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Geben Sie Autoimmunerkrankungen

keine Chance!

Die meisten Menschen kennen heute bereits autoimmune Schilddrisenerkrankungen
wie Hashimoto Thyreoiditis und haben auch schon einmal gehért, dass Multiple
Sklerose aus einer Autoimmunstérung heraus entsteht. Tatsdchlich ist das Spektrum
autoimmuner Erkrankungen aber viel groBer und umfasst z. B. auch Diabetes, Morbus
Crohn, ALS, Parkinson, Alzheimer und Rheuma. Tom O'Bryan ordnet insgesamt (iber
150 Erkrankungen dem autoimmunen Spektrum zu.

Autoimmunerkrankungen entste-
hen, wenn das Immunsystem -
der Mechanismus im Kérper, der
eigentlich fir unseren Schutz sor-
gen soll - derart fehlgeleitet ist,
dass es unseren eigenen Organen
und dem Gewebe Schaden zu-
fugt. Der Kérper bekampft sich
also selbst. Die ersten Symptome
kénnen gelegentlich auftretende
Gelenkschmerzen sein, eine Ge-
wichtszunahme, Verdauungssto-
rungen,  Stimmungsschwankun-
gen oder Miidigkeit. Sie sind im
Allgemeinen so diffus, dass eine
Diagnose zunéchst nicht mdglich
ist und die Erkrankung erst dann
erkannt wird, wenn sie bereits
chronisch geworden ist. Dann ist
eine Heilung nicht mehr méglich
und es konnen nur noch die
Symptome behandelt werden.

Doch wie kommt es dazu? Wir
wachen schlieRlich nicht eines Ta-
ges auf und leiden an Diabetes
oder Alzheimer. Im Gegenteil - Au-
toimmunstérungen  durchlaufen
eine Entwicklung, die oft schon
Jahrzehnte einsetzt, bevor eine
chronische Erkrankung entsteht.
Heute weill man, dass die ersten

Symptome bereits zwischen dem
20. und 30. Lebensjahr einsetzen
und dann ein jahrzehntelanger
Verlauf stetig abnehmender Ge-
sundheit dazu fithrt, dass die
Krankheit wirklich ausbricht.

Hier setzt Tom O'Bryan an: Er ar-
beitet seit mehr als 30 Jahren auf
dem Gebiet der funktionellen Me-
dizin an der Erforschung der
Ursachen von Autoimmunerkran-
kungen. In seinem Buch stellt er
nun eine revolutiondre Therapie-
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form vor, die es erstmals ermdg-
licht, einer Autoimmunerkrankung
vorzubeugen, bevor sie chronisch
wird. Zunachst klart er darlber
auf, welche friihen Symptome und
Beschwerden Warnsignale eines
fehlgesteuerten  Immunsystems
sein kdnnen. Haufig scheinen die-
se auf den ersten Blick gar nichts

mit einer schweren chronischen
Krankheit zu tun zu haben. Ein ste-
tig wiederkehrendes Jucken der
Haut, Haarausfall, haufiges Hus-
ten, eine verstopfte Nase, Kurzat-
migkeit, Muskelschmerzen, wieder-
kehrende Mudigkeit - all das sind
erste Anzeichen, die auf eine auto-
immune Stérung hinweisen kdn-
nen, die wir aber allzu oft als ne-
bensachlich  abtun.  Anhand
zahlreicher Fragebdgen, Diagram-
me und Tabellen kann jeder fiir
sich selbst einschatzen, wo er
innerhalb  des  autoimmunen
Spektrums steht.

Ein zweiteiliger emahrungsbasier-
ter Therapieplan sorgt dann fiir die
konsequente Ausschaltung der
Hauptrisikofaktoren: Vor allem
Gluten, Kohlenhydrate und Milch
stehen im Verdacht, eine aus-
schlaggebende Rolle zu spielen.
Ebenfalls behandelt werden mogli-
che genetische Veranlagungen,
schadliche Mikroorganismen und
die Belastung durch Umweltgifte.
Alltagstaugliche  Rezepte, Ein-
kaufslisten und Essensplane er-
leichtern schlieBlich eine langfris-
tig gesunderhaltende Umstellung
der Lebensgewohnheiten.
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Das Buch - kurz gesagt
ie Grundursache fiir Gewichtszunahme, depressive
Verstimmungen, beginnende Demenzerkrankun-

DAS
gen oder chronische Miidigkeit kann ein fehlgesteuer- AutOi m m u n-

tes Immunsystem sein. Eine klare Diagnose findet

jedoch oft erst statt, wenn eine Heilung nicht mehr Préventions.

moglich ist und nur noch die Beschwerden behandelt
werden kdnnen. Tom O'Bryan stellt in seinem prakti- P

schen Ratgeber eine revolutiondre Methode vor, die rog ramm
dem Ausbruch von Autoimmunerkrankungen ent-
gegensteuert, noch bevor sie virulent und chronisch
werden. Er erklart, wie wir die ersten Warnsignale er-
kennen, die lange vor der eigentlichen Erkrankung auf-
treten, und stellt einen erndhrungsbasierten Therapie-
plan auf, der fiir die konsequente Ausschaltung der
Hauptrisikofaktoren sorgt. Ebenfalls thematisiert wer-

MUDE, UBERGEWICHTIG, NIEDERGESCHLAGEN:

den mogliche genetische Veranlagungen, schadliche Wie Sle elin fehlgeleitetes Immunsystem erkennen
5 5 o il tdrerische P iftalten,
Mikroorganismen und die Belastung durch Umwelt- it s

gifte. Mit zahlreichen Fragebogen, alltagstauglichen

Rezepten, Einkaufslisten und Essensplanen. 1506 Enran ® K

Tom O'Bryan:
Das Autoimmun-

Praventlonsprog ramm
ca. 432 Seiten,
Paperback (15 x 21,5 cm)
ca.22-€ (D) / 22,70 € (A)
ISBN 978-3-86731-197-7
> www.theDr.com Erscheint im Juni 2017

Der Autor

Tom O'Bryan arbeitet seit mehr als 30 Jahren auf dem Gebiet der funktionellen
Medizin und ist ein international renommierter Experte fiir die Ursachen von Glu-
tenunvertraglichkeiten, chronischen Krankheiten, Stoffwechselstérungen und
Autoimmunerkrankungen. Seine medizinische Ausbildung erhielt er an der Univer-
sity of Michigan und am National College of Chiropractic.
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\ ANGIE ALT ’

MICKEY TRESCOTT

HANDBUCH

———

WIE SIE GUT LEBEN TROTZ
CHRONISCHER KRANKHEIT

ca. 336 Seiten,

Paperback (19 x 23,1cm)

125 Abbildungen

ca. 24,80 € (D) / 25,50 € (A)
ISBN 978-3-86731-195-3
Erscheint im April 2017

Mickey Trescott ist Ernahrungstherapeutin,
Kéchin, Bloggerin und Autorin. Sie gibt Online-
Kochkurse und lehrt an der Bastyr University,
San Diego. Zudem ist sie im Vorstand von
.Hashimoto Awareness", einer Organisation, die
flir Menschen mit Hashimoto eintritt. Sie lebt in
Willamette Valley, Oregon.

® WK

Das Buch - kurz gesagt

ie kénnen Sie sich wieder rundum wohl-

fithlen, obwohl Sie an einer Autoimmun-
erkrankung leiden? Die Autorinnen wissen Rat,
denn sie leiden selbst an Autoimmunkrankhei-
ten, die sie mit dieser Methode in den Griff be-
kommen haben. Sieben wesentliche Lebenberei-
che werden neu gestaltet. Das betrifft u. a. den
richtigen Umgang mit der Erkrankung, die
selbstbestimmte Zusammenarbeit mit Arzten
und Therapeuten, die Erndhrung, die Lebensge-
staltung mit Ruhephasen und Bewegung in Ver-
bindung mit der Natur sowie die Beziehung zu
anderen Menschen. Die Autorinnen begleiten
die Betroffenen auf einem ganzheitlichen Weg.
Autoimmunerkrankte erhalten hier alles, was
sie brauchen, um ihre individuelle Erndhrungs-
und Lebensweise zu finden: einen Autoimmun-
Status-Selbsttest fiir die Friiherkennung, zahlrei-
che Rezepte, einen 4-Wochen-Kochplan, eine
Einkaufsliste fir die Emahrungsumstellung
und einen 12-Wochen-Plan fiir die Gewéhnung
an die gesunde Lebensweise mit konkreten
To-do's und Ubungen. Ein absolut positives
Mutmach-Buch!

I www.autoimmune-paleo.com

Angie Alt ist Erndhrungs- und Gesundheitsbera-
terin, Bloggerin und Autorin. Sie hat ein Online-
Coaching-Programm zur Umstellung von Ernah-
rung und Lebensweise fiir Menschen mit
Autoimmunerkrankungen entwickelt. Sie lebt in
Washington, D.C.
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Unbeschwert leben - trotz Krankheit!

Mit einer Autoimmunerkrankung gut zu leben, mag geradezu unméglich erscheinen,
doch die Erfahrungen von Mickey Trescott und Angie Alt beweisen das Gegenteil.

Das Autoimmun-Wellness-Handbuch kombiniert Wissen mit Handeln und léutet eine
neue Ara der Betrachtung und Behandlung von Autoimmunerkrankungen ein. Von
der Beteiligung an der medizinischen Versorgung bis zur Entscheidung dartiber, was
auf den Teller kommt, kénnen Betroffene eigenverantwortlich das wéhlen, was ihnen

wirklich hilft.

Mikey Trescott / Angie Alt:
Warum dieses Buch entstand
Bei den meisten Menschen be-
ginnt die Geschichte ihrer Auto-
immunerkrankung auf die glei-
che Weise: Es treten immer

wieder seltsame Symptome auf,

die scheinbar nichts miteinander
zu tun haben - etwa zunehmen-
de Mudigkeit, Gelenkschmerzen
oder hdufigere Kopfschmerzen.
Mit der Zeit wird aus diesem Trop-
feln ein steter Strom, der das
Hintergrundrauschen im taglichen

Leben bildet. Nach wiederholten
und verzweifelten Versuchen, des-
interessierten Arzten die Symp-
tome zu erkldren, entscheiden sich
die meisten Betroffenen dafiir, still
zu leiden. Spéater wird aus dem ste-
ten Strom eine nicht mehr zu ver-
leugnende Flut, und zu ihr gesellt
sich das Gefiihl, in einer Krankheit
zu ertrinken, die keinen Namen
hat. In diesem spaten Stadium
mag es schlieBlich zu einer arztli-
chen Diagnose kommen, doch fiir
ursdchliche Therapien, wenn sie
iberhaupt angeboten werden,
sind die Behandlungsalternativen
beschrankt, und sie haben Ne-
benwirkungen, die stark beein-
trachtigen kénnen. Hoffnungs-
losigkeit und das Gefiihl von Zer-
miirbung ist fiir Menschen mit ei-
ner Autoimmunerkrankung nor-

mal (...).
Wir schlagen eine alternative
Denkweise (ber Autoimmun-

erkrankungen vor: Patientenori-
entiert, geleitet von Selbsterfah-
rung, informiert und proaktiv.
Das steht in volligem Gegensatz
zum Ublichen Patienten-Dasein,
das oft ein Gefiihl von Angst, Be-
klommenheit und Eriedrigung
hinterldsst. Um mit einer chroni-

schen Krankheit gut zu leben,
miissen Sie zu einer ganz neu-
en Art von Patient mutieren, zu
einem Patienten mit genug
Durchblick, um zu wissen, dass
der ganze Korper mit in die
Behandlung einbezogen werden
muss.

e Vertrauen Sie lhrer Intuition.
Sie brauchen keinen Guru, um
diesen Prozess erfolgreich zu
durchlaufen.

¢ Information ist Macht.
Eignen Sie sich genligend Wissen
an, um ein sachkundiger und pro-
aktiver Anwalt Ihrer Gesundheit
sein zu kdnnen.

 Fangen Sie mit einfachen
Dingen an.

Beginnen Sie mit den Grundlagen:
Erndhrung, Schlaf, Stressmanage-
ment, Bewegung und Beziehun-
gen, bevor Sie tiefer vordringen.

e Die Nahrung ist lhr Freund.
Sie liefert Nahrstoffe an jede
einzelne Zelle in lhrem Kérper!

* Nehmen Sie Hilfe in
Anspruch.

Wenn nétig, erweitern Sie lhr
Team um  sorgfiltig  aus-
gewahlte Behandler, die Zusam-
menarbeit schdtzen und Ihre
Autoritdt nicht untergraben.



8

GESUNDHEIT

If | could turn back time ...

Dass unsere Gene kein Schicksal sind, sondern gezielt beeinflusst werden kdnnen, ist
inzwischen weithin bekannt. Auch viele Altersbeschwerden und Erkrankungen - bis hin
zu Krebs oder Alzheimer - sind nicht automatisch genetisch festgelegt. Wir haben es
selbst in der Hand, etwaige genetische Vorbelastungen zu steuern.

Unser Korper ist eine faszinieren-
de Meisterleistung der Natur -
jedoch ohne lebenslange Garan-
tie, die ,Wartung” liegt in unse-
rer eigenen Verantwortung. Wir
sind das Ergebnis einer Millionen
Jahre dauernden Evolution und
viele der kdrperlichen Anpassun-
gen, die das Uberleben unserer
Vorfahren sicherten, fithren bei
unserer heutigen Lebensweise
oft zu einer Beschleunigung von
Alterungsprozessen. Die gute
Nachricht: Wir sind unseren Ge-
nen keineswegs ausgeliefert. Die
epigenetische Forschung geht
heute davon aus, dass nur ca. 10

Prozent unserer korperlichen
Alterung durch unsere DNA
festgelegt sind - ca. 90 Prozent
der genetischen Prozesse kon-
nen wir selbst aktiv durch unse-
ren Lebenswandel beeinflussen.
Schon mit wenigen gezielten
Anderungen unserer Lebens-
gewohnheiten kénnen wir unse-
re genetischen Veranlagungen
Uberwinden und positiv ver-
dndern. Sara Gottfried hat 5
genetische  Schlisselfaktoren
identifiziert, die fiir die Be-
schleunigung von Alterungspro-
zessen verantwortlich sind und
vor diesem Hintergrund ein

® WK

7-Wochen-Programm entwickelt,
das die Genprogrammierun-
gen gezielt ,umschaltet”. Die
detailliert und anschaulich er-
klarten MaBBnahmen umfassen
unter anderem Aspekte der Er-
ndhrung, Bewegung, biochemi-
sche Abldufe, Umwelteinflisse,
Stressmanagement oder den
richtigen Schlafrhythmus. So
bleiben wir bis ins hohe Alter
fit und gesund. Anregungen
fiir die richtige ,Generndhrung”
gibt schlieBlich ein umfassen-
der Rezeptteil, aus dem wir
Ilhnen hier eine Kostprobe
vorstellen:

Zutaten
e 250 g entkernte Oliven
* 3 Knoblauchzehen

* 60 ml Olivendl
e 50 g Granatapfelkerne
* 50 g gehackte Pistazien

Zubereitung

Kleopatra-Tapenade (als Dip oder Brotaufstrich)
Kleopatra gilt als eine der schonsten Frauen der Weltgeschichte.
Sie war bekannt dafir, gerne viele Oliven und Granatépfel zu
schlemmen. Mit diesem Rezept profitieren auch Sie von den
Geheimnissen der antiken Schonheitskénigin:

* 2 Teeloffel frischer Zitronensaft
* 3 Essloffel fein gehackte Petersilie
e 3 Essloffel fein gehackte Pfefferminze

¢ Salz und Pfeffer zum Abschmecken

W0Y'B1|0304 - 6/ WE3IP &

Oliven und Knoblauch im Mixer zu einer groben Paste vermengen. Die Paste in eine Schiissel geben und
Zitronensaft, Petersilie, Pfefferminze, Granatapfelkerne und Pistazien unterriihren. Das Olivendl dariber
traufeln und vermischen, bis alle Zutaten gleichmaRig vermengt sind. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Optional: Beim Servieren ein Diadem tragen.
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Das Buch - kurz gesagt
Unsere Gene sind kein Schicksal! Was wir
essen, wie viel wir schlafen, ob wir uns be-
wegen und wie wir mit Stress umgehen, all das
kénnen wir nutzen, um ,schlechte” Genschal-
ter so umzulegen, dass Reparaturprozesse im
Kérper neu angestoRen werden, die die Alte-
rung aufhalten und sogar riickgédngig machen
kénnen. Mithilfe eines speziell entwickelten
7-Wochen-Programms, das die Arztin in ihrer
eigenen Praxis erfolgreich einsetzt, kdnnen wir
unsere Gene so ,verjiingen”, dass altersbeding-
te Krankheiten wie Alzheimer und HerzKreis-
lauf-Erkrankungen oder Alterserscheinungen
wie Falten und Gewichtszunahme gar nicht
oder erst viel spater auftreten. Die MaBnah-
men betreffen unter anderem Aspekte der
Erndhrung, Bewegung, biochemische Abldufe,
Umwelteinfliisse, Stressmanagement oder den
richtigen Schlafrhythmus. Ein umfangreicher
Rezeptteil mit Anregungen fiir die richtige
.Genernahrung” rundet den spannenden
Ratgeber ab.

1= www.saragottfriedmd.com

GESUNDHEIT

SARA GOITEFRIED

10_|ahrejungerI

J':zr(’ Gene
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Sara Gottfried:
10 Jahre jiinger!
So steuern Sie lhre Gene und senken
Ihr biologisches Alter

ca. 448 Seiten,
Klappenbroschur (15 x 21,5 cm)
Abbildungen, Grafiken, Tabellen
ca. 22- € (D) / 22,70 € (A)
ISBN 978-3-86731-189-2
Erscheint im April 2017

Die Autorin

Sara Gottfried hat in Harvard Medizin
studiert und praktiziert als Gyndkologin in
eigener Praxis. Als Yogalehrerin ist sie amerika-
weit bekannt. Bei VAK sind bereits die Titel
Die Hormonkur und Die Hormondlidt von ihr
erschienen. Sie lebt mit ihrer Familie in
Berkeley, Kalifornien.

9
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Meditationen fiirs Hormonsystem

® WK

Was lange Zeit als esoterischer Humbug abgetan wurde, ist inzwischen belegt:
Meditationen stcrken die psychische Gesundheit, reduzieren Angste und lindern Stress.
Doch gerade Stress ist hdufig der Ausldser, wenn unser Hormonsystem aus dem Takt
gerdt und in der Folge zahlreiche kérperliche Beschwerden auftreten. Hier setzt die
erfahrene Arztin Karin Burk mit den von ihr entwickelten Meditationen an, die sie seit
Langem in ihrer Praxis erfolgreich einsetzt.

Frau Burk, Sie arbeiten bei der
Behandlung lhrer Patienten in
lhrer Praxis auch sehr erfolg-
reich mit Meditationen. Wie
kam es dazu?

Ich habe erfahren, dass in ver
schiedenen Kulturen Meditatio-
nen zur Heilung und Therapie
benutzt werden. Dieses Wissen in-
tegriere ich seit Beginn meiner
arztlichen Tatigkeit in  meine
Arbeit mit den Patientinnen und
Patienten.  Der  Schwerpunkt

meiner Praxisarbeit liegt auf der
Hormon-Balance mit natirlichen
Hormonen. In diese Arbeit inte-
griere ich sehr gerne Hormon-Me-
ditationen, um eine gréBtmaogli-
che Heilung zu unterstiitzen.

Wie ,funktionieren” diese Medi-
tationen und was kdnnen sie be-
wirken? Welche Erfahrungen ha-
ben Sie in lhrer Praxis gemacht?
Hormone bestimmen unser Leben.
Es gibt Lebensphasen mit Hormon-
schwankungen, die sehr unter-
schiedlich empfunden werden. Der
Hormonspiegel sagt sehr viel tiber
unsere Gesundheit und unsere Le-
bensenergie aus. Ich habe Medita-
tionen zu verschiedenen Hormon-
driisen entwickelt, um diese zu
starken. Mithilfe der Meditationen
wird die Aktivitat der Driisen regu-
liert und die Wirkung ist sofort
spirbar. Durch Meditation kom-
men wir mit unserer inneren Heil-
kraft in Berlihrung. Sie méchte uns
heilen, uns positive Botschaften

schicken. Durch unsere innere und
aulere Achtsamkeit wahrend der
Mediation sind wir in Kontakt mit
uns selbst. Die Heilkraft dieser Me-
ditationen haben viele Patientin-
nen und Patienten in meiner Praxis
erfahren. Ich erhalte viel Feedback,
zum Beispiel sagen sie mir:

Jch traue mich zur gesunden
Eigenliebe."

.Die Meditation hilft mir, meinen
Stress zu reduzieren.”

,Durch die Meditationen kann ich
mich wieder heil fithlen."

Was muss ich beim Horen der Hor-
mon-Meditationen beachten?
Wichtig sind ein ruhiger Ort, etwa
15 Minuten ungestdrte Zeit und
die innere Bereitschaft fiir die Me-
ditationen und ihre heilenden
Wirkungen.

Kann ich die Meditationen auch
vorbeugend zur Unterstiitzung
meines Hormonsystems héren?
Ja, das ist empfehlenswert. Durch
die Kraft der inneren Bilder wer-
den die Hormondriisen reguliert
und regeneriert. Das wiederum
fihrt zu einer Unterstitzung der
hormonellen Balance im ganzen
Kérper. Ihr Gehirn lemt, sich auf
die kleinen Meditationen zu freu-
en und sie werden ein wichtiger
Bestandteil lhres Lebens.
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editationen starken die psychische Gesund- Karin Burk

heit, reduzieren Angste und lindern Stress. Vor Giinther Brackmann
allem Stress ist hdufig die Ursache, wenn das Hor- H m
monsystem aus dem Gleichgewicht gerat. Zahlrei- Or O n

che korperliche Beschwerden kénnen die Folge sein. M d i i

Hier sefzt die erfahrene Arztin Karin Burk r?1it den e |to t] O n e n
von ihr entwickelten Meditationen an. Sieben kurze Harmbrielles Gl
Meditationen fiir jeweils eine Hormondriise unter- durch die Kraft de
stiitzen die Funktion dieser (iberaus wichtigen
Schaltzentralen in unserem Kérper: Schilddriise, Thy- |~

musdriise und Hypophyse (Himanhangsdriise) so- o e iy
wie Bauchspeicheldriise, Nebennieren, Eierstocke :2',__.___-'._"“-'-":)}5:'\'\&; iy """"-‘“"-“E““}&
und Prostata. Alle Meditationen lassen sich leicht in = ® KK

den Alltag integrieren. RegelmaRBig durchgefiihrt -
egal ob einzeln, miteinander kombiniert oder alle zu-
sammen - eréffnen sie uns einen neuen Zugang zu

Karin Burk, Giinther Brackmann

unserem Korper und stérken unsere Selbstheilungs- Hormon-Meditationen

Hormonelles Gleichgewicht durch
die Kraft der inneren Bilder

krafte. Die CD richtet sich an Frauen und Ménner
gleichermafen. Eingerahmt werden die Meditatio-
nen von einfiihlsamen Klavierstiicken, die eigens fiir
diese CD komponiert wurden. Doppel-CD (Lauflénge ca. 140 Minuten)

Booklet, 12 Seiten

ca. 19,99 € (D) / 19,99 € (A)

ISBN 978-3-86731-190-8

Erscheint im Februar 2017

Die Autoren

Karin Burk ist praktische Arztin und fiihrt
eine eigene Praxis in Hamburg. Sie ist auf die
Behandlung mit bioidentischen Hormonen
spezialisiert und leitet Patienten auch bei
Meditationen an.

Glinther Brackmann ist Pianist. Seit vielen
| Jahren ist er auch als Komponist und
' Musikproduzent mit eigenem Tonstudio in
Hamburg tatig.

Karin Burk und Giinther Brackmann sind ver-
heiratet und haben zwei erwachsene Kinder.
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Das Buch - kurz gesagt
In seinem ,ultimativen ketogenen Kochbuch” ver-
sammelt der Pionier der Keto-Erahrung nun erst-
mals seine personlichen Lieblingsrezepte: Gemiise-
Gerichte, Salate, Dressings, Eierspeisen, SoBen fir
Fleisch und Gemiise, auBerdem Rezepte fiir Wraps,
Suppen, Eintopfe, Fleisch-, Huhn- und Fischgerichte -
eine fantastische, schier unerschépfliche Auswahl fiir
jeden Tag und Anlass.
Alle 450 Gerichte sind einfach und schnell zuzuberei-
ten. Bruce Fife verarbeitet in seiner Keto-Kiiche nur fri-
sche, vollwertige Zutaten, die in jedem Supermarkt
leicht erhaltlich sind. Alle Rezepte kommen ohne kiinst-
liche SiiBstoffe, Geschmacksverstérker, Gluten, Getrei-
deprodukte oder fragwiirdige Zusatzstoffe aus. Die Ge-
richte sind so konzipiert, dass sie pro Portion maximal
15 Gramm Kohlenhydrate enthalten; also eriibrigt sich
jede weitere miihselige Rechnerei. Das Kochbuch ist die
ideale Keto-Rezeptsammlung - fiir die gesunde Emah-
rung, zum Abnehmen und GenieBen.

Der Autor

Bruce Fife ist Erahrungsexperte und in den USA als
Naturarzt tatig. Als Referent und Autor von mehr als
20 Biichern zu Gesundheits- und Erndhrungsthemen
hat er sich international groBes Ansehen erworben.
Er leitet das Coconut Research Center, kennt alle wis-
senschaftlichen Studien zum Thema und hat zahlrei-
che praktische Erfahrungen damit gesammelt. Der
»Kokosnuss-Papst« hat bereits mehrere Bestseller
Uber diese Wunderfrucht verfasst und vermittelt
seine Erkenntnisse weltweit in Vortrdgen und
Seminaren.

® WK

£ Bruce Fife:

Mein KetO
Kochbuch

Bruce Fife:
Mein Keto-Kochbuch

450 ketogene Rezepte zum
gesunden GenieBen & Abnehmen
ca. 416 Seiten,

Paperback (15 x 21,5 cm),

ca. 22,80 € (D) / 23,50 € (A)

ISBN 978-3-86731-194-6

Erscheint im April 2017
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Die personliche Keto-Kiiche vom Kokos-Papst!

Die Emdhrung nach dem Keto-Prinzip ist inzwischen in aller Munde, denn sie hdlt dau-
erhaft schlank und fit durch Verwendung vollwertiger, nattirlicher Lebensmittel und
gesunder Fette. Alltagstauglich, gesund und vor allem hundertprozentiqg ,keto” - Bruce
Fife hat fiir alle, die sich ketogen erndhren wollen, eine unverzichtbare Rezeptsammlung

zusammengestellt.

Die Umstellung auf eine ketoge-
ne Erndhrung erspart strenge
Diaten und teure Medikamente
und kann zahlreiche Beschwer-
den lindern. Eine ketogene Er
nahrung hilft, die Korperchemie
wieder in Balance zu bringen: Sie
verbessert die Funktion von
Schilddriise und Immunsystem,
sorgt fiir ein Gleichgewicht des
Blutzuckers und normalisiert den
Blutdruck. Sie hat sich daher bes-
tens bewahrt bei Beschwerden
und Erkrankungen wie Diabetes,
Ubergewicht, HerzKreislauf-Pro-
blemen, Bluthochdruck, Schild-
driisenunterfunktion und vielen
anderen.

In Bruce Fife: Mein Keto-Koch-
buch findet jeder schnell und ein-
fach ein leckeres Gericht fir je-
den Tag und jeden Anlass. Das
Beste: Es ist kein mithsames Um-
rechnen mehr notig. Jedes Ge-
richt enthalt maximal 15 Gramm
Kohlenhydrate. Praktischer geht
es nicht!

Ergibt: 4 Portionen

Pro Portion: 18 g Fett;

7,5 g Netto-Kohlenhydrate;
28 g EiweiB; 304 Kalorien

Lasagne

Diese Lasagne wird statt mit Pasta mit Zucchini zubereitet. Das
gegarte Gemise produziert mehr Flussigkeit als die normalerweise ver-
wendeten Nudeln, aber die Lasagne schmeckt dennoch groRartig.

derhackfleisch, 2 mittelgroBe
Zwiebel, gehackt, 2 Knoblauch-
zehen, gehackt, 1 TL getrockne-
ter Oregano, 1 TL getrocknetes
Basilikum, 2 TL Salz, Va TL
schwarzer Pfeffer, 110 g Toma-
tenmark, 2 mittelgroBe Zucchini
(etwa 425 g), diinn geschnitten,
75 g Ricotta, 110 g wiirziger
Cheddar-Kase, gerieben

Den Backofen auf 180°C vorhei-
zen. Das Ol in einer Pfanne bei
mittlerer Temperatur erhitzen. Das
Rinderhackfleisch mit den Zwie-
beln kurz anbraten, bis das Hack-

fleisch gebraunt und die Zwiebeln
zart sind. Knoblauch, Oregano, Ba-
silikum, Salz, schwarzen Pfeffer
und Tomatenmark dazugeben und
3 bis 4 Minuten kochen. Die
Hélfte der Zucchini in einer Auf-

laufform in einer Schicht auf
dem Boden verteilen. Die Hack
fleischmischung tber der Zucchini-
Schicht verteilen. Dann eine
Schicht Ricotta iber die Hack-
fleischmischung geben. Schlielich
den Rest der Zucchini iber dem Ri-
cotta verteilen. AbschlieBend mit
Cheddar-Kase bestreuen. 50 Minu-
ten backen.
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Natiirlich gegen Viren

Gegen jede Krankheit ist ein Kraut gewachsen, so heil3t es im Volksmund. Gilt das
auch fiir Viruserkrankungen wie Windpocken, Grippe, Magen-Darm-Erkrankungen oder
gar Pfeiffersches Driisenfieber? Die gute Nachricht lautet: Ja! Die Biologin Dr. Andrea
Flemmer présentiert in ihrem praktischen Ratgeber Viruserkrankungen natiirlich
behandeln, welche Vielzahl an effektiven Wirkstoffen die Natur bereithdlt und zeigt,
wie wir Pflanzen, Krduter, Gewtirze und Pilze gezielt anwenden kénnen.

Frau Dr. Flemmer, Viren und
Bakterien sind Krankheitserre-
ger, soviel ist uns allen bekannt.
Konnen Sie uns kurz erklaren,
worum es sich bei Viren eigent-
lich handelt? Wo liegen ihre Be-
sonderheiten?

Viren haben einen ganz einfachen
Bauplan. Sie bestehen meist nur
aus ihrem Erbgut, das in eine
Hiille aus Eiwei8 eingeschlossen
ist. Das macht sie aber nicht
weniger gefdhrlich. Im Gegen-
satz zu Bakterien besitzen
Viren keine eigenen Zellorganel-
len und auch keinen eigenen
Stoffwechsel. Sie kénnen sich
nicht alleine fortpflanzen. Drin-
gen Viren in den Korper ein, ist
ihr oberstes Ziel also die Ver-
mehrung. Daflir miissen sie
fremde Zellen, die sogenannten
Wirtszellen, befallen. Sie docken
an sie an, heften sich also fest, und
schleusen von aulen ihre eigene
Erbinformation ein. Diese Erbinfor-
mation ,programmiert” das Erbgut

der Wirtszelle fiir die Zwecke der
Viren um, mit der Folge, dass sie
viele weitere Viren produziert.

© ExQuisine - Fotolia.com

Viren konnen wir - anders als
Bakterien - nicht mit Antibioti-
ka bekampfen. Warum sprechen
Viren auf diese Medikamente
nicht an?

Viren sind komplett anders ge-
baut als Bakterien. Das heil3t: die
antibiotischen Wirkstoffe, die ge-
gen bestimmte Strukturen von
Bakterien gerichtet sind, kdnnen
nirgends ansetzen, da diese in

trinken.

Rezept fiir schweilltreibenden Bliitentee

Teezubereitung mit Bliten: 2 Teeléffel Holunderbliiten mit
1 Tasse kochendem Wasser iibergieBen, ca. 15 Minuten zie-
hen lassen, absieben. Davon mehrmals taglich 1 Tasse heil3

® WK

Viren gar nicht vorhanden sind.
In Ihrem Buch nennen Sie zahl-
reiche natiirliche Mittel, die
Viren wirksam bekampfen kon-
nen. Nennen Sie uns bitte ein
paar Beispiele.

Thymiankraut wirkt gegen Hus-
ten: Es 18st festsitzenden Schleim
und hilft bei Bronchitis, Husten,
Halsentziindung, fieberhaften In-
fekten und Grippe.

Teebaumol hilft bei Warzen:
Australisches  Teebaumél  wirkt
effektiv gegen Infektionen mit Bak-
terien, Viren und Mikropilzen. Bei
manchen Warzen hilft es, reines
Teebaumél oder eine 10-prozenti-
ge alkoholische Losung (50-70 Vo-
lumenprozent Alkohol) einzuset-
zen. Man tragt sie 2- bis 3-mal
taglich auf.

Jetzt im Winter haben Erkal-
tungskrankheiten  Hochsaison.
Geben Sie uns eine Empfeh-
lung fiir ein wirksames ,Gegen-
mittel"?

Holunderbliiten wirken schweif3-
treibend, steigern die Schleimbil-
dung auf den Bronchien und
sind daher auswurffordernd.
Auch immunstimulierende und
entziindungshemmende Wirkun-
gen der Holunderbliiten sind
nachgewiesen.
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Das Buch - kurz gesagt

Vren bekampfen, aber natiirlich! Es gibt zahlrei- R AN A DR
che pflanzliche Arzneimittel, die sehr effektiv ge-
gen die Erreger helfen. Viren verursachen nicht nur VI R U S_

Atemwegsinfekte oder Grippe, sondern zB. auch E R K RA N K U N G E N

Herpes, Magen-Darm-Erkrankungen, Windpocken

oder Pfeiffersches Drisenfieber. Dr. Andrea Flemmer N ATU R I_ | C H

erklart, was Viren tberhaupt sind, welche Typen es

gibt und warum Antibiotika bei ihrer Bekdmpfung B E H A N D E L N
nichts bewirken kénnen. Der praktische Ratgeber
gibt einen umfassenden Uberblick tiber die verschie-
denen Virenarten und die von ihnen verursachten
Krankheiten. Das umfangreiche Heilpflanzen-ABC
zeigt auf, welche Pflanzen, Pilze und Gewiirze in der
Phytotherapie genutzt werden und wie sie sich zur
Behandlung viraler Erkrankungen einsetzen lassen -
sanft und nebenwirkungsfrei, auch bei Kindern, die
besonders haufig von viralen Infekten betroffen
sind. Mit zahlreichen Rezepten, Dosierungshinwei-
sen und praktischem Register sowie detaillierten
Farbfotos zur leichteren Bestimmung der richtigen
Pflanzen!

Dr. Andrea Flemmer

Viruserkrankungen natiirlich behandeln
Mit effektiven Wirkstoffen gegen Erkdltung, Grippe, Herpes, Warzen,

Magen-Darm-Infekt, Pfeiffersches Driisenfieber und vieles mehr
ca. 224 Seiten,

Paperback (15 x 21,5 cm)

ca. 65 Fotos, zahlreiche Tabellen

ca. 16,90 € (D) / 17,40 € (A)

ISBN 978-3-86731-187-8

Erscheint im Februar 2017

Die Autorin

Dr. Andrea Flemmer ist Diplom-Biologin und promovierte am Institut
fiir Lebensmitteltechnologie der TU Miinchen. Sie halt seit mehr als
30 Jahren Vortrage zu Erndhrungs-, Gesundheits- und Umweltthemen.
Seit 1991 arbeitet sie als kommunale Umweltschutzbeauftragte. Sie
verfasste bereits zahlreiche populdre Publikationen zu Gesundheit und
Ernahrung sowie Artikel in Fachmedien.
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Jeff Lazarus

Zuhoren wie

Helnd

Der Kommumkatfonsratge er

Jeff Lazarus

Zuhoren wie ein Hund

Der Kommunikationsratgeber

ca. 240 Seiten,

Paperback (15 x 21,5 cm)

ca. 16,90 € (D) / 17,40 € (A)
ISBN 978-3-86731-196-0
Erscheint im Marz 2017
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Das Buch - kurz gesagt
Sind Hunde, verglichen mit Menschen, die besse-
ren Gesprachspartner? Wer je einem Hund sein
Herz ausgeschittet, ihm seine Probleme oder Kiim-
mernisse mitgeteilt hat, weil3, wovon die Rede ist:
Wir fiihlen uns frei, alles zu sagen, was wir wollen,
und empfinden ein Gefiihl von Zutrauen und Gebor-
genheit. Der Kommunikationscoach Jeff Lazarus hat
das selbst erlebt und daraufhin genauer hinge-
schaut, was das spezifische ,hiindische” Zuhéren ei-
gentlich ausmacht. Hunde schenken uns extrem
hohe Aufmerksamkeit, studieren unseren Gesichts-
ausdruck, unsere Kérpersprache, unsere Augenbe-
wegungen und unsere Sprachnuancen. Sie hdren
nicht nur mit den Ohren zu, sondern mit ihrem gan-
zen Wesen. Lazarus erklart, wie wir diese Art des Zu-
horens in unserer eigenen Kommunikation umset-
zen konnen und so unser Leben und das der
Menschen um uns herum nachhaltig bereichern. Ein
auBerst warmherziges Pladoyer, den Menschen wie-
der mehr Gehdr zu schenken - und so die Welt zum
Wedeln zu bringen!

Der Autor

Jeff Lazarus hat an der University of
California seinen BA in Sprachkommunika-
tion mit Schwerpunkt auf interpersoneller
und organisatorischer Kommunikation abge-
legt. Er hat die Kunst der 6ffentlichen Rede

auf Universitatsniveau unterrichtet und zahl-
reiche Workshops zu den Themen Zuhdren,
Prasentationstechniken und Kundenbindung
geleitet.
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Richtig zuhoren - und der beste Freund des
Menschen werden!

Wir leben in einer Welt, in der jeder redet, twittert oder chattet - und so gut wie
niemand mehr zuhdrt. Dabei ist die Kunst des Zuhdrens die entscheidende Féhigkeit,
echte und tiefe Bindungen zu schaffen. Das weil3 jeder, der schon einmal einem Hund
sein Herz ausgeschiittet hat - und dabei auf einen echten Zuhérer gestolSen ist! Diese
Erfahrung hat auch der Kommunikationscoach, Autor und bekennende Hundelieb-
haber Jeff Lazarus gemacht. Hier erzéhlt er, wie er auf die Idee fiir sein Buch kam.

Ich hatte schon 6fter mit Roamy -
meinem goldfarbenen Mischling
- geplaudert, aber eines Abends
begann ich aus irgendeinem
Grund, ihm wirklich mein Herz
auszuschiitten, tber alles, was
gerade in meinem Leben vor sich
ging. Ich weill auch nicht warum,
aber ich sprach immer weiter, (iber
dieses und jenes Problem, meine
Anschauung Uber die Welt im
Allgemeinen und die Menschen
im Besonderen. Wir saBen auf der
Couch. Roamy lag einfach da,
horte still zu und strahlte seine
bedingungslose Liebe und Auf-
merksamkeit auf mich aus. Als ich
fertig war, fihlte ich mich unbe-
schreiblich leicht und unbe-
schwert. Ich hatte wirklich das
Gefiihl, gehdrt worden zu sein! So
entwickelte sich daraus eine
Gewohnbheit. Ein- oder zweimal die
Woche nahm ich Roamy ins
Vertrauen und erzahlte einfach
drauflos. Natirlich wusste ich,
dass Roamy die meisten meiner
Worte nicht verstand, aber ich
hatte das Gefiihl, er verstand
mich. Ich begann zu begreifen,
woran es lag, dass ich mich dabei
so wohl fithlte: Es war vor allem

das, was Roamy nicht tat. Er urteil-
te nicht oder ergriff Partei oder
sagte ,Mit Dir ist es auch nicht
immer leicht”. Er unterbrach mich
nicht, gab keine Ratschldge, ver-
suchte nicht, meine Probleme zu

- ?
B . .

o A

Roamy - der Zuhor-Coach des Autors

|6sen oder sagte ,Du wirst daran
wachsen". Er diskutierte nicht mit
mir oder korrigierte meine Ansich-
ten. Er sagte nicht ,Das erinnert
mich an eine Geschichte, die ich
auch einmal so erlebt habe ...", ver-
lor nicht die Aufmerksamkeit oder
schaute auf seine Uhr oder sein
Smartphone (vielleicht doste er
ein- oder zweimal ein, aber das las-

sen wir mal beiseite). Er wider-
sprach nicht oder mauerte, wenn
ich etwas Negatives sagte; er riet
mir nicht, mich zusammenzurei-
Ben oder machte gedankenlose
Bemerkungen, nur um etwas zum
Gesprdch beizutragen. Er duferte
keine Plattitiiden wie ,Auch dies
wird voriibergehen"”, ,Wenigstens
bist Du gesund” oder ,Eines
Tages wirst Du dariiber lachen.”
Wenn ich mit einem Menschen
geredet hatte, ware das eine oder
andere oder vielleicht sogar alles
zusammen sicher eingetreten. Ich
hdtte meine Aussagen selbst
gefiltert und beschnitten, um
mich in einem bestimmten Licht
zu zeigen, hatte mich nicht so ehr-
lich und ungezwungen gegeben.
Ich hatte mich am Ende frustriert
und unerfillt gefiihlt. Von Roamy
fithlte ich mich wirklich so erhort,
wie ich es noch bei keinem
Menschen erlebt hatte. Und das
lag daran, wie ich mich gefiihlt
habe, als ich mit Roamy sprach -
angenommen, unterstiitzt, wert-
geschatzt. Da war die Botschaft
klar fiir mich: Wir Menschen miis-
sen wieder lernen, zuzuhoren -
wie ein Hund!
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Aktivieren Sie lhre Lebensenergie - mit

Kinesiologie!

Ftihlen Sie sich oft gestresst, unausgeglichen und erschépft? Wiinschen Sie sich ein
etfiillteres Leben, wissen aber nicht, woher Sie die Kraft nehmen sollen, das zu leben,
was lhnen wichtig ist? Dann kann lhnen die Kinesiologie helfen, dem alltdglichen
Stress etwas entgegenzusetzen und Ihr Potenzial zu entfalten. Gabriele Neuenfeld und
Gabriele Forder zeigen in Kinesiologie fiir jeden Tag spezielle Ubungen und Techni-
ken, die Sie dabei unterstiitzen, energiegeladen und wach durch den Alltag zu gehen.

Sie méchten zum Beispiel konzen-
trierter zuhéren und verbale Infor-
mationen besser aufnehmen? Die
Ubung ,Ohren ausstreichen” ist
eine einfache und schnelle Ubung
mit groBer Wirkung. Sie kdnnen
sie immer wieder leicht in [hren Ta-
gesablauf integrieren. Sie massie-
ren hier eine ganze Reihe Aku-
punkturpunkte, die sich am Ohr
befinden. Sie kdnnen sich lhre Oh-
ren wie ein kleines Abbild lhres
Kérpers vorstellen. Dort sind zahl-
reiche wichtige Kérperfunktionen
reprasentiert. Dies macht sich
auch die Ohrakupunktur zunutze,
die am Ohr mehr als 400 Aku-
punkturpunkte kennt. Die Kinesio-
logie arbeitet zwar nicht mit Na-

deln, aber schon das bloe Mas-
sieren dieser Punkte wirkt sich po-
sitiv auf zahlreiche Gehirn- und
Kérperfunktionen aus. Sie splren

So fiihren Sie die Ubung aus:
*Nehmen Sie die rechte und
die linke Ohrmuschel zwischen
Daumen und Zeigefinger beider
Hénde.

e Dabei ziehen Sie die Ohr-
muscheln sanft nach hinten und
nach auRen, als ob Sie die Ohren
ausfalten oder glattziehen woll-
ten.

e Arbeiten Sie sich vom oberen
Rand der Ohren bis hinunter zu
den Ohrldppchen und wieder
zuriick.

* Wiederholen Sie diese Ubung
mindestens dreimal.

*Machen Sie die Ohriibung
abwechselnd mit offenen und
geschlossenen Augen.

Die Ohren und die Nackenmus-
kulatur stehen in enger Verbin-
dung. Vielleicht haben Sie schon
bei sich selbst beobachtet, dass
Sie den Kopf und damit die
Ohren automatisch in eine be-
stimmte Position bringen, wenn
Sie besonders aufmerksam zuho-
ren mochten. Durch die Massa-
ge der Ohrmuscheln wird die
Nackenmuskulatur —entspannt.
Deshalb lasst sich der Kopf nach
einer solchen Massage oft weiter
nach links und rechts drehen als
vorher. AuBerdem wird bei dieser
Ubung die Formatio reticularis im
Gehirn aktiviert. Das ist eine
Zone, die uns dabei hilft, unsere
Aufmerksamkeit auf wichtige
Tone und das gesprochene Wort
zu lenken und stérende Neben-
gerdusche auszublenden.

Die Ohriibung unterstiitzt uns
auch dabei, den Sinn des Gespro-
chenen mit bildhaften Vorstellun-
gen, Tonfall und Rhythmus des
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Das Buch - kurz gesagt

inesiologie ist eine natiirliche Methode zur Akti-

vierung und Harmonisierung der Lebensenergie.
Die Techniken regen die Selbstheilungskréfte an -
durch sanfte Energiebalance. Das Buch zeigt, wie
man Blockaden |6st und Stress abbaut, Schmerzen lin-
dert, das Wohlbefinden steigert und seine Ziele leich-
ter erreicht. 60 detaillierte Fotos und Abbildungen
illustrieren die einfache Ausfiihrung der Ubungen
und Techniken. AuBerdem finden Sie Tipps fir ,Erste
Hilfe" etwa bei Verdauungsbeschwerden, bei Schmer-
zen verschiedener Art oder psychischen Belastungen.
Die aktualisierte und erweiterte Neuausgabe greift
neue Themen auf, wie Belastungen durch Bildschirm-
arbeit oder stressbedingte Verdauungsbeschwerden.
Samtliche Ubungen wurden prézisiert und ergénzt
und zahlreiche Vereinfachungen und Variationen wur-
den aufgenommen. Ein praktisches Einsteigerbuch fir
jedermann, aber auch eine wertvolle Ubersicht fiir
erfahrene Anwender und Therapeuten.

PSYCHOLOGIE

Gehorten besser zu verknipfen.
Sie verbessert das Kurzzeitge-
déchtnis und die Fahigkeit zu abs-
traktem Denken, aktiviert den
Gehorsinn  und hat Einfluss

auf das Innenohr und den Gleich-

Die Autorinnen

Gabriele Neuenfeld ist Heilprak-
tikerin und Instruktorin fiir Touch-
for-Health, Brain-Gym® und
Neuropressur.

gewichtssinn. Bei energetisch ,ab-
geschalteten” Ohren haben wir
Probleme, uns auf das gesproche-
ne Wort zu konzentrieren. Dies

Kmesnologle

|eden Tag

Gabriele Neuenfeld,
Gabriele Forder

Kinesiologie fiir

kann sich auch in der sprichwértli- jeden Tag

chen ,langen Leitung” zeigen.

Gabriele Forder ist Redakteurin
und freie Medizinjournalistin.

ca. 176 Seiten,

Klappenbroschur (15 x 21,5 cm)
ca. 60 Fotos und 20 lllustrationen
16,95 € (D) / 17,50 € (A)

ISBN 978-3-86731-191-5
Erscheint im Marz 2017

Vollstandig iiberarbeitete und
erweiterte Neuausgabe des
bewéhrten Klassikers
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So macht Lernen einfach Spal3!

Viele Lernratgeber mit klassischen Lernstrategien helfen den Menschen nicht, die schon
seit ihrer Schulzeit Lernen nur noch mit Stress und Frustration verbinden. Das liegt
daran, dass sie Methoden anbieten, die der Lernende sich aneignen muss, als wiirde er
sich in eine Schablone zwdngen, um zu einem vorgegebenen Ziel zu gelangen.
Christian Maier-Straube bietet eine Hilfestellung an, die dem Lernenden die Mdglich-
keit erdffnet, aus sich selbst heraus seinen ganz eigenen Weg zum Lernziel zu finden
und so seine natiirliche Lernfreude neu zu entfachen. Hier erkidrt er anhand eines
Beispiels aus seiner Praxis das Ziel des Buches.

Als ich vor Jahren mit Tai-Chi be-
gann, hat mich das endlose Uben
von genau definierten Bewegungs-
folgen an das sture Auswendig-
lernen von Vokabeln erinnert. Mir
fiel dabei eine Gruppenteilnehme-
rin auf, die schon einige Jahre Tai-
Chi praktiziert hatte und die Bewe-
gung und die Form sehr gut
beherrschte. Als sie uns eine
Ubungsfolge vormachte, wirkte
auBerlich alles korrekt, aber irgend-
etwas stimmte nicht. Ich bemerkte,
dass es zwar flieBend aussah, sie
selbst aber keinen flieBenden Ein-
druck machte. Sie schien sich nicht
richtig wohlzufiihlen. Als ich sie
hinterher darauf ansprach, sagte
sie mir, dass sie durch die Vorfiih-
rung in Stress geraten sei und
dann Probleme mit der Atemtech-
nik bekommen habe. Mir wurde
klar, was mich befremdet hatte: Sie
atmete nicht freil Natirlich holte
sie Luft, aber ,es" atmete nicht in
ihr und das war deutlich zu erken-
nen. Das Vorfithren der erlernten
Technik lag ihr nicht.

Das Ziel beim Lernen sollte nie-
mals in die Zukunft verlagert und
mit bestimmten &duBerlich sicht-
baren Fertigkeiten in Verbindung

gebracht werden, sondern immer
darin liegen, in jedem Moment
des Auslibens darauf zu achten,
wie man mit sich und seinem Kor-
per in Verbindung steht und die
Bewegung entstehen ldsst, wie

man sich wohlfihlt und im Ein-
klang mit sich selbst ist - unab-
hangig davon, wie ,gut" man es
kann oder ob es gut aussieht.
Das mochte ich an einem Bei-
spiel verdeutlichen:

Bei meinen Skikursen fordere ich
die Teilnehmer auf, sich bei der
néchsten Fahrt ihr Lieblingstier
vorzustellen und dessen Eigen-
schaften beim Skifahren auszu-

® WK

driicken. Das klingt verriickt, ist
aber sehr wirkungsvoll. Wie wir-
den zum Beispiel Adler, Delfin,
Bar oder Katze diese neue Aufga-
be meistern? Die Vorstellung des
jeweiligen Tieres wird bei den
Teilnehmern dann sofort an einer
verdnderten Haltung sichtbar:
Zunachst einmal ist bei allen
Tierbildern ein tieferer Schwer-
punkt, eine breitere Beinstellung,
entspannte Konzentration und er-
hohte Bewegungsfreude erkenn-
bar. Kein Tier wiirde sich Gedan-
ken darliber machen, wie es fiir
AuBenstehende aussieht, son-
dern nur darauf achten, wie es
maoglichst sicher und leicht den
Berg hinunterkommt. Das ist bei
jedem Tier individuell verschie-
den und eine einheitliche, steife
Haltung mit enger Beinstellung
und angespanntem Kdrper - die
libliche Skitechnik - ist daftr
schon gar nicht forderlich. Tat-
séchlich wird bei dieser Ubung
immer deutlich, dass alle Teilneh-
mer sofort sicherer, variantenrei-
cher und schneller fahren - sie
haben einfach ihre ganz eigene
Technik gefunden.
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Das Buch - kurz gesagt

Ur viele Menschen ist Lernen nicht mehr mit Freu-

de verbunden. Sie finden es anstrengend und ha-
ben Angst davor, Fehler zu machen. ,Erst die Arbeit,
dann das Vergniigen" - so wird bereits Kindern in
der Schule ihre angeborene und ganz selbstver-
standliche Lernfreude abtrainiert. Christian Maier-
Straube dreht diesen Grundsatz um und gibt Anre-
gungen, wie wir gerade iiber das Vergniigen unsere
natiirliche Lernlust entfachen. Er stellt keine neue
.Lern-Methode" vor, sondern gibt Hilfestellungen,
wie jeder ganz individuell zu seiner eigenen Lern-
Freude findet. Wir erkennen, wann uns persénlich
Lernen leichtfallt und wie wir unsere Motivation aus
dem eigenen Inneren heraus entwickeln kdnnen. Im
Unterschied zu dem, was wir als Kind gelernt haben,
werden wir aufgefordert, Fehler zuzulassen, anstatt
sie zu vermeiden. So freunden wir uns mit der eige-
nen Unsicherheit an und schopfen das Potenzial voll
aus, das aus unserem personlichen Weg entsteht -
wir lernen einfach, ganz wie von selbst!
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Der Autor

Christian Maier-Straube ist gelernter Diplom-Betriebswirt und gibt Seminare als Lerncoach. Er versteht sich
als Gestalter von ,Spielrdumen”, in denen Lernen von alleine geschieht, Wesentliches selbst erkannt und so
Veranderung moglich wird. Dabei bevorzugt er eine flexible, schnelle und lebendige Vorgehensweise und
die Einbeziehung des Kérpers in geistige Lernprozesse, damit Lernen zu einem inspirierenden Abenteuer

werden kann.
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Die Autorin

studierte Psychologie an der
University of California in Santa Barbara. Seit 2008
hélt sie zusammen mit Richard Bartlett weltweit
Seminare in Matrix Energetics und leitet die
Seminarorganisation Matrix Energetics Internatio-
nal. Inzwischen hat sie eine eigene Seminarreihe
entwickelt, mit der sie Frauen herzzentriertes
Gewahrsein und die Starkung des Selbstbewusst-
seins vermittelt. Bei VAK hat sie bereits zwei Biicher
verdffentlicht.
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Das Buch - kurz gesagt

aben Sie ofter das Gefiihl, eher ,gelebt zu wer-

den”, als aus lhrem tiefsten Inneren heraus Ihr
Leben selbst zu gestalten?
Melissa Joy Jonsson |adt Sie ein zu einer von spieleri-
schen Selbsterfahrungsiibungen begleiteten Reise,
auf der Sie den Kontakt zu Ihrem wahren authenti-
schen Selbst vertiefen und ungeahnte Potenziale fiir
sich erschlieBen. Klinken Sie sich ein in die von ihr
beschriebenen Bewusstseinsfelder. Wahlen Sie be-
wusst aus, mit welchen Qualitdten Sie in Resonanz
treten moéchten, und Sie werden Unterstiitzung,
mehr Freude und ,Flow" in Ihrem Leben finden - und
letztlich Erfiillung. Um sich die Kraft dieser Potenzia-
le zu eigen zu machen, benétigen Sie nur ein wenig
Lust am Experimentieren und die Bereitschaft, sich
fur bisher ungelebte Entfaltungsmoglichkeiten zu
6ffnen. Sie werden neuartige, vielleicht ungeahnte
Erfahrungen machen, die Ihr Leben verdndern und
in diesem Sinne eine neue Realitat erschaffen. Die
vertiefenden Ubungen zum Kleinen Buch der gro-
Ben Potenziale geben Ihnen eine neue Sicht auf die
Dinge und begleiten Sie auf einem meditativen Weg
zu Threm eigenen Potenzial. Sie erlangen die Féhig-
keit, dauerhaft im herzzentrierten Gewahrsein und in
Kontakt mit Ihrem wahren authentischen Selbst zu
leben. So gestalten Sie lhr Leben, wie Sie es sich
wiinschen: voller Lebensfreude und Erfiillung!
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