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Social-Media-
Präsenz

Das bindungsstarke 
Eltern-Entlastungsbuch

von Bestsellerautorin 
Nora Imlau

Unsere 
Leser:innen-
Kampagne

»Zum Glück verträgt die Bindung viel elterliche 
Unvollkommenheit. Wir dürfen also weniger fördern und 
auch mal großzügiger sein mit der Medienzeit – denn je 

weniger hart wir gegen uns selbst sind, desto leichter wird 
es uns fallen, sanft und freundlich mit unseren Kindern 

umzugehen, wenn es wirklich drauf ankommt. 
Diese gelebte Selbstfürsorge ist das Beste, was wir 

für eine bindungsstarke Kindheit tun können.« 
Nora Imlau

Wir erreichen 
ca. 500.000 
Kontakte in der 
Elternzielgruppe
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ISBN 978-3-407-86717-9ISBN 978-3-407-86750-6

Über
10.000

Expl.
verkauft

ISBN 978-3-407-86742-1

Über 
35.000

Expl.
verkauft

DAS Buch zum Thema: 
Eltern-Burnout vorbeugen 
und entkommen

Schmerzpunkt Thema Nr. 1 
lösungsorientiert und 
praxisnah aufgearbeitet

Hervorragend vernetzte 
Bestsellerautorin

Erscheinen wird von 
Workshops und Social-
Media-Aktivitäten 
begleitet

Bindung ohne Burnout 
Paket
5 Expl., |  GTIN 4019172804725
EK: € 55,–  |  ET 07.02.2024

Bindung ist nicht nur kuschlig und schön, sondern auch anstrengend: 
Nah an den Eltern wie kaum eine andere Autorin spricht Nora Imlau 
ein Tabu an. So ist Schätzungen zufolge heute jede fünfte Mutter akut 
ausgebrannt. İn ihrem neuen Buch bietet die erfolgreiche Ratgeber-
autorin nicht nur Lösungen für Eltern, die im Familienalltag am Limit 
sind, sondern auch für die Mütter und Väter, die gar nicht erst in 
Überforderung oder einen Burnout hineingeraten wollen. 

Lösungsorientiert und praxisnah zeigt Nora Imlau, auch anhand vieler 
persönlicher Beispiele und Infomationen aus Psychologie und Wissen-
schaft, wie es gelingt, das Leben mit Kindern sowohl bindungs- und 
bedürfnisorientiert als auch entspannter und gelassener zu gestalten. 
Weil auch mangelnde politische und gesellschaftliche Unterstützung 
zur Erschöpfung von Eltern beitragen, formuliert Nora Imlau außerdem 
Forderungen an eine Gesellschaft, die endlich dazu beitragen muss, 
den Druck abzubauen, unter dem so viele Familien leiden.

Lieber glücklich 
als perfekt

Nora Imlau 
ist Autorin mehrerer Spiegel-
Bestseller, gefragte Speakerin und 
Journalistin für Familienthemen in 
Print- und Online-Medien, u.a. 
wirkt sie an der Kolumne »Familien-
trio« in der Süddeutschen Zeitung 
mit. Die vierfache Mutter hat eine 
hohe Präsenz in Printmedien und 
TV sowie reichweitenstarke Social-
Media-Profile mit insgesamt etwa 
100.000 Followern und gilt als eine 
der wichtigsten Stimmen einer 
neuen Elterngeneration. Mit ihrer 
Familie lebt sie in der Nähe von 
Freiburg. nora-imlau.de

Die Autorin steht für 
Veranstaltungen zur Verfügung.
 

2/3  Frühjahr 2024  |  Beltz

Auch als E-Book erhältlich

Nora Imlau 
Bindung ohne Burnout 
Kinder zugewandt begleiten ohne auszubrennen

Klappenbroschur, ca. 224 Seiten
Format: 13,7 x 21,5 cm  |  ca. € 20,– D 

ISBN 978-3-407-86811-4
Warengruppe: 1.484 |  Erscheint am: 07.02.2024



Wir erreichen 
ca. 500.000 
Kontakte in der 
Elternzielgruppe

©
 p

ri
va

t

»Es gibt viele Schlafbücher für Babys und Kleinkinder. 
Dieses Buch will auch Eltern helfen, endlich den Schlaf 

zu bekommen, den sie brauchen. Und gleichzeitig ihrem 
Kind ermöglichen, bedürfnisgerecht schlafen zu können, 

und zwar vom Baby bis zum Teenager.« 
Susanne Mierau

Erfolgsautorin 
Susanne Mierau widmet sich 

einem zentralen 
Familienthema – dem Schlaf

Social-Media-
Präsenz

Unsere 
Leser:innen-
Kampagne



Erstes Buch über die 
Schlafbedürfnisse aller 
Familienmitglieder

Nachhaltige Anschaffung 
für Baby- und Kinderjahre

Bestsellerautorin und 
Kleinkindexpertin mit 
sehr hoher Social-Media-
Reichweite

Schlaf ist in der gesamten menschlichen Entwicklung sehr wichtig, 
damit es uns gut geht. Dieses umfassende Schlafbuch für alle Alters-
stufen vom Neugeborenen bis zu Teenagern und Eltern beantwortet 
alle wichtigen Fragen rund um den Schlaf: Ab wann können und sollen 
Kinder in ihrem eigenen Bett schlafen? Welche Einschlafbegleitung 
passt für Babys, welche für Kleinkinder? Brauchen alle Kinder einen 
Mittagsschlaf? Wie verändert sich das Schlafverhalten in den späteren 
Jahren bis zur Pubertät und welche Rolle spielen dabei die sozialen 
Medien?

Die Pädagogin und Familienbegleiterin Susanne Mierau weiß nicht nur, 
wie Babys und Kinder gut schlafen. Anhand wissenschaftlicher Erkennt-
nisse beschreibt sie auch, wie es heute um den Schlaf von Erwachsenen 
steht und die Schlafbedürfnisse aller unter einen Hut gebracht werden 
können. Sie stellt verschiedene Schlafsettings und Schlafumgebungen 
vor und beleuchtet kritisch gesellschaftliche Aspekte wie Rollenerwar-
tungen an Mütter, die in der Babyzeit am allerwenigsten schlafen. Zahl-
reiche Ideen und Tipps wie Rituale zum Einschlafen für groß und klein 
bieten u. a. dafür Lösungen.

Endlich wieder 
ausgeschlafen!

Susanne Mierau  
ist Kleinkindpädagogin, Familien-
begleiterin und Heilpraktikerin. 
Sie arbeitete an der FU Berlin in 
Forschung und Lehre, bevor sie 
sich 2011 selbstständig machte im 
Bereich der bedürfnisorientierten 
Elternberatung. Susanne Mierau 
bloggt auf geborgen-wachsen.de, 
gibt Workshops für Eltern und 
Fachpersonal und spricht auf 
Konferenzen und Tagungen über 
Elternberatung und kindliche 
Entwicklung. Sie ist Mutter von 
3 Kindern und lebt in Eberswalde. 

Die Autorin steht für 
Veranstaltungen zur Verfügung.
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Auch als E-Book erhältlich

Susanne Mierau
Das Schlafbuch für die ganze Familie
Mehr Ruhe, Energie und Ausgeglichenheit 
für Babys, Kinder und Eltern

Inhalt 2-farbig mit Illustrationen von Nadine Roßa 
Gebunden, ca. 272 Seiten
Format: 13,8 x 22 cm  |  ca. € 22,– D 

ISBN 978-3-407-86792-6
Warengruppe: 1.484 |  Erscheint am: 06.03.2024

Mit 
Audiodateien 

zum 
Streamen

Schlafbuch für die ganze 
Familie-Paket
5 Expl., |  GTIN 4019172804831
EK: € 60,50  |  ET 06.03.2024

ISBN 978-3-407-86656-1ISBN 978-3-407-86563-2

20.000
Expl.

verkauft

Über 
20.000

Expl.
verkauft

ISBN 978-3-407-86712-4

Über 
15.000
Expl.

verkauft

ISBN 978-3-407-86712-4



Kinder stark machen 
gegen Abwertung 
und Vorurteile 
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Leser:innen-
Kampagne Social-Media-Präsenz

Wir erreichen 
ca. 450.000 
Kontakte in der 
Zielgruppe

©
 C

hr
is

tin
a 

Sa
lg

ar

Olaolu Fajembola und 
Tebogo Nimindé-
Dundadengar 
wurden bekannt durch ihr erstes 
Buch Gib mir mal die Hautfarbe. 
Mit Kindern über Rassismus sprechen 
(Beltz) sowie als Gründerinnen des 
erfolgreichen Onlineshops Tebalou, 
der Spielwaren für Kinder in einer 
diversen Gesellschaft anbietet. 
Olaolu Fajembola ist Kulturwissen-
schaftlerin und wurde im FOCUS als 
eine der 100 Frauen des Jahres 2021 
ausgezeicnnet. Tebogo Nimindé-
Dundadengar ist Psychologin mit 
Schwerpunkt Entwicklungspsycho-
logie; beide leben mit ihren Familien 
in Berlin.

Die Autorinnen stehen für 
Veranstaltungen zur Verfügung.

ISBN 978-3-407-86689-9

Über
20.000

Expl.
verkauft

In zehn engagierten, informativen und sehr persönlichen Kapiteln 
zeigen die Spiegel-Bestsellerautorinnen zusammen mit den 
Expert:innen Raoul Krauthausen, Melodie Michelberger und vielen 
anderen, wie Eltern ihre Kinder für Diskriminierungen sensibilisieren 
und aufklären können – von Bodyshaming über antimuslimischen, 
antisemitischen und antiasiatischen Rassismus bis hin zu Queerness, 
Behinderung und Armut sowie Rassismus gegen Schwarze, Rom:nja 
und Sinti:zze. Eltern, deren Kinder von Ausgrenzung, Mobbing und 
beleidigender Sprache betroffen sind, erfahren, wie sie ihre Kinder 
schützen und stärken können.

Mit Tipps zu hilfreichen Büchern, Medien und 
Spielen.

»In ihrer Kindheit haben die Autorinnen keine 
Puppen und Kinderbuchheldinnen gefunden, 
mit denen sie sich identifizieren konnten. Alle 
waren weiß, blond und aus Familien mit 
zwei Eltern. Heute helfen sie, mehr Vielfalt 
in deutsche Kinderzimmer zu bringen.« 
Judith Poznan, Berliner Zeitung

Unter Mitwirkung von 
weiteren Expert:innen

Behandelt alle Facetten 
von Diskriminierung, 
mit denen Kinder in 
Berührung kommen

Mit zahlreichen Hin-
weisen zu anti-diskrimi-
nierender Sprache

Bestseller-Autorinnen 
und Beiträger:innen mit 
über 265 Tsd. Followern

Olaolu Fajembola, Tebogo Nimindé-Dundadengar
Ene Mene Muh und drin bist du
Mit Kindern über Diskriminierungen sprechen

Klappenbroschur, ca. 288 Seiten
Format: 13,7 x 21,5 cm   |  ca. € 20,– D 

ISBN 978-3-407-86791-9
Warengruppe: 1.484  |  Erscheint am: 06.03.2024

Auch als E-Book erhältlich

Cover folgt



Das Führungsbuch für 
Eltern – über 100.000-mal 
verkauft

Mit neuem Vorwort von 
Susanne Mierau und in 
neuer Ausstattung

Für Eltern, die sich mit 
ihrer Führungsrolle 
schwertun

Passend für Eltern von 
Babys, Kindern und 
Teenagern

Jesper Juul
Leitwölfe sein
Liebevolle Führung in der Familie

Erweiterte und neu ausgestattete Ausgabe 
Gebunden, ca. 240 Seiten
Format: 13,8 x 22 cm  |  ca. € 22,– D

ISBN 978-3-407-86805-3
Warengruppe: 1.484  |  Erscheint am: 07.02.2024

Auch als E-Book erhältlich

Erziehung fällt leichter, wenn Eltern die Führung in der Familie überneh-
men. Doch gerade für Mütter und Väter, die bedürfnisorientiert erziehen, 
ist der eigene Führungsstil in der Familie eine große Herausforderung. 

In seinem Standardwerk für Eltern, das mittlerweile über 100.000-mal 
verkauft wurde, gibt der renommierte Familientherapeut hochaktuelle 
Antworten: Er zeigt, wie sich eine Erziehung, die auf Augenhöhe und 
Gleichwürdigkeit beruht, mit einer klaren, liebevollen Führungsrolle 
verbinden lässt. Jesper Juuls kreative Vorschläge unterstützen Eltern 
dabei, einen Führungsstil zu entwickeln, der Ruhe und Gelassenheit ins 
Familienleben bringt. Flexibel statt immer nur konsequent erziehen, und 
vor allem: Vertrauen in sich selbst und in die Kinder entwickeln.

Das neue Vorwort von Susanne Mierau sowie zahlreiche Statements von 
Autor:innen und Juul-Botschafter:innen werfen einen Blick in heutige 
Kinderzimmer und zeigen, wie viel Jesper Juul für die heutige Erziehungs-
landschaft immer noch bedeutet.

Der Erziehungsklassiker in 
erweiterter Neuausgabe
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»Der dänische Familienexperte 
Jesper Juul hilft Erwachsenen, das 
schwierigste Problem einfacher zu 

machen: Wie sie mit Kindern 
umgehen sollen.« 

DIE ZEIT

Jesper Juul 
der dänische Familientherapeut und 
Bestsellerautor (1948-2019) hat wie 
kein anderer in den vergangenen 
Jahrzehnten Menschen mit seinen 
Erziehungs- und Beziehungsprinzi-
pien geprägt. Dass Eltern nicht 
perfekt sein müssen, um ihre Kinder 
dennoch gut zu erziehen, war seine 
Botschaft. Seine respektvolle, 
gleichwürdige Art, mit Menschen 
umzugehen, ist der Kern seiner 
Bücher und beeindruckt Fachleute 
und Eltern immer wieder neu. 
Er gründete das familylab, das mit 
Elternkursen und Schulungen in 
Deutschland, Österreich, der Schweiz 
und 24 weiteren Ländern in Europa 
und Übersee aktiv ist.

ISBN 978-3-407-22940-3 ISBN 978-3-407-86630-1

Über
 12.000

Expl.
verkauft

Über
100.000

Expl.
verkauft
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»Ob Teilzeit, Mental Load, Verhaltensweisen: 
Hinter allem verbergen sich Muster, die uns das 

gleichberechtige Leben schwer machen, weil wir, 
wenn wir diese Muster brechen,gegen den Strom 

schwimmen. Dieses Buch soll euer Weggefährte sein, 
sodass ihr euch nicht als Außenseiter:innen fühlt, 

weil ihr anders leben wollt, als es die meisten 
auch heute noch tun.« 

Patricia Cammarata

Damit wir nicht nur vor 
dem Gesetz gleich sind

Unsere 
Leser:innen-
KampagneWir erreichen 

ca. 500.000 
Kontakte in der 
Zielgruppe



Denkanstöße für Partner-
schaft, Familienleben 
und Beruf

Voller Lösungsvorschläge 
für einen gleichberechtig-
ten Alltag

Autorin ist hervorragend 
vernetzte Mental-Load-
Pionierin

Mit humorvollen 
Illustrationen von 
@frolleinmotte_illustration

Wer heute gleichberechtigt leben will, kann nicht auf die Politik von 
morgen warten, sondern muss selbst handeln. Doch wie macht man das, 
aus eingefahrenen Geschlechtermustern in Partnerschaft, Sorge- und 
Erwerbsarbeit ausbrechen? Die Autorin des Spiegel-Bestsellers »Raus 
aus der Mental Load-Falle« und Diplompsychologin Patricia Cammarata 
gibt Bereitwilligen den sprichwörtlichen Vorschlaghammer in die Hand, 
um trotz eines nervig unbeweglichen Systems neue Wege zu ebnen. 
Alltagstaugliche Ideen vermitteln, wie man z.B. Verbündete findet, 
hartnäckige Stereotype entlarvt, Haushaltsaufgaben gerecht verteilt, 
richtig kommuniziert, gleich wenig arbeitet und gegen den Strich 
denkt. Es ist höchste Zeit, dass der Musterbruch nicht nur im Kopf, 
sondern endlich auch im Alltag stattfindet.

Gegen den Strom ist 
die richtige Richtung

Patricia Cammarata
ist Diplompsychologin und gefragte 
Keynote-Speakerin zum Thema 
Vereinbarkeit und Gleichberechti-
gung. Mit ihrem Spiegel-Bestseller 
»Raus aus der Mental Load-Falle« 
machte sie den Begriff Mental Load 
im deutschsprachigen Raum be-
kannt und hat eine breite gesell-
schaftliche Debatte zum Thema 
Gleichberechtigung angestoßen. 
Für ihren Blog dasnuf.de gewann sie 
zahlreiche Preise.Ihre Podcasts 
werden von mehreren Tausend 
Menschen gehört. Mit ihren Kindern 
und ihrem Partner lebt sie in Berlin.

Die Autorin steht für 
Veranstaltungen zur Verfügung.
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Auch als E-Book erhältlich

Patricia Cammarata
Musterbruch
Überraschende Lösungen für wirkliche 
Gleichberechtigung

Mit Illustrationen von Teresa Holtmann
Klappenbroschur, ca. 256 Seiten
Format: 13,7 x 21,5  cm  |  ca. € 21,– D 

ISBN 978-3-407-86775-9
Warengruppe: 1.481 |  Erscheint am: 07.02.2024

»Während das ganze Land grübelt, wie wir endlich mal mehr 
Gleichberechtigung hinbekommen, liefert Patricia 

Cammarata tiefenentspannt zig Möglichkeiten, die man 
alle sofort umsetzen möchte.« 

Alexandra Zykunov, Bestsellerautorin

ISBN 978-3-407-86632-5

Über
30.000

Expl.
verkauft
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Was die psychologische 
Forschung über das Glück 
der zweiten Lebenshälfte 
weiß

Selbstbestimmung und 
Wohlbefinden in jedem 
Lebensabschnitt

Großes Interesse am 
Älterwerden bei 
Babyboomern und 
Generation X

In den Medien sehr 
gefragte Expertin

Prof. Dr. Pasqualina Perrig-Chiello
Own your Age
Stark und selbstbestimmt in der zweiten 
Lebenshälfte. Die Psychologie der Lebens-
übergänge nutzen

Gebunden, ca. 288 Seiten
Format: 13,8 x 22 cm  |  ca. € 25,– D

ISBN 978-3-407-86800-8
Warengruppe: 1.481  |  Erscheint am: 07.02.2024

Auch als E-Book erhältlich

Der Übergang in die zweite Lebenshälfte ist gepägt von Herausforderun-
gen, aber auch voller Chancen. Wir alle wünschen uns, dass die Zeit des 
Älterwerdens selbstbestimmt, spannend und beglückend wird – Prof. Dr. 
Pasqualina Perrig-Chiello erforscht als Lebensspannenpsychologin seit Jahr-
zehnten, wovon dies abhängt. Sie zeigt, welche Möglichkeiten und Stärken 
in Herausfordungen und Veränderungen wie Sinnkrise, Auszug der Kinder 
oder persönlicher und partnerschaftlicher Neuorientierung liegen. Denn all 
das stellt unsere Identität infrage und wir müssen uns neu erfinden. Dabei 
helfen uns Charakterstärken wie Eigensinn, Neugier, Veränderungslust, 
aber auch Selbsterkenntnis, Bildung oder soziales Engagement. Die Autorin 
ermutigt zu individuellen Entscheidungen gegen jede Form von Alters-
diskriminierung und macht deutlich: Wir bestimmen, wie wir älter werden, 
wenn wir wissen, worauf es ankommt. 

Über die Kraft und das 
Glück des Älterwerdens
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»Das Buch handelt nicht einfach von der Lebensmitte, 
dem Alter und hohen Alter, sondern ganz bewusst 

von den Phasen dazwischen. Den Übergängen. 
Das ist neu und ich zeige, was den Unterschied aus-
macht beim Älterwerden – ob man selbstbestimmt 

und zufrieden ist oder nicht.« 
Prof. Dr. Pasqualina Perrig-Chiello 

Wir werben in:

Prof. Dr. Pasqualina 
Perrig-Chiello 
ist promovierte Entwicklungspsy-
chologin und Systemische 
Familientherapeutin. Habilitation 
1996 an der Universität Bern, wo sie 
seit 2003 bis zu ihrer Emeritierung 
als Professorin für Psychologie 
forschte und lehrte. Perrig-Chiello 
ist in TV und Print-Medien sehr 
gefragt zu den Themen Lebens-
mitte und Alter. 

Die Autorin steht für 
Veranstaltungen zur Verfügung.



Trendthema Psychologie-
hype kritisch betrachtet

Pragmatischer Umgang 
mit dem inneren Kind

Erfolgsautorin von 
»Raus aus Schema F«

Dr. Gitta Jacob
Leben geht nur vorwärts
Wann es Zeit ist, das innere Kind in Ruhe zu lassen 
und durchzustarten

Klappenbroschur, ca. 208 Seiten
Format: 13,7 x 21,5 cm   |  ca. € 20,– D 

ISBN 978-3-407-86795-7
Warengruppe: 1.481  |  Erscheint am: 07.02.2024

»Nur wenn du dich genug mit deiner Psyche beschäftigst, kannst du 
glücklich sein!«, so eine weit verbreitete Annahme. Das stimmt nicht, 
widerspricht die renommierte Schematherapeutin Gitta Jacob. Es ist 
gut und wichtig, dass Menschen ihre Verhaltensmuster, Verletzungen 
und schwierigen Gefühle verstehen. Auf Dauer kann die Selbstbeschau 
jedoch daran hindern, Verantwortung für das eigene Handeln zu über-
nehmen. In ihrem neuen Buch benennt Jacob die Grenzen der Psycho-
therapie und die Gefahren, die das permanente Kreisen um das innere 
Kind erzeugen können. Anschaulich mit vielen konkreten Challenges 
zeigt die Psychologin, was es wirklich braucht, um Entscheidungen, 
Stimmungsschwankungen und Probleme souverän zu meistern.
                         
»Irgendwann ist auch genug analysiert! Dieses Buch gibt den inneren 
Kindern einen Schubs und macht ihnen Mut, das Leben zu wagen. 
Ein wichtiges Buch in einer Zeit, in der das Alltagspsychologisieren 
soweit ins Uferlose abdriften kann, dass man seine Fahrtrichtung 
aus den Augen verliert.«
Felizitas Ambauen, Psych. Psychotherapeutin, Autorin und Podcasterin

Glücklicher leben ohne 
Psycho-Hype
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Auch als E-Book erhältlich
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Dr. Gitta Jacob 
ist Psychologische Psychotherapeutin 
und Supervisorin für Verhaltensthera-
pie und Schematherapie. Nach lang-
jähriger Tätigkeit an der Uniklinik und 
Universität in Freiburg arbeitet sie 
seit 2013 als leitende Psychothera-
peutin bei GAIA in Hamburg. Sie ist 
Autorin zahlreicher auch international 
erfolgreicher Fach- und Sachbücher 
zur Schematherapie, u.a. Raus aus 
Schema F und Andere Wege gehen.

Die Autorin steht für 
Veranstaltungen zur Verfügung.

Wir werben in:

ISBN 978-3-407-86614-1

30.000
Expl.

verkauft

ISBN 978-3-621-28415-8

50.000
Expl.

verkauft



30 psychologische 
Kompetenzen für den 
Alltag

Stressreduktion und 
Steigerung von Wohl-
befinden

Hilfe u. a. bei Schlaf-
störungen und chroni-
schen Schmerzen

Verbessert mentale 
Gesundheit und Resilienz

Sylvia Schmidt
Die psychologische Hausapotheke
30 Kompetenzen für weniger Stress 
und mehr Wohlbefinden

Inhalt 2-farbig mit Illustrationen von 
Sandra Klostermeyer 
Klappenbroschur, ca. 272 Seiten
Format: 13,7 x 21,5 cm  |  ca. € 22,– D

ISBN 978-3-407-86799-5
Warengruppe: 1.481  |  Erscheint am: 06.03.2024

Auch als E-Book erhältlich

Die psychologische Hausapotheke vermittelt 30 alltagstaugliche Kompe-
tenzen für den Umgang mit sechs großen Herausforderungen: Selbstwert, 
Partnerschaft, Stress, Krise, Schmerz und Schlaf. Durch ihre Erfahrung mit 
über 500 Klient:innen und auf der Basis wissenschaftlicher Erkenntnisse gibt 
die kognitive Verhaltenstherapeutin Sylvia Schmidt wirksame Tipps und 
Impulse, was jeder Mensch selbst tun kann. Ob fehlende Nähe in der Part-
nerschaft statt inniger Umarmungen, zu viel Stress im Job statt entspanntes 
Arbeiten oder Kopfkino in der Nacht statt erholsamem Schlaf: Die psycho-
logische Hausapotheke hat die passende Abhilfe parat.

Sylvia Schmidt zeigt, wie Menschen ihre mentale Gesundheit und den 
kompetenten Umgang mit täglichen Herausforderungen verbessern 
können – und so zum Beispiel ihre Resilienz stärken, den liebevollen Blick 
auf sich trainieren, Kopfschmerzauslöser entdecken und vieles mehr. 
Die psychologische Hausapotheke bietet hilfreiche Denkanstöße, 
erhellende Kurzgeschichten, kleine Interventionen sowie leicht umsetz-
bare Reflexionen, Übungen und Aufgaben. 

Aspirin für die Seele
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»Meine psychologische Hausapotheke stellt Ihnen wirksame 
Werkzeuge vor, Ihr Leben so zu gestalten oder wiederaufzu-

bauen, dass Sie sich wohlfühlen. Viele Sie störende Verhaltens-
weisen und Einstellungen begleiten Sie vielleicht schon eine 

ganze Weile. Wählen Sie immer die Kompetenzen, die Sie gerade 
brauchen, und setzen Sie sie mithilfe der Tools um.« 

Sylvia Schmidt

Wir werben in:

Sylvia Schmidt 
ist kognitive Verhaltensthera-
peutin, Hypnose- und Schmerz-
therapeutin in eigener Praxis. Ihre 
fast 20-jährige Erfahrung und ihr 
fundiertes psychologisches Wissen 
will sie mit Menschen teilen, um 
unterstützende Empfehlungen 
und bewährte Methoden bewusst 
zu machen. Dabei hat sie ihr 
Gegenüber stets empathisch im 
Blick. Mit ihrer Familie lebt sie in 
Dortmund. sylvia-schmidt.de

Die Autorin steht für 
Veranstaltungen zur Verfügung.



Neueste Erkenntnisse zu 
Social Anxiety aus 
Verhaltenstherapie und 
Neurowissenschaften

Einfach anwendbares 
Wissen und praktische 
Übungen

Autor ist international 
renommierter Experte

Prof. Dr. Stefan G. Hofmann
Soziale Ängste loswerden
Einfache Strategien, um wieder gern 
unter Menschen zu sein

Klappenbroschur, ca. 256 Seiten
Format: 13,7 x 21,5 cm  |  ca. € 22,– D

ISBN 978-3-407-86816-9
Warengruppe: 1.481  |  Erscheint am: 06.03.2024

Auch als E-Book erhältlich

Reden halten, Smalltalk auf Partys oder von Fremden nach dem Weg 
gefragt werden – in diesen Situationen fühlen sich viele Menschen sehr 
unwohl. Soziale Ängste betreffen 12 Prozent der Menschen in Deutschland 
und können ihre berufliche Entwicklung, ihre Beziehungen und ihr Selbst-
vertrauen erheblich beeinträchtigen. Doch das muss nicht so bleiben. 

In diesem Ratgeber versammelt der international renommierte Experte 
für soziale Ängste Stefan G. Hofmann die wichtigsten Strategien, um sie zu 
überwinden. Anschaulich erklärt der Psychologieprofessor Betroffenen, 
wie ihre sozialen Ängste funktionieren. Schritt für Schritt führt er durch 
seine Übungen und zeigt, wie Denkfehler behoben werden können und 
so das Selbstvertrauen wächst. Hofmanns Strategien, Übungen und Tipps 
helfen, wieder  gerne vor die Tür zu gehen und sich im nächsten Team-
meeting selbstbewusst zu Wort zu melden.

Keine Angst 
vor anderen
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»Nur wenige Bücher sind auf einer so soliden Grundlage 
von Evidenz aufgebaut wie dieses Juwel. Wenn Ihr Ziel 

darin besteht, soziale Ängste wirklich in den Griff zu 
bekommen und ein erfüllteres Leben zu führen, ist 

dieser Ratgeber genau der richtige für Sie.« 
Todd B. Kashdan, Autor und Professor für Psychologie

Prof. Dr. Stefan G. 
Hofmann 
ist Alexander von Humboldt-
Professor und Träger der LOEWE-
Spitzenprofessur an der Philipps-
Universität Marburg und Professor 
für Psychologie an der Boston 
University. Er ist einer der führen-
den Experten in der Behandlung 
von Angststörungen und Depres-
sionen durch Methoden der 
Kognitiven Verhaltenstherapie 
und gehört zu den meistzitierten 
Wissenschaftler:innen in seinem 
Fach. Er lebt in Frankfurt am Main 
und in Cape Cod, USA. 

Der Autor steht für 
Veranstaltungen zur Verfügung.

Wir werben in:



24/25  Backlist Auswahl  |  Beltz

Unsere Besten: Familie, Eltern, Erziehung

€ 25,– D | Auch als 
ISBN 978-3-407-86715-5

€ 19,– D | Auch als 
ISBN 978-3-407-86677-6

€ 21,– D | Auch als 
ISBN 978-3-407-86630-1

€ 11,– D
ISBN 978-3-407-22941-0

€ 13,– D | Auch als 
ISBN 978-3-407-86707-0

€ 24,95 D | Auch als 
ISBN 978-3-407-86612-7

€ 9,95 D
ISBN 978-3-407-86622-6

€ 20,– D | Auch als 
ISBN 978-3-407-84750-8

€ 16,95 D | Auch als 
ISBN 978-3-407-85755-2

€ 16,95 D | Auch als 
ISBN 978-3-407-86426-0

€ 18,95 D | Auch als 
ISBN 978-3-407-86503-8

€ 20,– D | Auch als 
ISBN 978-3-407-86716-2

€ 9,95 D | Auch als 
ISBN 978-3-407-22940-3

€ 17,95 D | Auch als 
ISBN 978-3-407-86632-5

€ 26,– D | Auch als 
ISBN 978-3-407-86640-0

€ 17,95 D | Auch als 
ISBN 978-3-407-86610-3

€ 20,– D | Auch als 
ISBN 978-3-407-86713-1

€ 18,– D | Auch als 
ISBN 978-3-407-86689-9

€ 20,– D | Auch als 
ISBN 978-3-407-86504-5

€ 19,– D (UVP)
GTIN 4019172500047

Kartenset

€ 20,– D | Auch als 
ISBN 978-3-407-86422-2

€ 40,– D
ISBN 978-3-407-86747-6

Sammelbox

€ 20,– D | Auch als 
ISBN 978-3-407-86578-6

€ 20,– D | Auch als 
ISBN 978-3-407-86758-2

€ 21,– D | Auch als 
ISBN 978-3-407-85759-0

Unsere Besten: Familie, Eltern, Erziehung

€ 22,– D | Auch als 
ISBN 978-3-407-86768-1

€ 22,– D | Auch als 
ISBN 978-3-407-86766-7

€ 30,– D | Auch als 
ISBN 978-3-407-86750-6

€ 24,– D | Auch als 
ISBN 978-3-407-86717-9

€ 20,– D | Auch als 
ISBN 978-3-407-86742-1



26/27  Backlist Auswahl  |  Beltz

Unsere Besten: Sachbuch, Psychologie, LebensführungUnsere Besten: Familie, Eltern, Erziehung

€ 18,95 D | Auch als 
ISBN 978-3-407-86656-1

€ 18,95 D | Auch als 
ISBN 978-3-407-86563-2

€ 20,–D | Auch als 
ISBN 978-3-407-86690-5

€ 17,– D | Auch als 
ISBN 978-3-407-86790-2

€ 19,– D | Auch als 
ISBN 978-3-407-86712-4

€ 18,95 D | Auch als 
ISBN 978-3-407-86587-8

€ 25,– D | Auch als 
ISBN 978-3-407-86753-7

€ 22,– D | Auch als 
GTIN 4019172500054

€ 18,– D | Auch als 
ISBN 978-3-407-86773-5

€ 22,– D | Auch als 
ISBN 978-3-407-86738-4

€ 17,95 D | Auch als 
ISBN 978-3-407-86488-8

€ 24,– D | Auch als 
ISBN 978-3-407-86688-2

€ 19,95 D | Auch als 
ISBN 978-3-407-86661-5

€ 21,– D (UVP)
GTIN 4019172500061

€ 20,– D | Auch als 
ISBN 978-3-407-86652-3

€ 24,95 D | Auch als 
ISBN 978-3-407-86591-5

€ 20,– D | Auch als  
ISBN 978-3-407-86709-4

Unsere Besten: Sachbuch, Psychologie, 
Lebensführung

€ 17,95 D | Auch als 
ISBN 978-3-407-86600-4

€ 16,– D | Auch als 
ISBN 978-3-407-86584-7

€ 17,95 D | Auch als 
ISBN 978-3-407-86644-8

€ 16,95 D | Auch als 
ISBN 978-3-407-86634-9

€ 25,– D | Auch als 
ISBN 978-3-407-86702-5

€ 19,95 D | Auch als 
ISBN 978-3-407-86636-3

€ 17,95 D | Auch als 
ISBN 978-3-407-85740-8

€ 20,– D | Auch als 
ISBN 978-3-407-86720-9

Kartenset

€ 14,– D
ISBN 978-3-407-22950-2

€ 22,– D | Auch als 
ISBN 978-3-407-86559-5

€ 22,– D | Auch als 
ISBN 978-3-407-86771-1

€ 22,– D | Auch als 
ISBN 978-3-407-86658-5

€ 20,– D | Auch als 
ISBN 978-3-407-86781-0



28/29  Backlist Auswahl  |  Beltz

Unsere Besten: Sachbuch, Psychologie, Lebensführung Unsere Besten: Sachbuch, Psychologie, Lebensführung

€ 17,95 D | Auch als 
ISBN 978-3-407-86582-3

€20,– D | Auch als 
ISBN 978-3-407-86704-9

€ 17,95 D | Auch als 
ISBN 978-3-407-86534-2

€ 19,95 D | Auch als 
ISBN 978-3-407-86592-2

€ 20,– D | Auch als 
ISBN 978-3-407-86672-1

€ 14,95 D 
GTIN 4019172500016

€ 14,95 D 
GTIN 4019172500023

€ 21,– D | Auch als 
ISBN 978-3-407-86748-3

€ 18,– D | Auch als 
ISBN 978-3-407-86729-2

€ 18,– D | Auch als 
ISBN 978-3-407-86691-2

€ 19,95 D | Auch als 
ISBN 978-3-407-86492-5

€ 22,– D | Auch als 
ISBN 978-3-407-86561-8

€ 27,95 D | Auch als 
ISBN 978-3-407-86447-5

€ 20,– D | Auch als 
ISBN 978-3-407-86680-6

€ 17,95 D | Auch als 
ISBN 978-3-407-86614-1

€ 22,95 D | Auch als 
ISBN 978-3-407-86444-4

€ 19,– D | Auch als 
ISBN 978-3-407-86673-8

€ 16,– D | Auch als 
ISBN 978-3-407-86469-7

€ 19,– D | Auch als 
ISBN 978-3-407-86756-8

€ 14,95 D | Auch als 
ISBN 978-3-407-86541-0

€ 19,– D | Auch als 
ISBN 978-3-407-86706-3

€ 12,– D | Auch als 
ISBN 978-3-407-84746-1

€ 19,95 D | Auch als 
ISBN 978-3-407-85946-4

€ 15,95 D | Auch als 
ISBN 978-3-407-85849-8

€ 24,– D | Auch als 
ISBN 978-3-407-86760-5

€ 18,– D | Auch als 
ISBN 978-3-407-86770-4

€ 22,– D | Auch als 
ISBN 978-3-407-86785-8

€ 22,– D | Auch als 
ISBN 978-3-407-86705-6

€ 22,– D | Auch als 
ISBN 978-3-407-86762-9

€ 14,95 D | Auch als 
ISBN 978-3-407-86516-8



Internet: www.beltz.de
E-Mail: info@beltz.de

Verlagsgruppe Beltz
Postfach 10 01 54
69441 Weinheim
Werderstraße 10
69469 Weinheim

Telefon 0 62 01/60 07 0
info@beltz.de

Programmleitung
Sachbuch | Ratgeber
Carmen Kölz
c.koelz@beltz.de

Vertrieb
Anfragen Vertrieb
Telefon 0 62 01/60 07 450

Vertriebsleitung
Joachim Bischofs
Telefon 0 62 01/60 07 420
j.bischofs@beltz.de 

Key-Account-Management 
Tanja Obertinski
Telefon 0 62 01/60 07 433
t.obertinski@beltz.de

Annika Stadler
Telefon 0 62 01/60 07 381
a.stadler@beltz.de

Vertrieb
Ayse Bopp
Telefon 06201/ 60 07 38
a.bopp@beltz.de

Christina Lenhart
Telefon 0 62 01/60 07 430
c.lenhart@beltz.de

Lisa Nitsch
Telefon 0 62 01/60 07 347
l.nitsch@beltz.de

Stephanie Treitz
Telefon 0 62 01/60 07 438
s.treitz@beltz.de

Marketingleitung
Franziska Schiebe
f.schiebe@beltz.de

Werbung 
Kirsten Brückmann (Leitung)
k.brueckmann@beltz.de 

Dagmar Fornoff
Telefon 0 62 01/60 07 410
d.fornoff@beltz.de 

Presse
Moritz Reissing (Leitung)
m.reissing@beltz.de 

Tanja Wendenius
Telefon 0 62 01/60 07 389
t.wendenius@beltz.de

Veranstaltungen/Lesungen
Sassa Valérie Kraft
Telefon 0 62 01/60 07 399
s.kraft@beltz.de

Lizenzen
Annette Prassel
Telefon 0 69/95 65 16 47
prassel@campus.de

www.beltz.de

Auslieferung Deutschland
Hanseatische Gesellschaft für 
Verlagsservice mbH
Weidestr. 122a
D-22083 Hamburg

Bestellungen:
Telefon 040 84 00 08-88
Telefax 040 84 00 08-55
bestellung@hgv-online.de

Anfragen, Wünsche, 
Reklamationen:
Telefon 040 84 00 08-77
Telefax 040 84 00 08-55
kundeninfo@hgv-online.de

Genehmigte Remissionen und 
Umtausch bitte an:
Müller – Die lila Logistik SE
Rücksendungen Beltz Verlag
Tor 30–34
Am Buchberg 8
 74572 Blaufelden

Auslieferung Schweiz
AVA Verlagsauslieferung AG
Centralweg 16
CH 8910 Affoltern am Albis 
Telefon 0 44/762 42 50
Telefax 0 44/762 42 49
avainfo@ava.ch
www.ava.ch

Auslieferung Österreich
Mohr Morawa
Buchvertrieb GmbH
Sulzengasse 2 
A-1230 Wien
Telefon 01/68 01 45
Telefax 01/68 87 130 und
01/68 96 800
bestellung@mohrmorawa.at

Bildnachweis:
U1: © © Marta Lebek/Stocksy/
gutentag-hamburg.de 

Gestaltung: 
Dagmar Fornoff 

Preisänderung und Irrtum 
vorbehalten. 
Redaktionsschluss: 
November 2023

4019172908409/11.2023

           /beltz_familie/

Gedruckt auf:

Unsere Vertreterinnen/Vertreter

Bremen, Niedersachsen,
Schleswig-Holstein
Torsten Hornbostel/
Michaela Wagner
Winsener Str. 34a • 29614 Soltau
Telefon 0 51 91/60 66 65 
Telefax 0 51 91/60 66 69
hornbostel-verlagsvertretungen
@t-online.de 

Hamburg, Hessen, Rheinland-
Pfalz, Saarland, Luxemburg
Jochen Thomas-Schumann
Zum Bauernholz 1
21401 Thomasburg
Telefon 0 58 59/97 89 66
Telefax 0 58 59/97 89 68
elajochen@t-online.de 

Nordrhein-Westfalen
David Leifels
Moltkestraße 10 • 58089 Hagen
Telefon 0 23 31/33 04 96
Telefax 0 23 31/33 65 59
buch-leifels@t-online.de

Guido Marquard
Meersburger Straße 26
50935 Köln
Telefon 02 21/4 24 82 20
Telefax 02 21/4 20 63 88
guido-marquard@t-online.de

Baden-Württemberg
Schintu Verlagsvertretung
Postfach 1169
68520 Ladenburg
Fax: 06203/931 99 02

Gabrijela Schintu
Telefon: 06203/931 99 01
gabrijela.schintu@web.de

Markus Köchner
Telefon: 06201/931 99 00
m.koechner
@schintu-verlagsvertretung.de

Bayern
Matthias Böhme/Jürgen Bogner
c/o Vertreterbüro Würzburg
Mariannhillstraße 19
97074 Würzburg
Telefon 09 31/1 74 05
Telefax 09 31/1 74 10
boehme@vertreterbuero- 
wuerzburg.de

Berlin, Sachsen
Thomas Kilian
Vertreterbüro SaSaThü
Liselotte-Herrmann-Str. 2
10407 Berlin
Telefon: 030 - 421 22 45
Telefax: 030 - 421 22 46
berliner-verlagsvertretungen
@t-online.de

Brandenburg, Mecklenburg- 
Vorpommern, Sachsen, 
Sachsen-Anhalt, Thüringen
Jochen Thiele
Warschauer Str. 58a/59a
10243 Berlin
Telefon/Telefax 0 32 12/12 19 0 91
jochen.thiele@gmx.de 

Österreich
Michael Orou
Kegelgasse 4/14
A-1030 Wien
Telefon 06 64/3 91 28 36
Telefax 01/5 05 69 35
michael.orou@mohrmorawa.at

Kent William
Linke Brückenstraße 57/1/4 
A-4040 Linz
Telefon + 43/664 88 70 63 39
kent.william@mohrmorawa.at

Key-Account Fachmarkt
fachmarkt@mohrmorawa.at

Schweiz
Rosie Krebs | Laura Frei
Scheidegger & Co. AG
Verlagsvertretungen
Obere Bahnhofstraße 10A
CH-8910 Affoltern am Albis
Telefon:    +41  44 76 24 248
Mobil:  +41  76 38 04 702
r.krebs@scheidegger-buecher.ch
l.frei@scheidegger-buecher.ch




