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Sie koénnen sich nichts merken, sind unkonzentriert und stecken in den immer gleichen
Denkschubladen fest? Pepe Peschel liefert mit inrem ganzheitlichen Gehirn-Fitness-Ratgeber
praktische Tipps fir klare Gedanken und uneingeschrankte Konzentration: Wie verschafft man sich
Glucksmomente, die das freie Assoziieren boosten? Welches Brainfood sorgt flr frische
Nervenzellen? Wie entstehen gut verknipfte Hirnareale? 33 Memory-Ubungen fordern zudem die
Denkflexibilitat, Gedachtnisstarke, Fantasie und Kreativitat — Relaxzeiten und wohltuende
Ohrmassagen inklusive.

Aus dem Inhalt:

o Kontaktkinstler Gehirn e Dein Brain-Food-Tagesplan

e Lernfdhig in jedem Alter ¢ 33 Memory-Ubungen fiir treffsichere
e Macht Stress dumm? Geistesblitze

e Guter Schlaf fur junge Hirnzellen ¢ So macht der Korper dem Kopf Beine

Die Autorin

Die Gesundheitspadagogin, renommierte Medizinjournalistin, Autorin und
Fernsehmoderatorin Pepe Peschel arbeitet fir ihre Ratgeber regelmafiig
mit hochkaratigen Forschern und internationalen Wissenschaftlern
zusammen. lhren Lesern gibt sie Methoden fur mehr Achtsamkeit, eine
nachhaltige Lebensweise und natlrliche Therapieverfahren an die Hand
— selbstbestimmt und frei von den Schubladen der Gesellschaft und der
Medizin. Sie ist Uberzeugt: Wer seinen Weg finden méchte und eine
ganzheitliche Verbindung von Kdrper, Seele und Geist anstrebt, braucht
dafur klare Gedanken und die Fahigkeit, sich Dinge zu merken.
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