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humboldt fuhlt mit

ELTERN & KIND
Im Gluck.

wirken starker

10 Minuten ECHTE
\ Allfm(:,nrk‘.sal‘“ke‘t

_ .15 2 Stunden /
XY

CYBER-
MOBBING

endet nicht am
Schultor, sondern liegt

oft neben dem
Kopfkissen.

TUREN-
KNALLEN

ist kein Charakterfehler,
sondern Autonomie-
Training. e

KINDER
regulieren sich
uber uns - nicht
uber Logik.




Autorinnen und Autorenim HTeamHumboldt:
Reichweitenstark, kompetent,

von Eltern geliebt!
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. Eltern & Kind

vit Vertrauen, Verstandnis und % PR- und Social-Media-

Schwerpunkt

Verbi ndung durch die Pubertit eee
LISA HARMANN

o [B)Ile SPIEGEL-Bestseller-Autorin betreibt den erfolgreichen
og ,,Stadt Land Mama*“; ihren Social-Media-Kanalen folgen

tiber 100.000 Eltern F:lgen.Sie
e . unserer utorin ...
@ Von kérperlichen und emotionalen Veranderungen liber @ @stadtlandmama

Schule, Freundschaften und digitale Risiken bis hin zu

ZUKunftSfragen - alle relevant .
. - en Pubertats-Them it
und differenziert eingeordnet en realistisch

@ Mit konkreten Beispi [
pielen, typischen Elternfra
alltagsnahen Szenarien senung

Zwischen Augenrollen
und Umarmung: souveran durch

die Pubertat deines Kindes

Lisa Harmann

Teen Time

ca.192 Seiten

14,5 x 21,5 cm, Softcover
ISBN 978-3-8426-1827-5
€ 22,00 [D] - € 22,70 [A] SPIEGEL

Erscheint am 27.08.2026 Bestseller-

L fsiorin humb Idt

Lisa Harmann ist isti o I78384211618275
Journalistin und SPIEGEL- WG 484

Bestseller-Autorin. Durch ihren Bl
: og ,,Stadt Land
Die Pubertat fuhlt sich oft an wie ein Abschied vom vertrauten Kind.

Mama*“ und ihr Engagement bei ilig i i
ei Blogfamilia ist sie
bei Eltern und padagogischen Fachkriften bekannt Tiren schlieRen sich, Gesprache werden kiirzer, Emotionen lauter.
und beliebt. Seit ihre drei Kinder groB sind, ist si Und viele Eltern fragen sich: Wo ist mein Kind geblieben? Wie begleite
als Famili o » Ist sie auch ich es jetzt gut und ohne Druck? Und was macht das eigentlich mit
ilientrauerbegleiterin und Notfallseelsorgerin aktiv. i i 4 i .

I - - mir, wenn ich dauernd beaugt und kritisiert werde; vor allemvon dem

schreibt sie zu Familienthemen u.a. fur Std- Kind, das ich vor kurzem noch trosten durfte? Dieser Elternratgeber

deutsche Zeitung, SPIEGEL ONLINE, Frankfurter Allgemeine begleitet Miitter und Vater ehrlich, zugewandt und realistisch. Ob
Riickzug, erste Liebe, Schulstress, digitale Risiken oder die Frage nach

Freiheit und Verantwortung: Das Buch bestarkt und beriicksichtigt
auch die Elterngefiihle in all dem Neuen. Es zeigt Wege, wie Beziehung
trotz Distanz tragfahig bleibt, Gesprache wieder méoglich werden und
Eltern Halt geben konnen, ohne zu klammern.

Sonntagszeitung oder fiir das Kundenmagazin Babyliebe (von
Edeka).

Mehr zur Autorin




. Eltern & Kind

So finden Eltern die richtigen Worte
in StreSS'MOmenten o000

® Ele Autori.n isjc Eltern-Coach und Trainerin fur Gewaltfreie
ommunikation; auf Instagram folgen ihr tGiber 50.000 Eltern

® Klarheit statt Machtkampfe, Ruhe statt Eskalation
Verbindung als stabile Basis ’

o Mlgwelen kgnkreiten G.espréchsbeispielen, Reflexionsimpulsen
und Strategien fiir typische Konfliktsituationen

Gesa Marie Meinardus ist zertifizierter
Eltern-Coach sowie Trainerin fur Gewaltfreie
Kommunikation und zeigt Eltern, wie eine be-
wusste Kommunikation den Familienalltag signi-
fikant leichter macht und fiir eine unerschutterliche
Eltern-Kind-Beziehung sorgt. Auf ihrem Instagram-

Kanal @geliebt.getragen.gehalten folgen ihr tiber 50.000

Eltern fir praktische Kommunikations-Tipps im Familien-

alltag und zu herausfordernden Eltern-Kind-Situationen.

Mehr zur Autorin

% PR- und Social-Media-

Folgen Sie
unserer Autorin ...

@ @geliebt.
getragen.

gehalten

Gesa Marie Meinardus
Klar, ruhig & verbunden

ca.192 Seiten

14,5 x 21,5 cm, Softcover
ISBN 978-3-8426-1842-8
€ 22,00 [D] - € 22,70 [A]

Erscheint am 27.08.2026

T

7838421618428
WG 484

9

Schwerpunkt

GESA MARIE
MEINARDUS

Klar,
ruhig &

verbunden

55 herausfordernde
Eltern-Kind-Situationen

und wie du sie mit den
richtigen Worten kldrst

Elternsein fihlt sich oft an wie ein Drahtseilakt: klar bleiben, ruhig
reagieren, in Verbindung bleiben - und das mitten im Trubel des All-
tags, wenn Emotionen hochkochen und Nerven blank liegen. Dieser
Ratgeber zeigt, wie Eltern ihre Kinder zugewandt und souveran beglei-
ten kdnnen, ohne sich selbst dabei zu verlieren. Eltern-Coach Gesa
Meinardus verbindet fundiertes Wissen aus Gewaltfreier Kommuni-
kation und Nervensystemregulation mit 55 alltagsnahen Impulsen
fur typische Eltern-Kind-Situationen - sensibel mitgedacht auch fur
neurodivergente Kinder. Eltern lernen, Konflikte sicher zu begleiten,
Grenzen liebevoll zu setzen und auch in herausfordernden Momenten
handlungsfahig zu bleiben.



@ cEitern & Kind

Sta rke M d C h en - % PR- und Social-Media-

Schwerpunkt

starke Zukunft. Dr. med. Judith Bildau

@ Die Autorin ist Frauenérztin und erfolgreiche Influencerin; S ‘ 1 ' R E

auf Instagram folgen ihr Gber 100.000 Personen

11 INSTaE . | Folgen Sie ‘ N
® Mit hllfrel-chen Erziehungstipps, liebevollen Ritualen unserer Autorin ... i | U D
und tf.undllerten Informationen zur koérperlichen und [@ @dr.med
emotionalen Entwick 3 iidau
lung von Madchen judith_bildau ' S N Z

Dr. med. Judith Bildau | Was deine
Stark, frei und Tochter fiir ein

ganz sie selbst selbstbewusstes
Leben und eine

ca.192 Seiten selbstbestimmte

14,5 x 21,5 cm, Softcover Zukunft braucht

|SBN 978-3-8426-1839-8

€ 22,00 [D] - €22,70 [A]

Erscheint am 27.08.2026

U

7838421618398
WG 484

Dr. med. Judith Bildau ist Facharztin fiir

Gynakologie und Geburtshilfe, Mutter von funf
Tochtern und eine der gefragtesten Influencerinnen Madchen im Vor- und Grundschulalter stellen ihre Eltern regelmaniig
vor Herausforderungen: Gerade noch angstlich und zuriickhaltend,
explodieren sie im nichsten Moment schonim heftigsten Wutanfall.
formiert und sich dabei auf Au > ” . Dazu kommen die Fragen, die sich die Eltern zur korperlichen und
genh6he mit ihren Leserin- emotionalen Entwicklung ihrer Tochter stellen: Was ist normal, iber
nen bewegt. Neben ihrer Arbeit als Frauenarztin versorgt sie was sollten wir mit unserem Kind sprechen? Dieser Ratgeber bringt
Eltern auf dem Online-Magazin MutterKutter mit Tipps, verof- all das auf den Punkt: Dr. med. Judith Bildau hat alle wichtigen Infor-
mationen absolut versténdlich zusammengefasst und erklart ehrlich,
fachkundig und von Herzen, was Madchen brauchen, um stark und
glticklich zu werden.

zum Thema Kindererziehung und Frauengesundheit.

Ihre Artikel und Posts sind so beliebt, weil sie fundiert in-

fentlicht medizinische Fachbeitrdge oder schreibt tber das

anstrengende und trotzdem schéne Familienleben.

Mehr zur Autorin

13



. Eltern & Kind

Mehr We-Time
Im Familienalltag.

@ Die /.-\u.torin errfaicht ijlc?er ihren Podcast ,,Gelassen Familie leben*
sowie ihre Social-Media-Kanale monatlich tiber 250.000 Eltern

@ 40% der MUtter und Vater wiinschen sich mehr Zeit mit der

Familie und haben ein schlecht i i
e . i es Gewissen, itv-Ti “
mit ihren Kindern zu haben keine ,Quality-Time

o Korr:krete L6§ungep und uber 100 Ideen flr Eltern, um trotz Zeitnot
g(} ;sam Zeit mit ihrem Kind zu verbringen, die Eltern-Kind-
indung zu starken und die Kindheit bewusst zu erleben

Julia Scharnowski ist zertifizierte Familien-

beraterin, systemische Coachin, Host des Eltern-

Podcasts ,,Gelassen Familie Leben“ und dreifache

Mutter. Sie bildet Familienberaterinnen und Eltern-

coachinnen aus und ist ausgebildete Journalistin.

Mehr zur Autorin

% PR- und Social-Media-

Schwerpunkt

Julia ScharnowsKi

oplotzlich

> sind sie

ROP

Impulse fur Eltern,
die die Zeit mit ihren Kindern
nicht verpassen wollen

Folgen Sie
unserer Autorin ...

@ @juli_scharnowski

Julia ScharnowskKi
Und plétzlich sind sie groB

ca.192 Seiten

14,5 x 21,5 cm, Softcover
ISBN 978-3-8426-1803-9
€ 22,00 [D] - € 22,70 [A]

Erscheint am 27.08.2026

UMY

7838421618039
WG 484

Uber 100 kieine :
Ideen fir gemeinsame -
Gliicksmomente n

ST

9

Der Familienalltag ist voll - Termine, To-do-Listen, Ablenkungen. Und

g plétzlich wird klar: Die Zeit mit dem eigenen Kind fuhlt sich knapp an,
UEHSTEH N gemeinsame Momente gehen im Funktionieren unter. Mit psycholo-
“MIOUT gischem Hintergrundwissen, viel Mitgefuhl und einem realistischen

4 NICHT

Blick auf den Familienalltag erklart Julia Scharnowski in diesem Rat-

BESTRAFEN
e -
T

9 3842 617117‘

ISBN 978-3-8426-1711-7
€ 22,00 [D] - € 22,70 [A]

geber, warum Prasenz wichtiger ist als Perfektion - und wie Eltern
sich und ihren Kindern wieder naherkommen kénnen. Schuldgeflihle
loslassen, Ablenkungen reduzieren, gemeinsame Zeiten bewusst ge-
stalten - mit vielen Impulsen, {iber 100 Ideen und stérkenden Perspek-
tiven hilft das Buch, den Familienalltag zu entschleunigen und wieder
als das zu erleben, was er sein kann: ein Ort von Nahe, Sicherheit und

Wachstum.



@ cEitern & Kind

Fur M Cltter, die nicht mehr
nur funktionieren wollen.

@ Eltern von Klein- und Grundschulkindern sind tUberdurch-

schnittlich psychisch belastet; Gber 60% flhlen sich haufig
oder sehr haufig gestresst

@ Der Ratgeber zeigt, wie auBBere Anforderungen, innere

Erwartungen und Stress den Alltag pragen - und wo echte
Veranderung ansetzt

@ Denkanst6Be, die entlasten und Klarheit bringen - fiir Miitter,
die sich erschépft, Gberfordert und ,,nicht gut genug” fuhlen

@ Mit einem Vorwort von Nora Imlau

Ramona Vetter ist
studierte Diplom-Padagogin (Schwerpunkt
auBlerschulische Jugend- und Erwachsenen-
bildung) und Systemischer Familiencoach. In ihrer
Arbeit begleitet sie Eltern und ihre Kinder bei den Irrun-
gen und Wirrungen des taglichen Familienlebens: vom
Wutanfall des 2-Jahrigen Uber plétzlich auftretende Kon-
flikte in der Paarbeziehung bis hin zum Finden der eigenen El-
ternrolle. Als Lehrcoach mit eigener Akademie bildet sie selbst

Coaches aus. Mit ihrem Podcast ,,ALLES FAMILIE!?“ sowie ihrem

Instagram-Kanal @rosa.familia.coaching ladt sie durch regelméaRige
Impulse zum humorvollen Perspektivwechsel ein.

Mehr zur Autorin

% PR- und Social-Media-

Schwerpunkt

>0 RAMONA VETTER
; >

Folgen Sie
unserer Autorin ...

@rosa.familia.
coaching

Ramona Vetter
Und was, wenn’s auch
leicht geht?

Wie dir klare Grenzen im

ca.192 Seiten Familienalltag wieaer Kraft r:]'.::ber"|

14,5 x 21,5 cm, Softcover
ISBN 978-3-8426-1824-4

€22,00[D]-€2270 A Muttersein ohne -é"
Erscheint am 27.08.2026 Dauererschdpfung ﬁ humbeldt

AL

7838421618244
WG 484

-1

9

Elternsein wird oft begleitet von hohen Erwartungen: geduldig szm,
konsequent bleiben, Bediirfnisse erkennen, Grenzen s‘etzer_\ - und" ttas
alles bitte moéglichst gelassen. Kein Wunder, dass su‘c‘:h"vlele Mg er
erschopft, tberfordert oder standig ,nicht gutﬂgenug fahlen. Du.::\:c;
Ratgeber stellt eine befreiende Frage: Was wareﬂ, wenn Elternsc .

auch leicht sein durfte? Humorvoll, auf Augenhdhe und fachkundig
|4dt Familiencoach Ramona Vetter dazu ein, festgefahrene Glau?ens—
sitze, GUbernommene Erziehungsregeln und juBeren Druck zu hinter-
fragen. Sie zeigt einfuhlsam, was den Famll.ler.lalltag o.ft s'o s<.:hwer
werden lasst - und wo Mutter die Leichtigkeit finden, die sie sich so

sehr wiinschen.



@ cEitern & Kind

Mob bl n g zwischen Schulhof % PR- und Social-Media-

Schwerpunkt

und SmMartphone.

Alena Mess

® Mo(!lobing_ist“ein .allgegenwértiges Thema an allen Schulen -
und damit fur Kinder und Jugendliche sowie deren Eltern Folgen Sie

@ Der Ratgeber zeigt, was Eltern bei Cybermobbing konkret tun unserer Autorin ...

kdonnen - von der Einschatzung bis zum Eingreifen, ohne

Aktionismus oder Uberwachung @ @alenamess

@ Mitvielen praktischen Tools wie Musterschreiben an Schulen

Gesprachsleitfaden, Mediennutz
A , ungsvertrag, Notfallkontak
und QR-gestltzten Zusatzmaterialien ¢ o

Alena Mess
Hate, Druck und
Gruppenchat

ca.192 Seiten RU PPE T
14,5 x 21,5 cm, Softcover
ISBN 978-3-8426-1821-3 2 = * s
€ 22,00 [D] - €22,70 [A] Wie du dEII:I Kind DEH
. Cybermobbing schatzt
Erscheint am 27.08.2026 Und stﬁrkst
humb Idt

JUI

7838421618213
WG 484

9

Alena Mess ist Dipl. Sozialpddagogin mit
20 Jahren Erfahrung in der Arbeit der Kinder- und

Jugendpsychiatrie, der Kinder- und Jugendhilfe und O onpe. s dor man i e aogsscio i

wird, eine Gruppe, aus der man plotzlich ausgeschlossen wird. Cy-
Opfer sowie Opfer von sexualisierter G bermobbing passiert oft leise und fir Eltern ist es sch\{ver zu erke"n-
- ewalt und deren nen, was wirklich passiert. Verstandlich und ohne Alarmismus erklart
Familien. Zudem ist sie Sachverstandige fur das Familien- Alena Mess, welche Dynamiken hinter Cybermobbing stecken, wie
gericht und arbeitet seit vielen Jahren als Referentin im Bereich Fake Nudes zu Mobbing werden, wie Gruppendruck wirkt und warum
Schweigen fur betroffene Kinder oft keine Option ist. Wie kann ich
mein Kind schiitzen,ohne es zu kontrollieren oder zu beschdmen? Der
Ratgeber hilft Eltern Warnsignale richtig einzuordnen, Gespréache so
zu fiihren, dass Kinder sich 6ffnen kdnnen,und im Ernstfall ruhig, klar
und wirksam zu handeln.

mit Gewalt- und Sexualstraftatern. Sie berat Mobbing-

Missbrauchsabbildungen und sexualisierter Gewalt furr das LKA

und BKA, sowie an Schulen, Kitas und der Kinder- und Jugendhilfe.
Sie berat Kinder, Eltern und Fachkrafte.

Mehr zur Autorin

19
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Vorlesegeschichte

und Elternratgeber
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ISBN 978-3-8426-1830-5 ISBN 978-3-8426-1833-6

UPS,::hhln e Sk
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r
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ISBN 978-3-8426-1771-1 ISBN 978-3-8426-1783-4
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. Eltern & Kind

Flr eine beSi nnIiChe Auszeitin
der aufregenden Weihnachtszeit!

@® Inke Hummel ist SPIEGEL-Bestsellerautorin, Familien-

begleiterin, Padagogin und Fachberaterin fur die Radiosparte

der ,,Sendung mit der Maus*®; si iaht i
- ; sie erreichtind '
Medien rund 50.000 Eltern en sozialen

o Em:a liebevolle Wei.h.nachts-VorIesegeschichte, die wirklich
Ent Iag,tet und Familien durch alle typischen Stressmomente
egleitet - von Geschenkechaos bis Adventstberforderung

@ Mit hilfreichen .Eltern-Tipps, um Uber Gefuhle rund um die
aufregende Weihnachtszeit ins Gesprach zu kommen

Inke Hummel ist SPIEGEL-Bestsellerautorin,

Padagogin und Inhaberin der Familienbegleitung

»SAchtsam Hummel“. Als pddagogischer Coach unter-
stitzt sie Familien mit Kindern in jedem Lebensalter.

Sie ist dreifache Mutter und lebt in Bonn.

Mehr zur Autorin

% PR- und Social-Media-

Folgen Sie
unserer Autorin ...

@ @inkehummel

Inke Hummel
Ups, bald ist Weihnachten

80 Seiten

illustriert von Verena Potthast
17,0 x 24,0 cm, Hardcover
ISBN 978-3-8426-1836-7
€18,00 [D] - €18,50 [A]

Erscheint am 27.08.2026

NN

7838421618367
WG 484

9

UPS, ich bin
SCHUCHTERN -

e
e arasad
11H

6177

e R

3842

9‘|78

ISBN 978-3-8426-1771-1
€18,00 [D] - €18,50 [A]

Schwerpunkt

Inke Humne . 894

[l

UPS, bald ist
WEIHNACHTEN

Eine Vorlesegeschichte rund um die
aufregende Weihnachtszeit

Mit
Gesprichsanregungen

Stress mindern,
schine Momente
schaffen

Endlich: der letzte Schultag vor den Weihnachtsferien! Jetzt ist es
nicht mehr lang bis zum Fest. Ob Jasmin wohl das Pferd bekommt,
das sie sich wiinscht? Neben Keksen und Kerzenschein bringt die
Weihnachtszeit aber auch ein paar ungemditliche Geflihle mit sich -
vom Geschenkedruck bis hin zu Langeweile an den Feiertagen. Inke
Hummel erzéhltin ihrer liebevollen Vorlesegeschichten von typischen
Situationen, die aus Harmonie Stress machen kénnen. Sie unterstitzt
Kinder dabei, Geflihle besser zu verstehen und schwierige Momente
aufzulésen. Eltern bekommen wertvolle Tipps und Gesprachsanre-
gungen, um eine gute Balance swischen Anforderungen und Besinn-
lichkeit zu schaffen - fir eine entspannte Advents- und Weihnachts-
zeit.
23



. Eltern & Kind

Kinder sicher auf den Stl‘a Be Nn-

% PR- und Social-Media-

verkehrvorbereiten oo

o VopBaIIen im St.raBenverkehr verungliickten Kindern ist die
groBte Gruppe im Grundschulalter - selbststandig und sicher

den Schulweg zu meistern, ist i ili -
. , Ist in Familien mit Grun -
kindern daher ein brennendes Thema dsehul

® gle Vorlgsegeschichte geht auf typische Gefahren und wichtige
Segeln im St.raBenverkehr ein - vom sicheren Uberqueren der
traRe bis hin zur Fahrt mit 6ffentlichen Verkehrsmitteln

@ Eltern erhalten wertvolle Tipps, um mit ihrem Kind Gber

b}

Katharina Spangler lebt und arbeitet als Lekto-
rin in Siddeutschland und hat zwei Séhne. Vor
ihrer Selbststandigkeit war sie u. a. in Kinderbuch-

verlagen tatig. Heute schreibt und lektoriert sie Ratge-

ber und Kinderblcher und ist eine der Macherinnen des

Podcasts ,,Mamafuirsorge“.

Mehr zur Autorin

Schwerpunkt

Folgen Sie
unserer Autorin ...

@katharina.spangler

Katharina Spangler
Ups, viel los im
StraBenverkehr

80 Seiten

illustriert von Verena Potthast
17,0 x 24,0 cm, Hardcover
ISBN 978-3-8426-1830-5
€18,00 [D] - €18,50 [A]

Erscheint am 27.08.2026

U

7838421618305
WG 484

9
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ISBN 978-3-8426-1804-6

€18,00 [D] - €18,50 [A]

3842

9 ”78

UPS,viel losim

STRARENVERKEHR

Eine Vorlesegeschichte, die deinem Kind
hilft, sicher unterwegs zu sein

£ . —_—
= -1;5 + - [
“

t?"

Regeln kennen,
Gefahren
einschatzen

/ humbeldt

simon und seine Eltern mussen dringend zu einer Hochzeit, aber ir-
gendwie lauft die Anreise richtig schief. Das Auto hat eine Panne, der
Bus ist zu spat, das Navi falsch eingestellt und das Taxi steht im Stau.
Auf dem Weg wird Simon klar: Der StraBenverkehr ist ganz schon
kompliziert und tiberwaltigend. Katharina Spangler zeigt Eltern und
Kind in ihrer Vorlesegeschichte typische Situationen, mit denen Kin-
der konfrontiert werden, wenn sie auf dem Schulweg oder in der Frei-
zeit unterwegs sind. Wie verhalt man sich an einer Ampel? Was be-
deuten die vielen Verkehrszeichen? Was kann man tun, wenn man
sich verlaufen hat? Die Eltern-Tipps helfen, das Kind sicher auf den
straBenverkehr vorzubereiten.
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. Eltern & Kind

Wenn die Familie Vierbein igen % PR- und Social-Media-

Schwerpunkt

Zuwachs bekommt...

@ G60% der Familien in Deutschland besitzen ein Haustier;

die Anschaffung bringt den ili : 4
Und erfordert Vg : g Familienalltag durcheinander Folgen Sie o ®
orbereitung und Gesprache . ir bek .
unserer Autorin ... ° 9 wir be ommen einen

@ Die Vorlesegeschicht i
e geht auf typische Situationen mi
. . . It . .
einem neuen Haustler ein - vom Besuch in der Hundeschule @atnarnaspenee
uber das Gassigehen bis hin zum ersten Tierarzt-Termin
@ Eltern erhalten wertvolle Tipps, um mit ihrem Kind Gber

Verant ..
, WO[’CU ng, Aufgaben, Regeln, Geflihle und Konflikte Eine Vorlesegeschichte rund um den
Ins Gesprach zu kommen e neuen vierbeinigen Mitbewohner

L

v ° 17 =
Mit e M .

Gesprichsimnregungen )

= Verantwortung -
Katharina Spangler lernen, b
Ups, Wir bekommen ,':{{‘Illl‘lll-ﬁilll\l‘
. Zeit geniellen
einen Hund
. ®
80 Seiten
illustriert von Verena Potthast
17,0 x 24,0 cm, Hardcover fa
ISBN 978-3-8426-1833-6 pe
€18,00 [D] - €18,50 [Al
Erscheint am 27.08.2026 it
AT . humbeldt
9 1783842618336 9
. WG 484 .
Katharina Spangler lebt und arbeitet
als Lektorin in Suddeutschland und hat Endlich: Rudolf zieht ein! Die sechsjahrige Frieda freut sich riesig auf
ZWe- . . . ) X : 1 o 5 . . . . .
i Séhne. Vor ihrer Selbststandigkeit war sie u. a. in UPS ﬂﬁ,.,ﬂ. ¢ den Hundewelpen.Und wie niedlich, der klelne‘a Beagle aUSSIeht,.wenn
Kinderbuchverlagen tatig. Heute schreibt und lektoriert - GESCHWISTERCHEN er in seinem Korbchen schlaft! Doch schnell wird klar: Der Familienall-
; orie s it o . . . . .
i . . tag wird jetzt ganz schon durcheinandergewirbelt. Neben Spielen, Fut-
sie Ratgeber und Kinderblicher und ist eine der Macherin- & : J g i amli ; i y
i : w tern und Streicheln gibt es namlich auch viele neue Regeln und Auf-

nen des Podcasts ,,Mamaflirsorge*.

gaben. Ob Frieda und Rudolf am Ende ein gutes Team werden?
Katharina Spangler hilft Eltern und Kind mit ihrer liebevollen Vorlese-
S L S geschichte und wertvollen Eltern-Tipps, Uber typische Situationen
”"H‘ ‘l“‘“ ”"H“""H und Gefiihle rund um ein neues Haustier ins Gesprach zu kommen. Es
e fs;ﬁ;;:;f;? geht um Sorgen und Angste, unerfullte Erwartungen, Verantwortung,
Mehr zur Autorin ' €18,00 [D].eé‘f;'g?,f]" Verhaltensregeln und Konflikte - damit der Vierbeiner schnell zum
tollen Familienmitglied wird!
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. Eltern & Kind

Aktuelle Neuauflagen

Heike Hahn
Mein FCinds hats

o

i

L faue) RS
=7 IR \ \ |38

WA

ihr im ﬂ'ﬁ“tag klarkommt e

\2insam

Diw boaten
Blhagssts ateghen
for s Hause,
die 5{11Jn und alle
h't-lir:‘hna-n Chress
5&..;!.;:..-mn

Heike Hahn
Mein Kind hat ADHS
3. Auflage

176 Seiten

14,5 x 21,5 cm, Softcover
ISBN 978-3-8426-1659-2
€ 22,00 [D] -€2270 (Al

Bereits erschienen.

I

783842 6165|l|!
WG 484
@ Dic Autorin ist ADHS-Expertin,
Eltern-Coach und war selber
,,ADHS-Kind“

@ So meistern Familien unange-
nehme Alltagssituationen - die
besten Strategien flir zu Hause,
unterwegs und in der Schule

@ Genauso sympathisch wie das
Cover kommt auch der Inhalt

Inke Hummel

14,5 x 21,5 cm, Softcover

Miteinander durch 11-
die Pubertat :
3. Auflage ':
176 Seiten @--—“"“" "‘"“"“’
GELASSENER BEGLEITEN, -

|SBN 978-3-8426-1622-6
€22,00[D]-€2270 (Al

Bereits erschienen.

T

7838421616226

9

WG 484

WENIGER STREITEN,
IN KONTAKT BLEIBEN

humb idt

) . r : dieses Ratgebers daher. [..] hilf-
. reiches Praxisbuch mit einer

neuen Perspektive.”
ekzbibliotheksservice, 2021/41

Heike Hahn ist syste-
mischer Coach, Dozentin an der
,Hector-Kinderakademie fiir hochbe-
gabte Kinder“ und ADHS-Expertin aus
eigener Erfahrung. Sie war selbst ,,ADHS-
Kind“ und weil3 als Mutter von vier geftihls-
starken, hyperaktiven Kindern nur zu gut,
mit welchen Problemen Eltern von besonde-

ren Kindern taglich zu kdmpfen haben. Mit

ihrem Ratgeber méchte sie Eltern zeigen, wie

groBartig und einzigartig ihr Kind ist.

@ So gelingt bindungs- und beziehungsorientierte
Erziehung in der Pubertat

@ Erprobte und entspannte Tipps von der Familienbegleiterin,
Erziehungsberaterin, Padagogin und Bloggerin Inke Hummel

@ ,ch freue mich riesig, dass meine Freundin Inke Hummel
[..] den ersten explizit bindungsorientierten Ratgeber fur
Eltern von Pubertierenden geschrieben hat, mit wohltuend
ehrlicher Klarheit, groiem padagogischem Know-how und

einer Warmherzigkeit und Zugewandtheit,

die ansteckt und tragt.“ Noraimlau, 07/2020

Inke Hummel ist
SPIEGEL-Bestseller-Autorin, Pad-

agogin und Inhaberin der Familien-

begleitung "sAchtsam Hummel". Als pad-

agogischer Coach unterstutzt sie Familien

mit Kindern in jedem Lebensalter. Sie ist
dreifache Mutter und lebt in Bonn.

Mehr zur Autorin



Toptitel Eltern & Kind

Wit dinem
Sohn durch
die Pubertdt

Inke Hummel

Redet nicht. Raumt nicht auf.

Lieb ich trotzdem.
ISBN 978-3-8426-1813-8
€22,00[D]-€22,70 [A]

Wenn kleine
Seelen leiden

84211618107

Michele Liussi

Wenn kleine Seelen
leiden

ISBN 978-3-8426-1810-7
€ 22,00 [D]-€ 22,70 [A]

by b K e
tom gty L
o i b

VS

78384216

Caroline Bechmann -
Dominique Reimer

Ich kann schon schlafen!
ISBN 978-3-8426-1684-4
€ 20,00 [D] - € 20,60 [A]

30

WL 2 visl
gube Abmiche
iy Kincd

schocet

Inke Hummel

Zu viel des Guten - zu wenig fiirs Leben

ISBN 978-3-8426-1798-8
€22,00[D]-€ 22,70 [A]

| ‘ﬁﬂ %

i HE iNER
i Ir:u':vrrut
DUREH DIE

P H;ERTHT

Dr.Judith Bildau

Mit meiner Tochter
durch die Pubertat
ISBN 978-3-8426-1638-7
€ 20,00 [D] - € 20,60 [A]

STARKES

RITWALE

<STARKE
e

e gshet

Olivia Wartha,

Susanne Kobel

Starke Rituale -

starke Familie

ISBN 978-3-8426-1708-7
€22,00[D]-€ 22,70 [A]

6

Miteinander
lurch die
(_‘Jrunr_{ chulzeit

9 H78.’:842 617179

Inke Hummel
Miteinander durch
die Grundschulzeit
ISBN 978-3-8426-1717-9
€22,00[D]- € 22,70 [A]

&

9 ”783842”617148”

Marga Bielesch

Nur zu Besuch

ISBN 978-3-8426-1714-8
€22,00[D]-€22,70 [A]

Trixi Tumert

STREIT

Trixi Tumert

Lernen ohne Streit

ISBN 978-3-8426-1795-7
€22,00[D]-€ 22,70 [A]

Laura Frohlich
Wackelzahn-Pubertat
ISBN 978-3-8426-1610-3
€22,00[D]-€2270[A]

Dr. mad. Judiith Bildcn

_—

Peine >

*MEDCHEN

Spvethstunde
:l‘%:l'::i.; - Mg -..::'_'-rg

oL CENEN EWPE,
wEme
urg @ Lieos

et

9 “ 783842” 6 16875”

Dr. med. Judith Bildau
Deine Madchen-
sprechstunde

ISBN 978-3-8426-1687-5
€18,00 [D] - €18,50 [A]

MEIN WUNDERBARES
WILDES _KI_ND

61656

83842

Inke Hummel

Mein wunderbares
wildes Kind

ISBN 978-3-8426-1656-1
€22,00[D]-€ 22,70 [A]

YIWLLN KOG

WAS D ."'~ BAGY

LF SHGEN MOCHTE

.@éf. )

783869

106427

Vivian Konig

Was dein Baby

dir sagen mochte

ISBN 978-3-86910-642-7
€22,00[D]-€ 22,70 [A]

Matthias Zeitler

Wenn Schule stresst
ISBN 978-3-8426-1773-5
€22,00[D]-€ 22,70 [A]

Ll
A’iﬁiﬁs |
A
12
=N\
gL

Inke Hummel

Deine Angst,

meine Angst

ISBN 978-3-8426-1732-2
€22,00[D]- € 22,70 [A]

ke F i

261

Stefanie Schindler
Mikroabenteuer

mit Kindern

ISBN 978-3-8426-1672-1
€18,00[D]-€18,50 [A]

KRISTIN VAN DER MEER

I(IN[I =

10 Zukunfts- ¥

Skills, die dein
_KTrld braucht

Kristin van der Meer

Heute Kind - morgen stark
ISBN 978-3-8426-1788-9
€22,00[D]- € 22,70 [A]

Kind ;rg

iebevall
g__sTEi_rkery

Barbara Weber-
Eisenmann

Kinder liebevoll starken
ISBN 978-3-8426-1702-5
€ 22,00 [D] -€ 22,70 [A]

7838426

Julia Scharnowski
Starke Jungs brauchen
entspannte Eltern

ISBN 978-3-8426-1607-3
€22,00[D]- € 22,70 [A]

Ulla Nedebock

Starke Kinder
brauchen Regeln

ISBN 978-3-8426-1678-3
€19,99 [D] - € 20,60 [A]

Witen eraaihamme Dngr
e ey e

783842

Sascha Schmidt

Melde dich mal wieder!
ISBN 978-3-8426-1629-5
€22,00[D]-€2270 [A]

Hilal ¥irit

MITEINANDER

BTN STARIN, ' *\'

FOMFLIN LOSEN

Hilal Virit

Miteinander sprechen -
miteinander wachsen
ISBN 978-3-8426-1690-5
€22,00[D]-€2270 [A]

HEIN WUNDEREARES
SCHUCHTERMES KIND

Inke Hummel

Mein wunderbares
schiichternes Kind
ISBN 978-3-8426-1647-9
€ 22,00 [D]-€ 22,70 [A]

¢ MIT ALLEN

-
WACHSEM

783842

616998

Inke Hummel

Mit allen Sinnen
wachsen

ISBN 978-3-8426-1699-8
€22,00[D] - € 22,70 [A]

NICHT ZUSTRENG,
NICHT ZUENG

Inke Hummel

Nicht zu streng,

nicht zu eng

ISBN 978-3-8426-1662-2
€18,00 [D] - €18,50 [A]

aEm Al )

RINDER wom RTTUALE

b T T B ] A g
bk b e i by

106342

9“

783869

Melanie GraRer,

Eike Hovermann

Kinder brauchen Rituale
ISBN 978-3-86910-634-2
€22,00[D] - € 22,70 [A]

Ein Gesamtverzeichnis erhalten Sie per E-Mail oder auf unserer Website: bestellservice@humboldtde | www.humboldt.de/handel. 31
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Autorinnen und Autorenim HTeamHumboldt:
Reichweitenstark und kompetent in Gesundheit & Ernahrung!
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@ Gesundheit & Erndhrung

Der SCh I USSQI zurlick zu Stabilltat, Kraft

und Vertrauen in den eigenen Korpere

® Strulfturierter und radikal einfacher Plan vom Bundesliga-
Physiotherapeuten: die zentrale Schllsselubung

»Wirbelsaulenwachter” verbessert Stabilitat, Haltung
und Nervensystem nachhaltig

® Rf.jck.enschmefzen sind in Deutschland einer der
haufigsten Grunde fur einen Arztbesuch

@ Riicken, Haltung, Atmung, Erndhrung, Hormone und

Nte:rvensystem als zusammenhéangendes System ganzheitlich
starken - ohne dauerhafte Therapien oder Hilfsmittel

Ralf Blume ist Physiotherapeut aus Leiden-

schaft - seit tGber 30 Jahren. Er lernte frih, wie eng

Korper, Bewegung und Heilung verbunden sind. Zwoélf
Jahre lang war er Chef-Physiotherapeut von Hannover 96,
entwickelte das europaweit etablierte Konzept Medical-
Flossing mit und bildet Fachkréafte im gesamten deutsch-
sprachigen Raum fort. Mit seinem YouTube-Kanal ,,Schmerz
beiseite“ erreicht er tiber 200.000 Menschen und vermittelt

Gesundheitswissen einfach, verstandlich und praxisnah

Der einfachste Weg zum . 4
schmerzfreien Riicken {t,
b

Folgen Sie o
unserem Autor ... D E l N . ’EAL?
BZwMe

BN WIRBEL-
SAULEN
B COACH

Dein Wirbelsaulen-Coach Das Erfolgsprogramm des bekannten

192 Seiten Bundesliga-Physiotherapeuten

15,5 x 21,0 cm, Softcover
ISBN 978-3-8426-3244-8
€ 22,00 [D] -€2270 [A]

Erscheint am 27.08.2026

LM

7838421632448
WG 465

Vom Youtube-Kanal SCHMERZ BEISEITE

humb Idt

9

Riickenschmerzen gelten far viele als unausweichliches Schicksal.
Dieser Ratgeber zeigt: Sie sind haufig kein Defekt, sondern ein Signal.
Und vor allem: verénderbar. Mit Uber 30 Jahren physiotherapeutischer
Praxis - in der Arbeit mit Patienten und Profisportlern - liefert Ralf
Blume einen Ratgeber, der den Riicken nicht isoliert betrachtet, son-
dern als Teil des Systems aus Muskulatur, Nervensystem, Haltung,
Stoffwechsel und Psyche. Er zeigt seinen Leserinnen und Lesern die
eine zentrale Ubung, die sich in jeden Alltag integrieren lasst und tber-
all funktioniert - ob beim Zahneputzen oder im Biro. Schritt fur Schritt
lernen sie, ihren Kérper wieder zu verstehen, Vertrauen aufzubauen
und Kontrolle Gberihre Beschwerden zuriickzugewinnen.
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@ Gesundheit & Ernahrung

mit naturbelassener Ernahrung

gesunder leben.

@ Der Ratgeber vereint die personliche Geschichte der Autorin

mit allen wich.tigen Informationen zur Raw-Food-Erndhrung
Tipps zur Erndhrungsumstellung sowie 40 Rezepten ’

@ Furalle, diei i i
e, die in das Thema ,,Raw Food“ einsteigen wollen,

Unver.trégloichkeiten und Krankheitsbeschwerden verbessern
und sich fitter und gesunder fuhlen wollen

Veronika Wolfel ist Wirtschafts-

psychologin, Unternehmerin und Influencerin.

Lange Zeit litt sie an einer Essstérung, zahlreichen
1 Lebensmittelunvertraglichkeiten, Allergien, Gesund-
- i :
= %hﬂ \ heitsbeschwerden und chronischen Krankheiten. Als sie
(e 31"
- '\.‘ il
/ lun 0 i i a0t bi
E E & .gvon Korper und Geist. Diese Erfahrung pragt bis heute ihre
: Arbeit. Sie griindete die Firma ,,Junilove®, betreibt einen Podcast

und inspiriert auf Instagram mit praktischen Tipps und Impulsen fir
IS eine ganzheitlich gesunde Lebensweise.

2014 Raw Food kennenlernte und ihre Erndhrung umstellte

erlebte sie innerhalb von drei Monaten die nachhaltige Hei-

38 Mehr zur Autorin

Folgen Sie
unserer Autorin ...

@veronikawoelfel

Veronika Wolfel
Raw Food als Medizin

ca.192 Seiten

15,5 x 21,0 cm, Softcover
ISBN 978-3-8426-3241-7
€ 22,00 [D] -€2270 [A]

i

9

VERONIKA WOLFEL

40 heilsame
Rezepte fiir einen
intakten Darm
und ein starkes
immunsystem

Wie mich Rohkost-Erndhrung
in drei Monaten gesund machte

humbeldt

Dieser Ratgeber nimmt seine Leserinnen und Leser mit auf die person-
liche Heilungsgeschichte von Veronika Wolfel. Nachdem sie jahrelang
unter gesundheitlichen Beschwerden und chronischen Krankheiten
gelitten hatte, wurde sie dank einer naturbelassenen, pflanzlichen Er-
nahrung innerhalb von drei Monaten gesund. Die Autorin beleuchtet
die Nahr- und Zusatzstoffe in unserem Essen, klart auf Gber industri-
elle Verarbeitungsweisen von Lebensmitteln und legt die Folgen far
den menschlichen Stoffwechsel dar. Sie erklart, was man beachten
sollte, wenn man in die Raw-Food-Ernahrung einsteigen will und wie
man aus dem Teufelskreis von ungesundem Essen herauskommt. lhre
40 Lieblingsrezepte helfen ganz praktisch dabei, Raw Food im Alltag
umzusetzen.
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@ Gesundheit & Ernahrung

Mehr Lebensqualitat, selbstwirksamkeit

und Genuss bei Le be I‘Zi I‘I‘h OSG.

DR. MED. RAINER GUNTHER
CHRISTIANE GUNTHER

@ In Deutschland sind schatzungsweise bis zu eine Million
Menschen von Leberzirrhose betroffen

® ger Ratgebe.r zejgt mi.’F Experten-Wissen, Tipps und leckeren
ezepten, wie die Ernahrung Kraft geben, Muskelabbau . -
vorbeugen und den Alltag stabilisieren kann B Richtig

@® Mit klaren Empfehlungen zum Mahlzeitenrhythmus, E S S E N bel

zur Nahrstoffversorgung und zu typischen Fehlern im Alltag
LEBER-
Dr. med Rainer Gunther, Z I R R I I O S E

M.A, Dipl. oec. troph.
Christiane Gnther Mit leckeren Rezepten zu mehr

Richtig essen P
bei Leberzirrhose )L . Kraft und Lebensqualitat

ca.192 Seiten

15,5 x 21,0 cm, Softcover
ISBN 978-3-8426-3229-5
€ 22,00 [D] -€2270 [A]

Erscheint am 27.08.2026

1Rl

WG 461

9

Eine Leberzirrhose veréndert vieles - den Alltag, die Kraft, den Appetit,

Dr. med. Rainer Glinther ist Lei
Hepatologi iter der , oft auch das Vertrauen in den eigenen Korper. Mit der richtigen Ernah-
0 . . - . . . . .. . i
patologie und Transplantationshepatologie Das grofle xuchh-h: rung lasst sich die Lebensqualitat jedoch erhalten - und oft deutlich
: WCh |
sowie stellvertretender Direktor der Klinik flir Innere ez | e e meaaseher eriso okt cnerer

— perten und erklaren mit medizinischer Expertise und praktischer Er-
fahrung, was die Leber in belastenden Phasen wirklich braucht. Die
Leserinnen und Leser erfahren, welche Ernahrungsregeln bei Leberzir-
rhose entscheidend sind, wie Mangelerndhrung vermieden wird und
warum EiweiB, regelmaBige Mahlzeiten und die richtige Zusammen-
setzungvon Lebensmitteln so wichtig sind. Erganzt wird das fundierte
wissen durch leckere, alltagstaugliche Rezepte.

Medizin am Universitatsklinikum Schleswig-Holstein in

Kiel. Christiane Glinther ist Diadtassistentin und Diplom-

Oecotrophologin. Beide sind ausgewiesene Experten fiir das
Thema ,,Leberzirrhose*“.

=

631007

7

83842

9

ISBN 978-3-8426-3100-7
€ 28,00 [D]-€28,80[Al
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@ Gesundheit & Ernahrung

Stillen RefluX erkennen
und Beschwerden lindern!

@ Unterschitztes Thema: Wegen der unspezifischen Symptome

wie Heiserkeit, Rausperzwang oder KloRgeflihl wird der Stille
Reflux haufig nicht oder erst spat erkannt

@ Der Ratgeber bietet fundiertes Wissen liber Ursachen
und Symptome

Mit Ratschlagen und Rezepten fiir eine Erndhrung, die
den empfindlichen Rachen- und Kehlkopfbereich entlastet,

erganzt durch Tipps zu Haltung, Schlaf, Bewegung, Stress-
regulation und sanften Hausmitteln

Sabine Schreiner hat Erndhrungs-
wissenschaften an der TU Miinchen studiert,
ist zertifiziert vom Berufsverband filir Oecotrophologie
e.V.und Basenfasten-Coach nach der Wacker-Methode.
In ihrer Arbeit beschaftigt sie sich vor allem mit chroni-
schen Entziindungen sowie Reflux und Sodbrennen. Da sie
Reflux aus eigener Erfahrung kennt, verbindet sie fundiertes
Wissen mit einfihlsamem Verstandnis flir Betroffene und be-

gleitet sie zu mehr Sicherheit im Umgang mit ihren Beschwer-

den. Sie bietet Online-Beratungen und -Kurse an, halt Vortrédge und
teilt ihr Wissen in ihrem Podcast sowie auf Instagram.

Mehr zur Autorin

Folgen Sie
unserer Autorin ...

@ @sabineschreinerde

Sabine Schreiner
Dein Erndhrungsratgeber
Stiller Reflux

ca.192 Seiten

15,5 x 21,0 cm, Softcover
ISBN 978-3-8426-3238-7
€ 22,00 [D] -€2270 [A]

Erscheint am 27.08.2026

R

WG 461

9

Tabinr ibroiner

111 REZEPTE

&
T

9 178384211632110

ISBN 978-3-8426-3211-0
€ 22,00 [D] - € 22,70 [A]

Sabine Schreiner

.-_'i", "\
e
> .,
.
4 a

ERNAHRUNGS
RATGEBER

STILLER REFLUX

Schluss mit RGuspern,
Husten und Stimmproblemen

4
", <

humbeldt

Anhaltendes Rauspern, Heiserkeit, Husteln, ein KIoBgerhl. im Hals
oder chronisches Halskratzen: viele Betroffene leiden unter dlésen Be-
schwerden, ohne zu wissen, dass stiller Reflux die Ufsache sein kan‘:;
Da haufig das typische Sodbrennen fehlt, kar‘m er Ianger unenfdec _
bleiben. Die Ernéhrungswissenschaftlerin Sabine Schreiner erklartver
standlich, wie stiller Reflux entsteht, welche Rolle Verdauung, Ne;\{in-
system, zwerchfell, Stress und Ernahrung spielenund vyarum Mekl i
mente allein oft nicht ausreichen. Der Ratgeber bietet k9n rete
Lebensmittellisten, eine strukturierte 3-Wochen-Reflux-Kur, e.men be-
gleitenden Wochenplan sowie alltagstaugliche Rezepte und zeigt Wege
2u mehr Sicherheit im Umgang mit den Beschwerden.
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@ Gesundheit & Ernahrung

Aktuelle Neuauflagen

1 ' Deutsche Leberstiftung (Hrsg)
Das grof3e Kochbuch
fur die Leber

Das grOBe KOChbuch 2. Auflage d
i Seiten, ca. 75 Abbildungen
fiir die Leber 260

17,0x24,0cm, Hardcover
ISBN 978-3-8426-3100-7

€ 28,00 [D] -€ 28,80 [A]
| — Bereits erschienen.

cisbostona | MY

122 Rezepte mit allen wichtigen
Mihrwertangaben

9

@® Mindestens 5 Millionen Men-
schen in Deutschland haben eine
Lebererkrankung; die richtige Er-
nahrung beeinflusst den Verlauf
positiv

@ Fundierte Informationen zu Leber
und Lebererkrankungen sowie
zur gesunden Ernahrung

@ Dic Deutsche Leberstiftung und
" ein interdisziplinares, praxisori-
entiertes Expertenteam birgen
fiir die inhaltliche Qualitat

@ 1€ pro Exemplar geht als Spende
an die Deutsche Leberstiftung

Die Deutsche Leber-

stiftung setzt sich mit vielfaltigen Akti-
vitaten flir eine bessere Versorgung von Patien-
tinnen und Patienten mit Lebererkrankungen ein. Daftir
betreibt sie Forschungsférderung sowie Forschungsvernet-

zung und fihrt wissenschaftliche Projekte durch. Mit breiter

Offentlichkeitsarbeit steigert die Stiftung die Wahrnehmung fiir

Lebererkrankungen, damit diese friiher erkannt und geheilt werden

kénnen. AuBerdem bietet sie medizinische Information und Beratung.
Fur ,,.Das groRe Kochbuch fur die Leber“ hat ein interdisziplinéres,

praxisorientiertes Expertenteam die Stiftung unterstutzt.

@ Gesundheit & Ernahrung

DR. ANDREA FLEMMER

Blasenprobleme
natiirlich behandeln

50 helfen Hellpflanzen bei Blasenschwiche
und Blasenentziindung

Dr. Andrea Flemmer
Blasenprobleme
natiirlich behandeln
3. Auflage

144 Seiten, ca. 20 Abbildungen
14,5 x 21,5 cm, Softcover

ISBN 978-3-89993-870-8
€22,00[D]-€2270 (Al

Bereits erschienen.

I

7838991938708
WG 465

9

@® Etwa 16 Mio. Deutsche leiden unter Blasenbeschwerden

@ Dic Blase mit einfachen Selbsthilfe-MaBnahwjen trainieren:
alltagstaugliche Tipps flir mehr Leben.squahta}t und alle
wichtigen Informationen uber pflanzliche Antibiotika

Dr. Andrea Flemmer ist
Diplom-Biologin und Erndhrungswissen-
schaftlerin. Ihr besonderes Interesse gilt natrli-

chen Behandlungsmethoden. Die Autorin hat zahlrei-

che Ratgeber zu den Themen Medizin, alternative ‘
Therapien und Ernéhrung veréffentlicht. Ihre Blicher wurden

von Fernsehauftritten im ARD, ZDF, WDR, MDR, Bayerischen Fern-

sehen und bei TV Miinchen begleitet. Zudem schreibt sie regelmaBig
far verschiedene Gesundheitszeitschriften.




@ Gesundheit & Ernahrung

Aktuelle Neuauflagen

Der Gesundheitskochkurs:
Cholesterin senken

Froukadeds

Elrmr Firbtorbamds

s b g i s e i e

Leckere, schlanke Rezepte,
schnell und einfach zubereitet

ey o i b
A e et g
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e taische
Bapenplanne

Sven Bach

Der Gesundheitskochkurs:
Cholesterin senken

3. Auflage

144 Seiten, ca. 60 Abbildungen
15,5 x 21,0 cm, Softcover

ISBN 978-3-89993-877-7

€ 22,00 [D] - €2270[A]

Bereits erschienen.

T

938777
WG 461

9

@ 40% aller Erwachsenen
haben einen erhohten
Cholesterinspiegel, bei den
40- bis 70-Jahrigen sind es
sogar 70%

@ Uber 75 schnelle und gesunde
Rezepte - perfekt flrs After-
Work-Cooking und mit den
wichtigsten Nihrwertangaben

Heike Hofler
Gesundheitsratge-
ber Osteoporose

3. Auflage

136 Seiten, 115 Abbildungen
15,5 x 21,0 cm, Softcover
ISBN 978-3-89993-949-1
€22,00[D]-€2270 [Al
Bereits erschienen.

J A

7838991939491
WG 461

9

Bettina Snowdon
Gesunde Ernédhrung
bei Divertikulitis

2. Auflage

160 Seiten, 90 Abbildungen
15,5 x 21,0 cm, Softcover
ISBN 978-3-8426-3076-5
€22,00[D]-€2270 Al
Bereits erschienen.

1R

78
WG 461

9

Conines

Gesundheitsratgeber

Osteoporose

fie besten Ubungen
Die richtige Ermdhrung

Gesunde Ernahrung
bei Divertikulitis

Heike Hoflers Gesundheitsratgeber ist
Ubungs- und Ernadhrungsprogramm bei
Osteoporose: Die Autorin zeigt den Weg zu ei-
ner ausgewogenen, kalziumreiche Erndhrung,
um die Knochen bis ins hohe Alter zu starken.
Spezielle Ubungsreihen helfen dabei, Musku-
latur aufzubauen und darlber die Knochen zu

starken.

Die richtige Erndhrung mit Ballaststoffen
und entziindungshemmenden Lebensmit-
teln kann Beschwerden bei Divertikulitis
wirksam verhindern.Indem sie die Darmflora
verbessern, kénnen sie zudem vielen ande-
ren Darm- und sogar weiteren Krankheiten
vorbeugen. Die Erndhrungsexpertin Bettina
Snowdon zeigt, welche Ursachen Divertikuli-
tis hat und wie die Ernahrungsumstellung
aussieht. Dazu enthalt ihr Buch 90 abwechs-
lungsreiche Rezepte.
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Toptitel Gesundheit

%) Jenreler und Felin Aaslepp
} @arzt_und_apathekerin
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Mit ginar biutzuckarstabilan
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dor Schimarz-Sparala

Dr.med. F—Inril.f. Bmder A
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Was dir hilft und was
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Dr. med. Thomas Bacharach Dr. med Anna Maier Jennifer und Felix Aaslepp
Der Reizdarm-Doc Rheuma ist weiblich Bye-bye Beschwerden
ISBN 978-3-8426-3199-1 ISBN 978-3-8426-3220-2 ISBN 978-3-8426-3202-8
€22,00[D]-€ 22,70 [A] €22,00[D]-€ 22,70 [A] €22,00[D]-€ 22,70 [A]
WL A ThER dRER wETH IR e —— Irene Botingki Sara Teltimann
Blutzueker Cholesterin e richtige Erniihrung bei 111 REZEPTE 111 REZEPTE
runter in 'l Wochen natirlich senken MLllllp|E-r SHErUBE Gesunde GIUiEnfrEIE
S Schilddriise Ernahrung

78384

Cora Wetzstein
Blutzucker runter

in 4 Wochen

ISBN 978-3-8426-3184-7
€22,00[D]-€22,70 [A]

Anne Iburg
111 REZEPTE
Morbus Crohn und
Colitis ulcerosa

Mg
MTH ACEERE

—
—
=

7838

233

Anne lburg

111 Rezepte -

Morbus Crohn und
Colitis ulcerosa

ISBN 978-3-8426-3223-3
€22,00[D]- € 22,70 [A]
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783899

938869

Andrea Flemmer
Cholesterin

nattrlich senken

ISBN 978-3-89993-886-9
€22,00[D]-€2270 [A]

\LLERGIEN

Andrea Flemmer
Allergien verstehen und
nattirlich behandeln
ISBN 978-3-8426-3205-9
€ 22,00 [D] - € 22,70 [A]

783842

63133

Julia Bierenfeld

Die richtige Erndhrung
bei Multipler Sklerose
ISBN 978-3-8426-3133-5
€22,00[D]-€2270 [A]

Cholesterin

tokmrefogeogranes bt BrcHes

783869

9 ‘

Dr. med. Ramon Martinez
Cholesterin selbst
senken in 10 Wochen
ISBN 978-3-86910-335-8
€ 24,00 [D] - € 24,70 [A]

103

632264

Irene Rosinski

111 Rezepte -

Gesunde Schilddriise
ISBN 978-3-8426-3226-4
€22,00([D]-€22,70 [A]

Revahisrd Sschwah

NEUE
ENERGIE
BEI Ml.ll.TlPl.EH
SKLEROSE

IN28 oo
TAGEN ""'*‘*f:f"":-”

...:_.

Bernhard Schwab

Neue Energie bei
Multipler Sklerose

in 28 Tagen

ISBN 978-3-8426-3232-5
€22,00(D]-€2270 [A]

7838426

Sara Zeitlmann

111 Rezepte -
Glutenfreie Erndhrung
ISBN 978-3-8426-3208-0
€22,00[D]-€22,70 [A]

ilu s. 5...-Hinule|1- .
== Trampolin-Training

\

783899

93951

Manuel Eckardt

Das 5-Minuten-
Trampolintraining
ISBN 978-3-89993-951-4
€22,00[D]-€ 22,70 [A]

Anne Goldhammer-Michl

Dein Erndhrungsratgeber bei Migrane
ISBN 978-3-8426-3217-2

€22,00[D]-€ 22,70 [A]

Dr. med. Moritz Binder

Dein Bluthochdruck. Dein Plan.
ISBN 978-3-8426-3235-6
€22,00[D]-€ 2270 [A]

Sonjs Nothacker

111 REZEPTE
Osteoporose

BT PRk

Hrebsist.mm'%"

man trotzdem lacht Das Leber-Buch

B el e B TR
TR UELARLS RTAREEN

384

Sonja Nothacker

111 Rezepte -
Osteoporose

ISBN 978-3-8426-3214-1
€22,00[D]-€22,70 [A]

9 1783869104126

Sabine Dinkel

Krebs ist, wenn man
trotzdem lacht

ISBN 978-3-86910-412-6
€22,00[D]-€2270 [A]

Dt. Leberstiftung (Hrsg.)
Das Leber-Buch

ISBN 978-3-8426-3043-7
€22,00[D]-€ 22,70 [A]

T — o C—
ki Rosacea — 111 Rezepte bel
Rosacea Das hilft wirklich Frufm se-

783842

783869

106922

630

Martina Amon

111 Rezepte bei Fructose-
Unvertraglichkeit

ISBN 978-3-86910-692-2
€22,00[D]-€ 22,70 [A]

Franziska Ring
Erndhrungsratgeber
Rosacea

ISBN 978-3-8426-3018-5
€22,00[D]-€ 22,70 [A]

Franziska Ring

Rosacea -

Das hilft wirklich

ISBN 978-3-86910-052-4
€22,00[D]-€ 22,70 [A]

Sabine S5chreiner

111 REZEPTE

Reflux

INGLICH SCHLUSS MIT UBILERLIT,
BREENNEN UND RAUSPIRIWANG

Sabine Schreiner
111 Rezepte - Reflux

ISBN 978-3-8426-3211-0
€22,00([D]-€ 22,70 [A]

Thamas Struppe

DEIN REIZDARM
IST HEILBAR

Do Durritsll Bashic bty
ad bttt darasde

63106

783842

FawrlnaT

Thomas Struppe

Dein Reizdarm

ist heilbar

ISBN 978-3-8426-3106-9
€22,00[D]-€22,70 [A]

Geversie [rndbrung bel
Erfraniiungn won Leber,
G-aﬂ-rw Bauthiupeicheldrilse

Maria Lohmann
Gesunde Ernahrung

bei Erkrankungen

von Leber, Galle und
Bauchspeicheldriise
ISBN 978-3-8426-3070-3
€22,00(D]-€2270 [A]

| e ]
Gut leben mit COPD

Lagics mader dorchpmn
Do Pefrsto e et

783899

938890

3

Dr. med.

Peter Hannemann

Gut leben mit COPD
ISBN 978-3-89993-889-0
€22,00[D]-€2270[Al

mimml fiaminf

JATEM-
UBUNGEN,

DIE DEJN LEBEN
VERANDERN

Eavsimcdes wobiamie relspamed o
e e TamryH e Biep

9

78384263

Manuel Eckardt

11 Atem-Ubungen, die
dein Leben verandern
ISBN 978-3-8426-3187-8
€22,00[D]- € 22,70 [A]

Ein Gesamtverzeichnis erhalten Sie per E-Mail oder auf unserer Website: bestellservice@humboldtde | www.humboldt.de/handel. 49
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PSYCHE & LEBENS- %
GESTALTUNG

Im Einklang.

- Gedanken sind
| «nTRAINING
r firneue
Gefuhle.

DEIN
SELBSTBILD

wurde gelernt -
und kann €U
gelernt werden.

9

Ehrlichkeit beginnt nichtim
Gesprach, sondern im
Selbstkontakt.

S0
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® Psyche & Lebensgestaltung

E h I‘| iCh Sei n- % PR- und Social-Media-

auch, wenn es (verdammt) schwerf3llt. Schwerpunc

SVENJA KINDER

Ausgesprochen

@ Griibeln und Dinge-in-sich-Hineinfressen schadet

der Gesundheit | S
Folgen Sie

@ Der Ratgeber hilft dabei, sich Probleme offen und unserer Autorin ...

ehrlich von der Seele zu reden und Kommunikations-
blockaden zu losen

L)

.- @svenja_kinder

® gur Mensche;n, die gelernt haben, Geflihle zu verstecken
edanken nicht auszusprechen und sich selbst zurijck-’

zunehmen - und die sich dadurch an
erschopft fuhlen gespanntund

Svenja Kinder
Ausgesprochen stark

ca.192 Seiten
14,5 x 21,5 cm, Softcover

ISBN 978-3-8426-1816-9 Schluss mit Schuld
€22,00[D]-e2270 Scham und Schweigen -
Erscheint am 27.08.2026 Sia ehrliche WDH'E

NI ~ dein Leben veréndern

7838421618169
WG 481

SN L
B ¢ ?

_\

Svenja Kinder ist Psychologische Beraterin,
Gerade weil Reden etwas so Selbstverstandliches ist, unterschatzen
wir oft, wie stark Sprache uns, unsere Gesundheit und unser Leben
beeinflusst. Denn nur was gesagt wird, kann auch verarbeitet werden.
als frei ; . Dieser Ratgeber zeigt, warum Angst, Schuld, Scham und alte Pragun-
perIicr::I:i;u:r::re,:::z;r;::;dher-‘ SP.I'EGELzum"The.ma kor- gen uns daran hindern, ehrlich zu sprechen - mit anderen und mi.t
eitsférderung flir Kinder und uns selbst. Wie finde ich Worte fur Gefihle, die ich selbst kaum grei-
fen kann? Wie bleibe ich bei mir, wenn Gesprache schwierig werden?
Wie spreche ich ehrlich, ohne zu verletzen? Leserinnen und Leser er-
fahren, wie sie innere Kommunikationsblockaden l6sen, ihre authen-
tische Stimme finden und Gesprache so fuhren, dass sie Verbindung
schaffen - in Partnerschaften, Familien und Freundschaften.

Mental Coach und betreibt eine Onlinepraxis. Als
Gesundheits- und Projektmanagerin arbeitet sie im

betrieblichen Gesundheitsmanagement. Sie schreibt

Erwachsene. Auf Social Media ermutigt sie ihre Community zu
mehr Ehrlichkeit und Offenheit im Leben.

Mehr zur Autorin
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® Psyche & Lebensgestaltung

Das Le ben nicht nur bewaltigen,
sondern spuren...

@ Rund 30 % der Erwachsenen in Deutschland berichten von
dauerhaften Erschopfungsgeflihlen; als Ursachen werden
Krisen, gesellschaftliche Entwicklungen, beruflicher und
privater Stress oder die Folgen der Digitalisierung genannt

@ Der Ratgeber hilft dabei, Warnsigngle frUh zu erkennen,
Bedurfnisse ernst zu nehmen und Uberforderung zu stoppen

@ Mit konkreten Impulsen, Reflexionsfragen und

kleinen Schritten flir echte Erholung, innere Stabilitat
und neue Energie

Vanessa Salzberg ist Psychologin

M.Sc., systemische Beraterin nach DGSF und

zertifizierter Health Coach. Sie unterstitzt Men-
schen an der Schnittstelle zwischen Psyche, Kérper
und innerer Regulation. In ihrer Arbeit verbindet sie psy-
chologisches Fachwissen mit funktioneller Gesundheitsdi-
agnostik - insbesondere rund um Stress, Erschépfung, hor-
monelle Dysbalancen und dem Nervensystem. Sie begleitet in

erster Linie Frauen mit Symptomen wie chronischer Mudigkeit,

PMS, Brain Fog, innerer Unruhe oder Reizbarkeit. Sie halt Vortrage auf

Kongressen und ist regelmaBig als Expertin in Podcasts und anderen
Medien zu Gast.

Mehr zur Autorin

VANESSA SALZBERG

Folgen Sie
unserer Autorin ...

@ @psychologin.

vanessaheun

Vanessa Salzberg
Nebel im Kopf -
Blei in den Knochen

ca.192 Seiten

14,5 x 21,5 cm, Softcover
ISBN 978-3-8426-4295-9
€ 22,00 [D] - € 22,70 [A]

Erscheint am 27.08.2026

HAUN

7838421642959
WG 481

9

EB

im Kopf

BLE!

in den Knochen

So befreist du dich
von chronischer Erschopfung
und Daueranspannung

humbeldt

Erschopfung schleicht sich oft ein - zwischen Job, Fam.ilie, Verant;\frvo:
tung und dem Anspruch, allem gerecht zu werdef\. Vlele'Betro en
funktionieren weiter, obwohl Korper und Psyche langst Signale sen-
den. Dieser Ratgeber hilft, genau diese Signale zu vers."cehen —"und
ernst zu nehmen. Die Psychologin Vanessa Salzberg erklart verstand-
lich und fundiert, wie Stress, Nervensystem, Hormone, Gedankenmus-
ter und Lebensstil zusammenwirken - und warum Erholung mehr
braucht als ein freies Wochenende. Ihr ganzheitlicher Ansatz hilft da-
bei, individuelle Erschdpfungsmuster zu erkennen, Grenzen neu zu
setzen und Schritt fir Schritt wieder in die Kraft zu komme.n. Statt
schneller Losungen bietet das Buch Orientierung, Selb'streflexmn und
praxistaugliche Strategien fiir nachhaltige Regeneration.
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® Psyche & Lebensgestaltung

wieass NeUrodivergenz 4 PR- und Social-Media-

Schwerpunkt

eine tragfihige, liebevolle Partnerschaft entstehte

Dr. Rosalie Weigand

ZU iveitens

@ Paare mit einem neurodivergenten Partner berichten
signifikant haufiger Uber Missverstandnisse, Trennungen und

) in der
Folgen Sie Partner-
Kommunikationsprobleme; Ehen, in denen eine Person ADHS hat, unserer Autorin ... schaft
. s . _ . L verstehen
werden dreimal haufiger geschieden @ @rosalieweigand VlE
@ Der Ratgeber hinterfragt klassische Beziehungsmodelle, .
Romantiknormen und Erwartungen - und eréffnet neue,
passende Wege
®

Impulse und Lésungen, um Unterschiede in den Bereichen
Reizverarbeitung, Kommunikation, Emotionen, Nahe, Alltag

und Elternschaft zu verstehen, Konflikte zu l6sen und Nahe
neu zu definieren

Wie ihr mit
unter-
Rosalie Weigand <chiedlichen ZU
Zu viel, zu nah, zu sehr Bedrfnissen
. eine
ca.192 Seiten !iebevc}lle

14,5 x 21,5 cm, Softcover ahin
ISBN 978-3-8426-4292-8 Ej-izt g S
€ 22,00 [D] - € 22,70 [A]
Erscheint am 27.08.2026

T

7838421642928
WG 481

humbeldt

9

Dr. Rosalie Weigand ist psychologische
e ot uf i Themen Neuroclvergen, A Wwenn Nahe Uberfordert, Kommunikation an?trengend .erd od:r
Sie ist auf die Themen Neurodivergenz, ADHS, Riickzug immer wieder zu Missverstandnissen fl{hrt,_llegt die Ursacl.e
oft in unterschiedlichen neurobiologischen Bedurfnls.sen. Dr. Rosa.le
Weigand zeigt einflihlsam und fundiert, w.i.e 'Neur?dwergenz B:ZIe-_
hungen pragt - und wie daraus eine tragfahige, Ilejbevc‘)lle P.ar ner_
schaft entstehen kann. Sie erklart, wie sich Untersch!fede in I?.em'/erarf
emeinen peyehlogischen Themen Sie e ine gfrae beitung, Kommunikation, Emotionsausdruck _und Nahebedurff.n!ts auu
allgemeinen psychologischen Themen. Sie ist eine gefragte partnerschaften auswirken. Der Fokus liegt nicht da.rauf, Defizi Ezft
betonen, sondern Unterschiede zu verstehen und d|e. Partnersc ‘ a
bewusst zu gestalten. Konkrete Impulse helfen dabel‘, P'(ommumka-
tion zu klaren, Konflikte zu losen und Nahe neu zu definieren.

Autismus sowie Paartherapie spezialisiert. In ihrem

)
S
o
B
)
i)
=
g
=

L

£

Blog und auf ihrem Instagram-Kanal gibt sie Tipps rund

um Partnerschaftsthemen, besonders jenen, die vom

Expertin und Interviewpartnerin zu diesen Themen, u.a. mit Auf-

tritten bei NDR: DAS!, Stern, Deutschlandfunk, in der Stiddeutschen

Zeitung oder dem Zeit Magazin.
Mehr zur Autorin
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® Psyche & Lebensgestaltung

Keine Angst vor der

Scheidung!

@ 2024 wurden laut Statistischem Bundesamt
rund 130.000 Ehen geschieden

® Die.Autorin ist eine erfahrene Scheidungsanwaltin und
berat insbesondere Frauen in Trennungssituationen

o !(onkrete Handlungsoptionen, hilfreiche Strategien,
juristisch-fundiertes Wissen - der Ratgeber unterstutzt
Frauen rund um die Themen Sorgerecht, Umgang,
gerichtliche Verfahren und finanzielle Absicherung

2 e

- T
A

N
e ——
Anna Maria Gobel ist seit Uber
28 Jahren Fachanwaéltin fur Familienrecht und
Mediatorin. Sie hat es sich zur Aufgabe gemacht,
Menschen - insbesondere Frauen - rechtlich vor Ehe-
schlieBungen und in Trennungssituationen umfassend
zu unterstlitzen. Mit ihrer Expertise im Familienrecht und
ihrer Leidenschaft flir das Wohl ihrer Mandanten, kombiniert
sie juristisches Fachwissen mit emotionaler Intelligenz. In ihrer

Arbeit legt sie groen Wert auf eine individuelle und einfiihlsame

Beratung, um die besten Lésungen fir jede einzigartige Situation zu

finden. Auf ihrem Instagram-Kanal @frau.scheidungsanwalt gibt sie
handfeste Tipps rund um Scheidungsthemen.

Folgen Sie
unserer Autorin ...

@frau.

scheidungsanwalt

Anna Maria Gobel
Klug getrennt -
erfolgreich geschieden

ca.192 Seiten

14,5 x 21,5 cm, Softcover
ISBN 978-3-8426-4304-8
€ 22,00 [D] - € 22,70 [A]

Erscheint am 27.08.2026

M

7838421643048
WG 491

9

ANNA MARIA GOBEL

Klug
getrennt
erfolgreich

geschieden

Q
DIE BESTEN
STRATEGIEN VON
\@FRAU.SCHEIDUNGS-
ANWALT

Wie du dir als Frau deine Rechte sicherst,
dein Geld bekommst und wieder frei atmest

humbeldt

Eine Trennung oder Scheidung ist nicht nur ein emotionaler Ein-
schnitt - sie ist fast immer auch ein rechtlicher, finanzieller und stra-
tegischer Kraftakt. Viele Frauen stehen in dieser Phase unter enor-
mem Druck: Angst vor finanziellen Einbuf3en, Unsicherheit Gber ihre
Rechte, Sorge um die Kinder und die Frage, wie sie diese Situation
moglichst unbeschadet tiberstehen sollen. Die erfahrene Fachanwal-
tin fiir Familienrecht Anna Maria Gobel erklart in diesem Ratgeber ver-
standlich, was bei Trennung und Scheidung wirklich wichtig ist. Ihre
Leserinnen erfahren, welche Rechte ihnen zustehen, wie sie Unterhalt,
Zugewinn und Absicherung korrekt einfordern und welche strategi-
schen Entscheidungen bei der finanziellen Optimierung ihres Rechts
bedeutsam sind.
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® Psyche & Lebensgestaltung

so entstehen Wachstum und Wider-

standskraft aus demTra U m a.

@ Die Autorin ist eine erfahrene Coachin und Expertin im

Bereich Trauma und Narzissmus; sie hat eine Fangemeinde
von Uiber 300.000 Followern in den sozialen Medien

@ Praktische Werkzeuge, Ubungen und ermutigende Worte,
um das Trauma zu verarbeiten, Schmerz in Sinn zu verwan-
deln und die innere Starke neu zu entdecken

@ Fiir Menschen, die aus familidren, freundschaftlichen oder
romantischen Beziehungen zu narzisstischen Personlich-
keiten kommen und wieder zu sich selbst finden wollen

Caroline Strawson ist eine mehr-
fach ausgezeichnete somatische Trauma-
therapeutin, Padagogin, Coach flir positive
Psychologie und Autorin. Sie ist die Griinderin von
The Mental Wellbeing Company, die Einzelpersonen,
Schulen und Unternehmen dabei hilft, die psychische

Gesundheit und das Wohlbefinden zu verbessern. Sie

spricht offen Uber ihre persénlichen Erfahrungen mit haus-

licher Gewalt und tritt regelmaRig in nationalen und interna-
tionalen Zeitschriften und Zeitungen sowie im Fernsehen und

Radio als Expertin auf ihrem Gebiet in Erscheinung.

ehr zur Autorin

Caroline Strawson

Wie du nach einer
narzisstischen Beziehung
heilen kannst

ca.192 Seiten

14,5 x 21,5 cm, Softcover
ISBN 978-3-8426-4313-0
€ 22,00 [D] - € 22,70 [A]

Erscheint am 27.08.2026

U

7838421643130
WG 483

9

CAROLINE STRAWSON

Wie du

nach emer

narzisstischen

&
4
F
r >N
o

il

kannst

Scham ablegen,
toxisches Verhalten verarbeiten
und Vertrauen neu aufbauen

Dieser Ratgeber unterstatzt dabei, nach einer narzisstischen BeZIe:
hung die innere Scham loszulassen, auf.der Eb.ene des N.erver.\sys
tems tiefgreifend zu heilen und wieder in Verbindung rTnt seln(.am
wahren Selbst zu kommen. Die Coachin und Therapeutin Caroll.ne
Strawson zeigt Schritt fur Schritt, wie es mit Hilfe Yon traumt?\sensm—
len Ansatzen und Positiver Psychologie gelingt, sich von §e|nfar Ver-
gangenheit zu l6sen, Traumata zu verarbeiten, Schrr?er.z in Sinn 29_
verwandeln und die innere Starke neu zu entdecken. Sie liefert prakti
sche Werkzeuge und Ubungen, Inspiration und H.offnung,'um E.rfah—
rungen zu verarbeiten, in die eigene Lebensgeschichte zu mtegneren
und daraus eine Geschichte von personlichem Wachstum und innerer
widerstandskraft zu machen.
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® Psyche & Lebensgestaltung
Fruhe Pragungen, Trauma und Verlust

loslassen...

o Zyndlert und glaubwiirdig - die Autorin ist klinische Psychologin
ie selbst schwere Verlusterfahrung gemacht hat ,

@® Der RaFgeber zeigt,.wie frihe Pragungen und vergangene
Erlebnisse uns beeinflussen und welche innere Haltung man
braucht, um alte Muster zu durchbrechen

@ Mit dem 4-Schritte-HEAL-Modell, konkreten Ubungen, Reflexions-

impulsen und Techniken zur effektiven Bewalti A
. ewalt
und negativen Mustern lgung von Angsten

Dr. Laura Williams

Das Buch, das dir hilft,
wenn das Leben dich
erschittert hat

ca.192 Seiten

14,5 x 21,5 cm, Softcover
ISBN 978-3-8426-4310-9
€ 22,00 [D] - € 22,70 [A]

Erscheint am 27.08.2026

U

7838421643109
WG 481

Dr. Laura Williams ist klinische Psychologin,

Autorin und Speakerin mit den Schwerpunkten
Trauma, Angststérungen, Essstérungen und Zwangs-
erkrankungen. Nach dem plétzlichen Tod ihres Ehe-
manns im Jahr 2018 begann sie, Uber Verlust und Trauer zu
schreiben, um anderen dabei zu helfen, ihre eigenen Geflihle

zu verarbeiten. Ihre Texte erschienen in nationalen Zeitungen

und Magazinen. In ihrem Podcast ,,Know Your Own Psychology*“

teilt sie ihr psychologisches Wissen und ihre Expertise.

Mehr zur Autorin

Dr. Laura Williams

Das Buch,

das dir hiltt,
wenn das
Leben dich
erschuttert
hat

Innere Verletzungen heilen,
alte Muster loslassen

und wieder Halt finden

Das Leben der klinischen Psychologin Dr. Laura williams geriet aus
den Fugen, als ihr Enemann im Alter von nur 37 Jahren plotzlich ver-
starb - und sie mit drei kleinen Kindern zurticklieR. Dieses Trauma
zwang sie dazu, psychologische Konzepte neu zu hinterfragen und
erstmals konsequent auf ihr eigenes Leben anzuwenden. In diesem
Ratgeber zeigt sie, wie man seine frilhen Pragungen und destruktive
Gefiihle erkennt, was das eigene Verhalten antreibt und wie es Bezie-
hungen beeinflusst. Ihr vierstufiges Modell sowie ein Werkzeugkasten
aus Wissen und praktischen Techniken hilft dabei, ,gebrochene Teile”
im Inneren neu zusammenzufiigen - fur ein Leben mit Resilienz,
Weisheit und innerer Starke.
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® Psyche & Lebensgestaltung

Aktuelle Neuauflagen ...

Martina E'Ffl‘l'lElt

Sabine Dinkel
Hochsensibel durch den Tag

3. Auflage A__ngSt Vc.)r
224 Seiten U belkelt

14,5 x 21,5 cm, Softcover und

ISBN 978-3-86910-514-7 Erb reChen

€ 22,00 [D] - €2270[A]

Bereits erschienen. Martina Effmert Emetophubie ,
Ubelkeit :rerstethen un
I Angst vor Ubalkel
e 3. Auflage

,Das Thema Hochsensibilitat” ist
mittlerweile ja nichts total Neues
mehr und auch die Buicher ahneln
sich in vielem. Doch dieses Buch von
Sabine Dinkel - in Kooperation mit .
dem Forschungsverbund Hochsen-5|—
bilitat e. V. - ist etwas anderes. Es Ist
fir alle reiztiberfluteten Menschen .
eine Sammlung von ganz einfachen
und wirksamen Ideen, die im Alltag
direkt und unkompliziert angewen-
det werden kdnnen.”

Barbara Potter, www.zeitzuleben.de - Online-
Magazin fur personlichkeitsentwicklung

184 Seiten

14,5 x 21,5 cm, Softcover
ISBN 978-3-8426-4244-7
€ 22,00 [D]-€2270 (Al

Erscheint 27.08.2026

T

7838421642447
WG 481

humbeldt

i i tion tiber die Krankheit und
@ Der Ratgeber liefert fundierte Informa A d
ist ein frmutigendes Selbsthilfebuch fiir Betroffene und Angehorige

@ Mit praxiserprobten Tests, Ubungen und Techniken szjr Be\évélti%(l;ri\g der Angst,
i i lenkung der Aufmerksamkeit,
u.a. einer Gedankenstopptechnik, Um .
Atemtechniken, einer Anleitung zur Selbsthypnose und Notfallinstrumenten

@ _Der einfiinlsame Ratgeber wendet sich an Betroffe-ne und ihr Umfeld,
’i,st aber auch fiir Therapeuten von Interesse.” ekzbibliotheksservice, 2021/41

Sabine Dinkel kannte die

Probleme von Hochsensiblen aus eigener

Erfahrung, denn vor ihrer Krebserkrankung coachte

sie 15 Jahre lang Menschen in fordernden Situationen und

Umbruchphasen. Ihr offener und humorvoller Umgang mit

Martina Effmert war lange im
Management namhafter Unternehmen in lei-

tenden Positionen beschéaftigt. Seit 11 Jahren arbeitet sie als

schwierigen Situationen zeichnete sie aus. Sabine Dinkel ver- Unternehmensberaterin, Coach und Therapeutin an der Schnitt-

starb im Juli 2020 an ihrer Krebserkrankung. stelle von Management und Gesunderhaltung. In ihrer Praxis behan-

Hochsensibilitat e.V. ist Ansprechpartner fiir die allgemeine Of-

delt sie psychosomatische Leiden und Angststérungen, Traumata und

fentlichkeit, vernetzt forschende Wissenschaftler, unterstutzt lokale Blockaden. Die Angst vor Ubelkeit und Erbrechen bestimmt dabei in beson-

Aktivitaten und sammelt Informationen zum Thema Hochsensibilitat.

derer Weise ihren Praxisalltag. Martina Effmert ist eine international gefragte

Die Website hochsensibel.org ist eines der inhaltsreichsten Informations-

Expertin in der Behandlung der Emetophobie und hat hierfir ein erfolgreich erprob-
angebote fur reizempfindliche Menschen.

tes Behandlungskonzept entwickelt.
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MINA DEISSLER

DU
BIST
NICHT

BEZIEHUNGS-
UNFAHIG

Nina Deil3ler

Du bist nicht
beziehungsunfahig
ISBN 978-3-8426-4286-7
€22,00[D]-€22,70 [A]

783842

642867

M.5c. Psycheologin
Anke GlaBmeyer

Wie du dich selbst nicht vergisst
und deine Herausforderungen
besser meisterst

DER
pATGE BER FUR

GESUMDEN
EGOISHUS *

Anke GlaBmeyer
Selbstfiirsorge

ISBN 978-3-8426-4262-1
€22,00[D]-€2270 [A]

642621

384
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Wie du neue —r.
Denkmuster findest &,
und die Angstspirale g ]
Lebensfreude fauschst

Martha Beck Hl”"
783842

Dein Leben ohne Angst
ISBN 978-3-8426-4289-8
€22,00[D]-€2270 [A]

642898

Isabelle Miiller-Pal

MENTAL

update

Mit der Kraft delner eigenen
‘Wizrte zu mehr Selbstbewusstsein
und Selbstvertrauen

pet

e _Ia,'rnﬁ
n de
i, h;uu:
humbesldt
Mental Update 7838421 64283

ISBN 978-3-8426-4283-6
€22,00[D]-€22,70 [A]

e
ANN-KATHRIN REUTER

‘tausche:
GRAU
gegen
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In & Schritten zu einer
& POSITIVEM AUSSTRAHLUNG
o und ECHTER BELIEBTHEIT
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b

Ann-Kathrin Reuter

Tausche Grau gegen Wow
ISBN 978-3-8426-4280-5
€22,00[D]-€2270 [A]

Aok 8
folfen

Christine Kempkes |”H ||||‘
Abschied gestalten

ISBN 978-3-8426-4253-9
€22,00[D]-€22,70 [A]

21164253

~SILKE WEINIG =—

'MIT SCHWIERIGEN

MENSCHEN
KLARKOMMEN

Siratngatn gigen OB
Wirkaams |u-.q
Dausraingler und andert wun-ﬂr

~c

humbeldt

Silke Weinig

Mit schwierigen Menschen klarkommen
ISBN 978-3-86910-111-8

€22,00[D]-€ 22,70 [A]

DIPL. PSYCH. SOMM UNGER

MIKR®
TRAUMA

Wenn kleine
seelische
Verletzungen
krank
machen

Sonja Unger
Mikrotrauma

ISBN 978-3-8426-4268-3
€22,00[D]-€2270[A]

o A\

Flict Talk

onier
Date-Doktorin
LT

Nina DeiBler

Flirt Talk

ISBN 978-3-86910-485-0
€12,95 [D] - €13,40 [A]

o

I LT TTT R
| SMALL TALK FUR
NTBNICDTICDT]
INTROVERTIERT

| Tom Bal nay bins” na emispmuien Bnirrbalng

Silke Nuthmann

Smalltalk fiir Introvertierte
ISBN 978-3-86910-413-3
€19,99 [D] - € 20,60 [A]

I RHDELA MICUS

S0 Brasahies S ko Lunf ond Lk
Dot Ranpabed B oin it e beniislicbes

A

38691105093
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v =

Andrea Micus

sex U60

ISBN 978-3-86910-509-3
€22,00[D] - € 22,70 [A]

- —_—
— v

RAUSAUS o
DER NARZISSTISCHEN
BEZIEHUNG

Katja Demming

Raus aus der narzisstischen Beziehung
ISBN 978-3-8426-4235-5

€19,99 [D] - € 20,60 [A]

Sehraibimpulse e snen

T -
£
¥ berwissten Wieg durch d wer 1§
@- ¥ Hilfwn fir die z..m. nn
B den gelente hin
|,
I

Iris Willecke

Wie aus Trauer Liebe und Dankbarkeit wird
ISBN 978-3-8426-4232-4

€19,99 [D] - € 20,60 [A]

IST AUCH

ARGER UND NEGATIVE GEFUMLE
IN DEM GRIFF BEKOMMEN

Christoph Augner

Waut ist auch keine Losung
ISBN 978-3-8426-3115-1
€20,00 [D] - € 20,60 [A]

o 1

Flirten

W6 wirio fch? Was kann ich sagen?

Nina DeiRler

Flirten

ISBN 978-3-86910-513-0
€9,99 [D] - €10,30 [A]
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. Beruf & Karriere

Sowird manim Job
unverzichtbar!

CHRIS HIRST was wirklich

z&hlt - und was
du dir sparen

i

@ Chris Hirst war Global CEO von Havas Creative und fiihrte welt- Kanns

weit Uber 10.000 Mitarbeitende; seine Strategien basieren auf
realer Fihrungserfahrung, nicht auf bloBer Theorie

@ Klare Sprache, viele Beispiele, sofort anwendbare Prinzipien
fir mehr Sichtbarkeit, Mehrwert, Eigenverantwortung und
strategisches Denken

® ob Berufseinstieg, ambitionierte Fachkraft, Fihrungskraft
oder Unternehmer - der Ratgeber liefert Strategien fur jede
Karrierestufe

W
——
—x XX ]

w .-y

Chris Hirst .
Unverzichtbar Der NO'BI.I“Sh*t-GUlde

ca. 192 Seiten fuir deinen beruflichen EI‘fOlg

14,5 x 21,5 cm, Softcover
ISBN 978-3-8426-1300-3
€ 22,00 [D] - € 22,70 [A]

Erscheint am 27.08.2026

*
Chris Hirst war Change Agent , l!\ﬂl‘!ll’zl“ﬂ\llm
und Global CEO von Havas Creative, wo er WG 497 |
menral 10.000 Mitarbeitende In llen Interna- Erfolg ist kein zufall. Ob am Anfang der Karri.ere, a!s ambitiomerte_
| tionalen Mérkten der Havas-Gruppe fiihrte. Er hat Nachwuchsfiihrungskraft oder kurz vor dem Elr.\zug ins Top-Mal\;:Sg:S
| Unternehmen dabei begleitet, ihre Reputation zu ment - die Grundlagen fur beruflichen Erfolg bleiben dieselben. DI

Buch raumt mit Fachjargon, Clickbait und dem Ubliche'n Cor|:.>orat<.a-
Bullsh*t auf und zeigt, was wirklich funktioniert. Chris Hirst zeigt, wie

man eingestellt wird und weiterkommt, zu einem unverzncht:aren
. . . . X3 ro_
ko einsogonen - n dom Bweesain, dass reio o Teammitglied wird, seine Fuhrungskraft souveran managt und p

starken, Wachstum zu erzielen und eine erfolgreiche

1 F:to-' Jon Lawton il

Unternehmenskultur zu etablieren. Sein Fihrungsansatz

¥

N

. . i 4t die besten Stra-
Risiken einzugehen - in dem Bewusstsein, dass Fehler ein Il netzwerkt, ohne sich zu verstellen. Erverr

fessione : .
rklart, wie man leistungsstark

. . . T w ian fil ngenunde
notwendiger Bestandteil von Erfolg sind. Chris Hirst ist regelma- tegien fur Gehaltsverhandlung
. . . . i hne auszubrennen.
Big als Kommentator und Experte in Print- und Rundfunkmedien arbeitet, 0

vertreten.
Mehr zum Autor 75




. Beruf & Karriere

I.Der Weg flir mehr Sichtbarkeit
Im Job...

@® Der Linkeqln Worlfplace Learning Report fand heraus, dass
,,Se.lbstprasentatlon“ und ,,Authentizitat im Beruf“ zu den
meistgefragten Entwicklungsfeldern gehoéren

® Trainingsbuc.:h fur Frauen - direkt umsetzbar im Berufsalltag
dank 5-Schritte-Modell, Checklisten, Routinen und Strategien

@ Fir Frauen, die sich mehr Prasenz, Klarheit und Leichtigkeit

bei Meetings, Prasentationen, Geh 5
. : ’ , altsgesprachen ikt-
situationen wiinschen P und Konflikt

Michaela Veit-Wailzer ist langjahrige
Journalistin fur TV, Online und Print, u.a. fur ORF
Spiegel Online, dpa oder Signature. Sie hat als Journa-

listin zahlreiche starke und prominente Persénlichkeiten

interviewt, als Chefredakteurin fir Hochglanz-Magazine ge-

arbeitet und als Corporate Expertin internationale Top Brands
wie Dior, Diners Club oder Bulgari in Szene gesetzt. Als Positive

Psychology Coach schreibt sie heute die Lebens- und Karriere-
geschichten ihrer Klientinnen neu.

Mehr zur Autorin

Michaela Veit-Wailzer
Female Self-Marketing

ca.192 Seiten

14,5 x 21,5 cm, Softcover
ISBN 978-3-8426-4307-9
€ 22,00 [D] - € 22,70 [A]

Erscheint am 27.08.2026

LA

7838421643079
WG 497

9

Wie duim Beruf
klar kommunizierst und
dich stark positionierst

humb Idt

Viele Frauen leisten Hervorragendes - und werden dennoch Uber-
sehen. Nicht, weil sie zu wenig konnen, sondern weil sie ihre Wirkung,
Kommunikation und Sichtbarkeit oft dem Zufall iberlassen. Dieser
Ratgeber zeigt, wie es ohne Ellenbogen oder laute Selbstinszenierung
méglich ist, erfolgreich aufzutreten - und wie Frauen dabei trotzdem
sie selbst bleiben. Mit ihrer praxiserprobten STORY-Methode verhilft
Kommunikationsexpertin Michaela Veit-Wailzer ihren Leserinnen
Schritt fur Schritt zu mehr Prasenz im Job. Sie verbindet Mindset-
Arbeit mit konkreten Tools fir Kommunikation, Auftreten und
Selbstvermarktung - vom souverdnen Elevator Pitch uber Gehalts-
verhandlungen bis hin zum Umgang mit Ideenklau, sexistischen
Kommentaren oder People-PIeasing—FaIlen.



. Beruf & Karriere

sowerden aUS Newcomern

gute Chefs...

@ Bestseller: (iber 40.000 verkaufte Exemplare!

® Dgr Weg zur erfolgreichen Fuhrungskraft:
Mitarbeitermotivation, Fiihrungsinstrumente
Selbstmanagement, u.v.m. ’

@ Mit vielen konkreten Beispielen
aus der Arbeitspraxis

Uwe Gremmers hat mehrere Jahre in zwei Top-
Unternehmen in der Personalentwicklung Fulh-
rungskrafte ausgebildet. Seit Gber 20 Jahren arbeitet
der Dipl.-Psychologe selbststandig und unterstutzte

als erfolgreicher Coach mehr als 10.000 Flihrungs- und
Fihrungsnachwuchskrafte.

Uwe Gremmers
Neu als Fiihrungskraft
9. Auflage

176 Seiten

11,8 x 17,0 cm, Softcover
ISBN 978-3-86910-775-2
€12,00[D] - €12,30 (Al

Bereits erschienen.

i

7752
WG 497

9

UWE GREMMERS

Neu als
Fihrungskraft

So werden Sie ein guter Vorgesetzter

Wie motiviere ich meine Mitarbeiter? Wie gehe ich gekonnt mit Kon-
flikten in meinem Team um? Wie bereite ich Mitarbeitergespréache vor
und fiihre diese souveréan durch? Welche Aufgaben sollte ich delegie-
ren, welche nicht? Als Fiihrungskraft gilt es, die eigenen Mitarbeiter
optimal zu lenken und effizient einzusetzen. Aber auch ein gutes
Selbstmanagement will gelernt sein. Der Erfolgs-Coach Uwe Grem-
mers erklart Schritt fur Schritt, wie neue Flihrungskrafte erfolgreich
arbeiten, welche Mittel ihnen zur Verfigung stehen und welche Me-
thoden sie beherrschen sollten. Anhand von vielen konkreten Beispie-

len zeigt er einen sicheren Weg durch die heute gultige Arbeitspraxis.
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Work-Health

Balance

UWE HAMPEL

aturunm
SYMPATHISCH

GABRIELA

Galassen und sicher prisentieren H ETE FL"

MODERN-LIFE
ETIKETTE

Siress-Reaktionsn _- & @ l 0 @ .

Einfach gut Wiederemstreg
entscheiden! in den Beruf

Berutaticiar ursd
Bl e
Erwerbung e
WA 1
stsatiche Pirderamg

im Beruf
Moderne Umgangsformen, Cora Besser-Sigmund Johanna Joppe, Christian Ganowski Svenja Hofert, Uta Nommensen
erfolgreiche Selbstprasentation Work-Health-Balance Einfach gut entscheiden! Wiedereinstieg in den Beruf
und digitale Etikette ISBN 978-3-86910-515-4 ISBN 978-3-86910-756-1 ISBN 978-3-86910-758-5
€19,99 [D] - € 20,60 [A] €9,90 [D]-€10,20 [A] €12,95 [D] - €13,40 [A]
humbeldt

humbeldt

m F

s M S e NN

Arbeiten ohne Angst s Redeangst liberwinden i L LI Modern-Life-Etikette R280 olgh 034

ISBN 978-3-8426-3124-3 ISBN 978-3-86910-671-7 ISBN 978-3-8426-4203-4

€20,00 [D] - € 20,60 [A] €20,00 [D] - € 20,60 [A] €24,00 [D] - € 24,70 [A] s ,'ﬁ".. e

Gekonnt reden
im Beruf

Nebenbei
selbststandig

Verkaufen

wie ein Profi

IVAN BLATTER
ARBEITE KLUGER -

NICHT HARTER!

S haker S dat Bette dut Ihear Padl, ahea toh st rubeeuten
Bhpthaadan arel TROH FGr R AEUE T TRERL R L

= VWVOMME DE BARK

;i erke, wie du willst!

" W-.e du dm,, raprache gezielt sinsatst Uwe Gremmers Karin Leppin Jutta D. Blume
eres Auftreten, wann es darsuf ankommt Verkaufen wie ein Profi Nebenbei selbststéndig Gekonnt reden im Beruf
ISBN 978-3-86910-766-0 ISBN 978-3-86910-769-1 ISBN 978-3-86910-774-5
€18,00 [D] - €18,50 [A] €14,95 [D] - €15,40 [A] €12,99 [D] - €13,40 [A]

Briefe & E-Mails schreiben
und gestalten nach DIN

Mit dem ersten Einfach. Alles.
Eindruck hege:stern Merken.

DR, ACHIM POTHMANM

humbeidt humbsldt
. - -
iR 11 LI o i s NN
Wirke, wie du willst! 306 Briefe & E-Mails 08384911075 Arbelte“kluger— 280l o) F T Y
ISBN 978-3-8426-4206-5 schreiben und gestalten nicht harter
€19,99 [D] - € 20,60 [A] nach DIN ISBN 978-3-8426-4209-6 WIE DU DEN MONTAG
ISBN 978-3-86910-753-0 €19,99 [D] - € 20,60 [A] LIEBEMN LERNST
€14,95 [D] - €15,40 [A] humbeldt
Dr. Achim Pothmann Jutta D. Blume Ulrich Bien
Jobgliick Mit dem ersten Eindruck begeistern Einfach. Alles. Merken.
ISBN 978-3-86910-114-9 ISBN 978-3-86910-504-8 ISBN 978-3-8426-4250-8
€14,99 [D] - €15,40 [A] €19,99 [D] - € 20,60 [A] €22,00[D]-€ 22,70 [A]

80 Ein Gesamtverzeichnis erhalten Sie per E-Mail oder auf unserer Website: bestellservice@humboldtde | www.humboldt.de/handel. 81



. Schach & Spiel

Aktuelle Neuauflagen ...

Dieses Buch ist leicht verstandlich aufbereitet
und fiir alle Schachspieler geeignet, die weiter
hinzulernen wollen. Die einzelnen Eréffnungen
sind mit 149 vollendeten bis zum Matt gespiel-
ten Partien illustriert. Diese Einflhrung in die
Strategie der schacherdffnungen erfordert au-
Rer der Beherrschung der Regeln keine Vor-
kenntnisse.

In vielfaltigen Beispielen zeigt der erfolgreiche
Schach-Padagoge LaszI6 Orbén, wie man sein
praktisches Spiel verbessert. Der Autor erlautert
die grundlegenden Kombinationen durch End-
spiele mit nur wenigen Steinen. So werden
schwierige Spielsituationen klar und leicht ver-
standlich erklart. Anhand von Endspielkombina-
tionen, Kurzpartien und mehr als 150 Diagram-
men lernt man geschickt einen Vorteil zu

erreichen, zu vergroBern und auszunutzen.
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Laszlé Orban
Schach-Er6ffnungen
5. Auflage

384 Seiten

11,8 x 17,0 cm, Softcover
ISBN 978-3-86910-152-1
€18,00[D]-€18,50 [Al
Bereits erschienen.

T

9 178

L4szl6 Orban
Schach-Taktik
4. Auflage

288 Seiten, 150 schemati-
sche Darstellungen

11,8 x 17,0 cm, Softcover
ISBN 978-3-86910-167-5
€18,00 [D] - €18,50 [A]
Erscheint am 27.08.2026

T

7838691101675
WG 449

9

Jonathan Carlstedt

Die grofe
Schachschule
4. Auflage

270 Seiten

14,5 x 21,5 cm, Softcover
ISBN 978-3-86910-361-7
€ 22,00 [D]-€2270 [Al
Bereits erschienen.

I

7838691103617
WG 449

9

Silke Einacker
Goldene Regeln
im Schach

3. Auflage

248 Seiten

ca.100 Abbildungen

14,5 x 21,5 cm, Softcover
ISBN 978-3-8426-6803-4
€24,00[D]-€2470 (A
Erscheint am 27.08.2026

T

668034
WG 449

9

Die groB3e
Schachschule

Die grofie Schachschule zeigt, wie
man spielerisch die eigenen Méglichkei-
ten ausschopfen kann. Wie beginnt man eine
Schachpartie am besten? Wann stehen Figu-
ren schlecht und wann gut? Was verbirgt sich
hinter Begriffen wie Grundreihenmatt, Turmdi-
plom oder Konigsindisch? Jonathan Carlstedt
fiihrt Schachfreunde aller Altersgruppen in 10
Lektionen mit praktischen Tipps und Ubun-
gen zu besserer Spielstéarke.

Dieser Schachratgeber bringt auf den Punkt,
wie Hobbyschachspieler ihr Spiel schnell ver-
bessern konnen. Die erfahrene Schachtraine-
rin und mehrfache Deutsche Meisterin Silke
Einacker erklart Einsteigern grundlegende
Regeln und gibt erfahrenen Spielern takti-
sche Tricks fiir alle wichtigen Spielsituatio-
nen an die Hand. Leicht verstandlich vermit-
telt sie die goldenen Regeln von Er6ffnung,
Mittel- und Endspiel.
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