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humboldt fuhlt mit
ELTERN & KIND | o e
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I m G I u c k 3 stark auf eine AUfgabe

onzentrieren und die

e K
\\ ~eit dabei vOllig

vergessen.

Hausaufgaben gab
es bereits im alten Rom:

Plinius der Jingere soll seinen
Schilern um 100 n. Chr. Aufgaben
far Zuhause gegeben haben, um

siezum eigenstéi ndigen
Lernenz

/]
motivieren. l

Teure Vorbilder:
Beyoncé und Jay-Z haben /
Uber 200.000 Dollar v/
fur die Geburtstagsfeier

ihrer Tochter ausgegeben.
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Autorinnen und Autoren im HTeamHumboldt:
Reichweitenstark, kompetent, von Eltern geliebt!
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. Eltern & Kind

% PR- und Social-Media-
Schwerpunkt

Viermal vorlesen,

viermal entspannter im Familienalltag eee

Folgen Sie unseren
Autorinnen ...

@katharina.spangler

.. ) . @ @inkehummel
@ Einzigartiges Konzept: Die Vorlesegeschichten und Tipps

helfen Eltern, mit ihrem Kind ins Gesprach zu kommen

@ Die Biicher behandeln
. . gefragte Themen aus Familienbe
und typische Situationen aus dem Kinderalltag ratungen

@tausendtadaas

10

IJ-PS, ich kann nicht
SCHLAFEN

Fine Vorlesegeschichte, die deinem
Kind hilft, ein- und durchzuschlafen

Carl hat ein neues grofRes Bett und mochte
nun endlich allein einschlafen kénnen.Ob
das klappt? Katharina Spangler erzahlt
von den Abenteuern, die Carl abends und
nachts erlebt und die ihn vom Ein- und
Durchschlafen abhalten. Eltern und Kind
erfahren, welche Tricks es bei Schlafpro-
blemen, bei der Angst vorm Alleinsein
oder bei Albtraumen gibt.

UPS, ich habe
"GEBURTSTAG .

Eine Vorlesegeschichte rund um einen
der aufregendsten Tage des Jahres

‘.

Wit

Starke Gefuhle
anshalten,
entspannt

Tejern

Anna macht sich Sorgen um ihren Ge-
burtstag, weil Papa am selben Tag seinen
40. Geburtstag feiert. Was wird nun aus
Annas geplanter Party? Vorfreude und
Enttduschung, unerwartete Uberraschun-
gen und falsche Geschenke - Katharina
Spangler zeigtin dieser Vorlesegeschichte,
welche Gefiihle bei Kindern rund um ihren
Geburtstag aufkommen und wie Familien
Stress vermeiden konnen.

UPS ,ic.h darf auch
NEIN SAGEN

Fine Vorlesegeschichte, die deinem Kind
hilit, selbsthewusst Grenzen zu setzen

humbeldt

Leonora hat keine Lust, sich von Tante
Therese knuddeln zu lassen. Darf sie jetzt
einfach Nein sagen, obwohl Therese dann
beleidigt ist? Die Vorlesegeschichte be-
gleitet Leonora dabei, mutig zu sich selbst
su stehen und ihre eigenen Grenzen ge-
genuber Fremden, Freunden oder Ver-
wandten zu wahren. Inke Hummel zeigt,
wie Eltern ihr Kind stérken und seine Mit-
bestimmung férdern.

'ADHS?

Fine Yorlesegeschichte, die deinem Kind hilft,
wenn ¢s unkonzentriert und hy peraktiv ist

Oh je, Emil geht gerade viel im Kopf herum
und er kann sich nur schwer konzentrie-
ren. Hat er vielleicht ADHS so wie seine
Schwester Lissi? Die Vorlesegeschichte
von Olivia Wartha und Susanne Kobel the-
matisiert typische ADHS-Symptome und
hilft Eltern und Kind Gber Herausforderun-
gen im Alltag zu sprechen.



. Eltern & Kind

Wenn SChIafund Gebu I‘tStag

Stress in der Familie verursachen eee

@ Angst vor dem Alleinsein oder der Dunkelheit, vor Monstern

oder Albtraumen - ein Viertel aller Kinder leidet im Kindheits-
und Jugendalter unter Schlafproblemen

@ Uber hohe Erwartungen rund um den Kindergeburtstag
ins Gesprach kommen: Studien zeigen, dass 20-30 % der
befragten Kinder Stress und Druck empfinden

Katharina Spangler
Ups, ich kann nicht schlafen

80 Seiten, illustriert
von Verena Potthast
17,0 x 24,0 cm, Hardcover
ISBN 978-3-8426-1789-6
€18,00 [D] - €18,50 [Al

Erscheint am 26.08.2025

i

783
WG 484

9
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% PR- und Social-Media-
Schwerpunkt

UPS, ich habe
"GEBURTSTAG .

Eine Vorlesegeschichte rund um einen
der aufregendsten Tage des Jahres

Katharina Spangler
Ups, ich habe Geburtstag

80 Seiten, illustriert

von Verena Potthast

17,0 x 24,0 cm, Hardcover
ISBN 978-3-8426-1792-6

€18,00 [D] - €18,50 [Al

Erscheint am 26.08.2025

LRI

WG 484

9

Katharina
Spangler lebt und arbeitet

als Lektorin in Stiddeutsch-

land und hat zwei S6hne. Vor ih- _ /
rer Selbststandigkeit war sie u.a. in
Kinderbuchverlagen tatig. Heute ar- E_-. E
beitet sie v.a. an Ratgebern und Kinder- E

blchern und ist eine der Macherinnen ) N

des Podcasts ,,Mamaftrsorge®. Mehr zur Autorin

13



. Eltern & Kind

% PR- und Social-Media-

Kinder unterstutzen veim Schwerpunkt
Grenzensetzen und bei ADHS ...

@ Inke Hummel gehort zu den 10 erfolgreichsten Eltern-Ratgeber-
Autorinnen und ist eine der wichtigsten Stimmen Deutsch-
lands zum Thema bindungsorientierte Erziehung

UPS hab h
@ Olivia Wartha und Susanne Kobel forschen und unterrichten Olivia Wartha,

Eine Vorlesegeschichte, die deinem Kind hllﬂ
! ili i Susanne KObe| wenn es unkonzentriert und hyperaktiv ist
an der Uni UIm zum Thema ,,Gesunde Familie®, sind gefragte Ups, habe joh ADHS? S ; "
Expertinnen rund um Familien- und Gesundheitsthemen und o v y
| . | ! ! ! rt H ; MUTAS 1Y
erreichen mit ihren Veranstaltungen mehrere Tausend Eltern Sonsveéﬁiﬁg'ﬂifﬁﬁ'fst mem 3
vo Symplome
und EXPerten pro Jahr 17,0 x 24,0 cm, Hardcover ey erkemnen.
|SBN 978‘3’8426'1801'5 Sorgen nehmen
€18,00 [D] - €18,50 [A]
l Erscheint am 26.08.2025
Inke Humme |
Ups, ich darf auch Nein sagen , “““““Immm“"

42

l! 9 7 . . --\‘--Lx-—-
I WG 484 . S
80 Seiten, illustriert l ] I S ich darf auch
Mehr zur von Verena Potthast E N :
Autorin 17,0 x 24,0 cm, Hardcover N E I

ISBN 978-3-8426-1786-5 Eine Vorlesegeschichte, die deinem Kind

€18,00(D] - €18:50 (Al hilft, selbstbewusst Grenzen zu se tzen
heintam 26.08.2025 . e e
Ersc - "23;‘ F v

L

Gesprichsannegungen
7838421161786 . .
WG 484 \ Dein Kind Mehr z.u den
stirken und ! \ Autorinnen

schiitzen L -

Susanne

Kobel und Olivia Wartha
sind Gesundheitswissenschaft-
lerinnen und Mutter. Aus ihrer Feder
humbeldt stammen zahlreiche padagogische Unter-
richts- und Schulungsmaterialien sowie wissen-
schaftliche Arbeiten zu den Themen kindliche Gesundheit
und Familie. Neben ihrer Arbeit an der Universitat UIm hal-
ten sie seit vielen Jahren gemeinsam Fortbildungen und

Workshops flir Eltern. Hier liefern sie Ideen und Ratschlage, um

den Eltern-Kind-Alltag zufriedener, entspannter, lustiger, liebe-
14

voller und bunter zu gestalten und das Miteinander zu férdern.

15



Ups, eine Aktion!
lhr Herbst-Paket

fur eine starke
Eltern-Kind-Beziehung

Profitieren Sie von attraktiven Konditionen.

Bestellen Sie Ihre Aktion bei Ihrer Verlagsvertretung: ab 12 Exemplaren
zu Sonderkonditionen mit dem humboldt-Herbst-Paket.

Wahlen Sie flr Ihr Schaufenster oder Ihren
Thementisch gern einen der abgebildeten,
kostenlosen Figuren-Aufsteller (Héhe: je 40 cm).

Bestellnr. 91720 (Toni)

Bestellnr. 91723
(Leonora)

16

Beispiel-

Auswahl:

| iﬁ | bt P = | EED | P

UPS ich komme in die | L—PSJCh habe UPS | UPS ich kann nicht
mIrISt 2

SC!‘!U!-.,E ANGST ANGWEILIG: | SCHLAFEN

. &= stliches Kind i starken Kind hillt, Langew .-rnul.ru i:-m P e

U ,ich bin
SCHUCHTERN"

- UPS, ich bin- |

L. Nosrbrsergrs bo e dor drsmrws Sind L]
dan Kranborin wnd Arthesstie srbekbilen
»w
- -

[T Im'uﬂl -
UPS, neis

Vi |
| P - |
Lig |
s I R E I I Eine Vorbesegeschich

Einre Vorlesepeschichie. die deines imd eure Tremmung 2u erleichtern
Kint hilft, s Keafikiern smamgren |
[ o) |

b

Aktionsrabatt

90 Tage Valuta
1Jahr RR

UPS, |ch habe
'GEBURTSTAG .

RS, e |
LIEBE & SEX |

UPS, ic.h darf auch
NEIN SAGEN

Bestellnr. 91722
(Emil)




@ cEitern & Kind

Kinder Sta I‘k fur die
fordernde zukunft MMachen...

@® Inke Hummel ist SPIEGEL-Bestsellerautorin, Familien-

begleiterin, Padagogin und erreicht i [
. cht in den i
rund 50.000 Eltern sozialen Medien

@ Sie gehort zu den erfolgreichsten Eltern-Ratgeber-Autorinnen

Deutschloands und ist eine der wichtigsten Stimmen zum
Thema bindungsorientierte Erziehung

@ Der Ratgeber unterstiitzt Eltern dabei, ihre Kinder stark zu
machen fur eine zunehmend herausfordernde Zukunft

@ FirEltern, die mochten, d ichi i
n, ,dass sich ihr Kind unabhangi
selbstwirksam entwickeln kann anelg und

e
| ¥l

W

d £\ :

*

4
Inke Hummel ist SPIEGEL-Bestseller-Autorin,
Padagogin und Inhaberin der Familienbeglei-
tung ,,sAchtsam Hummel“. Als padagogischer
Coach unterstuitzt sie Familien im ersten Babyjahr, in

der Kindergarten- und Grundschulzeit und in der Puber-

tat. Besonders haufig begleitet sie Eltern mit geflihlsstar-

ken oder schiichternen Kindern und verhilft ihnen zu einer

gelingenden Eltern-Kind-Bindung. Sie ist dreifache Mutter
und lebt in Bonn.

Folgen Sie

% PR- und Social-Media-
Schwerpunkt

unserer Autorin ...

@ @inkehummel

Inke Hummel

Zu viel des Guten -
zu wenig fiirs Leben

224 Seiten
14,5 x 21,5 cm, Softcover

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

Erscheint am 26.08.2025

I

617988

Vo
lussen

Al

Véllen

=5 M

kel

9 384211617629

ISBN 978-3-8426-1762-9
€22,00[D]-€2270[A]

WG 484

INKE HUMMEL

Zu vie
des

Warum zu viel
gute Absicht
deinem Kind

So starkst du
schadet

dein Kind fur die
Herausforderungen
der Zukunft

SPIEGEL

Bestseller-
Autorin

T Ry

72 2 humb ldt

Die bindungsorientierte Erziehung musste sich lange vorwerfen las-
sen, dass Kinder durch sie tiberbehiitet werden und ihren Eltern auf
der Nase herumtanzen. Heute ist erwiesen, dass sie fir die gesunde
Entwicklung und fiir eine starke Eltern-Kind-Beziehung der beste Weg
ist. Das bewusste, liebevolle Elternsein Ubersieht jedoch haufig eines:
Kinder werden nicht stark dafiir gemacht, mit Langeweile sinnvoll
umzugehen, Stress zu bewaltigen, digitale Medien gesund zu nutzen,
kleine Hirden zu meistern und groBen Krisen mit Zuversicht zu be-
gegnen. In ihrem neuen Buch zeigt Inke Hummel, wie Eltern ihr Kind
dabei unterstiitzen, von ihnen unabhangig zu werden, Selbstwirk-
samkeit zu erfahren und dadurch gut gerlstet zu sein fur Herausfor-
derungen, die in der Zukunft auf sie warten.

19



. Eltern & Kind

Le Ynen.: so Ieic ht % PR- und Social-Media-

Schwerpunkt

und Selbstverstandlich

Wie Eis essen im Sommere Trixi Tumert

Folgen Sie

@ Jedes zweite Kind ist gestresst von der Schule - unserer Autorin

das belastet das Familienleben

@ Das erste Buch, das nicht nur Lernhilfen fiir Kinder bietet, @tn;;l}::;?:cra

sondern au :
ch Eltern entlastet - ohne Druck, ohne Stress : st

oo . . . ausﬂu*waen
o Fur.flt?fn von Kindern, die in der Grundschule und den =
\'I(VG.I erfiihrenden Schulen Lern- und Motivationsschwierig-
eiten haben und nachhaltige L6sungen suchen

ramo

||

Trixi Tumert =i £ - - Wie dein Kind
Lernen ohne Streit \- selbststandig lernt
ca.192 Seiten v und du entspannt
14,5 x 21,5 cm, Softcover 4 loslassen kannst
ISBN 978-3-8426-1795-7 o) =
o
€ 22,00 [D] - € 22,70 [A] £
Erscheint am 26.08.2025 ;
MU = humb Idt
9 178384211617957' — .
WG 484 '::z-_ \
Trixi Tumert ist zertifizierter Lern-Coach und Eltern- Keine Lust auf Lernen? Sténdig Streit bei den Hausaufgaben? Es geht

auch anders: Statt ewigen Diskussionen kann Lernen leicht, unbe-
schwert und voller Freude gelingen - wenn die Eltern-Kind-Beziehung
stark ist und Eltern ihre Kinder loslassen, sodass sie ihre eigenen Er-
Ty (N . o fahrungen beim Lernen machen kénnen..Lern— u.nd E|tern:Coach Trixi

shops. Sie lebt mit ihrem Tumert erklart, wie Eltern den Lernalltag ihres Kindes verandern kon-
Mann und ihren drei Kindern in Hamburg. nen, ihm die Verantwortung firs Lernen zuriickgeben und dadurch
selbst entlastet werden. Ihr Buch ist ein praktischer Begleiter, der da-
bei hilft, das Stress-Level in der Familie zu senken. Denn nur ohne
Lerndruck und sténdige Kontrolle kénnen Kinder selbstbewusst ihren
ML) eigenen Weg gehen und Herausforderungen meistern - auch Uber die
Schulzeit hinweg.

Coach. In ihrem GernelLerner-Programm hilft sie

Familien dabei, mit dem Druck, der durch die Schule

entsteht, gut umzugehen. Trixi Tumert halt Vortrage und

21



. Eltern & Kind

Aktuelle Neuauflagen

b
S

Inke Hummel
Mein wunderbares

e wildes Kind
MEIN WUNDERBARES = =

WILDES KIND

7 LRUT, 7U UNBEQUEM, ZU ANDERS
\/AS LEBHAFTE KINDER UND [KRE ELTERN BRAUCHEN

14,5 x 21,5 cm, Softcover
ISBN 978-3-8426-1656-1
€ 22,00 [D] -€2270 (Al

Bereits erschienen.

= i

WG 484

@ Unterstiitzung und Tipps aus der
bindungsorientierten Erziehung

@ Fiirs Baby-, Kleinkind-, Vor- und
Grundschulalter bis zum Start

e in die Pubertat

Bestseller-

Inke Hummel ist
SPIEGEL-Bestseller-Autorin, Padagogin
und Inhaberin der Familienbegleitung
»SAchtsam Hummel“. Als padagogischer
Coach unterstitzt sie Familien im ersten Baby-

jahr, in der Kindergarten- und Grundschulzeit und

in der Pubertéat. Besonders haufig begleitet sie Eltern

mit gefuhlsstarken oder schiichternen Kindern und
verhilft ihnen zu einer gelingenden Eltern-Kind-Bin-
dung. Sie ist dreifache Mutter und lebt in Bonn.

N

Mehr zur Autorin

Die Wackelzahn-Pubertat

Laura Frohlich

Laura Frohlich

3. Auflage

208 Seiten

14,5 x 21,5 cm, Softcover
ISBN 978-3-8426-1610-3
€ 22,00 [D]-€2270 (Al

Bereits erschienen.

JII

7838421616103
WG 484

9

@ Entspanntdurch die ,,G-Jahrt.as—Krise“ -
fr Eltern von 5-7-jahrigen Kindern

i 3 i treit
@ zZimmer aufraumen, geschW|-sters s .
Mikeln beim Essen, Arger bei den Hagsaufgaben.
Laura Frohlich liefert Tipps fir die typischen
Stress-Situationen im Familienalltag

Laura Frohlich ist Ex-

pertin, Top-Speakerin und Erfolgs-

autorin zum Thema Mental Load. Auf

dem beliebten Blog »Heute ist Musik«

hat sie sich viele Jahre mit feministischen

Themen und der mentalen Belastung von Fa-

milien beschéftigt. Sie halt Workshops, Online-

Seminare und Vortrage dazu. Laura Frohlich lebt in

Suddeutschland, ist verheiratet und hat drei Kinder.




. Eltern & Kind

Aktuelle Neuauflagen ...
KINDER wwe RITUALE

.o .- 5o unterstitzen Sie thr Kind in der Entwicklung
Vivian Konig Stressirel durch den Familien-Alitag

v iy I N —— = Was dein Baby

| VIVIAN KONIG dir sagen mochte
" | WAS DEIN BABY B
DlR SAGEN MO(HTE 248 Seiten Melanie GralRer
N 14,5 x 21,5 cm, Softcover Eike Hovermann
v . Hunger, Bouchweh, Windel voll — ISBN 978-3-86910-642-7 Kinder brauchen Rituale
fen richtig deuten € 22,00 [D]-€2270 (Al 3. Auflage

Bobyloute, Mimik und Ges
e o RN Bereits erschienen.
224 Seiten

T 145 x 215 e Softoover
WG 484 ISBN 978-3-86910-634-2
€ 22,00 [D]-€2270 (Al

o Baby—Slgnale richtig deuten: Erscheint am 26.08.2025.

Korpersprache, Laute und
Verhalten verstehen und sicher . M‘;“!M l!‘l\LU‘!‘Z

darauf reagieren wG 484

@® Einfach und verstandlich,
mit Bild- und Tonbeispielen

9

@ Gegen alle ,Ich kriege gleich ‘ne Krise!“-Situationen
mit dem Kind: Aufrdumen, Angst, Wut, Hausaufgaben,
Einschlafen und vieles mehr

@ Unter Mitwirkung von zahlreichen
Erziehungsexpertinnen und -experten

24
25



Toptitel Eltern & Kind

INKE HUMME.

\uul

lussen

ZUm

Véllen

=

Inke Hummel

Vom Miissen zum Wollen
ISBN 978-3-8426-1762-9
€ 22,00 [D]-€ 22,70 [A]

Kanfllkte
nutzen tatt

Kiran Deuretzbacher
Konflikte nutzen

statt vermeiden

ISBN 978-3-8426-1744-5
€ 22,00 [D]-€ 22,70 [A]

783842

6178

Inke Hummel

Ups, ich habe Angst
ISBN 978-3-8426-1738-4
€18,00 [D] - €18,50 [A]

26

”féﬁV)bﬁvir

'SCHUCHTERN -

Inke Hummel

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

e

I_]P ] wir spreches Dber
AN

842116178

03

Dr. med. Judith Bildau
Ups, wir sprechen

liber Liebe & Sex

ISBN 978-3-8426-1780-3
€18,00 [D] - €18,50 [A]

SCHULE
BACKSTAGE!

7838426

Matthias Zeitler
Schule Backstage!
ISBN 978-3-8426-1741-4
€22,00[D]-€22,70 [A]

“ne

IIlllT H'E'.N'm

DURCHDIE
?UEERJHT

——
iyl )

Dr.Judith Bildau

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

P gshaaTt

783842

Julia Scharnowski
Starke Jungs brauchen
entspannte Eltern

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

sunduln Gétel - Marga Dislesch

Spielend

aufwachsen

Gundula Gébel - Marga Bielesch
Spielend aufwachsen

ISBN 978-3-8426-1777-3
€22,00[D]-€ 22,70 [A]

Briria Tyl

t Kindist &
au}i_sﬁsch :

Britta Zytariuk

Mein Kind ist autistisch
ISBN 978-3-8426-1765-0
€22,00[D]-€2270[A]

|nn--l.w~:

_

8384

6173

Inke Hummel

Deine Angst,

meine Angst

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

wir haben

}STREIT

Katharina Spangler
Ups, wir haben Streit
ISBN 978-3-8426-1753-7
€18,00 [D] - €18,50 [A]

LR LI

SELBST-
BEWUSST

o b, bty e
i o ]
[ T L -

- :..-l‘_- ';;____ ‘]SII'
~E 35 A
L]

78384216174

Michéle Liussi
Selbstbewusst
bedlirfnisorientiert
ISBN 978-3-8426-1747-6
€ 22,00 [D]-€ 22,70 [A]

Danijela Klich

die bei

GEFUHLS

STURMEN
deines KIN'ES

sicher helfen

Danijela Klich

10 Dinge, die bei Gefiihlsstiirmen

deines Kindes sicher helfen
ISBN 978-3-8426-1768-1
€22,00[D]-€2270[A]

UPS, mirist
LﬁNGWEILlG

jad . die drinem
| susculrichern
.

Dr. Olivia Wartha,

Dr. Susanne Kobel

Ups, mir ist langweilig
ISBN 978-3-8426-1783-4
€18,00 [D] - €18,50 [A]

9 “ 783842“ 6 16844H

Caroline Bechmann -
Dominique Reimer

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

Inke Hummel

Miteinander durch die Pubertat

ISBN 978-3-8426-1622-6
€ 20,00 [D] - € 20,60 [A]

- UPS, ich bin.

KRANK

842 617742||

Katharina Spangler
Ups, ich bin krank
ISBN 978-3-8426-1774-2
€18,00 [D] - €18,50 [A]

9 H 783842H 6‘I6?83H

Ulla Nedebock

Starke Kinder
brauchen Regeln

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

Milal ¥irin

BPaRN TLkEY
pric im

783842

616905

Hilal Virit

Miteinander sprechen -
miteinander wachsen
ISBN 978-3-8426-1690-5
€22,00[D]-€ 22,70 [A]

Wlein _Iiw.‘-‘.- Aats

Heike Hahn

Mein Kind hat ADHS
ISBN 978-3-8426-1659-2
€22,00[D]- € 22,70 [A]

INKE HUMMEL
MEIN WUNDERBARES
SEEHUEHTE_RHEE KIND

Inke Hummel

Mein wunderbares schiichternes Kind
ISBN 978-3-8426-1647-9

€22,00[D] -€ 22,70 [A]

m

LPS, meine [itern leben in
TREN N U NG

Inke Hummel

Ups, meine Eltern leben
in Trennung

ISBN 978-3-8426-1759-9
€18,00[D] - €18,50 [A]

—

, u:h knmme in die

scuuL;

-

61726

783842

Inke Hummel

Ups, ich komme

in die Schule

ISBN 978-3-8426-1726-1
€18,00 [D] - €18,50 [A]

ELTERN-GUIDE
sel LERN -

STURUHGEN

783842

Andrea Christiansen
Der Eltern-Guide

bei Lernstérungen
ISBN 978-3-8426-1750-6
€ 22,00 [D]- € 22,70 [A]

ekt Hemmel

NICHT ZU STRENG,
NICHT ZU ENG

Fain kg Wag psiear
Bifemptan gk SEmim ik

Inke Hummel

Nicht zu streng,

nicht zu eng

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

Ein Gesamtverzeichnis erhalten Sie per E-Mail oder auf unserer Website: bestellservice@humboldtde | www.humboldt.de/handel. 27
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Autorinnen und Autorenim HTeamHumboldt:
Reichweitenstark und kompetent in Gesundheit & Ernahrung!
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@ Gesundheit & Ernahrung

Schluss mit SChmerzen
mit dem Ratgeber vom

Reizdarm-Doc.

@ In Deutschland leiden etwa 9-10 Millionen Menschen
unter dem Reizdarmsyndrom

@ Der Ratgeber kombiniert persénliche Erfahrung, Fach-

wissen und Studienergebnisse zu ein
nur em Progr
das wirklich funktioniert gramm:

@® Inhalte, S:Iie aufk]éren, Mut machen und mit praktischen
Ratschlagen bei Reizdarm-Beschwerden

Dr. Thomas Bacharach ist Facharzt
fur Aligemeinmedizin mit eigener Praxis in
Karlsruhe. Sein Schwerpunkt sind ,,funktionelle
Magen-Darmbeschwerden®. In seiner Kindheit waren
Bauchschmerzen seine standigen Begleiter. Erst nach ei-
nem Arztemarathon und mehreren Therapieversuchen, be-
kam er in der spaten Jugend und Anfang der Erwachsenenzeit
seine Schmerzen mit Hilfe eines ,Darmaufbaus®“ und weiteren

Auslassdiaten in den Griff. Thomas Bacharach klart in zwei Pod-

casts und auf Social Media Uber Reizdarm, Dinndarmfehlbesiedelung
und Darmgesundheit auf.

Mehr zum Autor

Folgen Sie
unserem Autor ...

©)] @thomasbacharach

Dr. med. Thomas Bacharach
Der Reizdarm-Doc

ca.192 Seiten

L

14,5 x 21,5 cm, Softcover

€ 22,00 [D] -€2270 [A]
Erscheint am 26.08.2025
6319|ll1

WG 460

9

DR. MED. THOMAS BACHARACH

DER
REIZDARM-

DOC

Endlich

beschwerdefrei

mit dem praxiserprobten
SMILE?-Programm

. humbeldt

Der Reizdarm-Doc Thomas Bacharach kennt den Leidensdruck von
Reizdarm-Patienten, denn er ist selbst seit seiner Kindheit vom Reiz-
darmsyndrom betroffen. Mit seinem persdnlichen Wissen und durch
seine tagliche Arbeit mit Menschen mit Verdauungsbeschwerden hat
er sein ganzheitliches SMILE2-Programm entwickelt. In seinem Buch
bringt er seinen Leserinnen und Lesern die sechs saulen Schlaf, Mik-
robiom, Integration, Laufen, Ernahrung und Emotionen nahe. Er zeigt,
was sie proaktiv fir ihren Darm und ihr gesamtes Leben tun kénnen,
damit sie sich rundum gesund und wohlfiihlen. Und er will dazu er-
mutigen, die Diagnose Reizdarm nicht einfach hinzunehmen, sondern
nach Losungen fiir einen gesunden Darm zu suchen.
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@ Gesundheit & Ernahrung

DaS h i Ift bei Asthma,

Heuschnupfen oder NeurodermitisI

® In De?utschland leiden etwa 30% der Bevolkerung
an einer oder mehreren Allergien

@® Wirksame M.aBnahmen gegen die haufigsten Allergien -
von k.onventloneollen Medikamenten uber Heilkrauter
bis hin zu allergiebewusster Ernédhrung

Ehod
e
%

i W

SR . .
a "‘

Dr. Andrea Flemmer ist Diplom-Biologin und Ernédh-
rungswissenschaftlerin. Ihr besonderes Interesse gilt
naturlichen Behandlungsmethoden. Die Autorin hat zahl-
reiche Ratgeber zu den Themen Medizin, alternative Thera-
pien und Erndhrung veréffentlicht. Ihre Blicher wurden von

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

sehen und bei TV Miinchen begleitet. Zudem schreibt sie regel-
maRig flir verschiedene Gesundheitszeitschriften.

-
TR
= v

y

Dr. Andrea Flemmer
Allergien verstehen und
naturlich behandeln

160 Seiten

15,5x21,0cm, Softcover
ISBN 978-3-8426-3205-9
€ 22,00 [D] -€2270 [A]

Erscheint am 26.08.2025

AUTOIMMUN
ERKRANKUNGEN

[0

9 1783842630949

ISBN 978-3-8426-3094-9
€ 22,00 [D] - € 22,70 [A]

{1l

I

6320
WG 460

Dr. Andrea Flemmer

ALLERGIEN

verstehen und
nattrlich behandeln

y A
( v \
\ 11 _ f" " Beschwerden
;?‘- | selbst lindern -
'1.1 .‘ Lebensqualitat
| r'!-’!-. verbessern

humb Idt

Es juckt, die Nase |5uft, man muss standig niesen - Allergien gehoren
zu den haufigsten chronischen Erkrankungen auf unserem Planeten.
Jeder Dritte hat eine Allergie gegen Pollen, Hausstaub, Tiere oder Nah-
rungsmittel. Kann man sich gegen Allergien impfen lassen? Welche
Pflanzen- und Tierarten kommen als Ausldser in Frage? Welche Rolle
spielt die Umweltverschmutzung? Kann man einer Allergie entgehen,
auch wenn man die Veranlagung dazu hat? Diese und weitere Fragen
beantwortet Dr. Andrea Flemmer in ihrem Ratgeber. Sie erklart, was bei
Allergien wirklich hilft -von konventionellen Medikamenten Gber Heil-
krauter bis hin zu einer allergiebewussten Erndhrung. Punkt far Punkt
gelangen Leserinnen und Leser so zu mehr Lebensqualitat.
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@ Gesundheit & Ernahrung

Gl.utenfrei leben -
kein Problem!

o G!ut:nfreie Ernahrung ist Gber die Erkrankung Zoéliakie hinaus
felnD rnahrungstrend: 2023 gaben rund 2,14 Millionen Menschen
in Deutschland an, glutenfreie Lebensmittel gekauft zu haben

@ Die Autorin hat selbst Zéliakie und lebt konsequent glutenfrei

Sie kocht und backt ohne Er
' satzprodukte und verwen
die ,,von Natur aus” glutenfrei sind. et zutaten.

@ Das Buch klart auf tiber Glutenunvertraglichkeiten wie Zéliakie

Glutensensitivitat und Weizen : .
allergie
ohne Gluten gie und liefert 111 Rezepte

Sara Zeitlmann ist zertifizierte Erndhrungsberaterin
mit Spezialisierung auf Zéliakie und Hashimoto und
bietet zu diesen Themen Vortrage und Kochkurse an.

Hauptberuflich arbeitet sie als Autorin und Producerin

fir Gesundheits- und Medizinthemen. Auf ihrem Blog

www.liebe-lebe-glutenfrei.de schreibt sie zum Thema Unver-

traglichkeiten und teilt Rezepte flir gesunde Alternativen in der
Familienktiche.

Mehr zur Autorin

Folgen Sie
unserer Autorin ...

@ @liebe.lebe.glutenfrei

Sara Zeitlmann
111 Rezepte -
Glutenfreie Ernéahrung

ca.192 Seiten

15,5 x 21,0 cm, Softcover
ISBN 978-3-8426-3208-0
€ 22,00 [D] -€2270 [A]

Erscheint am 26.08.2025

[

WG 461

9

Sara Zeitlmann

111 REZEPTE
Glutenfreie

Erndhrung

LECKERE EERI"CHTE BEI
GLUTEN-UNVERTRAG LICHKEITEN

humbeldt

Sara Zeitimann wei3 aus erster Hand, wie herausfordernd der Start in
das glutenfreie Leben sein kann. Als sie die Diagnose Zoliakie erhielt,
war das fir sie eine Gelegenheit, sich intensiv mit ihrer Erndhrung und
den vielen Méglichkeiten auseinanderzusetzen, wie sie sich vollwertig,
genussvoll und ohne Gluten erndhren kann. In diesem Ratgeber teilt
sie ihre personlichen Erfahrungen, hilfreiche Tipps und alltagstaugli-
che Rezepte. Sie hilft ihren Leserinnen und Lesern dabei, glutenfreie
Lebensmittel zu kombinieren und zu verstehen, wie man eine ausge-
wogene und abwechslungsreiche Ernahrung ohne Einschrankungen
genieBen kann. Die Rezepte sind individuell zu gestalten und schme-
cken auch Familienmitgliedern, die selbst nicht auf Gluten verzichten

mussen.
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@ Gesundheit & Ernahrung

m-mal F€1Zarmer
Genuss!

Sabine Schreiner
@® Etwa20%d 0 i
e e er Bgvolkerung in Deutschland i RE= EEL :
n immer wieder unter Refluxbeschwerden

wie ispi
zum Beispiel Sodbrennen Folgen Sie
@ Der Ratgeber liefert Erndhrungstipps, Lebensmittellisten unserer Autorin - e u x

Strategien flir ei i i
o g r ein reizfreies Leben und gesunde Alltagsrezepte @ @basenfreude i
ur alle, die nicht ‘ ENDLICH SCHLUSS MIT UBELKEIT,
nur nach ,,sanften“ Rezepten suchen, sondern BRENNEN UND RAUSPERZWANG

ihren Reflux wirklich verstehen und angehen moéchten

Sabine Schreiner N - i X ! i)
111 Rezepte - Reflux - R 7 x}
B , e e J’

¥

ca.192 Seiten ; M) > /

15,5 x 21,0 cm, Softcover o 5 <y s i ".'--'*-"*"7 7
ISBN 978-3-8426-3211-0 : > ' ¢
€ 22,00 [D] -€2270 [A]

Erscheint am 26.08.2025

L,

6321
WG 461

humbeldt

9

Sabine Schreiner hat Erndhrungswissen-
Wer regelmaBig von Sodbrennen geplagt wird, leidet womdglich an

lebensfrohes und aktiv Reflux, dem Ruickfluss von Magensaure in die Speis.eréhr-e. Doch wie
. es Leben. Schwerpunktthemen geht es nach der Diagnose weiter? Welche Lebensmittel sind vertrag-
in ihrer Praxis sind chronische Entziindungen sowie Re- lich? Welche Essgewohnheiten spielen oft eine entscheidende Rolle?
Sabine Schreiner, die sich seit vielen Jahren in ihrer Praxis auf Reflux
und Sodbrennen spezialisiert und vielen Betroffenen geholfen hat, gibt
ihren Leserinnen und Lesern alle wichtigen Informationen zum Thema
versffentlicht und teilt si D Reflux an die Hand. Ihr Buch ist ein Leitfaden mit einfacklen Regelnund

e regelmaBig Tipps und Rezepte rund Rezepten, der dabei hilft, saures AufstoRen, Brennen, Ubelkeit, Volle-
um das Thema Reflux. gefiihl, Husten oder Heiserkeit zu lindern und sich wieder wohlzu-

schaften studiert und begleitet Menschen in ein

flux und Sodbrennen. Durch ihre, auch eigenen, Erfahrun-

gen in diesem Bereich, kann sie die Betroffenen individuell

beraten und unterstitzen. Auf ihrem Blog und auf Instagram

fahlen.
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@ Gesundheit & Ernahrung

Aktuelle Neuauflagen

Die Erndhrungsmedizinerin Dr. med. Cornelia
ott erklart, was die Ausloser von Dauermudig-
keit und Erschopfung sind und wie eine Mikro-
nahrstofftherapie sich positiv auf Darm, Stoff-
wechsel, Stressbalance und Schilddruse
auswirkt sowie bei chronischen stillen Entzin-
dungen hilft. Mit ihrem Selbsthilfe-Programm
unterstiitzt sie dabei, den eigenen Koérper zu
verstehen und mehr Energie und Wohlbefinden
zu finden.

Die Heilpraktiker Anne Wanitschek und Sebas-
tian Vigl haben eine naturheilkundliche Leberkur
entwickelt, die die Leber bei Herausforderungen
wie Stress, falsche Ernahrung, Bewegungsman-
gel oder Alkohol unterstiitzt. Sie kombiniert Er-
nahrungsregeln, pflanzenheilkunde, Biochemie
nach Dr. SchiRler und Entspannungstechniken.
Wer das vierwdchige Programm durchfuhrt, fahlt
sich erholt und voller Energie.

40

Dr. med. Cornelio Ott

Die Superkraft
Mikrg‘rrwéhrstoffe

Dein Do-it-yourself-Prograrmm
fur mehr Energie

Die Leber
nattirlich reinigen

Dr. med. Cornelia Ott
Die Superkraft der
Mikronahrstoffe

2. Auflage

208 Seiten

ca.65 Abbildungen

15,5 x 21,0 cm, Softcover
ISBN 978-3-8426-3172-4
€22,00[D]-€2270[A]
Bereits erschienen.

L

7838421631724
WG 465

9

Anne Wanitschek -
Sebastian Vig|

Die Leber natlrlich
reinigen

3. Auflage

136 Seiten

ca.40 Abbildungen

15,5 x 21,0 cm, Softcover
ISBN 978-3-8426-2910-3
€22,00[D]-€2270[Al
Bereits erschienen.

T

629103
WG 461

9

Franziska Ring
Ernahrungsratgeber
Rosacea

3. Auflage

168 Seiten

ca. 50 Abbildungen

15,5 x 21,0 cm, Softcover
ISBN 978-3-8426-3018-5
€22,00[D]-€2270[A]
Erscheint am 26.08.2025.

M

7838421630185
WG 461

9

Thomas Struppe
Dein Reizdarm
ist heilbar

2. Auflage

276 Seiten

14,5 x 21,5 cm, Softcover
ISBN 978-3-8426-3106-9
€22,00[D]-€2270 [A]
Bereits erschienen.

M

7838421631069
WG 461

9

e

" Erndhrungsratgeber

Rosacea

[
-

o Gesund essen gegen Rotungen,
pusteln und brennende Haut

erprobte
Y Rezepte B
o AL

humb kdt

Thomas Struppe

DEIN REIZDARM
IST HEILBAR

Quilenden Durchfall, Bauchkrimpfe
gnil Verstopfung Uberwinden

humbaeldt

Der Ratgeber zeigt, wie wirkungsvoll
sich die chronisch-entztindliche Hauter-
krankung Rosacea durch eine angepasste Er-
nahrung beeinflussen |asst. Die Autorin erlautert,
wie Rétungen, Brennen, Pusteln und Co. mit ge-
sunden und leckeren Gerichten dauerhaft redu-
ziert werden kénnen.

Dieser Ratgeber bundelt die wichtigsten wissen-
schaftlichen Erkenntnisse und belegt, dass
Beschwerdefreiheit beim Reizdarmsyndrom
mdoglich ist. Thomas Struppe bietet viele, teils
revolutionare Anregungen zur aktiven Linde-
rung von Bauchschmerzen, Durchfallen und
Verstopfung auf der Basis neuester Forschungs-
ergebnisse.
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@ Gesundheit & Ernahrung

Aktuelle Neuauflagen

In diesem Ratgeber erklart Dr. med. Heike
BueR-Kovacs, wie Gicht entsteht, welche Sym-
ptome sie mit sich bringt und welche thera-
peutischen MaBnahmen es gibt. Zudem liefert
sie umfassende Informationen zu einer geziel-
ten Ernahrungsumstellung, einer Anderung der
Lebensgewohnheiten sowie naturlichen Haus-
mitteln und bewéhrten MaRnahmen, mit de-
nen man Gicht vorbeugen und behandeln kann.

In ihrem Ratgeber zeigt Julia Bierenfeld, wie eine
falsche Erndhrungsweise chronische Entzin-
dungsprozesse weiter befeuern und einen nega-
tiven Einfluss auf den Verlauf der Multiplen Skle-
rose haben kann. Sie erklart, warum wir auf
unseren Darm hdoren sollten und wie wir mit ei-
ner geeigneten Lebensmittelauswahl chroni-
schen Entziindungsprozessen entgegenwirken
kénnen.
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D M

d, Helke Buell-Kovacs

Das Gicht-Buch

Alles was Sie wissen miissen
Das kinnen Sie selbst tun

Die richtige Erndhrung bei

Multipler Sklerose

Entzindungshemmend esien
mit gesunden Fetten und Antioxidantien

Dr. med. Heike
BuelR-Kovacs
Das Gicht-Buch
3. Auflage

140 Seiten, 40 Abbildungen
15,5 x 21,0 cm, Softcover
ISBN 978-3-86910-079-1
€22,00[D]-€2270[A]
Erscheint am 26.08.2025

[

78
WG 465

9

Julia Bierenfeld
Die richtige
Erndhrung bei
Multipler Sklerose
2. Auflage

212 Seiten

15,5 x 21,0 cm, Softcover
ISBN 978-3-8426-3133-5
€22,00[D]-€2270 [A]
Bereits erschienen.

JMII

78384216313
WG 461

9

Peter Hannemann
Gut leben mit COPD
4. Auflage

144 Seiten

ca. 30 Abbildungen

15,5 x 21,0 cm, Softcover
ISBN 978-3-89993-889-0
€22,00[D]-€2270[A]
Erscheint am 26.08.2025.

N

7838991938890
WG 465

9

waltraud Rehms
Asthma nattrlich
behandeln

3. Auflage

152 Seiten

ca. 20 Abbildungen

15,5 x 21,0 cm, Softcover
ISBN 978-3-8426-2962-2
€22,00[D]-€2270[Al
Bereits erschienen.

R

WG 465

9

W
Gut leben mit COPD

Endlich wieder durchatmen
Der Patientenratgeber

Asthma

natiirlich behandeln

Ale wichtipen eFgantenden Eehandlunge
T,

Der Lungenexperte Dr. med. Peter Han-
nemann erklart, welche Therapiemdg-

lichkeiten bei COPD es gibt und wie Patienten
aktiv etwas zu ihrem Wohlbefinden beitragen
kénnen. Ein hohes MaB an Eigenverantwortung
ist bei COPD unverzichtbar - zahlt sich aber aus,
denn Betroffene konnen heute zu Recht in eine
positive Zukunft schauen!

Die Autorin Waltraud Rehms zeigt, wie man er-
ganzend zu einer medikamentdsen Behandlung
auch durch natirliche MaRnahmen mehr Le-
bensqualitat bei Asthma gewinnt. Eine Star-
kung des Immunsystems, spezielle Atemtechni-
ken, Inhalationen, verschiedene Tees und
Bewegung sind bewihrte Selbsthilfemethoden,
die wesentlich dazu beitragen, dass Betroffene
wieder leichter und freier atmen kénnen.

43



Toptitel Gesundheit

AAMUEL ECRARDT

J1ATEM-
UBUNGEN,

DIE DEJN LEBEN
VERANDERN

SILKE BIERKAMPER

GESUND
ZELLEN

% Dein Weg aus der

O
Rosacea —
Das hilft wirklich

Dée erpeabte 3-Raum-Methads gogen
Bitungen, Pusteln wnd brennende Haut

Das groRe Kochbuch
fir die Leber

127 Recepie st allen wichtiges
Wisawertamgaben

Volker Mehl
Anke Pachauver

CLOAWA

fir gesunde und

S schne Maut Mitochondriopathie
2 e

0 SPIEEEL

~N Erstaalier. ¥ freees

3 o | Gegurdhait in

9 § Schiittan |

9
9

Deutsche Leberstiftung (Hrsg.)
Das groe Kochbuch fiir die Leber
ISBN 978-3-8426-3100-7

Volker Mehl, Anke Pachauer
Ayurveda HAUTnah
ISBN 978-3-8426-3157-1

Manuel Eckardt
11 Atem-Ubungen, die dein Leben verdndern
ISBN 978-3-8426-3187-8

Dt. Leberstiftung (Hrsg.)
Das Leber-Buch
ISBN 978-3-8426-3043-7

Franziska Ring
Rosacea - Das hilft wirklich
ISBN 978-3-86910-052-4

Silke Bierkédmper
Gesunde Zellen - mehr Energie
ISBN 978-3-8426-3190-8

€28,00[D] - € 28,80 [A]

DIE ANT
scHNARCH
FORMEL

783842

631939

Prof. Dr. med.
Clemens Heiser,
Dr. med. dent. Sarah Breu

Die Anti-Schnarch-Formel

ISBN 978-3-8426-3193-9
€22,00[D]-€22,70 [A]

Leichter leben
mit Lipodem

84211629417

Lia Lindmann

Leichter leben

mit Lipodem

ISBN 978-3-8426-2941-7
€22,00[D]-€ 22,70 [A]

€22,00[D]-€22,70 [A]

S

Dée richtige Erndhnung bei

Lebererkrankungen

783899

938685

Anne |burg

Die richtige Erndhrung
bei Lebererkrankungen
ISBN 978-3-89993-868-5
€20,00 [D] - € 20,60 [A]

Die richtige Erndhoung bei

2 Leaky Gut

9 H 7838421631427

Anne lburg

Die richtige Erndhrung
bei Leaky Gut

ISBN 978-3-8426-3142-7
€22,00[D]-€2270[A]

B L TR D ERIETDE

Blutzucker
runter ind Wochen

783842

631847

Cora Wetzstein
Bluthochdruck runter
in 4 Wochen

ISBN 978-3-8426-3184-7
€22,00[D]-€2270 [A]

Maria Lohmann

Gesunde Erndhrung

bei Erkrankungen

von Leber, Galle und
Bauchspeicheldriise
ISBN 978-3-8426-3070-3
€22,00[D]-€ 22,70 [A]

€22,00[D] - € 22,70 [A]

! 111 High-
l Protein-Rezepte

HE pramifisriches Duaen
petund, sohlank wd satt

9 H 783842“ 629479“

Martina Amon

111 High-Protein-Rezepte
ISBN 978-3-8426-2947-9
€22,00[D]-€22,70 [A]

Das
Cholesterin-Buch

Dr. med. Ramon Martinez
Das Cholesterin-Buch
ISBN 978-3-86910-064-7
€22,00[D]-€ 2270 [A]

m&ﬁ&%
man trotzdem |

9 H 783)869H 104126H

Sabine Dinkel

Krebs ist, wenn man
trotzdem lacht

ISBN 978-3-86910-412-6
€ 22,00 [D]-€ 22,70 [A]

Das grofle
W Cholesterin-Kochbuch

Christiane WeiBenberger
Das grofle
Cholesterin-Kochbuch

ISBN 978-3-86910-082-1
€26,00[D] - € 26,80 [A]

€22,00[D]-€22,70 [A]

I neurodermitis
und Schuppenflechte
natirich behandeln

783899

938562

Dr. med. Heike BueR-Kovéacs

Neurodermitis und
Schuppenflechte
natiirlich behandeln
ISBN 978-3-89993-856-2
€22,00[D]-€2270[A]

T ——
111 Rezepte bei
Nahrungsmittel

- - Unverlragii(hkeimrl

783842

631090

Bettina Snowdonr

111 Rezepte bei
Nahrungsmittel-
unvertraglichkeiten
ISBN 978-3-8426-3109-0
€20,00 [D] - € 20,60 [A]

€22,00[D]-€ 22,70 [A]

.

Dos 5-Minuten- i,
ff« Tmmpulin-?ruining

Manuel Eckardt

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

Das grofe
« Fthonkost-Kochbuch

l { ‘;

Christiane WeiBenberger
Das grof3e
Schonkost-Kochbuch
ISBN 978-3-89993-953-8
€ 26,99 [D] - € 27,80 [A]

[ ——— ]
Eholestm -n

i 10
s-ulw-mww.-u-l Breheny

9*-‘--
[

783869

103358

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

111 GenieBer-Rezepte
bei Histamin-Intoleranz

-
-_“‘_
o

84211629165

Daniela Mainzer

111 GenieBer-Rezepte bei
Histamin-Intoleranz
ISBN 978-3-8426-2916-5
€ 22,00 [D]-€ 22,70 [A]

€22,00[D]-€ 22,70 [A]

O ——
Das 5-Minuten-
Riickentraining
ol ke ik

Manuel Eckardt

Das 5-Minuten-
Riickentraining

ISBN 978-3-89993-867-8
€22,00([D]-€2270[A]

NILS BRINGELAND

e e e 0 o ek ey
——

9 H 783842

Nils Bringeland

Narben

selbst behandeln

ISBN 978-3-8426-3196-0
€22,00[D]-€ 2270 [A]

631960

111 Rezepte bei
Fructose-

] nu'r_-rtr'._tE lichkeit

783869

106922

Martina Amon

111 Rezepte bei Fructose-
Unvertraglichkeit

ISBN 978-3-86910-692-2
€22,00([D]-€2270[Al

Gesund mit
MICROGREENS

Anne Wanitschek,
Sebastian Vigl|

Gesund mit Microgreens
ISBN 978-3-8426-2974-5
€22,00[D]-€ 22,70 [A]

Ein Gesamtverzeichnis erhalten Sie per E-Mail oder auf unserer Website: bestellservice@humboldtde | www.humboldt.de/handel. 45
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Autorinnen und Autorenim HTeamHumboldt:
Reichweitenstark, wertschatzend und motivierend!
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. Lebenshilfe

Unbewusste Denkmuster
verandern...

@ Fiir alle, die ihr Selbstbewusstsein und Selbstvertrauen
starken wollen und dafiir ein klares Vorgehen suchen

@ Der Ratgeber erklart, wie man mit drei bewahrten Mental-
techniken ein personliches Audio-Mentaltraining entwickelt,
das perfekt zu den eigenen Bedurfnissen und Zielen passt

@ Berufliche und personliche Herausforderungen bewaltigen
sowie die eigenen Ziele leichter und schneller erreichen

Isabelle Miiller-Pal ist selbst-
sténdige Mentaltrainerin und Kommunika-
tionsexpertin mit journalistischem Hintergrund.
Seit 2021 unterstutzt sie Menschen bei ihrer Selbst-
erkenntnis und Selbstverwirklichung per Online-
Coaching mit ihrem 12-Wochen-Programm ,,Mut fiir mehr*
sowie der von ihr entwickelten Mental Update Technique®

zur positiven Beeinflussung des Unbewussten. Auf ihrem

Instagram-Kanal ,,@isabelle_muellerpal“, ihrem Blog und in

ihrem Newsletter gibt sie Impulse fiir ein sinnerfulltes, selbst-
bestimmtes und authentisches Leben.

Mehr zur Autorin

% PR- und Social-Media-

Folgen Sie
unserer Autorin ...

@ @isabelle—
muellerpal

Isabelle Mller-Pal
Mental Update

ca.192 Seiten

14,5 x 21,5 cm, Softcover
ISBN 978-3-8426-4283-6
€ 22,00 [D] - € 22,70 [A]

Erscheint am 26.08.2025

T

7838421642836
WG 481

9

Schwerpunkt

Isabelle Miiller-Pal

Mit der Kraft deiner eigenen
Worte zu mehr Selbstbewusstsein
und Selbstvertrauen

humbeldt

Selbstbewusstsein und Selbstvertrauen sind keine angeb.orenen Ta-
lente, sondern erlernbare Fahigkeiten.In ihrem Ratgebfer zeigt I?abeHe
Miiller-Pal, wie es gelingt, Unsicherheiten, Selbstzwenfe| und Angste
2u Uberwinden, um mutig und selbstbestimmt d.en.elgenen Weg zu
gehen. Mit ihrer Mental Update Technique® hilft S|e_|hren Leserl.anen
und Lesern Schritt fur Schritt, ein personliches Audlo—M(?ntaltramlng
zu entwickeln, um unbewusste Denkmuster nachhaltig umzupro-
grammieren. Das Ergebnis: mehr innere Starke, um Herausforderun'-
gen zu meistern und die eigenen Ziele leichter und schneller zu errei-
chen.



@ Lcbenshilfe

Soforthilfe fiirden Umgang mit
Cholerikern, Dauernorglern
und anderen NErvensagen ...

| pm=—=—==SILKE WEINIG ===
@ Erste Hilfe, wenn es kracht: Wirksame Strategien ". MIT SCHW|ERIGEN '-
fur den Umgang mit schwierigen Menschen N

MENSCH

@ Souverdan mit Konflikten umgehen und sich selbst starken

:
@ Vom guten Selbstmanagement bis zu zielsicherer | KLAR KOM M EN
Gesprachsfluhrung - praktische Lésungsvorschlage }

und wertvolle Ubungen

g — e ——— e

Wirksame strategien gegen Choleriker,

et
pauernorgler und andere Nervensage

Silke Weinig

Mit schwierigen Menschen
klarkommen

3. Auflage

184 Seiten

14,5 x 21,5 cm, Softcover
ISBN 978-3-86910-111-8
€ 22,00 [D] - € 22,70 [A]

Erscheint am 26.08.2025

humbeldt

N
Silke Weinig ist Coach, Trainerin und Bloggerin. e
In ihrer Arbeit befahigt sie Menschen darin, ihre Jeder kennt sie: Menschen, mit denen fast jede Begegnung zum Hur-
individuellen Starken zu entwickeln, um das Leben denlauf wird. Kollegen, die standig etwas missverstehen, Familien-
.o . . .. . H i ' i i [ .t die_
zu fiihren, das sie sich wiinschen. Bei der Beratung mitglieder, die herumndrgeln oder beleidigen. Wie ksn.n mahrlmlf der
A iap . an selbst dabel nicht au
kommen ihr ihre mehrjéhrigen internationalen Erfahrun- 1 sen Menschen so umgehen, das_s m. T 1?7 Inihrem
. . o . . strecke bleibt? Reichen Schlagfertigkeit oderein dickes Fell?In1
S EEEOCNE FERCI, L [YRIE 00 A ik H-& % Ratgeber gibt die erfahrene Trainerin Silke Weinig allen, die unter Cho-
bildung und ihr ausgepragtes Einfihlungsvermégen zugute. i mh ® lerikern, Drama Queens und Dauerndrglern leiden, einen gut gefullten
Silke Weinig bloggt zu aktuellen Themen wie Motivation, Poten- K% eh - ; Werkzeugkoffer an die Hand, der ihnen zeigt, was sie konkret im Um-
. . . o . - ie sie si dauerhaft
tialentfaltung oder was zu einem guten Miteinander verhilft. Sie ist |”H ""m || ‘"" |H” gang mit schwierigen Menschen tun und wie sie sich Sflbe; elsiche
. N s it ai ment und zi -
eine gefragte Interviewpartnerin und Rednerin. 9 73842l 6424rs starken kénnen. Mit einem guten Selbstmar'\age Lrsituationen zu
L:leagNgsga[al;:]a-sgzzgg[AZ]-S rer Gesprachsflihrung gelingt es, gelassenerin Konfliktsituatio
’ ' werden.
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Toptitel Lebenshilfe
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Lo AHH KATHHIN REUTER S
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tausche

Martina Effmert

o
k]

zang¥ﬂ:ygr
s Ubelkeit

Erbrechen

B
Emetophobie
verstehen und
iberwinden
|
B In & Schritten zu einer
&  POSITIVEM AUSSTRAHLUNG
] und ECHTER BELIEBTHEIT
8 & - & ® humbsidt
&
S ML Mresteer oen R
Tausche Grau gegen Wow o Angst vor Ubelkeit Aol Gasn

ISBN 978-3-8426-4280-5
€22,00[D]-€22,70 [A]

und Erbrechen
ISBN 978-3-8426-4244-7
€22,00[D] -€ 22,70 [A]

M.5¢. Psychologin Christine Kempkes

Anke GlaBmeyer

Die letzie Lebensstrecke
bawusst erleban:
Was am Ende
wirklich zahlt

Wie du dich salbst nicht vergisst
und deine Herausfoerderungen
besser meisterst

GESUNDEN
EGOISMUS *

Anke GlaBmeyer
Selbstflirsorge

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

Christine Kempkes Wmm"m
Abschied gestalten L

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

2164253

UWE GREMMERS

Neu als
Fuhrungskraft

So werden Sie ein guter Vorgesetzter

Uwe Gremmers

Neu als Flihrungskraft
ISBN 978-3-86910-775-2
€12,00[D] - €12,30 [A]

783869

1077

Dr. Sabine Nunius |||”H ||"‘
Mut trotz Krise

ISBN 978-3-8426-4277-5
€22,00([D]-€2270[Al

264277

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

Katja Demming
Raus aus der narzisstischen Beziehung
ISBN 978-3-8426-4235-5
€19,99 [D] - € 20,60 [A]

"2 6
- i
Martina Effmert
Arbeiten ohne Angst
ISBN 978-3-8426-3124-3
€ 20,00 [D] - € 20,60 [A]

IST AUCH

Christoph Augner

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

Verflixt, das darf
ich nicht vergessen!

Cmitid [t hivei.

WTage egning
fur 15 e o Tag
B ity BT M

Ursula Oppolzer

Verflixt, das darf ich nicht vergessen
ISBN 978-3-86910-456-0

€16,99 [D] - €17,50 [A]

OR. CHRISTOPH AUGNER

IN DER

RUHE

LIEGT DEINE

AFT

Christoph Augner

In der Ruhe liegt deine Kraft
ISBN 978-3-8426-3040-6
€19,99[D] - € 20,60 [A]

UWE HAMPEL

Gelassen wnd sicher prisentieren

Uwe Hampel
Redeangst liberwinden
ISBN 978-3-86910-671-7
€20,00 [D] - € 20,60 [A]

7838691106717

9

Sehraibimpules 1 sinen

A basssten Weg durch die Traver 8
¥ Hilfwn fir die Zukunft shos
'ﬁ den gelebien Menschen

[ pge—— “r-
b il
'/.-a._.-..-h,, . ;
Iris Willecke

Wie aus Trauer Liebe und Dankbarkeit wird
ISBN 978-3-8426-4232-4
€19,99 [D] - € 20,60 [A]

DR, ACHIM POTHMANM

Dr. Achim Pothmann
Jobgliick

ISBN 978-3-86910-114-9
€14,99 [D] - €15,40 [A]

Wie du daine Koipanpracks pacslt airatrt
Suckares Aufireton, wenn gy dersof snkommi

Yvonne de Bark

Wirke, wie du willst!
ISBN 978-3-8426-4206-5
€19,99 [D] - € 20,60 [A]



Toptitel Schach

Silke Einacker
Goldene Regeln
iIm Schach

k -
FOHATHAN CANRLSTE

Die gro3e
Schachschule

e LT Secrome sehacnscnute — MIIMIILIY
Goldene Regeln o N3Raa Al eenhiad Die groBe Schachschule |13 140N
im Schach ISBN 978-3-86910-361-7

ISBN 978-3-8426-6803-4
€ 24,00 [D] - € 24,70 [A]

€22,00 [D] - € 22,70 [A]

Michael Busse

DER
SCHACH-
BOOSTER

Dia 10 besten

Laszl6 Orban
Schach-Eréffnungen
ISBN 978-3-86910-152-1
€16,99 [D] - €17,50 [A]

Michael Busse

Der Schach-Booster
ISBN 978-3-8426-6806-5
€22,00[D]-€2270 [A]

3842

668065

869

‘78

‘783

’IO’I521H

9 ‘

9 ‘

JOMATHAN CARLSTEDT

Die kleine Schachschule

en und Spielziige

Laszl6 Orban

Schach fiir Anfénger
ISBN 978-3-86910-176-7
€12,99 [D] - €13,40 [A]

Jonathan Carlstedt

Die kleine Schachschule
ISBN 978-3-86910-209-2
€14,00 [D] - € 14,40 [A]

Das Schach-
Sammelsurium

Hugo Kastner

Das Schach-Sammelsurium
ISBN 978-3-86910-184-2

€ 34,99 [D] - € 36,00 [A]

Legendare
Schachpartien

Peter Kohler ”l”“
783869

Legendare Schachpartien
ISBN 978-3-86910-163-7
€29,00 [D] - €29,80 [A]

101637”

9

Katrin Hofer

Patiencen

ISBN 978-3-86910-179-8
€18,00 [D] - €18,50 [A]

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

L4szI6 Orban
Schach-Taktik

ISBN 978-3-86910-167-5
€18,00 [D] - €18,50 [A]

Schicksalsmomente
der Schachgeschichte

00
~

9

Michael Ehn - Hugo Kastner
Schicksalsmomente der Schachgeschichte
ISBN 978-3-86910-206-1

€19,99 [D] - € 20,60 [A]

1x1 der
Kartenspiele

Rita Danyliuk

1x1 der Kartenspiele
ISBN 978-3-86910-367-9
€14,00 [D] - € 14,40 [A]

ALLES UBER
SCHACH

Michael Ehn - Hugo Kastner
Alles liber Schach

ISBN 978-3-86910-171-2

€ 34,00 [D] - € 35,00 [A]

=
Schach

Jonathan Carlstedt

Die groBBe Schachschule:

Wie Sie aus Fehlern der GroBmeister lernen
ISBN 978-3-86910-203-0

€19,95 [D] - € 20,60 [A]

Hugo Kastner
Backgammon

ISBN 978-3-86910-186-6
€22,00[D]-€2270 [A]



humbeldt

... bringt es auf den Punkt.

humboldt

Die Ratgebermarke der
Schliterschen Fachmedien GmbH
Postanschrift:

30130 Hannover

Adresse:
Hans-Bockler-Allee 7
30173 Hannover

Telefon 05118550 2538
Telefax 05118550 2408
bestellservice@humboldt.de

www.humboldt.de

Auslieferung

Deutschland/Osterreich
Zeitfracht Medien GmbH
Verlagsauslieferung
IndustriestralBe 23

70565 Stuttgart

Telefon 07118760 2254
Telefax 07117899 1010
Bestellungen/Kundenservice:
https://service.zeitfracht.de

Schweiz

Buchzentrum AG (BZ)
Industriestrasse Ost 10

4614 Hagendorf

Telefon 062 2092525

Telefax 062 2092627
kundendienst@buchzentrum.ch

Ihre Ansprechpartner im Verlag

Kundenservice

Telefon 05118550 2538

Telefax 0511 8550 2408
buchvertrieb@schluetersche.de

Vertriebsleitung

Torsten Hilt

Telefon 05118550 2534
torsten.hilt@schluetersche.de

Presse/Werbung

Melanie Asche

Telefon 05118550 2562
melanie.asche@humboldt.de

Vertreter
orum

independent
Geschaftsfliihrung

Silvia Maul
Telefon 022192428 231
Telefax 022192428 232
maul@forum-independent.de

Telefonbetreuung

Telefon 022192428 233

Telefax 022192428 232

Meret BUssow
buessow@forum-independent.de
Stephanie Hoffmann
hoffmann@forum-independent.de
Antje Nesseler
nesseler@forum-independent.de

Innendienst

Melanie Steinbach

Telefon 022192428 230

Telefax 022192428 232
steinbach@forum-independent.de

Key Account Management
Markus Flemm

Telefon 022192428 237
Telefax 022192428 232
flemm@forum-independent.de

Berlin, Brandenburg,
Mecklenburg-Vorpommern
Erik GloBmann

Telefon 030 992 86 700
Telefax 030 992 86 701
erik.glossmann@t-online.de

@ Alle Bucher sind auch als E-Book erhaltlich.

Veranstaltungen

Nicole Beck

Telefon 05118550 2530
nicole.beck@schluetersche.de

Rechte & Lizenzen

Laura Strohecker

Telefon 05118550 2538
laura.strohecker@schluetersche.de

Baden-Wiirttemberg, Bayern, Hessen,
Rheinland-Pfalz, Saarland, Luxemburg

Silke Trost

Telefon 0177 2906659

Telefax 022192428 232
trost@forum-independent.de

Bremen, Hamburg, Niedersachsen,

Nordrhein-Westfalen

Christel Graumann

Telefon 0170 8019508

Telefax 022192428 232
graumann@forum-independent.de

Osterreich Ost

(Wien, Niedergsterreich,
Steiermark, Burgenland)
Gunther Lintschinger

Auf der Sonnwiese 1b

8600 Bruck an der Mur
Telefon/Telefax 03862 52412
Mobil 0664 5309616
lintschingeriO@al.net

Osterreich West und Siidtirol
(Oberdsterreich, Salzburg, Karnten,
Tirol, Vorarlberg)

Mario Seiler Verlagsvertretung
Randersbergweg 239

5084 Grof3gmain

Telefon 0664 3320996
m.seiler@hoeller.at

Schweiz

Dessauer

Stefan Reiss und Claudia Gyr
Raffelstr. 32 - 8045 Zirich
Telefon 044 466 96 96
Telefax 044 466 96 69
dessauer@dessauer.ch

humbeldt

im Buchhandel und
in Bibliotheken

“Healthy

Sie haben einen Blichertisch oder ein Schaufenster
mit humboldt-Buchern gestaltet? Schicken Sie uns
ein Foto davon an buchvertrieb@schluetersche.de
und erhalten Sie als Dankeschon ein kostenloses
Buchpaket mit 5 Blichern.

L&
Stad tb'\b\\o
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