
WIR DANKEN FÜR IHREN EINSATZ!

UNSERE AKTUELLEN BESTSELLER

Selbstfürsorge: Jetzt bist du dran!

HERBST 2017

VERLAGSPROGRAMME

VS_H-2017_U1-U4.indd   12 13.04.17   10:02

WIR DANKEN FÜR IHREN EINSATZ!

UNSERE AKTUELLEN BESTSELLER

scorpio-verlag.de I trinity-verlag.de I leoverlag.de

Selbstfürsorge: Jetzt bist du dran!

Ruth Knaup
NOW! Jetzt sorg ich gut für mich 
Entschleunigung • Selbstfürsorge • Lebensfreude 
€ 17,99 (D) / € 18,50 (A)
ISBN 978-3-95803-092-3

Die Fortsetzung der »Gespräche mit Gott«

Neale Donald Walsch
Ein unerwartetes Gespräch mit Gott  
Das Erwachen der Menschheit
20,00 € (D) / € 20,60 (A)
ISBN 978-3-95550-234-8

Poesie ist Nahrung für unsere Seele 

Nicolas Fougerousse
Die Verseflüsterin  
Roman
€ 18,90 (D) / € 19,50 (A)
ISBN 978-3-95803-106-7

Der Lifestyle-Guide für urbane Sinnsucher

Gabrielle Bernstein
Das Universum steht hinter dir
Wie wir Angst in Vertrauen verwandeln
20,00 € (D) / 20,60 € (A)
ISBN 978-3-95736-079-3
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Urbane 
Spiritualität
& Selbst-
verwirklichung



Drehsäule (leer)
Bestell-Nr. 91/90003
Breite/Tiefe
32 x 32 cm
Höhe inkl. Topper
104 cm
Höhe ohne Topper
79 cm

Drehsäule (leer)
Bestell-Nr. 91/90003
Breite/Tiefe
32 x 32 cm
Höhe inkl. Topper
104 cm
Höhe ohne Topper
79 cm

Thekenaufsteller
MEIN LEBEN IN BALANCE
gefüllt mit 24/20 Exemplaren
(6 Titel je 4 Expl.)
978-3-95736-099-1

Thekenaufsteller
MEIN LEBEN IN BALANCE leer
Bestell-Nr.: 91/90081

SCHRITT FÜR SCHRITT ZUM   BESSEREN LEBENSGEFÜHL

MEIN LEBEN
IN BALANCE

Sechs starke Themen rund um Body, Mind & Soul:
Jung, intelligent – und besonders originell gestaltet

• Passen in die Drehsäule der erfolgreichen 
 »Kleinen Übungshefte«
• Große Anzeigenkampagne
• Eigene Facebook-Seite 
• Social-Media-Werbung 
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MEIN LEBEN IN BALANCE
Bestell-Nr.: 91/90082

SCHRITT FÜR SCHRITT ZUM   BESSEREN LEBENSGEFÜHL
Sechs starke Themen rund um Body, Mind & Soul:
Jung, intelligent – und besonders originell gestaltet

Das kleine Geschenk 
für Sie und Ihre Kunden

Fundiertes Wissen praktisch umgesetzt von erfolgreichen 
Autoren und erfahrenen Coaches und Trainern

Unkompliziert, motivierend und daher ideal für Einsteiger 

Schritt für Schritt zu nachhaltigen Erfolgserlebnissen

Abwechslungsreich und interaktiv: Randvoll mit 
Tests, Tipps, Rezepten und Übungen 

Hochattraktives Magazin-Layout: 
jung und modern
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Florence Heimburger
Mein Leben in Balance
Aquafi tness
Im Wasser zu Topfi gur 
und mehr Kondition

Aus dem Französischen von 
Ursula Held
96 Seiten
broschiert, zweifarbig 
17,0 x 22,0 cm
8,99 € (D) / 9,30 € (A) 
ISBN 978-3- 95736-088-5
WG 1481
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FLORENCE HEIMBURGER ist 
Fachjournalistin für Gesund-
heits-, Sport- und Wellness-
themen und arbeitet intensiv mit 
der Zeitschrift Vital zusammen. 
Sie ist selbst begeisterte Sportle-
rin und möchte ihren Leserinnen 
vor allem den Spaß 
an der Sache vermitteln. 

Wasser, der perfekte Trainingspartner
»Aquasport – ist das nicht nur was für Omas?« Von 
wegen! Wasser-Workout ist der Fettkiller Nummer eins, 
bringt Herz und Kreislauf optimal auf Touren und macht 
außerdem einfach Spaß. 58 Übungen sowie Trainings-und 
Ernährungspläne für 6 Wochen verbessern Figur und Fit-
ness effektiv.

• Für Frauen jeden Alters, »Umfangs« und Fitnessgrads 
• Die besten Ausdauer- und Kraftübungen für 
 Einsteiger und Fortgeschrittene
• 6-Wochen-Trainings- und -Ernährungsprogramm

Besser leben?
MEIN LEBEN
IN BALANCE

64 | 65

SEPTEMBER 2017

Florence Heimburger
Mein Leben in Balance 
Laufen
In Form bleiben und 
Spaß dabei haben

Aus dem Französischen von 
Elisabeth Liebl
80 Seiten
broschiert, zweifarbig 
17,0 x 22,0 cm
8,99 € (D) / 9,30 € (A) 
ISBN 978-3- 95736-089-2
WG 1481

Laufend zum Traumbody
Laufen ist der Trendsport Nummer eins. Wir erfahren, wel-
che Ausrüstung es braucht, wie man kleine Wehwehchen 
behandelt und beweglicher wird, wie man seine Leistung 
steigert oder sich auf einen 5-km-Lauf, einen Marathon 
oder einen Trail vorbereitet. Mit den tollen Ernährungstipps 
lässt sich außerdem die Silhouette straffen!

• Schritt-für-Schritt-Anleitung für Anfänger 
• Expertentipps für einen stufenweisen Trainingsaufbau
• Mit motivierenden Sport- und Ernährungsplänen

Geht doch!
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Marie-Laure André
Mein Leben in Balance
Dauerhaft schlank
Fett verbrennen mit dem Glyx

Aus dem Französischen von 
Katja Hold
80 Seiten
broschiert, zweifarbig 
17,0 x 22,0 cm
8,99 € (D) / 9,30 € (A) 
ISBN 978-3-95736-091-5
WG 1481
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MARIE-LAURE ANDRÉ ist seit 
über 15 Jahren Ernährungsbe-
raterin im Klinikbereich. Sie ist 
vor allem auf die Beratung und 
Betreuung von Übergewichtigen 
und Esssüchtigen spezialisiert 
und hat bereits zahlreiche Ernäh-
rungsratgeber und Kochbücher 
veröff entlicht. 
www.passionnutrition.com

Schneller schlank mit dem Glyx
Eine vernünftige, leicht umzusetzende Ernährungsumstel-
lung, die wirkungsvoll die Fettverbrennung ankurbelt. Wie? 
Mit den richtigen Lebensmitteln, tollen Rezepten und Tipps 
für effektiven Sport. Ein persönlicher Ernährungscoach, der 
uns 4 Wochen lang anleitet und motiviert, ans Ziel zu kom-
men, ohne die gute Laune zu verlieren.

• Supereffizientes Fett-weg-Programm 
 dank niedrigem glykämischem Index (Glyx) 
• Motivierend, interaktiv, aktuell
• Inspiration zu einem neuen Leben

Starke Themen
MEIN LEBEN
IN BALANCE

66 | 67

SEPTEMBER 2017

Marie-Laure André
Mein Leben in Balance
Schluss mit Zucker 
Endlich zuckerfrei glücklich 

Aus dem Französischen von 
Enrico Heinemann
80 Seiten
broschiert, zweifarbig 
17,0 x 22,0 cm
8,99 € (D) / 9,30 € (A) 
ISBN 978-3-95736-090-8
WG 1481

So einfach geht zuckerfrei
Dass uns Zucker nicht guttut, wissen wir längst. Dennoch 
greifen wir bei Stress oder Frust zu Süßem. Warum? Weil 
Zucker wie eine Droge wirkt. Leicht verständlich werden 
hier die Zusammenhänge erklärt, kleine Tests, Motivations-
hilfen und Rezepte führen durch 3 Wochen sanften, aber 
gründlichen Zuckerentzug aus der Abhängigkeit. 

• Supereffizientes Fett-weg-Programm 
 dank niedrigem glykämischem Index (Glyx) 
• Motivierend, interaktiv, aktuell
• Inspiration zu einem neuen Leben

• Motivierendes 3-Wochen-Detox-Programm 
• Rezepte mit niedrigem Glyx, die den Heißhunger 
 auf Süßes ausbremsen
• Mit vielen Tipps und Selbsttests

spielerisch präsentiert 
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Géraldine Lethenet
Mein Leben in Balance 
Yoga 
Körper und Seele in Einklang 
bringen

Aus dem Französischen von 
Antoinette Gittinger
80 Seiten
broschiert, zweifarbig 
17,0 x 22,0 cm
8,99 € (D) / 9,30 € (A) 
ISBN 978-3-95736-092-2
WG 1481

GÉRALDINE LETHENET ist seit 
ihrer Kindheit Tänzerin und Artis-
tin und hatte bereits jahrelang 
im Showbusiness gearbeitet, als 
sie zum ersten Mal mit Yoga in 
Berührung kam. Völlig fasziniert 
von der Weisheit der Lehre und 
der Wirkung auf ihren Körper 
ließ sie sich zur Yogalehrerin 
ausbilden und arbeitet heute mit 
Hatha-, Yin- sowie Energie-Yoga 
und als Ayurveda-Therapeutin.

Körper, Geist und Seele verbinden
Gelassen bleiben im größten Alltagstrubel? Geschmeidig, 
kraftvoll und wohlgeformt sein? Dank Yoga ist das möglich! 
Ebenso spielerisch wie fundiert werden wir hier in die Welt 
des modernen Yoga eingeführt. Mit effektvollen Übungen, 
Meditationstechniken sowie Ernährungsratschlägen und 
Rezepten aus der Ayurveda-Küche.

SEPTEMBER 2017

• Schritt-für-Schritt-Übungen für Einsteiger
• Einführung in Entspannungsgrundlagen
• Unkomplizierte Ayurveda-Rezepte 

Ganz einfach
MEIN LEBEN
IN BALANCE

68 | 69

Christiane Beaugé
Mein Leben in Balance
Meditation 
Der Booster für mentale 
Stärke und Gelassenheit

Aus dem Französischen von 
Felix Mayer
96 Seiten
broschiert, zweifarbig 
17,0 x 22,0 cm
8,99 € (D) / 9,30 € (A) 
ISBN 978-3-95736-093-9
WG 1481
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CHRISTIANE BEAUGÉ ist Medita-
tions- und Achtsamkeitslehrerin 
und ist in vielen meditativen 
Herangehensweisen bewandert, 
so in der Sophrologie, einer Ent-
spannungstechnik, die vom Yoga 
abgeleitet ist. Sie ist der perfekte 
Coach, um Einsteiger in die Welt 
des Meditierens einzuführen. 

Meditieren für Einsteiger
Gestresst, überlastet, ängstlich … Wer fühlt sich nicht ab 
und zu so? Schritt für Schritt führt uns eine erfahrene 
Lehrerin an Übungen und Meditationen heran, die ruhiger, 
konzentrierter und energievoller machen. Das Beste dabei: 
Die Meditationen lassen sich wunderbar in den Alltag inte-
grieren und werden so Teil des Lebens.

SEPTEMBER 2017

• Schritt-für-Schritt-Übungen für Einsteiger
• Einführung in Entspannungsgrundlagen
• Unkomplizierte Ayurveda-Rezepte 

• Leichter leben ohne Stress 
• Alltagstaugliche Meditationen für Einsteiger
• Schritt-für-Schritt-Erklärungen

ganzheitlich entspannen

68 | 69
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• New-York-Times-Bestseller

• Ein berührendes Memoir über den Kampf 
 um Liebe und Authentizität

Wie Phönix aus der 
Asche: Mein Weg zur 
Selbstbefreiung

Glennon Doyle Melton, sensibel, von Selbstzweifeln gequält, litt bereits im Alter 

von zehn Jahren an Bulimie. In ihrem berührend ehrlichen Memoir erzählt sie, 

wie sie sich nach und nach ins Leben kämpfte – stark, kraftvoll, tapfer und nach 

Jahren der Selbstverleugnung schließlich fähig, sich mit ihrem Schmerz ausein-

anderzusetzen und die Liebe einzufordern, die jeder Mensch verdient hat. Glen-

nons ebenso ergreifend schöne wie schonungslos brutale Reise zu ihrem wahren 

Selbst wendet sich an jeden, der nach tiefen, ehrlichen Beziehungen und nach 

einem erfüllten, authentischen Leben strebt. Ein starkes Buch, das Mut macht!

GLENNON DOYLE MELTONS erstes Buch Carry on, Warrior erklomm 
sofort die Bestsellerliste der New York Times. Ihr neues Memoir 
hielt sich ebenfalls mehrere Wochen auf der Liste. Sie ist Mutter 
von drei Kindern, erfolgreiche Bloggerin, hält Vorträge und schreibt 
regelmäßig Kolumnen für die Huff ington Post. Glennon lebt mit 
ihrer Familie in Florida.

©
A
m

y 
Pa

ul
so

n
70 | 71

OKTOBER 2017

Glennon Doyle Melton
Love Warrior
Wie ich von der 
Selbstzerstörung in 
die Selbstliebe fand

Aus dem Englischen von 
Dorothee Danzmann
ca. 272 Seiten
gebunden mit 
Schutzumschlag
13,5 x 21,5 cm
20,- € (D) / 20,60€ (A) 
ISBN 978-3-95736-096-0
WG 1481

Der Nr. 1

Bestseller
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DAVID R. HAMILTON promovierte in Biochemie, arbeitete bis 1999 
in der medizinischen Forschung, danach als Leichtathletik-Coach 
für englische Sportverbände und wurde zu einem der bekann-
testen Motivationstrainer Englands. Seine Bücher bei Hay House 
sind Bestseller in England und den USA. In deutscher Sprache 
erschienen von ihm die Titel Achte auf deine Gedanken und 
Achte auf deine Gefühle.

• Trendthema Selbstliebe wissenschaftlich untermauert

• 27 einfache, vom Autor selbst erprobte Übungen, 
 um das Selbstwertgefühl zu steigern und sich 
 glücklicher zu fühlen

Die Biochemie der 
Selbstliebe

©
 S
ar

ah
 M

ar
ki
lli
e

21 Monate schrieb David Hamilton an diesem Buch, das er seine persönliche 

Reise zur Selbstliebe nennt, denn der gefragte Motivationscoach lernte in 

dieser Zeit mehr über sich selbst als in den vergangenen zehn Jahren. Mit 

berührender Offenheit erzählt er uns seine eigene Geschichte, in der es zahlrei-

che Situationen voll verdrängter Selbstzweifel und Scham gab, verquickt diese 

geschickt mit neurowissenschaftlichen Erkenntnissen und gibt uns schließlich 

an sich selbst erprobte, praktische Übungen an die Hand, die auch uns zu Selbst-

akzeptanz und tiefer Selbstliebe führen können. Ein Buch, das Wissenschaft und 

Spiritualität perfekt verbindet.

»Sollte Pflichtlektüre werden! Dieses Buch sollte das erste sein, das uns in 

unserem Leben begegnet!« PAM GROUT, Autorin von »E Quadrat«

»David Hamilton hat die seltene Gabe, Spiritualität und Wissenschaft auf 

einfache und überzeugende Art zu verbinden. Jeder sollte sein Buch lesen.« 

SUZY GREAVES, Psychologies Magazine

72 | 73

AUGUST 2017

David R. Hamilton
Wie ich lernte, 
mich zu lieben 
Selbstversuch eines 
Wissenschaftlers

Aus dem Englischen 
von Annette Charpentier
ca. 208 Seiten 
gebunden mit 
Schutzumschlag
13,5 x 21,5 cm
€ 22,99 (D) / 23,70 (A)
ISBN 978-3-95736-081-6 
WG 1481

Die Biochemie der 
Selbstliebe
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LOUISE HAY ist die Grande Dame unter den Autorinnen von 
Büchern zum Thema Lebenshilfe. Sie erfuhr am eigenen Leib, 
wie sich durch positive Gedanken Gesundheit und Wohlbefinden 
beeinflussen lassen, und gab diese Erfahrung in ihren Büchern 
weiter – inzwischen an Millionen Leserinnen und Leser auf der 
ganzen Welt.

• Greift den aktuellen Bone-Broth-Hype 
 aus den USA auf

• Powersuppen für die Gesundheit von der 
 Grande Dame der Lebenshilfe

• 50 wunderbare mineralstoffreiche, 
 kollagenhaltige Fitmacher

Der neue Food-Trend 
aus den USA
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Unterstützt von der Ökotrophologin Heather Dane hat Louise Hay unschlagbar 

gesunde und wohlschmeckende »Bone Broth«-Kraftbrühen zusammengestellt. 

In Amerika schon der Megatrend, auf den zahlreiche Stars schwören, wird das 

Suppenlöffeln auch bei uns immer beliebter. Ein guter Grund, die Powersuppen 

aus Louises großem Kochbuch nun als Extrabuch zu veröffentlichen.

»Ich glaube, dass ich gerade meinen Kraftbrühe-Rezepten Gesundheit, 

Vitalität und Energie auch im hohen Alter verdanke.« LOUISE HAY

74 | 75

OKTOBER 2017

Louise Hay 
Heather Dane
Meine Powersuppen 
Schön & gesund mit 
magischen Kraftbrühen

Aus dem Englischen 
von Thomas Görden
96 Seiten 
Broschur
17,0 x 22,0  cm
€ 12,99 (D) / 13,40 (A)
ISBN 978-3-95736-097-7  
WG 1470

Der neue Food-Trend 
aus den USA

Louise Hay 
Heather Dane
Meine Powersuppen 
Schön & gesund mit 
magischen Kraftbrühen

Aus dem Englischen 
von Thomas Görden
96 Seiten 

74 | 75
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DOREEN VIRTUE ist  Psychologin und Familientherapeutin. Sie stammt aus einer hellseherisch 
begabten Familie und nutzte schon als Kind ihren »sechsten Sinn« zur Kommunikation mit ihren 
»unsichtbaren Freunden«. In der von ihr entwickelten Engeltherapie verbindet sie ihre Kompetenz 
als Psychologin mit ihren spirituellen Fähigkeiten.

• 44 wunderbare Feen und ihre Botschaften 
 zum individuellen Ausmalen

• Hochwertiges Zeichenpapier mit Perforation 
 zum Heraustrennen der fertigen Bilder

• Auch für Kinder geeignet

Das Malbuch für alle, 
die Doreen Virtue und 
Feen lieben!

»Lass stets ein wenig Platz in deinem Garten, damit die Feen darin tanzen können.«

Doreen Virtues wunderbarer Mix aus Bildern von zauberhaften Feen und weisen

Botschaften verleiht dem Geist Flügel und lässt das Ausmalen zu einem 

heilsamen Prozess werden.

76 | 77

JULI 2017

Doreen Virtue
Feenzauber Malbuch
Illustrationen von 
Norma J. Burnell

Aus dem Englischen 
von Thomas Görden
96 Seiten
Broschur
21,5 x 27,5 cm
€ 9,99 (D) / 10,30 (A)
ISBN 978-3-95736-078-6 
WG 1413

Das Malbuch für alle, 
die Doreen Virtue und 
Feen lieben!

Bereits erschienen:

Doreen Virtue
Engelzauber Malbuch 
Broschur 
96 Seiten | € 9,99 (D) 
ISBN 978-3-95736-074-8

Doreen Virtue
Einhornzauber Malbuch 
Broschur 
96 Seiten | € 9,99 (D) 
ISBN 978-3-95736-087-8

76 | 77
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NOW! DAS KUNDENMAGAZIN FÜR BEWUSSTES LEBEN AUS DEN SCORPIO VERLAGEN

»Das neue Now-Magazin von Scorpio ist nicht nur ein wertiges, attraktives Wer-
bemittel für unsere Endkunden, sondern auch Impuls für Gespräche. Das macht es 
besonders wertvoll für uns – und wir können es nur empfehlen.«

Markus Schneider
Buchhandlung Taube · Marbach 

»Das Now-Magazin kommt bei unseren Kunden sehr gut an: Es hat Magazin-
Charakter, informiert, macht auf Themen aufmerksam und löst Buchkäufe aus! Wir 
sind mit dem Einsatz sehr zufrieden.«

Karola Brockmann 
Die Buchhandlung · Brühl

»Alle Träume können wahr wer-

den, wenn wir den Mut haben, 

ihnen zu folgen.« Walt Disney

Spannender als jeder Roman

Dieses Buch lässt uns den Atem anhalten. Bringt uns zum Weinen und Lachen.  

Und schenkt uns ein neues Vorbild, wie man mit so viel positiver Ausstrahlung älter 

werden kann, dass der 100. Geburtstag ein rauschendes Fest wird. Lassen Sie  

sich fesseln von der unglaublichen Lebensgeschichte der 

100-jährigen Gerta Stern: eine Frau, die in einer aussichts-

losen Situation ihr Schicksal selbst in die Hand nimmt, um 

die Liebe ihres Lebens vor der Gestapo zu retten, und dabei 

in einem Deutschen einen unerwarteten Helfer findet. Gerta 

Stern ist heute die älteste praktizierende Kosmetikerin der 

Welt, ihr Salon in Panama City besteht seit 76 Jahren. Die 

Autorin Anne Siegel hat Señora Gerta, wie sie in Pana-

ma ehrfürchtig genannt wird, ein mitreißendes Denkmal 

gesetzt. Sogar Hollywood hat schon angeklopft! (Señora 

Gerta: Wie eine Wiener Jüdin auf der Flucht nach Panama 

die Nazis austrickste ist im Europa Verlag erschienen.) 

Die praktische Reihe 

im Handtaschen-

Format ist der perfekte 

Begleiter für alle, die 

bewusster leben wol-

len. Mittlerweile sind 

16 Titel zu so span-

nenden Themen wie 

Resilienz, Loslassen 

oder Bewusste Sexua-

lität erschienen. 

VERMISCHTES

VERMISCHTES

NEWS

 1/2016 Seite 16

 1/2016 Seite 17

KDMag_14-SK_NEU.indd   16
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Goodbye, Depression! 

Als Brandon Bays vor 

einigen Jahren an einem 

Tumor erkrankte, entwickel-

te sie eine einfache, aber 

wirkungsvolle Technik zur 

Heilung von Körper und 

Seele, die weltweit begeis-

terte Anhänger fand: THE 

JOURNEY. Kevin Billett er-

fuhr deren Heilkraft am 

eigenen Leib, als er sich 

nach 30 Jahren Depression 

in einer einzigen Journey-

Sitzung davon befreite. 

In Goodbye Depression 

(Trinity Verlag) zeigen 

Brandon Bays und Kevin 

Billet behutsam, wie wir in 

einem intensiven Prozess 

unsere blockierten Emo-

tionen wieder ins Fließen 

bringen und die Depression 

damit an der Wurzel heilen. 

Dabei unterstützt auch 

das mehrstündige Audio-

Übungsprogramm auf CD, 

das dem Buch beiliegt. 

Immer mehr Menschen begeistern sich für 

die wirkungsvolle Kreativitätstechnik, die 

neben tollen Zeichnungen auch Entspan-

nung und Gelassenheit entstehen lässt. 

Durch strukturierte Muster und clevere 

Wiederholungen lassen sich starke Effekte 

erzielen. Einfach mal ausprobieren! Ideen 

fi nden Sie z.B. in Freude mit Zentangle – 

Der ultimative Kurs für Anfänger und 

Fortgeschrittene. 

FREUDE MIT ZENTANGLE

VERMISCHTES

VERMISCHTES

Verliebtsein ist etwas Wunderschönes, noch schöner 

jedoch ist die Erfahrung einer tiefen, bedingungslosen 

Liebe, die auch nach Jahren des Alltags weiterbe-

steht. In ihrem Film Mehr als Liebe begibt sich Nicole 

Swidler gemeinsam mit renommierten Paarspezia-

listen auf die Suche nach dieser intensiven Liebe. 

Wunderbar ehrlich reden die Coaches Eva-Maria und 

Wolfram Zurhorst, Veit und Andrea Lindau, Arjuna 

und Chameli Ardag sowie Krishnananda und Amana 

Trobe über die Höhen und Tiefen ihrer eigenen Be-

ziehungen und erklären, wie man Schwierigkeiten als 

Wachstumschancen nutzen kann. 

Die DVD Mehr als Liebe erscheint im Oktober. 

Mehr als Liebe

 1/2016 Seite 16

 1/2016 Seite 17
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Immer mehr Menschen begeistern sich für 

die wirkungsvolle Kreativitätstechnik, die 

neben tollen Zeichnungen auch Entspan-

nung und Gelassenheit entstehen lässt. 

Durch strukturierte Muster und clevere 

Wiederholungen lassen sich starke Effekte 

erzielen. Einfach mal ausprobieren! Ideen 

fi nden Sie z.B. in 

Der ultimative Kurs für Anfänger und 

Fortgeschrittene

FREUDE MIT ZENTANGLE

Verliebtsein ist etwas Wunderschönes, noch schöner 

jedoch ist die Erfahrung einer tiefen, bedingungslosen 

Liebe, die auch nach Jahren des Alltags weiterbe-

steht. In ihrem Film 

Swidler gemeinsam mit renommierten Paarspezia-

listen auf die Suche nach dieser intensiven Liebe. 

Wunderbar ehrlich reden die Coaches Eva-Maria und 

Wolfram Zurhorst, Veit und Andrea Lindau, Arjuna 

und Chameli Ardag sowie Krishnananda und Amana 

Trobe über die Höhen und Tiefen ihrer eigenen Be-

ziehungen und erklären, wie man Schwierigkeiten als 

Wachstumschancen nutzen kann. 

Die DVD Mehr als Liebe

Mehr als Liebe

Dieses Buch lässt uns den Atem anhalten. Bringt uns zum Weinen und Lachen. 

Und schenkt uns ein neues Vorbild, wie man mit so viel positiver Ausstrahlung älter 

werden kann, dass der 100. Geburtstag ein rauschendes Fest wird. Lassen Sie  

sich fesseln von der unglaublichen Lebensgeschichte der 

100-jährigen Gerta Stern: eine Frau, die in einer aussichts-

losen Situation ihr Schicksal selbst in die Hand nimmt, um 

die Liebe ihres Lebens vor der Gestapo zu retten, und dabei 

in einem Deutschen einen unerwarteten Helfer findet. Gerta 

Stern ist heute die älteste praktizierende Kosmetikerin der 

Welt, ihr Salon in Panama City besteht seit 76 Jahren. Die 

Autorin Anne Siegel hat Señora Gerta, wie sie in Pana-

ma ehrfürchtig genannt wird, ein mitreißendes Denkmal 
Señora 

Gerta: Wie eine Wiener Jüdin auf der Flucht nach Panama 

 ist im Europa Verlag erschienen.) 

Ich bin überzeugt, dass wir viele Dinge überhaupt nicht brauchen, um glücklich zu 
sein. Und doch haben die meisten von uns jede Menge belastenden Kram angesam-
melt. Loslassen wird Ihr Leben vereinfachen und kurioserweise auch bereichern.

nmerklich kommen in unserem 
Zuhause immer mehr Dinge zusam-
men, die wir nicht wirklich brau-
chen, die Platz wegnehmen, unnötig 

Geld oder Aufmerksamkeit benötigen und uns 
beschweren. Wollen Sie die beste Regel hören, 
die ich kenne, wenn es ums Loslassen geht? 
Sie stammt von dem genialen britischen Maler, 
Architekten, Dichter und Ingenieur William 
Morris. Er sagt:

»Stell nichts in dein Haus, von dem 
du nicht weißt, dass es nützlich ist, 
oder glaubst, dass es schön ist.«

Um sich bewusst zu werden, wie wenige der 
materiellen Dinge, mit denen wir uns täglich 
umgeben, uns wirklich am Herzen liegen, ist 
das folgende Gedankenexperiment nützlich. 
Haben Sie Lust mitzumachen? Dann stellen 
Sie sich vor, Sie kommen von der Arbeit nach 
Hause und sehen Ihr Haus in Flammen stehen. 

Alle Menschen, die dort wohnen, sind zum 
Glück längst gerettet und stehen unverletzt 
auf der Straße. Auch alle Haustiere konnten 
frühzeitig ins Freie gebracht werden. Ein Feu-
erwehrmann kommt auf Sie zu. Er sagt Ihnen, 
dass er jetzt noch einmal in Ihr Haus gehen 
könnte, und fragt, was er aus den brennenden 
Ruinen retten soll. Er könne aber höchstens 
fünf Gegenstände tragen. 
Was antworten Sie ihm? 

Nach welchen Kriterien haben Sie diese 
Gegenstände ausgesucht? Mussten Sie lange 
überlegen, um fünf Dinge zu benennen? Oder 
sind es sogar weniger? Vielleicht ist Ihnen 
auch gar kein Gegenstand eingefallen, für 
den Sie den Feuerwehrmann noch einmal in 
das brennende Haus schicken würden. Erst 
in Notsituationen wird uns oft wirklich klar, 
wie wenig wir eigentlich brauchen. Und dass 
die wirklich wichtigen Dinge im Leben keine 
Gegenstände sind.

macht glücklich
LOSLASSEN
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Tipps gegen das Gerümpel des Alltags
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BEREICH FESTLEGEN 
Wählen Sie den Bereich, den Sie entrümpeln möchten. Fangen Sie klein an und 
achten Sie auf die Zeit. In einer halben Stunde können Sie z.B. locker eine Schub-
lade oder ein Regalbrett ausmisten. An einem Samstagnachmittag schaffen Sie viel-
leicht Ihren Kleiderschrank. Kalkulieren Sie lieber mit zu viel Zeit als mit zu wenig, 
damit Sie auf jeden Fall fertig werden. 

VORBEREITEN 
Halten Sie Kartons sowie eine Mülltüte bereit, in die Sie die entrümpelten Dinge ein-
sortieren können, z.B. eine Kiste für Spenden, eine für Gegenstände, die Sie verkaufen 
möchten, und eine für solche, die Sie verschenken wollen. 

ALLES MUSS RAUS 
Räumen Sie den gesamten Bereich leer. Sie entschei-
den nämlich nicht, was Sie weggeben, sondern was Sie 
behalten möchten. Wo die Schublade oder das Regalbrett 
schon mal so schön leer ist, am besten gleich feucht 
drüberwischen. 

WAS DARF BLEIBEN? 
Nun kommt das Wichtigste: Nehmen Sie jedes Teil einzeln in die Hand und entscheiden 
Sie, ob es zurück an den alten Platz darf, ob Sie einen neuen Platz dafür fi nden oder ob 
Sie sich davon trennen möchten. Denken Sie dabei an die Richtlinie: Ist das Teil schön 
und/oder nützlich? Wie oft verwenden Sie es? Macht Sie der Gegenstand glücklich? 

JEDES TEIL AN SEINEN PLATZ 
Füllen Sie den entrümpelten Bereich nun mit den Dingen, die hier ein festes 

Zuhause fi nden sollen. Gewöhnen Sie sich an, jedes Teil nach Gebrauch 
wieder an seinen Platz zurückzulegen. 

ENTSORGEN 
Bringen Sie den aussortierten Kram weg. 

Je eher, desto besser. Die Aktion ist erst 
dann beendet, wenn die für unnötig 

erachteten Dinge Ihre Wohnung 
endgültig verlassen haben.
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Entrümpeln mit System

Pia Mester
DAS LASS ICH LOS 
Sich von innerem 
und äußerem Ballast 
befreien 
96 Seiten, Euro 12,99 

Pia Mester
DAS LASS ICH LOS 
Sich von innerem 
und äußerem Ballast 
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Ich bin überzeugt, dass wir viele Dinge überhaupt nicht brauchen, um glücklich zu 
sein. Und doch haben die meisten von uns jede Menge belastenden Kram angesam-
melt. Loslassen wird Ihr Leben vereinfachen und kurioserweise auch bereichern.

Alle Menschen, die dort wohnen, sind zum 
Glück längst gerettet und stehen unverletzt 
auf der Straße. Auch alle Haustiere konnten 
frühzeitig ins Freie gebracht werden. Ein Feu-
erwehrmann kommt auf Sie zu. Er sagt Ihnen, 
dass er jetzt noch einmal in Ihr Haus gehen 
könnte, und fragt, was er aus den brennenden 
Ruinen retten soll. Er könne aber höchstens 

Nach welchen Kriterien haben Sie diese 
Gegenstände ausgesucht? Mussten Sie lange 

, um fünf Dinge zu benennen? Oder 
sind es sogar weniger? Vielleicht ist Ihnen 
auch gar kein Gegenstand eingefallen, für 
den Sie den Feuerwehrmann noch einmal in 
das brennende Haus schicken würden. Erst 
in Notsituationen wird uns oft wirklich klar, 
wie wenig wir eigentlich brauchen. Und dass 
die wirklich wichtigen Dinge im Leben keine 
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