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Karin Furtmeier ist ärztlich 
geprüfte Yogalehrerin, prak-
tizierende Schamanin und 
Betreiberin eines beliebten 
Yoga- und Therapiezentrums 
in München. Sie unterrichtet 
und behandelt seit vielen 
Jahren weltweit und hat 
dabei immer die individuelle 
Betrachtung ihrer Schüler 
im Blick. 
Heike Mayer ist Achtsam-
keitstrainerin, Autorin und 
Dozentin. Sie leitet Kurse in 
Meditation und Stressbewäl-
tigung durch Achtsamkeit 
(MBSR) sowie Fachfort-
bildungen in Kliniken. In 
ihren Kursen und Büchern 
liegt ihr besonders die 
Vermittlung von entspannter 
Präsenz und Selbstfreundlich-
keit am Herzen.

BUCHTIPP:

KARIN FURTMEIER/
HEIKE MAYER
NOW! 
Gelassen leben im Hier und Jetzt
Achtsamkeit • Yoga 
Vertrauen ins Leben

Scorpio Verlag
160 Seiten, Flexobroschur
gebunden, durchgehend vierfarbig 
17,99 €
ISBN 978-3-95803-068-8

Durch den Tag zu hetzen und 
abends erschöpft auf die Couch 
zu sinken ist leider für allzu vie-

le Menschen ein Dauerzustand. Frei 
nach dem Mantra »schneller, höher, 
besser« treiben wir uns zu Höchstleis-
tungen an und verlieren uns irgendwo 
unterwegs oftmals selbst. Doch wie 
entkommt man diesem Hamsterrad? 
Müssen wir nun den Reset-Knopf für 
unser Leben drücken, alles hinschmei-
ßen und unser Dasein künftig mittel-
los, aber glücklich auf einer einsamen 
Insel verbringen?

Ins Gleichgewicht kommen
Dass man seine innere Balance auch 
weniger drastisch wiederherstellen 
kann, zeigen die Autorinnen Karin 
Furtmeier und Heike Mayer in ihrem 
Buch »Now!«, einem Mutmacher und 
Wegweiser für jeden, der sich durch die 
Anforderungen des Alltags am Limit 
fühlt und nach Ideen sucht, sein Leben 
wieder ins Gleichgewicht zu bringen. 
Karin Furtmeier betreibt in München 
ein Yoga- und Therapiezentrum, Hei-
ke Mayer ist als Achtsamkeitstrainerin 
und Lektorin für Psychologie und Le-
bensgestaltung tätig. Ihr gemeinsames 
Werk ist eine harmonische Mischung 
aus Yoga- und Achtsamkeits-Übungs-
buch; entsprechend gliedert sich das 
Buch in drei Abschnitte: Achtsamkeit, 
Yoga, Vertrauen ins Leben. Jedes Ka-
pitel zeichnet sich durch praktische 

Anleitungen aus, die dem Leser hel-
fen sollen, sein Leben aktiv in die ge-
wünschte Richtung zu lenken. Und das 
nicht irgendwann, sondern genau jetzt. 
Denn den Moment bewusst zu erleben 
und auszukosten ist ein wesentlicher 
Baustein für das innere Gleichgewicht.

Das Abenteuer Leben
Als Begleiter durch den Alltag eignet 
sich dieses Buch aufgrund der vie-
len leicht umsetzbaren Übungsideen 
(wie etwa Achtsamkeit in der Warte-
schlange oder Yoga auf dem Schreib-
tischstuhl) und vor allem dank seines 
entspannten Grundtenors. Weder ver-
mitteln die Autorinnen den Eindruck, 
es gebe nur einen einzigen richtigen 
Weg, noch wenden sie sich vornehm-
lich an spirituell erfahrene Menschen. 
»Now!« ist ein auffallend schön gestal-
teter Ideengeber, der den Leser an die 
Hand nimmt, ihm praktische Tipps 
und interessante Hinweise mitgibt, je-
doch immer Platz für individuelle Vor-
stellungen lässt. Beim Lesen dieses Bu-
ches erlangt man vermutlich nicht die 
vollkommene Erleuchtung, auch wird 
man nicht zum perfekten Yogi ausge-
bildet. Stattdessen lernt man, sich neu 
auf das Abenteuer Leben einzulassen 
und auch in herausfordernden Situati-
onen Gelassenheit zu finden.  

Ronja Merkel 

Wir neigen dazu, ohne Atempause durchs Leben zu rennen, ungeachtet 
der Konsequenzen für Körper und Geist. Oft träumen wir davon, den 
Verpflichtungen zu entfliehen, und so leben wir von Wochenende zu 
Wochenende – nur um am Montag wieder den Freitag herbeizusehnen. 
Doch so muss es nicht ewig weitergehen. Ein Innehalten im Alltag und 
der Weg zu einem gelasseneren Leben sind einfacher, als man glaubt.

Gelassen leben
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Susanna Färber ist Apothekerin und 
gibt mit großer Freude ihr Wissen in 
verschiedenen Seminaren rund um 
die Aromatherapie weiter. Als erste 
Vorsitzende der TAOASIS Akademie 
der Düfte engagiert sie sich vor al-
lem für die seriöse Wissensvermitt-
lung und den verantwortungsvollen 
Umgang mit ätherischen Ölen.

BUCHTIPP:

SUSANNA FÄRBER
Aromaküche
Düfte zum Essen & Trinken

Kosmos Verlag
96 Seiten, Broschur
durchgehend vierfarbig
20,00 €
ISBN 978-3-440-14996-6

Gesunde Ernährung ist für viele 
Menschen selbstverständlich. 
Schwierig ist es jedoch, sie in 

der Hektik des Alltags auch einzuhalten. 
Gerade im Beruf muss es in der Mit-
tagspause oft  schnell gehen, und dann 
greifen wir eher zu ungesunden Snacks. 
Kaum jemand fi ndet Zeit, sich für die 
Arbeit eine gesunde Brotzeit vorzube-
reiten. Folglich ist der schnelle Gang in 
die Kantine oder zum Imbissstand um 
die Ecke für die meisten Routine. Leis-
tungstiefs, Heißhungerattacken und 
Mittagsmüdigkeit sind nur einige der 
negativen Folgen falscher Ernährung.

Abends hat man dann oft keine 
Lust mehr, sich an den Herd zu stel-
len und rührt nur schnell irgendetwas 
zusammen. Oft sind es immer diesel-
ben Gerichte, die wir unserer Familie 
vorsetzen, und wirklich Zeit und Ruhe 
nehmen wir uns beim Essen auch nicht. 
Dabei würden wir so gern kreativ und 
gleichzeitig gesund kochen, damit Es-
sen wieder zum Genuss wird und nicht 
nur der schnellen Nahrungsaufnahme 
dient.

Genuss mit 
ätherischen Ölen

Wenn Sie ganz einfach und ohne gro-
ßen Aufwand Ihren Speiseplan aufpep-
pen möchten, lohnt es sich, mit ätheri-
schen Ölen zu experimentieren. Diese 
hoch konzentrierten Essenzen machen 

auch aus einfachsten Gerichten wah-
re Geschmackserlebnisse und haben 
darüber hinaus den Vorteil, das ganze 
Jahr über verfügbar und lange haltbar 
zu sein.

Wie Sie die Kunst der Aromaküche 
erlernen können, zeigt Ihnen Susanna
Färber in ihrem Buch »Aromaküche – 
Düfte zum Essen & Trinken«, das im 
Kosmos Verlag erschienen ist. Dieses 
Starterpaket enthält außerdem zwei 
Bio-Öle, damit Sie sofort loslegen kön-
nen. Die Aromaexpertin erklärt an-
schaulich die Grundlagen und Vorteile 
des neuen Küchentrends. Ob Aroma-
Würzöle, Aroma-Salze oder Aroma-
Sirup – all dies lässt sich ganz leicht 
selbst herstellen und zum Würzen der 
Speisen verwenden. In 44 veganen, 
liebevoll bebilderten Rezepten erfährt 
der Leser, wie sich mit Bio-Aromen 
raffinierte Gerichte zaubern lassen: 
erfrischende Cocktails, leckere Smoo-
thies, schnelle Snacks und Vorspeisen, 
feine Suppen und Hauptgerichte, köst-
liche Desserts und süßes Gebäck – für 
jeden ist hier etwas dabei. 

Dieses Starterpaket ist ein Muss für 
alle, die wieder Pfiff in ihre Küche 
bringen wollen. Lassen Sie sich von 
Susanna Färber in die sinnliche Welt 
der Aromen entführen, und entdecken 
Sie die Leichtigkeit und Vielseitigkeit 
der ätherischen Öle für eine gesunde 
und fantasievolle Ernährung!

Diana Napolitano

Gesund, ausgewogen und vor allem abwechslungsreich sollte es sein, 
was wir auf den Tisch bringen. Häufig denken wir dann immer an die 
gleichen Gerichte, die wir schon hundertmal gekocht haben. Immer 
nur essen, was man ohnehin schon kennt, ist auf die Dauer langweilig. 
Aber wie könnte eine gesunde und vor allem köstliche Alternative 
ohne viel Aufwand gelingen?

Wie Sie Pfiff in Ihren 
Speiseplan bringen
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