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Auch wenn die meisten von uns gesund sind - ganz zufrieden sind wohl die wenigsten. Mal hat man schlecht
geschlafen, mal schmerzt es an einer Stelle oder man méchte ein paar Kilo verlieren. Wir stellen lhnen vier Biicher

vor, die das Potenzial fiir eine Verbesserung des Wohlbefindens haben. Wie wére es mit Humor beim Abnehmen oder
guten Tipps fiir besseren Schlaf?

Wieder gut schlafen

Schlechter Schlaf kann den ganzen Tag ver-
miesen. Jeder vierte Erwachsene ist von
Schlafstérungen betroffen. Meist sind es leis-
tungswillige, engagierte Menschen, die darun-
ter leiden.

Die Diplom-Psychologin Gudrun Klein sieht
Schlafstérungen als Ausdruck einer Stressreak-
tion des Korpers an. Sie zeigt, dass eine
Schlafstérung als Lésungsversuch der Seele in
stark belastenden Lebenssituationen zu verste-
hen ist. Dieses Buch erklart die korperlichen
und seelischen Symptome von Stress und bie-
tet praktischen Rat, wie Schlafstérungen aufge-
|6st werden kénnen.

Gudrun Klein: Endlich wieder gut schlafen. Die

Anleitung zum Ubergewicht

Haben Sie auch schon einige erfolglose Diat- Hﬁ, l_“'l'“ \.[’J
Versuche hinter sich? Dieses Buch geht mit i A 1] |
viel Humor ran an den Speck. Die Autorin Dr. 11T |
Julia Feind stellt mit einem ironischen Blick
auf den Kopf, was uns an einem zufriedenen
Korpergeflhl hindert und findet Erklarungen
fUr dieses scheinbare paradoxe Streben
nach Ubergewicht, das aus dem Scheitern
der ewigen Diaten resultiert.

In diesem Ratgeber wird die anstrengende
Welt der Diadten auf den Kopf gestellt.
Anhand von vielen Fallbeispielen aus der
wahren Praxis und auch fiktiven Erzéhlungen wird der Blick mit einem
amdisierten Augenzwinkern auf das Dilemma des Abnehm(wahn)sinns
gerichtet.

besten Techniken und Ubungen gegen stressbedingte Schlaflosigkeit. Dr. Julia Feind: Anleitung zum Ubergewicht. Wie Sie sich selbst das

224 Seiten, Sudwest Verlag 2017.

Der Feind im Korper

Sichtbare bzw. spurbare Entziindungen sind erkennbar und
schnell behandelbar. Gerat unser Immunsystem jedoch durch Risi-
kofaktoren wie langfristige Fehlerndhrung oder Stress aus dem
Gleichgewicht und richtet sich gegen den eigenen Koérper, spricht
man von einer stillen Entziindung. Diese entsteht ohne viele der
klassischen Symptome, ist entsprechend schwer zu diagnostizie-
ren und kann alle Organe befallen. Ein entziindetes Gehirn macht
uns antriebslos und flhrt haufig zu sozialem Rickzug.

Prof. Dr. Karsten Kriiger zeigt auf, dass eine stille Entziindung auf
einer ungesunden Lebenshaltung basiert. Fehlernédhrung, Fein-
staub, psychische Belastung, Stress, Schlaf- und Bewegungs-
mangel und vieles mehr flhren zu chronischen Entziindungen.
Doch mit einfachen Alltagsaktivitéten, Erndhrung, gezieltem Sport

Leben schwer machen. 128 Seiten, systemed Verlag 2017.

Yoga
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Meist laufen wir vor Wut, Eifersucht, Neid,
]]E* ST".LE Angst und Trauer davon. Doch wenn wir
FE“"] gltcklich sein wollen, gilt es auch die unan-

1H P‘EIHEH genehmen Kréfte zu beobachten und anzu-
nehmen. Wer bislang Angst davor hatte,

sich ihnen zu stellen, wird mit Tanja Seeho-

‘;E"ﬁ— fers Buch lernen, sich ihnen bewusst zuzu-
v Bl et el wenden. Mit ihrer fachkundigen Anleitung

indischen Spiritualitdt hat die beliebte Yoga-

vermittelt sie hilfreiche Mentallbungen, ver-
schiedene Yogaubungen, kurze Meditatio-
I H-I nen und tagliche Rituale. Basierend auf der

lehrerin auch indische Gottheiten mit einbezogen:

und wirkungsvollem Stressmanagement kdnnen wir dem entgegen wirken. Krishna, Vishnu, Lakshmi,Shiva etc.
Prof. Dr. Karsten Kriiger: Der stille Feind in meinem Kdrper. 160 Seiten, Scorpio Verlag 2017. Tanja Seehofer: Yoga ftir den inneren Frieden: In Harmo-
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nie mit den eigenen Geflihlen leben. 160 Seiten, Verlag
Windpferd 2017.




