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Mein Sommer mit Nora 
Roman: Linda Yellin
Keine Liebe ist auch keine Lösung
Molly ist Ende 30, lebt in New York und hat 
den Traum vom großen Glück aufgegeben. 
Stattdessen führt sie eine unaufgeregte 
Beziehung mit dem soliden Chiropraktiker 
Russell und schreibt Klatsch-und-Tratsch-
Reportagen für ein Online-Magazin. Die 
Tiefen des Alltags meistert sie mit spitz-
züngiger Ironie und einem zur Perfektion 
eingeübten Galgenhumor – ihr Standard-
rezept bei allerlei Rückschlägen, egal ob 
privater oder beruflicher Natur. Dass 
das allerdings nicht immer funktioniert, 
bekommt sie zu spüren, als sie eine Repor-
tage über die Liebe im Großstadtdschungel 
New Yorks schreiben soll – und das zu allem 
Überfluss im Geiste der romantischen 
Übermutter Nora Ephron. Harry und Sally, 
Schlaflos in Seattle, e-m@il für Dich – alles 
wird von Molly zu Rate gezogen, doch 
der romantische Funke will einfach nicht 
überspringen. Und blind, wie sie für die 
Chancen im Leben geworden ist, sieht sie 
auch die Begegnung mit Cameron, einem 
Mann, der sie aus der Reserve zu locken 
versteht und ihr in Witz und Schlagfertig-
keit in nichts nachsteht, nicht unbedingt 
als Wink des Himmels … " 
Spritzig, wunderbar frech und entwaffnend 
komisch erzählt Linda Yellin vom unerwar-
teten Liebestaumel einer abgeklärten New 
Yorkerin, die feststellen muss, dass sie im 
Grunde ihres Herzens eben auch nur eines 
will: ein Happy End!
insel taschenbuch, 312 S., 19.05.2014, 
ISBN: 978-3-458-36003-2 
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Böse
HOROSKOPE
Wassermann 21.1.-19.2
Während andere manchmal vom großen 
Kopfkino sprechen, ist es in Ihrem Fall 
doch eher eine Diashow mit rissigen 
Urlaubsfotos. Kein Wunder, da Ihr Ein-
fallsreichtum bereits vor dem Frühstück 
aufgebraucht ist. Das mag natürlich daran 
liegen, dass Ihr Hirn damit beschäftigt ist, 
die wichtigsten Vitalfunktionen aufrecht 
zu erhalten. Machen Sie sich nichts draus, 
denn große Gedanken würden sich in 
Ihrem Kopf sowieso sehr einsam fühlen.

Fische 20.2.-20.3.
Heute gibt es nix neues, aber das sind 
Sie ja von dem Rest Ihres Lebens bereits 
gewohnt. Bleiben Sie einfach im Bett.

Widder 21.3.-20.4.
Urzeitmenschen gebrauchten Ihre Zähne 
auch als Waffe. In Ihrem Fall reicht ein 
Lächeln völlig aus. Man weiß gar nicht 
so recht, ob man von Ihrem schmierigen 
Grinsen nur angewidert sein soll, oder 
ob es diese Urfurcht ist, dass Sie einem 
vielleicht jeden Moment in die Waden 
beißen könnten. Am besten Sie malen 
ein sympathisches Strichgesicht auf eine 
Papiertüte, und stecken sich diese über 
den Kopf. Das geht auch schneller als 
Make-Up und Rasieren, was in Ihrem Fall 
ja beides notwendig ist.

Stier 21.4.-20.5.
In Ihrem Hirn ist es etwa so, als würde 
sich jemand durch die Programme der 
Nachmittagsverdummung zappen. Hin 
und wieder blitzt dann auch so etwas 
ähnliches wie ein Gedanke hinter Ihren 
Augen auf, aber keine Bange, dass geht 
auch wieder vorbei.

Zwilling 21.5.-21.6.
Am beliebtesten sind Sie im Urlaub. Naja, 
zumindest dann, wenn Sie im Urlaub 
sind und alle anderen zu Hause bleiben, 
um das Leben ohne Sie zu genießen. Ist 
die Nervensägerei bei Ihnen eigentlich 
genetisch bedingt, oder einfach nur eine 
schlechte Angewohnheit? Egal, bitte 
verreisen Sie enfach. Möglichst weit weg.

Krebs 22.6.-22.7.
Nein, Körperhygiene ist keine Frage der 
Beleuchtung. Hin und wieder die Socken 
lüften reicht gerade an sonnigen Tagen 
meistens nicht aus. Kein Wunder also, 
dass die gesamte Nachbarschaft bereits 
die Nase voll hat. Duschen oder zumin-
dest öfter mal mit Sand abreiben hilft.

Löwe 23.7.-23.8.
Mit viel Alkohol oder zumindest ein paar 
verschreibungpflichtigen Medikamenten 
sind Sie eigentlich ganz erträglich, aber ma-
chen Sie sich nichts vor, Ihr Humor ist ver-
gleichbar mit dem Wattenmeer im Nebel. 
Irgendwie naß-klamm und stinklangweilig.
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Jungfrau 24.8.-23.9.
Da können Sie so viele Salate futtern 
wie Sie wollen. Sie werfen weiterhin den 
Schatten einer Wanderdüne, nur dass 
diese sich wesentlich schneller bewegt, 
als Sie an Ihrem sportlichsten Tag.

Waage 24.9.-23.10.
Sie haben sich in Ihr neues Smartphone 
verliebt, weil das mit dem Vibrationsa-
larm in der Tasche wenigstens etwas Le-
ben in Ihre Hose bringt. Spielen Sie doch 
lieber an sich selbst als an Ihrem Handy 
rum, das hat doch früher auch ganz gut 
geklappt, und ist realistischer Weise auch 
Ihre einzige Chance auf Intimität, ohne 
gleich die Kreditkarte zu belasten.

Skorpion 24.10.-22.11.
Ihnen scheint die Müdigkeit aus den 
Augen zu springen, aber wer Sie kennt, 
weiß, dass das nur der Ausdruck Ihrer 
ganz normalen Stumpfsinnigkeit ist. Ori-
ginelle Gedanken sind Ihnen ja sowieso 
fremd, aber mit zunehmendem Alter tritt 
offensichtlich auch noch schleichend  
ein schlummerndes Neandertaler-Gen 
zum Vorschein. 

Schütze 23.11.-21.12.
Eigentlich fühlen Sie sich prima, und 
wenn Sie das Haus heute nicht verlassen, 
kann der Tag richtig schön werden. OK, 
nicht für Sie, aber für alle anderen, die Sie 
in diesem Fall heute nicht treffen. 

Steinbock 22.12.-20.01.
Im schwarz-weiß Badeanzug erinnern 
Sie bei Schwimmen ein wenig an einen 
gestrandeten Orca. Aber das hat auch 
Vorteile, denn mit dieser körpereigenen 
Isolierung können Sie auch bei niedrigen 
Temperaturen (ohne zu frieren) heimlich 
ins Außenbecken pinklen.



AnzeigenLippeportal46 HosenTaschenMagazin

Impressum
Herausgeber:
Matthias Teutrine 
Denkmalstr. 11, 32760 Detmold  
Fon: 05231-927070
info@lippeportal.de

Speicherung und Nachdruck nur mit 
schriftlicher Genehmigung.
Erscheinungsweise: monatlich kostenlose 
Verteilung an über 450 Auslagestellen in 
Lippe: Gastronomie, Tourist-informationen, 
Vorverkaufsstellen, Buchhandel, Tankstellen, 
Freizeiteinrichtungen, Fitnesszentren, im Ein-
zelhandel und in den Lippeportal-Infotheken 
im Marktkauf (Bad Salzuflen, Lage, Lemgo, 
Horn) und im real (Detmold).  

Bewusst-Sein leben: Zeigen Sie Stress die rote Karte
Die Körperpositionen (Asanas) im Yoga wirken entspannend auf den Körper und auch 
auf mentaler Ebene. Anspannungen werden durch das bewusste dehnen heraus-
gelöst. Außerdem wird die Lebensenergie (Prana) harmonischer im Körper verteilt, 
die Energiezentren (Chakren) werden aktiviert und das Körpergefühl wird deutlich 
gesteigert. Dazu kommt, dass im Hatha Yoga kein Leistungsdruck oder Wettbewerb 
vorherrscht. Auch die yogische Ernährung spielt eine wichtige Rolle: Alkohol, Fleisch, 
Zucker oder Koffein erhöhen die Stressanfälligkeit wohingegen Kräutertees, Hülsen-
früchte, Salat, Gemüse oder Obst die Stressresistenz erhöhen. Empfehlenswert ist 
auch ein bewusster Genuss des Essens ohne Hektik. Vielleicht versuchen Sie einmal 
im Schweigen zu speisen?
Die geistige Einstellung bestimmt ebenfalls den Stress im Leben. Versuchen Sie bewusst 
Handlungsalternativen wahrzunehmen: „Ich habe die Situation unter Kontrolle und 
kann sie beeinflussen“. Dies führt dazu, dass man die eigene Kraft als Schöpfer erkennt 
und sich nicht als passives Opfer der Umstände ausgeliefert fühlt. 
Das Training des positiven Denkens fördert die Stressverträglichkeit und führt zu einer 
Einstellungsänderung. Meditation hilft dabei Gedanken bewusster zu machen und 
sich so auch von ihnen zu lösen. Weiterhin führt sie zur Wahrnehmung des inneren 
Friedens und einem Gefühl von „in der eigenen Mitte sein“. Yogische Atemübungen 
(Pranayama) erhöhen die Lebensenergie und das Selbstvertrauen und führen so zu 
einer größeren Stressresistenz. Um den gesamten Körper vollständig zu regenerieren 
gibt es die machtvolle Technik der Tiefenentspannung (Shavasana) in der verschiedene 
Entspannungstechniken kombiniert werden.
Anleitung 10-15 Min.
Legen sie sich auf den Rücken und spreizen die Beine mindestens hüftbreit auseinander, 
die Arme so weit vom Körper entfernt, dass die Achselhöhlen Luft bekommen und 
lassen Sie die Handflächen nach oben zeigen.
Spannen Sie alle Muskeln von unten nach oben der Reihe nach für 5 Sekunden an 
und spüren Sie der Entspannung dann kurz nach (Progressive Muskelentspannung 
nach Jacobson). Wiederholen Sie Autosuggestionsformeln geistig, wie zum Beispiel: 
„Ich entspanne meine Füße, meine Füße sind entspannt“. Jeweils 3x alle Körperteile 
von unten nach oben (Autosuggestion nach Schultz). Begeben Sie sich dann auf eine 
Traumreise zu einem Ort an dem Sie schon einmal sehr gut entspannen konnten 
oder basteln Sie sich einen Platz mit Hilfe Ihrer Fantasie. Riechen Sie dort wohltuende 
Gerüche, genießen Sie die harmonische Umgebung, hören Sie die entspannenden 
Klänge und konzentrieren Sie sich auf eine lange und bewusste Ausatmung. Lassen Sie 

Gedanken wie Wolken vorbeiziehen und 
genießen Sie Stille. Kommen Sie aus der 
tiefen Entspannung heraus indem Sie Ihre 
Atmung vertiefen und immer größere Be-
wegungen an Fingern, Händen, Zehen 
und Füßen entstehen lassen. Geist und 
Unterbewusstsein zu diesem Zeitpunkt 
sehr offen, so dass Sie gut eine Affirmation 
in Ihr Unterbewusstsein programmieren 
können. Zum Beispiel: „Ich freue mich auf 
eine entspannte Restwoche“. Die Tiefenent-
spannung wird intensiver, je öfter Sie diese 
ausführen. Viel Spaß beim Entspannen!
Chris Sölter: 
Pressereferent und Yogalehrer bei Yoga 
Vidya / www.yoga-vidya.de
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Landes-Brandversicherungsanstalt
Ein Unternehmen der Provinzial Rheinland Holding

Die Versicherung der Sparkassen

26. Detmolder Sommerbühne
Es wird Sommer – Sommerbühnenzeit, Konzerte auf dem Detmolder Marktplatz ein-
trittsfrei und Open Air. Seit nun schon 23 Jahren sind die Sommerbühnenwochenenden 
ein fester Bestandteil in den Terminkalendern der Detmolder und ihrer Freunde aus der 
gesamten Region. Dabei kann das gebotene Musikprogramm nicht vielfältiger sein. Die 
Mischung aus verschiedenen Musikstilen, auch außerhalb der oft ausgetretenen Pfade 
der kommerziellen Musikindustrie, ist das Markenzeichen der Detmolder Sommerbühne. 
So stehen nicht die großen Namen im Vordergrund, sondern die Musik im Spannungsfeld 
zwischen Tradition und HighTech. Jedes Konzert wird zu einem Unikat. 
Habib Koité aus Mali, La Yegros aus Argentinien und Winston McAnuff aus Jamaika sind 
nur einige der Künstler, die die Klänge der Welt nach Detmold bringen werden.
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Ganzjährig Seminare und Ausbildungen
zu Yoga, Meditation, Fasten, Wellness,
Ayurveda, Kinder, Yoga-Ferien. Bitte
ausführliches Programm anfordern!

Yoga Vidya e.V. 
Yogaweg 7

32805 Bad Meinberg

Gebühr 
zahlt 

Empfänger

Yoga Vidya Bad Meinberg
www.yoga-vidya.de
rezeption@yoga-vidya.de
Telefon: 05234 / 87 - 0

Gutschein für ein Infopaket und 
Geschenk: kostenloses vegetarisches  Kochbuch (80 Seiten)

Infobroschüre: Yoga- und Abendkurse bei Yoga Vidya

Infobroschüre: Yogatherapie

Seminarbroschüre: Ayurveda & Yoga Wellness

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
Name

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
Straße /Nr.

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
PLZ /Ort 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
E-Mail

Telefonische Sprechzeit und Anmeldung:
täglich zwischen 14:30 -16:00 Uhr

in Europas größten 
Yoga- und Ayurveda-

Seminarhäusern

Yoga erleben…

Angebot der Yogatherapie
Einzelberatung: Inklusive Gespräch/Konsul-
tation (ganzheitliche- oder psychologisch
orientierte Yogatherapie), Übungsteil, Er-
stellen eines Übungs- / Behandlungsplans.
60 Min. 38 €; 90 Min. 57 €; 120 Min. 75 €.

Bitte mindestens 3 Tage vorher anmelden:
yogatherapie@yoga-vidya.de
www.yogatherapie-kur.de
Telefon: 05234 / 87 - 2250

✁

Ganzheitliche Yogatherapie &
Ayurveda Therapie
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Abendworkshops 18 €
immer zwischen 18:30 - 21:30 Uhr

30.07. Hormonyoga

08.08. Heilsame Klangerfahrung

18.08. Einführung in die Meditation

Offene Yogastunden 9 €
jeden Freitag 16:15 - 18:00 Uhr 

18.07. Yoga bei Erschöpfung

25.07. Yoga für Gelenke

01.08. Yoga für das Kehlchakra

08.08. Yoga, Entspannung und Klang

Bitte ausschneiden und auf eine Postkarte kleben oder eine E-Mail mit Code LP1113 senden an: information@yoga-vidya.de
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