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Mein schonstes
Sommer-Souvenir

Liebe Leserinnen und Leser,

eher zufillig fiel mein Blick wahrend eines Aufent-
halts in Prag auf eine Tafel wie sie Restaurants be-
niitzen, um auf ihre Speisekarte, besondere Gerich-
te oder Angebote aufmerksam zu machen. Es stand
aber nichts dergleichen darauf. Und doch war das,
was ich da las, ein besonderes Angebot: »Jeder, der
sich die Fahigkeit erhilt, Schones zu erkennen, wird
nie alt werden«, war da zu lesen, unterzeichnet von
dem in Prag geborenen Franz Kafka.

Voila. Es ist angerichtet, dachte ich, beschloss, das
Angebot anzunehmen - und erlebte einen wunder-
baren Tag, der nicht nur Kraft (fiir das Sightseeing)
kostete, sondern in weit reicherem Maf3 auch Kraft
schenkte. Inzwischen ist der eher zufillig ent-
deckte Satz mein wichtigstes und schonstes
Sommer-Souvenir. Es ist so wahr: Die Fihigkeit,
Schones zu sehen, beschenkt uns mit unverbrauch-
ter Frische, ist eine erneuerbare Energie im wahren
Wortsinn und bewahrt uns davor, miide und (in
iibertragenem Sinn) alt zu werden.

Natiirlich weif} ich nicht, welches Ihr schonstes
Sommer-Souvenir ist. Aber gerne teile ich meines
mit Thnen. Lebe gut 14dt Sie ein: Probieren Sie es
doch einfach einmal - auch und gerade in einer
Zeit, die uns tagtéglich Krisen, Kriege und Kata-
strophen vor Augen hilt, die alles andere als schon
sind, uns verunsichern, miide und miirbe machen.
Wer sich jedoch angesichts dieser Umsténde die
Fahigkeit erhilt, dankbar das Schone zu sehen,
rdumt jedem Tag die Chance ein, einer der schons-
ten Tage eines guten Lebens zu werden,

meint
Thr Ulrich Peters

VERLAGSGRUPPE PATMOS
Vorstand

L2



[nhalt

MEHR DURCH WENIGER

16 Erntefrisch auf den Tisch

4  Freirdume fiir ein erfiillendes Leben Die Vielfalt des Herbstes genief3en

gewinnen

|
3 o
20 Lieblingsort: Kiiche

6 Ganz bei sich sein Zwei Autoren — ein Team —

Zur Ruhe kommen im Inneren Raum eine Leidenschaft
8 Nein, ADHS kommt nicht »vom Internet« 22 Vollkorn - voll gut

Eine Mutter xweier ADHS-betroffener Shne Korner, Saaten, Vollkornmehl -

berichtet so gelingt Brot!

YOGA WEIHNACHTEN
10 Zum Gliick mit Yoga 24 Gestatten, Weihnachten mein Name!

Viel mehr als blofles Workout! Ein Fest packt aus

Wllllq
26 Die drei Koniginnen

FRAUEN Eine ungewdhnliche Weithnachtsgeschichte
12 Frauen wie duund ich

... sind etwas ganz Besonderes 28 Bald ist Weihnachten

Geschenkideen fiir die schonste Zeit im Jahr

LEIB & SEELE

14 Wirmt und macht gliicklich KALENDER

INHALT

70 Suppen fiir Leib und Seele

30 Thorbeckes historische Wochen-

kalender 2025
Krduter | Schmetterlinge| Fahrrider [ Jane Austen

32 Weihnachten mit Jane Austen

Rezepte, Zitate & Wissenswertes aus
Janes Welt



weniger

Kapuziner in Rapperswil im Kanton

St. Gallen, lehrt Spiritualitit sowie Weniger haben - mehr sein
Sranziskanische und Kirchengeschichte Freirgume fir ein erfiillendes Leben gewinnen
an der Universitit Luzern sowie an 168 5. mit zahlreichen Abbildungen NIKLAUS KUSTER
Ordenshochschulen in Miinster und Hardcover mit Leseband
Madrid. Er begleitet Exerzitien und €22,-[D]/ISBN 978-3-8436-1547-1

Reisen »mit Tiefe und Weite« und ist
publizistisch titig. Vielfiltige
»Lehr- und Wanderjahre« fithrten ihn

in Ziirichs Drogenarbeit ebenso wie in
ein Meditationskloster und
nach Rom und Assisi.

[

Wemiger 3

haben

ehr durch weniger? Ja, das gibt es tatsdchlich! Weniger Dinge schaffen zum Beispiel

mehr Bewegungsraum, weniger Gepéck macht leichtfiiffiger, weniger Termine lassen

mehr Zeit, weniger Ablenkung macht achtsamer und weniger Kontakte kommen tieferen
Beziehungen zugute. Wie aber kommt man zu einem guten, gar einem begliickenden Weglassen?
Denn Lassen ist durchaus eine Kunst. Sie kann aber geiibt werden. Ja, muss anfangs vielleicht
sogar. Schlieflich ist Weglassen zunéchst mit Verzicht verbunden. Und wer verzichtet schon
gernesWie das Lassen gerade NICHT als Verlieren oder gar schmerzliches Zuriicklassen empfun-
den werden kann, sondern als befreiendes Ablegen und beherztes Weitergeben - erzihlt und
beschreibt der Kapuzinermdnch Niklaus Kuster hier und in seinem neuen Buch.



NIKLAUS KUSTER: Shoppingwelten
sind faszinierend! Was Menschen mit
ihrer Phantasie und Kreativitdt alles
produzieren und anbieten: Niitzliches,
Schones, Interessantes! Als Franziska-
ner shoppe ich selber gerne mit den
Augen! Die Quellen meines Gliicks lie-
gen weniger im Materiellen und viel-
mehr in Erfahrungen: Naturerlebnisse,
Begegnungen, die eigene Kreativitit!
Mein Handy hat kiirzlich schlapp ge-
macht. Ich freute mich sehr, dass ein
Arbeitskollege sich ein neues kaufte und
mir das seine iiberlie8. Nicht mehr ganz
neu, ist es noch immer ganz gut!

... in Kopf und Hinden, in Rdumen, im
Terminkalender, in sozialen Medien...
Weniger Dinge um mich schaffen mehr
Bewegungsraum, weniger Gepack macht
leichtfiifliger, weniger Termine lassen
mehr Zeit, weniger Ablenkung macht
mich achtsamer und weniger Kontakte
kommen tieferen Beziehungen zugute.
»Freiheit von« wird dann in verschie-
densten Lebensbereichen zur »Freiheit
fiir«. Doch wohlgemerkt: Mein Buch
pladiert nicht fiir Minimalismus!

In Ziirich mit Obdachlosen arbeitend,
habe ich - wie bei Behausten und selbst
bei Superreichen - sowohl gliickliche
wie ungliickliche erlebt: Einige haben
das Leben auf der Gasse gewahlt, genie-
len ihre spezielle Form von Freiheit,
erleben auf ihre Weise Gefihrtenschaft,
schauen mitleidig auf all die Gehetzten
in den Pendlerstromen und finden auch
im Schatten der Gesellschaft Licht.
Wenn ich selber pilgern gehe, bin ich
bewusst ohne Kreditkarte unterwegs,
fiir ein paar Tage auch obdachlos und
erfahre dabei mit Improvisationskunst
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und fast leeren Handen immer wieder
eine ungeahnte Lebensfiille.

Was Angst machen kann, ist tatsdchlich
die Leere: Wenn Vertrautes, Tragendes
oder Erfiillendes wegfillt, wird zunédchst
das Fehlende sptirbar. Frisch Pensio-
nierte sind pl&tzlich ohne Arbeitswelt,
die Auflésung einer Wohnung kann
mich zum Weggeben vieler liebgewor-
dener Dinge zwingen, Gelenkprobleme
streichen Optionen fiir Freizeit und
Urlaub aus dem Programm. Was nun?
Wenn ich die Leere in Freiraum wandle,
entdecke ich neue Optionen: jenseits
von Arbeit, am neuen Lebensort, fiir
Sport und Freizeit. Das gilt auch fiir
bewusste Verzichte, die meinen 6kologi-
schen Fuflabdruck verkleinern. Phanta-
sievolle entdecken den Reiz regionaler
Produkte und den Urlaub ohne Flugrei-
sen!

Der Pilgerweg von letzter Woche! Ich
war, wie jedes Jahr, eine Woche ganz
allein unterwegs und wanderte auf der
Via Romea Germanica vom Main an die
Donau. Sechs Néchte mit 1000-Sterne-
Luxus in freier Natur und eine gewitter-
hafte unter einer Plane (eindriicklich!),
die Tage unterwegs auf mittelalterlichen
Wegen, Kultur aus Jahrhunderten, kost-
liche Begegnungen, selber ganz Ge-
schopf unter Geschopfen und im Licht
des Himmels unterwegs. Pilgern ist eine
begliickende Art, dufierlich und inner-
lich ganz frei zu sein! Ich geniefle aber
auch die Meditationszeiten, die uns im
Alltag des »Klosters zum Mitleben« vier-
mal téglich Freiraum bieten. Diesen
fiille nicht ich, sondern die Stille erfiillt
mich mit dem, was mich innerlich be-
wegt und belebt.
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GUT MIT

sich selbst

UMGEHEN
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Gut mit sich selbst umgehen
128S., Hardcover
€16,-[D]/ISBN 978-3-8436-1566-2

Anselm Griin, der wohl bekannteste

Benediktinermanch im deutschsprachigen Raum,
versteht es wie kein Zweiter, auf die Sorgen und

Néte der Menschen einzugehen und thnen ein

Zlaubhafter geistlicher Begleiter zu sein. In

diesem Buch zeigt er anschaulich auf, wie wir
lernen kinnen, lichevoll mit uns selbst, unseren
Mitmenschen und der Schopfung umzugehen -

gerade auch mit unseren Fehlern und
Schuwdchen.

Denn nicht die Fehlerlosigkeit bringt uns dem

Herzen Gottes niher; sondern unser Mitgefiihl

mit uns und unseren Schwdchen und mit den

Menschen um uns herum.

l..'l‘.h([-. I}L‘--:‘-Hef

Mut o
Liebe

Mut und Liebe
17 Entscheidungen, die uns besser
lebenlassen
176 S., Hardcover mit Leseband
€19,-[D]/1SBN 978-3-8436-1549-5

Auch in schweren Zeiten ist es maglich, wieder

Hoffuung fiir unser Leben 2u haben und Wege

zu gehen, die kreativ und befreiend sind. Denn

0b uns ein selbstbestimmtes Leben gelingt, liegt

auch in unserer Hand. Ulrich Schaffer zeigt in
17 Entscheidungen, wie wir vage Gefiihle

umiwandeln konnen zu Haltungen und
Einstellungen, die uns wieder erfiillt leben
lassen.



er kennt sie nicht, Momente, in denen  Diesen Raum, so der Schweizer Psychothera-

einem alles {iber den Kopfwiichst. peut Josef Giger-Biitler, kann man sich tatsdch-

Probleme, wohin man schaut, die lich schaffen - als inneren Raum, als Refugium,
eigenen Anspriiche mal wieder weit verfehlt, ~ in dem man zur Ruhe kommt und zum inneren
das Gliick ferner denn je. Und vor lauter Stress  Dialog findet. Und zwar mit niemand anderem
droht man sich noch vollig zu verlieren ... als sich selbst, gewissermafien mit seinem
Wenn alles ins Wanken gerdt und die Weltnur ~ Alter Ego. In seinem neuen Buch »Finde Halt
noch ein einziges Chaos ist - wiinscht man sich  in dir selbst« beschreibt er, wie dieser Innere
cinfach mal Stille. Einen Raum, in dem man Dialog eine Entwicklung in Gang bringen kann,
ganz bei sich ist, wo Frieden und Vertrautheit  die das Leben nachhaltig veréndert und es
herrscht. erlaubt, freier, kreativer und mutiger zu sein.



»Im Sprechen mit mir selbst [so Giger-Biitler]
kann ich die Erfahrung machen, wie spannend
und hilfreich ein Dialog mit mir und iiber mich
sein kann. Der Innere Dialog ist dazu eine perfekt
geeignete Methode: Hier wird nicht nur gespro-
chen, sondern auch zugehort und aufgenommen,
was der Gesprichspartner sagt. Ein besseres
Ubungs- und Erfahrungsfeld gibt es kaum. Ich
lerne zu sprechen, mich auszudriicken, in Worte
zu fassen, was ich denke oder empfinde, und fin-
de so zu meiner eigenen Sprache und personli-
chen Sprechweise. Das ist notwendig, um eigene
Gedanken und Gefiihle erfassen und ausformu-
lieren zu konnen. Sprache hilft dabei, zu ordnen,
abzugrenzen und zu unterscheiden. Mit der
Sprache wird der Mensch sicht- und horbar. Und
ohne eigene Sprache findet kein echtes Gesprich
statt.

Im Inneren Dialog, aber auch im Inneren Raum
bin ich auflerdem ganz bei mir, nichts und nie-
mand stort. In diesem Raum mit diesen Bedin-
gungen muss ich mich nicht iiberwinden, etwas
anzusprechen und kann so sprechen, wie es mir
gerade in den Sinn kommt, in meiner Sprache
und mit meinen eigenen Worten.

Im Inneren Dialog kann ich Fehler machen, so
viel ich will. Niemand stofSt sich daran und nie-
mand ist da, der den Kopf schiittelt. Einen idea-
leren Platz fiir den Umgang mit sich gibt es nicht.
So ist der Innere Dialog nicht nur ideal, um sich
selbst besser kennenzulernen, sondern im glei-
chen Maf3 hilfreich, um sich zuzuhoren und auf
das Gehorte zu reagieren. Nur wer spricht und
dem anderen auch zuhort, kann sich selbst dabei
erkennen und Halt in sich finden, zu einem neu-
en Verstindnis von sich und fiir sich selbst kom-
men. Deshalb ist der Innere Dialog der Weg,

e Selbsterkenntnis, Selbstsicherheit und Selbst-
vertrauen 2u finden;

o sich wohlzufiihlen in seiner Haut und in
seinem Leben;

e auf sich bauen zu konnen, weil man weifs,
auf wen man sich einldsst und mit wem man
es zu tun hat;

o sich wichtig und ernst zu nehmen und sich
einzubeziehen in seine Entscheidungen;

o um zu einem stimmigen und selbstbestimm-
ten Leben mit weniger Angst und Schuldge-
Sfiihlen zu finden;

o einen positiven Bezug zu sich zu bekommen;

e nicht nur Einstellungen, sondern auch Ver-
haltensweisen zu verdndern.

7 LEBEN

Viele meiner Klienten haben den Inneren Dialog
als Begleitung und Vertiefung der Psychotherapie
schiitzen gelernt. Sie haben erfahren, dass sie
damit ein Werkzeug in den Hinden halten, das
thnen Halt und Unterstiitzung und weiteres
Wachstum ermoglicht. Ich wiinsche mir, dass
viele weitere Menschen thn fiiv sich entdecken
und seine Maglichkeiten und Qualitdten fiiv sich
und thr Leben nutzbar machen. Es lohnt sich,
iiber den eigenen Schatten zu springen, etwas
Neues und Ungewohntes auszuprobieren und
mit dem Inneren Dialog einen Schritt hin zu ei-
nem erfiillteren Leben zu gehen.«

Ihr Josef Giger-Biitler
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Dr.Josef
Giger-Biitler

ist Psychotherapeut in eigener Praxis
in Luzern sowie Ausbilder fiir
Psychotherapeuten. Er ist Autor
2ahlreicher Selbsthilfebiicher.

JOSEF GIGER-BUTLER

Finde
Halt in dir
sel h,s‘{

inperer Didiog
und inaerer Haum

1?3 o

Finde Halt in dir selbst
Innerer Dialog und Innerer Raum
128 Seiten, Paperback
€16,-[D] /ISBN 978-3-8436-1500-6

Was ist Depression wirklich?
Pladoyer fir ein neues Verstdndnis
160 Seiten, Paperback
€18,-[D]/ISBN 978-3-8436-1374-3

In Gesellschaft wie auch Medizin wird bei
Depression mit grofer Eindeutigkeit von
einer psychischen Krankheit gesprochen

- mit all den verheerenden Folgen fiir
Betroffene. Nach Ansicht von Josef
Giger-Biitler braucht es dagegen eine
ganzheitliche Sicht auf die Depression, denn
depressives Verhalten ist nicht krankhaft,
sondern erlernt - und kann deshalb auch
wieder verlernt werden. Ein Buch, das der

Depression einen viillig neuen Stellenwert

zuweist - und so dem depressiven

Menschen seine Wiirde und Handlungsfi-

higheit zuriickgibt.

Jpo
RAUCHFLEISCH
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Finsamkeit

Einsamkeit - die Herausforderung
unserer Zeit
Analysen und Vorschlage
168 S., Hardcover
22,-[D] /ISBN 978-3-8436-1526-6

LEinsamkeit ist ein zentrales Thema geworden,
das gerade in den letzten Jahren intensiv
diskutiert wird. In diesem Sachbuch
beschreibt der renommierte Psychoanalytiker
und Psychotherapeut Udo Rauchfleisch die
Ursachen sowie die gesundheitlichen und
sozialen Folgen von Einsambeit und arbeitet
anhand zahlreicher Beispicle die
Maglichkeiten heraus, wie man mit
Einsamkeitsgefiihlen konstruktiv umgehen
kann.



NEIN ...

n kaum einer Erkrankung scheidensichso ~ Wie etwa Ursula Friihe, bei der zwei von ihren drei
sehr die Geister wie an ADHS, der Aufmerk-  S6hnen von ADHS betroffen sind. Erfrischend

samkeitsdefizit-Hyperaktivitdtsstorung. direkt berichtet sie von Pulverfissern auf zwei

Jeder weifl dazu etwas zu sagen, die Schwester des  Beinen, dem tdglichen Kampf um die Hausaufga-
Bankberaters, der Schwimmlehrer oder die zu- ben und von Feierabenden, die den Namen nicht
fillige Bekanntschaft im ICE. Und jeder hat eine verdienen. Und sie rdumt mit gesellschaftlichen
andere Meinung dazu: »Modeerkrankung, Vorurteilen und Schuldzuweisungen auf, die be-
»kommt alles vom Internet«, »das Kind muss mal troffenen Familien zusitzlich zu schaffen machen.
raus auf die Wiese«, »Erfindung der Pharmama-  Trotz aller Verzweiflung, die mit ADHS einhergeht
fia«...undvieles andere mehr. Diese Deutungsho- - am Ende steht die Botschaft, dass es Hilfe gibt: fiir
heit tiber die Erkrankung erleben Eltern von be- die betroffenen Kinder, aber genauso fiir die ge-

troffenen Kindern andauernd. samte Familie.




LEBE GUT: Warum braucht es noch ein
Buch iiber ADHS? Oder anders gefragt:
Was hat Sie dazu gebracht, dieses Buch zu
schreiben?
URSULA FRUHE: Obwohl das Kiirzel
ADHS einen totalen Medien-Hype er-
fahrt, ist auerhalb des Kreises der Be-
troffenen noch immer weitgehend un-
bekannt, welche existenzielle
Auswirkung diese »neuronale Unord-
nung« hat - auf die gesamte Biografie
der mit dieser Disposition geborenen
Person, auf ihre Herkunftsfamilie, auf
spitere Partnerschaften sowie auf das
schulische und berufliche Umfeld. Denn
ADHS bedeutet so viel mehr als »nur«
eine Lernstérung. Es benachteiligt die
Betroffenen bereits in ihrer Schulzeit,
miissen sie sich doch viel mehr anstren-
gen, um die gleichen Resultate zu erzie-
len. Aber auch im Berufsleben bleiben
Menschen mit der Diagnose ADHS oft
unter ihren Mdoglichkeiten — unabhéngig
vom individuellen Schicksal auch rein
Okonomisch eine Verschwendung von
Ressourcen. Mehr als eine Marginalie
auch der Aspekt, dass ein erheblicher
Beitrag zur Kriminalitétsrate ursichlich
auf ADHS zuriickzufiihren sein diirfte,
weil Betroffene nicht gelernt haben, mit
ihrem Impulsverhalten sowie mit Sucht-
tendenzen umzugehen. Und schliefilich
erlauben Sie mir noch den personlichen
Blick einer Mutter zweier von ADHS
betroffener S6hne - die nicht nur die

me in der Schule und soziale Isolation,
etwa wenn ein Kind keine Freunde fin-
det und nie zum Kindergeburtstag ein-
geladen wird. Ausschlaggebend ist als
wichtigster und zugleich héchst subjek-
tiver Parameter der Leidensdruck, den
ein kleiner oder grof3er Mensch empfin-
det. Die innere Unruhe, das Gefiihl von
geistiger Getriebenheit, das permanente
Chaos im Kopf, was sowohl Zeitempfin-
den als auch rdaumliches Orientierungs-
vermdgen betrifft.

Wie haben Sie die ADHS-Diagnosen in
ihrer eigenen Familie bewiltigt? Was hatte
Thnen Hoffnung gemacht?

Es gab Zeiten, in denen ich durchaus in
die Knie gegangen bin, vor allem wih-
rend der Pandemie. Damals eskalierte
die Situation zuhause in Form handfes-
ter Komorbiditéiten, die rasches medizi-
nisches Handeln erforderten. Bewiltigt
haben wir diese kritische Phase einer-
seits durch kompetente therapeutische
Unterstiitzung sowie durch unsere fa-
milidre Beziehung, deren Band niemals
abriss. Da-sein, reden, zuhoren, im Kon-
takt bleiben, auch wenn’s weh tut. Hoff-
nung schopfte ich immer wieder aus
dem Versuch eines Perspektivwechsels:
ADHS weniger als Krankheit betrachten,

sondern also eine behandelbare Storung.

Und der gliicklichen Erfahrung, dass
meine Kinder kleine Kdmpfernaturen
sind und ein enormes Entwicklungs-
potenzial haben.

entsprechende immense familidre Be-
lastung kennt, sondern der es ein hohes
Anliegen ist, mit einigen der hartni-
ckigsten Klischees aufzurdumen: Nein,
ADHS ist kein Erziehungsversagen und
die medikamentdse Behandlung nicht
der Einstieg in eine spdtere Drogenkar-
riere! Sie erlaubt vielmehr endlich einen
Zugriff auf die vollen geistigen und per-
sonlichen Potentiale der Betroffenen.

Der bekannte Psychiater Prof. Andreas
Reif schreibt im Vorwort zu Threm Buch:
»ADHS’ler sind sehr oft bereichernde,
charmante und lustige Menschen. Unser
Leben wire ohne sie drmer«. Konnen Sie
das aus eigener Erfahrung bestétigen?
Oh ja! Das Anstrengende und Exzessive
ist manchmal zugleich das Wunderbare:
Meine Kinder haben eine schier un-
erschopfliche motorische Energie, sind

Symptome wie Unkonzentriertheit, Pro-
krastination, geringe Frustrationstoleranz
oder Bewegungsdrang sind den meisten
von uns wohlbekannt. Ab wann reden wir
von ADHS?
Von ADHS ist zu reden, wenn in mindes-
tens zwei oder mehr Lebensbereichen
Beeintriachtigungen vorhanden sind -
wie z.B. massive Konzentrationsproble-

9 LEBEN

zdh und ausdauernd in ihren Spezialin-
teressen. Sie kommen durch ihr assozia-
tives, nicht-lineares Denken auf irre
kreative Ideen und Verkniipfungen, sind
kiinstlerisch begabt, phantasievoll und
immer auf Sendung. Das Leben mit ih-
nen ist stets iiberraschend, bunt, tru-
belig und wir als Eltern bleiben forever
young! Mein Lieblings-Vergleich ist der

des amerikanischen Psychiaters Hallo-
well, selbst ADHS ‘ler: Sie haben die
Power eines Ferrari-Motors, aber (lei-
der) die Bremsen eines Fahrrades. Oder,
wie der unsterbliche Freddy Mercury
sang: »they call me Mr. Fahrenheit...«
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Ursula Friihe
ist freiberufliche Kulturpidagogin im
Bereich Tanz und Schauspiel an
Schulen, Museen und Theatern und
chrenamtliche Traucrbegleiterin im
Hospiz mit Weiterbildung zur
Systemischen Therapeutin. Zwei ihrer
Sohne haben die Diagnose ADHS.

Neuronen
gewitter

Mein Kind,
seine ABHS und
wils LS
gerettel hat

@

F

Neuronengewitter
Mein Kind, seine ADHS und was uns
gerettet hat
238 Seiten, Paperback
€20,-[D]
ISBN 978-3-8436-1507-5
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DEN BLICK WEITEN

Den Blick weiten

Dass mehr Leben hineinpasst
Die Lunge weiten

Dass mehr Atem hineinpasst
Den Brustkorb weiten

Dass mehr Herz hineinpasst
Die Arme weiten

Dass mehr Liebe hineinpasst
Die Schritte weiten

Dass mehr Freiheit hineinpasst
Den Himmel weiten

Dass mehr Lachen hineinpasst
Dich selbst weiten

Dass mehr Leben hineinpasst

CAROLA VAHLDIEK

Ich atme ein und komme zur Ruhe.
Ich atme aus und léchle.

Wunderbarer Augenblick.

THICH NHAT HANH

12
PRANAYAMA: ATEMBEOBACHTUNG MIT MANTRA

Mit dem Riicken an eine Wand angelehnt aufrecht sitzend den Atem beobachten
und mit der Aufmerksamkeit eine ganze Weile bei ihm bleiben. Beim Einatmen
innerlich denken »Ich atme ein und komme zur Ruhe«, beim Ausatmen denken
»Ich atme aus und ldchle«, und in der Atemstille nach der Ausatmung denken und
spiiren: »Wunderbarer Augenblick«. Mindestens drei Minuten auf diese Weise
atmen und die Wirkung spiiren: Gelassenheit, Zufriedenheit, Ruhe im Geist.

/um Gliick

it 109a



oga ist viel mehr als bloes Workout. Davon ist die

Autorin und Yogalehrerin Claudia Peters iiberzeugt. In

ihrem neuen Buch »Mein Yoga-Jahr«lidt sie dazu ein,
sich selbst ein ganzes Jahr lang Tag fiir Tag etwas Gutes zu
tun. Die anregende Kombination von konkreten Yogaiibungen
und spirituellen Inspirationen aus verschiedenen Zeiten und
Kulturkreisen macht dieses Buch zu einer faszinierenden
Fundgrube fiir ein gelingendes Leben. Lassen Sie sich von ihr

motivieren.

Nehmen Sie sich jeden Tag ein paar Minu-
ten Zeit fiir sich selbst. Dabei geht es nicht
um die perfekte Haltung, nicht das Work-
out, das Présentieren oder die (Selbst-)
Darstellung, nicht darum, was man kann
oder wie gut man ist usw.

Die Yogahaltungen sowie die Atemiibungen
sind vielmehr eine Briicke, eine Verbindung
zum eigenen Selbst. Sie helfen, sich selbst
zu spiiren, bei sich selbst anzukommen, im
eigenen Leben, im Hier und Jetzt. Sie sind
also kein work-out, sondern ein work-in.
Yoga bietet die Chance, aus dem Autopilot-
Modus auszusteigen, in dem wir im Alltag
funktionieren, in dem wir aber kaum Auf-
merksambkeit fiir unser Befinden, unsere
Bediirfnisse und auch unsere schwindende

© privaT

Claudia Peters

Claudia Peters, geb. 1968, hat schon in
ihrer Jugend Yoga kennen- und licben
gelernt. Yoga ist ithr »roter Faden« im
Leben. Neben ihrer Arbeit als
Yoga-Lehrerin ist sie als Lektorin und
Autorin in Freiburg titig.

n YOGA

Lebenszeit aufbringen. Es ist eine Zeit des
kurzen Innehaltens, Durchatmens, Spiirens
und dankbar Werdens, auch des Loslassens
und Entspannens. Kurz: des wieder Eins-
werdens, was das Wort »Yoga« iibersetzt
auch eigentlich bedeutet.

Yoga ist fiir jeden da, hilfreich, wohltuend
und eine nicht endende Quelle der Kraft
und Stabilitdt — auch auflerhalb der Matte.
Lassen Sie Yoga zu Ihrem roten Faden wer-
den, der Sie durch das Jahr fithrt und IThnen
Halt und Ausrichtung schenkt.

Viel Freude auf der Matte wiinscht Thnen
von Herzen

Ihre CLAUDIA PETERS

Claudia Peters

Unsere besondere
Empfehlung fiir den
Advent:

24 Yogapausen im Advent
Eschbacher Yoga-Adventskalender
48S., vierfarbig, geheftet
€5,-[D] /ISBN 987-3-98700-137-6
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Hiilya Ozdemir

ist eine tiirkische Kiinstlerin.
Ihre Frauen-Portraits betonen
weibliche Identitiit und Selbstbewusst-
sein und sind inspiriert von Frauen
aus threm Umfeld.

ede Frau hat ihre Farben: helle, dunkle, matte, leuchtende, geheimnisvolle. Eine bunte Pa-

lette, die sie einzigartig und unverwechselbar macht. Die tiirkische Kiinstlerin Hiilya Ozde-

mir spiirt dem auf ihre ganz eigene Weise nach. Thre Frauen sehen uns an, sie beanspruchen
Raum, sie sind uniibersehbar. Wo Frauen sich aus einem tradierten Rollenverstindnis heraus
oft immer noch klein machen, zeichnet sie sie so grof§ und bunt wie méglich. Um ihren Platz in
der Welt zu behaupten, stattet sie sie mit einer gigantischen Haarpracht aus. Hier sitzt ihre
ganze Kraft. Und ihr Geheimnis. An diesen Frauen kommt man nicht vorbei. Im Gegenteil,
sie ziehen einen magisch an. Sie sind einfach etwas ganz Besonderes. Dass jede Frau auf ihre
Art einzigartig, herzensklug, wunderschon und etwas ganz Besonderes ist, zeigen auch die
Geschichten und Gedanken in diesem Buch.

Kraut un d Rub eno d er streut, wie vormalﬁ ordentl%ch zusammen- setzen is-t, br'ingt d?n Wildv-vuchs. .in Form.
B d H . gekehrte Herbstblétter, kreiselnd und Lacht mit mir und iiber meine Pline und
ad- alT‘Da}’ tanzend im Wind. An solch einem Taglduft ~ Sorgen. Ich werde es ihm gleichtun.

An manchen Tagen ist mir einfach alles zu sicherlich der Kaffeefilter {iber, ist die Zahn- ALEXANDRA QUIRAM
viel. In meinem Kopf herrschen Kraut und creme aufgebraucht oder schimmelt das

Riiben. Gemiiseanarchie. Heute ist mal Toastbrot. Ich steige in mein Auto und er-

wieder so ein Tag. Aufgaben, selbst erstellte  innere mich, dass ich gestern noch hitte

To-do- und Bucket-Listen, Erwartungen, tanken sollen. Jetzt fillt auf, dass ich die

die andere an mich stellen, berufliche und Pausenbrotdosen verwechselt habe — das

private Termine, Anspriiche, die ich selbst wird dem Vegetarier nicht schmecken - ge-

an mich habe - sie wachsen mir férmlich nauso wenig wie das Leberwurstbrot, wel-

iiber den Kopf. Ich schaue in den Spiegel ches er nun statt Semmel mit Kdse und

und betrachte, mit einer Biirste bewaffnet, Salat vorfinden wird. Dass ich heute mein

den Wildwuchs auf meinem Haupt. Kein Shirt auf links trage, bemerkt meine Kolle-

englischer Rasen rikelt sich dort, fein sdu- gin vor mir. Jetzt erblithen tiefrote : T oo
berlich in ordentlichen Halmen. Nein, es Ranunkeln auf meinen Wangen. wie dw wnd o
wuchern Wildblumen, und Unkraut quillt Da hilft nur Durchatmen und ein Stofigebet. sind etwas g2nz Sl =
um die Ohren, nimmt iiberall Uberhand, Gott bringt Ordnung in mein Chaos. Er

kringelt sich den Nacken hinunter, hdngt nimmt mir die Miitze ab und bedugt das

mir ins Gesicht. Ich puste mir eine Sorgen- ~ Durcheinander, pfliickt ein Vergissmein-

krautstrihne aus der Stirn. Nicht zu bidndi-  nicht, zihmt die Léwenzdhnchen. Lichtet

gen - heute ist also Miitze tragen angesagt. ~ den Urwald meiner Ungelegenheiten, be-

Auch in meinem Kopf herrscht Chaos. Mei-  freiend und erleichternd wie ein neuer

ne Gedanken sind aufgewdiihlt und zer- Haarschnitt. Er weif}, wo der Schnitt anzu-

Frauenwieduundich...
...sind etwas ganz Besonderes
645S., mit zahlreichenBildern

vierfarbig, Hardcover
€16,-|D]/ISBN 978-3-98700-103-1

13 FRAUEN
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Suppenliebe
70 Suppen, die die Seele widrmen
168 S. mit zahlreichen Fotos,
Hardcover
€28-[D]
ISBN 978-3-7995-2087-4

REZEPT

ALLGAUER
KASESUPPE

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN

500 g wiirzigen Kase (z.B. Bergkése,
Gruyere)

1Schalotte

2 Knoblauchzehen

100 g Bauchspeck

4 Scheiben Baguette oder WeiRbrot
2 EL Butter

1EL Mehl

100 ml WeiRwein, trocken (optional)
11Gemisebriihe

200 ml Sahne

1Prise Muskatnuss, gerieben

Salz, Pfeffer aus der Miihle

LEIB & SEELE

s gibt Momente im Leben - da rettet einen einzig und

allein eine heifle Suppe. Sie wirmt, gibt Trost und ver-

sohnt einen mit aller Unbill des Lebens. Und was kann
eine Suppe noch? Richtig, gesund sein, satt machen und einfach
himmlisch schmecken! Und das besonders jetzt, im Herbst; und
im Winter sowieso. Marie Feldt inspiriert mit 70 Suppenrezep-

ten aus aller Welt - ob herzhaft oder leicht, vegetarisch oder
vegan, schnell gekocht oder zum Genieflen. In diesem Buch ist
fiir jeden Geschmack etwas dabei. Auflerdem zeigt sie in ihrem
Buch, wie man Briihen und Suppen ganz leicht von Grund auf
selber machen kann und wie diese sich auch wunderbar haltbar

machen lassen.

Die Rezepte von Marie sind vielfiltig: von Klassikern wie Franzo-
sische Zwiebelsuppe oder Hochzeitssuppe, Tomatensuppe und
Kiirbissuppe mit Kiirbiskerncrunch bis hin zu japanischem
Ramen oder Tom Kha Gai aus Thailand. Als Extra gibt es zudem
Rezepte fiir passende Brote und Toppings fiir den perfekten

Suppen-Genuss.

1.) Kise reiben. Schalotte und Knoblauch
fein hacken. Speck fein wiirfeln und Ba-
guette oder WeifSbrot in mundgerechte
Stiicke schneiden.

2.) Da die Suppe viel Aufmerksamkeit be-
notigt und maglichst direkt nach dem Ko-
chen serviert werden sollte, die Croutons
zuerst zubereiten. Hierfiir Speck in eine
Pfanne geben und ca. 5 Minuten anbraten.
Die Brotwiirfel hinzugeben, knusprig ros-
ten und mit Pfeffer wiirzen. Die fertigen
Croutons beiseitestellen.

3.) Butter in einem Topf schmelzen und
Knoblauch und Schalotte anschwitzen.
Mehl dariibergeben und zu einer Mehl-
schwitze verarbeiten. Mit Weifliwein und
Gemiisebriihe abloschen und die Sahne
hinzugeben. Alles aufkochen und den Kise
hinzugeben. Bei geringer Hitze den Kise in
der Suppe vorsichtig und unter stetem
Rithren zum Schmelzen bringen. Mit Mus-
katnuss, Salz und Pfeffer abschmecken.

Zum Servieren die Suppe in Schiisseln oder
Teller geben und mit den Speckcroutons
garnieren.

Genuss im Rucksack

Nachhaltige & unkomplizierte
Rezepte fiirs Wandern, Trekking und
fiir Radtouren
Mit Tipps und Ideen
152 S. mit zahlreichen Fotos,
Flexocover
€26,-[D]/ISBN 978-3-7995-1981-6

Ob bei Wanderungen, Radausfligen oder
beim Trekking - eines darf dabei nie fehlen:
ein guter, stirkender Proviant! Ob
selbstgemachte Energyballs oder Miisliriegel
Sfiir die letzten Gipfelmeter, schnelles Risotto
mit Wildkriutern oder One Pot Pasta mit
getrocknetem Gemiise beim Ubernachten in
der Natur - diese Rezepte fiir euren
Wanderproviant sind alles andere als
langweilig!






»Tief durchatmen! Endlich ist Herbst.
Die kiihle Morgenluft in meinem Garten
riecht nach feuchtem Moos und reifen
Apfeln. Und ich geniefle den ruhigen
Umbruch, den diese Jahreszeit mit sich
bringt.

Das Beste aber: Herbstzeit ist Erntezeit
und an jeder Ecke gibt es jetzt heimi-
sche Kostlichkeiten aus der Region. Ich
liebe die reichen Aromen, die meine
Kiiche erfiillen, wenn deftige Gerichte
aus herzhaftem Gemdiise und zartem
Fleisch langsam garen. Und gerade dort
wird mir dann wieder bewusst, welche
Bedeutung eine Mahlzeit in unserem
Alltag hat: Sie fiillt nicht nur unsere
Migen, sondern bietet die beste Mog-
lichkeit, Familie und Freunde an einem
Tisch zu versammeln und sich iiber die
Gesellschaft der anderen zu freuen. Fin-
den wir also zusammen, kochen wir
zusammen und geniefen die Zeit - und
natiirlich die Gerichte.

Meine Rezepte, die ich hier vorstelle,
kommen ohne kompliziertes Kiichen-
latein und ohne exotische Zutaten aus

- Wohlfiihlkiiche also, in der ich aus-
schliellich gute Produkte verwende,
damit ihre urspriingliche Natur erhalten
bleibt. Denn ich schitze ehrliche Mahl-
zeiten, deren Zutaten moglichst kurze
Wege bis auf den Tisch zuriickgelegt
haben - die somit also frisch und unver-
falscht sind.

Dem Herbst ist dieses Kochbuch gewid-
met. Holen wir ihn mit all seiner Frische,
seiner Vielfalt und seinen Farben in
unsere Kiiche. Wie man in dieser Jahres-
zeit aus allseits bekannten Zutaten et-
was Neues zaubern kann - genau das
will ich hier zeigen!«

Ihre Saskia van Deelen

LEIB & SEELE

lebt in Hamburg, hat Betriebswirt-
schaft studiert, ist Erndhrungs-
beraterin, kocht, backt, stylt und
Jotografiert aus Leidenschaft fiir ihren
Blog Dee’s Kiiche, der urspriinglich als
erstes Kochbuch fiir ihre erwachsenen
Kinder gedacht war.

SABEIA YRR DETLEN

Herbstkiiche - erntefrisch auf den

Tisch!
DiebestenRezepte mitden
Schatzender Saison
152 S.mit zahlreichen Fotos,
Hardcover
€28,-[D]/ISBN 978-3-7995-2067-6



Wirsing-Nudcin

mit Birnen und Speck

Zubereitung ca. 40 Minuten
Fiir 4 Personen

Zutaten

600 g Wirsing

2 rote Zwiebeln

2 Birnen

400 g Nudeln

Salz

4 EL Olivenol

50 g gewlirfelter Speck
200 ml Gemusebriihe
200 ml Sahne

1TL Majoran

frisch gemahlener Pfeffer
4 EL geriebener Parmesan
2 EL gehackte Walniisse

UNSER REZEPT

VORSCHLAG

Den Wirsing putzen, in feine Streifen schneiden,
waschen und in einem Sieb abtropfen lassen. Die
Zwiebeln abziehen und in Ringe schneiden. Die Birnen
waschen, trocknen, vierteln und das Kerngehause
entfernen.

Die Nudeln in Salzwasser nach Packungsanweisung
garen.

2 EL Olivendl in einer Pfanne erhitzen und den Wirsing
darin ca. 2 Minuten schmoren. Die Zwiebelringe und
den Speck hineingeben und mitbraten. Die Gemiise-
brithe und die Sahne zugiefden, mit Majoran, Salz und
Pfeffer wiirzen und ca. 2 Minuten kocheln lassen.

Das restliche Olivenol in einer weiteren Pfanne erhitzen
und die Birnen darin jeweils 1-2 Minuten auf jeder
Schnittseite braten.

Die tropfnassen Nudeln in die Pfanne zum Wirsing
geben. Alles gut mit 2 EL geriebenem Parmesan mi-
schen und noch einmal aufkochen.

Die Nudeln mit den geschmorten Birnen und den
gehackten Walniissen anrichten und mit dem restlichen
Parmesan bestreut servieren.
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Es begann mit Katlhrins

lles begann mit ihrer Oma Klara. Schon als Kind

stand Kathrin bei ihr in der Kiiche und schaute ihr

gebannt bei der Zubereitung der Mahlzeiten zu.
Das war wohl der Ausloser fiir ihre Begeisterung fiir die
Welt der Koch- und Backkunst - der sie sich zusammen
mit ihrem Partner Ramin Madani verschrieben hat.

»Was fiir uns als Hobby begann, hat APFEL
sich spéter zu einer wahren Passion BIP\NEN &
entwickelt. Im Mittelpunkt steht dabei g TEN
unser Blog »klaraslife«, mit dem wir QU,IT'

jeden Monat viele Menschen erfreuen. . et
Dazu kommt die Fotografie, entstan-
den aus der Food-Fotografie unserer
Gerichte. Unsere besten Ideen, Rezep-
te und Fotos in schénen Koch- und
Backbiichern zu vereinen ist und bleibt
aber immer der Hohepunkt unserer
Arbeit und Leidenschaft!

Erholung und Inspiration finden wir
dabei in der Natur - und in unserem

groflen Garten. Dort gedeiht allerhand Kpfel, Birnen & Quitten
. .. . Herzhaftes und StiRes fiir Herbst und
Gemiise, Obst und Kriuter, dazwi- Winter
schen picken unsere glucklichen Huh- 184 S. mit zahlreichen Fotos,
P g
ner nach Verwertbarem und spendie- Hardcover
.. o une spenc €28,-[D]/ISBN 978-3-7995-1559-7
ren uns dafiir regelméBig frische Eier.
Dass wir beinahe tégliCh in der Kiiche Wir lichen es, die Schitze des Herbstes in all
stehen und Freude daran haben, neue ihren Formen zu geniefien: Apfel, Birnen und
- : _ Quitten, 0b siuerlich, sif oder salzig, warm
Rezept.e fiir Euch zu kreieren — ver oder kalt - unter den beliebten herbstlichen
steht sich von selbst!« Obstsorten ist fiir jedes Gericht und jeden
Geschmack etwas Passendes dabei.
Ihre Katharina Salzwedel Dieses Buch bietet eine umfangreiche
K . Rezeptsammlung des erfolgreichen
& Ramin Madani P g des croly

Autorenduos - von Apfelgalette tiber
Birnen-Kardamom-Kuchen bis hin zu
Marzipanwaffeln mit Quittenkompott.



Oma Klara ...

. . Quitten
L N‘\LH‘[‘[\\_‘\_X Herzhaft &siik
- - 64 S.mit zahlreichen Fotos,
Hardcover

€12,-[D]/ISBN 978-3-7995-2039-3

Quitten haben nicht nur eimen unbeschreib-
lich tollen Duft, sondern sind auch vielseitig
in der Kiiche einsetzbar: Von Kiirbis-Quitten-
Kuchen und Quittenbrot bis hin zu
Bléttertesgstrudel mit Weikohl und Quitte.
Siifie und herzhafte Gerichte laden zum
Nachkochen und Ausprobieren ein! Geniefien
Sie mit dieser kleinen Auswahl die besten
Rezepte rund um das »Gold des Herbstes«.

Wurzelgemiise
Vegane und vegetarische Rezepte
furkalte Tage
232 S. mit zahlreichen Fotos
Hardcover
€14,- D] (friiher € 28,-)
ISBN 978-3-7995-1523-8

Warzelgemiise wie Sellerie, Rote Bete, Karotte
oder Pastinake gehoren zu den typischen
Wintergemiisen. Sie sind lange haltbar und
bereichern unsere Winterkiiche mit ihren
wunderbar erdigen oder knackig-frischen
Aromen. Neue herzhafte und sogar sijfie
vegane und vegetarische Rezepte mit
bekannten und fast vergessenen
Wurzelgemiisesorten sowie Rezept-Klassiker
mit neuem Dreh sorgen dafiir; dass uns die
Gemiisekiiche nie langweilig wird.

21 LEIB & SEELE

L) mADARI

WARM&SUD

Warm & sii - Nachtische
aus dem Ofen
Verfihrerische Rezepte
furjedenTag
184 S. mit zahlreichen Fotos
Hardcover mit Leseband
€28,-[D]/ISBN 978-3-7995-1564-1

Der Duft von frisch gebackenen Bratipfeln
mit Nussfiillung oder Birnen-Quark-Griefs-
auflauf - nichts vermittelt uns so sehr das
Gefiihl, zu Hause zu sein, wie sijfie
Seelenschmeichler aus dem Backofen. Fast
vergessene Klassiker wie Pfitzauf, Armer
Ritter oder Ofenschlupfer und moderne
Rezepte wie Bananen-Scones, Aprikosen-Cob-
bler oder Blaubeer-Pflaumen-Streusel-Bars
zaubern uns ein Licheln auf die Lippen.
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»Fluffige Brotchen, luftige Baguettes und Weifibrot in allen Ehren,
aber im Alltag brauchen wir Brot, das linger als ein paar Stunden
frisch bleibt und mehr Aroma hat. Ihr Friihstiicksbrot oder Abend-
brot soll schmecken und haltbar sein. Alle Rezepte in diesem Buch
enthalten mehr oder weniger Vollkorn, und meiner Meinung nach
hat es nur Vorteile, den meisten Brotrezepten etwas Vollkorn
hinzuzufiigen - fiir Geschmack, Haltbarkeit und Gesundheit.
Friiher wollte ich einmal Karriere als Bickerin machen. Leider hat
die staubige Luft einer Backstube mir einen Strich durch die
Rechnung gemacht, aber das grofe Interesse fiir Backen im
Allgemeinen und Brot im Besonderen ist geblieben.
Backen ist unglaublich spannend, vor allem Brotbacken!
Je mehrich daiiber gelernt habe, desto mehr habe
ich begriffen, dass die Leute hiufig eine Menge
Fehlinformationen iiber den Vorgang des
Backens bekommen. Oft lernt man, die Teig-
fliissigkeit aufzuwdrmen, viel zu viel Hefe
zuverwenden, zu wenig zu kneten und
den Teig zu kurz gehen zu lassen. Das

| Endresultat wird - verglichen mit
dem, was ein gelernter Bicker
herstellt - ziemlich diirftig, und
® ich kenne viele, die das Brot-

backen aufgegeben haben, weil
es einfach nicht gut oder
lecker genug wurde.
Aus diesem Grund habe ich
angefangen, Kurse im Brotba-
cken zu veranstalten, und
durch all meine fantastischen
Teilnehmer sind Fragen
aufgetaucht, die mich dazu
angespornt haben, noch
viel mehr dariiber in Erfah-
rung zu bringen, was ei-
gentlich im Teig passiert.
| Deshalb gibt es in diesem
= Buch auch ein ausfiihrliches
Theoriekapitel, das iiber Girung
und Mehlsorten informiert und Tipps
und Tricks fiir besseres Gelingen gibt.«




Maria
Blohm

Einfach Bro\

mit Kornem.
Saaten &Vo \-
kornmehl

\/OLL
KORN

THBFEECKE

Vollkorn
Einfach Brot backen mit Kérner,
Saaten & Vollkornmehl

160 S. mit zahlreichen Fotos
Hardcover mit Prégung
Ca.€26,- [D]/ISBN 978-3-7995-
2054-6

NUSSBROT

EIN BROT GANZ OHNE MEHL
AUF DER BASIS VON NUSSEN UND SAMEN.
KNUSPRIG UND LECKER!

ZUTATEN

100 g ganze Haselniisse i
200 gKirbiskerne w b
50 g Mohnsamen

50 g ganze Leinsamen
50 g Sonnenblumenkerne

Butter fiir die Form

1.) Den Ofen auf 150 °C Heif3luft vorheizen.
2.) Eine Brotbackform mit 1 % Liter Volumen mit

Maria Blohm

gibt Backkurse und hat nun endlich

dem Bitten ihrer Kursteilnehmer Butter einfetten. o B
nachgegeben, ihre Rezepte 3.) Alle trockenen Zutaten in eine Schiissel geben
preiszugeben. Sie lebt in Schweden. Bei und gut vermischen.

Thorbecke erschienen von ihr - zusam-
men mit Jessica Vref - zahlreiche
erfolgreiche Glutenfrei-Backbiicher:

4.) Das Rapsol und die Eier hinzufiigen.

5.) Mit einem Kochl6ffel oder Gummiloffel zu ei-
nem gleichmifigen Teig vermischen.

6.) Den Teig in die Form geben und mithilfe des
Gummiloffels glatt streichen.

7.) Das Brot auf der untersten Schiene in den hei-
fen Ofen stellen und bei 150 °C Heifluft 1 Stunde
backen.

1TL Salz
50 g Rapsal
SEier 5

Brotbackform, 1% Liter D
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Weihnachten -
ein Fest packt aus

Die Autobiografie
176 S., Hardcover mit Leseband
€20,-[D]
ISBN 978-3-8436-1504-4

(zestatten,
Wethnachten
mewn Name!
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er konnte die Geschichte des Weihnachtsfests besser
erzihlen als das Weihnachtsfest selbst? Nachdem es fast

2.000 Jahre geschwiegen hat, ist es jetzt bereit, zu reden.

Es hat viel zu erzihlen und ebenso viele Missverstindnisse aufzu-
kldren. Tatsdchlich ist dieses Fest, das wir alle zu kennen glauben,

geheimnisvoller als erwartet ...

Oich frohliche, o ich selige
gnadenbringende Weihnachtszeit!

»Ja, und damit herzlich willkommen!
Sie kennen mich alle; ich bin der
Grund fiir die Festbeleuchtung zum
Jahresende und ab August fiir Lebku-
chen und Schoko-Nikolduse im Super-
markt. An mir als Fest arbeiten sich die
Menschen seit fast zweitausend
Jahren ab — meistens schwirmend und
schmachtend, manchmal kritisch und
satirisch und hin und wieder bosartig
und gehissig. Das ist alles in Ordnung
fiir mich. Immerhin bin ich ganz oben
angekommen, sozusagen auf der
Weihnachtsbaumspitze.

Und doch umwehen mich viele Ge-
heimnisse. Ja, ich wage fast zu behaup-
ten, dass die meisten Menschen meine
Geschichte nicht kennen. Sie kennen
nur die glitzernde Gegenwart, aber
haben keine Ahnung, wie schwer mein
Weg bis dahin eigentlich war. Um Ih-
nen zu zeigen, was ich meine, méchte
ich nur eine Frage stellen: Wann wurde
ich zum ersten Mal gefeiert? Sicherlich
ist Thr erster Impuls, dass ich schon so
lange gefeiert werde, wie es das Chris-
tentum gibt. Falsch! Absolut falsch.
Das erste nachgewiesene Weihnachts-
fest fand erst im Jahr 336 statt. Ja, las-
sen Sie das ruhig mal sacken.
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Wie gesagt, meine Geschichte ist weni-
ger bekannt, als es den Anschein
macht. Unter anderem deswegen lege
ich hiermit meine Autobiografie vor.
So viele haben in den letzten Jahrhun-
derten {iber mich geschrieben - nun
will ich meine Geschichte auch einmal
selbst erzdhlen. Ich habe eintausend-
siebenhundert Jahre hinter mir und
kenne mindestens ebenso viele Briu-
che, Traditionen und Gedichte iiber
mich. Ich will von all dem berichten
und bin mir sicher, dass Sie mich da-
nach mit anderen Augen sehen werden.

Viel Spafl beim Lesen und der Mensch-
heit ein Wohlgefallen, hohoho!«

IHR WEIHNACHTSFEST
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Gideon Boss
wurde 1983 in Mannheim geboren und
lebt heute in Berlin. Er ist

Sachbuch- und Romanautor. Die Idee

2u »Weihnachten, cin Fest packt aus«

kam thm, als er sich im Hochsommer
unerwartet in einem ganzjanrig
gedffuneten Weihnachtsladen in

Riidesheim am Rhein wiederfand.
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GEDANKEN

Sterngedanken
Andere Geschichten fir die
weihnachtliche Zeit
120 S., vierfarbig, Hardcover
mit Leseband
€20,-[D]/ISBN 978-3-8436-1397-2

Von der Geburt auf der Jung fernfalrt des
neuen Reisebusses erzihlt dieses Buch, vom
gefliisterten Geheimnis der alten Karaffe
und vom Finger des heiligen Michael an den
Kopfen zweier Streithihne. Immer anders,
immer iiberraschend, immer verbliiffend
scheint die Bedeutung von Advent und
Weilmachten fiir heute auf. Geschichten und
Gedichte zum Nachdenken und Innchalten
in der Zeit vor und um Weilmachten. Das
liebevoll gestaltete Buch nimmt die
Leserinnen und Leser behutsam mit auf
einen anderen Weg zur Krippe.
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Otfried PreuBler
Die Flucht nach Agypten
Koniglich bohmischer Teil
448S., Hardcover mit Leseband
24,-[D]/ISBN 978-3-8436-1489-4

Wenn gleich beide Grofmiitter des Autors
sowie eine ganze Reihe von Amtspersonen
Josef, Maria und das Kind bei ihrer Flucht
aus Agypten gesichtet haben - muss das wohl
so gewesen sein ... Hier die »wahrhaftige und
genaue Beschreibung simtlicher Vorfille,
Zufitlle und Ereignisse, welche sich damals bei
Durchzug der Heiligen Familie im Konigreich
Bdhmen begeben haben«.



Weihnachtszeit ist Geschichtenzeit. Geschichten von Liebe, Freund- *’"\% N
schaft und Mitmenschlichkeit. Geschlchten von Vertrauen und Mut. -
Von Sehnsuchtnach Frieden und Erwartung X g

Alle Geschichten im neuen Eschbacher Weihnachtshand haben emes Fa
gemein: Sie zeigen, dass das Wunder der Heiligen Nacht die Welt zum - ERABE
Besserenverdndern kann. . & : 5y =%
Mit Geschichtenvon Ingrid Bachér, Doris Bewernitz, Max Bolhger R
Rainer Haak, Christa Spilling-Noker, Ulrich Peters, Maria Sassin, Renate
Schley, Antonie Schnelder Anne Stqnwart Rudolf Otto W{;emeru s
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ie Geschichte der Heiligen Drei Konige kennt jedes
Kind. Doch was machen eigentlich ihre Frauen, wihrend
die Ménner dem Stern folgen? Die Autorin Antonie

Schneider erzihlt es uns:

DIE DREI KONIGINNEN

Es waren einmal drei Koniginnen. Die eine
spann, die andere bereitete den Teig fiir
das Brot und die Dritte wob ein Tuch.
»Achy, sagte die Konigin mit dem roten
Hut. »Mir trdumte heute Nacht, dass mein
Mann, der KOnig, sein bestes Kamel sattel-
te und auf Reisen ging.« »Ach«, sagte die
kleine, schmale mit dem blauen Sternen-
kleid. »Mir sagte mein Mann, er habe in
einem alten Buch von einem K&nig gelesen,
der bald geboren wiirde und Frieden und
Rettung und Heil brichte fiir die ganze
Welt.« »Und mir«, erwiderte die Kdnigin
mit dem goldenen Gewand, die Grof3e, die
Kriftige. »Mir trdumte, dass mein Mann
sich aufmachen wiirde mit euren Minnern,
mit Caspar und Melchior, um einem Stern
zu folgen, der ihnen den Weg zeigt zu dem
neugeborenen Konig.« Am nichsten Tag
machten sich die Kénige tatsichlich auf
den Weg, wie es die Koniginnen getrdumt
hatten. Der eine trug Gold mit sich, der
andere Weihrauch und der dritte Myrrhe.
»Es muss ein ganz besonderes Kind sein,
das unsere M#nner suchen, sagten die
Koniginnen. »Wir wollen nicht untétig
sein.« So machten sie sich an die Arbeit,
wahrend die Konige dem Stern folgten. Als
die Konige das Kind in einem Stall fanden,
wuchs von dort ein grofier Regenbogen

zum Palast der K6niginnen. Da wussten sie,
dass das Kind geboren war. Und die Koni-
ginnen sagten: »Wir werden ein Fest berei-
ten.« Und sie schmiickten ihren Palast und
kochten und backten und ziindeten die
Lichter an. Dann hielten sie ihre Geschen-
ke bereit fiir das Kind.

»Das Kind wird unsere Schmerzen tragen,
dafiir ist das Tuch. Es wird unseren Hunger
stillen, dafiir ist das Brot. Es wird uns den
Weg zeigen, dafiir ist der rote Fadens, sag-
ten sie. Und die Koniginnen deckten den
Tisch, breiteten das Tuch aus und darauf
das Brot und den Faden und entziindeten
die Lichter. Tiere und Menschen kamen
herbei. Die Vogel sangen, und sie feierten
zusammen die ganze Nacht. Sie tanzten
und aflen und lachten. »Es ist eine beson-
dere Nacht!«, sagten die Menschen und
Tiere. Und die Koniginnen saflen da voller
Erwartung. Und die K6niginnen freuten
sich.

»Wir werden warten und Geduld habeng,
sagten sie. »Das Kind wird wachsen, und
wir werden &lter werden. Es ist auch unser
Kind, das in dieser Nacht geboren wurde.
Wir werden bereit sein, bis es zu uns
kommt, und ein Licht anziinden, wenn es
dunkel ist.«

ANTONIE SCHNEIDER
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Wenn ein Stern am Himmel steht
Die schonsten
" Weihnachtsgeschichten
144S., vierfarbig mit Goldprdgung,
Hardcover ?
€20,-|D] /978-3-98700-113-0
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Antonie Schneider
arbeitete cinige Jahre als Lehrerin an
emer Dorfschule, bevor sie thren ersten
Gedichtband verdffentlichte. Bekannt
geworden ist sie vor allem als Autorin
von Kinderbiichern, fiir die sie
zahlreiche Auszeichnungen erhiclt.




Entdecken Sie unsere
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REISEN

spirituelle Reisen
mit Sinn ftirs Leben

MAI

Pilgern auf dem Hildegardweg
in der Pfalz

JUNI

Klostertour am Bodensee

Euﬂ&?ﬁﬁrqn von
Teresa von Auils

Entdecken Sie mit uns
beeindruckende Landschaften,
spektakuldre Naturschauspiele und
grofSartige Kulturdenkmaler bei
einer ganz persénlichén*Begegnung
mit Land und Leuten.

WWW.LEBE-G!.!-:I_'_',’-REISEN.DE
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Zeit fiir Herznach-
denklichkeit

Weihnachten war fiir Rainer Maria
Rilke ein Fest der Besinnlichkeit und
»Herznachdenklichkeit«. Viele seiner
Gedichte und Briefe sprechen von der
grofien Bedeutung, welche diese Zeit
fiir ihn hatte und fangen die Magie
der stillen Jahreszeit in poetischen
Bildern ein.

Dieses Biichlein vereint Rilkes
schénste Weihnachtsgedichte und
-briefe mit zauberhaften Illustratio-
nen. Ein Leseerlebnis fiir besondere
Momente.

Weihnachten feiern mit Rilke
Briefe und Gedichte
64 S. mit zahlreichen Illustrationen
Hardcover mit Pragung
€12,-|D]/1SBN 978-3-7995-2052-2

Bald ist

Hmm - wie das
duftet...

Der Duft der Weihnachtszeit
SiiRe Rezepte fiir Advent und Weihnachten
168 S., Hardcover mit Goldfolienprdgung
€28 -[D]/ISBN 978-3-7995-2088-1

Ein Hauch von Vanille, eine Prise Zimt,
das volle Aroma von Orangen ... gibt es
einen betdrenderen Duft, der gleichzei-
tig nostalgische Erinnerungen an die
eigene Kindheit weckt? Mit diesem
liebevoll gestalteten Backbuch eréffnet
sich der ganze Sinneszauber der Weih-
nachtszeit. Von kandierten Orangen
und Spekulatius-Schnittchen tiber
Honigkuchen bis hin zu Clementinen
Madeleines - zahlreiche Rezepte fiir
weihnachtliche Kuchen und Leckereien
laden zum Nachbacken und Geniefien
ein.




Still und dunkel
liegt die Nacht

EATHRIN BLUM

Raundchte

Raundchte
Rituale, Brduche und Geschichten
152 S. mit zahlreichen Fotos
Hardcover mit Prégung
€20,-[D]/ISBN 978-3-7995-2083-6

Die Raunichte, die Zeit zwischen
Weihnachten und dem Tag der Heili-
gen Drei Konige, werden heute zuneh-
mend wieder entdeckt. Vielleicht, weil
wir in einer Zeit leben, die immer
schneller und uniibersichtlicher wird
und diese 12 dunklen Tage fiir Riickzug
und die Sehnsucht stehen, sich aus der
Hektik des modernen Alltags zuriick-
zuziehen. Dabei hilft dieses Buch der
bekannten Autorin Kathrin Blum, das
die Geschichten von frither mit einem
zeitgemdfien Zugang zu den Raunéch-
ten in Einklang bringt.
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Heldinnen der
Weihnachtstage

Wunderbare Weihnachtsfrauen
Die schonsten Geschichten
1125S., vierfarbig, mit Naturpapiereinband,
Fotografien und Schmuckgrafik
Hardcover mit Leseband
€12,50[D]/ISBN 978-3-98700-112-3

Von warmherzigen und fantasievollen
Frauen, die Weihnachten zu dem wun-
derschénen Fest machen, das wir alle
lieben, erzéhlen diese feinsinnigen
Geschichten. Da ist die junge Frau, die
den Weihnachtsmann vertritt. There-
sa, die am liebsten im Geheimen Freu-
de verbreitet. Frau Miiller, die gute

Wiinsche in Weihnachtssocken hinein-

strickt und viele, viele mehr. Dieses

Buch ist ein grofles Dankeschon an alle

Frauen, Miitter, Téchter, Grofimiitter,
Tanten und Freundinnen, die wissen,
worauf es an Weihnachten wirklich
ankommt.

GESCHENKIDEEN
FUR DIE

SCHONSTE ZEIT
DES JAHRES

Es griintso griin

Keine Weihnachtszeit ohne Tannen-
baum, Mistel und Ilex. Aber auch Apfel,
Nuss und Mandelkern gehoren dazu
sowie die zarten Bliiten des Barbara-
zweigs. Ganz abgesehen von duftenden
Orangen und Mandarinen, von Weih-
nachtsstern und Amaryllis ...

Wie es alle diese Pflanzen in unsere
winterlichen Wohnzimmer geschafft
haben und unsere Brauche und Tradi-
tionen bis heute prégen, hat die Botani-
kerin Anette Diekmann-Miiller hier
vergniiglich zu lesen zusammengetra-
gen.
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Die Geschichte unserer Wethnachtspflanzen
172 S. mit zahlreichen
historischen Abbildungen
Hardcover, € 22,- D]
ISBN 978-3-7995-2084-3
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THORBECKES

historische
Wochenkalende

ahrradfahren ist mehr als nur ein Sport oder
eine Freizeitbeschiftigung. Es ist eine Lebensein-
stellung. Und der neue Historische Fahrrad-Kalen-
der das perfekte Geschenk fiir alle Rad-Begeister-
ten. Woche fiir Woche ein neues nostalgisches Bild
mit informativem Text rund ums Fahrrad.
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Thorbeckes Fahrrad Kalender 2025
56 Blatter mit historischen Abbildungen
Spiralbindung, 24 x32 cm
€24,-[UVP]/ISBN 978-3-7995-2048-5
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M Schmetterlinge
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Thorbeckes Schmetterlinge Kalender 2025
56 Bldtter mit historischen Abbildungen
Spiralbindung, 24 x32cm
€24,-[UVP]/ISBN 978-3-7995-2049-2

Fiir alle, die die Schonheit und Vielfalt der Schmet-
terlinge lieben, ist dieser Kalender mit historischen
Abbildungen ein wunderbarer und faszinierender
Begleiter durch das Jahr. In jeder Kalenderwoche
erzdhlen uns die informativen Texte Erstaunliches
und Wissenswertes iiber diese elfenhaften Wesen.
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JANE
AUSTEN

EALEMDER 2035

|

Thorbeckes Jane Austen Kalender 2025

56 Blatter mit histo

rischen Abbildungen

Spiralbindung, 24 x32cm

€24,-[UVP]/ISBN

31 KALENDER 2025

978-3-7995-2040-9
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Mit wunderschonen historischen Abbildungen
fiihrt der Kriuter-Kalender durch das Jahr 2025,
begleitet von kurzen Texten mit allerlei Wissens-
wertem iiber die Krduter, ihre Geschichte und
Wirkungsweise.
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THORBECKES

KRAUTER

EALENDER
2025

Thorbeckes Kréuter Kalender 2025
56 Blatter mit historischen Abbildungen
Spiralbindung, 24 x32cm
€24,-[UVP]/ISBN 978-3-7995-1980-9

Tauchen Sie ein in die Welt von Jane Austen. Jede
Seite mit einer historischen Abbildung, ein kurzer
Text liber Mode, Brauche und Gesellschaft ihrer
Zeit — oder durch ein Zitat aus ihren Romanen und
Briefen. Dieser Kalender ist ein ideales Geschenk
fiir alle Fans von Jane Austen, Bridgerton und der
Regency-Ara.



PATMOS
ESCHBACH
GRUNEWALD
THORBECKE
SCHWABEN
VER SACRUM

Die Verlagsgruppe
mit Sinn flr das Leben

Weihnachtliche Tea Time mit Jane Austen
Rezepte & Zitate
136 S. mit zahlreichen Fotos,
nostalgische Illustrationen und
historischen Abbildungen
Hardcover mit Goldfolienprdgung
€28,-[D]/ISBN 978-3-7995-2056-0

SCHON JETZT VORMERKEN:

Die Friihjahrsausgabe

|

erscheintim
Mairz 2025

Bestellen Sie Ihr persdnliches
Exemplar einfach mit beigehefteter
Bestellkarte oder unter

WWW.LEBE-GUT-MAGAZIN.DE

VERLAGSGRUPPE PATMOS
¢/o Kundenservice

Hauptstr. 37

D-79427 Eschbach

Bestell-Nr. 900668

“\\)einachten mit Jane Austen

Weihnachten wie bei Jane Austen - eine wunderbare Vorstellung!

Dieses Buch erzihlt von Weihnachtsbéllen und privaten

Hausgesellschaften, der gemiitlichen Tea Time vor dem Kamin und

den schonsten Weihnachtsbriuchen der Regency, wie dem
Maskenball zur zwolften Nacht oder der gemeinsamen

Zubereitung des Weihnachtspuddings. Es verbindet die besten

Rezepte fiir cine weihnachtliche Tea Time mit den schonsten

Zitaten aus Jane Austens Briefen und Romanen.

JANE
AUSTEN

2

Jane Austen gehort heute zu den
bedeutendsten Klassikern der
Weltliteratur - doch wer war eigentlich
die Person hinter den beriihmten
Werken? Dieses Buch erzdhlt in
kurzen Kapiteln von Jane Austens
Leben und Werken. Wissenswertes,
Fun Facts und Erstaunliches zeichnen
ein umfassendes Bild der beriimten
Autorin, in dem selbst cingeschworene
Jane-Austen-Fans noch Neues
entdecken konnen. Zauberhaft
lustriert.

Jane Austen - Wissenwertes
& Erstaunliches
Leben und Werk in kurzen Kapiteln
120 S. mit zahlreichen historischen
Abbildungen, Hardcover mit Leseband
€19,- [D]/I1SBN 978—7995-2078-2

Die Liche ist unergriindlich - ebenso
wie das Leben selbst. Doch das ist
noch lange kein Grund, den Humor zu
verlieren - im Gegenteil! Mit Witz und
Tronie, aber auch voller Weisheit und
Optimismus schreibt Jane Austen iiber
das Leben, die Liebe und die
Gesellschaft ihrer Zeit. Zum
Schmdakern und Verschenken mit den
schomsten Zitaten aus Jane Austens
Briefen, beliebtesten Romanen und
Geschichten.

Mein lieber Mr. Darcy
Jane Austen iiber das Leben und die Liebe
64 S. mit zahlreichen nostalgischen
Abbildungen, Hardcover mit Halbleinen,
€12,-[D]/ISBN 978-3-7995-1267-1





