchen kdnnte.
»Ein wenig Mutx, sagte er mehr zu sich
selbst, »tut jetzt gut.« »Guten Tag, griif’-
te er den erstbesten Menschen, der ihm
entgegenkam. Der hatte die Schultern
gegen den kalten Wind hochgezogen, ver-
barg seinen Kopf im Mantelkragen und
ging eilends seines Weges. »Gestatten, ich
bin ein kleiner Mut«, begann er munter.
Weiter kam er jedoch nicht. Der Passant

schaute missmutig auf ihn herab und be-
kundete miirrisch seinen Unmut dariiber,
dass der Kleine ihm im Weg stehe. »Ent-
schuldigung«, entgegnete der kleine Mut
und trat verstort beiseite. »Das scheint
schwieriger zu werden, als ich dachte.«
Aber so einfach mochte er sich nicht ent-
mutigen lassen. Wenig spéter traf er auf
eine alte Dame, die Einkidufe nach Hause
trug. Brav begriifite er sie und stellte sich
vor. »Du hast mir gerade noch gefehlt«,
antwortete da die Alte, und der Kleine




schopfte neue Hoffnung. Diesmal, dachte
er, wird es besser gehen. Aber auch jetzt
irrte er sich. »Ich habe so viele Enttdu-
schungen erlebtx, fuhr die Frau fort.
»Meinen Mann, Freundinnen und Freun-
de habe ich an das Alter, Krankheiten und
den Tod verloren, und meine Kinder und
Enkel - ein kurzes Lacheln huschte tiber
ihr Gesicht - fithren weit weg ihr eigenes
Leben. Einsam und allein verbringe ich
meine Tage. Nein, ich glaube nicht, dass
es so leicht ist. Es wird nicht einfach gut,
wenn ich einen kleinen Mut in mein Le-
ben lasse.« Dazu schiittelte sie resignie-
rend ihren Kopf. Ohne ein weiteres Wort
wandte sie sich ab, lief ihn stehen und
schlurfte schweren Schrittes und mit hdn-
genden Schultern mutlos weiter. »Meine
Giite«, dachte der kleine Mut inzwischen
ernsthaft besorgt. »So wird das wohl
nichts.« Vielleicht war er einfach zu klein,
als dass man ihn ernst genommen hdtte?
Den Eindruck hatte er jedenfalls nach der
Begegnung mit einem Kaufmann. »Nein,
dich kann ich nicht gebrauchen, hatte
der ihm gesagt und mit geschwellter Brust
auf die reichen Auslagen seines Geschifts
gewiesen, die in der triiben Witterung
funkelten wie das Versprechen eines bes-
seren Lebens. »Grof3es erreicht man nicht
mit Kleinemc, prahlte er. »Da verlasse ich
mich lieber auf mein eigenes Geschick.
Damit habe ich immer noch die besten
Erfahrungen gemacht. Schliefilich habe
ich aus nichts ganz und gar Grof3artiges
geschaffen.« Wie er das sagte, schien es,
als ob er sich aufrichtete und noch gréfier
wurde, als er ohnehin schon war. Jetzt war
es der kleine Mut, der grufilos seines We-
ges ging, um rasch Abstand von diesem
hochmiitigen Angeber zu gewinnen. »Al-
les, was du hier siehst, habe ich aus eige-
ner Kraft und eigenem Kénnen und ohne
jede Hilfe erreicht, rief der ihm noch
hinterher. Er schien in seinem Stolz ver-
letzt. Hatte er doch erwartet, dass der
kleine Kerl ihn einfach bewunderte und
sich nicht etwa abwandte. »Geh nur, ich
brauche niemanden dazu, schon gar kei-
nen kleinen Mut. Ich mache und schaffe
das lieber alles alleine.«

LEBEN WIE IM MARCHEN

Diese Begegnung hatte dem kleinen Mut
alles andere als gutgetan. Die grof3spre-
cherischen Worte des iiberheblichen
Kaufmanns hatten ihn kleiner und kleiner
gemacht, je mehr und lénger er ihnen
zuhorte. Jedenfalls empfand er das so.
Enttduscht und betriibt setzte er sich in
einem nahen Park auf eine Bank: ein be-
driickter kleiner Mut in einer diisteren
Welt, die seine Bedeutung bezweifelte.

Er hatte schon eine Weile dort gesessen
und Triibsal geblasen, als sich ein freund-
licher dlterer Herr zu ihm gesellte, der
recht auffillig gekleidet war. Statt einer
Jacke trug er einen altmodischen, aber
vornehmen Mantel, statt einer Miitze eine
Melone. »Was fiir ein wunderbarer Tag«,
begriifite er den kleinen Kerl. Der traute
seinen Ohren nicht. »Ich weif3 zwar nicht,
was an diesem Tag so wunderbar sein soll,
aber guten Morgens, antwortete er die
Hoflichkeit gerade noch wahrend. »Na,
nax, antwortete der Alte. Wer wird denn
so deprimiert sein, das Wetter ist heute
doch schon diister genug.« Da brach es
aus dem kleinen Mut heraus, und er er-
zdhlte dem Herrn von seinem traurigen
Vormittag. »Nicht schon, nicht schon«,

antwortete der nachdenklich. »Aber wir
diirfen uns weder selber klein machen
noch uns klein machen lassen. Dazu sind
wir, einerlei wie grof3 wir sind, zu wichtig
fiir die Welt.« »Wirx, fragte der kleine Mut
verwirrt zuriick, »wieso wir?« »Ach, ich
habe wieder vergessen, mich vorzustellen,
bitte sehr um Nachsicht. Gromut, mein
Name.« Und wie der Alte das sagte, ging
ein breites Licheln iiber seine freundli-
chen Gesichtsziige, das den dunklen Tag
erhellte ...

Wie es weitergeht, héren Sie im Audio-
Download

MIT AUDIO-
DOWNLOADS

<)

Ulrich Peters

Leben wie im Mdrchen
Geschichten von der Deutung des

Daseins

144 5., vierfarbig, Hardcover
€16,- (D)/1sBN 978-3-98700-191-8




Frauenpower ik

POWERFRAGEN

ic Frauen der tiirkischen Kiinstlerin Hiilya Ozdemir schen uns an.
D Sie treten in Kontakt, als héitten sie uns etwas zu sagen. Dabei

sind sie schdn und stark zugleich. Jede ist auf ihre Art einzigartig
und zeigt selbstbewusst ihre Farben. Sie sind knallig und uniibersehbar:
Eine ungeheure Anziehungskraft geht von ihnen aus. Wirwollten mehr
iiber diese Frauen wissen und haben die Kiinstlerin befragt:




19

Die Frauen, die ich portrétiere, sind oft
fiktive, aber zutiefst emotionale Figuren

- mal ruhig, mal kraftvoll, aber immer
mit einer Prdsenz. Ich lasse mich von
Fotografien inspirieren, aber auch von
Gesichtern, die ich auf Reisen gesehen
oder im Alltag beobachtet habe. Ihr
Ausdruck bleibt mir oft im Gedéchtnis
und findet sich spiter in meiner Malerei
wieder. Auch meine eigenen Erfahrun-
gen und das Gefiihlsleben der Frauen
um mich herum inspirieren mich. Jedes
Portrét ist eine Mischung aus Erinne-
rung, Imagination und Gefiihl.

Das stimmt, und das ist eine bewusste
Entscheidung. Ich konzentriere mich
auf Frauen, weil ich ihren Geschichten,
ihrer Stirke und ihrer Verletzlichkeit
Raum geben mochte. In der Geschichte
der Kunst wurden Frauen oft mit einem
ménnlichen Blick gesehen und darge-
stellt — ich versuche, das umzukehren
und Frauen ihre eigene Geschichte er-
zdhlen zu lassen. Meine Arbeit ist eine
Einladung, sie anders zu sehen, ohne
den ménnlichen Kontext. Es geht um
Prisenz, nicht um Abwesenheit.

Fiir mich bedeutet Kunstfeministin zu
sein, die weibliche Erfahrungswelt mit-
hilfe der Kunst zu erforschen und zu
bekraftigen. Ich mdchte Frauen in mei-
nen Arbeiten als ganzheitliche, komple-
xe Wesen darstellen — nicht als dekora-
tiv oder zweitrangig. Meine Portréts
sprechen Themen wie Identitdt, Emo-
tion und Resilienz an, ohne mit den
Augen einer minnlichen Dominanz
erkldrt werden zu miissen. Es ist eine
stille Form des Widerstands, die mit
Farbe und Emotion umgesetzt wird.
Feminismus prégt nicht nur den Inhalt
meiner Kunst, sondern auch die Art und
Weise, wie ich sie darstelle.

Ja, das Haar ist fiir mich ein starkes
Symbol. Es steht fiir Individualitt, Star-

STARKE FRAUEN

ke, Sinnlichkeit - und manchmal auch
fiir kulturelle Identitéit. In vielen meiner
Arbeiten deutet das Haar auch auf die
innere Gedankenwelt der Frauen. Ich
liebe es, wie es fliefit, Raum einnimmt
und sich jeder Kontrolle entzieht. Es ist
auch ein visuelles Mittel, mit dem ich
Stimmungen und Bewegung ausdriicke.

Es gab Menschen in meiner Gegend, die
mich personlich kennengelernt und
meine Bilder schliefilich auch gekauft
haben, was fiir mich etwas ganz Beson-
deres war. Diese Begegnungen bedeuten
mir viel und sind sehr ermutigend fiir
mich. Bisher hatte ich jedoch noch kei-
ne Gelegenheit, eine Ausstellung in
Bodrum zu organisieren. Ich hoffe, in
Zukunft die richtige Zeit und den richti-
gen Ort dafiir zu finden. Bis dahin un-
terstiitzen die Ruhe der Natur und die
Atmosphére dieses Ortes meinen kreati-
ven Prozess sehr.

Ehrlich gesagt habe ich im Moment
keine festen Pléne. Ich lasse den Dingen
einfach ihren Lauf. Ich geniefe es, nicht
genau zu wissen, was als Nachstes
kommt - das hilt den Prozess lebendig
und spontan. Manchmal entstehen die
besten Dinge aus dieser Offenheit. In
gewisser Weise mochte ich mich auch
selbst tiberraschen lassen.

Hiilya Ozdemir
ist eine tiirkische Kiinstlerin. lhre
Frauen-Portraits betonen weibliche
Identitiit und Selbstbewusstsein und
sind inspiriert von Frauen aus ihrem
Unfeld.

Frauen wie du und ich sind
einfach wunderbar
Mit Bildern von Hiilya Ozdemir
64S., vierfarbig, Hardcover
€16,- (D)/1sBN 978-3-98700-184-0



Mittelalterliche
Frauenmystik 272
ihr spirituelles Erbe

Hildegard von Bingen kennt (beinahe)
jeder: Hildegard-Kekse, Fastenkuren,
Veilchencreme - das Geschift mit
ihrem Namen brummt! Doch wer war
diese Frau eigentlich, die vor immer-
hin rund 900 Jahren lebte? Und was
erkldrt ihre Popularitit?

Vielleicht unser tiefes Bediirfnis nach
Spiritualitét und Mystik, das in der
heutigen durchrationalisierten und
entmythologisierten Welt ungestillt
bleibt. Dass es sich gerade an der
Person Hildegard von Bingens kristal-
lisiert, ist aufgrund ihrer herausragen-
den Person - als Abtissin, Mystikerin,
Dichterin und Komponistin wird sie
oft als Universalgenie bezeichnet - nur
nachvollziehbar. Und doch steht sie
nur pars pro toto - und zwar fiir die
vielen Mystikerinnen des Mittelalters,
die im beschrinkten Raum des Klos-
ters eine ganz eigene Spiritualitit
entwickelten und lebten, in der sie die
traditionellen Vorstellungen von
Stirke und Geist oder Dogmen aka-

demischer Theologie auf den Kopf
stellten: In ihrer Schwéiche und ihrem
weiblichen Korper, die von den ande-
ren verachtet wurden, fanden sie den
Weg zu Weisheit und Licht, hatten
Visionen und tauchten wie im Rausch
in die Liebe Gottes ein.

Unterhaltsam und tiefgriindig zeigt
dieses Buch die Welt der mittelalter-
lichen Mystik und bringt Ihnen die
zeitlose Weisheit und das spirituelle
Erbe dieser kraftvollen Frauen niher
- perfekt fiir alle, die nach Inspiration,
innerer Einkehr und spiritueller Tiefe
suchen!

Hildegard
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Ulrike Voigt
Hildegard & die spirituellen
Frauen des Mittelalters
99 Dinge, die zu wissen lohnt
120 S. mit zahlreichen Illustrationen
und historischen Abbildungen
Hardcover
€19,- [D] / 1sBN 978-3-7995-2108-6
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Die Hexen sind zuriick! Aus Mirchen
wie Hénsel und Gretel und schaurigen
Berichten iiber Hexenverfolgung sind
sie zuriick in unsere moderne Welt
gewandert und jetzt als Meisterinnen
von »Witchcraft« oder »Wicca« auf
Biichertischen und Instagram zu fin-
den. Aber was bedeutet es, eine Hexe
zu sein? Woher kommen die Vorstel-
lungen von weiblicher Magie, vom
Schadenszauber und von der gehei-
men Weisheit der Frauen? Warum
wurden Frauen als Hexen angeklagt
und verfolgt? Was feiern Frauen heute
in der Walpurgisnacht?

In 99 kurzweiligen Abschnitten erzihlt
Kathrin Blum von Frauen aus Ge-
schichte, Literatur und Sage, die als
Hexe bezeichnet wurden, von den
Wurzeln des Hexenglaubens, von den
damit verbundenen Ritualen und von
der modernen Wiederentdeckung des

Y
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Hexentums.
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w
Hexen

Geheimnisse und Schicksale
weiser Frauen

B THORBECKE

Kathrin Blum
Hexen: Geheimnisse
und Schicksale weiser Frauen
99 Dinge, die zu wissen lohnt
120 S. mit zahlreichen,
teils historischen Abbildungen
Hardcover
€19,-[D]/1sBN 978-3-7995-2128-4

99

diezu wissen
lohnt

MareAurel

& die Philosophen der
Gelassenheit

THORBECKE

Uta Korzeniewski
Marc Aurel & die Philosophen
der Gelassenheit
99 Dinge, die zu wissen lohnt
120 S. mit zahlreichen Illustrationen
und historischen Abbildungen
Hardcover
€19,-[D]/1sBN 978-3-7995-2107-9

Leicht verstindlich, unterhaltsam und mit
diberraschenden Einblicken bietet dieses Buch
einen modernen Zugang zu den Ratschligen
der Stoiker - perfekt fiir alle, die mehr
Gelassenheit und innere Stéirke im Leben
suchen!




22

Die Bilderwelt von
GABRIELE MUNTER
im Advent entdecken

ege dein Ohr an dein Herz und horche«, der Satz findet sich im Briefwechsel zwischen der Malerin

Gabriele Miinter (1877-1962) und ihrem langjéhrigen Lehrer, Geliebten und Lebensgeféhrten Wassily
» Kandinsky. Kandinsky hatte die auSergewohnliche Begabung, das Talent und die kiinstlerische Virtu-
ositdt Miinters schon friih erkannt. In einer der (nicht gerade seltenen) Situationen indes, in der sich Gabrie-
le Miinter einmal mehr iiber die Qualitdt ihres Schaffens verunsichert zeigte, schreibt ihr Kandinsky: »Um
dich ist mir nicht bange, lege nur dein Ohr an dein Herz und horche.«

Was sie dabei horte, illustriert das um-
fangliche Werk der bedeutenden Expres-
sionistin und Mitbegriinderin des »Blauen
Reiters«. Es legt in seiner leuchtenden
Pracht, thematischen Fiille, Experimen-
tierfreude, seinem Formenreichtum und
seiner intensiv-glithenden Farbenvielfalt
ein faszinierendes Zeugnis davon ab, wie
Gabriele Miinter sich den Rat Kandinskys*
zu Herzen nahm. Thre Bilder sind von
ganz auflergewohnlicher Ausdruckskraft
und zugleich grofier Innig- und Innerlich-
keit. Sie durchdringen die vordergriindige
Wirklichkeit, 6ffnen den Blick der Be-
trachterinnen und Betrachter, fithren ihn
durch die Motive ihrer Gemilde hindurch,
beriihren den Grund der Dinge und len-
ken die Aufmerksamkeit auf das, was
wirklich wesentlich ist an den Motiven
und Menschen, die sie malt.

Gabriele Miinter hat (abgesehen von ih-
ren von der Volkskunst inspirierten Arbei-
ten) kein ausgesprochen religioses Werk
hinterlassen. Sie sah sich selbst, ganz im
Sinne Johann Wolfgang von Goethes, den
sie iiber alle Maf3en schiitzte, als »Welt-
kind«. Insofern mag es verwundern, ihre
Bilder mit dem Advent in Verbindung zu

bringen. Dieser Atelierbesuch erweist sich
jedoch als eine ungewohnlich fruchtbare
Begegnung mit dem Werk einer hochge-
bildeten, souverénen, eigenstédndigen,
temperamentvollen, frith emanzipierten,
polyglotten, weltoffenen und erstaunlich
modernen Frau und Kiinstlerpersoénlich-
keit an der Schwelle vom 19. zum 20. Jahr-
hundert und wihrend der Kriege, Krisen,
Katastrophen und Neuaufbriiche der ers-
ten Hilfte des vergangenen Jahrhunderts.
Durch ihr Schaffen - das ghnelt heutigem
religiosen Empfinden - zieht sich eine
unausgesprochen tiefe Sehnsucht und
Suche nach Sinn und dem, »was die Welt
im Innersten zusammenhilt«. Eine Sehn-
sucht, die man - ohne sie vorschnell ver-
einnahmen zu wollen - gewiss als elemen-
tar spirituell bezeichnen darf.
»Lege dein Ohr an dein Herz und horche«
- ein Kiinstlerinnen-Adventskalender, wie
es ihn nur aus dem Verlag am Eschbach
gibt. Gleichermafien beriihrend und inspi-
rierend. Er 1adt ein, auf dem Weg durch
den Advent immer wieder innezuhalten,
die Bilderwelt Gabriele Miinters und in ihr
eine ganze Palette wesentlicher Erfahrun-
gen (neu) zu entdecken, die dem Advent

seine ganz eigene Prigung und Farben
verleihen: offen und erwartungsvoll zu
bleiben zum Beispiel, aufmerksam, neu-
gierig, nachdenklich, beseelt, horchend
und wahrnehmend das Ohr stets am Her-
zen zu halten. Dann geschieht, was Gab-
riele Miinter im Blick auf das Zeichnen als
»Verwandlung der Wirklichkeit« bezeich-
net hat. Sie hebe das Wesentliche freier
aus der Masse der Eindriicke ab und stelle
es schirfer und klarer hin.

Ulrich Peters
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Ulrich Peters

geboren 1959, Diplom-Theologe,
verheiratet, Vater zweier Sohne.
Vorstand, Verleger und Publizist.
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Ulrich Peters
Lege dein Ohr an dein Herz
und horche
Eschbacher Adventskalender 2025
Mit Bildern von Gabriele Miinter
48S., vierfarbig, geheftet
€20,-(D)/1sBNn 978-3-98700-168-0

Lage. ol & e
akASap
=

sbe bt

STARKE FRAUEN



FRIEDL

riede auf Erden - das ist die Verheiflung, die

iiber dem Weihnachtsfest liegt, seit der Bot-

schaft der Engel tiber den Feldern von Bethle-
hem. Nur eine schone Geschichte? Weihnachten weist
voraus auf das Leben des Jesus von Nazareth. »Der
Friede, den Jesus verspricht, ist ein Friede auf der
Grundlage von Wiirde, Respekt, ja Liebe. Das wird
heute genauso beldchelt wie zu den Zeiten, in denen
er gelebt hat.«Die bekannte Theologin und ehemalige

Landesbischdfin Margot Kifimann deutet die bibli-
schen Texte als eine Geschichte der Hoffnung und des
Gottvertrauens, eine Ermutigung, auch heute der
Resignation zu widerstehen. Der Musiker Hans-Jiir-
gen Hufeisen verschafft den biblischen Weihnachts-
geschichten und den Worten von Margot Kéfimann
cinen eigenen Klangraum und bringt beliebte Ad-
vents- und Weihnachtsmelodien iiberraschend neu
zum Klingen.

LEBE GUT: Gemeinsam veroffentlichen Sie schaft ermutigt mich, immer wieder bogen, mit gleicher Klangfarbe und dem
zum Weihnachtsfest 2025 ein Buch mit dafiir einzutreten und daran festzuhal- gleichen Gefiihl. Harmonie schwebt und
einer Musik-CD und {iberschreiben es mit ten: Das ist moglich fiir uns Menschen! weht im Raum. Da &ffnet sich ein Tiir-
»Die Botschaft vom Frieden«. Welche Hoff- Hans-Jiivgen Hufeisen: Wenn zwei junge spalt, eine Hoffnung auf Frieden.

nung haben Sie fiir den Frieden in der Welt?

24

Menschen miteinander in einem Musik-  Frau Kidfimann, in dem Buch »Die Bot-

Margot Kifimann: Das ist doch eine ensemble spielen, zum Beispiel ein schaft vom Frieden« erschlieflen Sie die
Grundhoffnung aller Menschen, gleich Araber und ein Israeli, dann spielen biblische Weihnachtsbotschaft, indem Sie
welcher Kultur oder Nation: in Frieden beide ja die gleiche Note, mit der glei- sich in die verschiedenen Personen hinein-

leben zu konnen. Die biblische Bot- chen Kraft, mit dem gleichen Atem- versetzen, allen voran Maria und Josef.



Was beriihrt Sie am meisten an diesen
biblischen Weihnachtsgeschichten?
Margot Kdfimann: Mich fasziniert, dass
sie so elementar sind und immer wieder
neu in das Weltgeschehen sprechen. Da
ist dieses Paar in Not wie so viele auch
heute. Da ist das schutzbediirftige Kind.
Die Hirten auf der Suche nach Hoffnung,
die Weisen auf der Suche nach Zukunft
und am Ende die Engel, die Gottes Frie-
densbotschaft verkiinden. Das spricht
so aktuell in unsere Hoffnungen heute,
das begeistert mich immer wieder aufs
Neue.
Herr Hufeisen, Sie sind in einem evangeli-
schen Kinderheim aufgewachsen. Wie
haben Sie Weihnachten dort erlebt? Was
ist Thnen heute noch am Weihnachtsfest
wichtig?
Hans-Jiirgen Hufeisen: Die Advents-
sonntage in dem Kinderheim, in dem
ich meine Kindheit verbrachte, habe ich
ganz besonders in Erinnerung. Das hohe
Treppenhaus mit seiner geschwungenen
Treppe wurde festlich geschmiickt,
nachmittags versammelten sich alle
Kinder und Erzieherinnen, und wir san-
gen die Lieder des »Quempas, einer
weihnachtlichen Liedersammlung. Meh-
rere Male durfte ich eine besondere
Rolle tibernehmen: Von ganz oben sang
ich allein die Engelsbotschaft: »Ehre sei
Gott in der Hohe und Friede auf Erden«.
Dann stieg ich singend die geschwunge-
ne Treppe hinab zu den Hirten, die un-
ten vor Freude tanzten. Eine Einsicht
hat sich seitdem bei mir verankert: Das
gemeinsame Singen schafft einen Raum
des Gliicks, einen Moment, in dem so
etwas wie Frieden in unseren verletzten
Kinderherzen Platz nahm.
Frau Kdfimann, Sie schreiben in Threm
Buch, dass Menschen die Weihnachtsge-
schichte immer anders horen, ob als Kind
oder als Jugendliche, als Paar oder als El-
tern, nach einer Trennung oder einem
Verlust. Wenn Sie fiir sich zuriickdenken:
Gibt es ein bestimmtes Weihnachtsfest,
das Thnen personlich am meisten in Erin-
nerung geblieben ist?
Margot Kiifimann: Es war ein Heiliger
Abend wihrend des Gottesdienstes in
der Kirche mit meinen vier Tochtern,
die Jiingste noch kein Jahr alt - da war

25 WEIHNACHTEN

mir so bewusst, wie sehr jede Mutter
sich Schutz fiir ihre Kinder wiinscht und
wie elementar diese Geschichte ist fiir
alle Miitter der Welt an jedem Ort und
zu jeder Zeit.
Sie beide werden zu »Konzertmeditatio-
nen« aufbrechen, um mit Texten und Mu-
sik Menschen fiir die Botschaft vom Frie-
den zu gewinnen. Glauben Sie, dass Musik
Menschen verdndern kann?
Hans-Jiirgen Hufeisen: Ja. Vielleicht ist
Musik das kostbarste Geschenk, das der
Mensch der Erde {iberreichte. Musik
vermag die Kraft zu sein, die ohne Ge-
walt Eintritt in die Seele der Menschen
findet - eine fiir mich spirituelle Wir-
kungsweise von Musik. Wie eine un-
sichtbare Sphire umgibt uns Klang und
Zeit und kann einen Raum des inneren
Friedens schaffen. Musik ist ein Ort des
Friedens. Ich hoffe, dass die Schallwel-
len des Friedens sich ausbreiten.
Margot Kdfimann: Auf jeden Fall! Musik
kann Menschen bewegen, trosten, ver-
dndern. Das weif3 ich doch von mir
selbst. Da sind Orgelwerke, Johann Se-
bastian Bach, aber auch Gospel oder
Rockmusik. Musik beriihrt die Seele. In
der Bibel bedeutet das hebriische Wort
fiir Seele zugleich Kehle. Manchmal
muss die Seele durch die Kehle in die
Freiheit - und dabei singe ich sehr gern!
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ist Pfarrerin und Deutschlands
bekannteste protestantische Theologin,
sie war von 1999 bis 2010 Landes-
bischifin der Ev.-luth. Landeskirche

Margot Kifsmann
Hans-Jiirden Hufeisen
gD['e ﬁaf'sc/ld{f

Vom Frieden

: d Klingen
Eine Weihnacht smeditation in Worten un 1 Kld

Mit
JJ Musik-CD

Q PATMOS

Die Botschaft vom Frieden
Eine Weihnachtsmeditation
in Worten und Kléngen
100 S. mit Farbfotos und Musik-CD, Hardcover
€22 -[D]/1sBN 978-3-8436-1628-7
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ist Blockflotist, Komponist, Arrangeur,
Choreograf: 1954 geboren, wichs er bis

A 1972 im Kinderdorf Neukirchen-Viuyn

auf, studierte Blockfliite, Musikpédago-
ik und Komposition an der

Folkwang-Musikhochschule Essen und
war in den Jahren 1977 bis 1991 als

Referent fiir musisch-kulturelle Bildung
der Evangelischen Landeskirche in
Wiirttemberg tiitig. Seit 1991 arbeitet

der Kiinstler freischaffend und lebt in

Ziirich.

Hannovers. Margot Kdfimann ist

Mutter von vier erwachsenen Tochtern
und Grofmautter von sichen
Enkelkindern. Sie engagiert sich in der
Deutschen Friedensgesellschaft und fiir
Dialogprojektc.

Mehr Informationen 2ur dazugehdrigen

Konzertreise finden Sie unter

www. verlagsgruppe-patmos.de/veranstaltungen

HORPROBE
aus der Musik-CD
zum Buch
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Elisabeth Hurth (Hg.)

Licht in der Finsternis
Christuslegenden zur Weihnacht
168 S., Hardcover mit Goldprdagung und
Leseband
€24,-[D] /s8N 978-3-8436-1605-8

Glaube kommt vom Horen. Zum leben-
digen Glauben gehdren somit auch
Geschichten. Dieser Band enthilt
besondere Geschichten - Legenden von
der Geburt und der Kindheit Jesu. Im
Lauf der Jahrhunderte sind zahllose
Legenden entstanden, die von diesem
Geschenk Gottes in immer neuen
Formen und Varianten erzihlen. Die
schonsten von ihnen sind hier versam-
melt - von Hans Bethge, Maria Bier-
baum, Henriette Brey, Paula Dehmel,
Jeremias Gotthelf, Elisabeth Hardt,
Rudolf Hagelstange, Elisabeth Heck,
Jacobus de Voragine, Johannes von
Hildesheim, Margarete Kubelka, So-
phie Reinheimer, Peter Rosegger, Leo
Weismantel ...

HUUB
OOSTERHUIS

EIN MENSCH
ZU SEIN
AUF ERDEN

BEGLEITER
DURCH DAS JAHR

B PATMOS

Huub Oosterhuis
Ein Mensch zu sein auf Erden
Begleiter durch das Jahr
420S.,Hardcover mit Leseband
€28,-[D] /158N 978-3-8436-1627-0

Huub Oosterhuis (1933-2023) war
Dichter und Theologe, Kulturpolitiker
und Seelsorger. Seine Gedanken, Ge-
dichte und Lieder inspirieren auch
heute Menschen weit {iber die Konfes-
sionsgrenzen der Kirchen hinaus.
Cornelis Kok, einer seiner vertrautes-
ten Freunde und Mitarbeiter, hat aus
beliebten, aber auch zum Teil erstmals
auf Deutsch verdffentlichten Texten
ein Lese- und Lebensbuch zusammen-
gestellt, einen Begleiter durch das
ganze Jahr. In jedem Tagestext, ob
Prosa oder Gedicht, ringt Huub Oos-
terhuis darum, was es heute bedeutet,
verantwortungsvoll und erfiillt als
Mensch auf dieser Erde zu leben.

|___Je]

24 Adventspausen
Geschichten, Gedichte, Gedankenund
Impulse fiir die schonste Zeit des Jahres
160 S., mit farbigen Fotos und Schmuckgrafik,
Hardcover mit Leseband
€16,- / ISBN 978-3-98700-170-3

Wenn Weihnachten vor der Tiir steht
und die Zeit immer knapper wird,
braucht man sie mehr denn je: Kleine
Pausen zum Innehalten.

Die 24 Geschichten in diesem Lese-
buch laden ein, zur Ruhe zu kommen.

GESCHENKIDEEN
FUR DIE
SCHONSTE ZEIT
DES JAHRES
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Adventszauber
et | jchterglans

Daniela Winter

Adventszauber und Lichterglanz
24 himmlische Rezepte und Lese-
momente bis Weihnachten
104 S. mit zahlreichen Fotos und Illustrationen,
Hardcover mit Goldprdgungund Leseband
€19,- D]/ 1s8N 978-3-7995-2116-1

Die Advents- und Weihnachtszeit ist
die perfekte Gelegenheit zum Backen
und Lesen. Dieses Buch verbindet
beides auf stimmungsvolle Weise: Eine
moderne Weihnachtsgeschichte 14dt
zum Lesen und Vorlesen ein, wihrend
24 kostliche Rezepte fiir die festliche
Zeit den Genuss abrunden. Knusprige
Orangen-Crinkle-Cookies, rosarote
Himbeer-Linzer-Plitzchen, weifier
Weihnachtspunsch mit Birne und Zimt
oder Bratapfel-Cupcakes mit Spekula-
tius - diese Leckereien versiifien die
schonste Zeit des Jahres.

27 WEIHNACHTEN

Weihnachten ist das Fest der Feste —
verbunden mit Geschichten, Traditio-
nen und Briuchen, von der Weih-
nachtskrippe bis zum Kartoffelsalat,
vom Lametta bis zum Kuss unter dem
Mistelzweig. Doch woher kommen alle
diese Briduche? Was davon steht eigent-
lich in der Bibel? Ist es wahr, dass
Coca-Cola den Weihnachtsmann
erfunden hat? Und wie feiert man
anderswo auf der Welt? 55 kurzweilige
Texte geben Antworten auf diese sowie
weitere Fragen und laden ein, auch
besondere und kuriose Elemente des
Weihnachtsfests zu entdecken.

ANNETTE
DIEKMANN-MULL ER

Jauberhafte Weihnachten
im hohen Norden

LITERARISCHE
EINBLICKE VON ANDERSEN
BIS STRINDBERG

@ o

Annette Diekmann-Miiller
Jul - Zauberhafte Weihnachten

im hohen Norden
Literarische Einblicke von Andersen
bis Strindberg
136 S. mit zahlreichen lllustrationen, Hardcover
mit Goldprdgung und Leseband
€20,-[D]/ 1s8N 978-3-7995-2090-4

Weihnachten in Skandinavien ist ma-
gisch! Dieses Buch nimmt uns mit auf
eine Reise zu den leuchtenden Polar-
lichtern, verschneiten Wéldern und
gemiitlichen Hiitten, begleitet von den
schonsten Zitaten und Gedanken
skandinavischer Autor:innen wie Selma
Lagerlof, Hans Christian Andersen und
vielen mehr. Thre Worte erzihlen von
weihnachtlichen Brduchen und bringen
den Zauber der dunklen Winternichte
und das Leuchten des nordischen
Julfestes direkt in unser Herz.

Weihnachten
Wissenswertes &Kurioses -
55erstaunliche Fakten
64 S. mit zahlreichen nostalgischen
Abbildungen, Hardcover
€12,-[D]/ 158N 978-3-7995-2122-2




zeit aer EINKEHR
as Feiern der Raunichte, der Zeit zwischen den winterlichen Festtagen, erfreut sich seit einigen Jahren
steigender Beliebtheit. In einer Zeit, die immer schneller und uniibersichtlicher wird; stehen sie fiir
Riickzug und die Sehnsucht, sich aus der Hektik des modernen Alltags airiickzuziehen.
Den Schalter von Weilinachtsstress und Geselligkeit auf besinnliche Einkehr und Stille umzulegen - gelingt
allerdings meist nicht anf Anhieb. Threm erfolgreichen Buch »Raundchte - Rituale, Briuche und Geschichten«
hat die bekannte Coachin und Wildnispidagogin Kathrin Blum nunein persénliches »Raunéichte Journal« zur
Seite gestellt. Darin konnen Erfahrungen vertieft und der Weg zur inneren Transformation geebnet werden. -

Gezielte Fragen.und Impulse begleiten durch die Nichte des Ubergangs es entsteht ein Tagebuch, welches
Raum bietet, die eigenen Gedanken zu ordnen und zu reflektieren. :

Raundchte ) o

7 Impulse
und

" |nspirationen

Kathrin Blum
Rauniichte
Mein Journal. Impulse
und Inspirationen

128 S., vierfarbig mit Fotos,
Paperback mit Goldprédgung
und Leseband
ca.€16,-[D]/

ISBN 978-3-7995-2126-0




Idee: »Schon bei meinem Raunéchte-Buch
hatte ich davon getrdumt, ein Journal zu
entwerfen, in dem alle Gedanken und Ge-
schichten an einem Ort ihren Platz finden
konnten. Nach mehreren Anldufen ist es
nun so weit. Das »Raunéchte-Journal« st
endlich da - und ermoglicht es, diesem The-
ma viel Platz zu widmen. Insbesondere auf
die Methode des Inner Nature Journalings
(wie ich es nenne), kann hier nochmal aus-
fiihrlicher eingegangen werden - einer
Kombination aus Methoden der Schreibthe-
rapie und des Naturcoaching. Es besteht
aus verschiedenen Free-Writing-Ubungen
und Naturgéingen, eine Kombination, die es
dir ermoglicht, noch tiefer in Verbindung
mit dir selbst und in Resonanz mit der Na-
tur zu gehen.«

Schreiben hilft! > Am Anfang waren kurze
Skizzen, Wochenplidne. Der Versuch, mein
Leben - das mit einem Vollzeitjob und drei
kleinen Kindern iiberbordend voll war — zu
organisieren. Doch den Sprung zum Tage-
buch schaffte ich nie, egal, wie viele schone
Notizbiicher ich mir auch kaufte. Bis die
Pandemie kam und mit ihr so gut wie alle
Strukturen ins Schwanken gerieten. Da
endlich begann ich das Zwiegesprach mit
mir selbst. Ich schrieb nieder, was mich
beschiftigte, und entdeckte bald, dass mir
das Schreiben half, meine Gedanken zu
strukturieren und meinen eigenen Mustern
auf die Spur zu kommen. Seitdem schreibe
ich jeden Tag. Mal nur drei Sétze, wofiir ich
dankbar bin - doch immer hiufiger mindes-
tens drei Seiten, die Morgenseiten. Damit
ordne ich meine Gedanken, entdecke, was
gerade in mir passiert und verbinde mich
wieder mit dem, was mir eigentlich wichtig
ist.«

Natur - ganz nah ... »Wihrend meiner
Ausbildung zur transformation-in-natura-
Coachin® lernte ich dann die Naturgénge
intensiv kennen. Mir wurde klar, dass bei-
des zusammenpasste - die Naturgédnge und
das Schreiben. Denn sowohl beim Schrei-
ben als auch in den Naturgidngen komme
ich meiner inneren Natur auf die Spur. Im
Coaching werden diese Naturgdnge durch
den Vorgang des Spiegelns abgeholt, dabei
erzihlt man seine Geschichte, diese wird
dann nochmal in der dritten Person »eine
Frau geht durch den Wald« von der Coachin
gespiegelt. Dadurch erlebt die Person, die
gespiegelt wird, Resonanz. Das ist eine un-
heimlich schone und heilsame Erfahrung.

RAUNACHTE

Schreiben - nach Gingen in die Natur hilft
ebenso. Wihrend der Raunéchte ging ich
auf Naturgédnge und fing an, im Anschluss
dartiber zu schreiben - so wie ich das bei
den Morgenseiten auch getan hatte, im Free

Writing.«

Dein Journal: »Dieses Buch soll dein Jour-
nal werden, es ist fiir dich und deine Ge-
schichten gedacht. Nimm es als Einladung
zum Schreiben und nicht als Aufforderung.
Schliefllich geht es einzig darum, dass du
deinen Weg gegangen bist. Sei also sanft
mit dir, wenn du die Morgenseiten nicht
immer schaffst. An manchen Tagen wird es
passen, an anderen nicht so gut. Und am
Ende steht das, was war. Und damit diirfen

wir unseren Frieden finden. Denn das Ri-

tual der Raunacht kommt jedes Jahr wieder,
und wir diirfen uns jedes Jahr von neuem
davon in die Tiefe des Seins fiithren lassen.

Alles braucht seine Zeit.«

L g ronesere

Kathrin Blum
Rauniichte
Rituale, Brauche und Geschichten
152 S., zahlreiche Fotos, Hardcover
€20,-[D]
ISBN 978-3-7995-2083-6

Das Buch vermittelt eine andere,
eime modernere Sicht auf alten Briuche
und Rituale. So verbindet es die Geschichten
von frriiher mit einem zeitgemafen
Zugang zu den Raundichten.

///'

Kathrin Blum
ist Autorin, Wildnispidagogin und
Coachin fiir naturzyklische
Prozessbegleitung. Ihre Schwerpunkie
sind Jahreskreisrituale und
Frauenkreise - offline und online. Sie
hat eine sehr engagierte Followerschaft
in den sozialen Medien wie Instagram,
wo sie selbst iiber Literatur und
Inspirationen zu den Jahreskreisfesten
regelmdfig informiert. Sie lebt mit
threr Familie im schonen Billetal bei
Hamburg.
kathrin-blum.de

Rauniichte
Geheimnis und Kraft
zwischen den Jahren

64 S., vierfarbig mit Fotos
und Illustrationen, Hardcover
€16,- D]

ISBN 978-3-08700-183-3
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THORBECKES

GEMUSE

KALENDER
2026

Thorbeckes Gemiise-Kalender 2026
56 Blatter mit historischen Abbildungen
Spiralbindung, 24 x 32 cm
€24,-[UVP]/1sBN 978-3-7995-2082-9

Mit wunderschonen historischen Abbildungen
fiihrt der Gemiisekalender durch das Jahr 2026,
begleitet von kurzen Texten mit allerlei Wissens-
wertem Uiber die Gemiisearten, ihre Geschichte
und ihre Verwendung in der Kiiche.
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JANE
AUSTEN

KALENDER 2026

Thorbeckes Jane-Austen-Kalender 2026
56 Blatter mit historischen Abbildungen
Spiralbindung, 24 x 32 cm
€24,-[UVP] / 1sBN 978-3-7995-2104-8

Wunderschéne Abbildungen, kurze Texte rund um
die berithmte Autorin, ihre Werke, ihr Leben und

die Mode ihrer Zeit fithren uns durch das Jahr 2026.

Tauchen Sie ein in die Welt von Jane Austen und
die Zeit der Regency!

KALENDER 2026

»An Apple a day ... 53 alte Apfelsorten in wunder-
bar detaillierten Aquarellen erfreuen uns durch das
Jahr 2026 - begleitet von unterhaltsamen Texten
iber ihre Geschichte und ihre Verwendung.

SREBUURR IR NUUURURUNUNNRIVNY

THORBECKES

APFEL
KALENDER
2026

Thorbeckes Apfel-Kalender 2026
56 Blatter mit historischen Abbildungen
Spiralbindung, 24 x 32 cm
€24,-|UVP]/1sBN 978-3-7995-2106-2

Thre Schonheit und ihr Duft sind uniibertroffen,
seit Jahrtausenden wird die »Konigin der Blumen«
in der Dichtkunst besungen. 53 wunderschone his-
torische Rosenabbildungen begleiten uns durch das
Jahr 2026, mit kurzen Texten iiber die Rose, ihre
Geschichte, Symbolik und Verwendung.
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THORBECKES

ROSEN

KALENDER
2026

Thorbeckes Rosen-Kalender 2026
56 Blatter mit historischen Abbildungen
Spiralbindung, 24 x 32 cm
€24,-[UVP] /158N 978-3-7995-2099-7



PATMOS
ESCHBACH
GRUNEWALD
THORBECKE
SCHWABEN
VER SACRUM

Die Verlagsgruppe
mit Sinn fir das Leben

VERLAGSGRUPPE PATMOS
¢/o Kundenservice

Hauptstr. 37

D-79427 Eschbach

Bestell-Nr. 900679
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HERBST- SCHATZI
SPAZIER-

GANG MIT

lichte
Herbstspaziergang

GORTHE [ SE=£..  DES GARTENS e

Cudihle //////,(/’////’// 7 64 Seiten mit zahlreichen
/ [llustrationen, Hardcover
mit Prdgung »Der Gartenliebhaber pflegt von den Friichten

€12-D . . . . .
1SBN 978—3—7&&9]5/—2022—5 seines kleinen Bezirks, die er mit Sorgfalt

gewartet, wenn sie reif werden, seinen Freun-

den gewohnlich einen Teil zu tibersenden, nicht
eben, weil er sie fur kostlich hélt, sondern weil
er anzeigen mochte, dass er die ganze Zeit tiber,
da er sich mit ihnen beschaftigte, im Stillen an

diejenigen gedacht habe, die ihm wert sind.«

JOHANN WOLFGANG VON GOETHE

SCHON JETZT VORMERKEN:

Klemne Schitze
roper Schriftsteller

Weihnachten feiern mit Rilke
Briefe und Gedichte
\\/ E\H" 64 Seiten mit zahlreichen Illustrationen,

S~ TEN Hardcov it Pragu
N Z\%H{} %ib\\ €12,- [DG]; Ig%r\llaz_a?8—3fr709995rgo5z—z

MIT RIEKE

Briefe und Gedicht?

T T OTSCHAFT RREZEPTE
oiEDRITE  Joutaieoen  SOMEERG
LEBENSHAL o Osternmit I {t,w,,,,,dditSchc
Wie der Ruhestar Ma,go:K&]Smmm &

gelingt -

erscheintim
Marz 2026

Bestellen Sie Ihr personliches
Exemplar einfach mit beigehefteter
Bestellkarte oder unter

WWW.LEBE-GUT-MAGAZIN.DE





