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Fligel
fur die
Seele

© NATHAN-DUMLAO / UNSPLASH

Michael, Mitte dreifSig, steckt in einer Lebenskrise. Doch gliicklicher-
weise hat er gute Freunde - etwa den (Lebens-)Kiinstler Kris, der in
einem alten Bauwagen wohnt. Und dann gibt’s da noch die geheimnis-
volle »Artusrunde«, mit der er sich regelmdifsig an einem Ort aufSer-
halb der Zeit, dem »Café Zeitlos«, trifft. Hier erfihrt er, wie Tridume
sein Leben verindern konnen und ein Engel sein Lebensbegleiter wird.
Ein Buch iiber Freundschaft, die Kraft der Tridume und die unsichtba-

ren Miichte, die uns begleiten.

# INTERVIEW

LEBE GUT: In Threm neuen Buch geht esum ein
ritselhaftes Café namens ,,Zeitlos“, um einen
ehemaligen Obdachlosen, der in einem Bau-
wagen wohnt, wo er Mut und Lebensfreude
verschenkt sowie um Engel, die verschwinden,
um plotzlich wieder aufzutauchen. Wie sind
Sie nur auf so eine Geschichte gekommen?
RAINER HAAK: Ich habe schon viele Biicher ge-
schrieben. Aber so etwas ist mir tatsdchlich

noch nie passiert. Manchmal kam es mir vor,
als wiirden die Bilder und Gestalten von ir-
gendwo zu mir heriiberwehen. Ich musste alles
nur zu einem Ganzen zusammenfiigen. Beson-
ders erstaunlich: Jedes Mal, wenn ich das Buch
wieder lese, entdecke ich darin etwas Neues.
Engel spielen eine grof3e Rolle in ihrem Buch.
Glauben Sie selbst an Engel?

Ich bin iiberzeugt: Engel sind einfach da, egal,
was wir glauben. Sie sind grof3 oder klein, sicht-



bar oder unsichtbar. Jeder hat schon er-
fahren, dass sie uns einen Weg gezeigt oder
uns sogar gerettet haben. Vielleicht sagen
wir dann:,,Gliick gehabt!“oder,,So ein Zu-
falll«.
Sieben ,,goldene Worte“ helfen Michael im
Buch, zuriick ins Leben zu finden. Sie er-
mutigen ihn zum Beispiel, selbst einmal
Sterne zu verschenken, aber auch, sich vom
Himmel beschenken zu
lassen. Selbst aktiv zu wer-
den und Dinge vorbehalt-
los anzunehmen - ist bei-
des gleich wichtig, um Le-
benskrisen bewiltigen zu
konnen?
Beides ist wichtig.
Manchmal erst das eine
und dann das andere oder
umgekehrt. Jede Krise ist
schlief3lich anders. Micha-
el fand es selbstverstind-
lich, Sterne zu verschen-
ken. Er ist sozusagen ein
»,Guter, der sich gern en-
gagiert. Aber er konnte sich
nichtvorstellen, selbst be-
schenkt zu werden. Das
musste er erst einmal ler-
nen.
Sie waren schon vieles in
Threm Leben: Kellner,
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- oder haben Sie sich bewusst dazu ent-
schlossen, manches auszuprobieren? Und
raten Sie womdglich auch anderen, einmal
eine Abzweigung vom geradlinigen Weg zu
wagen?
Ichbin fest davon iiberzeugt, dass esimmer
wieder im Leben , diinne Schichten gibt.
Das sind Augenblicke, in denen mir das Le-
ben etwas Neues oder Grofleres ermdog-
licht: Ich habe vielleicht
eine ungewdhnliche Idee,
treffe ,,zufdllig“ einen inte-
ressanten Menschen, be-
komme eine wichtige Auf-
gabe angeboten, spiire ei-
nen magischen Impuls.
Vielleicht haben meine En-
gel etwas damit zu tun oder
das Schicksal. Wenigstens
manchmal sollte dann je-
der Mensch den Sprungins
Ungewisse wagen und sich
auf ein wunderbares Aben-
teuer freuen ...

NEU

Café Zeitlos %

Eine Erzdhlung iiber die Fliigel der Seele
124 Seiten, Hardcover mit Leseband
€14,-[D]/ISBN 798-3-8436-1206-7
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Buchhindler, Pfarrer, Rei-
severanstalter... Was haben Sie riickbli-
ckend am liebsten gemacht?

Ich finde, alles im Leben hat seine Zeit. Ich
kann mir nichts Schoneres vorstellen, als
stets das am liebsten zu machen, was ich
gerade jetzt mache. So hat sicherlich alles,
was ich sein und machen durfte, seine Spu-
ren in diesem Buch hinterlassen.

War eigentlich alles Zufall in Threm Leben
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Rainer Haak

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

www.rainerhaak.de
FOTO: © S. WEIGAND
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Das
Beste
kommt
noch!

Was tun, wenn einem aufgeht, dass weniger Jahre vor einem als
hinter einem liegen? Weitermachen, als wiire nichts? Von friiher
tridumen und nicht begangene Siinden bedauern? Keine Losung fiir
einen reflektierten Genussmenschen mit grofSer Lust am Leben wie
Matthias Schlicht! Nachdenklich und launig schaut er auf die Zeit,
die vergeht und zugleich entsteht; denkt an Omas Kiiche auf dem
Land, an Begegnungen und Abschiede, an erniichternde Klassen-
treffen. Dabei sind seine pointierten Miniaturen voll hintergriindi-
ger Lebensweisheit eine Liebeserkltirung an die Zeit, die uns ge-

schenkt ist.

oder: Der Wein im Keller

2 5 Mein Schwager und ich waren uns
sofort einig. Wir iiberredeten unseren
Schwiegervater, setzten ihn mit uns in ein
Auto und fuhren fiir ein Wochenende nach
Escherndorf. Mitten in der Mainschleife, wo
es am schonsten ist. Lange Jahre war unser
Schwiegervater mit seiner Frau dorthin ge-
fahren; leider ist sie viel zu friih gestorben.
Doch die Landschaft und die freundlichen
Winzer hat er nicht vergessen. Ganz allein
den weiten Weg zu fahren, das ist doch etwas
beschwerlich, und so haben wir die Entschei-
dungiibernommen. ,,Wir fahren hin. Und du
kommst mit.“

Unser Schwiegervater war begeistert. Also
wurde sogleich fiir das nichste Jahr die néchs-
te Tour geplant. Nun soll es in den Rheingau
gehen. Dawar er noch nie, und wir auch nicht.
Also, los ging es (...). Bei einem Winzer fan-
den wir Quartier und machten uns - dem Fiih-
rerschein zuliebe — auf Schusters Rappen auf
den Weg durch die Weinberge. Zu den Stitten
der geschmackvollsten Rieslinge auf diesem
Planeten. Kloster Eberbach, Schloss Vollrads,
Schloss Johannisberg. Nicht zu vergessen die
Weingiiter mit den bekannten Namen Weil
und Allendorf. Nach einer ganz modern ge-
stalteten Weinfithrung brachte er uns in das
Allerheiligste seines Weingutes. Der alte
Weinkeller. Meine Giite!



Zwischen Riesenfissern kredenzte (ich
weifd kein anderes passendes Wort) er uns
einen seiner Spitzenweine. Seine Brust war
stolzgeschwellt, zu Recht, denn der Wein
war wirklich phantastisch. Leicht und
trotzdem voller Geschmack. Noch stolzer
wurde der Winzer, als er uns erzihlte, dass
die deutschen Weinkritiker diesen seinen
Wein auf die Top-Position des Jahrgangs
gesetzt hatten. Und sie hatten ihm ein Ent-
wicklungspotential“ (heifit: Er wird jedes
Jahr der Lagerung noch besser!) von 25 Jah-
ren bescheinigt. Das ist Rheingau-Weltre-
kord. Der Winzer sprach: ,,Um das zu iiber-
priifen, miissten Sie nun 25 Flaschen kaufen
und jedes Jahr eine probieren. Und dann
schreiben Sie mir, wie sich der Wein ver-
dndert. 25 Jahre, 25 Flaschen. Kostet nur

NEU

AUCHALS
Bsook
o/\
<
Burgl!nder & 3
Oliven 8
Vom Lebenindenbesten Jahren ({'n
144 Seiten, Hardcover mit Leseband ©
€18,-[D]/ISBN 978-3-8436-1198-5 2
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500 Euro!“ Wir schluckten, nicht nur den
Wein. Hinter mir erscholl eine mir vertrau-
te Stimme. ,,Das mache ich! Ich kaufe die
Flaschen. Ich zahle gleich!“

Mein Schwiegervater hatte gesprochen.
Mein Schwager und ich schauten uns ver-
wirrt an. 25 Jahre? Schwiegervater hatte
gerade seinen 75. Geburtstag gefeiert. Ah,
also, nunja. Was soll man sagen ... Wir sag-
tennichts, aber er sprach, durchaus im Pa-
thos eines alttestamentlichen Erzvaters:
»Wenn ich einmal nicht mehr bin, dann
miisstihrallein weiterkosten. Aber immer
am 1. Oktober. Da hatte mein Vater Ge-
burtstag.“ Er sprach’s, er kaufte, und seit-
her treffen wir uns an jedem 1. Oktober bei
ihm im Keller und probieren. Wir bemer-
ken tatsdchlich die ersten positiven Verdn-
derungen. Aber viel stirker hat sich mein
Schwiegervater mit seiner einsamen Wein-
kellerentscheidung bei mir festgesetzt.
Werde ich den Mut haben, mit 75 Jahren
fiir 25 Jahre im Voraus Wein zu kaufen, der
sich immer mehr zum Guten veréndert?
Ich weif3 es nicht, aber ich hoffe, dass ich
auch einmal solche Grofie in mir spiire. Und
diese umsetze.

Matthias Schlicht

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

seiner Frau in Buxtehude.
FOTO: O PRIVAT
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Lebenskraft der Baume

Inden Himmel
wachsen

Baume der Bibel - Symbole fir das Leben
13x21cm, 125 Seiten

Hardcover mit Leseband und zahlreichen Fotos
€18,-[D]/ISBN 978-3-8436-1129-9
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e Ein spirituelles Sachbuch
¢ Biblisch und kulturgeschichtlich

In allen Kulturen sind Biume Lebensgefihrten der Menschen und Symbol
fiir das Leben selbst. Die Liebe zur Natur und das Leben mit Biumen bis hin
zum »Waldbaden« reduzieren Stress und lassen aufbliihen. Die Bibel weist
- wenn man so sagen mochte — einen recht dichten Baumbestand auf, ange-
fangen beim Lebensbaum am Morgen der Schépfung bis zum Lebensbaum,
der sich aus dem Kreuz Christi entfaltet.

Ob Eiche oder Zeder, Zypresse oder Terebinthe, Granatapfelbaum oder
Weinstock, Feigenbaum oder Olbaum, Dattelpalme oder Balsambaum, ob
Myrrhe oder Weihrauchbaum - die Biume der Bibel tragen eine Botschaft
Gottes fiir die Menschen. Dieses mit Farbfotos ausgestattete Buch ist ihr auf
der Spur.

o2

Manfred Bohm

S
<
= ist Diplom-Theologe. Er arbeitet als Publizist und Dozent in der Erwachsenenbildung und lebt
u bei Frankfurt/Main. Seine Schwerpunkte sind christliche Spiritualitat, Gesundheit und

« kldsterliche Lebensweise.
w FOTO: © PRIVAT
©
2
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Alte Weisheit heute aktuell

Alles ist Windhauch

Ulrike Kriener liest aus der Bibel

14 x 20 cm, 120 Seiten

Hardcover mit Audio-CD - gelesen von Ulrike
Kriener, Musik u.a. von Quadro Nuevo
€25,-[D]/ISBN 978-3-8436-1121-3
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¢ Ein Gesamtkunswerk voller Schonheit und Klugheit
e Musik exklusiv von Quadro Nuevo und Basem Darwisch

Die Schauspielerin Ulrike Kriener lernt bei einem Schweige-Seminar einen
uralten Text kennen - und ist fasziniert von seiner erfrischend niichternen
Weltsicht und seiner verbliiffenden Aktualitit. Er stammt aus dem ,,Buch
Kohelet“ oder ,,Der Prediger Salomo“. Ulrike Kriener erzihlt und reflektiert,
was die Sprichworter in ihr auslosen, wie die Lebensweisheiten sie beriihren,
welche Impulse sie dem Text verdankt.

Die CD priisentiert die Lesung des kompletten biblischen Textes durch Ulri-
ke Kriener. Stimmungsvoll begleitet wird sie von der Weltmusikgruppe Qua-
dro Nuevo und dem Oud-Spieler Basem Darwisch, die ihre Musik exklusiv
fiir diese CD komponiert und eingespielt haben.

S
&0 ° °

S Ulrike Kriener
= gehort zu denbeliebtesten Schauspielerinnen in Kino und Fernsehen. Die mit zahlreichen
u Preisen gewiirdigte »Ausnahmeschauspielerin «hat in mehr als 120 Produktionen mitgewirkt.
o U.a.dieTitelrolle im ZDFSamstagskrimi»Kommissarin Lucas« machte sie einem breiten
) Publikum bekannt. Sie engagiert sich ehrenamtlich u.a. in der Hospizarbeit der Malteser.

2

www.ulrikekriener.de roto: © privar
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Begegnung
wagen

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

In »Mal ehrlich« erzihlt Christina Hecke aus ihvem Leben und schil-
dert, wodurch ihre Erkenntnis dieser Allverbundenheit gereift ist -

u.a. durch eine Nahtoderfahrung. Pointiert beschreibt sie entlang
biografischer Stationen, welche Auswirkungen dieser Blick hinter unser
Leben ganz konkret haben kann: privat und beruflich, gesellschaftlich
und global.



# INTERVIEW

LEBE GUT: ,,Mal ehrlich“ - Sie nehmen den
Titel Thres Buchs ernst und erzdhlen darin
von Threr schwierigen Kindheit, von Pro-
blemen innerhalb Threr Familie, von seeli-
schen Verletzungen, von Ihrem Suizidver-
such. Weshalb diese schonungslose Offen-
heit?

CHRISTINA HECKE: Der
Grund fiir meine Offenheit
ist einfach: Es ist aus mei-
ner Sicht Zeit, die Drama-
tik aus den Ereignissen zu
nehmen und sie als das zu
sehen, was sie sind: Erfah-
rungen. Wir sind letztlich
alle von irgendwem, ir-
gendwann, irgendwo so
tief verletzt worden, dass
wir uns von der gemeinsa-
men Wahrheit abgeschnit-
ten haben. Verstdndnis
und Offenheit sind Bewer-
tungen und Verhértung ge-
wichen. Selbstschutz als

11 | LEBENSGESCHICHTEN

und fordern: ,Weg mit dem Sicherheits-
denken, her mit dem Urvertrauen!“ Ein
Modell fiir alle?

Ja. Ganz einfach: ja. Solange wir uns mit
einem kleinen bisschen ,,Gliick“ zufrieden-
geben, sind wir blind fiir das Ausmaf unse-
res Handelns. Wir sind vielmehr gefragt,
Globalplayer zu sein. Das heifdt nicht, dass
jeder auf die grofie Bithne
muss. In Zusammenhéin-
gen, in Verantwortung zu
leben - das ist damit ge-
meint. Nur weil wir keine
Waffen aufeinander rich-
ten, heiflt das nicht, dass
wir uns nicht im Kriegszu-
stand befinden. Die Wih-
rung, mit der wir jonglie-
ren, ist Geld. Und so lange
wir mitspielen kénnen,
fragt keiner nach den Zu-
sammenhidngen. Was aber,
wenn diese Ignoranz ein
Beitrag dazuist, dass hdus-
liche Gewalt, Unterdrii-

Credo. Und fortan ein Ge- B0« . NEU ckungam Arbeitsplatz und
sehen- und Geliebt-wer- Mal ehrlich sexuelle Ubergriffe zu un-
Mein Blick hinter unser Leben

den-wollen. Diese Sehn-
sucht kann in Hass um-
schlagen, wenn sie nicht
gestilltist. Und soist jeder

296 Seiten
Hardcover mit Schutzumschlag
€24,-[D]/I1SBN798-3-8436-1218-0
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serem ,,Normal“geworden
sind? Schon alleine ein
hasserfiilltes Streitge-
sprach sollte uns zu denken

nur Teil einer unaufge-

rdumten Verkettung, verantwortungslos
bisweilen, nicht willens, an das Gemeinsa-
me wieder anzukniipfen. Und um diese
Transparenz wiederherzustellen, habe ich
»Mal ehrlich“ geschrieben.

,Kindergarten, Schule, Uni, Ehe, Reihen-
haus, Altersvorsorge, Sargdeckel - ist das
nicht trostlos?“, fragen Sie in Threm Buch

geben. Aber solange die Ge-
ranien im Vorgarten bliihen, sehen wir das
nicht wirklich als Problem.

Hierarchien, Kontostinde, Wettbewerb
und Gleichgiiltigkeit beherrschen die Welt.
An Verantwortung, wahrer Begegnung und
Intimitét ist kaum jemand interessiert, so
stellen Sie fest. Lisst sich das mehr als nur
beklagen?
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Aus meiner Sichtist eskein Klagelied. Es
ist ein Weckruf. Wir kdnnen weiterma-
chenwie bisher - und die meisten wollen
das sogar. Auch wenn sich das nur durch
Gleichgiiltigkeit ausdriickt. Die genann-
ten Phdnomene, wie Machtmissbrauch,
Korruption und Gewalt, sind ja nur Fol-
gen davon, aufgegeben zu haben, Folgen
eines verhirteten Selbst, das bremst, das
sogar zerstort. Und dann gibt es die, die
das aushalten, die wegschauen. Mitlau-
fen. Wir sind alle, ausnahmslos, verant-
wortlich. Im Kleinen verdndert sich das

Grofie. Es brauchtjeden Einzelnen in sei-
ner Kraft - und damit meine ich nicht
Kampfesbereitschaft, sondern die Bereit-
schaft, die Augen aufzumachen. Sehen zu
wollen. Und diese Sensibilitdt nicht zum
Zwecke des Uberlebens wegzudriicken,
sondern danach zu handeln. Das sind
die ersten Babyschritte auf dem Weg zu
einem ehrlichen Miteinander.“

& Christina Hecke

ist eine vielfach ausgezeichnete Theater-und Filmschauspielerin. Nach mehreren
erfolgreichen Biihnenjahren wechselt sie 2009 vor die Kamera. Seitdem pragen ihre
charakterstarken Frauenfiguren hochkarétige TV-Spielfilme, Serien und Kinoproduktionen.
2017 erweitert sich ihr Repertoire um die Saarléander Kriminalhauptkommissarin Judith Mohn

Krimi? - Weil Christina Hecke die Hauptrolle spielt!” Auch fiir die erste deutsche Netflix-

~

o]

<

u

o

o« inder ZDF-arte-Reihe ,In Wahrheit". Dazu titelt das Fernsehmagazin RTV:, Warum noch ein
\9&0

aProduktion wurde sie gecastet und spieltin, Isi & Ossi” (Filmstart 14.2.2020) Isis Mutter.

www.christina-hecke.de.

FOTO © STEFFI HENN_GLAMPOOL
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Amnesty International
Menschenrechtspreis
fiir Seenotrettungscrew
luventalO
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Nach dem Abitur und wéhrend einer Ausbildung als Bootsbauerin
meldet sich die 20-Jihrige Zoe bei der Organisation »Jugend rettet«,
um auf einem Schiff im Mittelmeer Gefliichteten das Leben 2u retten.
Ihr Einsate auf der Iuventa wird 2u einer existenziellen Grenz-
erfahrung, auf die Zoe nicht vorbereitet ist: Konfrontiert mit Panik,
Krankheit und Tod von Fliichtlingen hat sie vor allem mit ihrer
eigenen Wut und Hilflosigkeit angesichts dieser Tragddie im Mittel-

meer 2u kiimpfen.

Die ergreifende und hochaktuelle Geschichte einer jungen Frau, die
fiir Gerechtigkeit und Menschlichkeit kiimpft.

# LESEPROBE

Bis heute schrecke ich manchmal im
Schlaf auf, wenn irgendwo in der Nihe
ein Motor aufheult. Das erinnert mich
an meine erste Nacht auf der Iuventa:
Das laute Drohnen der Schiffsmotoren
lied mich lange nicht einschlafen. Nach
Mitternacht wurde das Gerdusch leiser,
wir fuhren langsamer. Unsere Uber-
fahrt von Malta ndherte sich also
allméhlich dem Ziel: der Such- und
Rettungszone vor Libyen. Dabei
schossen mir ein paar Worte durch den
Kopf, die ich bei der Schiffsiibergabe
aufgeschnappt hatte. »Man weif nie,
wer nachts vor der libyschen Kiiste
unterwegs ist.« Mir war theoretisch
klar, dass Libyen ein Biirgerkriegsland
ist, in dem alles moglich ist. Aber was
genau passieren konnte, versuchte ich
aus meinem Kopf auszublenden. Bei
der Einweisung durch die vorherige

Crew gab es keine Zeit fiir ausfiihrliche
Erkldrungen iiber die Verhéltnisse im
zentralen Mittelmeer - nur, dass die
Milizen skrupellos seien. Falls sie die
Tuventa entern wiirden, sollte sich die
Crew im Maschinenraum verschanzen,
haben wir gleich zu Beginn der Einwei-
sung erkldrt bekommen. Irgendwann
wurden die Motoren lauter und ich
dachte im Halbschlaf: »Jetzt dringen
wir in die Such- und Rettungszone vor.
Bald ist es so weit.« Und tatsédchlich:
Gegen 4 Uhr ging der Alarm los - ich
war sofort hellwach. Lena, die direkt in
der Koje neben mir schlief, ebenfalls.
Ich machte das Licht an, wir wechsel-
ten einen kurzen Blick und Kkletterten,
ohne etwas zu sagen, aus den schmalen
Betten. Schweigend zogen wir uns an,
denn wir wussten beide, was dieses
Geheul hief’: Da drauf3en, mitten auf
dem Meer, irgendwo in unserer Nihe,
trieb ein Boot ...
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Als Seenotretterin
im Mittelmeer

Bsook NEU
Zoe heifdt Leben

Ichriskierte 20 Jahre Haft, weil ich
Hunderte von Menschen aus Seenot
rettete. Und ich wiirde es wieder tun.

14 x22cm, 172 Seiten
Hardcover
€18-[D]/ISBN 978-3-8436-1230-2
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Amnesty International

hat die Seenotretter-
Gruppe luvental0 mit dem
Menschenrechtspreis 2020
ausgezeichnet

L]
Zoe Katharina
geboren1996 in Stiddeutschland, ist Bootsbauerin und freiwillige Rettungshelferinim
Mittelmeer. 2017 rettet sie als Motorbootfahrerin und Crew-Mitglied der luventa Hunderten

von Gefliichteten das Leben.
FOTO: © PRIVAT
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Humanistische
Werte gegen autoritiire
Tendenzen

Die deutsch-jiidische Therapeutin Ruth C.
Cohn (1912-2010) setzt vor dem Hinter-
grund ihres Schicksals als Migrantin den
aktuellen Zukunftsingsten und dem
Nationalismus eine alles und alle verbin-
dende Lebenskunst entgegen. Sie entwi-
ckelt eine Art Gesellschaftstherapie gegen
totalitires Denken. Matthias Scharer er-
schlie3t in diesem reich bebilderten Band
bisher unbedachte Seiten von Ruth C.
Cohns Leben und Werk und greift auch auf
unverdffentlichte Texte und Fotos zuriick.

NEU

Matthias Scharer

unter Mitwirkung von Michaela Scharer

Ruth C. Cohn - Eine Therapeutin
gegen totalitires Denken

14 x 22 cm, 160 Seiten mit zahlreichen Abbildungen
Hardcover mit Schutzumschlagund Leseband
€20,-[D]/1SBN 978-3-8436-1176-3

Im Tiefflug tiber die
deutsche Seele

Seit fiinf Jahrzehnten analysiert Horst
Opaschowski, was sich tut in Deutschland
- politisch, wirtschaftlich, sozial, psycho-
logisch - und leitet daraus Prognosen ab.
In diesem Buch blickt er zuriick nach vorn:
Er stellt frithere Thesen auf den Priifstand
und kommt dabei zu genauso iiberraschen-
den wie plausiblen Prognosen fiir alte und
neue gesellschaftliche Trends.

e Das personlichste Buch von ,,Mr. Zu-
kunft“ (dpa)

AUCHALS
Bsook

Horst Opaschowski

‘Wissen, was wird

Eine kleine Geschichte der Zukunft Deutschlands
14 x22cm, 280 Seiten

Hardcover mit Schutzumschlagund Leseband
€24,-[D]/ISBN 978-3-8436-1184-8
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Alte Weisheit heute aktuell

NEU
Nicolette Bohn

Florence Nightingale

Nur Taten verdndern die Welt

Mit einem Vorwort von Anett Bittner

14 x 22 cm, 176 Seiten mit zeitgendssischen
s/w-Illustrationen

Hardcover mit Leseband

€19,-[D]/ISBN 978-3-8436-1225-8
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AUCHALS
B®sook

e Lebensbild einer starken Frau
e Aktuell zum 200. Geburtstag am 12. Mai 2020

Florence Nightingale (1820-1910) ist weltberiihmt, aber wenig bekannt. Um
ihren Namen ranken sich vor allem Legenden und Stereotype. Doch wer war
diese Frau, der ungezihlte Menschen ihr Leben verdanken? Mit ihren innova-
tiven Methoden revolutionierte sie die Krankenpflege. Kaum jemand weif3,
welche Widerstiinde sie dafiir iiberwinden musste.

Dieses Lebensbild zeichnet anschaulich ihre dufiere und innere Entwicklung
nach. Wie sie ihre Berufung erkannte und lernte, zu ihr zu stehen. Und wie sie
trotz Riickschligen die Kraft fand, gerade als Frau das Korsett der gesell-
schaftlichen Erwartungen zu sprengen und ihre Berufung zu leben. In zahl-
reichen Quellentexten kommt Florence Nightingale selbst zu Wort.

2

A .
3 Dr. Nicolette Bohn
= ist freiberufliche Autorin von Sach-und Drehbiichern, Romanen und Jugendliteratur. Sie ist
u zudem Studienleiterin an der Hamburger »Schule des Schreibens«. Studiert hat sie
o Germanistik, Sprachwissenschaft und Medienpadagogik. Sie lebt in Diisseldorf.
©
2

FOTO: © THOMAS STELZMANN
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Mutter
braucht
Hilfe!

Im deutschsprachigen Raum leben mehr als vier Millionen pflege-
bediirftige dltere Menschen. Hiufig miissen die S6hne und Tochter
entscheiden, wie die Pflege der Eltern organisiert wird. Sigrid
Tschdpe-Scheffier und ihre Mutter haben sich fiir die - in Deutsch-
land durchaus umstrittene - Unterstiitzung durch 24-Stunden-
Kriifte aus Osteuropa entschieden. Die humovrvolle Dame ergreift
die Chance, das Zusammenleben mit ihren Betreuungspersonen fiir
einen personlichen und kulturellen Austausch 2u nutzen. So entste-
hen sonder- und wunderbare, zum Teil auch traurige Geschichten,
die zeigen, dass eine Pflegesituation immer eine grofSe Herausfor-
derung fiir alle Beteiligten ist, aber durchaus auch lebendig und be-

reichernd sein kann.

# INTERVIEW

LEBE GUT: Uber einen Zeitraum von fast 15
Jahre wurde Thre Mutter von verschiedensten
Menschen aus acht osteuropdischen Léndern
betreut. Diese Erfahrungen schildern Sie als
weitgehend positiv. Haben Sie damit einfach
nur Gliick gehabt?

SIGRID TSCHOPE-SCHEFFLER: Ja, bestimmt ha-
ben wir viel Gliick gehabt. Allerdings waren

wir, und besonders meine Mutter, auch offen
fiir die fremden Menschen mit ihren Lebens-
geschichten, ihren Sorgen und dem, was sie
aus ihrer Kultur mitbrachten. Dasist m.E. eine
entscheidende Voraussetzung dafiir, einen
gelungenen Alltag miteinander zu gestalten,
in dem es um wechselseitiges Geben und Neh-
men geht. So waren die Betreuungskréfte nicht
nur fiir meine Mutter da, sondern haben auch,



oft zusammen mit ihr, Deutsch gelernt,
Freunde in der Nachbarschaft und Familie
gewonnen oder z.B. die Freude am Spielen
oder dem Garten geteilt. Nur einmal haben
wir uns in diesen vielen Jahren von einer
Betreuerin schnell trennen miissen, da es
mit ihr diverse Probleme gab. Auch das
kann nattirlich passieren.

Sie beschreiben Thre Mut-

ter als sehr kommunikativ

und bis ins hohe Alter offen

fiir Neues. Menschen, die

introvertierter oder dngst-

licher sind, macht der hdu-

fige Wechsel von Betreue-

rInnen sicherlich mehr zu

schaffen. Ist dieses Betreu-

ungsmodell also nur fiir

manche geeignet?

Die 24-Stunden-Hilfe ist

ein Betreuungsmodell

unter vielen anderen und

natiirlich tiberhaupt nicht

19 | LEBENSHILFE UND LEBENSFRAGEN

Die eigenen Eltern in ein Alten- oder Pfle-
geheim zu geben oder aber der Obhut von
vollig unbekannten BetreuerInnen anzu-
vertrauen, bereitet vielen ein schlechtes

Gewissen. Wie geht man damit um - wie

sind Sie damit umgegangen?

Das schlechte Gewissen kam erst spiter,
als sie dann doch noch in
ein Pflegeheim kam, das ihr
gar nicht entsprochen hat
und in dem sie nicht gut
betreut wurde. Das hat
mich lange gequilt und war
die schwerste Zeit, iiber die
ichin meinem Buch natiir-
lich auch reflektiert habe.
Am Ende war die Dankbar-
keitiiber die guten gemein-
samen letzten Jahre grofier
als das schlechte Gewissen.

fiir alle Menschen geeig- . NEU L.

net. Nicht nur die Person- Friiher warich Dr. Sigrid
lichkeitund die Bediirfnis-  ein flottes Huhn, Tschove-Scheffler
se der alten Menschen, die hcutc l)in ich cinc bis 2015 Professorin an der Technischen

unterstiitzt werden, spie-
len dabei eine grofie Rolle,
sondern natiirlichauch die
rdaumlichen und organisa-
torischen Gegebenheiten.

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

PATMOS

Hochschule Kéln fiir Familienbildung und
Leiterin des Instituts fiir Kindheit,
Jugend und Familie. Sie arbeitet heute
freiberuflich als Familien-und
Erziehungsberaterin, Autorin und
Referentinim In-und Ausland. Von ihr
sind bereits bei Patmos erschienen:
,GroBe Kraft inkleinen Dingen" sowie

Esgabinsgesamt viel Kon-
tinuitit, die in unserem Fall von drei Mo-
naten Aufenthalt bis zu vier Jahren (mit
kleinen Unterbrechungen) gereicht hat. In
den Pflegeheimen hingegen wechselten die
Pflegerinnen meist téglich, und leider gab
esauch keine kontinuierlichen Bezugsper-
sonen, was gerade in der Anfangszeit fiir
meine Mutter und auch fiir mich als An-
gehorige sehr schwierig war.

JFinf Saulen der Erziehung".
FOTO PRIVAT
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Anders anders, aber wie?

NEU
Peter Schmidt

Ausdem Rahmen
gefallen

Praktische Autismuskunde von einem,

der es wissen muss

14 x22cm, 264 Seiten

Hardcover mit Schutzumschlag und Abbildungen
€22-[D]/ISBN 978-3-8436-1175-6

PATMOS

AUCHALS

Bsook

e Autismus - aus der Innen- und Aufienperspektive
e Humorvoll geschrieben

Uber Autisten gibt es viele Vorurteile, die durch Filme wie »Rain Man« trans-
portiert wurden und das giingige Bild bis heute prigen. Doch was ist Autis-
mus und wie kann man Autisten besser verstehen?

Dr. Peter Schmidyt, selbst Asperger-Autist und hochbegabter Geophysiker,
erklirt die typischen Verhaltensweisen von Autisten und wie diese aus der
Innenund Aufiensicht wahrgenommen werden. Missverstindnisse im Zu-
sammenleben und am Arbeitsplatz sind vorprogrammiert, wenn Nicht-Au-
tisten die andersartige Wahrnehmung und die speziellen Bediirfnisse von
Autisten nicht beriicksichtigen. Das Buch liefert hierzu einen fachlich fun-

dierten und dennoch unterhaltsamen Beitrag.

o2

Dr. Peter Schmidt

ist promovierter Geophysiker, IT-Experte und Bestsellerautor. Mit 41 Jahren erhielt er die

Medienauftritten setzt er sich fiir ein verstandnisvolles Zusammenleben von Autisten und
Nicht-Autisten ein. Mit seiner Frau und seinen zweiKindern lebt er in Gadenstedt im Peiner

A
N
<
Z
u Diagnose Autismus mit ausgepragtem Asperger-Syndrom. In seinen Biichern, Vortrégen und
o
W
[}
2

Land. www.dr-peter-schmidt.de
FOTO © PRIVAT



Ein Autist auf Reisen

Die deutsch-jiidische Therapeutin Ruth C.
Cohn (1912-2010) setzt vor dem Hinter-
grund ihres Schicksals als Migrantin den
aktuellen Zukunftsingsten und dem Na-
tionalismus eine alles und alle verbinden-
de Lebenskunst entgegen. Sie entwickelt
eine Art Gesellschaftstherapie gegen tota-
litires Denken. Matthias Scharer er-
schlie3t in diesem reich bebilderten Band
bisher unbedachte Seiten von Ruth C.
Cohns Leben und Werk und greift auch auf
unverdffentlichte Texte und Fotos zuriick.

e Daserste Buch iiber einen Autisten
auf Reisen
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AUCHALS
BBsook
Peter Schmidt

Der Strafiensammler

Die unglaublichen Erlebnisse eines
autistischen Weltreisenden

14 x 22 cm, 288 Seiten

Klappenbroschur mit vielen Fotos und Karten
€19,99([D]/1SBN 978-3-8436-0832-9

PATMOS

Asperger-Syndrom
bei Kindern

Kinder und Jugendliche mit Asperger-Syn-
drom sind bereits im Kindergarten auffil-
lig und scheitern trotz grofier Intelligenz
hiufig in der Schule.

Der Sonderpidagoge Reiner Bahr erklirt
die Ursachen und Folgen dieser besonde-
ren Form des Autismus und zeigt Wege,
wie sie »Igel-Kinder«verstehen lernen und
gezielt fordern und unterstiitzen konnen.

e Voneinem ausgewiesenen Experten
zum Thema

AUCHALS

Bsook

5. AUFLAGE 2018
Reiner Bahr

Igel-Kinder

Kinder und Jugendliche mit Asperger-Syndrom
verstehen

14 x 22 cm, 144 Seiten

Paperback

€16,-[D]/ ISBN 978-3-8436-0330-0
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Burnout kreativ
betrachtet

Maaike Hartjes ist Comic-Zeichnerin -
und hat Burnout. Sie beginnt ein Tage-
buch, in dem sie das typische Auf und Ab
cines Burnout-Syndroms auf kreative Wei-
se verarbeitet. Es entsteht ein auflerge-
wohnliches Buch aus Zeichnungen, bunten
Kollagen und Text, mit dessen Hilfe es ihr
gelingt, wieder gesund zu werden. Dieses
Buch ist eine Anregung, wie Fantasie, Kre-
ativitit und Eigensinn in einer Krise helfen
konnen.

e Ein Comic-Tagebuch als Hilfe
fiir Betroffene

Maaike Hartjes

Burnout

Ein Comic-Tagebuch

17x24 cm, 240 Seiten
Klappenbroschur

€26,-[D]/ISBN 978-3-8436-1195-4

PATMOS

Selbsthilfe bei
Angststorungen

Platzangst, Spinnenphobie, Panik-
attacken - Angste haben unterschiedliche
Gesichter.

Mit seinem Selbsthilfeprogramm hilft

der erfahrene Verhaltenstherapeut Hans
Morschitzky, diese besser zu verstehen
und wirksame Strategien zur Angstbewil-
tigung zu erlernen.

e Angste abbauen - Schritt fiir Schritt

AUCHALS

Bsook

Hans Morschitzky

‘Wenn Angst das Leben bestimmt
Erfolgreiche Selbsthilfe bei Angststérungen

14 x 22 cm, 208 Seiten

Paperback

€18-[D]/ISBN 978-3-8436-1189-3

PATMOS
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Raus aus der Optimierungsfalle

NEU
Christoph Augner

Selbstoptimierungist
auchkeine Losung

Schluss mit dem Perfektionismuswahn
12x19 cm, 152 Seiten

Hardcover

€16,-[D]/ISBN 978-3-8436-1232-6

PATMOS

e  Warum Selbstoptimierung nicht optimal ist
e Ermutigung zu einem unperfekten Leben

Schneller. Besser. Effizienter. Mehr vom Leben in weniger Zeit. Wir leben im
Zeitalter der Selbstoptimierung. Frither wurden Medikamente verordnet,
wenn man krank war. Heute schlucken wir Pillen, um besser zu funktionie-
ren. Doch je mehr wir nach Optimierung streben, desto unzufriedener wer-
den wir.

Der Psychologe Christoph Augner erklirt, warum das so ist, und zeigt, dass
es einen Ausweg gibt: Ent-Optimierung. Wenn wir unsere Individualitit
entwickeln, Erfolg selbst definieren und eigene Priorititen setzen, konnen
wir uns der Fremdbestimmung entzichen. Ein Buch, das zu einem perfekt un-
perfekten Leben ermutigt.

Dr. Christoph Augner

A

S

<
= ist Psychologe und Hochschul-lehrer im Gesundheitswesen. Seine Arbeitsschwerpunkte
u liegen in der Arbeits- und Organisationspsychologie, insbesondere in Personalent-wicklung,
o« Gesundheitsférderung und Prévention. Er verdffentlichte zahlreiche Forschungsarbeiten in
s
2

internationalen Fachzeitschriften. Bei Patmos zuletzt erschienen: Seele auf Sinnsuche, 2016
FOTO © PRIVAT
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Trauerist keine
Privatsache

Tod und Trauer machen auch vor Unter-
nehmenstiiren nicht halt. Mit Grundlagen-
wissen, vielen Beispielen aus der Praxis
und konkreten Handlungsanleitungen
vermittelt Petra Sutor alles, was Personal-
verantwortliche, Fiihrungskriifte und Be-
triebsriite brauchen.

e Dic Autorin hat sowohl aufgrund Ihrer
Unternchmenserfahrung als auch als
Trauerbegleiterin Themenkompetenz

AUCH ALS
Bsook

NEU
Petra Sutor

Trauer am Arbeitsplatz

Sprachlosigkeit Giberwinden - Fiirsorgepflicht
wahrnehmen - Trauerkultur entwickeln

14 x22cm, 168 Seiten

Paperback

€18,-/ISBN 978-3-8436-1212-8

PATMOS

Wenn junge Menschen
ihre Grofideltern
verlieren

»Bei dir war alles moglich, was ich zu Hau-
se nicht mal zu denken gewagt hitte«. So
beginnt Stephan Sigg sein Buch iiber den
Abschied von seiner Grofimutter. Es ist ein
inneres Gesprich mit der Frau, die wie
kaum ein zweiter Mensch sein Leben
prigte - eine Erfahrung, die viele junge
Menschen heute im Blick auf ihre Grof3-
eltern teilen.

e Lebenserfahrung als Lebenshilfe

Stephan Sigg

Abschied von meiner Oma
Wie es ist, wenn GroReltern gehen
13x21cm, 136 Seiten

Hardcover mit Leseband
€15-[D]/ISBN 978-3-8436-1164-0

PATMOS



Unterwegs
durch die Trauer

Dieser auflergewohnliche Reisefiihrer
beschreibt die sechs typischen Trauer-
phasen als Landschaften voller Besonder-
heiten. Er bietet in kompakter Form
Hinweise auf das, was lohnt, wahrgenom-
men zu werden, und was der Seele guttut
sowie Tipps fiir ReisebegleiterInnen und
das notwendige »Reisegepick«.

e Ein Trauer- und Reisebegleiter auf dem
Weg durch ein fremdes Land
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NEU
Katrin Brunner / Petra Paul

Trauer

Der Reisefiihrer durch ein fremdes Land
10,5x19 cm, 88 Seiten
Klappenbroschur

€12,-/1SBN 978-3-8436-1213-5

PATMOS

Manner trauern
anders — was ihnen hilft
und gut tut

Mithilfe vieler Beispiele aus der Praxis und
vor dem Hintergrund eigener Erfahrungen
vermittelt der Autor umfassendes Wissen
und praktische Tipps, um trauernde Miin-
ner ihren Bediirfnissen entsprechend un-
terstiitzen zu konnen.

e Ein Buch, das hilft, trauernde Méinner
besser zu verstehen und zu begleiten.

AUCH ALS

Bsook

Thomas Achenbach

Minner trauern anders
14 x 22 cm, 168 Seiten

Paperback

€17,-|D]/ISBN 978-3-8436-1131-2

PATMOS



Licbeist ...

Hello Love - zwei Menschen finden und verlieben sich. Genauso
romantisch wie bei Audrey Hepburn & Mel Ferrer, John Lennon & Yoko
Ono oder Barack & Michelle Obama ... Sie und weitere beriihmte Lie-
bespaare werden in ,,Hello Love“ vorgestellt — vor allem aber die besten
Rezepte fiir frisch Verliebte: Ob luftige Mascarpone-Crépes fiir ein
Frithstiick im Bett, herrlich romantische Mentis fiirs Candle-Light-
Dinner oder ein Pfannen-Cookie zum Teilen — mit nichts ldsst sich die
Liebe schoner feiern als mit diesem Buch!



Julia Cawley

ist freie Fotografin. lhre Fotos sind
in diversen Kochbiichern und Food-
Magazinen zu finden. Sie betreibt
auBerdem seit vielen Jahren den
Food-Blog Liz & Jewels.

Vera Schiiper

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

Saskia
van Deelen

lebt inHamburg, hat Betriebswirtschaft

studiert, ist Erndhrungsberaterin, kocht,
backt, stylt und fotografiert aus

Leidenschaft fir ihren Blog Dee's Kiiche.

FOTO: O JULIA CAWLEY

Hello Love

Kochen - Lesen - Zeit zu zweit
168 Seiten, mit zahlreichen Fotos
Hardcover
€26,-[D]/ISBN 978-3-7995-1444-6

THORBECKE

....................... quq C(')(A{’ REZEPTTIPP wvsvsnnny

Gin& Soda

MIT ROSA GRAPEFRUITSAFT
UND HOLUNDERBLUTENSIRUP

Fiir 2 Gl&ser: /2 Pinke Grapefruit // 6-8 Eiswiirfel //8 Cl Gin // 6 Cl
Zitronensaft // 4 ClHolunderbliitensirup // Sodawasser zum Auffiillen //
6 Wacholderbeeren // 2 Rosmarinzweige // Ausserdem: Shaker

1. Die Gléser eine halbe Stunde vor dem Servieren
ins Tiefkiihlfach stellen. Die halbe Grapefruit
auspressen und den Saft mit den Eiswiirfeln,
dem Gin, dem Zitronensaft und

2. dem Holunderbliitensirup in einen Shaker ge-
ben, fest verschlieffen und gut schiitteln.

3. Aufzwei Gldser verteilen und mit Sodawasser
auffiillen.

4. Mit Wacholderbeeren und Rosmarinzweigen
dekorieren.

TIPP: Fiir einen Gin Fizz einfach den Grapefruit-
saft weglassen und etwas mehr Zitronensaft
zugeben.

e Dasideale Geschenk fiir Verlobung
oder Hochzeit!

AUCHALS

Bsook
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In 100 Rezepten um die Welt

NEU
Mia Frogner
Griin fiir Giste

Vegetarische Mendis aus aller Welt
21x28.cm, 196 Seiten

Hardcover mit zahlreichen Fotos
€26,-[D]/ISBN 978-3-7995-1423-1

THORBECKE
AUCHALS
Bsook

e Von Pizza- oder Sushifest
iiber Mezeparty
bis English Breakfast

e Mit Tipps, was zusammen-
passt und sich am besten
vorbereiten lisst

Freunde und Familie einladen, zusammen kochen und genief3en, gemeinsam
Zeit verbringen —und dabei immer wieder Neues, Ungewohnliches oder gar
Fremdes ausprobieren. Bei Mia Frogners Rezepten aus aller Welt ist fiir je-
den etwas dabei: Mia léidt ihre Giste zum Sushi- oder Pizzafest sowie zur
Dumpling-, Bowl- oder Mezeparty ein. Am Ende stehen vielerlei kulinarische
Kostlichkeiten zum Teilen und Genief3en auf dem Tisch - so geht unkompli-
ziertes Zusammensein von seiner schonsten Seite!

(o) o
S Mia Frogner
Die Norwegerin Mia Frogner arbeitet im Bereich digitales Marketing. Die begeisterte
Vegetarierin ist auBerdem Food-Autorin und Bloggerin und gibt Workshops zu Kochthemen

und einer »griinen Lebensweise«.
FOTO: © JOSEFIN LINDER



Einfach
himmlisch
gesund
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Gesunde
Ernahrung
muss
Spals
machen!

Lynn Hoefer zeigt in ihrem neuen Buch, wie sich gesunde Erndih-
rung einfach und schnell in den Alltag integrieren liisst, denn mit
etwas Vorbereitung, aber minimalem Aufwand ist es ziemlich leicht,
sich gesund zu erniihren. Und ganz nebenbei liisst sich auch noch

ein bisschen die Welt retten.

Lynn kocht nicht nur richtig leckere und pflanzliche Gerichte,
sondern achtet darauf, bewusst nachhaltig 2u leben und keine
Lebensmittel zu verschwenden. Fiir sie ist das Wichtigste: Gesunde

Erndhrung MUSS Spafs machen!

# INTERVIEW

LEBE GUT: Frau Hoefer, Die Nachfrage nach
Threm 2019 erschienenen Buch ,,Himmlisch
gesund“ (5. Auflage!) war riesig. Worin unter-
scheidet sich Ihr neuestes Buch von diesem?
LYNN HOEFER: Im meinem zweiten Buch geht
es noch mehr um die Vereinbarkeit von stres-
sigem Alltag und gesunder Erndhrung. Da mei-
ne Biicher fiir Kochbiicher sehr personlich
sind, thematisiert das neue Buch ebenfalls die
Wichtigkeit von Nachhaltigkeit in der Ernih-
rung und im Leben. So gibt es beispielsweise

ein ganzes Kapitel tiber die Zero Waste Kiiche,
da Lebensmittelverschwendung ein weltwei-
tes (Klima-)Problem ist.

Sie prisentieren in Ihrem neuen Buch nicht
nur Rezepte - Sie geben auch viele niitzliche
Tipps rund ums Kochen. Zum Beispiel?

Meal Prepist ein grofies Thema, das sich durch
das gesamte Buch wie ein roter Faden zieht.
Das gezielte Vorkochen von einzelnen Kom-
ponenten erleichtert die gesunde Erndhrung
im Alltag sehr und hilft uns, auch an stressigen
Tagen noch nahrhafte, schnelle Gerichte zu



uns zu nehmen. So gibt es beispielsweise
Rezepte, die nur aus Vorrdten aus dem
Schrank oder dem Tiefkiihler bestehen und
dennoch sehr gesund und kostlich sind.
Beim Bldttern féllt auf, dass Ihre Rezepte
auergewohnlich vielfdltigund originell sind
- ohne allzu kompliziert zu sein. Woher
kommt Ihre Inspiration?

Oh, vielen Dank. Natiirlich sind auf3eror-
dentlich viel Fleifl und Arbeit in dieses Buch
geflossen. Die Anforderungen, die ich selbst
an meine Rezepte gestellt habe, sind riesig.
Wenn man pflanzliche Rezepte ohne raffi-
nierten Zucker, mit mdglichst regionalen
und saisonalen Zutaten und ohne Gluten
kreieren mochte, wird man quasi gezwun-
gen, kreativ zu werden. Dann will sich auch
nicht jeder glutenfrei erndhren, weshalb es
bei Backrezepten immer zwei Versionen
gibt: eine mit Dinkelvollkornmehl und eine
glutenfreie Variante. An meinem Herzwaf-
fel-Rezept habe ich tatsdchlich monatelang
gearbeitet, daich weder Zutaten mit langen
Transportwegen und somit hohem CO2-
Fuflabdruck noch irgendwelche anderen
sogenannten Superfoods verwenden wollte.
Ansonsten sind meine Rezepte von fritheren
Reisen inspiriert und natiirlich von meinen
Familienrezepten, von denen einige im neu-
en Buch zu finden sind.

Verraten Sie uns noch, welches IThr Lieb-
lingsgericht in Threm neuen Buch ist?

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

NEU
Einfach himmlisch
gesund

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

THORBECKE

BEREITS

L]
AUFLAGE
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Lynn Hoefer

ist Food-Bloggerin, ganzheitliche
Ernédhrungsberaterin, Food-Stylistinund
Kolumnistin. Durch die Diagnose
Bluthochdruck fand Lynn zur gesunden
Ernéhrungund begann ihre Leidenschaft
fur natirliche Rezepte auf ihrem Blog
Heavenlynn Healthy zu veréffentlichen.
Ihr Blog zahlt zu den erfolgreichsten deut-
schenBlogs im Bereich gesunde und
ausgewogene Erndhrung.

FOTO: O PRIVAT
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Garantiert gesund + lecker

AUCHALS
Bsook

Sofia Antonsson

Endlich entspannt essen!

Gesunde Ernahrung fiir einen Darmin Balance
19x24 cm, 144 Seiten

Hardcover mit zahlreichen Fotos

€25-/1SBN 978-3-7995-1378-4

AUCHALS

Bsook

Jessica Frej /MariaBlohm
Glutenfreies Brot

Neue Rezepte fiir gesunden Genuss
19x25cm, 128 Seiten

Hardcover mit zahlreichen Fotos
€20,-/ISBN 978-3-7995-1220-6

14

AUCHALS

Bsook

Gun-Marie Nachtnebel / Annika Tidehorn
Das Herz-Kochbuch

Rezepte und Tipps fiir ein gesundes Herz
17x 24 cm, 154 Seiten

Hardcover mit zahlreichen Fotos
€20,-/1SBN 978-3-7995-1242-8

Kat Mead

Big Salads

Sattigende Salate aus einer Schiissel
20x25cm, 176 Seiten

Hardcover mit zahlreichen Fotos
€22,-/1SBN 978-3-7995-1338-8
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Mit echter Pastarichtig abnehmen

NEU
Julia Azzarello

Skinny Pasta

Nudelrezepte voller Geschmack mit
weniger als 500 Kalorien

16 x 23 cm, 160 Seiten

Flexcover mit zahlreichen Fotos
€22-/ISBN 978-3-7995-1422-4

THORBECKE

e Jedes Gericht unter
500 Kalorien

e Pastafiir jeden - mit
Fleisch oder Fisch, vege-
tarisch oder vegan, mit
Gluten oder ohne....

Jeder, der schon einmal versucht hat abzunehmen, weif3: Am schwersten fillt
der Verzicht auf Pasta. Doch das muss nicht sein! Julia Azzarello hat durch
eine geschickte Auswahl an Zutaten fiir uns herrlich leckere Nudelrezepte
mit vollem Geschmack, aber wenigen Kalorien entwickelt.

Hier ist fiir jeden Pasta-Liebhaber etwas dabei: vom selbst gemachten Nudel-
teig liber leichte Nudelsalate und wohlig wirmende Nudelsuppen bis hin zu
bewihrten Pasta-Gerichten, die garantiert sattmachen.

o
Julia Azzarello
arbeitet seit etwa zehn Jahren als professionelle Food-Stylistin, u.a. fiir Nespresso, House &
Garden sowie fiir die BBC uv.m. Sie ist spezialisiert auf nahrstoffreiche Rezepte, die mit

wenigen Kalorien auskommen.
FOTO: © JOSEFIN LINDER



GESUNDE KUCHE | 34

Noch nie gab es so viele unterschiedliche Informationen iiber gesunde
Erndhrung wie heute. Daher ist es gar nicht so einfach, den Durchblick
2u wahren und entspannt 2u bleiben. Fiir ein gesundes und gliickliches
Leben braucht es jedoch nur 2wei Dinge: die richtige Einstellung 2u sich
und zum eigenen Kbrper sowie leckere Rezepte.

e
< Adaeze Wolf
~
> ist ganzheitliche Erndhrungsberaterin und zertifizierter Health & Life Coach. Als Lifestyle-Blogge-
: rinist sie das Gesicht hinter Naturally Good. Dort setzt sie sich mit den Fragen rund um die Themen
Py Ernédhrung, Wohlbefinden, natirliche Schénheit und Anti-Aging auseinander. Offline halt sie
({—)} Vortréage, veranstaltet Koch- & Health-Food-Workshops und gibt Retreats in Deutschland und auf

&9,) Mallorca zum Thema »Ganzheitlich gesund leben«. roro: © privar



# INTERVIEW

LEBE GUT: Thr Vater stammt aus Nigeria, wo
Sie als Kind mehrere Jahre gelebt und da-
bei die nigerianische Kiiche kennengelernt
haben. Lassen sich die Unterschiede zur
deutschen Kiiche in wenigen Worten be-
schreiben?

ADAEZE WOLF: Obwohl sich die nigeriani-
sche von der deutschen Kiiche génzlich un-
terscheidet, was die Auswahl der Zutaten
betrifft, haben sie dennoch eines gemein:
Eintopf-Rezepte sind auch in Nigeria ein
grofies Thema und ein Nationalgericht.
Vielleicht rithrt meine grofie Liebe zu Ein-
topfen auch genau hiervon.

In Nigeria werden Eintopfe immer mit viel
Gemiise, wie Spinat und Okraschoten, so-
wie Fisch und Fleisch eingekocht. Vorzugs-
weise werden Sie einer Beilage z.B. aus ge-
stampfter Yamswurzel oder Maniok und
mit der Hand gegessen. Leider sind die fri-
schen nigerianischen Zutaten bei uns nur
sehr schwer erhiltlich, dennoch gibt es in
meinem Buch ein Eintopf-Gericht mit Ok-
raschoten und Spinat. Und auch mein Ba-
nanen-Brot-Rezept ist ebenfalls ein Rezept,
das von meiner Kindheit in Nigeria inspi-
riertist.

Ein neuer Erndhrungstrend jagt heute den
anderen, Sie pliddieren dafiir, zu unseren
Wurzeln zuriickzukehren und lieber auf
die Kraft der Natur zu vertrauen ...

Food- und Ernidhrungstrends stehe ich
grundsitzlich gelassen gegeniiber. Ich bin
fest davon iiberzeugt, dass wir vielmehr zu
unseren Wurzeln zuriickgehen und auf die
Kraft der Natur vertrauen miissen. Es geht
mir nicht darum, das Rad der Zeit zuriick-
zudrehen, sondern kritisch zu hinterfra-
gen, ob sich unsere Gesundheit durch die
moderne Gesellschaft, das wachsende
Convenience-und Fast-Food-Angebot so-
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wie die schnelle Art des Essens tatsidchlich
verbessert hat. Sich natiirlich zu erndhren,
selbst zukochen, Mahlzeiten zu planen und
vorzukochen, ist nichts Neues und kein
Trend. Allerdings haben viele das Interes-
se daran verloren, sich mit ihrer Nahrung
und dem eigenen Korper auseinanderzu-
setzen. Dabei ist es so einfach, wenn man
sich daran erinnert, dass Lebensmittel
,2Mittel um zu leben“ sind.

Fiir Dogmen, Verzicht und Diéten ist also
kein Platz in Threm Buch?

Genau! Wichtig ist vielmehr zu erkennen,
dass man Ernghrungnichtisoliert betrach-
ten darf. Wer auf sich achtgibt, stoppt nicht
bei der Erndhrung, sondern iibertrigt das
auf alle Bereiche seines Lebens. Eine aus-
gewogene Erndhrungund ein Leben in Be-
wegung bilden die Basis fiir Gesundheit.
Und gesund zu leben ist ein Lebensgefiihl,
das wir alle tief in uns tragen. Davon bin
ichiiberzeugt. Manchmal muss es lediglich
neu entfacht werden.

AUCHALS

Bsook

NEU

Natiirlich gut

Entspannt essen, gesund und gliicklich leben
232 Seiten mit zahlreichen Fotos, Hardcover
€30,-[D]/1SBN 978-3-7995-1443-9

THORBECKE
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Jause, Vesper
oder Brotzeit...

Uppige Kiisebretter, farbenfrohe Antipas-
ti-, Tapas- und Mezze-Boards, Brunch-Ta-
bletts, zuckersiif3e Dessertplatten und
viele andere Kostlichkeiten vom Brett er-
obern gerade die kulinarische Welt. Die
modern interpretierten Brotzeitplatten
mit Wow-Effekt sind vollkommen unkom-
pliziert und unglaublich schnell gemacht.

e Fiir zwei oder zwanzig -im Nu
gezaubert

e Zu Friihstiick oder Brunch, Fest oder
Party, zur Weinprobe oder als Dessert

NEU
Birgit Fazis

L]
Alles von einem Brett
Genuss zum Teilen fir Familie und Gaste
19x19 cm, 88 Seiten
Hardcover mit zahlreichen Fotos
€16,-[D]/ISBN 978-3-7995-1435-4

THORBECKE

Kiihle Cocktails
fiir heifle Sommertage

Spritzige Limonaden, kiihle Eistees und
fruchtige Cocktails verschaffen an heifien
Tagen wohltuende Abkiihlung. Besonders
hip sind Szene-Newcomer wie Shrubs,
Switchels oder Drinks mit Kurkuma, die
fiir willkommene Abwechslung in der
hauseigenen Bar sorgen. Mit alkoholfreien
Varianten.

e Drinks mit und ohne Alkohol
e Fiir Sommerpartys, Gartenfeste,
Midelsabende...

NEU
Hildegard Méller

Sommerdrinks

Mit und ohne Alkohol

19x19 cm. 64 Seiten

Hardcover mit zahlreichen Fotos
€14,-[D]/ISBN 978-3-7995-1374-6

THORBECKE
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Alles fiir mediterrane Grillmeniis

NEU
Valerie Aikman-Smith

Alles vom Grill

Sommerliche Rezepte zum drauRen
Kochen und GenieRen

19x 24 cm, 160 Seiten

Hardcover mit zahlreichen Fotos
€24,-[D]/ISBN 978-3-7995-1341-8

THORBECKE
AUCHALS
BBsook

e Grillen fiir alle - mit Fleisch,
Fisch oder Gemiise

e Mit traumhaften Bildern
aus den Weinbergen
Kaliforniens

Gibt es was Schoneres, als den Sommer zu feiern und sich iiber dem offenen
Feuer das eigene Essen zuzubereiten — ob im heimischen Garten, am Strand,
im Park oder beim Zelten? Grillen steht kulinarisch fiir unglaubliche Aromen
mit vielseitigen Zutaten und ist der Inbegriff fiir entspannte Unterhaltung.
»Alles vom Grill«ist ein inspirierendes Buch, in dem Sie Rezepte fiir Fisch,
Fleisch, Gemiise, Salate, Desserts und passende Cocktails fiir laue Sommer-
abende im Freien finden werden.

Valerie Aikman-Smith

lebtin Los Angeles. Der Weg der renommierten Food-Stylistin, Kdchin und Kochbuchautorin fiihrte iiber San Francisco,
Griechenland, Paris, Mexico, Kroatien und Schottland wieder zuriick in die USA.
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Urlaubsfeeling mit
spanischen Hippchen

Die Kunst der Spanier mit kleinen Hipp-
chen Giiste kulinarisch zu verwohnen,
passt perfekt zum Sommer und zum Tref-
fen mit Freunden. Ob Tortilla oder Emp-
anadas, Patatas bravas oder Albondigas
-inkleinen Portionen zum Sherry oder
Rotwein auf den Tisch gebracht, lassen sie
sich gut mit anderen teilen und geben dem
Aperitif das besondere spanische Urlaubs-
flair.

e Tolles Geschenk fiir Spanien-Fans

;::'." KLE.! NE ’ .'~..‘.:
. SCHATEE

NEU

Tapas

Spanische Snacks zum Teilen

11x17 cm, 64 Seiten

Hardcover mit Halbleinen und zahlreichen Fotos
€9,90(D]/ISBN 978-3-7995-1449-1

THORBECKE

Griine
Superfrucht

Kaum eine Frucht ist so vielseitig wie die
Avocado. Inzwischen wird sie auch in Spa-
nien und Italien angebaut und passt mit
ihrer wunderbar samtigen Textur und dem
einzigartig leckeren Geschmack zu fast
allen Gerichten. Und - sie enthiilt unziihli-
ge Vitamine, Antioxidantien und Omega-
3-Fettsiuren!

e Ideen fiir Sandwiches, Salate, Suppen,
Desserts oder Kuchen...

NEU
Avocado -
Herzhaft & siif3

11x17cm, 64 Seiten
Hardcover mit Halbleinen und zahlreichen Fotos
€9,90[D]/ISBN 978-3-7995-1433-0

THORBECKE
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Im Einklang mit der Natur

NEU
Karoline J6nsson

Der Genuss
wachstvor der Tiir

Tipps und Rezepte fiir Obst und Gemiise
19 x 26 cm, 152 Seiten

Hardcover mit zahlreichen Fotos
€22-[D]/ISBN 978-3-7995-1375-3

THORBECKE

AUCHALS
Bsook

Es kann unglaublich gliicklich machen, selbst angebautes Obst und Gemiise
zu ernten und in der Kiiche zu verwenden sowie im Winter eingelegtes oder
gut gelagertes Gemiise aus der Speisekammer zu holen.

Karoline Jonsson lebt und liebt das »Abenteuer Landleben« von ganzem Her-
zen: In ihrem Kiichengarten, im Gewichshaus, im Obst- oder Kriutergarten
sowie in der freien Natur findet sie alles, was sie fiir ihre Erndhrung braucht.
In ihrem neuen Buch gibt sie neben zahlreichen Rezepten viele Tipps zum
Pflanzen und Ernten aus dem eigenen Garten.

N . oo
& Karoline Jonsson

5 zog im Herbst 2011 aufs Land - zuriick in das Dorf, in dem sie aufgewachsen war - und lebt dort
< nun mit ihrem Lebensgefahrten, ihrer Katze und ein paar Hithnern. Schnell entdeckte die
w damals 23-Jahrige ihre Liebe zum Garten, zu selbst angebautem Obst und Gemiise und zur
o vegetarischen Erndhrung. Sie startete ihren Blog gronaskafferiet (»Die griine Speisekam-

({;) mer«), der 2012 zum besten Foodblog Schwedens gewahlt wurde. Zudem ist sie Fernsehkachin

&’) und Kochbuchautorin. rore: © mabeLEINE sENSSON
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Kurzweiliges
Gartenwissen

Andreas Barlage beantwortet unterhalt-
sam und kurzweilig manche ritselhaften
Fragen rund um Garten und Natur dank
seines umfangreichen Wissens aus der
cigenen Gartenpraxis.

e Deutscher Gartenbuchpreis 2019
1. Platz in der Kategorie »Bestes Buch
zur Gartenprosa und Lyrik«

Wunderschone
Gartenschitze

Ende des 19. Jahrhunderts beschloss das
US-amerikanische Landwirtschaftsminis-
terium, alle Obstsorten des Landes zu
erfassen. Es entstanden iiber 7.000 Aqua-
relle, gemalt von oft zu Unrecht vergesse-
nen Kiinstlerinnen.

e Die Bilder der Pomological
Watercolors Collection erstmals als
Buch

Andreas Barlage

Woher wissen Wurzeln,
wo untenist?

Wissenswertes und Kurioses rund um den Garten
13x21cm, 184 Seiten

Hardcover mit Leseband und zahlreichen Fotos
€22,-[D]/ISBN 978-3-7995-1330-2

THORBECKE

Stephanie Hauschild
Summer Queen &

Maiden Blush

Obstportrats gemalt von Frauen des 19.
Jahrhunderts - Illustrationen aus der Pomological
Watercolors Collection

19x 26 cm, 160 Seiten

Hardcover mit ca.160 Farbabbildungen
€26,-[D]/I1SBN 978-3-7995-1417-0

THORBECKE
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Fir Botaniker und Gartenfreunde

NEU
Blumenprachtund

Bliitenzauber

Die schénsten botanischen Illustrationen von Akelei
bis Veilchen

19 x 26 cm, 152 Seiten

Hardcover in Stoffhaptik mit zahlreichen Fotos
€26,-D]/I1SBN 978-3-7995-1441-5

THORBECKE

I[llustrationen aus alten Pflanzenbiichern haben auch im Zeitalter von Digi-
talkameras und Social-Media-Formaten wie Instagram nichts von ihrem
Zauber verloren - im Gegenteil: Historische Abbildungen liegen voll im
Trend. Thre Schonheit, ihr Detailreichtum und ihre leuchtenden Farben las-
sen die Bliiten in ihrer vollen Pracht erstrahlen.

In diesem Buch werden von Akelei bis Veilchen mehr als 30 Pflanzen aus hei-
mischen Gefilden in kurzen Portriits mit allerlei Wissenswertem rund um
ihre Namen und ihre Geschichte vorgestellt und mit wunderschonen Abbil-
dungen erginzt.
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Der Wald steht schwarz

und schweiget ...

Nirgendwo kann man besser durchatmen,
Kraft schopfen und Stille genief3en, als im

Wald. Gedanken dazu von Dichtern und
Denkern.

" SCHATEE

NEU

Inden Wald

Dichter und Denker tiber Baume und Natur
Reihe: Thorbeckes Kleine Schatze

11x17cm, 64 Seiten

Hardcover mit Halbleinen und zahlreichen Fotos
€9,90[D]/ISBN 978-3-7995-1450-7

THORBECKE

Spaziergang
im Park

Eine Erzihlung von Rosemarie Doms,
liebevoll bebildert mit bekannten und
unbekannten Motiven der Seerosen-
gemiilde von Claude Monet.

Vom 29. Februar bis 1. Juni 2020 zeigt das
Potsdamer Museum Barberini Deutsch-
lands bislang grofite Monet-Ausstellung.

', SCHATEE ;

NEU
Rosemarie Doms

Triumereien
am Seerosenteich

11x17cm, 64 Seiten
Hardcover mit Halbleinen und zahlreichen Fotos
€9,90[D]/ISBN 978-3-7995-1425-5

THORBECKE



Sehnsucht nach Natur

Eine anriihrende
Erzéhlung iiber die
Kindheit und eine
Erinnerung an
einen alten, verwun-
schenen Garten

Die schonsten
Gedichte von
Bienen - von Vergil
iiber Theodor
Fontane bis Hilde
Domin

Theodor Storm
schreibt wie kein
anderer iiber das
Meer!
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Rosemarie Doms

Im Garten meiner
Kindheit

Eine Erzahlung

11x17cm, 64 Seiten

Hardcover mit Halbleinen und zahlreichen Fotos
€9,90(D]/ISBN 978-3-7995-0437-9

THORBECKE

¢ KLENE
" SCHATEE /

L]
Bienen
Die schénsten Gedichte und Geschichten
11x17cm, 64 Seiten
Hardcover mit Halbleinen und zahlreichen Fotos
€9,90(D]/ISBN 978-3-7995-1331-9

THORBECKE

< KLEINE ™,
. SCHATZE /

Mit Storm am Meer

11x17cm, 64 Seiten

Hardcover mit Halbleinen und zahlreichen Fotos
€9,90([D]/1SBN 978-3-7995-1008-0
THORBECKE

 MLENE
: SCHATZE ;
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Zu guter letzt: Kniillerpreise!

So vielseitig und aufergewohnlich Land
und Leute in der Karibik sind, so sind auch
die Rezepte in diesem Buch: kreolischer
Fisch, mexikanische Taccos, karibische
Bowls gepaart mit indischen Gewiirzen
und exotischen Friichten.

e Mehr als nur ein Kochbuch:
mit Geschichten und einzigartigen
Landschaftsfotografien

Julia Cawley / Saskiavan Deelen/Vera Schéper

Hola Sol

Karibik - Palmen, Strand und gutes Essen
19 x 26 cm, 168 Seiten / Hardcover mit zahlreichen Fotos
€14,-/1SBN 978-3-7995-1339-5 BABUBHSLE

THORBECKE

JETZT

19EURO

statt36,-€

Martina Goldner-Kabitzsch nimmt Sie mit
auf eine Entdeckungsreise durch einen
bunten Garten voller essbarer Bliiten.
Erfahren Sie, wie die einzelnen Bliiten
duften und schmecken, wie sie in der Kii-
che bei edlen Meniis eingesetzt werden
und wie Sie ihr Aroma »einfangen«und
konservieren.

e Mit Ideen fiir die Vorratskammer und
zum Verschenken: Bliitensirup, Bliiten-
gewiirze, Bliitensenf etc.

Martina Géldner-Kabitzsch

Bliiten-Dinner

Besondere Meniis mit essbaren Blumen \

23x27cm, 184 Seiten AN ’

Hardcover mit Lesebandchen und zahlreichen Fotos AN S\ / e
€19, /ISBN 978-3-7995-1318-0 N2
THORBECKE \__\L// -
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Der britische Star-Bicker Paul Hollywood
fiihrt Sie mittels Schritt-fiir-Schritt-Anlei-
tungen in die Grundtechniken des Backens
cin und stellt Thnen mehr als 120 Rezepte
fiir siife und salzige Klassiker sowie inter-
nationale Backspezialititen vor.

e Schritt-fiir-Schritt-Anleitungen fiir
professionelle Backergebnisse

PaulHollywood
Besserbacken

19 x25cm, 304 Seiten
Hardcover mit zahlreichen Fotos
€12-/ISBN 978-3-7995-0576-5

THORBECKE

JETZT

12EURO

statt 24,99€

Jede Apfelsorte hat ihre Jahreszeit, und
jede hat auch ihre besonderen Stirken.
Und fiir jede Sorte liegt es an der Zuberei-
tung, diese Stirken ins rechte Licht zu
riicken, egal ob im Apfelpfannkuchen, im
gedeckten Apfelkuchen oder im Apfelstru-
del.

e NEU: Das erste Backbuch
nach Apfelsorten

2. Auflage 2017

KedaBlack
Das Apfelsorten-Backbuch \
Rezepte fiir Elstar, Goldparmane und viele mehr AN ’
19x26 cm, 192 Seiten N \ \ / ~
Hardcover mit zahlreichen Fotos \\\ 1/~
€12,-/ISBN 978-3-7995-1028-8 i \__\/)// —
THORBECKE = AN
!
‘i / 71 N" ’
a0, /7 A\\Yw 1/ .
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