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Hardcover 

978-3-424-63235-4 
 € 22,00 [D] | € 22,70 [A] CHF 30,50* 

 

ÜBER 2 MIO. VERK. EXPL.  

 
Quality Paperback 
978-3-424-63107-4 

 € 14,99 [D] | € 15,50 [A] CHF 20,90* 
 

  

 
Quality Paperback 
978-3-424-63143-2 

 € 15,00 [D] | € 15,50 [A] CHF 21,50* 
 

ÜBER 130.000 VERK. EXPL.  

 
Quality Paperback 
978-3-424-63200-2 

 € 17,00 [D] | € 17,50 [A] CHF 23,90* 
 

  

 
Quality Paperback 
978-3-424-63139-5 

 € 17,00 [D] | € 17,50 [A] CHF 23,90* 
 

9<HTOENE=gdcdfe> 9<HTOENE=gdbahe> 9<HTOENE=gdbedc> 9<HTOENE=gdcaac> 9<HTOENE=gdbdjf> 
  
 

Non-Book 
4250939900018 

 € 12,00 [D] | € 12,00 [A] CHF 18,50* 
 

  

 
Quality Paperback 
978-3-424-63201-9 

 € 15,00 [D] | € 15,50 [A] CHF 21,50* 

 

   

 
Quality Paperback 
978-3-424-63199-9 

 € 17,00 [D] | € 17,50 [A] CHF 23,90* 

 

  

 
Quality Paperback 
978-3-424-63202-6 

 € 17,00 [D] | € 17,50 [A] CHF 23,90* 

 

  

 
Quality Paperback 
978-3-424-63203-3 

 € 15,00 [D] | € 15,50 [A] CHF 21,50* 
 

4<CQAJOU=jaaabi> 9<HTOENE=gdcabj> 9<HTOENE=gdbjjj> 9<HTOENE=gdcacg> 9<HTOENE=gdcadd> 
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Begleitung auf den Plattformen der Verlagsgruppe:

Social Media Website/Newsletter

Online-Werbung
• Google Advertising
•  Social-Advertising-Kampagne

auf META
• Programmatic Display Ads

Große 
Reichweite 

durch Social-
Advertising-

Kampagne und 
exaktes Erreichen 

ihrer Fans

Der 
Erfolgsgarant 

mit über 

4,3 MIO.
verkauften 

Exemplaren
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Zielgenaue Marketingkampagne
für das Übungsbuch zum Bestseller von Deutschlands Psychologin Nr. 1 
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Zielgenaue Marketingkampagne
für das Übungsbuch zum Bestseller von Deutschlands Psychologin Nr. 1 



 
 

Referenztitel 

 
 

Stefanie Stahl 
Das Kind in dir muss Heimat 
finden (Arbeitsbuch) 
Quality Paperback 15,00 € [D] 
ET: 20.03.17 
 

9<HTOENE=gdbedc> 
 

 

 

Stefanie Stahl 
Wer wir sind 
Hardcover 22,00 € [D] 
ET: 13.10.22 
 

9<HTOENE=gdcdfe> 
 

    

Urheber*in 

 
© Susanne Wysocki  

 
 

Stefanie Stahl, Diplom-Psychologin und Buchautorin in freier Praxis in Trier, ist 
Deutschlands bekannteste Psychotherapeutin. Sie hält regelmäßig Vorträge und 
Seminare zu ihren Spezialgebieten Beziehungen, Selbstwertgefühl und 
praxisnaher Psychologie. Mit ihrem Modell vom Sonnen- und Schattenkind hat sie 
eine besonders bildhafte Methode zur Arbeit mit dem inneren Kind erschaffen, 
die über die Grenzen Deutschlands hinaus auf große Resonanz stößt. Stefanie 
Stahls Bücher, allen voran »Das Kind in dir muss Heimat finden«, stehen seit 
Jahren auf den Top-Rängen der Bestsellerlisten und haben sich millionenfach 
verkauft.  

 
 

 

 Mai 2024 

• Bestsellerautorin Stefanie Stahl: 
über 4,3 Millionen verkaufte 
Exemplare. [Stand: September 
2023]  

• Das Übungsbuch zum 
Grundlagenwerk »Wer wir sind«.  

• Drei Schritte zum authentischen 
Ich: alte Vorstellungen loslassen –  
richtig fühlen – 
Eigenverantwortung 
übernehmen.  

BE
ST

SE
LL

ER
 

Gibt es ein Geheimnis für seelische Stabilität? Ja, sagt die Psychotherapeutin und Bestseller-
Autorin Stefanie Stahl: Wer weiß, wer er ist, sein authentisches Selbst kennt und in seiner 
Einzigartigkeit akzeptiert, ist der inneren Zufriedenheit ganz nah und kann sein Potenzial 
heben. Wie sich dies ganz konkret erreichen lässt, zeigt sie in ihrem Workbook zum 
Bestseller »Wer wir sind«.  
Zunächst lernst du den Bauplan deiner eigenen Psyche kennen und findest heraus, wie du 
tickst.  
Das Praxisprogramm hilft dir, deine Probleme Schritt für Schritt zu lösen.  
 

 
Wer wir sind. Das Arbeitsbuch 
von Stefanie Stahl  
 

Originalausgabe 

Erscheinungstermin: 22.05.2024  
 

 
ca. € (D) 18,00 / ca. € (A) 18,50 / ca. CHF 24,90 
ca. 144 Seiten, Format 15,5 x 21,0 cm 
Quality Paperback, Klappenbrosch.,  
WG: 1480 Ratgeber/Lebenshilfe, Alltag 
 
ISBN/GTIN: 978-3-424-63254-5 

9<HTOENE=gdcfef> 
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Referenztitel 
Brené Brown 
Verletzlichkeit macht stark 
Hardcover 17,99 € [D] 
ET: 26.08.13 

9<HTOENE=gdahje> 

Urheber*in 

© Matt Stomper 

Scott Shigeoka ist ein gesuchter Speaker, Designer, Creative Writer und Berater 
sowie in der Kunst- und Filmbranche tätig. Er sieht sich als Brückenbauer in der 
Gesellschaft mit dem Anliegen, soziale Ungerechtigkeit auszugleichen. Als 
Curiosity-Ambassador erforscht und vermittelt er an Universitäten und 
Konzernen weltweit die Benefits von Neugier in all ihren Facetten.  

Juni 2024 

• Wie die Kraft der Neugier
zwischenmenschliche Konflikte
heilen kann.

• Neugier lässt uns wagemutig
werden: Warum wir uns dem
Fremden zuwenden sollten.

• Scott Shigeoka ist ein
international anerkannter
Speaker und Berater von NGOs. Er
agiert als Brückenbauer in der
Gesellschaft, um soziale
Ungerechtigkeit auszugleichen.

Neugier ist eine wahre Superkraft: Sie bildet die Grundlage für unsere Fähigkeit zu 
Verbindung, Wachstum und Heilung. Wenn wir anderen unvoreingenommen begegnen und 
ein wahrhaftiges Interesse an ihnen entwickeln, können wir Grenzen und Vorurteile 
überwinden und Gefühle von Einsamkeit hinter uns lassen.  
Der amerikanische Autor und Speaker Scott Shigeoka erforschte die Kraft der Neugier 
wissenschaftlich und praktisch auf einem monatelangen »Curiosity Road Trip« durch die 
USA. Er zeigt, wie wir diese grundlegende menschliche Fähigkeit stärken und den Mut 
entwickeln können, uns von Menschen, Orten und Erfahrungen verändern zu lassen. 

Sei neugierig! 
von Scott Shigeoka  
Übersetzer: Sonja Hagemann 

Deutsche Erstausgabe 

Erscheinungstermin: 26.06.2024  

ca. € (D) 22,00 / ca. € (A) 22,70 / ca. CHF 30,50 
ca. 250 Seiten, Format 13,5 x 21,5 cm 
Hardcover, Geb. mit SU,  
WG: 1933 Sachbücher/Angewandte Psychologie 

ISBN/GTIN: 978-3-424-63252-1 

9<HTOENE=gdcfcb> 
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Referenztitel 
Yoshifumi Miyazaki 
Shinrin Yoku - Heilsames 
Waldbaden 
Hardcover 18,00 € [D] 
ET: 24.04.18 

9<HTOENE=bfdehh> 

Urheber*in 

© Monika Zurek Photography 

Suse Schumacher ist Psychologin, Podcasterin und lebt mit ihrer Familie in Berlin. 
Als Naturtherapeutin arbeitet sie mit ihren KlientInnen am liebsten im Wald. »In 
der Natur entdecken Menschen ihre Selbstwirksamkeit und kommen mit sich und 
der Welt in neuen Kontakt«, weiß Suse Schumacher. Als systemische Coachin in 
Positiver Psychologie hat sie sich auf das Bewältigen von Krisen spezialisiert, ob 
persönlich, beruflich oder in der Partnerschaft. 

April 2024 

• Suse Schumacher ist eine sehr gut
vernetzte Psychologin,
erfolgreiche Podcasterin und
Journalistin.

• Der Wald als Therapeut: Wie
Körper, Geist und Seele zur Ruhe
kommen, gestärkt und verbunden
werden.

• Ein neuer, ganzheitlicher Ansatz:
Waldcoaching und Positive
Psychologie.

Der Wald ist mehr als nur eine Anzahl von Bäumen – er ist Sehnsuchtsort, Ruhepol, eine 
eigene grüne Welt, die uns die Wertschätzung von Natur lehrt. Durch die Pflanzen und Tiere, 
die Gerüche und Farben des Waldes kommen wir zur Ruhe, spüren uns intensiver und lassen 
inneren Ballast los. Begriffe wie Dankbarkeit, Resilienz, Erdung und Verbundenheit werden 
mithilfe von Baummeditationen, Körper-, Atem- und Achtsamkeitsübungen sowie 
Naturritualen im Leben verankert. Die Coachin Suse Schumacher verbindet Naturtherapie 
und Positive Psychologie zu einem ganzheitlichen Heilungsansatz und zeigt uns anhand von 
anschaulichen Fallbeispielen, wie wir den Wald als Therapie-Raum, Co-Therapeuten und 
Kraftort für unsere persönliche Entwicklung nutzen können. Einfühlsam stellt sie uns den 
Wald als Sinnbild für den Kreislauf des Lebens vor. 

Die Psychologie des Waldes 
von Suse Schumacher  

Originalausgabe 

Erscheinungstermin: 11.04.2024  

ca. € (D) 24,00 / ca. € (A) 24,70 / ca. CHF 32,90 
ca. 200 Seiten, Format 13,5 x 21,5 cm 
Hardcover, Geb. mit SU,  
4-farbige Abbildungen 
WG: 1481 Ratgeber/Lebenshilfe, Alltag/Lebensführung,
Persönliche Entwicklung

ISBN/GTIN: 978-3-424-63258-3 

9<HTOENE=gdcfid> 
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Begleitung auf den Plattformen der Verlagsgruppe:

Social Media Website/Newsletter

Print- 
Werbung
Printanzeigen in  
Frauenmagazinen

Online-Werbung
•  Social-Advertising-Kampagne

auf META
• Outbrain-Kampagne
• Amazon Advertising
• Vorablesen-Kampagne

Crossmedia-
Kampagne mit 

1,5 MIO.
Zielgruppen-

Potenzial

Innovatives 
Entwicklungs-

konzept
vom erfolgreichen

Autorenduo
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Große Marketing-Kampagne
zum neuen lebensbejahenden Buch von Corssen & Ehrenschwendner
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Große Marketing-Kampagne
zum neuen lebensbejahenden Buch von Corssen & Ehrenschwendner



 
 

Referenztitel 

 
 

Jens Corssen; Stephanie 
Ehrenschwendner 
Das Corssen-Prinzip 
Hardcover 19,99 € [D] 
ET: 18.04.16 
 

9<HTOEPC=debghc> 
 

 

 

Jens Corssen; Stephanie 
Ehrenschwendner 
Lieben 
Taschenbuch 12,00 € [D] 
ET: 20.04.23 
 

9<HTOEPC=ccdfhc> 
 

 
 

Jens Corssen; Stephanie 
Ehrenschwendner 
Lieben 
Hardcover 17,00 € [D] 
ET: 16.11.20 
 

9<HTOENE=gdcbcf> 
 

  

Urheber*innen 

 
© Frank Bauer 

 
© Frank Bauer 

Jens Corssen ist Diplompsychologe, Verhaltenstherapeut und psychologischer 
Berater für Persönlichkeitsentwicklung und gelingende Beziehungen. Seit 50 
Jahren berät er Menschen, ihre persönlichen und beruflichen Schwierigkeiten zu 
lösen. Der Selbst-Entwickler®, dessen Philosophie und Praxis zu Corssens 
Markenzeichen wurden, gehört zu den erfolgreichsten psychologischen 
Konzepten im deutschsprachigen Raum. Jens Corssen lebt in München. 
Stephanie Ehrenschwendner ist Wissenschaftsjournalistin und Autorin vieler 
Sachbücher und Ratgeber. Zusammen mit Jens Corssen hat sie bereits mehrere 
Bücher verfasst. Zahlreichen erfolgreichen Büchern von Prominenten verhalf sie 
als Co-Autorin zum Sprung auf die Bestsellerlisten. 

  
 

 

 März 2024 

• Grundlos glücklich sein und pure 
Seinsfreude erleben.  

• Ein innovatives 
Entwicklungskonzept für intensive 
Seins-Erlebnisse und eine 
lebensbejahende, zuversichtliche 
Grundhaltung.  

• »Ich liebe Corssens genialen 
Humor, seine anregenden 
psychologisch-philosophischen 
Überlegungen und die einzigartige 
Art und Weise, wie er sie 
lebensnah und praktikabel 
vermittelt.« Stefanie Stahl  

W
ER

BE
SC

HW
ER

PU
N

KT
 

Wer zwanghaft nach dem Glück sucht, bringt sich selbst um die Lebensfreude. Denn unser 
Ego, auf Überlebenssicherung und Kontrolle gepolt, steht dem Erleben purer Freude im Weg. 
Je mehr wir uns jedoch auf lebensbejahende und freudvolle Momente einlassen, desto 
gehobener wird unsere Stimmung, sodass sich viele Probleme erst gar nicht einstellen oder 
von selbst lösen. 
Jens Corssen und Stephanie Ehrenschwendner haben eine Stimmungstherapie entwickelt, 
mit der man Lebensfreude halten kann – auch wenn gerade nicht alles so läuft wie 
gewünscht. Sie erzählen von fünf Protagonisten, die sich gemeinsam auf den Weg zu 
größerer Zufriedenheit machen. Ihr emphatisches Miteinander erschafft einen 
Resonanzboden, auf dem sich ihre Stimmung nach und nach verbessert. 
 
Lebensfreude 
von Jens Corssen; Stephanie 
Ehrenschwendner  
 

Originalausgabe 

Erscheinungstermin: 27.03.2024  
 

 
ca. € (D) 22,00 / ca. € (A) 22,70 / ca. CHF 30,50 
ca. 200 Seiten, Format 12,5 x 20,0 cm 
Hardcover, Geb. mit SU,  
WG: 1933 Sachbücher/Angewandte Psychologie 
 
ISBN/GTIN: 978-3-424-63249-1 

9<HTOENE=gdcejb> 
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Begleitung auf den Plattformen der Verlagsgruppe:

Social Media Website/Newsletter

Online-Kampagne
• Influencer Kampagne
•  Social-Advertising-Kampagne

auf META und TikTok
• Amazon Advertising

Große 
Reichweite 

über Social-
Advertising-
Kampagne

In Zeiten von 
Social Media eine 

wohlwollende 
Beziehung 

zum eigenen Körper 
aufbauen
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Aufmerksamkeitsstarke Online-Kampagne
zum umfassenden Sachbuch von der erfahrenen Psychotherapeutin 
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Aufmerksamkeitsstarke Online-Kampagne
zum umfassenden Sachbuch von der erfahrenen Psychotherapeutin 



 
 

 
    

    

Urheber*in 

 
© Constanze Wenig 

 
 

Dr. Julia Tanck ist promovierte Psychologin, psychologische Psychotherapeutin 
und Wissenschaftlerin. Sie untersucht in ihrer Forschung das Körperbild von 
Frauen mit und ohne Essstörungen sowie Zusammenhänge zwischen Social Media 
und dem Körperbild. Die so gewonnenen wissenschaftlichen Erkenntnisse 
präsentiert sie auf Fachkongressen, im Rahmen von Weiterbildungen sowie in der 
Hochschullehre. Neben der Tätigkeit als Wissenschaftlerin behandelt sie in ihrer 
psychotherapeutischen Praxis Patient*innen mit verschiedenen psychischen 
Störungsbildern. Sozial engagiert sie sich im Bereich der Bildungsarbeit und 
informiert auf ihrem Instagram-Kanal zu Inhalten der aktuellen 
Körperbildforschung, Gewichtsstigmatisierung, Diätkultur und Essstörungen. 

 
 

 

 
TikTok    

Mai 2024 

• »Endlich das eigene Körperbild 
sowie familiäre und 
gesellschaftliche Einflussfaktoren 
besser verstehen.«  

• Wie Instagram, TikTok & Co. den 
Weg zu einem negativen 
Körperbild weisen.  

• Das erste umfassende Werk über 
Essstörungen, 
Körperunzufriedenheit und die 
transgenerationale Bedeutung 
von Körperbildern.   

PR
ES

SE
SC

HW
ER

PU
N

KT
 

Mehr als zwei Drittel der Frauen in der westlichen Welt sind unzufrieden mit ihrem Körper. 
Body Shaming, unrealistische Schönheitsideale und die permanente Bewertung der eigenen 
Figur haben für viele Betroffene fatale Auswirkungen auf Essverhalten, Stimmung und 
mentale Gesundheit.  
Wie kann es sein, dass wir oft immer noch auf das Aussehen reduziert werden, während 
Körper so divers sind?  
Wie entstehen Essstörungen und welche Rolle spielen dabei die Gesellschaft und jeder 
Einzelne?  
Welchen Einfluss haben die sozialen Medien und das soziale Umfeld?  
Wie wird das Körperbild von einer Generation auf die nächste übertragen? 
 
Unfiltered. Social Media und Körperbild 
von Dr. Julia Tanck  
 

Originalausgabe 

Erscheinungstermin: 15.05.2024  
 

 
ca. € (D) 18,00 / ca. € (A) 18,50 / ca. CHF 24,90 
ca. 200 Seiten, Format 13,5 x 21,5 cm 
Quality Paperback, Klappenbrosch.,  
WG: 1933 Sachbücher/Angewandte Psychologie 
 
ISBN/GTIN: 978-3-424-63259-0 

9<HTOENE=gdcfja> 

 

 

Das Instagram-Profil von Dr. Julia Tanck: 
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Referenztitel 
Lindsay C. Gibson 
Kalte Kindheit 
Hardcover 22,00 € [D] 
ET: 19.03.18 

9<HTOENE=gdbfhj> 

Urheber*in 

© privat 

Die amerikanische Autorin Lindsay C. Gibson ist Psychotherapeutin. Sie lebt und 
arbeitet in West-Virginia, USA.  

Juni 2024 

• Wie man die Kindheit mit
emotional unreifen Eltern
aufarbeiten und daran wachsen
kann.

• Die vier Typen emotional unreifer
Eltern: der emotionale Typ, der
getriebene, der passive und der
zurückweisende Typ.

• Mit ermutigenden Fallgeschichten
und Fragestellungen zur
Selbsthilfe.

Viele psychische Erkrankungen haben ihren Ursprung in der Kindheit. Vor allem negative 
Bindungserfahrungen hinterlassen im erwachsenen Gehirn eine »Stressnarbe«. Wenn 
emotional unreife Eltern nicht in der Lage sind, dem eigenen Kind den entsprechenden 
emotionalen Rückhalt zu geben, um stark und geborgen zu wachsen, macht es eine 
schmerzhafte Erfahrung, die sich durch das ganze weitere Leben zieht. Die Betroffenen 
leiden später verstärkt unter Bindungsangst, Verlustängsten und mangelndem 
Selbstwertgefühl. Mit berührenden Fallgeschichten und den richtigen Fragestellungen hilft 
die Psychologin Lindsay Gibson, derartige Verletzungen einzuordnen und diese zu 
verarbeiten.  
Dieses Buch ist bereits unter dem Titel »Kalte Kindheit« erschienen.  

Emotional unreife Eltern 
von Lindsay C. Gibson  
Übersetzer: Elisabeth Liebl 

Neuausgabe 

Erscheinungstermin: 26.06.2024  

ca. € (D) 22,00 / ca. € (A) 22,70 / ca. CHF 30,50 
ca. 288 Seiten, Format 13,5 x 21,5 cm 
Hardcover, Geb. mit SU,  
WG: 1481 Ratgeber/Lebenshilfe, Alltag/Lebensführung, 
Persönliche Entwicklung 

ISBN/GTIN: 978-3-424-63269-9 

9<HTOENE=gdcgjj> 
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Urheber*in 

© privat 

Die amerikanische Autorin Lindsay C. Gibson ist Psychotherapeutin. Sie lebt und 
arbeitet in West-Virginia, USA. Dies ist ihr zweites Buch. 

Juni 2024 

• Die Kinder emotional unreifer
Eltern – wie sie im
Erwachsenenalter heilen, tiefe
Bindungen eingehen und
emotionale Stärke gewinnen.

• Emotionale Zurückweisung und
Vernachlässigung durch die Eltern
während der Kindheit aufarbeiten
und heilen – das Praxisbuch.

• Das Standardwerk zu diesem
wichtigen psychologischen
Thema.

Das Kind emotional unreifer Eltern zu sein, hinterlässt tiefe Spuren. Wenn Eltern nicht in der 
Lage sind, die emotionalen Bedürfnisse ihres Kindes so zu erfüllen, um gestärkt und 
geborgen aufzuwachsen, macht es eine schmerzhafte Erfahrung, die für das ganze Leben 
prägend ist. Die Betroffenen leiden später oft unter psychischen Problemen, Bindungs- und 
Verlustängsten oder mangelndem Selbstwertgefühl.  
Mit berührenden Fallgeschichten, einfühlsamen Fragestellungen und vielen einfachen, aber 
kraftvollen Übungstools hilft die Psychologin Lindsay Gibson, derartige Wunden und 
emotionale Vernachlässigung aus der Kindheit aufzuarbeiten, emotionale Bedürfnisse klar zu 
artikulieren und toxische Elternbeziehungen zu heilen. 

Als Kind emotional unreifer Eltern 
Heilung finden 
von Lindsay C. Gibson  
Übersetzer: Gabriele Würdinger 

Deutsche Erstausgabe 

Erscheinungstermin: 26.06.2024  

ca. € (D) 22,00 / ca. € (A) 22,70 / ca. CHF 30,50 
ca. 270 Seiten, Format 13,5 x 21,5 cm 
Hardcover, Geb. mit SU,  
WG: 1481 Ratgeber/Lebenshilfe, Alltag/Lebensführung, 
Persönliche Entwicklung 

ISBN/GTIN: 978-3-424-63266-8 

9<HTOENE=gdcggi> 
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Referenztitel 
Lars Amend 
It's all good(ies) 
Kalender 12,00 € [D] 
ET: 31.05.23 

9<HTOENE=gdceie> 
Urheber*in 

© Melanie Koravitsch 

Lars Amend, geboren 1978 in Gießen, ist Autor und Podcaster. Mit der Biografie 
von »Bushido« veröffentlichte er 2008 sein erstes Buch und landete direkt auf 
Platz 1 der SPIEGEL-Bestsellerliste. Auch seine weiteren Bücher wie »Rock Your 
Life«, »Why Not?« und »It's All Good« waren große Erfolge. Die Verfilmung seines 
Bestsellers »Dieses bescheuerte Herz« erreichte 2017 mit Elyas M'Barek in der 
Hauptrolle über 2 Millionen Menschen und lief weltweit in den Kinos. Lars Amend 
lebt mit seiner Familie in der Nähe von Frankfurt am Main.  

Innenabbildungen 

Mai 2024 

• Mit Lars Amend durch das Jahr:
365 Glücksimpulse für jeden Tag.

• Ein liebevoller Weckruf, das Leben
im Hier und Jetzt zu genießen. 

• Der heißbegehrte Abreißkalender –
für alle Fans von Lars Amend. 

Das neue Jahr bringt neue Goodies von Lars Amend. Mit seinen humorvollen, 
einfühlsamen und aufrüttelnden Denkanstößen für jeden Tag ist dieser Abreißkalender für 
viele zu einem unentbehrlichen Begleiter geworden. Lars zeigt auf seine liebevolle und 
kreative Art, wie wir den Stürmen des Alltags gelassener begegnen und wachsam bleiben 
für die vielen kleinen Kostbarkeiten, die uns Tag für Tag geschenkt werden. Denn das 
Leben ist JETZT! 

It's all good(ies) 
von Lars Amend  

Originalausgabe 

Erscheinungstermin: 05.06.2024  

ca. € (D) 12,00 / ca. € (A) 12,00 / ca. CHF 17,90 
ca. 368 Seiten, Format 11,0 x 15,0 cm 
Kalender, Abreißkalender,  
2-farbig
WG: 7481 Ratgeber/Lebenshilfe, Alltag/Lebensführung,
Persönliche Entwicklung

ISBN/GTIN: 978-3-424-63257-6 

9<HTOENE=gdcfhg> 
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Reichweitenstarke 360°-Kampagne
zum Ratgeber vom studierten Psychologen und zertifizierten Hundetrainer
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Referenztitel 

 
 

Cesar Millan; Melissa Jo Peltier 
Tipps vom Hundeflüsterer 
Taschenbuch 11,00 € [D] 
ET: 14.04.09 
 
 

9<HTOEPC=cbigjb> 
 

 

Maike Maja Nowak 
Abenteuer Vertrauen 
Taschenbuch 11,00 € [D] 
ET: 17.09.18 
 
 

9<HTOEPC=bhhejd> 
 

  
 

  
 

Innenabbildungen 

 

 

  
 

 

 April 2024 

• Das erste Buch von Deutschlands 
größter und erfolgreichster 
Online-Hundeschule mit 500.000 
Fans auf Social Media, 300.000 
Newsletter-Abonnent*innen und 
bereits über 180.000 verkauften 
Kursen. [Stand: September 2023]  

• Mit Vertrauen, Verlässlichkeit, 
Verständnis und Liebe ein enges 
Band zwischen Mensch und Hund 
knüpfen.   

• Ganzheitliche, psychologisch 
fundierte Erziehungstools für eine 
besonders enge und verlässliche 
Kommunikation.  
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Für ein harmonisches und glückliches Zusammenleben von Mensch und Hund ist ein Faktor 
ganz entscheidend: eine Beziehung, die auf gegenseitigem Vertrauen, Verlässlichkeit, 
Verständnis und Liebe beruht. Denn Hunde, die sich an der Seite ihres Menschen 
wohlfühlen, folgen ihm freiwillig und respektieren ihn auch ohne Zerren an der Leine oder 
ständige Leckerlis.  
Der zertifizierte Hundetrainer, Humanpsychologe und Doguniversity-Gründer Daniel Joeres 
hat ein psychologisches Hundetraining entwickelt, mit dem sich diese unsichtbare Leine 
spielerisch und dauerhaft knüpfen lässt. Er verrät, wie ähnlich Mensch und Hund in ihrem 
Sozialverhalten sind, und wie ein natürlicher Austausch gelingt, den auch der Hund versteht. 

 
Artgerechte Hundeerziehung 
von Daniel Joeres  
 

Deutsche Erstausgabe 

Erscheinungstermin: 24.04.2024  
 

 
ca. € (D) 25,00 / ca. € (A) 25,70 / ca. CHF 34,50 
ca. 250 Seiten, Format 17,0 x 24,0 cm 
Hardcover, Edelpappband,  
4-farbig, Abbildungen 
WG: 1424 Ratgeber/Natur/Hobbytierhaltung 
 
ISBN/GTIN: 978-3-442-34323-2 

9<HTOEPC=dedcdc> 
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Referenztitel 
Tupoka Ogette 
Und jetzt du. 
Hardcover 22,00 € [D] 
ET: 08.03.22 

9<HTODNI=gacbih> 

Urheber*innen 

© Photos by Jamaal © Demetrius Philp 

Justin Michael Williams setzt sich als Autor, Speaker und Musiker seit vielen 
Jahren für Vielfalt, Integration und Gleichberechtigung auf der ganzen Welt ein. 
Aufgewachsen mit Gang-Kriminalität und häuslicher Gewalt, hat er sich als 
Erwachsener dem Ziel verschrieben, allen Menschen, unabhängig von ihrer 
Herkunft, Zugang zu den Informationen und mentalen Ressourcen zu verschaffen, 
die sie brauchen, um ihr Leben ändern zu können. 
Shelly Tygielski ist Achtsamkeitslehrerin mit Spezialisierung auf Traumata, 
Speakerin, Aktivistin und Autorin. Sie ist Gründerin der Organisation Pandemic of 
Love, die Betroffene der Covid-19 Pandemie direkt mit freiwilligen Helfern in 
Kontakt bringt. Unter ihrer Leitung wurden bereits 3 Millionen Menschen 
miteinander verbunden und über 100 Millionen Dollar an Spenden gesammelt. 

April 2024 

• Wie die Transformation zu einer
Gesellschaft ohne Rassismus mit
Spiritualität gelingt.

• Kämpferisch, positiv und
inspirierend: die aufrüttelnde
Vision einer Welt, in der Hass und
Diskriminierung der
Vergangenheit angehören.

• Prominente Fürsprecher*innen
wie Jon Kabat-Zinn, Jack
Kornfield, Deepak Chopra und
Marianne Williamson featuren
Justin Michael Williams.

Eine Welt ohne Rassismus, Hass und Diskriminierung – könnte das wirklich unsere Zukunft 
sein? Und wenn ja, was müsste jetzt geschehen, um dieses Ziel zu erreichen? Justin Michael 
Williams und Shelly Tygielski betrachten das Thema von einem neuen, visionären 
Standpunkt. Statt »Was sollen wir tun?« fragen sie: »Was haben wir getan, um den 
Rassismus zu besiegen?« Sie zeigen einen Weg auf, der rasche, tiefgreifende Veränderungen 
in unserer Gesellschaft möglich macht: Wenn wir jetzt anfangen, unsere Perspektive und 
unser Denken zu verändern, wenn wir beginnen Grenzen zu überwinden, Schatten 
auszuleuchten, in Verbindung zu gehen und lernen zu vergeben, kann Rassismus innerhalb 
einer Generation Vergangenheit werden. 
Ein Buch, das das Bild einer vielfältigen, gleichberechtigten und inklusiven Welt entwirft. 

Eine Welt ohne Rassismus 
von Justin Michael Williams; Shelly 
Tygielski  
Übersetzer: René Stein 

Deutsche Erstausgabe 

Erscheinungstermin: 24.04.2024  

ca. € (D) 22,00 / ca. € (A) 22,70 / ca. CHF 30,50 
ca. 320 Seiten, Format 13,5 x 21,5 cm 
Hardcover, Geb. mit SU,  
WG: 1973 Sachbücher/Politik, Gesellschaft, 
Wirtschaft/Gesellschaft 

ISBN/GTIN: 978-3-442-34322-5 

9<HTOEPC=dedccf> 
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Referenztitel 

 
 

Nicole LePera 
Heile. Dich. Selbst. 
Hardcover 20,00 € [D] 
ET: 24.05.21 
 
 

9<HTOEPC=dechgb> 
 

  
 

  
 

  
 

Urheber*in 

 
© Starla Fortunato, www.starlafortunato.com 

 
 

Nicole LePera studierte Psychologie an der Cornell University in New York, der 
Philadelphia School of Psychoanalysis und The New School for Social Research. 
Als Psychologin in eigener Praxis empfand sie die limitierten Möglichkeiten der 
klassischen Psychotherapie oft als frustrierend. Deshalb entwickelte sie eine 
ganzheitliche Philosophie für körperliche, mentale und spirituelle Gesundheit, die 
hochwirksame Elemente zur Selbstheilung vermittelt.  
Nicole LePera ist die Gründerin des #SelfHealers-Movements sowie der 
Instagram-Plattform »The Holistic Psychologist« und hostet den Podcast 
SelfHealers Soundboard.  
»Heile. Dich. Selbst« stand auf Platz eins der New York Times-Bestsellerliste und 
sorgte international für Furore.  

 
 

 

 März 2024 

• Das neue Buch der 
Erfolgspsychologin und 
Bestsellerautorin.  

• Selbstliebe und die Verbindung zu 
unserem authentischen Selbst als 
Voraussetzungen für gelingende 
Beziehungen.  

• Schluss mit der Abhängigkeit von 
äußerer Bestätigung, ungesunden 
Beziehungsmustern aus der 
Kindheit und dem ewigen 
Teufelskreis aus Frust, 
Enttäuschung und Wut.  
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Sich in Beziehungen gesehen, wertgeschätzt und geliebt fühlen – das wollen wir alle. Tun wir 
das nicht, suchen wir die Fehler häufig bei unserem Gegenüber. Doch wie »Holistic 
Psychologist« Nicole LePera betont, können wir uns nicht auf andere verlassen, wenn es 
darum geht sich wertvoll und verbunden zu fühlen – dies muss aus uns selbst kommen. Auf 
Basis der faszinierenden Erkenntnisse der Mind-Body-Medizin zeigt sie, wie die Beziehungen 
zu unseren frühesten Bezugspersonen unsere Verbindungen als Erwachsene prägen und wie 
wir uns aus diesen Mustern befreien können: indem wir selbst Verantwortung übernehmen 
für unsere ungestillten Bedürfnisse, frühkindliche Wunden und Konditionierungen erkennen 
und für ein Gefühl der Sicherheit in Körper und Geist sorgen. Erst dann können Beziehungen 
wirklich gelingen. 
 
Heile. Deine. Beziehungen. 
von Nicole LePera  
Übersetzer: Elisabeth Liebl 

Deutsche Erstausgabe 

Erscheinungstermin: 27.03.2024  
 

 
ca. € (D) 24,00 / ca. € (A) 24,70 / ca. CHF 32,90 
ca. 380 Seiten, Format 13,5 x 21,5 cm 
Hardcover, Geb. mit SU,  
WG: 1483 Ratgeber/Lebenshilfe, Alltag/Partnerschaft,  
Sexualität 
 
ISBN/GTIN: 978-3-442-34312-6 

9<HTOEPC=dedbcg> 
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Begleitung auf den Plattformen der Verlagsgruppe:

Social Media Website/Newsletter

Print-Werbung
Printanzeigen-Kampagne 
in Gesundheits- und Frauen- 
magazinen

Online-Kampagne
•  Programmatic Displa

Advertising
• Google Advertising
• Amazon Advertising

Große 
Print-Kampagne 

mit 

1 MIO. 
Zielgruppen-

Potenzial

Erfolgsautor 
mit Bestseller-

Garantie: 

3 MIO.
verkaufte 

Exemplare 
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Reichweitenstarke Marketing-Kampagne
für den neuen Ratgeber von Longsellerautor Ruediger Dahlke
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Reichweitenstarke Marketing-Kampagne
für den neuen Ratgeber von Longsellerautor Ruediger Dahlke



 
 

Referenztitel 

 
 

Ruediger Dahlke 
Das Alter als Geschenk 
Taschenbuch 11,00 € [D] 
ET: 18.10.21 
 

9<HTOEPC=ccddhe> 
 

  

    

Urheber*in 

 
© Angelika Silber 

 
 

Dr. med. Ruediger Dahlke arbeitet seit über 40 Jahren als Arzt, Autor und 
Seminarleiter. Mit Büchern von »Krankheit als Weg« bis »Krankheit als Symbol« 
begründete er seine ganzheitliche Psychosomatik, die bis in mythische und 
spirituelle Dimensionen reicht. Die Buch-Trilogie »Die Schicksalsgesetze«, »Das 
Schatten-Prinzip« und »Die Lebensprinzipien« bildet die philosophische und 
praktische Grundlage seiner Arbeit. Seine »Peace Food«-Buchreihe half dabei, den 
pflanzlich-vollwertigen Lebensstil populär zu machen. Ruediger Dahlke nutzt Live- 
und Online-Veranstaltungen, um die Welt der Seelenbilder zu beleben und zu 
eigenverantwortlichen Lebensstrategien anzuregen. Über seine Plattform 
Dahlke4you bietet er Fasten-, Detox- und Abnehm-Kuren an. 

   
 

 

 März 2024 

• Best- und Longseller-Autor mit 3 
Millionen verkauften Exemplaren. 
[Stand: September 2023]  

• Energieräuber identifizieren und 
die Kraftreserven wieder 
auffüllen.  

• Ganzheitliches 
Revitalisierungsprogramm mit 
Empfehlungen zu Ernährung, 
Breathwork, 
Entspannungsstrategien und 
Supplementen.   
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Immer müde, ständig ausgelaugt, Akku leer. Jede(r) Zweite ist von Symptomen betroffen, die 
von leichtem Unwohlsein bis zum Burn-out reichen. Die große Erschöpfung hat viele Gründe: 
Die äußeren Bedrohungen durch Pandemien, Kriege, die Klimakrise und die Inflation. Ein 
hektischer, zu schneller Lifestyle mit ständiger Erreichbarkeit und vielen Stunden online. Eine 
einseitige Ernährung, zu wenig Bewegung und Mangel an Liebe.  
Ruediger Dahlke zeigt, wie differenziert und vielschichtig die Faktoren sind, die uns täglich 
Kraft rauben. Sein umfassendes Revitalisierungs-Programm enthält Empfehlungen für eine 
lebendige Ernährung, energetisierende Atemübungen, Impulse zur Weckung der Kundalini-
Energie und Strategien für tiefe Entspannung erholsamen Schlaf. Der Schlüsselfaktor bei der 
Rückeroberung der eigenen Energiequellen ist es, sich von Fremdbestimmung zu befreien. 
 
Voller Energie statt müde und erschöpft 
von Ruediger Dahlke  
 

Originalausgabe 

Erscheinungstermin: 27.03.2024  
 

 
ca. € (D) 22,00 / ca. € (A) 22,70 / ca. CHF 30,50 
ca. 250 Seiten, Format 13,5 x 21,5 cm 
Hardcover, Geb. mit SU,  
WG: 1460 Ratgeber/Gesundheit 
 
ISBN/GTIN: 978-3-442-34317-1 

9<HTOEPC=dedbhb> 
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Urheber*in 

 
© Hannah Rose Gray 

 
 

Oliver Niño ist Energieheiler, Unternehmer sowie Experte für Heilige Geometrie 
und spirituelle Aktivierung. In Manila geboren, zog er als junger Erwachsener in 
die USA. Er entdeckte seine Gabe als Heiler und erkannte, dass blockierte Chakras 
und Toxine in unserem Energiekörper der Hauptgrund für Unwohlsein und 
Krankheit sind. Oliver Niño hat viele Tausend Heilsessions abgehalten und 
Menschen in über 50 Ländern in seiner Energieheilmethode unterrichtet. Mit 
seinem Online-Unternehmen Geo Love Healing hilft er Menschen ihre Energien 
zu kanalisieren und Heiler zu werden.  

 
 

 

   Mai 2024 

• »Oliver ist eine begnadete Seele 
mit der Fähigkeit, die Frequenz 
von Menschen zu verändern, 
indem er ihre wahre Essenz und 
Stimme aktiviert, die unter 
Trauma, Schmerz und Leid 
begraben sein können.« Anthony 
William, Medical Medium und 
Bestsellerautor  

• 5-Schritte-Energie-
Detoxprogramm: in 15 Tagen zu 
mehr Liebe, Gesundheit und 
Freude im Leben.  

• Spirituelle Gaben durch einen 
Energie-Reset aktivieren. 
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Wir alle haben das Potenzial, gesund und voller Energie zu leben und uns an höhere Kräfte 
anzuschließen. Doch Blockaden und Toxine in unserem Energiefeld können dazu führen, dass 
negative Emotionen uns im Griff haben, wir uns antriebslos fühlen und alles sinnlos 
erscheint. Der renommierte Heiler Oliver Niño hat ein geniales 5-Schritte-Programm 
entwickelt, das uns ermöglicht, in nur zwei Wochen ein komplettes Energie-Detox 
durchzuführen. 

 
Spiritual Activator 
von Oliver Niño  
Übersetzer: Joannis Stefanidis 

Deutsche Erstausgabe 

Erscheinungstermin: 30.05.2024  
 

 
ca. € (D) 18,00 / ca. € (A) 18,50 / ca. CHF 24,90 
ca. 220 Seiten, Format 13,5 x 21,5 cm 
Quality Paperback, Klappenbrosch.,  
WG: 1470 Ratgeber/Spiritualität 
 
ISBN/GTIN: 978-3-442-34321-8 

9<HTOEPC=dedcbi> 

 

 

Der Instagram-
Account von 
Oliver Niño: 
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Referenztitel 

 
 

Michael Pollan 
Verändere dein Bewusstsein 
Taschenbuch 14,00 € [D] 
ET: 14.02.22 
 
 

9<HTOEPC=ccdbbe> 
 

 

 

Bas Kast 
Kompass für die Seele 
Hardcover 24,00 € [D] 
ET: 01.03.23 
 
 

9<HTOFSA=baegbd> 
 

  
 

  
 

Urheber*in 

 
© Jascha Renner 

 
 

Jascha Renner ist einer der führenden Psychedelika-Experten Deutschlands. 
Nachdem er die positive, lebensverändernde Wirkung psychedelischer 
Substanzen selbst erlebt hatte, kündigte er seinen Job als Software-
Produktmanager. Er gründete das Unternehmen SET & SETTING, um die Arbeit 
mit Psychedelika gesellschaftlich zugänglicher zu machen und über ihre 
Anwendung und Wirkung sowie den richtigen Gebrauch und Nutzen aufzuklären. 
Der Autor bietet Retreats an, betreibt einen erfolgreichen YouTube-Kanal und 
hostet einen Podcast. 

 
 

 

 April 2024 

• Wie Psychedelika zu persönlichem 
Wachstum, emotionaler Heilung 
und Spiritualität führen.  

• Eine faszinierende 
Transformationsbiografie, gepaart 
mit smarter Wissensvermittlung.  

• Trendthema psychedelische 
Renaissance: Bas Kast, Sting und 
zahlreiche Netflix-Dokus zeugen 
von der steigenden Popularität.  PR
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Sie erweitern das Bewusstsein, boosten die Kreativität und können sogar schwere 
Depressionen nachhaltig lindern – Psychedelika erleben nicht umsonst ein großes 
Comeback. Doch wie kann man sie sicher anwenden? Welche Wirkung haben sie auf das 
Gehirn? Bei welchen Vorerkrankungen können sie gefährlich werden? Und wie können sie 
die eigene Entwicklung und Heilung unterstützen?  
Alles, was wir über das Thema wissen müssen, beantwortet der Psychedelika-Experte Jascha 
Renner in seinem umfassenden Guide. Er zeigt, wie wir LSD, Ketamin & Co. als Abkürzung zu 
mehr Lebensfreude, Freiheit und Authentizität nutzen können. Schonungslos ehrlich erzählt 
er von seinen eigenen psychedelischen Erfahrungen und wie sie sein Leben im Eiltempo zum 
Besseren wandelten. 
 
Psychedelika 
von Jascha Renner  
 

Originalausgabe 

Erscheinungstermin: 24.04.2024  
 

 
ca. € (D) 18,00 / ca. € (A) 18,50 / ca. CHF 24,90 
ca. 250 Seiten, Format 13,5 x 21,5 cm 
Quality Paperback, Klappenbrosch.,  
WG: 1933 Sachbücher/Angewandte Psychologie 
 
ISBN/GTIN: 978-3-442-34318-8 

9<HTOEPC=dedbii> 
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Referenztitel 
Stefanie Stahl 
So bin ich eben! 
Non-Book 12,00 € [D] 
ET: 14.03.22 

4<CQAJOU=jaaabi> 

Urheber*in 

© privat 

Verena König ist Traumatherapeutin, Seminarleiterin und Autorin des Bestsellers 
»Bin ich traumatisiert?« In ihrem erfolgreichen Podcast »Kreative
Transformation« spricht sie wöchentlich mit Expert*innen über Trauma, Heilung
und Selbstliebe. Sie bildet in ihrer selbstentwickelten Methode Neurosystemische
Integration® für traumasensibles Coaching aus und bietet fundierte Online-Kurse
zur Selbstentwicklung an. Die Autorin lebt und arbeitet im Odenwald.

Januar 2024 

• Das Kartendeck für mehr
Gelassenheit, innere Stärke und
Verbundenheit.

• Mit Körper- und
Achtsamkeitsübungen,
Reflexionsfragen und
Affirmationen, basierend auf der
Polyvagaltheorie.

• Spiegel-Bestsellerautorin (über
34.000 Ex. von »Bin ich
traumatisiert?«) mit großer Social
Media-Präsenz, eigenem Podcast
und Online-Kursen.

Ob in akuten Stresssituationen, als tägliches Ritual oder spontane Inspiration – dieses 
achtsam gestaltete Kartendeck ist ein zuverlässiger Begleiter, wann immer wir uns innerlich 
stärken möchten. Die Traumatherapeutin Verena König hat 60 Körper- und 
Achtsamkeitsübungen, Reflexionsfragen und Affirmationen entwickelt. Sie sorgen dafür, 
dass wir Angst und Anspannung überwinden können, wieder mehr Energie und 
Verbundenheit spüren und eine verbundene Präsenz erleben. Basis für alle Tools ist die 
Aktivierung des Vagusnervs, der unser Befinden maßgeblich beeinflusst.  
Ein kleiner Ressourcenschatz, der tiefgehend und leicht wirksame Impulse gibt. So finden wir 
spielerisch zurück zu Bewusstsein und Balance. 

Verbinde dich mit dir selbst 
von Verena König  

Originalausgabe 

Erscheinungstermin: 24.01.2024  

€ (D) 20,00 / € (A) 20,00 / CHF 29,50 
60 Karten, Format 8,9 x 12,8 x 4,2 cm 
Non-Book, Stülpdeckelschachtel,  
s/w 4, durchgehend vierfarbig 
WG: 9480 Ratgeber/Lebenshilfe, Alltag 

ISBN/GTIN: 4250938600032 

4<CQAJOT=gaaadc> 
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Referenztitel 
Jens Corssen; Stephanie 
Ehrenschwendner 
Lieben 
Hörbuch 16,00 € [D] 
ET: 24.05.21 

9<HTOEPC=dehfag> 

Urheber*in 

© Frank Bauer © Frank Bauer 

Jens Corssen ist Diplompsychologe, Verhaltenstherapeut und psychologischer 
Berater für Persönlichkeitsentwicklung und gelingende Beziehungen. Seit 50 
Jahren berät er Menschen, ihre persönlichen und beruflichen Schwierigkeiten zu 
lösen. Der Selbst-Entwickler®, dessen Philosophie und Praxis zu Corssens 
Markenzeichen wurden, gehört zu den erfolgreichsten psychologischen 
Konzepten im deutschsprachigen Raum. Jens Corssen lebt in München. 
Stephanie Ehrenschwendner ist Wissenschaftsjournalistin und Autorin vieler 
Sachbücher und Ratgeber. Zusammen mit Jens Corssen hat sie bereits mehrere 
Bücher verfasst. Zahlreichen erfolgreichen Büchern von Prominenten verhalf sie 
als Co-Autorin zum Sprung auf die Bestsellerlisten. Sie lebt und arbeitet in 
München. 

März 2024 

• Grundlos glücklich sein und pure
Seinsfreude erleben – das
Stimmungstherapie-Programm
jetzt auch als mp3 und Download.

• Feiere dein Ego und genieße dein
Selbst!

• Ein innovatives
Entwicklungskonzept für intensive
Seins-Erlebnisse und eine
lebensbejahende, zuversichtliche
Grundhaltung.

Wer zwanghaft nach dem Glück sucht, bringt sich selbst um die Lebensfreude. Denn unser 
Ego, auf Überlebenssicherung und Kontrolle gepolt, steht dem Erleben purer Freude im Weg. 
Je mehr wir uns jedoch auf lebensbejahende und freudvolle Momente einlassen, desto 
gehobener wird unsere Stimmung, sodass sich viele Probleme erst gar nicht einstellen oder 
von selbst lösen. 
Jens Corssen und Stephanie Ehrenschwendner haben eine Stimmungstherapie entwickelt, 
mit der man Lebensfreude halten kann – auch wenn gerade nicht alles so läuft wie 
gewünscht. Sie erzählen von fünf Protagonisten, die sich gemeinsam auf den Weg zu 
größerer Zufriedenheit machen. Ihr emphatisches Miteinander erschafft einen 
Resonanzboden, auf dem sich ihre Stimmung nach und nach verbessert. 
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Dr. med. Ruediger Dahlke arbeitet seit über 40 Jahren als Arzt, Autor und 
Seminarleiter. Mit Büchern von »Krankheit als Weg« bis »Krankheit als Symbol« 
begründete er seine ganzheitliche Psychosomatik, die bis in mythische und 
spirituelle Dimensionen reicht. Die Buch-Trilogie »Die Schicksalsgesetze«, »Das 
Schatten-Prinzip« und »Die Lebensprinzipien« bildet die philosophische und 
praktische Grundlage seiner Arbeit. Seine »Peace Food«-Buchreihe half dabei, 
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zu eigenverantwortlichen Lebensstrategien anzuregen. Über seine Plattform 
Dahlke4you bietet er Fasten-, Detox- und Abnehm-Kuren an.  
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• Das große
Revitalisierungsprogramm – jetzt
auch als mp3 und Download.

• Energieräuber identifizieren und
die Kraftreserven wieder
auffüllen.

• Ganzheitliche Empfehlungen zu
Ernährung, Breathwork,
Entspannungsstrategien und
Supplementen.

Immer müde, ständig ausgelaugt, Akku leer. Jede(r) Zweite ist von Symptomen betroffen, die 
von leichtem Unwohlsein bis zum Burn-out reichen. Die große Erschöpfung hat viele Gründe: 
Die äußeren Bedrohungen durch Pandemien, Kriege, die Klimakrise und die Inflation. Ein 
hektischer, zu schneller Lifestyle mit ständiger Erreichbarkeit und vielen Stunden online. Eine 
einseitige Ernährung, zu wenig Bewegung und Mangel an Liebe. Ruediger Dahlke zeigt, wie 
differenziert und vielschichtig die Faktoren sind, die uns täglich Kraft rauben. Sein 
umfassendes Revitalisierungs-Programm enthält Empfehlungen für eine lebendige 
Ernährung, energetisierende Atemübungen, Impulse zur Weckung der Kundalini-Energie und 
Strategien für tiefe Entspannung erholsamen Schlaf. Der Schlüsselfaktor bei der 
Rückeroberung der eigenen Energiequellen ist es, sich von Fremdbestimmung zu befreien. 
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