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FUR EUCH GELESEN

INSPIRATION FUR KORPER, GEIST & SEELE

Mit Achtsamkeit heilen
Die berdhmte buddhistische Medita-
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DEITr' 3 Beach t ! tionglehrerin Tara Brach hat mit RAIN
e £ eine bewahrte Selbsthilfe-Methode
Herz JI"J werterentwickelt, die genau in diese

e e Zeiten der Unsicherheit pazst. In

==——-=  ihrem neuen Buch gibt sie Beispiele,
w was uns bel Traumata, Angsten oder
foda in schmerzlichen Beziehungen helfen

kann. Die vier Schritte von RAIN sind:
- Regiztrieren - Annehmen - interessiert Erforzchen - Nahren.
Mit diesen vier Schritten ist jeder in der Lage, sich in
schwigrigen Situationen zu sammeln und mit Achtzamkeit
vorschnelle Reaktionen zu vermeiden. Gerade der letzte
Punkt _Mahren® hilft, Selbstmitgefihl fir sich selbst und
seine schwiengen Seiten zu entwickeln und das Positive
in sich zu nahren. Am Ende jedes Kapitels geben bungen
die Méglichkeit, die wertvollen Erkenntnisse von RAIN
praktizch und alltagsnah umzusetzen.
TARA BRACH » Dain furchtlosss Herz. Mit der RAIN-Mathoda
schwisrige Emotionsn hailen » O.W.Barth

Epidemie
im Verborgenen

Einzamkeit kann jede und jeden trefien:
Vom Teenager bis zur 80-Jihngen.
Meizt werden Betroffenen Sulers
Malinahmen emgpfohlen wie mehr unter
Leute zu gehen, Vereinen bezutraten
oder gemeinsam Hobbys zu pflegen.
Or Christing Brahler hingegen gehtin
ihrem neuen Buch den Weg von Innen nach Aulen und zeigt
erstmals auf, warum Selbstmitgefihl ein wirkungsvolles Mitel
gegen die grassierende Einsamkeit in unserer Gesellschaft
ist. Anstatt unsere Bedirinisse zu vernachldscigen oder zu
hoffen, dass sie von aullen edfillt werden, entdecken wir
die liehevolle Verbindung zu uns selbst. Wir bringen uns
aufrichtiges Mitgefiihl fiir die eigene Traungkeit, Verlassenhsait
und Verletzlhichkeit entgegen. Aus dieser wohlwollenden und
wertschétzenden Haltung gegeniiber uns sslbst kinnen
wir Beziehungen nahrender gestalten und das Alleinsein
genielien lemen. Mitzahlreichen Ubungen und Anregungen
hilft die Selbstmitgefihl-Expertin den Einsamen auf den
lohnenden Weg zu sich selbst und zu mehr Verbundenheit.
CHRISTINE BRAHLER * Msus Wegs aus der Einsamkeit. Mit
Jelbetmitgsfihl zu mehr Verbundanhsit finden * Irisiana Varlag
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Der magische Funke ¥

In jedem Menschen stecken magische Krdfte! Wie wir
sie wecken kinnen, um alle Bereiche unzeres Lebens
auf zaubemafte Weise zu verbessem, zeigt Juliet Diaz,
die bereits in dntter Generation als heilende Hexe wirkt
und hier das Wissen ihrer Ahnen weitergibt. Schritt far
1 Schntt fikrt zie unz in dis Geheimnizze der Hexen-

kunst ein und vermittelt Inspirationen und Tipps, die

jeder nutzen kann, um seing magischen Fahigkeiten
i\ zum Erblihen zu bringen. Endlich den Traumpartner
; finden oder gesundheitiche Beschwerden lindem, das
Zuhause vor negativen Energien schiitzen oder im Job
erfolgreich durchstarten - mithilfe
von Diaz' Heilkrauterrezepten,
Zaubersprichen und Ritualen
entsteht der magische Funke,
der Wiinzche wahr werden lasst.
JULIET DIAZ » Witchery — Entdacka
dia Hexe in dir. Die Schuls der Waikan
Magie » Ansata Verlag

WITCHERY

D WAR IM MARZHEFT DER FEHLERTEUFEL
DARLM JETZT MOCH MALRICHTIG:

Fir sie ist Malen reine Mediation. Yvonne Lamberty hat mit
ihren Mandala-Bildem schon viele Menschen begeistert Jetzt
legt di= Ausnahmekiinstenn ihr erstes Buch wor. Die leucht-
ende Kraft des intuitiven Malens wird in _Colorful Happiness®
ganz offensichtlich. Die frihlich bunten und farbig strahlenden
Bilder stehen fir absolute Lebensireude und laden dazu ein
mit Kreativitdt und Achtsamkeit nachgemalt zu werden. Egal
ob Acryl oder Aquarell, die brillanten Bilder und Mandalas
helfen, Entspannung im Akt des intuitiven Malens zu finden.
Meben den Grundlagen zu Material und Technik finden sich ein
Farbharmomnickapitel und sine vielseibge Motivwahl im Buch.
Perfekt zum direkt loslegen - ganz
ohne Zwang und Druck!
YWONNE LAMBERTY
Golorful Happiness —

Disiin Weg zum
Intuitivan Malen
EMF Verlag
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