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»Du kannst lernen, neu zu denken.
Anders zu handeln. Es besser
zu machen. Du kannst dich hier
und heute entscheiden, neue
Wege zu gehen, alte Muster und
Programmierungen hinter dir zu
lassen und endlich das zu tun,
was dir wirklich guttun wurde.«

YVES SEEHOLZER
Krebsfrei leben

SCORPIO Vorschau | Frihjahr 2025

Liebe Buchhandler*innen,
liebe Freundinnen,

erinnern wir uns: Alle Weisheitslehrer und Astrologen, besonders aber
die Mayas, prophezeiten uns eine neue Zeit, die ab 2024 spirbar werde.

AuRerlich erscheint diese Zeitenwende in Form von Kriegen, kiinstlicher
Intelligenz, Monopolen, Manipulationen - gelenkt durch die »Macht der
Starkeren«.

Doch es gibt eine andere Welt, eine geistige, in der alles Energie und alles
mit allem verbunden ist, ganzheitlich. Aus dieser Welt stammen unsere
drei Novitaten des Fruhjahrs, die Uber lange Zeit hinweg Standardwerke
sein werden.

In Krebsfrei leben zeigt uns der hochst authentische Schweizer Autor Yves
Seeholzer, wie wichtig es ist, den Heilungsweg ganzheitlich anzugehen,
und was notig ist, um Krebs gar nicht erst entstehen zu lassen. Wichtig
ist ihm dabei die innere Haltung; denn es gilt, Verantwortung flr sich
selbst zu Ubernehmen, das eigene Schicksal selbst zu gestalten, die eige-
ne Berufung zu erkennen.

Und vielleicht ist es das Wichtigste in dieser dramatischen Zeit, den Kopf
oben zu behalten, sich bewusst zu machen, was man wirklich braucht,
und das zu manifestieren. Nicole Bongartz, erfahrene Yogalehrerin, zeigt
uns, wie das geht. Ihr neues Buch ME YOGA hat eine Alleinstellung unter
allen Yogabulchern.

Wahrscheinlich besteht die gravierendste Krise dieser Zeit darin, dass
die Welt seelenlos geworden ist. Dass der Mensch den Kontakt zu sich
selbst und allem, was ihn umgibt, verloren hat. Dazu zahlen auch jene
Orte und Landschaften, die schon unseren Vorfahren Energie und Mut
gaben. Orte, mit denen die Seele in Resonanz tritt. Man spurt ihre Kraft
und kann auch heute darauf vertrauen.

Trotz aller Stlrme, liebe Buchhandlerinnen und Buchhandler, wiinschen
wir IThnen Klarheit und Optimismus fur das Jahr 2025.

CHRISTIAN STRASSER
Verleger

ANGELA HERMANN-HEENE
Senior Editor

|
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Das grofe Kompendium (spitzentitel )
zur ganzheitlichen
Lebensbegleitung YVES SEEHOLZER Leseprobe

Um Krebs nachhaltig zu heilen, mussen wir lernen, Krebs als eine Krankheit zu betrach-

F @
ten, flr die wir nicht unerheblich auch durch unsere Lebensweise selbst verantwort- ' I
lich sind. Im Schnitt lassen sich nur 5% aller Krebserkrankungen nachweislich auf die

DNA zurlckfthren. Etwa 30 % werden durch Ernahrung, 30 % durch Rauchen, rund 10 % Reichweitenstarke

durch Alkohol, Stress und berufliche Faktoren bedingt. Und die restlichen knapp 25 %? Social-Media-Kampagne
Hier liefert uns besonders die Epigenetik neue Erkenntnisse, indem sie bereits heute

aufzeigt, dass Krebserkrankungen auch aufgrund eines inneren Ungleichgewichts im

. . GrofRe Medien- und
Leben des Einzelnen entstehen konnen.

Erndhrung | Entgiftung | Mindset Marketingkampagne
Yves Seeholzer fordert als ehemals selbst Betroffener dazu auf, Selbstverantwortung zu
ubernehmen. Denn wer wirklich krebsfrei sein und bleiben will, muss sich - unabhangig Autor steht fiir
von der jeweiligen Haupttherapie - mit seiner Ernahrung, dem Thema Entgiftung und s Veranstaltungen
mit seiner inneren Gedanken- und Gefuhlswelt auseinandersetzen. Der Autor nimmt T zur Verfiigung

seine Leser*innen dabei wie bei einem Workshop an die Hand und bringt ihnen ebenso
wissenschaftlich fundiert wie praxisnah diese drei wichtigen Basiselemente nahe.

Mit zahlreichen
REZEPTEN, ATEM-

Ein Buch, das Krebs ganzheitlich betrachtet und schulmedizinische und alternative

Heilmethoden verbindet. Mit zahlreichen Rezepten, Anleitungen und Ubungen. UND MEDITA-

TIONSUBUNGEN
zum Download
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YVES SEEHOLZER ist gelernter Koch, Gesundheitsberater, Autor, Yoga-
und Meditationslehrer sowie Coach, der Menschen dabei unterstiitzen
mochte, aus ihrem hochsten Potenzial heraus zu leben. Er verbrachte
nach zwei Krebserkrankungen mehr als zweieinhalb Jahre in Asien,
davon Uber ein Jahr in Indien. Dort und in der Schweiz lieR er sich in
Yoga und Meditation ausbilden. Bei SCORPIO erschien bereits sein
autobiografischer Titel Wir beide und das Leben.

www.yvesseeholzer.com

Das Standardwerk zu Pravention und Therapiebegleitung

» Authentischer Autor, der selbst von Krebserkrankung betroffen war

o Jahrlich erkranken rund 493 000 Menschen in Deutschland an Krebs,
45500 in der Schweiz und 45000 in Osterreich

Weitere Biicher e » Zusammenfihrung von Naturheilkunde, Ernahrungswissenschaft, Schulmedizin,
des Autors: _ Epigenetik, Zellbiologie, Yogaphilosophie und -praxis, Psychologie und Spiritualitit
UINI a
g e &4 Yves Seeholzer
e L A 9 ()]
' R KREBSFREI LEBEN e
43 fhE # S Ernihrung | Entgiftung | Mindset BOOK
s C@ R P I O - p 2 Das Standardwerk zu Préivention und Therapiebegleitung
OWe Change the CWorld ' é a

7 ca. 400 Seiten | Klappenbroschur, durchgehend 2-farbig | 17,5 x 24 cm | 34,00 € (D) /35,00 € (A)
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Interview mit
YVES SEEHOLZER

Der Schlussel zu einem
krebsfreien Leben

G

Jahrlich erkranken weit iber 400 000 Menschen in Deutschland an Krebs, sowie je-

weils rund 45000 in der Schweiz und in Osterreich. Bei zahlreichen ehemaligen Pa-

tienten kommt der Krebs innerhalb von fiinf Jahren zuriick. Oft aggressiver als beim

ersten Mal. Yves Seeholzer, dem es einst selbst so ergangen ist, hat sich intensiv damit

auseinandergesetzt, wie man sich nachhaltig vor Krebs schiitzen und was man nach

offiziell abgeschlossener Behandlung tun kann, um langfristig gesund zu bleiben.

Was erfahren die Leser*innen in deinem

Buch?

Zunachst klare ich Uber die Entstehung
von Krebs auf und Uber mogliche Behand-
lungen, ohne eine Wertung vorzunehmen.
Im zweiten Kapitel erfahrt man, welche
Nahrungsmittel den Korper starken und
bei der Krebsabwehr unterstitzen - und
welche das Krebswachstum beglinstigen.
Im dritten Kapitel geht es um die richti-
gen Entgiftungsmalknahmen, mit denen
man seine Organe und sein Immunsystem
unterstitzt. Und schlieRlich im vierten,
mir wichtigsten Kapitel, wie man mit den
richtigen Gedanken und einem krebsfreien
Mindset den Placeboeffekt flir sich nutzen
und ein heilendes Umfeld schaffen kann.
Hier sind insbesondere Atemtechniken
und die yogische Lebensweise die heilen-
den Tools.

Warum ist es so wichtig, fiir die eigene
Gesunderhaltung oder Gesundung
Selbstverantwortung zu tibernehmen?
Wer glaubt, dass allein Chemotherapie
und Co. ausreichen, um Krebs nachhaltig
zu heilen, ohne dabei im eigenen Leben et-
was zu andern und proaktiv zu werden, irrt
sich leider - das zeigen zahlreiche Studien
und Untersuchungen in der Krebstherapie.

SC&RPIO
OWe Change the CWorld

Die Ruckfallrate ist deutlich geringer, wenn
Betroffene beginnen, Schritt fur Schritt die
wichtigen Saulen Ernahrung, Entgiftung
und die eigene Gedankenwelt zu veran-
dern und zu starken. Und wer damit be-
reits beginnt, bevor Krankheiten den All-
tag bestimmen, senkt sein Risiko erheblich,
Uberhaupt zu erkranken.

Du duzt die Leser*innen, willst sie wie
bei einem Workshop eng begleiten.
Warum ist dir diese direkte Ansprache
und Nahe zu den Leser*innen wichtig?
Mithilfe von Buchern kann man viel Wis-
sen kompakt und Ubersichtlich vermit-
teln. Das Problem ist jedoch, dass viele
Menschen Schwierigkeiten haben, das Ge-
lernte in die Praxis umzusetzen. Indem ich
in meinen Texten duze, versuche ich eine
personliche Ebene zu schaffen, die Uber
das Geschriebene hinausgeht. So mochte
ich erstens dazu beitragen, dass die Le-
serinnen besser in die Umsetzung kom-
men, und zweitens ist es mir wichtig, auf
Augenhohe zu kommunizieren. SchlieRlich
bin ich kein Arzt oder Heilpraktiker - ich
bin ein Uberlebender, der sich in den letz-
ten zehn Jahren intensiv mit dem Thema
Krebs und dessen Heilung auseinanderge-
setzt hat.

»Der Krebs hat mir nicht nur gezeigt, wie fragil das
Leben ist,sondern auch, dass ich die Macht habe, mein
Schicksal zu gestalten. Diese Erkenntnis gab mir die
Freiheit, die Verantwortung flir meine Gesundheit und
mein Wohlbefinden zu ibernehmen. Krebs ist alles
andere als ein angenehmer Weggefahrte, aber er hat
mir gezeigt, wie man aus Schmerz und Dunkelheit
neues Leben und Licht hervorbringen kann.«

YVES SEEHOLZER
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Entdecke, wer du bist,
und kreiere das Leben
deiner Traume

Auch wenn es sich manchmal nicht so anfuhlt: Das Universum unterstitzt uns dabei,

In der Yogaszene
ausgezeichnet
vernetzte Autorin

unsere Traume in die Tat umzusetzen. Alles, was wir brauchen, liegt in Wahrheit schon

in uns. Doch allzu oft passen wir uns Ubernommenen Werten und Vorstellungen an, die Titelstory in
nichts mit uns selbst zu tun haben. Diese Limitierungen durfen wir in neue, kraftvolle »Yoga World«
Uberzeugungen umwandeln. (Ausgabe 1/2025)
Die erfolgreiche Yogalehrerin Nicole Bongartz zeigt in ME YOGA, wie wir mithilfe einer

GroRe Social-

ganzheitlichen, alles mit allem verbindenden Yogapraxis unsere alten Muster erkennen

und durch eine klare Intention und stetiges Uben auf korperlicher und seelischer Ebene Media-Kampagne

auflosen.
Dieses groRartige Yoga-Kompendium liefert im ersten Teil den umfassenden Back- Bekannt aus
ground zu Manifestation und Yogaphilosophie. Im zweiten Teil wird der Manifesta- YogaEasy und

anderen reich-
weitenstarken
Social Media

tionszyklus durch die sieben Chakren erklart. Immer geht es dabei um die Fragen »Was
brauche ich personlich?« bzw. »Was in mir will ich transformieren?«. Auf dieses Ziel gilt
es, sich wahrend der Ubungspraxis zu konzentrieren, bis wir im wahrsten Sinne ver-

korpern, was wir uns winschen, und so bewusst das Leben gestalten, das uns wirklich

entspricht.

LovelyBooks-
Leserunde

NICOLE BONGARTZ ist der kreative Kopf und die Geschaftsfihrerin

von Lord Vishnus Couch, Organisatorin der Yoga Conference Germany, M an ifestatio n d urc h Yoga

Ausbilderin im Vishnus Couch Teacher Training und begleitet als

ganzheitlicher Coach Menschen dabei, ganz zu sich und in ihre Kraft zu Ziehe d as Leben an das d u d ir wunsc hst
kommen. '

Mit ihren vielseitigen und inspirierenden Yogaklassen und Workshops =

gehort sie mit Sicherheit zu den buntesten Personlichkeiten der
deutschen Yogaszene.
www.nicolebongartz.de * Manifestation und Yoga in Kombination - bisher einzigartig
* Neue Erkenntnisse aus der Neurowissenschaft und zur Regulation
des Nervensystems praktisch angewandt

* Vielfaltige Tools und Yogaubungen, auch aus Breathwork und Energiearbeit

Nicole Bongartz
ME YOGA e
Manifestation durch Yoga - Ziehe das Leben an, das du dir wiinschst BOOK

SC&RPIO

CWe Cko/.\ge the CWU[M ca. 240 Seiten | Klappenbroschur, durchgehend 4-farbig mit zahlreichen Fotos | 20 x 24 cm
29,00 € (D)/29,90 € (A) | ISBN 978-3-95803-611-6 | Best.-Nr. 282-03611 | Januar 2025 | WG 1462 ““ H‘ ‘ ““““‘H m “““ “
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Yoga und Manifestation:

INHALT

Einzigartige Kombination von

zwei der kraftvollsten Tools der

Personlichkeitsentwicklung

SCGRPIO
We Change the CWorld

[lfs VERSPRECHEN VON ME YOGA

PRAPITEL: YOGA UND MANIFESTATION -

EINE SYMBIOSE?

Was ist Manifestation und was ist Manifestation
nicht?

Dein Gehirn und somit deine Persénlichkeit ist
formbar

Der Karper - the missing link beim Manifestieren

3. KAPITEL: YOGA ALS PERFEKTE BASIS
FUR DEINE VERANDERUNG

Yoga - der Schlussel liegt in dir
Uberliefertes Yogawissen neu betrachtet

Du kannst das Leben deiner Traume kreieren

4. KAPITEL: DU BIST DER

RESONANZPUNKT FUR DEINE VISIONEN

Beginne den Tag mit ME YOGA

ME YOGA als wiederkehrender Manifestations-
Zyklus

2. lcil

5. KAPITEL: FINDE DEINE AUTHENTIZITAT UND

VISION - ERFAHRE, WER DU BIST UND WAS DU

DIR WUNSCHST

So, wie du bist, bist du perfekt. Du musst dich nur
erinnern

Deine Vision und die Bedurfnisse hinter deinen
Wiinschen

6. KAPITEL: DU BIST GELIEBT, GESEHEN UND
SICHER. VERBINDE DICH MIT DER ENERGIE VON
MUTTER ERDE UND GEWINNE VERTRAUEN IN
DEIN VORHABEN
Wertschatzen, was ist
Das Universum steht hinter dir
Warum die Regulation deines Nervensystems so
wichtig ist
ME-YOGA-Ubungspraxis
Ankerstze
Breathwork »Der ozeanische Atem in Bewegunge
Archetyp Asana fir das erste Chakra: Adho Mukha
Svanasana

8. KAPITEL: LASS LOS, WAS NICHT MEHR ZU
DIR PASST. ERKENNE UND TRANSFORMIERE
ALTE LIMITIERUNGEN UND BLOCKADEN
Es ist nicht zu spat fur eine schéne Kindheit -
Blockaden und Limitierungen erkennen und
auflésen
ME-YOGA-Ubungspraxis
Ankersétze
Breathwork »Breath of Fire dynamisch
Archetyp Asana fir das dritte Chakra: Navasana
Meditation Blockaden und Limitierungen erkennen
und umschreiben in neue positive Uberzeugungen

9. KAPITEL: NICHTS IST ZU SCHON, UM WAHR
ZU SEIN. SCHAFFE ENERGETISCHEN RAUM FUR
NEUE MOGLICHKEITEN UND EXPANSION
Expander; Seeing is Believing; was du dir wiinschst,
ist bereits ganz nah, dein Selbstwert zeigt si
an den Menschen in deinem Leben
Du hast alles verdient, was du dir von Herzen
wiinschst
MEYOGA-Ubungspraxis
Ankersatze
Breathwork »Die Fille Atmung«

11. KAPITEL: DU BIST DER RESONANZPUNKT
FUR DEINE VISIONEN
Ziehe neue Dinge und Méglichkeiten in dein Leben
und integriere alles, was du bisher erreicht hast
ME-YOGA-Ubungspraxis
Ankersatze
Breathwork »Nadi Shodhana, dein Weg zur
Hellsichtigkeite
Archetyp Asana fir das sechste Chakra:
Pashimottanasana
Meditation fir mehr Intuition und Urvertrauen

12. KAPITEL: DIE ZELEBRIERUNG. GENIESSE
DIE FRUCHTE DEINER MANIFESTATION UND
ENTSPANNE DICH - DEINE ARBEIT IST GETAN
Do less and attract more
ME-YOGA-Ubungspraxis

Ankerstze

Breathwork »Breath of Light«

Archetyp Asana fir das siebte Chakra: Kopfstand

Meditation Lichtmeditation

13. KAPITEL: ABSCHLUSS

So kann es jetzt fir dich weitergehen

SCORPIO Vorschau | Frithjahr 2025

die perfekte Verbindung,
um Wunsche zu verwirklichen

Dein ME-YOGA-Zyklus beginnt mit Ubungen fir das
erste Chakra. Die gewshiten Ubungen unterstitzen
dich dabei, dein Nervensystem zu regulieren und dich
prasent und sicher zu fihlen. Daher ist dieser Teil dei-
ner MEYOGA-P: dend und ruhig. All !

Diese Satze kannst du auch auBerhalb deiner Yogapra-
xis jederzeit sprechen oder schreiben. Nimm dir jedach
Zeit, ihre Bedeutung zu fuhlen.

ERDUNG UBER DAS WURZELCHAKRA

Das unterste oder auch erste Energiezentrum, das so-

Ubungen haben die Intention, dich im Karper ankom-
men zu lossen und Widerstande abzubauen, gegen
das, was ist. Die Arbeit mit dem ersten Chakra ist die
Basis fiar den Weg, der vor dir liegt.

ANKERSATZE
Wie nun also aus der Dysbalance in die Balance fin-
den? Wie aus Angst ins Vertrauen kommen?
Besonders kraftvoll empfinde ich die Arbeit mit bes-
tenfalls laut ausgesprochenen Ankersatzen, wenn es
darum geht, mein Nervensystem zu regulieren und
mich in eine neue Energie zu bringen. Hier ein paar Bei-
spiele, mit denen ich arbeite:

DU BIST GELIEBT, GESEHEN e
* Ich bin geliebt, gesehen und sicher.
UND SICHER. i

Ich kann meine Gedanken kontrollieren.
14 ME YOGA: 1. TEIL 6. KAPITEL: Du bist g

6. KAPITEL

@

Dieses Buch ist in zwei Teile aufgebaut. In den folgen-
den drei Kapiteln geht es darum, warum Yoga 5o viel
mehr ist als nur eine sportliche Betatigung, die dir zu
besserer Geschmeidigkeit verhelfen und dich zu Ruhe
und Ausgeglichenheit fuhren kann. Du erfahrst, was
Yoga mit Persénlichkeitsentwicklung zu tun hat, und
dabei spielt auch die Neuroplastizitt unseres Ge-
hirns eine groBe Rolle. Mit diesem Wissen bist du fir

4. KAPITEL

Meditation Sefeplace Archetyp Asana fir das vierte Chakra: Comel- Danksagung
Position/Ushtrasana Glossar
7. KAPITEL: DU VERDIENST NUR DAS BESTE. Meditation Ausdehnung - Fishle deine Gefihle
STEIGERE DEINEN SELBSTWERT UND LASS
FREUDE ZU DEINER BEGLEITERIN WERDEN 10. KAPITEL: DU MACHST DIE DINGE NEU.
Du ziehst nicht an, was du willst - du ziehst an, SPURE DEINE TRANSFORMATION UND HANDLE
was du bist DEMENTSPRECHEND
Freude, deine neue Wegbegleiterin Zielfhrendes Handeln/Aligned Action P
ME-YOGA-Ubungspraxis ME-YOGA-Ubungspraxis ¥
Ankersatze Ankersétze '“25‘

Breathwork »The Lions Breath of Creation«
Archetyp Asana fur das funfte Chakra: Liegender

Breathwork »Der ozeanische Atem in Bewegung«
Archetyp Asana fir das zweite Chakra: Utkata

2. KAPITEL

dabei wird.«

Was hat die Manifestation nun mit Yoga zu tun und
umgekeht? Gibt es Gberhaupt eine Verbindung zwi-
schen ihnen?

Wahrend meiner ersten Ausbildung zur Jivamukti-
Yogalehrerin haben wir taglich ein bestimmtes Mantra
von Sharon Gannon und David Life, den Griindern der
Jivamukti-Yoga-Methode, rezitiert:

Dos Guru-Mantra lautet:

»Guru Brahma, Guru Vishnu, Guru Devo Mahesh-
wara, Guru sakchat, Param Bramha, tasmahi sri gura-
veh namoh«

Es beschreibt verschiedene Erscheinungsformen, in
denen ein Lehrer in unser Leben treten kann. Dabei
handelt es sich nicht immer um eine auBere Instanz,
der wir bedingungslos folgen sollen. Dieses Mantra
verkdrpert Verantwortung. Es beschreibt, dass die Um-
stande unserer Geburt, alle Ereignisse, die uns im Le-
ben widerfahren, jede Person, die uns begegnet, sowie
Schwierigkeiten, Krankheiten und sogar der Tod unse-
rer Kérper Méglichkeiten sind, zu wachsen und unsere
eigene Kraft wiederzufinden.

Guru reprasentiert dabei die lichtbringende Ins-
tanz Ein Guru kann jeder sein, der uns von der Dunkel-
heit ins Licht bringt. Wenn wir in der Persanlichkeits-

YOGA UND
MANIFESTATION - EINE
SYMBIOSE?

1

»Manifestation ist das Resultat tiefer Selbsterkenntnis. Es geht nicht
nur darum, was man will, sondern auch darum, was fiir ein Mensch man

AUS: MARK GROVES, »CREATE THE LOVE«-PODCAST

Schattenarbeit bezeichnet. Wir beginnen, Anteile der

] 2zurick in unser J its-Portfolio
2u integrieren, die wir im Laufe des Lebens bewusst
oder unbewusst versteckt haben. Je weniger Schatten-
anteile jemand hat, desto authentischer und strahlen-
der ist diese Person.

BSTBESTIMMT
EN IN SINN UND
JTHENTIZITAT IST DIE
MODERNE ERLEUCHTUNG

Tsokpo Rinpoche, ein buddhistischer Lehrer, der jahre-
lang in meinem Yoga-Studio Workshops abhielt, formu-
liert es sogar noch frecher und sagt, dass ein Erleuch-
teter jemand sei, der einfach mehr Licht zur Verfigung
hat als andere Menschen. Diese Definition von Erleuch-
tung empfinde ich in ihrer Einfachheit als bahnbre-
chend. Ist es nicht motivierend zu wissen, dass Er-
leuchtung etwas ist, was fir uns alle in diesem Leben
erreichbar ist? Stell dir vor, du betrachtest alle Heraus-
forderungen in deinem Leben nicht mehr als Qualen
oder Dinge, die dir widerfahren, sondern als Chancen

du bist und was du dir wiinschst.

DU BIST DER )
RESONANZPUNKT FUR
DEINE VISIONEN

66

»How you wake up each day and your morning routine
dramatically affects your levels of success in every single

area of your life.«

ME YOGA ist ein Ansatz, der Yoga und

HAL ELROD,
THE MIRACLE MORNING 2017

Methoden zu einem logischen Ganzen verschmilzt. Ich
habe schon immer die Nachteile geschlossener Syste-
me gesehen und wollte mich nie einem Yogastil ganz
unterordnen. Daher war es mir wichtig, ein System zu
kreieren, das dich nicht einschrankt, sonder einlad,
dich auszudehnen. Es ist icht starr, sondern in sich
beweglich. Gleichzeitig ist es strukturiert genug, dass
du ME YOGA mihelos in dein Leben integrieren
konnst.

MANIFESTATIONSZYKLUS

Der MEYOGA-Zyklus folgt der Anordnung der Cha-
kren, der Energiezentren. Dieser Prozess beginnt nach
der Lehre von meinen Lehrem Ramanand Patel und
Keith Borden im Ajna-Chakra, dem dritten Auge in der

steigen wir durch unsere
bis zum Kronenchakra auf. Jedes Chakra ist einem Ele-
ment zugeordnet - von der Erde Gber Wasser und Feu-
er bis zu den subltilen Elementen Luft, Ather und Licht
Stelle dir vor, dass deine Vision wie ein Samenkorn in
die Erde gepflanzt wird. Dies verdeutlicht, dass deine
Kreation eine gemeinsame Schopfung ist, bei der Mut-
ter Erde dich unterstitzt. Das Samenkorn tragt bereits
alle Informationen fir die Manifestation in sich. Im
2weiten Chokra wird es bewdssert und keimt auf. Die
Pflanze wachst dem Licht und der Warme entgegen
und entwickelt eine Bldte, die unter dem Einfluss von
Licht und Luft zu blihen beginnt. Dieser Prozess setzt
sich durch die restlichen Chakren fort, bis aus deinem
Samenkorn eine vollstandige Blite entsteht und dein
Kronenchokra frei ist. Du bist tief mit Mutter Erde und
dem Universum verbunden, und deine Manifestation
wird zur Realitat. Dieses Bild verdeutlicht, wie du mit
ME YOGA etwas Bleibendes und Bedeutungsvolles er-
schaffen kannst, das dein Leben verandert.

Stirnmitte. Dort empfangen wir unsere
also das, was wir in unser Leben bringen méchten. Mit
dieser klar formulierten Intention begeben wir uns zum
Waurzelchakra an der Basis der Wirbelsaule. Von dort

Der von ME YOGA umfasst
acht Stufen, die sich als ein sich wiederholender Rhyth-
mus verstehen lassen, shnlich einer Uhr oder den Jah-
reszeiten. Hier eine Kurzibersicht:

Du bist geliebt, gesehen und sicher: Verbinde dich
mit der Energie von Mutter Erde und gewinne Ver-
trauen in deine Vorhaben.

Finde deine Authentizitst und Vision: Erfahre, wer 0. Du machst die Dinge NEU: Spire deine Transfor-

mation und handle entsprechend.
Du bist der Resonanzpunkt far deine Vision: Ziehe
neue Dinge und Maglichkeiten in dein Leben, und
integriere alles, was du erreicht hast.

Beste: de Selbst-
wert und lass Freude zu deiner Begleiterin werden.
Lass los, was nicht mehr zu dir passt: Erkenne und
transformiere alte Limitierungen und Blockaden.
Nichts ist zu schén, um wahr zu sein: Schaffe ener-
getischen Raum fir neue Maglichkeiten und Ex-
pansion.
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Manifestation

4. Chakra
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S. Die GenieBe die Frichte deiner Ma-

nifestation, halte inne und entspanne dich - deine
Arbeit ist getan.

2. Chakra
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3. Chakra
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sition. Einmal den sogenannten Heldensitz, dabei sitzt
du zwischen oder auf den Fersen. In dieser Haltung, in
der die Oberschenkel sich natilich in einer Innenrotati-
on befinden, st es vielleichter, den nteren Ricken auf-
zurichten, Leider mag nicht jedes Knie diese Haltung. In
diesem Fall empfehle ich dir, dich héher zu setzen (da-
bei kommt der Block quer zwischen die Sitzknochen)
und die Knie etwas weiter zu 6ffnen.

Die zweite Mégichkeit ist ein einfacher Schneider-
sitz oder Siddhasana - dabei liegen die File voreinan-
der. Was so einfach aussieht, ist es in der Realitét leider
nicht. Oftmals ist es in dieser Haltung schier unméglich,
den unteren Riicken aufzurichten.

BREATHWORK

Beginne entlang deiner Wirbelsule zu atmen. Stelle
dir vor, dass deine Atmung der Erde entspringt und
du diese Energie mithelos durch deine Worzeln in die
Energie deiner vertikafen Achse bis zum héchsten
Scheitelpunkt ziehst. Plane fir diese Ubung drei bis
fanf Minuten ein. Nimm dir einen Moment Zeit, um
nachzuspiren.

ASANA FUR DAS ERSTE CHAKRA:

ADHO MUKHA SVANASANA

Komme jetzt in den VierfuBstand. Du bist optimal aus-
gerichtet, wenn deine Hande senkrecht unter den
Schultern und die Knie senkrecht unter den Huften
sind. Der herabschauende Hund baut auf den VierfuB-
stand auf. Er ist optimal, um dich zu erden, da auch in
dieser Haltung FiBe und Hande in den Boden gewur-
zelt werden. Zudem ist die gesamte Kérpervorderseite
nach unten ausgerichtet, Mutter Erde ist demnach un-
ser Fokuspunkt. Der Hund nutzt die Geometrie eines
Dreieckes, welches das stabilste Vieleck darstellt. Der
Hund ist zu Anfang einer regelmaBigen Yogapraxis oft-
mals sehr herausfordernd, wird aber Gber die Zeit mi-
heloser. Um dich maximal unterstatzt und sicher zu
fuhlen, praktiziere den herabschauenden Hund wah-
rend der ersten Phase des ME-YOGA-Manifestations-
zyklus mit den FuBen mattenweit gedffnet. Dieser zu-
sétzliche Raum, der es dir erleichtert, dein Becken zu
kippen, wird die Position fiir dich revolutionieren, ver-
sprochen. Du bist nun in der Lage, den unteren Riicken
2u strecken und deine Kraft zurick in die Beine zu
schieben und dich tber die Fersen mit dem Erdelement

2u verbinden. Die Fersenknochen sind die am stérksten
mit dem Worzelchakra assoziierten Knochen. Diese Va-
riation ist somit ideal fiir das Gefuhl von Stabilitat und
Sicherheit.

£ geht immer darum, dass die Energie optimal lie-
Ben kann und deine Struktur so ausgerichtet ist, dass
keine Muskeln Gberbeansprucht werden, sondern der
Kérper maximal effizient arbeitet.

MEDITATION: VERTRAUE DEM PROZESS

Diese Meditation kannst du ganz gemutlich im Liegen

Uben. Alles unterstatzt und trégt dich. Du kannst dir

gerne diese Anleitung vor deiner Meditation vorab

durchlesen, sie selbst aufsprechen.

-+ Begib dich in eine entspannte Rickenlage. Du
kannst dir dabel gerne eine Decke tber den Kérper
legen und etwas unter den Kopf und die Kniekeh-
Jen. So bist du optimal ausgerichtet,

4-» Starte mit gedffneten Augen und sieh dich in dem
Raum um, der dich umgibt. All dies ist deine Krea-
tion und deine Wirklichkeit. All das hast du er-
schaffen. Finde etwas Schanes. Vielleicht eine Sa-
che, mit der du eine schéne Erinnerung verbindest.
Nimm die Schdnheit wahr und das korrespondie-
rende Gefihl in deinem Inneren. Kannst du die
gene Schénheit wahrnehmen, wenn du dich mit et-
was Schénem im AuBen verbindest?

-+ Schaue dann nach oben in Richtung deiner Stirn,
Atme ein. Wahrend du ausatmest, entspanne und
schlieBe deine Augen. Nimm erneut Kontakt zu
deinem Ksrper auf. Nenne drei Dinge, die du wahr-
nimmst. Lass dich in die Empfindungen hineinfal-
len und beschreibe sie so konkret wie maglich.

- Spare nun deine Atmung. Atme weich und sanft.
Vertiefe die Ausatmung im Vergleich zur Einat-
mung. Bringe eine Hand zum Herzen und lege eine
auf deinen Bauch. Atme einige Male bewusst in
deinen Kérper, Entspanne. Visualisiere das Gesicht
von jemandem, der dich liebt und auf den du dich
jederzeit verlassen kannst. Geh in die Verbindung
und schaue dieser Person voller Vertrauen in die
Augen. Verweile.

#¥ Spire, wie die Energie in deinem Kérper sich noch-
mals veréndert hat. Begib dich nun gedanklich an

einen Ort, an dem du dich ganz sicher fuhist. Viel-
leicht ein Ort deiner Fantasie oder deiner Erinne-
rung. Male ihn dir so konkret aus wie maglich. Be-
obachte dos kindliche Glicksgefuhl, das sich
ausbreitet, wenn du an diesem Ort bist. Spire den

direkten Kontakt zu Mutter Erde. Erloube es d
nem Kérper, sich noch mehr zu entspannen. Der
Boden unter dir ist wie eine wunderschane Umar-
mung. Spire die Kontaktpunkte zur Erde und gib
dein Korpergewicht iiber deine Knachen ab. Lass
im Speziellen deine Fersenknochen, dein Kreuzbein
und den Schadelknochen schwer in deine Unterla-
ge sinken. Spire, wie liebevoll und sicher du gehal-
ten bist.

» Nun gehe ins Vertrauen. Vertraue darauf, dass al-

les sich zu deinem Besten entwickelt und dass du
Jjederzeit von der Quelle unterstitzt bist. Je mehr
du dich dem hingibst, welches deine Seele sich
wirklich wanscht, umso mehr Hilfe wirst du erfah-
ren.

¥ Jede Manifestation ist eine Co-Kreation. Das Uni-

versum unterstiitzt dich und trégt dich. Verweile in
diesem Gefiihl von Sicherheit und Wohlwollen. Je
lénger du diesen Zustand aufrechterhalten kannst,
umso leichter wird deine Manifestation zu dir kom-

men.
» Komm zurtick, wann immer es sich fr dich richtig
anfahlt.
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wohl mit dem der Basis der Wirbelsaule,
dem Perineum, als auch mit deinen Beinen und Fuen
i Verbindung gebracht wird, nennt sich Wurzelchokra.
Es reprasentiert den Moment unserer Yogapraxis, in
dem wir unsere Intention in den Korper bringen, im
Hier und Jetzt ankommen und uns mit Mutter Erde ver-
binden.

HALTUNG
Deine ME-YOGA-Praxis startet im Sitzen. Dabel st es
tatsachlich wichtig, wie du sitzt. Dein Sitz sollte kom-
fortabel sein und die Wirbelsaule aufrecht. Dies ist
eine der wichtigsten Haltungen berhaupt, daher
darfst du an deiner Basis alles andern, was notwendig
ist, damit du aufrecht sitzen kannst. Fr langere Medi-
tationen kannst du dich auch jederzeit auf einen Stuhl
setzen.

Du siehst hier zwei Beispiele fir eine »gute« Sitzpo-

Enthalt Uber
70 farbige Fotos

] und Grafiken
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Der spirituelle Fuhrer zu
mythischen Orten in einer
Immer seelenloseren Zeit

Sicher kennt jeder das Gefuhl, an einem Ort zu stehen - sei es in den Bergen, an Seen

Trailer des
Dokumentarfilms

oder im Wald -, wo einem das Herz aufgeht und man einfach nur Glick und Dankbar-

keit empfindet. Das sind sogenannte Seelenlandschaften, deren Schonheit uns zutiefst
berihrt. Noch stdrker wird die besondere Wirkung an den Schnittpunkten zwischen

Natur und Kultur, also an Orten, die auch von friheren Menschen als »heilig« empfun- GroRe Medien- und

den wurden. Auch durch Deutschland zieht sich eine lange Spur spiritueller Stromun- Marketingkampagne

gen, angefangen bei neolithischen Hiunengrabern, keltischen und germanischen Kult-

platzen bis zu christlichen Statten und zu den »heiligen Orten« der Romantiker. . .
Intensive Social-

Media-Aktivitaten mit
starker Reichweite

Dass es bei der Erkundung der Seelenlandschaften in Deutschland haufig zuerst mach-
tige Schatten der Vergangenheit wegzuraumen gilt, ist unumganglich. So setzt sich
Rudiger SUnner bei einigen Kultstatten kritisch mit deren Missbrauch durch die Nazis
sowie noch heute kursierenden Vorstellungen in esoterischen, neuheidnischen, rech-

S 6y 4 ] Autor steht fur
ten Kreisen auseinander und legt dabei nach und nach die urspringlichen Wurzeln die- Rudlger Sunner i 2 =3 Veranstaltungen
ser Statten frei, um zu deren authentischer naturreligioser Spiritualitat zurtckzufinden. | » zur Verfiigung

SEELEN
FEAND =

GROSSE
FILM- UND

BUCHPREMIERE
IN BERLIN

SCORPIO

RUDIGER SUNNER, geb. 1953 in KdIn, studierte Musik, Musikwissen-
schaften, Germanistik und Philosophie. 1985 promovierte er Uber die
Kunstphilosophie von Theodor W. Adorno und Friedrich Nietzsche.
AnschlieRend studierte er an der Deutschen Film- und Fernsehakademie
Berlin (DFFB). Seit 1991 lebt er als freier Autor, Filmemacher und Musiker
in Berlin.

Seine vielfaltigen Publikationen und Filme beschaftigen sich vor allem 5
mit spirituellen Grenzgebieten. a—
www.ruedigersuenner.de

e Pladoyer fur Entschleunigung und Achtsamkeit in einer reizuberfluteten
Gesellschaft

e Exklusiv recherchiert, fotografiert und geschrieben mit personlicher Authentizitat

Weitere Biicher LODIGER SONNER

e Das Buch erscheint parallel zum gleichnamigen Film
des Autors:

SCGRPIO
OWe Change the CWorld
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S g Spirituelle Orte in Deutschland BOOK
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ca. 256 Seiten | Klappenbroschur, durchgehend 4-farbig | 17,5 x 24 cm | 29,00 € (D) /29,90 € (A)
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Spirituelle Orte in Deutschland

Die Klosterruine Eldena bei Greifswald:
Ein beliebtes Malmotiv von Caspar David Friedrich -
Sinnbild fiir ein untergehendes Christentum?

Die Grassl-Hohle am Untersberg bei Bad Reichenhall:
Heutiger Kraftort fiir naturreligiose Menschen.

isiert die Kerze den Leb:
im Inneren des magischen Untersberges?
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" Jetzt als

HORBUCH

Stell dir vor, es gabe eine Bank, in der die Menschen nicht ihr Geld, sondern ihre Zeit an-
legen konnten, um ein glickliches, gesundes und langes Leben zu fihren. Genau davon Zur Horprobe
erfahrt Sophia nach einer Begegnung mit dem alten Bankier Leonardo am Flughafen
von San Francisco. Von diesem Tag an erhadlt sie regelmaRig Briefe, in denen Leonardo

ihr von seinen Reisen um die Welt mit seiner Frau Barbara erzahlt, immer auf der Suche

nach dem Geheimnis eines gesunden und gelingenden Lebens.

Und noch bevor die Geschichte eine unerwartete Wendung nimmt und Leonardos Ge- sAufschlussreich. charmant

und voll von den grol3en
Fragen des Lebens - dieses
Buch verdient es, ein
Klassiker zu werden .«

heimnis immer mehr auch zu Sophias Geheimnis wird, spurt die junge Frau aus Berlin
plotzlich die Kraft in sich, all das zu andern, was sie vorher zurlickgehalten hat.

Das unterhaltsame, kluge Buch wird gelesen von Charlotte Puder, die Sophia ihre Stim-

me leiht, und Thomas Dehler, der kongenial Leonardo verkorpert.
PROF. CAROLA HILLENBRAND,
PhD, Psychologin und

EIN ROMAN UBER DAS, Autorin (Harvard Business
WAS IM LEBEN WIRKLICH Manager etc.), UK
S ZAHLT

Mitreilend gelesen sowie musikalisch unterlegt

Voller poetisch anmutender Psychologie und praktischer Impulse

Flr Fans von Die Mitternachtsbibliothek und Das Café am Rande der Welt

DR. KATJA KRUCKEBERG ist interna-
tionaler Executive Coach, auRerdem

Keynote-Speakerin und CEO von
Global Leadership Excellence.

Durch ihre Tatigkeit sowie ihre Blicher
hat sie bereits Tausende von Fih-
rungskraften und Einzelpersonen

in Organisationen erreicht, die von
Fortune-500-Unternehmen Gber
Start-up-Unternehmen bis hin zu den
fihrenden Business Schools der Welt
reichen. Katja Kruckeberg hat sich
auf das Coaching von Top-FUhrungs-
kraften und die Entwicklung von
globalen Hochleistungsteams
spezialisiert.

Sie lebt mit ihrer Familie in
Deutschland.

[

CHARLOTTE PUDER absolvierte 2009 ihr
Schauspielstudium an der Hochschule
fur Musik und Theater »Felix Mendels-
sohn Bartholdy« in Leipzig. Seit 2012
arbeitet sie freischaffend im Bereich Film
und Theater. Neben verschiedenen Fern-
sehauftritten u.a. bei »Soko Leipzig« und
»Die jungen Arzte« doziert sie seit 2017
immer wieder im Bereich Schauspiel an
ihrer alten Hochschule.

Katja Kruckeberg

THOMAS DEHLER ist aufgewachsen in
Berlin und studierte dort an der Hoch-
schule flir Schauspielkunst »Ernst
Busch«. Seit 1986 arbeitet er als Schau-
spieler u.a. bei »Soko Leipzig«, »In aller
Freundschaft«, »Polizeiruf 110«. AuRer-
dem ist er Dozent an vielen Schauspiel-
schulen sowie in verschiedenen Genres
als Synchron- und Horspielsprecher tatig,
auch im eigenen Studio.

Ein Roman iiber das, was im Leben wirklich zdhlt

Gesprochen von Charlotte Puder und Thomas Dehler

Musikalische Leitung: Benjamin Vinnen

Horbuch | Spieldauer: 7 Std. und 13 Min. | 17,99 € (D) /18,50 € (A)
ISBN 978-3-95803-631-4 | Best.-Nr. 282-03631 | Oktober 2024 | WG 5112

BENJAMIN VINNEN studierte Schauspiel
an der Hochschule flr Schauspielkunst
»Ernst Busch« Berlin. 2015 erreichte er
den 1. Platz beim Berliner Bundeswett-
bewerb im Bereich Chanson. Seit der
Spielzeit 2015/2016 ist er festes Ensem-
blemitglied am Theater der Jungen Welt
Leipzig. Neben seiner Tatigkeit als Schau-
spieler arbeitet er als Sprecher, Musiker
und Komponist.

HOR-
BUCH
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Achtsam leben - die Erfolgsreihe
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ISBN 978-3-95803-392-4  ISBN 978-3-95803-222-4  ISBN 978-3-95803-377-1  ISBN 978-3-95803-104-3  ISBN 978-3-95803-079-4

Best.-Nr. 282-03392

Best.-Nr. 282-03222

Best.-Nr. 282-03377

Best.-Nr. 282-03104

Best.-Nr. 282-03079

Alle Binde 112 oder 128 Seiten | Broschiert, zweifarbig | 10,5 x17,5 cm | 9,80 € (D) /10,10 € (A) | WG 1481
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Ansprechende Gestaltung Praktisches Leicht umsetzbar mit vielen
im Zweifarb-Druck Mitnahmeformat Ubungen zum Gleich-Loslegen
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ISBN 978-3-95803-564-5 ISBN 978-3-95803-614-7 ISBN 978-3-95803-009-1
Best.-Nr. 282-03564 Best.-Nr. 282-03614 Best.-Nr. 282-03009
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ISBN 978-3-95803-089-3  ISBN 978-3-95803-029-9 ISBN 978-3-95803-328-3
Best.-Nr. 282-03089 Best.-Nr. 282-03029 Best.-Nr. 282-03328

Thekenaufsteller (leer)
Achtsam leben
Best.-Nr. 282-94001

Thekenaufsteller (gefiillt)
Achtsam leben

mit 32 Exemplaren (22 Titel)
Best.-Nr. 282-96002

45 % Rabatt
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Ubungshefte fiir gute Gefiihle -
unsere Longseller

Tlios Kotsou André Charbonnier | Christel Petitcollin

Achfsqueif Angste verstehen | Besser Leben
und loslassen ohne Stress

| Yves-Alexandre Thalmann
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ISBN 978-3-95803-467-9  ISBN 978-3-95803-537-9  ISBN 978-3-95803-609-3  |SBN 978-3-95803-540-9
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ISBN 978-3-95803-476-1 ISBN 978-3-95803-468-6 ISBN 978-3-95803-536-2 ISBN 978-3-95803-473-0
Best.-Nr. 282-03476 Best.-Nr. 282-03468 Best.-Nr. 282-03536 Best.-Nr. 282-03473

" Dhas Uty fir pare Giefibls ———

Anne van Sappen lon Hervé Magnin | Rosetie Paleiti
Grenzen setzen, Kieen Lebenstraume Loslassen
Nein sagen bewdltigen verwirklichen
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ISBN 978-3-95803-469-3  ISBN 978-3-95803-541-6  ISBN 978-3-95803-562-1  ISBN 978-3-95803-474-7
Best.-Nr. 282-03469 Best.-Nr. 282-03541 Best.-Nr. 282-03562 Best.-Nr. 282-03474

Aus dem Franzosischen von Claudia Seele-Nyima
Alle Binde 64 Seiten | Broschiert, zweifarbig | 17 x 22 cm | WG 1481
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Uber 1 Million

8,00€ (D)/8,30€ (A)

verkaufte Exemplare

ISBN 978-3-95803-538-6
Best.-Nr. 282 03538

Anne yan Mappen

Sei gut
Zu dgi’r selbst

ISBN 978-3-95803-470-9
Best.-Nr. 282-03470

Cornette de Saint Cyr

Verborgene
Talente
entdecken

»

ISBN 978-3-95803-544-7
Best.-Nr. 282-03544

Christel Petitcollin Dr. Charall Al
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ISBN 978-3-00-080599-8 ISBN 978-3-95803-596-6 ISBN 978-3-95803-617-8

Von einem der bekanntesten
Gesundheitsexperten Europas
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I Dr.med. Dr. med.

Michael Spitzbart Michael Spitzbart
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A0 KREBS DEMENZ

Das Immunsystem stéirken Das Gehirn gesund
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