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© Dr Mahri Leonard-Fleckman

WIE WIR UNS VON UNGESUNDEN
ESSGEWOHNHEITEN BEFREIEN

ss nicht dies, sondern das, zahl Kalorien, treib mehr Sport, reifd dich zusammen® ... diese und andere
;7 BRatschldage miissen sich Menschen, die mit ungesundem Essverhalten kampfen, anhéren. Die Folge:
sie flihlen sich schlecht, geben sich selbst die Schuld und fragen sich, warum sie scheinbar zu schwach
sind, ihr ,falsches” Verhalten zu liberwinden. So entsteht ein Teufelskreis aus Scham, Schuldgefiihlen
und Selbsthass, der die Essprobleme nur verstarkt und echte Heilung unmaéglich macht.

In Uber 20-jghriger klinischer Forschung und Arbeit mit Patienten hat der Neurowissenschaftler und Sucht-
psychiater Judson Brewer ein Schritt-fUr-Schritt-Programm entwickelt, das uns hilft, die wahren Grtinde hin-
ter ungesundem Essverhalten zu verstehen und so zu einem gesunden Umgang mit Essen zurlickzukehren:
Die Urspriinge unserer Essprobleme liegen ndmlich nicht in unserem vermeintlich falschen Verhalten, sondern
gehen auf Muster im Gehirn zurick, die sich evolutiondr zundchst als vorteilhaft erwiesen haben, in unserer
heutigen Zeit der standigen Verflgbarkeit von Nahrung aber oft ins Gegenteil umschlagen kénnen — Binge-
Eating, Uberessen, HeiBhunger und Kontrollverlust sind die Folge, Ubergewicht, Diabetes und Herz-Kreislauf-
erkrankungen kénnen entstehen.

Judson Brewer legt hier daher auch keinen Ernahrungs- oder Didtratgeber vor, sondern geht an die Wurzel
des Problems: Wir lernen, ungesundes Essverhalten dauerhaft abzulegen, indem wir die daflr zustandigen Ab-
laufe und Verhaltensmuster im Gehirn verstehen und erkennen, wie wir sie selbst gezielt dandern und steuern
konnen. Wenn wir uns endlich selbst verstehen, tritt Selbstliebe anstelle von Selbsthass und Essen wird von
einem Problem endlich wieder zu dem, was es sein soll: Genuss und pure Lebensfreude!

®© Kein klassischer Diat- oder Ernahrungsratgeber: Der Fokus liegt auf dauerhafter
<Umprogrammierung” des Essverhaltens

®© Neuer Ansatz: Neurowissenschaftler und Psychiater fiir Suchterkrankungen setzt auf die
Zusammenarbeit mit den Ablaufen im Gehirn

© Praxiserprobt: Selbsthilfe-Programm in 21 Schritten, fiir jeden ohne Vorkenntnisse anwendbar

Judson Brewer ist ein international renommierter Neurowissenschaftler und
Psychiater fur Suchterkrankungen. Er lehrt an der School of Public Health and
Medical School der Brown University in Providence, Rhode Island, und ist auch
als Coach und Berater tatig, u. a. von olympischen Athleten und Ministern.
Erist Autor des internationalen Bestsellers "Raus aus der Angstspirale”.
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© Jai Mayhew

DIE NEUE MUSKELMEDIZIN

iir einen gesunden Korper sind starke Muskeln unerlasslich! Die Allgemeinmedizinerin Dr. Gabrielle

Lyon klart {iber die fundamentale Bedeutung starker Muskeln fiir die Gesundheit unseres gesamten
Korpers auf. Zahlreiche Patienten, die mit so unterschiedlichen Beschwerden wie Herz-Kreislauferkran-
kungen oder Diabetes zu ihr kamen, hatten alle das gleiche Grundproblem: Sie hatten nicht etwa zu
viel Fett, sondern eine schlecht ausgebildete, zu schwache Muskelmasse.

Muskeln sind das grofite endokrine Organ des Korpers und hauptverantwortlich flr gesunde Alterungs-
prozesse. Mit zunehmendem Alter setzt ein Verlust an Muskelmasse ein, dem wir entgegenwirken sollten. Zu
wenig Muskeln sind verantwortlich fur viele unterschiedliche Erkrankungen von Herzinfarkt bis Ubergewicht
und sowohl bei Frauen als auch bei Mannern Uber 60 Hauptursache fur viele Krankheitsprozesse. Zudem haben
unsere Muskeln groBen Einfluss auf unser Immunsystem, den Zucker- und Fettstoffwechsel und unsere Organe.

Die Autorin ist Grinderin des Institute for Muscle-Centric Medicine, wo sie das Thema Muskelaufbau in den
Fokus riickt. Hier prasentiert sie das von ihr entwickelte Therapieprogramm, mit dem Menschen - egal welchen
Alters und egal mit welchen kdrperlichen Beeintrachtigungen oder Vorerkrankungen — optimal Muskelmasse
aufbauen kénnen. Gezielte Trainingseinheiten kombiniert mit bewusster Erndhrung und der richtigen Selbst-
firsorge machen den Kérper fit gegen Bluthochdruck, Ubergewicht und Autoimmunerkrankungen und helfen
dabei, Erkrankungen wie Alzheimer oder (Alters-) Diabetes bestmdglich vorzubeugen. Wissenschaftlich fun-
diert und praktisch ausgerichtet fir einen starken und gesunden Kérper — ein Leben lang.

© Aktuelles Thema: Starke Muskeln als wichtiges Organ fiir gesunde Alterung und Pravention

® ,Rundumpaket” von Arztin fiir muskelzentrierte Medizin: wissenschaftlicher Hintergrund,
gezielte Trainingseinheiten und Erndhrungsplane

® Amerikanische Originalausgabe ist New York Times-Bestseller, seit Erscheinen Nr. 1-Bestseller bei
amazon.com, Top Ten-Platzierung amazon Kindle

Dr. Gabrielle Lyon ist Arztin fir Allgemeinmedizin mit abgeschlossenem
Forschungsstipendium in Geriatrie und Erndhrungswissenschaften an der
Washington University in St. Louis. Sie ist Fachexpertin in den Bereichen
Alterungsprozesse, Gesundheitsvorsorge und Krankheitsvorbeugung und
Grunderin des Institute for Muscle-Centric Medicine.
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Starke Muskeln fir einen gesun-
den Korper - ein Leben lang
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© Navaz Habib

NUTZEN SIE DAS POTENZIAL IHRES
SELBSTHEILUNGSNERVS

ie kbnnen wir uns das volle Potenzial des Vagusnervs erschlieBen? Die Antwort kennt der Chiro-
Wpraktiker Navaz Habib: Im Nachfolger seines Bestsellers , Aktivieren Sie Ihren Vagusnerv” geht
er weit iiber die grundlegende Arbeit mit dem Vagus hinaus und stellt tiefergehende neue Ubungen
und Techniken vor, mit deren Hilfe wir Stressoren erforschen, die Funktion des Vagus messen sowie
Strategien gegen Kopf- und chronische Schmerzen, Angstzustande, Depressionen und mehr erlernen.

Dr. Navaz Habib, Experte fur Funktionelle Medizin, bietet einen Uberblick tber die neuesten Forschungsergeb-
nisse zum Vagusnerv und einen praktischen Leitfaden, wie wir sein volles Potenzial ausschépfen kdnnen. Er
erklart anschaulich, wie wir die Auswirkungen psychischer und physischer Stressoren, wie zum Beispiel trau-
matische Erlebnisse oder Nahrstoffmangel, erkennen, verstehen und richtig einschatzen. Zudem erhalten wir
Einblick in die komplexe Funktionsweise des Vagusnervs und seine Verbindung zum parasympathischen Teil
des Nervensystems mit der Mikrobiom-Darm-Hirn-Achse.

Der praktische Nutzen: Wir erfahren, welche Moglichkeiten es gibt, die Funktion des Vagusnervs zu messen —
u. a. mithilfe der Herzratenvariabilitdt — und entdecken eine grof3e Bandbreite an leicht umsetzbaren Strategien,
etwa zur Starkung des Immunsystems und der Mitochondrien, fir besseren Schlaf, einen ausbalancierten Bio-
rhythmus, zur Verbesserung des Tonus der Herzratenvariabilitat und unseres vegetativen Nervensystems, u. v. a.

Lernen Sie, den Vagusnerv nicht nur zu verstehen, sondern seine Funktionsweisen aktiv zu nutzen und
gezielt einzusetzen und finden Sie heraus, wie Sie mit seiner Hilfe Ihr Wohlbefinden steigern, wieder in Balance
kommen und mehr Resilienz in herausfordernden Zeiten entwickeln kdnnen.

® Vorgangertitel ,Aktivieren Sie lhren Vagusnerv” ist Longseller und wurde liber 20.000-mal
verkauft

® Weiterentwicklung: Tiefergehende Ubungen, um den Vagusnerv aktiv zu nutzen und gezielt
einzusetzen

© Besonders interessant fiir Anwender der Herzintelligenz-Methode: Fokus liegt auch auf dem
Zusammenhang zwischen Vagusnerv und Herzratenvariabilitat

Navaz Habib studierte Medical Sciences an der University of Western Ontario
und machte seinen Doktor in Chiropraktik am Canadian Memorial Chiropractic
College (CMCC) im kanadischen Toronto. Sein spezielles Interesse gilt der
Funktionellen Medizin. Derzeit arbeitet er als Therapeut am Living Proof
Institute fUr ganzheitliche Therapien in Missisauga.
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5O HOLEN SIE HRE BLASE
ZURUCK INS TEAM

Reizblasensymptome, wiederkehrende Blasenentziindung, Inkontinenz, haufiger plotzlich auftre-
tender Harndrang - mit diesen Problemen haben viele Frauen zu kampfen. Viele empfinden ihre
Blase nicht mehr als Teamplayer im Reigen ihrer Organe und versuchen oft vergeblich, ihre Beschwer-
den mit Medikamenten in den Griff zu bekommen.

Was sie nicht wissen: lhre Blase versucht nur, auf bestimmte Dysbalancen in ihrem Korper aufmerksam zu
machen, denn sie ist ein zentraler Indikator fur Funktionsstorungen, die wir auf den ersten Blick gar nicht mit ihr
in Verbindung bringen. Die Ursachen fiir Blasenbeschwerden liegen namlich sehr haufig im Bewegungsapparat
begriindet: zum Beispiel in einer ungesunden Korperhaltung oder in fehlerhaften Bewegungsabldufen. Manch-
mal ist es auch,nur” mangelnde Achtsamkeit fir den eigenen Korper.

Die Urotherapeutin Sabine Irmer ertffnet einen ganz neuen Blick auf die Funktionsweise der Blase und
darauf, welche zentrale Rolle sie flr unsere Gesundheit spielt: Sie hat insgesamt neun Bereiche im Kérper iden-
tifiziert, die unsere Blase direkt oder indirekt beeinflussen — und Uber die wir wiederum unsere Blasenfunktion
harmonisieren k&nnen — nur zusammen ergeben sie ein Ganzes. Dazu gehoren beispielsweise Schliel3- und
Beckenbodenmuskulatur, die richtige Koérperhaltung, eine gute Funktionsweise des Parasympathikus, das
Zusammenspiel von Stimmritze und Zwerchfell, eine gute Durchblutung der Beinvenen u. v. a. m.

Hier stellt die Autorin erstmals ihr in mehr als zehn Jahren im Rahmen ihrer Praxisarbeit bewdhrtes
6-Wochen-Trainingsprogramm aus 26 Stand- und 10 Bodenibungen vor, das alle neun Puzzleteile gezielt
anspricht und so nicht nur die Blase, sondern den gesamten Kérper dauerhaft wieder in Balance bringt.

® Neues Verstandnis der Blase als zentraler Indikator fiir Dysfunktionen im ganzen Kérper

® Urotherapeutin stellt ihr ganzheitliches, in der Praxis bewéhrtes Ubungs- und Trainingsprogramm
vor, mit dem wir Blase und Koérper wieder in Balance bringen

® Sehr schnelle Wirksamkeit: in nur 6 Wochen zu einer starken Blase

Sabine Irmer arbeitet seit 2008 als selbststandige zertifizierte Urotherapeutin
mit Schwerpunkt Blasenstérungen und Alternativen zum konservativen
Beckenbodentraining in Mlnster. Mit ihrem Blasentraining und der
urologischen Verhaltenstherapie konnte sie in eigener Praxis schon vielen
Frauen helfen.
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Dr. Susanne Marx
HERZINTELLIGENZ® KOMPAKT
Gesund und gelassen, klar und
kreativ — die wissenschaftlich
belegte Methode

128 Seiten,
Klappenbroschur (10,5 x 15,5 cm)

ISBN 978-3-86731-286-8
10~€(D)/ 10,30 € (A)

WG 1466 (Ratgeber/Gesundheit/
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® K kompakt.

Der kompakte Ratgeber im Taschenformat prasentiert die Grundlagen der wissenschaftlich fundier-
ten Herzintelligenz-Methode und praktische Ubungen zur direkten Anwendung auf einen Blick.
lhre Wirksamkeit beruht auf der Verbesserung der Herzratenvariabilitdt, einem MaB fiir umfassende
Fitness, das auch in der medizinischen Diagnostik eingesetzt wird. Die leicht erlernbaren Techniken
aktivieren unsere Herzintelligenz und machen sie im Alltag praktisch nutzbar. Die Methode hilft uns
u.a. dabei, Angst, Sorgen und Stress abzubauen, Erschopfung und Schlaflosigkeit zu tiberwinden, Blut-
hochdruck zu senken, den Herzrhythmus zu stabilisieren, die Kreativitat zu steigern und unsere Kom-
munikation zu verbessern.

©® Ubersichtlicher, klar strukturierter Einstieg in die Herzintelligenzmethode, alles Wissenswerte auf
einen Blick

© Praktische, leicht anzuwendende Soforthilfe bei vielen alltaglichen Beschwerden

® Ideal zum Mitnehmen oder auch zum Verschenken
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Dr. Susanne Marx
KLOPFAKUPRESSUR
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Die besten Techniken auf
einen Blick

144 Seiten,
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@ 74 kompakt.

ie besten Klopftechniken rasch kennenlernen, sofort anwenden und immer und (iberall dabei-

haben! Sie helfen bei negativen Emotionen, kérperlichen Beschwerden und festgefahrenen
Uberzeugungen und Verhaltensweisen. Die Techniken sind besonders effektiv, einfach zu lernen und
anzuwenden. TFT, ESM, EFT, NAEM, M.E.T. und TAT - in diesem kompakten Nachschlagewerk werden die
bewadhrtesten Klopftechniken zur Selbsthilfe kurz und biindig vorgestellt. Ein handliches Glossar mit
praxiserprobten Kurzanleitungen fiir haufig vorkommende Beschwerden und Probleme ermdglicht
einen schnellen Einstieg in die Klopfakupressur.

© Informiert klar, kompakt und kompetent liber die effektivsten Klopftechniken
® Niedrigschwelliger Zugang: Praxiserprobte Kurzanleitungen verstandlich aufbereitet

© Praktisches Taschenformat: Der ideale Begleiter fiir jeden Tag
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