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Innere Ruhe

Stress, Hektik, Zeitdruck - es ist in
unserem durchgetakteten Alltag gar
nicht so einfach, immer bei sich zu
bleiben. Umso wichtiger ist es, bewusst
zu entschleunigen und uns zwischen-
durch kleine Seelenoasen zu bauen.

WNERE RURE

Der kleine Wohlfiihl-Coach ,Zeit fiir
mich” nimmt uns mit inspirierenden
Botschaften und praxisnahen Ubungen
an die Hand. Ob in der Arbeit, unter-
wegs oder zu Hause, iberall bieten sich
Gelegenheiten, in denen wir bei uns
ankommen und frische Energie schépfen
konnen. So gelingt es, mit Belastungen
entspannter umzugehen und das Leben
zu genielden.

Anna Barnes: Zeit fiir mich - Innere Ruhe,
Kailash, Miinchen 2.2018, 160 Seiten, 12 Euro

Gliick

Kann man dem Gliick auf die Spriinge
helfen? Anna Barnes sagt ja, zum
Beispiel mit einem positiven Mindset,
Serotonin-Stimulanzien von Sport bis
Schokolade und einem liebevollen
Miteinander. Wie das konkret gelingt,
zeigt sie in der 2. Ausgabe ,,Gliick” der

Zeit-fiir-mich-Serie mit inspirierenden
Botschaften, die Herz und Seele war-
men, und spielerischen Ubungen, die
wirklich SpalR machen.

Anna Barnes: Zeit fiir mich - Gliick, Kailash,
Miinchen 2018, 160 Seiten, 12 Euro

Achtsamkeit

GenieRe den Augenblick! Achtsamkeit
ist der Schlissel, um sich fiir den
gegenwdrtigen Augenblick zu offnen.
Denn wer sich Sorgen iiber die Zukunft
macht oder sich in Erinnerungen ver-
liert, kann die Schonheit des Moments
nicht genieRen. In dem dritten Buch
aus ,Zeit fiir mich” zeigt Anna Barnes
mit inspirierenden Botschaften und
spielerischen Ubungen, wie es gelingt,
im Alltag ganz im Hier und Jetzt zu sein.
Wenn wir unser Bewusstsein auf uns

NCNSAMKELT

selbst richten und ganz in die Gegen-
wart eintauchen, werden wir ruhiger,
entspannter, gelassener und offen fiir
das Wunder des Lebens.

Anna Barnes: Zeit fiir mich - Achtsamkeit,
Kailash, Miinchen 2018, 160 Seiten, 12 Euro

Selbstvertrauen

Selbstvertrauen bedeutet, sich selbst
mit einer wohlwollenden Grundein-
stellung zu begegnen, an die eigenen
Fahigkeiten zu glauben und sich in

SIVENTAUy

der eigenen Haut wohlzufiihlen. Wo
es fehlt, gedeihen Selbstzweifel, die
uns daran hindern, unser Potenzial
zu verwirklichen. Anna Barnes zeigt
im vierten Buch der Reihe ,Zeit fiir
mich” mit inspirierenden Botschaften
und wirkungsvollen Ubungen, wie wir
unser Selbstvertrauen stérken kdnnen.

Denn einen wertschatzenden Umgang
mit sich selbst kann man iben. Sie
erfahren, wie sie den Alltag gliicklich
und leicht erleben konnen.

Anna Barnes: Zeit fiir mich - Selbstvertrauen,
Kailash, Miinchen 2018, 160 Seiten, 12 Euro

Grundlos Gliicklich

In dem Buch des Autoren, Malers und
Filmemachers John David lesen wir
inspirierende Zeilen {iber den Sinn des
Lebens, unsere Konditionierung, Ver-
stand, Beharrlichkeit, Hingabe und der
Selbsterforschung. Die faszinierenden
Zitate bedeutender spiritueller Person-
lichkeiten aus allen Epochen und Tradi-
tionen bereichern John Davids Dialoge
mit seinen Schiilern und inspirieren ihn
zu erkenntnisreichen und humorvollen

Interpretationen. Dieses Buch ist ein
wertvoller Wegbegleiter von grofRer
Tiefe, das einerseits einfach zu lesen
ist und das andererseits viele Impulse
gibt, {iber das eigene Leben und den
eigenen inneren Weg nachzudenken.
John David: Grundlos Gliicklich - Die Freiheit
des Seins. Dialoge inspiriert von alter und

zeitgendssischer spiritueller Weisheit, Open
Sky Press 7.2018, 330 Seiten, 24,80 Euro

Achtsamkeit des Herzens

Viele Menschen merken, dass das
eigene Herz inmitten des hektischen
Alltags mit Leistungsdruck und stan-
digem Beschiftigtsein ihr eigenes Herz
zu kurz kommt. Ohne Nahe zu anderen,
ohne das Gefiihl von Sinn, Mitgefiihl
und Verbundenheit rutschen wir leicht
in Depression oder einen Burn-out.
Mit Achtsamkeit wird Verbundenheit
gendhrt - aber nur, wenn sie als herz-
erfiillte Haltung und freudige Offenheit
verstanden wird. Denn Achtsamkeit
als reine Technik oder starre Disziplin
bleibt trocken, flach und leblos. Der
erfahrene Achtsamkeitslehrer Stephen

KGSBerlin 12/2018



McKenzie inspiriert, den Schritt von
Mindfulness, Kopfgefiihl, zu Heart-
fulness, Herzgefiihl, zu gehen. Mit

praktischen Ubungen, viel Humor und
bewegenden Geschichten befliigelt er
die Leser, voller Freude und aus ganzem
Herzen achtsam zu leben.

Stephen McKenzie: Heartfulness - Die Acht-
samkeit des Herzens, Scorpio, 3.2018, 224
Seiten, durchgehend vierfarbig mit vielen
Fotos, 18,90 Euro

Vier Sdulen
eines erfiillten Lebens

Was ist wahres Gliick? Emily Esfahani
Smith verdeutlicht, dass wir dem
falschen Ziel hinterherjagen. Nicht
Gliick macht das Leben lebenswert,
sondern ein tieferer Sinn. Gestiitzt auf

GLOCK
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Erkenntnisse der Psychologie, Philoso-
phie und Literatur sowie Geschichten
von Menschen, die ein erfiilltes Leben
fiihren, beschreibt sie die vier Saulen
des Sinns: sich zugehorig fiihle, die ei-
gene Bestimmung finden, die Welt durch
Geschichten verstehen, sich als Teil
eines grofkeren Ganzen erfahren. Emily
Esfahani Smith machte ihren Master in
Angewandter Positiver Psychologie an
der University of Pennsylvania.

Emily Smith: Gliick allein macht keinen

Sinn. Die vier Sdulen eines erfiillten Lebens,
mosaik 4.2018, 352 Seiten, 22 Euro
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Zu innerem Gleichgewicht finden

Fiir ein paar Minuten am Tag in echte
Stille eintauchen konnen - wie schon
ware das. Den Trubel um uns herum
ausblenden und uns auf das fokus-
sieren, was wirklich wichtig ist? Oder
bei einem Gesprach endlich einmal in
aller Ruhe zuhdren und vom Gegeniiber
gehort werden? Genau dazu leitet die
Achtsamkeitslehrerin Amber Hatch an.
Schritt fiir Schritt vermittelt sie die
entscheidenden Impulse, um unser
inneres Gleichgewicht in dieser turbu-

lenten, lauten Welt wiederzufinden. Mit
vielen einfachen Ubungen lernen Sie,
der Stille Raum zu geben, um Korper
und Geist entspannen zu konnen und
ein rundum zufriedenes, ausgegli-
chenes Leben zu fiihren.

Amber Hatch: Raum fiir Stille, Raum fiir dich
- Der achtsame Weg zu innerem Gleichge-
wicht und mehr Gelassenheit, Lotos 9.2018,
176 Seiten, 18 Euro

Mit Achtsamkeit zu mehr Freiheit
Achtsamkeit ist der Konigsweg zu einem
sinnerfiillten, freudvollen und freien
Leben. Wohl niemand kann uns besser
zeigen, wie wir diese Ziele erreichen,

THICH KHAT HANH
Leben
Jetil

vp Gerbrinms
et g P

- =

als Thich Nhat Hanh, der die Praxis des
achtsamen Lebens in die westliche Welt
brachte. Einfiihlsam und scharfsinnig
widmet sich der weltberiihmte Mdnch
den grof3en Themen unseres Daseins und

macht die zeitlose Weisheit des Buddha
anwendbar - damit wir jeden einzelnen
Moment intensiv leben und wie ein kost-
bares Geschenk umarmen konnen. Thich
Nhat Hanh, 1926 in Vietnam geboren,
gehort als sozial engagierter buddhi-
stischer Monch und Zen-Meister zu den
bedeutendsten spirituellen Lehrern der
Gegenwart. Seine Worte zu diesem Buch
sind: ,Die sieben elementaren Lehren in
diesem Buch er6ffnen einen Weg, der
sowohl unser Leben als auch das unserer
Familien, unsere Gesellschaft und unsere
Welt verandern und heilen kann. Mit
jedem einzelnen Schritt auf diesem Pfad
gelangen wir zu mehr Freiheit, Freude
und Frieden.”

Thich Nhat Hanh: Leben ist, was jetzt pas-
siert. Das Geheimnis der Achtsamkeit, Lotos
4.2017, 240 Seiten, 18,00 Euro

Tue dir selbst Gutes

Kaum jemanden behandeln wir so
schlecht wie uns selbst. Wir kritisieren
uns fiir vermeintliche Fehler und erwarten
stets Hochstleistungen. Doch standige
Selbstkritik macht auf Dauer krank
und ungliicklich. Mit Selbstmitgefiihl
konnen wir dieses negative Gedanken-
karussell anhalten. Und nicht nur das:

mit dir

Ein achtsamer und liebevoller Umgang
mit uns selbst starkt erwiesenermal3en
die Gesundheit, das Selbstbewusstsein
und auch die Beziehungen zu anderen
Menschen. Patrizia Collard, Psychologin,
Psychotherapeutin und Lehrbeauftragte
an der University of East London, verrdt
uns viele sanfte Ubungen zum Ausprobie-
ren. Meditationen, Visualisierungen und
inspirierende Fallstudien helfen, sich mit
dem inneren Kritiker zu versshnen - und
sich selbst endlich so zu behandeln, wie
einen geliebten Menschen.

Patrizia Collard: Sei achtsam mit dir, Acht-
samkeit und Selbstmitgefiihl: Der leichteste

Weg, dir etwas Gutes zu tun, Lotos 10.2017,
144 Seiten, zahlreiche Abb., 16,99 Euro
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