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Älter werden
	Jasper, Bettina M. / Regelin, Petra
	Geistig fit & mobil bis ins hohe Alter

	Trias, 2009
	175 S.

	978-3-8304-3497-9
	19,95 €


Alte Menschen brauchen Bewegung und Anregung. Doch welche Möglichkeiten bieten sich – vor allem, wenn Vater und Mutter passiv sind? Angehörige oder Ehrenamtliche finden hier Anleitungen und Übungen, mit denen der oft eintönige Alltag von älteren und motorisch eingeschränkten Menschen bunter wird. Statt weiterer Kreuzworträtsel gibt es viele Wege z.B. Übungen, die Körper und Geist gleichzeitig guttun und fördern, sowie Programme zur Steigerung von Mobilität und Selbstständigkeit.

	Winter, Andreas
	Anti-Aging

	Mankau, 2009
	123 S. + Audio-CD

	978-3-938396-22-3
	7,40 €


Warum stehen einige Menschen auch im hohen Alter noch auf der Sonnenseite des Lebens und genießen voller Vitalität all seine Freuden, während andere schon früh körperlich und geistig abbauen und resignieren? Der Unterschied liegt nicht nur in den persönlichen Anlagen oder den jeweiligen Umweltbedingungen. Er liegt hauptsächlich in der Lebensweise und ganz besonders in der Lebenseinstellung jedes Einzelnen. Folgen Sie Schritt für Schritt einer spannenden tiefenpsychologischen Analyse, mit der jeder Mensch den Alterungsprozess aufhalten und den inneren Frühling wieder zum Erwachen bringen kann - entdecken Sie Ihren ganz persönlichen Jungbrunnen!
Ausstrahlung

	Matschnig, Monika
	Mehr Mut zum Ich

	Gräfe & Unzer, 2009
	143 S. + DVD

	978-3-8338-1601-7
	21,30 €


Wer eine Rolle spielt oder eine Maske aufsetzt, kann seine Mitmenschen vielleicht kurzfristig beeindrucken. Doch nur wer authentisch ist, wirklich zu sich und seiner Persönlichkeit steht, kann dauerhaft wirken, erscheint sympathisch und besitzt Charisma - eine Eigenschaft, die sowohl im Privatleben als auch im Job von entscheidendem Vorteil sein kann.

	Richter, Kay-Sölye; Münzner, Christoph
	Natürlich sympathisch

	Gräfe & Unzer, 2009
	142 S.

	978-3-8338-1753-3
	21,40 €


Warum wirkt jemand sympathisch? Was ist der Schlüssel für eine natürliche Ausstrahlung? Wer sympathisch ankommt besitzt einen entscheidenden Vorteil. Daher möchte man auf gesellschaftlichem Parkett, im Freundeskreis und im Job positiv wahrgenommen werden. Nur, wie geht's? Gibt es Tricks und Hilfen, wie ich meine Ausstrahlung verbessern kann?

Wohlbefinden

	Friedl, Fritz
	Das Gesetz der Balance

	Gräfe u. Unzer, 2009
	192 S.

	978-3-8338-1668-0
	21,30 €


Der Arzt und Spezialist der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM) Dr. med. Fritz Friedl, Leiter einer anerkannten TCM-Klinik, erklärt anhand von vielen eingängigen Patientenbeispielen, wie das Zusammenspiel von Körper, Geist und Seele funktioniert. Das Gesetz der Balance ist ein inspirierendes Buch vom gesunden Leben, das auf der Basis der Lehre von den Fünf Funktionskreisen dazu anregt, sich mit sich selbst, seinen Schwachstellen und Stärken zu beschäftigen, um gesünder, ausgeglichener und zufriedener zu werden. Einfach umsetzbar sind auch eine Qigong-Übungsreihe sowie viele Rezepte für eine gesunde Ernährung.
	Bannasch, Lutz / Junginger, Beate
	Die Körper-Geist-Seele-Formel

	Gräfe und Unzer, 2009
	224 S.

	978-3-8338-1275-0
	21,30 €


Körper, Geist und Seele sind Eins 
In diesen Ratgeber wurden Tests entwickelt, mit deren Hilfe der Leser seinen Immuntyp erkennen kann. Davon ausgehend bekommt er konkrete Hinweise, was er tun oder lieber lassen sollte. Dabei geht es um Lebensführung, den Umgangs mit sich und anderen genauso wie um Ernährung und Bewegung. Ein innovatives Konzept, das vielen zu neuer Lebensfreude und Gesundheit verhelfen möchte!
	Dahlke, Ruediger
	Die Notfallapotheke für die Seele

	Goldmann, 2009
	180 S.

	978-3-442-17021-0
	7,40 €


Heilende Übungen und Meditationen
Was tun, wenn die Seele aus dem Gleichgewicht gerät? Oft sind die Botschaften der Seele ein Hilfeschrei, etwas im Leben zu verändern. Ruediger Dahlke bietet praktische und kompakte Hilfe. Er klärt auf, welche Probleme sich hinter Angst, Burn-out, Trauer oder Kränkung verbergen können und leitet zu heilenden Übungen, Entspannungstechniken und Meditationen an, die helfen, die eigene Person feiner wahrzunehmen und Schritte in Richtung Heilung zu gehen.

	Harris, Russ
	Wer dem Glück hinterherrennt, läuft daran vorbei

	Kösel, 2009
	336 S.

	978-3-466-30820-0
	21,30 €


Ausstieg aus der Glücksfalle: Besser leben als dem Glück nachjagen
Kann das sein? Dass unsere Vorstellungen über das Glück uns unglücklich machen? Dieses spannende Umdenkbuch beruht auf einem bahnbrechenden Ansatz in der Psychologie: der Akzeptanz- und Commitment-Therapie (ACT). Die in kürzester Zeit erlernbaren Techniken haben ihre Wirksamkeit in vielen wissenschaftlichen Studien bewiesen.

	
	Glück ist kein Zufall

	Ariston, 2009
	368 S.

	978-3-424-20008-9
	21,30 €


Die Suche nach Glück, Erfolg und Zufriedenheit beschäftigt die Menschen seit jeher und Klassiker wie "Die Macht Ihres Unterbewusstseins" oder "Sorge dich nicht, lebe" haben unzähligen Menschen gezeigt, wie sie durch das eigene Denken ihr Leben positiv beeinflussen können. Dieses umfassende Lesebuch versammelt die inspirierendsten Texte zum positiven Denken mit Autoren wie Dr. Joseph Murphy, Louise L. Hay, Napoleon Hill oder Dale Carnegie.
	Leder, Fank /Gräfin von Kalckreuth, Kali
	Glücksgriffe

	Natura Viva, 2009
	196 S.

	978-3-935407-06-9
	21,30 €


Glücksgriffe: Die Kraft der Berührung

Der neue Ratgeber von den Begründern der TouchLife Methode mit Erkenntnissen und Grundlagen ganzheitlicher Massagekunst. Sanfte Techniken, die Körper, Geist und Seele in Einklang bringen und regenerieren, spannende Erfahrungsberichte aus 20 Jahren Praxis, die wegweisend sind für Menschen, die mit Berührung arbeiten.
	Röcker, Anna E.
	Yoga

	Südwest-Verlag, 2009
	80 S. + 1 Audio-CD

	978-3-517-08552-4
	16,95 €


Yoga lesen, hören, schauen, ausführen: Das Komplettpaket Yoga löst Verspannungen, verbessert die Konzentrationsfähigkeit sowie die Beweglichkeit, stärkt das Herz-Kreislauf-, Nerven- und Immunsystem – kurz gesagt, Yoga tut Körper und Seele richtig gut.

	Baur, Ralf; Suermann, Claudia 
	Yoga

	WVG Medien, 2009
	1 DVD

	Best.-Nr. 7770137
	16,00 €


Yoga - Energie für Körper und Geist. Entspannung bei Stress, Ausgeglichenheit und ein geschmeidiger, beweglicher Körper: Yoga liegt mehr im Trend denn je.

	Emmelmann, Christoph
	Lachyoga

	Gräfe & Unzer, 2010
	48 S. mit Audio-CD

	3-8338-1821-2
	10,60 €


Lachyoga ist denkbar einfach und hat immense positive Wirkungen. Wer lacht, baut spielerisch Stress ab, versorgt seinen Organismus mit mehr Sauerstoff und sorgt für muskuläre, ebenso wie für mentale Entspannung. Kinder können es noch: Lachen ohne Grund, einfach aus Spaß an der Freud. Die meisten Erwachsenen haben es jedoch verlernt. Doch diese unerschöpfliche Quelle des Wohlbefindens kann sich jeder zurückerobern. Das Buch bietet die grundlegenden Übungen sowie leichte Programme und Übungen für alle Lebenslagen. So lassen sich Ärger, Wut, Frustration oder Müdigkeit auflösen. Der Tag kann kichernd mit guter Laune beginnen und der Alltag mit mehr Spaß und weniger Stress bewältigt werden. Auf lange Sicht sorgt Lachyoga für mehr Ausgeglichenheit, Lebensfreude und Gesundheit. Zum Buch gehört eine CD mit 60 Minuten Laufzeit, mit der das Üben noch leichter geht - und noch mehr Spaß macht!
	Saradananda, Swami
	Atem – Kraftquelle deines Lebens

	Trias, 2009
	160  S.

	978-3-8304-3645-4
	16,00 €


Atmen lernen klingt komisch? In der Tat. Doch wer bewusst atmet, wird vitaler, entspannter und gesünder. Swami Saradananda stellt einfache Übungen vor, die eine bessere Atemtechnik garantieren und sogar Hilfe bei Asthma oder Angsterkrankungen bieten.

	Schwarz, Aljoscha, Schwarz, Anja
	Autogenes Training

	BLV-Buchverlag, 2010
	64 S. + Audio-CD

	978-3-8354-0608-7
	17,70 €


Durch Autogenes Training kann man eigene Kräfte mobilisieren und somit anders durchs Leben gehen. Aus eigener Kraft körperliche und vor allem auch seelische Spannungen abbauen, neue Energie tanken, gelassen bleiben ist das Ziel. Für Einsteiger ist das Buch mit beiliegender CD besonders geeignet:

	Füller, Ingrid
	Endlich schlafen

	Stiftung Warentest, 2009
	224 S.

	978-3-86851-106-2
	16,90 €


Wer fit sein will für Familie und Beruf, braucht gesunden Schlaf. Sehr viele Menschen haben Probleme mit dem Schlafen. Dieses Buch hilft, gesunden Schlaf zu finden, und zeigt, wie man dem Teufelskreis von schlechtem Schlaf und chronischer Müdigkeit entkommt. Hier finden Sie konkrete Hilfe, um morgens erholt aufzustehen, erfahren alles über Hintergründe, über geprüfte Medikamente bei Schlafstörungen sowie über alternative Heilansätze und erhalten konkrete Tipps, um Schlafkiller zu identifizieren und eliminieren.

	Pohle, Rita
	Lass los, was deine Seele belastet

	Gräfe u. Unzer, 2010
	128 S.

	978-3-8338-1921-6
	13,70 €


Unser Alltag beschleunigt sich immer mehr. Überforderung, Unruhe, Konzentrationsschwierigkeiten sind die Folge. Viele Menschen versuchen dies zu kompensieren, indem sie sich ablenken oder versuchen ihre Ansprüche anzupassen. Das bietet keine dauerhafte Lösung, sondern erzeugt im schlimmsten Fall ein Gefühl der inneren Leere. Der Ratgeber hilft dem Leser sich Schritt für Schritt wieder auf das Wesentliche zu konzentrieren. Dabei ist Verzicht nicht anstrengend, sondern wirkt befreiend. Dieser Ratgeber gibt konkrete Hilfestellungen in alltäglichen Situationen: Nach der persönlichen Bestandsaufnahme und der Fastenpraxis befasst sich ein ganzes Kapitel mit möglichen Strategien für die Zukunft, damit die Seele dauerhaft frei und entspannt und damit offen für Glück bleibt.

	Derra, Claus
	Achtsamkeit: Die Rosinenmethode

	Trias, 2009
	1 Audio-CD

	978-3-86803-417-2
	16,00 €


Das Experiment mit der Rosine lehrt Achtsamkeit. Die Methode basiert ursprünglich auf einer uralten buddhistischen Technik der Meditation. Nun kommt sie allen zugute, die den Stresskreislauf durchbrechen und gleichzeitig ihre Konzentrationsfähigkeit steigern wollen. Das Beste daran: Die kurzen Übungseinheiten lassen sich problemlos in den Alltag integrieren und die längeren Übungen sind sogar so wirkungsvoll wie ein Kurzurlaub!
	Lichtenau, Birgit
	Feldenkrais: sich leicht und frei bewegen

	Trias, 2009
	1 Audio-CD

	978-3-86803-417-2
	16,00 €


Feldenkrais – das ist Bewegung ohne Anstrengung und spielerischer Zugang zu neuen Körpererfahrungen. Das Hörbuch enthält eine kurze Einleitung in die Methode und wirkungsvolle Übungen für einen entspannten, kräftigen Rücken, für bewegliche Gelenke und eine harmonische Körperhaltung.
	Peseschkian, Nossrat
	Lebensfreude statt Stress

	Trias, 2009
	1 Audio-CD

	978-3-86803-417-2
	16,00 €


Die humorvollen Geschichten und orientalischen Weisheiten helfen, Stress und Erschöpfung zu überwinden und die Balance im Leben wieder zu finden.

	Ehret-Wemmer, Doris
	Typgerecht entspannen

	Trias, 2009
	167 S. + Audio-CD

	978-3-8304-3463-4
	19,20 €


Das Angebot an Entspannungstechniken ist vielfältig und auch unübersichtlich. So wirkt dieses Buch als verlässlicher Wegweiser. Es stellt bekannte Verfahren wie Autogenes Training, Progressive Relaxation, Phantasiereisen und Meditation vor. Aber auch weniger bekannte Methoden wie gesteuerte Selbstgespräche, Bilderleben oder Lachyoga werden beschrieben. Mehr noch: Im Buch wird genau erklärt, welche Methode sich für wen eignet. Außerdem gibt es Einstiegsübungen für die einzelnen Methoden und spannende Kombinationen. Auf dieser Basis wird es für Interessierte einfach, die persönlich passende Methode auszuwählen. Und: Mit der beigelegten CD kann man überall bequem auf Entdeckungsreise gehen!

	Mannschaftz, Marie
	Meditation

	Gräfe & Unzer, 2010
	80 S. + 1 Audio-CD

	978-3-8338-1816-5
	12,90 €


Meditieren heißt, jetzt aufmerksam zu sein und das Ziel seiner Aufmerksamkeit zu kennen. Das Bemühen nur eine einzige Sache wahrzunehmen. Das klingt einfacher, als es ist. Erfordert Meditation einen bestimmten Glauben oder gar die Abkehr vom normalen Alltagsleben?

Gesundheit

	Grönemeyer, Dietrich
	Grönemeyers neues Hausbuch der Gesundheit

	Rowohlt Taschenbuch, 2010
	608 S.

	978-3-499-62571-8
	15 €


Viele Krankheiten sind vermeidbar. Das Hausbuch räumt mit Halbwissen über die Volkskrankheiten auf, gibt wichtige Tipps zur Vorsorge und Selbsthilfe und informiert über gängige Behandlungsmethoden. Dietrich Grönemeyer und sein Team von Fachärzten sprechen offen über alle medizinischen Fragen und geben Patienten eine gute Basis für das Gespräch mit dem Hausarzt. 

Dieses Buch befasst sich ganzheitlich mit dem Körper und einer gesunden Lebensführung. Er stellt die Möglichkeiten und Vorteile der High-tech-Medizin vor und verknüpft die Schulmedizin mit den Erfahrungen der Naturheilkunde. Zahlreiche Bilder aus der medizinischen Diagnostik mit Erklärungen geben faszinierende Einblicke in den menschlichen Körper.

	Bankhofer, Hademar
	Das große Buch vom gesunden Leben

	Goldmann, 2009
	700 S.

	978-3-442-17061-6
	13,90 €


Prof. Hademar Bankhofer zeigt, wie man lange gesund, fit, vital und jung durchs Leben geht. Hier findet man alles über Heilkräuteranwendungen, Naturheilmittel und Akupressur gegen Alltagsbeschwerden. Mit hilfreichen Tipps zur Gewichtsreduzierung und einer Naturküche mit köstlichen Rezepten für alle Jahreszeiten. Dieses Buch macht Mut, aktiv etwas für die Gesundheit zu tun.

	
	Frauen-Gesundheitsbuch

	Dorling Kindersley, 2009
	384 S.

	978-3-8310-1-1494-1
	21,30 €


Das Gesundheitsbuch für Frauen jeden Alters: Der weibliche Körper zeigt teilweise andere Krankheitssymptome als der männliche und reagiert anders auf Therapien. Deshalb hat ein Team der weltbesten Ärztinnen diesen umfassenden Ratgeber geschrieben, der alle Gesundheitsthemen behandelt, die im Leben einer Frau wichtig sind: der weibliche Organismus und seine Systeme, Veränderungen des Körpers, die häufigsten Krankheiten, Behandlungsmöglichkeiten, Selbsthilfe und Prävention.

	Nitsch, Cornelia
	Dr. Mama! – Das andere Buch der Kinderkrankheiten

	Bassermann, 2009
	304 S.

	978-3-8094-2265-5
	13,90 €


Immer wieder sind Mütter von Zweifeln geplagt, ob sie wirklich alles richtig machen, wenn ihr Kind krank ist: Bei Husten gleich zum Arzt gehen oder lieber abwarten? Wenn es über Bauchweh klagt, eine Wärmflasche machen oder lieber nicht? In diesem Buch der Kinderkrankheiten, das in Zusammenarbeit mit verschiedenen Fachärzten entstand, gibt die Autorin Antworten auf viele Fragen, die sich im Alltag stellen. Sie informiert über die häufigsten Erkrankungen im Säuglings- und Kindesalter, gibt Tipps zur Vorbeugung und für bewährte Hausmittel und vermittelt den Eltern Sicherheit im Umgang mit dem kleinen Patienten.
	Dahlke, Ruediger / Kaesemann, Vera
	Krankheit als Sprache der Kinderseele

	Bertelsmann, 2009
	528 S.

	978-3-570-10003-5
	26,70 €


Anhand der einzelnen Krankheitsbilder regen die Autoren dazu an, über die Bedeutung einer Erkrankung für Kind und Eltern nachzudenken. Kinderkrankheiten sind Erfahrungen, die Körperintelligenz in einem organisch-seelischen Lernprozess fordern und fördern.

	Laiminghofer, Astrid
	Schlaue Kinder essen richtig

	Trias, 2009
	144 S.

	978-3-8304-3533-4
	16 €


Der Schulalltag erfordert Leistung, Konzentration und Lernbereitschaft. Wer da nicht mithalten kann, bekommt schnell Probleme. Dass Aufmerksamkeitsprobleme und Leistungsversagen auch Folgen falscher Ernährung sind, wissen nur wenige Eltern. Bestimmte Nahrungsmittel haben einen positiven Einfluss auf die Gehirnentwicklung, fördern die Konzentration und lernbereitschaft. Dieser Ratgeber informiert Eltern, welche Stoffe das Gehirn wofür braucht und in welchen Lebensmitteln diese enthalten sind.

	Schäfer, Christiane; Stemmer Ellen
	Glutenfrei Backen

	Gräfe & Unzer, 2010
	128 S.

	978-3-8338-1864-6
	21,30 €


Zöliakie bezeichnet die Unverträglichkeit eines Getreideeiweiß namens Gluten. Dieses Eiweiß ist in Weizen, Dinkel, Roggen, Hafer, Gerste, Grünkern, Einkorn, Urkorn, Emmer, Kamut und Tritical enthalten. Spezielle Mehle ersetzen die üblichen Getreideprodukte. Aber wie verarbeite ich Maismehl, Reismehl, Buchweizen und Co.? Mit dem richtigen Know-how von Experten, entstehen auch aus den neuen Zutaten leckere Kuchen und Brote. Und rund 80 kreative und abwechslungsreiche Rezepte speziell auch zu Ostern und Weihnachten zeigen, dass die glutenfreie Bäckerei der herkömmlichen in nichts nachstehen muss.

	Larsen, Christian; Miescher, Bea ...
	Starker Rücken – starkes Kind

	Trias, 2009
	106 S.

	978-3-8304-3445-0
	16 €


Nach dem großen Erfolg von Gesunde Füße für Ihr Kind widmet sich das Erfolgsprogramm Spiraldynamik® nun gezielt dem Kinderrücken. Eltern finden hier wertvolle Infos zu vorhandenen Wirbelsäulenproblemen und Hinweise, worauf sie bei der Haltung ihrer Kinder achten müssen. Das gebündelte Wissen des Autorenteams ist in den 32 spielerischen, kindgerechten Übungen umgesetzt.

	Höfler, Heike
	Das tut den Venen gut

	BLV, 2009
	96 S.

	978-3-8354-0566-0
	12,95 €


Hilfe zur Selbsthilfe für Menschen mit Venenproblemen

Haltungsübungen, Venenwalking, Barfußgehen, venengerechte Sportarten, Atem- und Beckenbodengymnastik
Spezielle Übungen für Bahn- und Autofahrten, für lange Flugreisen, für Strandurlauber, für zwischendurch im Büro.

Natürlich heilen

	
	Handbuch der alternativen Heilkunde von A bis Zl

	Kneipp Verlag, 2009
	475 S.

	978-3-7088-0466-8
	16,00 €


Das Angebot ist vielfältig, die Wahl oft schwierig. Ob Homöopathie, TCM, Phytotherapie oder doch eine andere Methode für ein bestimmtes Leiden empfehlenswert ist, kann man in diesem umfassenden Handbuch der alternativen Heilkunde nachschlagen. Zu jedem Beschwerdebild werden die passenden Heilverfahren vorgestellt und entsprechende Anwendungen vorgeschlagen. Ein unumgängliches Infoservice mit vielen praktischen Tipps.

	
	Das große Hildegard von Bingen Buch

	Edel, 2009
	396 S.

	978-3-86803-417-2
	8,50 €


Hildegard von Bingen (1098 1179) ist eine der bedeutendsten Frauen des Mittelalters. In ihren Schriften vereinte sie die medizinischen Lehren der Antike mit den neuesten Erkenntnissen arabischer Gelehrter und dem Wissen traditioneller Volksheilkunst. Dieses Buch umfasst auf den heutigen Anwender zugeschnitten die Lehren und Rezepte der Äbtissin zu Ernährung, Gesundheit und Schönheit.

	
	Kräuter, Gewürze und Heilpflanzenl

	Komet, 2010
	320 S.

	3-89836-990-0
	7,40 €


Alles Wissenswerte über Kräuter, Gewürze und Heilpflanzen von A bis Z. von der heilkräftigen Aloe bis zum schmackhaften Zimt werden die Pflanzen mit ihren typischen Merkmalen, Vorkommen, Anbau, Blütezeit und Standort vorgestellt. Super Preis/Leistung.

	Czakert, Judith
	Alte Heilpflanzen aus der neuen Welt

	AV Buch, 2009
	96 S.

	978-3-7040-2356-8
	21,30 €


Pflanzen aus der "Neuen Welt" wachsen zuhauf in unseren Gärten. Es lohnt sich, sie näher zu betrachten, ihre Heilkräfte zu kennen und auch zu nutzen. In einer Zeit, in der viele Menschen auf natürliche Heilung setzen, ist dieses Wissen heute gefragter denn je. Ein Buch für alle, die sich mit Völkern, Kulturen und alternativen Heilverfahren auseinandersetzen möchten.

	Kettenring, Maria M.
	Ätherische Öle

	Südwest, 2009
	112 S.

	978-3-517-08498-5
	10,60 €


Ätherische Öle hellen die Stimmung auf, wirken konzentrationsfördernd, vitalisierend oder beruhigend. Duftlampen mit dem passenden Öl schaffen kleine Wohlfühloasen im Alltag. Das Buch stellt die wichtigsten und gebräuchlichsten Aromaöle und ihre Wirkung auf Körper und Seele vor. Für jede der vielfältigen Anwendungsmöglichkeiten für ätherische Öle gibt es zahlreiche praktische Tipps und Anleitungen.
	Dolzer, Marianne; Doleschalek, Petra
	Heilende Salben und Tinkturen selbst gemacht

	Anaconda, 2009
	143 S.

	978-3-86647-318-8
	8,50 €


Die Heilkraft der Natur ist seit Jahrtausenden bekannt, doch nur noch wenige wissen tatsächlich, wie man sie einfach und wirksam nutzt. Die Autorinnen dieses Buches führen die erstaunliche Vielfalt der Heilpflanzen und Kräuter aufs Neue vor Augen und zeigen, wie sich eine natürliche Hausapotheke leicht selbst herstellen lässt. Mit wenigen Hilfsmitteln und den richtigen Zutaten entstehen heilende Salben und Tinkturen zur natürlichen Behandlung von Beschwerden wie Hautproblemen, Wunden, Schmerzen oder Verspannungen.

	Honervogt, Tanmaya
	Reiki – das große Praxisbuch

	Nietsch, 2009
	252 S.

	978-3-939570-42-4
	 €


Reiki ist eine einfache und auf der ganzen Welt verbreitete Heilmethode für Körper, Geist und Seele, die Ende des 19. Jahrhunderts von Dr. Mikao Usui wieder entdeckt wurde.

Dieser Ratgeber zeigt Schritt für Schritt und anhand von Fotos die grundlegenden Handpositionen zur Selbstbehandlung und zur Behandlung anderer und gibt praktische Anleitungen zur Behandlung häufig vorkommender körperlicher und emotionaler Probleme im Alltag, in schwierigen Lebensphasen und in akuten Stresssituationen.

	Holler, Christiane
	Fasten mit Klosterrezepten

	Kneipp, 2010
	128 S.

	978-3-7088-0488-0
	16 €


Fasten bedeutet Reinigung, ein Konzentrieren auf sich selbst und ein Eintauchen in die eigene Seele. Und das Wichtigste: Fasten kann man nur bewusst und freiwillig und es dient nicht dem Abnehmen, das wäre nur eine positive Begleiterscheinung. Fasten ist in allen Weltreligionen bekannt und bedeutet nicht gänzlichen Verzicht auf feste Nahrung. Auch in unseren Klöstern wurde und wird zur Fastenzeit gespeist. Aber weniger deftig, bescheidener und fleischlos. Dieses Buch präsentiert neben kulturhistorischen Aspekten viele einfache, typische Fastengerichte von traditionell bis modern.

	Wiesenauer, Markus/Knapp, Sabine
	Entschlacken mit Homöopathiel

	Gräfe u. Unzer, 2009
	128 S.

	978-3-8338-1696-3
	13,80 €


Entschlacken mit Homöopathie: Mit den richtigen homöopathischen Mitteln können Sie sanft und wirkungsvoll entschlacken, chronische Beschwerden heilen und dauerhaft gesund bleiben. Der Hintergrund: Innere wie äußere Belastungen führen im Körper zu Schlacken und Blockaden, die körperliche wie seelische Erkrankungen verursachen können.

	Wacker, Sabine
	Natürlich entgiften mit Schüßler-Salzen, Basenfasten & Co.

	MVS, 2009
	152 S.

	978-3-8304-2281-5
	16,00 €


Immer mehr Menschen klagen über Müdigkeit, Blähungen und Migräne. Und auch die Zahl der Allergien nimmt ständig zu. Die Ursachensuche gestaltet sich oft schwierig, doch irgendwann ist klar: Der Organismus ist mit einer großen Zahl von Giftstoffen belastet. Nur eine Entgiftung kann Linderung bringen. Welche Methoden am schnellsten zum Ziel führen, zeigt Sabine Wacker in ihrem neuen Buch. Mehr noch: Das neu entwickelte 3-Schritt-Programm lässt sich in jeden Tagesablauf integrieren! Das Ergebnis: Wer mitmacht, fühlt sich bald wie neugeboren.

	Scheffler, Mechthild
	Bach-Blüten: Selbsthilfe in Krisensituationen

	Droemer/Knaur, 2009
	189 S.

	978-3-426-87427-1
	9,60 €


Mechthild Scheffer zeigt, welche Bach-Blüten bei den 50 häufigsten Krisensituationen helfen können. Ein völlig neues Anwendungskonzept der international führenden Expertin mit anschaulichen Fallbeispielen und einfacher Systematik zum Nachschlagen. Spezielle Fragebögen zur Selbstdiagnose bieten zusätzliche Bausteine für eine individuelle Blüten-Mischung.

	
	Quickfinder Bach-Blüten

	Gräfe & Unzer, 2010
	132 S.

	978-3-8338-1669-7
	12,90 €


Bach-Blüten erfreuen sich aufgrund ihrer einfachen Handhabung und ihrer schnellen und zuverlässigen Wirksamkeit großer Beliebtheit. Bach-Blüten ergänzen das Spektrum der alternativen Heilmethoden, die vom Laien zur Selbstmedikation eingesetzt werden können. Sie behandeln vor allem seelische Aspekte, die einer körperlichen Erkrankung vorausgehen bzw. in einem späteren Stadium flankieren. Oft fällt es schwer, aus den 38 Bach-Blüten das passende Mittel auszuwählen. Wer einen sicheren und schnellen Weg zur richtigen Behandlung sucht, ist mit dem bewährten Konzept des Quickfinders optimal bedient.

	Stellmann, Michael
	Kinderkrankheiten natürlich behandeln

	Gräfer & Unzer, 2009
	127 S.

	978-3-8338-1729-8
	12,90 €


Kinderkrankheiten natürlich behandeln ist das unentbehrliche Standardwerk für alle Eltern, die ihre Kinder mit sanften naturheilkundlichen Methoden selbst behandeln wollen. Dieser Ratgeber zeigt Ihnen, wie man mit Homöopathie, Naturheilmitteln und vollwertiger Ernährung die Selbstheilungskräfte Ihres Kindes anregen und so tiefgreifend, sanft und sicher heilen können: bei Alltagsbeschwerden, klassischen Kinderkrankheiten sowie Entwicklungsstörungen, vom Säugling bis zum Schulkind. Ein bewährter Klassiker unter den Elternratgebern.

Fitness

	Pirhofer, Rosita
	Laufen in Südtirol

	Tappeiner, 2009
	159 S.

	978-88-7073-503-1
	16,00 €


Im Buch werden die 50 schönsten Laufstrecken in ganz Südtirol beschrieben inklusive Beschreibung, Routenverlauf, Höhenprofil und Besonderheiten der Strecke. Zusätzlich werden die spannendsten Laufevents in Südtirol mit allen notwendigen Informationen vorgestellt. Dem Leser werden zudem wichtige Tipps und Informationen zum Laufen einfach redaktionell aufbereitet zur Verfügung gestellt. Die Zielgruppen sind Laufbegeisterte von Jung bis Alt, aber auch Lauf-Experten kommen hier auf ihre Kosten, indem sie neue Strecken ausprobieren und erleben können. Bilder der reellen Strecken sowie Landschafts- und Detailaufnahmen runden das Buch ab.

	Hainbuch, Friedrich
	Progressive Muskelentspannung

	Gräfe und Unzer, 2010
	80 S. + Audio-CD

	978-3-8338-1817-2
	18,10 €


Durch Anspannung zur Entspannung - das scheinbar widersprüchliche Motto der Progressiven Muskelentspannung nach Jacobson hält, was es verspricht. Wer diese leicht erlernbare Technik beherrscht, der kann ganz einfach und äußerlich unbemerkt körperliche und seelische Spannungen lösen. Der GU Ratgeber enthält neben einer fundierten Einführung ins Thema ein Basisprogramm, das alle wichtigen Grundübungen umfasst. Ein vertiefendes Aufbauprogramm wird ergänzt durch Atemübungen aus dem Taji Qigong. Diese raffinierte Kombination erweitert und vertieft die Entspannung und rundet das Übungsprogramm ab. Und damit rasch erste Erfolge spürbar werden, gibt es eine Audio-CD mit angeleiteten Übungen mit dazu!

	Baureis, Helga
	Fit von neun bis fünf

	Orell Füssli, 2009
	176 S.

	978-3-280-05358-4
	21,30 €


Es gibt diese Tage, an denen pausenlos das Telefon klingelt und sich ein Termin an den nächsten reiht. Für eine ausgewogene, auf die Tageszeit abgestimmte Mahlzeit ist keine Zeit. Dieser Ratgeber gibt einfache Tipps, um Energie zu tanken, einmal kurz loszulassen, durchzuatmen und einige Minuten auszuspannen.

	Wolf, Christiane
	YogaPilates mit DVD

	Gräfer und Unzer, 2009
	80 S.

	978-3-8338-1517-1
	21,30 €


Pilates und Yoga sind seit Jahren die beliebtesten Übungsmethoden für Fitness und Gesundheit. Pilates stärkt vor allem die wichtige Tiefenmuskulatur und sorgt für eine gute Aufrichtung der Wirbelsäule. Yoga hält den Körper flexibel und lenkt den Blick nach innen. So beruhigt und konzentriert es den Geist und sorgt gleichzeitig für emotionale Ausgeglichenheit. Beide Methoden unterstützen und bereichern sich gegenseitig.
	Brett, Ana ; Singh,Ravi
	Fat Free Yoga - Kundalini Yoga

	AV Visionen, 2008
	1 DVD 

	Best.-Nr.LT0041 
	21,30 €


Abnehmen&Energie 

Einer der Schlüssel zur perfekten Figur heißt Kundalini Yoga. Und erstmalig ist diese Jahrtausende alte Gesundheitslehre speziell abgestimmt auf die Bedürfnisse der modernen Frau. Einfach, leicht verständlich und bequem auszuführen. Diese exzellenten Übungen kurbeln den Stoffwechsel an, schmelzen Pölsterchen, straffen den Körper und beflügeln die Seele. Es macht wirklich Spaß.

	Brett, Ana ; Singh, Ravi
	Dance the Chakras - Kundalini Yoga

	AV Visionen, 2008
	1 DVD 

	Best.-Nr.LT0042
	21,30 €


Wenn die Energie fließt, der Körper im Rhythmus schwingt und die Seele anfängt zu tanzen, dann kommt Bewegung in unser Leben. Veränderungen finden statt. In diesen ausgewählten Übungen treffen Jahrtausende alte östliche Philosophie auf neueste, westliche Erkenntnisse. Das Ergebnis ist eine echte Trainings-Innovation, ein Feuerwerk an Energie.

	
	Beach-Body Workout

	WVG Medien, 2008
	1 DVD

	Best.-Nr. 7770113
	16,00 €


Das effektive Ganzkörper-Training

	Fellner, Johanna 
	Core-Workout für Bauch und Taille

	WVG Medien, 2010
	1 DVD

	Best.-Nr. 7770477
	16,00 €


Dieses temporeiche Programm verbindet wirkungsvoll intensives Fatburning mit effektivem Core-Training. So können nicht nur versierte Fitness-Fans, sondern auch Einsteiger ihrem Figurziel rasch näherkommen!

	Boeckh-Behrens, Wend-Uwe
	maxxF 

	Gräfe & Unzer, 2010
	80 S. mit DVD

	3-8338-1369-5
	21,40 €


Eine Methode - viele Effekte: maxxF sorgt für mehr Kraft und einen wohlgeformten, gesunden Körper. Denn maxxF-Übungen sind die wirksamsten, die es gibt, sogar verglichen mit Krafttraining an Maschinen oder mit anderen technischen Hilfsmitteln, das ist wissenschaftlich erwiesen. Das Beste daran: Um sichtbare und spürbare Effekte zu erzielen, reicht es schon aus, zweimal wöchentlich zwischen 10 und 30 Minuten zu trainieren. Das Buch zeigt die speziellen Trainingsprinzipien, die 14 Grundübungen und zusätzlich innovative Dehnübungen, die ebenfalls die Muskelkraft steigern. Darüber hinaus bietet es zahlreiche Übungsprogramme an: etwa für Bauch, Beine, Po, für einen starken Rücken sowie Programme für Anfänger, Fortgeschrittene oder Eilige. 

	Spitz, Sabine
	Mein 10-Minuten-Personal-Trainer

	Trias, 2009
	128 S.

	978-3-8304-2290-7
	16,00 €


Viele Frauen wünschen sich eine bessere Figur, mehr Fitness und spürbar mehr Vitalität. Und sie wissen, dass diese Wünsche mit Sport ganz leicht in Erfüllung gehen. Wenn da der innere Schweinehund nicht wäre ...! Dass sich auch dieser zähmen lässt, beweist die Profi-Sportlerin Sabine Spitz mit ihrem 10-Minuten-Personal-Trainer. Und siehe da: Ganz schnell zeigen sich die ersten Erfolge, der Körper wird straffer, Fitness und Lebensfreude erleben ein neues Hoch! Reservieren Sie jeden Tag 10 Minuten nur für sich!

	Schwarz, Kerstin
	Rückbildungsgymnastik

	Gräfe & Unzer, 2010
	80 S. + 1 Audio-CD

	978-3-8338-1780-9
	18,20 €


Eines der wichtigsten Anliegen junger Mütter nach der Geburt ihres Babys ist: Wie bekomme ich schnell wieder eine gute Figur und einen Körper, in dem ich mich wieder normal und wohl fühle? Dies gelingt am besten mit spezieller Rückbildungsgymnastik: Buch und CD stellen dazu gezielte Übungen vor, die die Frau vom Wochenbett und der ersten Wieder-Wahrnehmung ihrer Muskeln bis hin zum nachhaltig flachen Bauch und starken Beckenboden begleiten.

	Traczinski, Christa G./Polster, Robert S.
	Bauch Beine Po

	Naumann & Göbel, 2010
	128 S. mit DVD

	978-3-625-12381-1
	10,60 €


	Traczinski, Christa G./Polster, Robert S.
	Rücktraining

	Naumann & Göbel, 2010
	128 S. mit DVD

	978-3-625-12380-4
	10,60 €


	Traczinski, Christa G./Polster, Robert S.
	Power-Yoga

	Naumann & Göbel, 2010
	128 S. mit DVD

	978-3-625-12383-5
	10,80 €


Fit mit Fun zum Sensationspreis. Die professionell erstellten und erfolgserprobten Trainingsprogramme dieser brandneuen Buch-plus-Reihe bieten mithilfe zahlreicher Step-by-Step-Anleitungen viele Anregungen für dauerhafte Fitness. Die Übungen sind für Einsteiger und Geübte gleichermaßen geeignet. Die in den Buchdeckel einmontierte Übungs-DVD ist die ideale Ergänzung zum Buch und bietet ein jeweils dreiviertelstündiges Komplett-Training. Die Trainerin führt äußerst anschaulich an die Übungen heran, die auf den individuellen Fitnessgrad abgestimmt werden können. Eine Sprecherin unterstützt das Programm akustisch, kann aber auch ausgeschaltet werden, sodass die Übungen nur mit Musik durchgeführt werden können.
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