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Sich selbst achtsam
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Louiza Thomsen Brits

offnen, lustvoll genieBen,
Zusammengeharigkeit
leben— das nennen die
Dénen Hygge. Eine beson-
dere, nicht leicht fassbare
Art von Gliick. Gemdtlich-
keit und Einfachheit
gehoren dazu. Wie man
dieses Lebensgefiihl fiir
sich entdecken kann, zeigt
Louisa Thomsen Brits in
Hygge. Goldmann, € 10,30.

WALDBADEN

Er inspiriert uns mit
Kraftplatzen, Naturgeis-
tern und heiligen Hainen:
der Wald. Und er wirkt
auch magisch auf die
Gesundheit. Denn unser
System klinkt sich ein in
den Rhythmus der Baume,
was Stress erwiesener-
maBen reduziert. Wieso
das so ist und mit welchen
Meditationen und Ritualen
man die Wirkung verstarkt,
erklart Valentin Kirsch-
gruber in Die Magie des
Waldes. kailash, € 15,50.

WIR BLATTERN
UNS GESUND

Glucklich durch Hormone, skandinavische
Lebensweisheiten, Yoga als Therapie: Die
aktuellen Buchneuheiten geben die beste
ANLEITUNG FUR EIN GELINGENDES
LEBEN. Wir haben schon quergelesen und
prasentieren hier unsere Lieblingswerke.
REDAKTION: PIA KRUCKENHAUSER

DIE DAMISCHE ART,
CGLOCKLICH IV LEBEM

Die
Magie des
"~Waldes
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HORMONKRAFT

Vier Hormone sorgen hauptsachlich fiir
Gliicksgeftihle: Dopamin, Endorphin,
Oxytocin und Serotonin. Unser Gehirn
schuttet sie in bestimmten Situationen
aus. Diese biochemischen Prozesse kon-
nen wir auch aktiv beeinflussen. Aber,
Spoiler: Ein bisschen was dafir tun mis-
sen Sie schon! SpaB haben zum Beispiel.
Oder reisen. Oder auch etwas Neues
lernen, meint Loretta Graziano Breuning.
Die Chemie des Gliicks. mvg, € 18,50.
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GUTE FEHLER

Das Hirn — ein vertraumter
Schussel, meint Henning
Beck in Irren ist niitzlich!
Doch genau dieses Nicht-
perfekte, Inneffiziente,
Fehlerhafte macht seine
Stérke aus. Denn dadurch
wird es dynamisch und
kreativ. Beck erklart, wie
man sich die vermeintli-
chen Schwachen zunutze
macht und aus Fehlern
lernt — etwas, das die
kinstliche Intelligenz uns
erst einmal nachmachen
muss! Goldmann, €10,30.
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YOGA MACHT ALLES BESSER

Mark Stephens gehort zu den ganz GroBen in der
Yogaszene. Sein besonderes Talent ist, traditionelle
und moderne Strémungen mit aktuellen Erkenntnissen
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ENTSPANNT

Funf Zustande, so
Radiologe und Medita-
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120 3 / & Kraft der Kérperubungen ganz gezi_elt fUr die eigene stehen dem inneren Gleich- S.['_- hl‘ljSS(;l
woman T ) Gesundhelttverwenden:.Dafur g[bt gr]ede Mgnge gewicht im Weg: Angst, 710
] Ubungsbeispiele und erklart ausftihrlich, was sie in Energielosigkeit, skepti- e y
.]I|| uns bewirken. Perfekt, um die eigene Praxis zu scher Zweifel, Arger und GE].E[SS Blﬁht‘ﬂ[
| " 5 vertiefen! Yogatherapie, riva, € 41,20. suchthaftes Verhalten. |

ANMUT UND WURDE ..

..sind zwei Schliissel zu echter Schonheit,
davon sind Heidi Gregor und Bettina Unden
lUberzeugt. In nattirlich zeitlos schon
erklaren sie aber auch, welche Elemente aus
Erndhrung, Bewegung oder Kosmetik dabei
hilfreich sind. lhre Zutaten fir einen ,Verjin-
gungscode” sind etwa Akupressur, Gesichts-
yoga und die Macht der Gedanken. Vieles
zum Reinschmdkern Uber Beauty, die unab-
héngig vom Alter ist. maudrich, € 23,60.

der Medizin zu verbinden. So kann man namlich die

tions-Experte Peter Riedl,

Welche Ubungen helfen, sie
zu Uberwinden, erklart er
in Schlissel zur Gelassen-

heit.Und verspricht im

Gegenzug Freude und
Entspanntheit. Ein
guter Tausch!
UW Verlag,
£19,90.
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