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Karina Nouman
Fräulein Grüns Bienenapotheke
18,00 Euro, 128 Seiten
Servus Verlag

Für 500 Gramm Honig muss eine Biene bis zu 100.000 Kilometer 
fliegen. Die fleißigen Insekten und ihre Verbindung zu den Blüten 
dieser Erde hat Wundervolles hervorgebracht: die Erzeugnisse der 
Honigbiene sind nicht nur nützlich und köstlich, sondern auch 
gesund, entzündungshemmend und gut für unsere Haut und den 
Organismus. Karina Nouman – alias Fräulein Grün – vermittelt nicht 
nur Wissen über Bienen, Pollen und Honig, sondern zeigt auch 
auf, wie die wohltuende Wirkung des Honigs mit der Heilkraft von 
Kräutern sinnvoll verbunden werden kann. 

Bienenprodukte wie Honig, Propolis und Wachs wirken in Kom-
bination mit Heilkräutern gesundheitsfördernd und sind natürliche, 
erprobte Mittel zur Gesundung und fürs Wohlbefinden. Fräulein 
Grün kombiniert entzündungshemmenden Honig mit Lungenkraut, 
Bienenwachs mit Lavendel und zeigt, wie das königliche Gelée royale 
sinnvolle Verwendung findet. Außerdem erklärt sie, wie wichtig 
Bienen sind und was man ihnen Gutes tun kann. So erfährt man 
auch, welche Kräuter für eine gute Symbiose im Garten angepflanzt 
werden können, die zugleich auch als Heilpflanze für den Menschen 
wertvoll sind. Schon ein einziger Topf mit einer passenden Bienen-
pflanze auf dem Balkon ist hilfreich. Bienenprodukte wie Propolis 
und Oxymel lassen sich ganz einfach für die Gesundheit nutzen. 

Rezepte für Naturkosmetik sind ebenso in diesem schön illus-
trierten Buch enthalten, wie Infos zu Lavendel, Malve oder Ysop. 
Probieren Sie mal Honig-Eis mit Ysop! Sehr hilfreich finde ich zum 
Beispiel die Propolis-Kamillen-Wundheilsalbe, die nicht nur bei 
schlecht heilenden Wunden, sondern auch bei kleinen Hautirritati-
onen wie Pickeln und Sonnenbrand, bei Herpes und gegen Warzen 
oder einfach zur Pflege von trockenen Hautstellen angewendet 
werden kann.
Ein wunderschöner und obendrein nützlicher Ratgeber!

Lesetipps 
von Anna Ulrich
Anna Ulrich ist am liebsten kreativ und 

schreibt über alle zentralen Themen des 

Lebens. Für uns liest sie fleißig Bücher.

www.anna-ulrich-pr.de
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Brianna Wiest
When You‘re Ready, This Is 
How You Heal  
240 Seiten, 22,00 Euro 
Piper Verlag 

Heilung kann mit einem einzelnen Ereignis be-
ginnen – mit einem plötzlichen Verlust, der uns 
völlig aus der Bahn wirft. Der eigentliche Prozess 
der Heilung liegt darin zuzulassen, dass diese 
„Störung“ uns aus einem tiefen Zustand des Un-
bewussten aufweckt, sodass wir uns aus unseren 
Rollen befreien und ganz bewusst beginnen, uns 
Schritt für Schritt zu dem Menschen zu entwi-
ckeln, der wir wahrhaftig sind. In diesem Moment 
des versöhnlichen Verstehens soll uns klar werden, 
dass – um mit den Worten von Michael Murphy 
zu sprechen – „ein größeres Leben danach drängt, 
geboren zu werden“.

Dies ist eine Reise, weil keine Heilung, ob kör-
perlich oder spirituell, linear oder ohne Übergänge 
verläuft. Im Leben gibt es Kontraktionen, bevor 
sich etwas ausdehnt, und Rückschritte, bevor ein 

Beate Ihrig
Pause vom Alltag
160 Seiten, 25,95 Euro
Pause vom Alltag Verlag

Wer braucht sie nicht, die kleine Pause zwischen-
durch. Sie ist wichtiger denn je, denn wir sind es 
gewohnt, unsere Zeit noch intensiver zu nutzen 
und oft blind für die wahren Bedürfnisse unseres 
Seins. Dieses inspirierende Praxisbuch zeigt, wie 
es leicht gelingt, in nur wenigen Minuten neue 
Kraft zu schöpfen und die Energiespeicher wieder 
aufzufüllen. Ein guter Begleiter durch jede Tages-
zeit und zudem eine Schatzkiste voller Übungen, 
Praxistipps und hilfreicher Gedankenimpulse. 

Darüber hinaus schenkt das durchgehend far-
big gestaltete Buch Einblicke in die Welt von Yoga 
und Ayurveda sowie alltagstaugliche Rezepte vom 
Kaiserschmarrn bis zur Lieblingspasta, aber auch 
die Glücksmilch am Abend zur Regeneration ist zu 
empfehlen. Genau das Richtige zum Stressabbau 
und in herausfordernden Zeiten. 

Mir gefallen auch die Übungen wie „Boden-
schatz“ zur Aktivierung des Selbstvertrauens 
und der „Atemcocktail“ der beruhigt, kühlt und 
vitalisiert. „Kraft rein und Stress raus“ ist ein Mi-
nimalprogramm im Sitzen oder Stehen, das man 
schnell durchführen kann und das spürbar wirkt. 

Das Buch ist mit vielen ansprechenden Fotos 
bestückt und motiviert  dazu, endlich mal sinn-
volle Pausen in seinen Alltag zu integrieren. Ideal 
für alle, die sich ein „Stress-lass-nach-Wunder“ 
wünschen.


