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Biicher zum Entspannen
und Verschenken

Frauen, die nie den Faden
verlieren von Gail Carolyn Sima

Kleine Kunstgeschichte der sticken-
den, strickenden, webenden, na-
henden und h&kelnden
Frauen in der Malerel,
Mit Bildern von Ver-
meer, Renoir, Monet,
Pissarro, Cezanne,
Munch, Dali und vielen
mehr. Ein Buch nicht
nur fUr all jene, die
leidenschaftlich hand-
arbeiten. 24,80 Euro

ISBN 978-3-938045-17-6.

Die Frau des Zeitreisenden
von Audrey Niffenegger

Der DebUtroman von Audrey
Niffenegger ist eine wunderbare
o . SN Liebesgeschichte

) = und gleichzeitig eine
poetisch-philsophische
\\ Betrachtung Uber die

Relativitat von Zeit und

Raum. Die standigen
Fraw ides

Fentreenden - Zeitspringe und die

sich abwechselnden

. S _E* Erzahler-lchs sind zu

Beginn des Romans

etwas gewdhnungsbedurftig, aber
Durchhalten lohnt sich. 9,95 Euro
ISBN-13: 978-3596163908.

Kleiner Ausgleich,
groBe Wirkung

,Nach meiner brusterhaltenden
Operation sind meine Briste
unterschiedlich groB. Vor allem
bei eng anliegender Kleidung
fihle ich mich oft unsicher. Das
Brustausgleichsteil Balance

von Amoena gibt meiner Brust
wieder die nattrliche Form und
mir Sicherheit und Selbstvertrau-
en. Es ist dabei so angenehm zu
tragen, dass ich es kaum spure.”

Susanne
(38 Jahre, seit 8 Jahren operiert)

Wissenswertes im Web

www.amoena.de

Die Amoena Website préasentiert

sich in einem neuen Design: femininer,
informativer und Ubersichtlicher.

www.brustkrebs-kompetenz.de
Diese Website bietet allen betroffenen
und interessierten Frauen gut verstand-
liches, fundiertes Wissen Uber die
verschiedenen Behandlungsmethoden.

www.brustkrebs-bewegt.de
Umfangreiche Website zum Thema
Brustkrebs und Sport mit speziellem
Ubungsprogramm sowie konkreten
Tipps, welche Art von sportlicher
Aktivitat in den einzelnen Stadien der
Erkrankung empfehlenswert ist.

Blindheadline Akti-
on von Amoena
Freisteller einplanen
mit SchlUsselanhan-

ger Strass-Schleife;
kurze Info Blindtect nur
lindtect nur Blindtext
Freisteller einplanen

mit SchitsseBlind-
text Freisteller
einplanen mit
Schlusselanhan
www.amoena.de

Man muss kein Kiinstler sein,
um kreativ zu sein. Denn die Anlage,
Neues zu schaffen, haben alle Men-
schen in sich. Nur merken es die
meisten nie, wie der amerikanische
Schriftsteller Truman Capote treffend
feststellte. Das liegt oft daran, dass
man die Messlatte zu hoch hangt,
Perfektes schaffen will. Dabei liegt
die Kraft der Kreativitat darin, dass
man sich ausprobiert. Neben der
kunstlerischen gibt es Ubrigens auch
eine sogenannte praktische Kreati-
vitat. Sie fuhrt dazu, dass man wagt,
ausgetretene Pfade zu verlassen,
neue ldeen entwickelt, einfallsreich
wird. Das hilft nicht nur bei der Be-
waltigung des Alltags, sondern
verleint jedem Tag eine farbenfrohe,
unvergessliche Note. Ausprobieren!

Einfach anfangen

Bringen Sie Ihre Erlebnisse zu Papier.
Nicht lange Uberlegen, sondern
einfach drauflosschreiben. Die
Gedanken flieBen lassen, alles
notieren, nicht absetzen. Diese
Technik nennt man Automatisches
Schreiben — so Ubt man sich auch
im Malen. Schreiben Sie Ihre origi-
nellsten Einfalle in ein Kreativitats-
tagebuch. I[deen und schopferische
Erlebnisse sind fllichtig. Indem Sie
sie festhalten, kbnnen Sie spater mit
Genuss auf sie zurlickgreifen.

Schopferische Kraft

,, Kreativitat

1st ein Kind

'CC

der Freiheit

Dr. ElImar Teutsch, Psychologe
und Psychotherapeut

Kreative

Kopfe

Wer sagt, dass Kreativitat im
Kopf beginnt? Sie kann eben-
50 auf dem Kopf beginnen.
Raffiniert gebundene Kopf-
tlcher oder farbenfrohe Hute
bieten gerade in haarlosen
Zeiten Schutz und geben
Selbstvertrauen. Eine grole
Auswahl an kreativen Huten,
Kappen, MUtzen, Turbanen,
Bandanas und Tuchern in
verschiedenen Formen, Farben
und Stoffqualitéten finden Sie
unter www.jollytops.com.

Lassen Sie sich inspirieren

Volkshochschulen bieten Anregung
und Anleitung. Das Angebot ist vielfaltig
und kostengunstig. Informationen
dazu finden Sie im Internet unter
www.vhs.de. Nach Eingabe Ihrer

f Postleitzahl kommen Sie direkt zum

4 Angebot Ihrer VHS vor Ort.

Workshops: Das Institut fUr Kreativitat
und Meditation bietet Workshops und
Seminare fUr Menschen, die sich ver-
andern wollen — egal ob durch Malen,
Schreiben, Reden oder Meditieren.
Mehr Infos unter www.hierjetzt.de

Tanzend in den Tag

»Statt nach dem Aufstehen gleich
zu funktionieren, nehme ich mir eine
kleine Auszeit und tanze. Mal wild,

mal sanft — ich bewege mich einfach
passend zur Musik. Es ist fiir mich das
Schonste, da es mir Freude macht
&l und gleichzeitig gut tut.*

Amoena-life-Leserin
Cornelia aus Niirnberg

Sanddornsaft gibt Kraft

Sanddorn starkt die Abwehrkrafte

und hilft bei Erschépfungszustédnden

und Appetitlosigkeit. Denn die Friichte enthalten
bis zu 1,2 Prozent Vitamin C und sind reich an
Fruchtsauren, Flavonoiden und Mineralstoffen.
Vor allem aber sind sie richtig lecker, zum
Beispiel als erfrischender Drink:
Zutaten: 1/8 | Buttermilch, 2 EL frisch
gepresster Orangensaft, 1 EL ungesiiBter
Sanddornsaft (gibt‘s in Bioladen und
Reformhausern), etwas Zimt und Zucker,
gehackte Petersilien zum Bestreuen
Zubereitung: Die Buttermilch mit
dem Orangen- und Sanddornsaft
verrihren. Das Ganze mit wenig Zimt
und Zucker abschmecken, den Drink in ein Glas
fallen und mit Pistazien bestreut genieB3en.
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