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Den Horizont
erweitern

Wer sich verdndern machte,
braucht vor allem drei Eigenschaf-
ten: die Bereitschaft, sein Leben
genau anzuschauen, den Mut,
tatsachlich vorwartszugehen,

und das Vertrauen, dass man auch
dort ankommt, wo man hinwill.
Das Arbeitsbuch von Sibylle Tobler,
die in Den Haag eine Praxis als
Coach fiihrt, hilft, die eigene
Wahrnehmung zu scharfen und
sich selbst genau zu analysieren.
Die Autorin stellt genau die
richtigen Fragen, die zum Weiter-
denken und zum Handeln anregen.
So gelingt Veranderung mit kithlem
Kopf und ganz ohne Angst.

Sibylle Tobler: ,,Neuanfange -
Veranderung wagen und gewinnen”,
Klett-Cotta Verlag, 2. Aufl. 2010,
176 Seiten, 14,95 Euro
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PSYCHOTHERAPIE
In den Hianden
von Profis

Manche Verdnderungen kann

man allein nicht bewaltigen. Doch
viele trauen sich nicht, professio-
nelle Hilfe in Anspruch zu nehmen.
Rosemarie Piontek macht mit
ihrem Buch Mut, diesen Schritt zu
wagen. Denn Seelenarzte kénnen
mit ihrem methodischen Vorgehen
nachhaltig und niitzlich bei einer
neuen Lebensfiihrung helfen.
Piontek, selbst Psychologische
Psychotherapeutin, erklart unter
anderem umfassend, was
Psychotherapien beinhalten und
worauf man bei der Auswahl eines
Therapeuten achten sollte.
Rosemarie Piontek: ,Mut zur
Veranderung. Methoden und
Maéglichkeiten der Psychotherapie”,
Balance buch + medien Verlag, 2009,
240 Seiten, 17,95 Euro
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ENTSPANNUNGSTECHNIK

Wie alles
begann

Es gibt viele Anleitungen zum
autogenen Training, doch nur
ein Original. Der Begriinder der
konzentrativen Autosuggestion,
Johannes Heinrich Schultz (1884
bis 1970), war Arzt und habili-
tierte sich in Neuropsychiatrie.
1924 hielt er in Berlin den ersten
Kurs im autogenen Training ab
und etablierte Satze wie ,Der
rechte Arm ist schwer”. Seine
1932 erstmals veroffentlichten
Aufzeichnungen mit den klassi-
schen Anweisungen zur Selbst-
entspannung konnen Sie in
diesem schlichten Biichlein nun
in der 25. Auflage nachlesen
und sich umgehend entspannen.
J.H. Schultz: , Autogenes Training.
Das Original-Ubungsheft”, Trias Verlag,
25. Aufl. 2010, 77 Seiten, 8,95 Euro
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LAUFEN
Das perfekte
Training

Selbst bei einem einfachen

Sport wie dem Laufen ldsst sich
einiges verkehrt machen. Ein

paar elementare Dinge zu wissen
hilft, Uberforderung und Ver-
letzungen zu vermeiden. Die
Marathonlguferin Sam Murphy und
die Physiotherapeutin Sarah
Connors zeigen in ihrem Kom-
pendium die wichtigsten Schritte
vom griindlichen Aufwarmen
tiber optimale Trainingseinheiten
bis hin zur richtigen Erndhrung.
Sie erklaren zudem, was im
Verletzungsfall zu tun ist. Ein
idealer Begleiter fur Einsteiger.
Sam Murphy, Sarah Connors:
«Kliiger laufen. Infos, Trainings-
hinweise und Tipps vom Einstieg bis
zum Marathon”, Delius Klasing
Verlag, 2010, 184 Seiten, 19,90 Euro
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NIKOTINSUCHT
Brenzlige
Sache

Uber 3000 Einzelstoffe stecken in
einer Zigarette, 90 davon stehen
im Verdacht, krebserregend zu
sein. Eigentlich ist schon das Grund
genug, um mit dem Rauchen auf-
zuhoren. Das Buch von Keyvan
Davani, Rechtsexperte der Tabak-
industrie, liefert viele weitere. Er
erldutert, mit welchen Hilfsstoffen
die Hersteller Zigaretten zu einem
geschmackvollen Suchtmittel
machen und welche Tricks sie zur
Konsumsteigerung anwenden.
Dann iibernimmt Coach Su Busson:
Sie bietet praktische Tipps fir

den Weg in ein rauchfreies Leben.
Su Busson, Keyvan Davani:
«Entschieden zum Nichtraucher.
Schritt fiir Schritt. Endgiiltig

raus aus der Sucht”, Humboldt Verlag,
2010, 148 Seiten, 12,95 Euro

EINSAMKEIT

Von allem abgetan

Konnen Sie es aushalten, allein zu sein? Richtig allein: keinen anderen Menschen um sich,
ohne Radio, Fernseher, Telefon oder Computer. Solch selbst gewahlte Isolation ist einen Versuch
wert. Es tut gut, Hektik, Larm und Stress fallen von einem ab, und manche Dinge erscheinen

plotzlich in einem ganz anderen Licht. Die britisch-schwedische Psychologin Patricia Tudor-Sandahl
fuhrt die Vorziige einer Zurtickgezogenheit auf Zeit in ihrem Lesebuch eindriicklich vor. In einem
.Alphabet der Einsamkeit” macht sie Vorschlage, wie sich das Alleinsein nachhaltig kultivieren und
genieBen lasst, beispielsweise beim Schweigen, beim Entriimpeln, beim Finden der eigenen Mitte.
Ein gelungenes Pladoyer fiir Ruhe, Langsamkeit und die bewusst gewahlte Abgeschiedenheit.
Patricia Tudor-Sandahl: ,Verabredung mit mir selbst. Von der Kraft, die im Alleinsein liegt”,

Herder Verlag, 2010, 239 Seiten, 9,95 Euro
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MEDITATIVES GEHEN
Umsonst und
drauflen

Eingeschliffene Gewohnheiten
lassen sich mihelos umgehen:
einfach mal zu Fuf auf den Weg
machen. Bei diesem zweck- und
kostenfreien Zeitvertreib lernt
der Gehende eigene Starken und
Grenzen kennen, diisteres Denken
verschwindet, die Wahrnehmung
intensiviert sich. Sehr poetisch
weckt Klinikseelsorger Detlef
Wendler die Lust auf meditatives
Gehen - ohne religiése Mission.
Ob bei Tag oder bei Nacht, barfufs
oder beschuht, daheim oder in der
Fremde: Gehen ist eine erhebende
Verbindung aus Tun und Lassen.
Und eine Wohltat fiir die Seele.
Detlef Wendler: ,Vom Gliick des
Gehens. Ein Weg zur Lebenskunst”,
Claudius Verlag, 2010,

136 Seiten, 12,80 Euro
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WINTERSPORT-TREND
Auf Spuren der
Urzeit-Jager

Ein neuer Trend im Winterurlaub
heiftt Schneeschuhwandern.

Neu ist dieses Schuhwerk
allerdings nicht; bereits Urzeit-
jager stapften vor etwa 10 000
Jahren mit hélzernen Modellen
durch das Altai-Gebirge. Moderne
Schneeschuhe sind aus Aluminium
oder Kunststoff. Der Outdoor-
Experte Frank Simoneit erldutert
in seinem Buch, wie man sich auf
ihnen effektiv fortbewegt, erklart
Ausrtstung und Technik sowie das
richtige Verhalten am Berg. Seine
Tourenvorschlage machen Laune
auf Wanderungen durch ver-
schneite Winterlandschaften.
Frank Simoneit: ,,Schneeschuh-
wandern. Technik, Touren, Tipps",
Pietsch Verlag, 2007,

144 Seiten, 14,95 Euro
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" Bluthoch-
druck

HYPERTONIE

Druck
ablassen

Zu hoher Druck in den Adern

kann schwerwiegende Folgen fiir
die Gesundheit haben. Um das
Risiko zu senken, sollten Betroffene
unbedingt ihren Lebenswandel
umstellen. Gesunde Ernahrung,
mehr Bewegung und weniger
Stress stehen dabei ganz oben auf
der Liste. Wie man die am besten
abarbeitet, zeigt der Ratgeber
umfassend und in der von Stiftung
Warentest gewohnten Kompetenz.
Unter anderem liefert er auch

eine Anleitung zum Selbermessen
des Blutdrucks und nennt Vorziige
und Nebenwirkungen der
verschiedenen Medikamente.
Anke Nolte: ,Bluthochdruck.
Vorbeugen, erkennen, behandeln”,
Stiftung Warentest, 2010,

206 Seiten, 16,90 Euro
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