
Vinter 2021/2022

TBA Publishing AB 
info@thebookaffair.se

MAKE IT HAPPEN
Carina Sundings förändringsbibel Make It Happen – 10 steg till att forma din 
framtid innehåller över 100 verktyg, övningar och tips så att du redan nu kan 
börja ta små steg framåt mot just det du vill ha och längtar efter i ditt liv. När 
du läst boken kommer du ha tagit 10 tydliga steg framåt mot ditt drömliv, ha 
din egen ostoppbara plan klar och veta vad dina nästa steg ska vara.

Vill du komma loss, komma till skott och hitta rätt? Har du en dröm om ett 
annat jobbliv? Har du en idé du vill förverkliga? Vill du något annat men vet 
inte riktigt vad och hur du ska komma dit?  

Vi är många som låter tiden och livet gå medan vi sitter fast i saker, jobb, 
relationer och situationer. Med Make it Happen-metodens tio steg får du 
framåtkraften du behöver för att börja skapa det liv du längtar efter och 
drömmer om. Du får lära dig att både tänka och drömma större, hur du ska-
par din egen vision om framtiden och hur du sänker hinder, hanterar rädslor 
och blir modigare. Du får hitta och äga dina superkrafter, träna ditt mindset, 
energidesigna ditt liv och lära dig hur du tar dig framåt istället för att fastna 
i övertänkande och tvivel.  

Carina Sunding är entreprenören och inspiratören som själv kastat sig ut. 
Inte bara en gång utan många. Sagt upp sig utan att ha ett jobb. Varit liv-
rädd. Drivit eget utan lön. Haft panikångest. Varit ensamstående frånskild 
småbarnsmamma med tre frilansuppdrag och en arm bortdomnad av stress. 
Ångrat sig. Besegrat rädslor stora som berg och ja, också Afrikas högsta 
berg Kilimanjaro. Med stort tvivel och mycket rädsla. Men nyfikenheten har 
alltid varit större än rädslan. Och det har fått henne att förverkliga många av 
sina drömmar. Carina har jobbat med personlig utveckling i 20 år och är 
grundare av nätverket 4good och Sunshinepodden  
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NYCKELN TILL DIN HÄLSA FINNS INOM DIG
Idag upplever nästan varenda människa i vårt välfärdssamhälle någon typ 
av fysisk eller psykisk smärta som påverkar vardagen. Många har fått nog, 
tröttnat på att ha ont och må dåligt och allt fler söker svar på de stora 
hälso frågorna. 

I den nya banbrytande hälsobibeln Nyckeln till din hälsa finns inom dig gui-
dar Doctor Diamantis läsaren till självläkning, via sin holistiska hälsovärld 
som kombinerar det bästa inom kinesisk medicin, naprapati och funktionell 
medicin. Boken innehåller tydliga verktyg, tips och konkreta övningar som 
direkt går att börja använda i vardagen.

När Doctor Diamantis öppnade dörren till sin kliniska praktik som naprapat 
och läkare i kinesisk medicin förvånade det honom att så många yngre inte 
mådde bra och sökte hjälp för kroniska problem, och han såg snart tydliga 
mönster i vår moderna livsstil. I boken delar flera av hans patienter med sig 
av sina erfarenheter och han berättar även om sin egen hälsoresa, från en 
dysfunktionell uppväxt som satte djupa spår, via basketspel på elitnivå till 
ett hälsosamt liv fri från osunda förväntningar. 

Läsaren får också ta del av hans kunskap om vår fantastiska självläkande 
förmåga, kopplingen mellan immunsystemet och hjärnan, medvetandets 
evolution, det psykologiska blivandet samt hur man kan programmera om 
sig själv och ta sitt liv i sina egna händer. Han visar att vi har makten att för-
ändra oss själva och vår riktning i livet, och på så sätt även vår hälsa!

Doctor Diamantis tog examen från naprapathögskolan i Stockholm 2012 
innan han flyttade till Shanghai i Kina för att gå en femårig utbildning till 
läkare i kinesisk medicin. Idag driver han sin egen klinik och har hjälpt 
tusen tals patienter med allt från smärta till psykisk ohälsa. Han brinner för 
att hjälpa människor till självläkning och ryktet om hans kunnande har gett 
honom en lång väntelista och ett Instagramkonto med närmare 40.000 
följare. 
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66 DAY CHALLENGE MED MEDELHAVSMAT
Nu kommer äntligen uppföljaren till succéboken 66 Day Challenge!

66 Day Challenge med medelhavsmat är boken för alla som vill öka sin 
energi, boosta sitt immunförsvar, få en lugnare mage och tappa i vikt! Ulri-
ka Davidsson är tillbaka med över 80 nya goda recept och en inspirerande 
hälsoutmaning för alla som vill leva ett friskare och smalare liv. Läcker och 
mättande medelhavskost som sänker blodsockernivåerna och får alla onö-
diga extrakilon att försvinna.

En vana skapas som vi vet på 66 dagar och att skapa nya vanor kräver disci-
plin, motivation och planering. I sin nya kokbok delar Ulrika Davidsson med 
sig av en heltäckande kostplanering för 66 dagar med kalorisnåla men ma-
tiga och goda recept med smaker från Medelhavet som gör det njutbart 
och lätt att komma i gång med ett energifyllt och hälsosamt liv! Recepten 
är också kalori- och kolhydratsberäknade, perfekt för den som vill ha full 
koll på vad kroppen får i sig. Utöver den tydliga kostplanen med goda låg-
kolhydratrecept ger hon också läsaren den rätta peppen, inspirationen och 
verktygen för att lyckas – motivation och målplanering på vägen som räck-
er hela vägen i mål!

Recepten är indelade i frukost, vego, kött, fågel, fisk och skaldjur och 
 några  riktigt smarriga desserter. De är lättlagade, näringsrika och framför 
allt väldigt goda! Vad sägs om t ex squashspagetti vongole, varm medel-
havssallad, halstrad tonfisk med kålsallad och grekisk kycklinggryta? 

En bok för alla som är sugna på en riktig omstart, mer energi och ork, ett 
friskare och starkare liv – och massor av god medelhavsmat!

Ulrika Davidsson är kostrådgivare, receptkreatör och bästsäljande kokboks-
författare. Hon är en av Sveriges mest populära kost- och hälsoprofiler som 
genom åren har hjälpt tusentals människor till en mer hälsosam livsstil genom 
sin webbkurs ”Ulrikas Kickstart” och sina 35 kokböcker med hälso samma 
recept som sammanlagt sålt i över en miljon exemplar.  
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ÖVERVINTRING
”När jag såg att båda mina favoritförfattare Elizabeth Gilbert och Cheryl 
Strayed hyllade den unisont började jag läsa och föll direkt. Övervintring är 
en oerhört vacker och viktig bok för alla som längtar efter att bromsa livet 
en stund.”

– Carina Nunstedt, förläggare Yourlife Books

En lika personlig, vacker som meditativ bok om varför det är så viktigt för 
oss människor att vila, återhämta och reparera oss i livets svåra stunder. 
Katherine May tar oss med på sin egen resa – som börjar en indiansommar 
när hon förlorar jobbet och hennes man plötsligt blir sjuk. Vi får följa med 
genom höstens och vinterns månader och hon visar med insikt och efter-
tanke hur vi kan ta oss igenom de tuffaste perioderna av sorg, kris och 
utmaningar. Likt årstiderna har vi våra egna mörka och ljusa tider – livets 
ebb och flod. Vi behöver både och. 

Vi lever i ett överexponerat tidevarv som orsakar psykisk ohälsa. Att brom-
sa är viktigare än någonsin. 

Övervintring är en hyllad, prisad och välskriven memoar som lär oss hur vi 
kan bejaka och ge plats till både topparna och dalarna och komma ut på 
andra sidan med ny kraft.

Katherine May är den bästsäljande författaren bakom Övervintring – vikten 
av vila och återhämtning i livets svåra stunder och boken The Electricity of 
Every Living Thing, en memoir om att leva med autism. Hon har även skrivit 
flera romaner och essäer och som journalist publicerats i en rad framstående 
tidningar, som New York Times och The Observer. Hon bor i Whitstable i 
södra England tillsammans med sin man, son, tre katter och en hund.
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BÄST I KÖKET – SÄSONG 1
FAMILJEN TURDIEVA: VÅRA BÄSTA RECEPT
I det nya succéprogrammet Bäst i köket korades familjen Turdieva till vinnare 
av den smaksäkra och karismatiska kockjuryn bestående av matlagnings-
proffsen Tareq Taylor, My Feldt och Niklas Ekstedt och fick därmed det ef-
tersträvansvärda drömpriset att få göra sin egen kokbok!  

I boken bjuder vinnarfamiljen på måltider som speglar deras kulinariska mat-
traditioner och egna unika recept. Helt enkelt mat de själva älskar och är 
stolta över. Och som de vill att du ska kunna laga i ditt eget kök!   

Vinnarboken, Bäst i köket: Familjen Turdieva våra bästa recept, visar också 
på deras varma relation till varandra. Här sätter de sitt eget ursprung och 
sina egna traditioner på den kulinariska kartan med härlig och spännande 
comfort food: värmande och mättande soppor, grytor med asiatisk hetta, 
och kryddstarka och mustiga rätter som till exempel plov, funtjoza, borstjtj 
och goda grillspett.   

Här finns också klassiska uiguriska rätter som stekt sivripaprika, uigurisk ti-
gersallad och en rad olika sorters dumplings och nudlar som får samsas med 
moderna fusionrätter såsom pilgrimsmussla med yuzudressing, entrecôte i 
hjärtsallad och tonfisktartar med gurka. Juryns favoriträtter från program-
met finns såklart också med i ett eget kapitel, samt deras personliga och 
generösa förord en hyllning till familjen Turdieva Bäst i köket!   

Familjen Turdieva som består av mamma Maria, 48 och syskonen Nazuk, 28 
och David, 18 brinner för mat, och som det sammansvetsade team de är gick 
de från klarhet till klarhet i tävlingarna. Mamma Maria, med sina rötter i den 
uigurisk-asiatiska matkulturen levererade kunskap och ett ypperligt hant-
verk. Nazuk visade på ett briljant handlag och känsla för det estetiska, och 
David den ofrivilliga kocken ställde upp för familjen och spred lugn och har-
moni och varma leenden i köket.
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