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Der Garten
als Ort
der Mystik

artenbuch lockt au
philosophische Wege

,Der Seele einen Garten
schenken“ von Marion|
Kiistenmacher ist ein Gar{
enbuch mit philosophi
schem Schwerpunkt. Darin|
ladt die Autorin in 71 Aus
fliigen dazu ein, das gottli
he  Geheimnis  hinter
Pflanzen, Tieren und einfa{
hen Dingen zu entdecken
Sie ldasst den Garten zu ei
nem Ort der Meditation
nd zu einem Quell mysti-
scher Gedanken werden

edanken, die die
menschliche Daseinsfreude
nd ein positives Lebens
fiihl befliigeln sollen. Eg
ist eine Einladung, hinter
die Oberfliche zu blicken
nd die tiefere Si

keit des Lebens und der
Natur zu ergriinden. Jede
Seite ist mit einem Zitaf
bestiickt, augentfillig ist dic
liebevolle Gestaltung. (S))

larion Kiistenmacher: ,Der
Seele einen Garten schenken®,

utersloher Verlagshaus, 17,99
Euro

Limonade
Marke
Eigenbau

Selbst gemachte
Sommererfrischung

as konnte erfrischender
nd kostlicher sein als eine
selbst gemachte Sommerli{
monade — mit viel Fruchf
nd voller Geschmack? In
seinem Buch ,,Limonaden|

selbst gemacht“ présen-
iert Barkeeper Gerhart
Praun abwechslungsreiche
Rezepte fiir-prickelnde Er{——
frischungsgetrinke.  Und|
die herzustellen, ist wirk4
lich einfach: Zucker un

asser ergeben den Sirup.
dazu kommt frisch gepress{
er Saft, und alles wird mit
sprudeligem Wasser aufge{
gossen.

Angefangen  bei  den
Klassikern Orangen- und
Zitronenlimonade bis zu
eiteren Fruchtlimonaden
nd teilweise durchaus un
wohnliche Mischungen|
ie Gurken-Ingwer-Limo+
nade findet sich eine groRe
ielfalt von Rezepten und
orschlédgen. ()

er gliicklich ist, hat beste Chancen gesund zu bleiben, meint Michael Handel.

Im Interview: Michael Handel spricht dariiber, wie Kleinigkeiten das Leben bereichern
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,Glucksgefti
echte Wunderelixiere®

nle sind

VON CORINNA SCHINDLER

Dr. Michael Handel p

Handel im Interview.

te in Wirtschafi
[Seine Unternehmensberatung Dr. Handel Consulting berét seit 30
ahren Vorstande, Manager und Teams von Unternehmen. Im
Laufe seiner Arbeit riickte die Frage ,Was braucht der Mensch
wirklich? immer mehr in den Fokus seines Schaffens. Ein Resii-
imee: Gliicklich sein, férdert die Gesundheit. Warum das so ist und
wie sich das am besten in den Alltag integrieren lasst, erklart

haften.

\Gliick und Gesundheit gehdren
zusammen. Aber kann jeder
gliicklich sein?

Ja, Gliick ist keine Gliickssa-
che. Jeder kann dafiir und
damit—auch fiir- seine—Ge-—
sundheit einiges tun. Man
muss nicht auf irgendwelche
Pillen oder Gurus vertrauen,
sondern es gibt viele andere
IMoglichkeiten, ein wirklich
gliickliches Leben zu fiihren.
[Zudem hat die Forschung

gute Vorsitze fithren zu ver-
starkten Aktivitdten in be-
stimmten  Gehirnregionen.
Diese wiederum bewirken,
dass unser Korper, weil er ja
jetzt besonders- gerne lebt,—|
den Moment genieft und
deshalb alles dafiir tut, auch
gesund und erfolgreich zu

Da es
FORDERLICH

. /’;/f e
GESUNDHEIT
st habe icl

BESCHLOSSEN,
GLUCKLICH

—Zu sein-

Die Wunderelixiere fir GLUCK,
GESUNDHEIT und WOHLBEFINDEN

bleiben oder zu werden. Zu-
friedene Menschen sind zu-
dem seltener allein, was sie
ebenfalls vor Krankheit und

festgestellt, dass es nicht die
groRen Dinge sind, die Zu-
friedenheit und Wohlbefin-
den schaffen. Vielmehr gibt
s viele alltdgliche und fiir
jeden zugingliche Kleinig-
keiten, die unser Leben be-
reichern.

vorzeitigem Altern schiitzt.

Lebensgliick ist also kein Zu-
fall. Wie fiihrt man es aktiv
herbei und fordert damit auch
seine Gesundheit?

Das hingt im Wesentlichen
nur von zwei Dingen ab: der
inneren Einstellung, mit der
wir unser Leben betrachten,
und der richtigen Erndh-

Es ist wissenschaftlich erwie-
sen, dass Gliick der beste Arzt
und ber ist.

erhard Praun: ,Limonaden —
selbst gemacht”, Bassermann
lerlag, 4,99 Euro

Wissenschaftlich ldsst sich
die Wirkung ganz einfach er-
klaren. Positive Gefiihle und

rung. Die duReren Umstdnde
sind oft gar nicht maRge-
bend. Menschen, die ihr Le-
ben vereinfachen, sind an-

schlieRend mit weniger un-
notigen Gegenstdnden und
weniger Verpflichtungen
ausgeglichener als solche,
die sich durch Uberfluss das
Leben schwer machen. Auch
Menschen, die immer wieder
leicht erreichbare Ziele ha-
ben, die sich konzentrieren
konnen, wenn sie eine wich-
tige Aufgabe bewiltigen, und
die auch einmal traurig sind,
wenn sie Grund dazu haben,
holen das Gliick in ihr Le-
ben. Wir sollten auch nicht
mit dem Leben hadern,
wenn wir mal einen Fehler
emacht haben. Besser ist es

daraus zu lernen. Gut fiin
unser Gliick ist es auch,
wenn wir uns nicht stindig
mit anderen Menschen ver-
gleichen. In solchen Stresssi-
tuationen produziert unse
Korper Alarmhormone wie
Cortisol oder Adrenalin un
das kann zu Angst, Unwohl
sein und vielen verschiede-
nen Krankheiten fiihren.

Warum ist bewusstes Genie-

Ben so wichtig?
Gliick und damit auch unse-
re Gesundheit profitieren

—ganz besonders;- wenn wis
uns ab und zu etwas Scho-
nes gonnen. Wer dauernd
hohe Leistung bringt, wir
ohne Pausen zwischendurch
langfristig krank. Es ist da-|
her ganz besonders wichtig,
sich fiir groRe und Kkleine
Ziele oder einfach nur mal
so zwischendurch zu beloh4
nen. Ein Restaurantbesuch|
mit Freunden zum Beispiel,
ein Kleid aus der Boutiquel
nebenan, mal wieder einen|
schonen Film im Kino anse-
hen oder eine kleine Reise
machen.

» ,Da es forderlich fiir die Ge-
sundheit ist, habe ich be-

schlossen, gliicklich zu sein®,
Michael Handel, Scorpio Ver-
lag, 256 Seiten, 17,99 Euro

Grun macht glucklich

Ratgeber gibt tolle Tipps zum Dekorieren mit Pflanzen

Den neuen Trend zu mehr
Blumen und Pflanzen in den
eigenen vier Winden illus-
riert ,,Griines Gliick* von
Sabrina Rothe, Anne Beck-

ilm und Simone Knauss
mit viel Liebe zum Detail.
Einfache, kreative Arrange-
ments inspirieren und ma-
hen Lust, das Zuhause
nicht nur dekorativ, sondern
auch floral zu verschénern.

Das Buch zeigt unzdhlige

estaltungsmoglichkeiten
on einfachen Bliitenzwei-
gen iiber besondere Blumen-
kombinationen bis zu langle-
bigen Zimmerpflanzen. In-
novative Stylingideen mit
schonen Vasen, Designob-
jekten, Flohmarktschitzen
nd Naturmaterialien sowie
einfache DIY- und prakti-
sche Pflegetipps machen das
Buch spannend und infor-
mativ zugleich.

Wer es liebt, in den Garten
zu gehen und dort Blumen
fiir den Wohnbereich zu ern-
en, findet hier viele ge-
schmackvolle Inspirationen.
Es enthélt eine Vielzahl von

GRUNES GLUCK

Ideen und Anregungen, geht
weit {iber einen Griinpflan-
zenratgeber hinaus, da es
viele Arrangements zeigt, die
zum Integrieren in das eige-
ne Wohnumfeld animieren.

Da hilt bereits das Titel-
bild, was es verspricht: Will-
kommen in einer Welt voll
griiner Lebensart.

Der Inhalt ist nach Jahres-
zeiten unterteilt. Es gibt bei-
spielsweise das Kapitel ,,Blii-
tengrufR®, ,,Tulpenzauber*
oder ,Magnolienbliite“. Je-
des Kapitel beginnt mit einer

Einleitung und enthilt viele
wunderschéne Bilder und
Tipps zu Kauf, Pflege un
Arrangementmoglichkeiten.
Das ist sehr praktisch, dq
sich gezielt nach der jeweiliq
gen Zeitqualitit suchen lésst.

Anschaulich bebildert

Ebenfalls ganz besondery
praktisch: Jedes Kapitel be
ginnt mit einem Pflanzen
Portrit von Blumen uni
Zweigen. Die Zusammen-
stellungen sind  bebildert.
Vom Anschauen bis zum)
Umsetzung  ist ,Griiney
Gliick“ ein aufschlussreiches
Vergniigen. Die Anregungen|
sind groftenteils auch fiif
Leser geeignet, die nocl
nicht so erfahren im Arran-
gieren von Naturmaterialien|
sind: Alle Schritte sind aus
fithrlich und ansprechend|
beschrieben. ()

» ,Griines Gliick - die schons-
ten Wohnideen mit Blumen
& Pflaanzen", Sabrina Rothe,
Anne Beckwilm, Simone
Knauss, DVA, 29,95 Euro

Einschatzen und
verstehen konnen

Narzissmus als Uberlebensstrategie

INiemand ist freiwillig Nar-
lzisst. In ,,Warum es auch gut
list, ein Narzist zu sein“ zeigt
Jochen Peichl, warum Men-
schen narzisstische Ziige
entwickeln. Auf der Basis
seiner jahrelangen therapeu-
tischen Erfahrung interpre-
tiert er Narzissmus als Uber-
lebensstrategie, um  mit
schmerzhaften Gefiihlen aus
der Kindheit umgehen zu
lkonnen.

Zwei Formen von Narzissmus

[Dazu  présentiert Jochen
[Peichl zwei Formen des Nar-
zissmus: Es gibt die bekann-
ten offenen Narzissten, die
sich selbst erh6hen, andere
erniedrigen und sehr ich-
zentriert leben. Weniger be-
lkannt ist die Form des Nar-
zissmus, bei der sich die Be-
troffenen stindig zuriickneh-
imen, sich klein machen und
bescheiden und selbstlos
auftreten. Beiden Auspra-

|gungen ist gemein, dass die Peichl, Kosel Verlag

Menschen Bewunderung
und Anerkennung von au-
Ren suchen: auf der einen|
Seite fiir ihre GroRartigkeit,
auf der anderen Seite fiir ih-
re selbstlose Bescheidenheit,|
Beide Ich-Anteile helfen da-
bei, friih verursache negativel
Gefiihle zu vermeiden: Beim|
offenen Narzissmus schiit-
zen die ,Superman-Anteile
vor Selbstzweifeln und De-
pression, beim verdeckten|
Narzissmus bewahren ,,Mut-
ter-Teresa-Anteile vor Ge-
fithlen der Einsamkeit und
des Verlassenseins. Mit vie-
len Beispielen aus der Praxis|
und einem Selbsttest hilft Jo
chen Peichl somit, sicl
selbst und andere besser z
verstehen und besser ein
schitzen zu konnen, welche
Funktion die narzisstischen|
Anteile haben. ()

» ,2Warum es auch gut ist, ein
Narzist zu sein“, Jochen

Hochspannung mit Kiistenflair
atselhaftes Schiffswrack
mindest zartbesaitete Gemiiter

D diirften mit dem Roman ,Kisten-

fluch“ aufregende Momente erleben.
Als ein Orkan tiber Nordfriesland hin-
wegfegt, taucht ein rostiges Schiffs-
wrack im Wattenmeer auf — und pl6tz-
lich haufen sich mysteriose Todesfélle |
an der Kiiste. Der Bauer Jessen ist eines |
der Opfer. Doch war sein Tod ein Unfall
oder Mord? Und was hat es mit Jessens kleinem Neffen Jan
auf sich, der von furchtbaren Albtraumen heimgesucht wird?
Kommissar Theo Krumme ermittelt zusammen mit einer jun-
gen Kollegin und stoRt auf immer mehr Ungereimtheiten in
der Familie. Dann verschwindet Jan, der sich von dem Schiffs-
wrack magisch angezogen fiihlte, — und seine Spur fihrt di-
rekt ins Watt.

Henrdrik Berg: ,Kiistenfluch®, Goldmann Verlag, 9,99 Euro

[
Geschichte von Liebe und Verrat

Reise in die Vergangenheit
und fahrt — nach Norden. Gemein- A

E sam mit ihrem Sohn will sie im al-
ten Sommerhaus der Familie einen Neu-
anfang wagen, fernab der Geister ihrer
Vergangenheit. Das heruntergekomme-
ne Anwesen liegt einsam in einem ver-
wilderten Garten am Elbdeich und ver-
spricht die ersehnte Ruhe. Doch wah-
rend sie es renoviert, entdeckt Marie in
den alten Mauern Spuren des Glanzes
vergangener Zeiten. Sie erzahlen eine Geschichte von Liebe
und Verrat — und von der Hoffnung, dass es fiir das Gliick nie
zu spat ist. SchlieBlich wird die Reise in die Vergangenheit zu
einem Neuanfang. Tiefgriindig, unvorhersehbar und atmo-
spharisch dicht - Tanja Heitmanns Geschichte hat das Zeug
zum Urlaubsschméker.

a heilt es: Warm einpacken! Zu-

ines Morgens sitzt Marie im Auto

[Tanja Heitmann: ,Das Haus am Fluss*, Blanvalet, 9,99 Euro

[
Tipps von der Star-Visagistin

Schon mit Xelly
Schokoladenseiten zu betonen,

I\/\ ist keine Hexerei. In ,Make-up“

verrat Xelly Cabau van Kasbergen Tipps
und Tricks fir Frauen jeden Alters und

—Gesichtstyps: Die Autorin-ist Visagistin —
und Haarstylistin und arbeitete bereits
fiir Luxusmarken wie Estee Lauder oder
Bobbi Brown. In ihrem Buch verrét sie
die Beauty-Geheimnisse, mit denen sie
auch prominente Kundinnen wie Sylvie Meis begeistert. In
vielen Step-by-Step-Fotos erfahren die Leserinnen, wobei es
beim Make-up und der Frisur ankommt, um mit kleinem Ein-
satz groRe Wirkung zu erzielen. Dabei geht es um alles, was
sich rund um das Thema Make-up dreht: von Rouge bis Lip-
penstift.

Xelly Cabau van Kasbergen: ,,Make-l‘Jp", Stidwest Verlag, 16,99 Euro

Fit und schlank ohne Studio

Nur ein Viertelstiindchen

U —es geht auch anders: Trainieren

nur mit dem eigenen Korpergewicht.
Mit ganz natiirlichen Bewegungsablau-
fen, die das Zusammenspiel ibergrei-
fender Muskelketten optimieren, wird
der Korper schnell gekraftigt. Dafir rei-
chen bereits 15 Minuten am Tag. Fit-
nesstrainerin Hannah Fihler begleitet -
ihre Leser in dem Buch ,15-Minuten-Fitness ohne Gerate“ mit
Know-how und vielen guten Ideen auf dem Weg zu einem
durchtrainierten und schlanken Korper. In vielen detaillierten
Bildfolgen werden die Bewegungsabfolgen darin illustriert
und leicht vollziehbar dargestellt. AuRerdem liegt dem Buch
eine Ubungs-DVD bei.

it Hilfe von Make-up seine

v o
= 15-Minuten-
4 Fitnessohne
Gerate .

m fit und schlank zu sein, braucht
man keine Gerate und kein Studio

Hannah Fiihler: ,15-Minuten-Fitness ohne Gerate“, Bassermann

[
Wenn der Asphalt zum Atelier wird

Drauflen malen
Ravensburger verschonern Kin-

I\/\ der ab fiinf Jahren Hof und

Gehweg mit Flussigkreide. Die kleinen
Kinstler legen eine Schablone auf die
StraRe und pinseln das Motiv aus — oder
malen frei nach Lust und Laune. Ein
sommerlicher Regenschauer wischt die
Kreide wieder weg. Die Komplettsets
enthalten eine Farbe, vier Schablonen,
Pinsel und Farbbecher. Als Nachschub sind die Farben Griin,
Gelb, Blau, Rosa und Lila auch einzeln erhltlich. ,Outdoor
MalspaR“ gibt es mit verschiedenen Themen und Farben. Das
SONNTAGSjOURNAL verlost die Sets. Einfach bis Freitag,

4. August, eine Karte an SONNTAGSjOURNAL, HafenstraBe 142,
27576 Bremerhaven senden. Stichwort: ,Malset*

it dem ,,Outdoor-Malset” von

Ravensburger: ,Outdoor-MalspaR®, rund 10 Euro




