
Familie, Freunde, Job, Termine von morgens bis 
abends, und dann noch schnell zwischen Tür und 
Angel zum Joggen gehen. Das ist es sicher nicht, 

was man unter »auf sich selbst schauen« versteht. 
Schön wäre es, im Alltag entspannter zu werden, eine 
gewisse Balance zu erreichen zwischen Tun und Lassen, 
zwischen Müssen und Dürfen: mehr Zeit für sich – und 
seien es auch nur ein paar Minuten –, Aufmerksamkeit 
gegenüber den eigenen Wünschen und Bedürfnissen, 
öfter mal Nein sagen. Oft vergisst man sich selbst und 
weiß gar nicht mehr, ob man noch auf dem Weg ist, den 
man sich irgendwann einmal überlegt hat. Dann ist es 
an der Zeit, ein paar Ruheinseln zu schaffen, freudvolle 
Momente zuzulassen und das Leben nicht zu vergessen 
zwischen all den Herausforderungen, die der Alltag 
bereithält. Manchmal ist es ganz einfach, Kleinigkeiten 
zu ändern, die große Wirkung haben und den eigenen 
Bedürfnissen wieder mehr Raum geben.

Die Schwestern Nadia Narain und Katia Narain 
Phillips haben mit ihrem Buch »Self Care – Sei gut 
zu dir« eine solche Ruheinsel zwischen Buchdeckeln 
geschaffen, eine Schatzkiste mit wunderbaren Ideen und 
tollen Übungen – und Rezepten! –, mit denen Sie sogar 
schon in weniger als fünf Minuten zu mehr Zufrieden­
heit gelangen. Besser essen, ruhiger schlafen, selbstbe­

wusster durchs Leben 
gehen, zufrieden sein
im Job, glücklicher
in der Beziehung – 

je nach persön lichem Bedürfnis können Sie sich 
die passenden Themen in den fünf Kapiteln »Liebe«, 
»Hoffnung«, »Friede«, »Freude« oder »Licht« aus­
suchen. Mit den vielen kleinen Elementen wird es ganz
einfach, »nach sich selbst zu schauen«, glücklicher und
gelassener zu werden. Probieren Sie es aus!

Julia Feldbaum 

    Nummer eins – 
du selbst!

Help yourself

»Du musst einfach ein bisschen mehr auf dich
schauen«, so der wohlgemeinte Rat in stressigen
Zeiten. Aber ist es wirklich so einfach, sich selbst
etwas Gutes zu tun?

NADIA NARAIN  
KATIA NARAIN PHILLIPS 
Self­Care
Sei gut zu dir

DK Verlag
272 Seiten, gebunden mit 
Softtouch­Folie und Lesebändchen
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Die bekannte 
Yogalehrerin Nadia 
Narain unterrichtet 
weltbekannte Promis 

wie Super model Kate 
Moss oder Schauspielerin 

Reese Witherspoon und schreibt 
in UK­Magazinen wie »Vogue« oder »Elle« 

regel mäßig über Selbstfürsorge und den Weg zu 
einem glück lichen und entspannten Leben. 

Katia Narain Phillips kennt sich mit dem Geheimnis 
der Entschleunigung ebenfalls bestens aus – sie 

betreibt ein innovatives Raw­Food­Café in London.

So vielfältig wie die unterschiedlichen Gruppen
sind – von der psychotherapeutischen Gruppe
über Arbeitsgruppen bis hin zu Gebetsgruppen –

so vielfältig kann die Wirkung einer Gruppe auf das 
Gruppenmitglied sein. Es gibt eine Vielzahl an Studien, 
die ausführlich die Entstehung von Gruppen untersucht 
und dargestellt sowie die Wirkung von Gruppen analy­
siert und interpretiert haben. Dabei stand in den aller­
meisten Fällen das Gruppenmitglied im Fokus, nicht 
so sehr die Außenwirkung einer Gruppe oder welchen 
Einfl uss eine Gruppe auf Menschen hat, die nicht Teil 
der jeweiligen Gruppe sind.

Renommierte Forscher nahmen bisher an, dass die 
Größe einer Gruppe vollkommen unerheblich ist, denn 
ihre Entstehungsprozesse und ihre Potenziale seien 
ähnlich. Diese Annahmen hat Lynne McTaggart mit 
ihrem Buch »Die Kraft der Acht« gründlich über den 

Die Heilkraft 
       kleiner Gruppen

Leben 
verändern

Seit vielen Jahren wird über Gruppendynamik, 
gesellschaftliche und geschichtliche Hintergründe 
von Gruppen, über Gesetzmäßigkeiten, Gruppen-
prozesse und Potenziale in Gruppen geforscht 
und publiziert.

LYNNE MCTAGGART 
Die Kraft der Acht
Wie die Intention einer kleinen 
Gruppe unser Leben heilen 
und die Welt verändern kann

Trinity Verlag
352 Seiten, gebunden 
mit Schutzumschlag
25,00 €
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Haufen geworfen. Und nicht nur das: Sie wartet mit 
einer Sensation auf: Wenn eine kleine Gruppe von 
Menschen ihre Intention auf ein bestimmtes Ziel 
fokussiert, entsteht eine machtvolle Dynamik, die 
Krankheiten heilen, Beziehungen kitten, das Bewusst­
sein und seine Auswirkung auf die materielle Welt 
maßgeblich beeinfl ussen und sogar neuen Lebenssinn 
vermitteln kann. Die Ergebnisse ihrer Arbeit können 
als echtes Wunder bezeichnet werden. Was dabei am 
meisten verblüfft: Die heilende Intention einer Gruppe 
wirkt nicht nur auf die anvisierte Person (die in der 
Mitte der Gruppe sitzen oder 1.000 Kilometer entfernt 

sein kann), sondern auch 
sämtliche Gruppenmitglieder 
profi tieren von der positiven 
Wirkung. Lynne McTaggart 
erläutert die wissenschaft­
lichen und spirituellen Hinter­

gründe dieses Phänomens und gibt umfassende Instruk­
tionen, wie man diesen Weg zum Wunder selbst erfahren 
kann. Ein unglaublich spannendes und Hoffnung 
machendes Buch.

Daniela Dietl 
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Wunder erzählen in kleiner Schrift dieselbe Geschichte 
noch einmal, die über die ganze Schöpfung hin in großen 

Buchstaben geschrieben steht.

Lynne McTaggart zählt zu den 
führenden Autoritäten im Bereich 
Bewusstseinsforschung. Ihre 
Bücher »Intention«, »Das Nullpunkt­ 
Feld« und »The Bond« wurden 
international zu Bestsellern. Sie 
hält weltweit Vorträge und lebt 
zusammen mit ihrem Mann in 
London.
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Ich habe erkannt, dass Self-Care 
nicht bedeutet, sich gehen zu lassen, 
sondern ein Akt des Überlebens ist.

Audre Lorde
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tionen, wie man diesen Weg zum Wunder selbst erfahren 
kann. Ein unglaublich spannendes und Hoffnung 
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