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… ERWECKE DIE KRAFT IN DIR … 
 REBECCA CAMPBELL  •  ISABELLE VON FALLOIS  •  VADIM TSCHENZE  

Lass dein  
     Licht leuchten



Romane zum Wegträumen:Für euch gelesen
Empfehlungen von der Buchhandlung Wrage

Von Keksen und Menschen
Mit Keksen kennt sich Ellie Carr aus, mit menschli-
chen Beziehungen dagegen weniger. Bisher kam sie 
damit gut klar – wer braucht schon andere Menschen, 
wenn er eine Mutter hat. Doch als diese plötzlich mit 
einem Schlaganfall ins Krankenhaus kommt, ändert 
sich Ellies Welt schlagartig. Ellie, die eigentlich Elvira 
heißt und Autistin ist, muss nun erstmals für sich 
selbst sorgen und ihr Schneckenhaus verlassen. Mit 
Hilfe von Kochrezepten und Tipps aus Internetforen  
erstellt sie sich eine Liste mit »sieben Regeln für den 
Umgang mit Menschen«, an die sie sich eisern hält. 
Doch leider erweisen sich diese Regeln als völlig 

unzuverlässig. Allmählich 
begreift Ellie, dass es im 
Leben gar nicht so sehr um 
Regeln geht, sondern darum, 
mutig seinen Weg zu gehen.  

Frances Maynard | Wie 
Ellie Carr zu leben lernte l 
Wunderraum Verlag

... mit Mama-Burnout
Hans Hartmann ist Leiter einer Mut-
ter-Kind-Klinik und weiß: Mütter erleben 
ebenso viel Stress wie Manager, sie brauchen 
aber andere Methoden, um Kraft zu tanken 
und ihre eigenen Bedürfnisse zu beachten. 
Mit gezielten Fragen und viel Hintergrundwis-
sen verhilft er gestressten Müttern zu einem 
neuen Blick auf sich selbst, einer besseren 
Widerstandskraft und wirkungsvollen Stressbewältigung. 
Dieses Buch bietet einen Ausweg aus der Erschöpfung 
und sorgt für neue Energie und Lebensfreude.  
Hans Hartmann | Wege aus dem Mama-Burnout – 
Abstand gewinnen und neue Kraft tanken |  Kösel Verlag

... die glücklich sein wollen
Warum erleben so viele Mütter schmerzliche 
Gefühle der Überforderung, des Alleinseins 
oder scheinbar unerklärliche Traurigkeit?
Mit großem Einfühlungsvermögen enthüllt 
die Psychologin Inga Erchova die wahren 
Ursachen häufiger Krisen. Im Zentrum 
steht dabei die Arbeit mit dem inneren Kind. 
Übungen zur Selbstreflexion machen eigene 
Kindheitsverletzungen bewusst und verhindern deren 
Übertragung auf die nächste Generation. So können 
Frauen sich auf befreite Weise ihrem Kind öffnen und 
eine glückliche Mutter-Kind-Beziehung entstehen lassen.
Inga Erchova | Jede Mutter kann glücklich sein   
Integral Verlag

Bücher für tapfere Mütter ...
... von Neugeborenen
Heng Ou widmet sich in ihrem Buch ganz 
dem Wohlergehen der Mutter in den ersten 
vierzig Tagen. Inspiriert wurde sie dabei vom 
traditionellen chinesischen Ritual des zuo 
yuezi. Es sieht viel Fürsorge vor und soll 
die Mutter emotional, mental und körperlich 
stärken. Heng Ou hat dazu wunderbare Rezepte zusam-
mengestellt und bietet auch für Seele und Geist  wertvolle 
Nahrung – in Form von praktischen Ratschlägen, viel 
Zuspruch, modernen Erkenntnissen und alten Weisheiten. 
Heng Ou | Die ersten vierzig Tage | Kunstmann Verlag

Mehr zu entdecken …
Buchhandlung Wrage
Schlüterstraße 4, 20146 Hamburg (Nähe Bhf. Dammtor)  
040-41 32 9 7-0 | wrage@wrage.de | wrage.de 
Mo-Sa 9.30-19.30 Uhr | Wir freuen uns auf dich! 

Meditieren wie ein Hip-Hopper
In seinem dritten Buch verrät Hip-Hop-Produzent 
Russell Simmons, wie er durch Meditation erfolgreich 
und gesund geworden ist. Dass es beim Lesen dieser 
Lektüre alles andere als langweilig wird, ahnt wohl jeder, 
der schon einmal von Russell Simmons gehört hat. Mit 
viel warmherzigem Humor, großartigen Anekdoten und 
tollen Einblicken in seine Zeit als Plattenboss erklärt er, 
wie er selbst zur Meditation kam, wie sie ihn verändert 
und letztlich auch seinen beruflichen Weg bereichert hat. 
Doch auch wenn sich das Buch fast wie von selbst liest, 
ist es weit mehr als nur Unterhal-
tung. Denn Russell gibt dazu viele 
wertvolle Tipps und Erklärungen, 
die nicht nur für Meditationsein-
steiger lohnenswert sind!
Russell Simmons | Erfolg 
durch  Stille | Irisiana Verlag

Viel Glück auf all deinen Wegen
Das Glück – wir wünschen es uns und anderen 
zum Geburststag, wir sehnen uns danach und mit 
jeder Entscheidung versuchen wir ihm ein Stück 
näher zu kommen. Und doch: Die wenigsten von 
uns können behaupten, dass sie es wahrhaftig 
und dauerhaft empfinden. Was uns davon abhält, 
einfach glücklich zu sein, erklärt uns Laura Mali-
na Seiler. Sie zeigt uns, wie wir alten emotionalen 
Schmerz heilen, uns von Ängsten befreien, uns mit 
unserem Höheren Selbst verbinden – und uns so 
den Weg zu unserem wahren Glück ebnen. Viele 
kraftvolle Coaching-Übungen, heilende Medita-
tionen und inspirierende Geschichten von Laura 

machen Lust darauf, direkt 
loszulegen und uns mit der 
Expertin fürs Glück auf eine 
wunderschöne Reise zu uns 
selbst und unserer wahren 
Essenz zu begeben.

Laura Malina Seiler | 
Mögest Du glücklich sein | 
Komplett Media

Dein Leben, dein Yoga 
Dass Yoga aus weit mehr als nur Körperübungen besteht und 
unser Leben auf allen Ebenen bereichern kann, zeigen die 
beiden Yoga-Lehrer Dirk Bennewitz und Andrea Kubasch mit 
ihrem neuen Buch "Yoga für dein Leben". Ob Gesundheit, Ent-
spannung, strahlendes Aussehen, Selbstvertrauen oder einfach 
gute Laune und Lebensenergie – die beiden haben für jedes 
dieser Ziele spezielle Asana-Folgen, Rezepte, Kräuterbäder, 
Atemübungen und Meditationen entwickelt.
Statt starren Übungsplänen zu folgen, können wir uns das Pro-

gramm so zusammenstellen, wie es zu 
uns und unserer Lebenssituation passt.
Dirk Bennewitz  
& Andrea Kubasch   
Yoga für dein Leben  
Lotos Verlag

Tipp von Nadine Fröhling

Tipp von Greta Lipp

Tipp von Jürgen Lipp

Tipp von Katrin Schlachter

Hingabe statt Hergabe
Dass es sehr wohl einen Unterschied 
macht, ob man sich seinem Herzens-
menschen hingibt oder ob man sich auf 
der Suche nach Liebe hergibt, offenbart 
sich uns in Janice Jakaits neustem 
Buch. Sie selbst kannte den dauern-
den Kreislauf aus Suchen und Daten, 
hochfliegender Verliebtheit, toxischen 
Beziehungen und tiefster Einsamkeit. 

Doch dann offenbart sich ihr ein Sinn in all den Irrwe-
gen und sie beginnt, zu dem Menschen zu wachsen, 
dem sie selbst gern begegnen würde. Sie verabschie-
det sich von falschen Erwartungen, stellt sich ihren tie-
fen Bedürfnissen und Ängsten, lernt Nein! zu sagen zu 
Zweckbeziehungen und zur völligen Verkopfung. Und 
begegnet so plötzlich der wahren Liebe. 
Janice Jakait | Liebe – oder der Mut, mich hinzugeben, 
statt mich herzugeben | Scorpio Verlag
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