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Stefan Bartel
Gliick gestalten

Acht Schritte zu einem
gelingenden Leben

Freya Verlag
ISBN 978-3-99025-314-4 - 312 Seiten
€ 14,90 / €p 14,90

Zum Jahreswechsel sind viele Men-
schen unzufrieden - die Familie, der
Job und damit einhergehende Ver-
pflichtungen Uberfordern, die Jah-
reszeit tribt das Gemiit; ein Zu-
stand, den wir meist so hinnehmen.
Dabei ist es moglich ein gelingendes
und gliickliches Leben zu gestalten
und die Richtung, wohin es gehen
soll, selbst zu bestimmen. Gliick ist
etwas, das wir gestalten, und zwar
bewusst oder unbewusst. Je be-
wusster und aktiver wir unser Leben
selbst in die Hand nehmen, desto
rascher wird es sich in die Richtung
entwickeln, die wir uns wiinschen
und die uns guttut. Der Autor zeigt
acht Schritte zu einem gelingenden
Leben im Sinne eines Inputs zu den
verschiedenen Lebensthemen. Das
Buch bietet auBerdem Fragen und
Antworten sowie Ubungen, um eine
effektive Reflexion der eigenen Si-
tuation zu erreichen - und damit ein
Bewusstmachen der nachsten sinn-
vollen Schritte. Meist ist es erleich-
ternd, wenn wir einen Uberblick {iber
die tatsachlichen Komponenten bzw.
Ebenen unserer Probleme erhalten
und Zusammenhange erkennen.
Diese Klarheit erweckt neue Energie
und Optimismus.

Karsten Kriiger
Der stille Feind
in meinem Korper

Wie chronische Entziindungen
uns krank machen und was wir
dagegen tun konnen

Scorpio Verlag

ISBN 978-3-95803-113-5 - 144 Seiten.
€p 18,50/ €p 17,90

Mit einer Entzlindung assoziieren die
meisten Menschen einen offensichtli-
chen, meist schmerzhaften, in jedem
Fall symptombehafteten kérperlichen
Zustand. Es gibt jedoch auch soge-
nannte stille Entziindungen, die lange
unbemerkt bleiben und erheblichen
Schaden in Korper und Psyche an-
richten. So kénnen die Folgen sol-
cher schleichender Entziindungen im
schlimmsten Fall Herzinfarkt, Schlag-
anfall oder Krebs heiBen. Auch das
emotionale Befinden und damit das
gesamte Lebensgefiihl bleiben durch
die Entziindungen, die bis ins Gehirn
vordringen, nicht unversehrt. Prof. Dr.
Karsten Kriiger erklart in diesem Buch
wie es zu einer stillen Entziindung
kommt, was die Ursachen sind und
welche Folgeerkrankungen daraus re-
sultieren. Vorweg die traurige Er-
kenntnis: Stille Entziindungen sind
Folge unseres modernen Lebensstils.
Es handelt sich also um eine Zivilisa-
tionskrankheit, hauptsachlich verur-
sacht durch Bewegungsmangel, fal-
sche bzw. zu kalorienreiche
Erndhrung, Stress, Feinstaub und
Schlafmangel. Der Autor stellt in die-
sem Buch MaBnahmen und Strate-
gien vor, wie jeder Einzelne dieser Zi-
vilisationskrankheit Einhalt gebieten
und ein Plus an Gesundheit und Le-
bensenergie gewinnen kann.
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Lora Cantele u. Nerys Purchon
Aromatherapie und
Atherische Ole

Uber 400 Rezepte fiir Beauty,
Gesundheit und Ihr Zuhause
TRIAS Verlag

ISBN 978-3-432-10390-7 - 494 Seiten
€, 41,10/ €p 39,99

Die Autorinnen dieses aus dem Eng-
lischen Ubersetzten Buches sind an-
gesehene Aromatherapeutinnen. Mit
seinen fast 500 Seiten haben sie ein
umfassendes Werk geschaffen, dass
fir Einsteiger als auch fiir Fortge-
schrittene viel Wissen, Anleitung so-
wie Inspiration vermittelt. Flr Ein-
steiger in das Thema sind zusatzlich
zu Anwendung, Eigenschaften und
Zubereitung der Ole, die einleitenden
Kapitel von groBem Wert. Diese be-
inhalten allgemeine Informationen,
Hinweise und auch VorsichtsmaB-
nahmen bei der Verwendung Atheri-
scher Ole. Einer der Schwerpunkte
ist die Vorstellung der wichtigsten
Ole von A bis Z angesichts Vorkom-
men, Herkunft und Anwendungsbe-
reiche. Weiters findet man im Buch
Rezepte und Anwendungsbeispiele
bei bestimmten Beschwerden, die
ebenfalls alphabetisch geordnet von
Anamie bis Zervikale Dysplasie an-
gefiihrt sind. Auch emotionale Pro-
bleme, Burnout etc. wurden in die-
sen Ausfiihrungen berticksichtigt,
ebenso wie besondere Ausgangssi-
tuationen wie z.B. die Schwanger-
schaft oder die Wechseljahre. Mit
Rezepten fiir Wellness, Beauty, ei-
nem Stichwortverzeichnis u.v.m. laBt
das ansprechend gestaltete Buch
wirklich keine Fragen mehr offen.
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