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© Denise Benson Photography

TOXISCHE FAMILENSTRUKTUREN
UBERWINDEN

ede Familie hat eine Geschichte und dort entstehen die Beziehungen, die uns am starksten pragen.

Oft sind sie mit Erwartungen belastet und kdnnen tiefe Wunden hinterlassen. Das geht von ver-
meintlich geringen Verletzungen wie dem Gefiihl, nicht ernst genommen zu werden oder das fiinfte
Rad am Wagen zu sein, bis hin zu Traumata durch emotionale Vernachlassigung oder Missbrauch und
Spuren, die abwesende oder narzisstische Eltern sowie psychische Probleme von Geschwistern oder
anderen Verwandten hinterlassen.

Viel zu oft verdrangen wir all das, was wir erleben mussten, wenn wir in einer dysfunktionalen Familie auf-
gewachsen sind, und versuchen, uns anzupassen oder so gut wie moglich zu funktionieren, weil wir uns vor
einem offenen Gesprach oder - in letzter Konsequenz — einem Kontaktabbruch fiirchten. Aber das kann uns
krank und unglicklich machen. Die Familientherapeutin Nedra Glover Tawwab bietet Hilfestellungen aus ihrer
therapeutischen Praxis an, die uns helfen, der eigenen Stimme wieder Gehor zu verleihen und uns von den
Auswirkungen toxischer Familienverhaltnisse zu befreien. Wir lernen, dass ein Ende der Beziehungen nur eine
von vielen Moglichkeiten ist, und welche Tools uns helfen, den Boden fur eine Veranderung zum Guten selbst-
bestimmt zu bereiten.

In drei Schritten erhalten wir die Kontrolle Gber unser eigenes Leben zurlick: Wir erfahren, wie und warum
ungesunde Muster in familidren Beziehungen entstehen und sich immer wiederholen, und wie wir dieses dys-
funktionale Verhalten ,verlernen” wie wir wieder aufbliihen konnen, statt nur zu Uberleben, indem wir z. B. ein
Netz auBerhalb unserer Herkunftsfamilie flechten, das uns tragt, und wie wir schliel3lich aus unseren Erfahrun-
gen schopfen kénnen, um zu wachsen. Die Autorin ist Uberzeugt: Wir entscheiden selbst, welches Leben wir
leben, und wir tragen alles in uns, was wir brauchen, um die richtigen Entscheidungen zu treffen. Wie wir wieder
den Zugang dazu finden, zeigt sie mit ihrem Buch.

© Praktischer Nutzen: Die Autorin gibt wie in einer Therapiesitzung Vorschldage und
Losungsstrategien an die Hand

®© Leserinnen und Leser werden da abgeholt, wo sie stehen: Viele unterschiedliche Tools aus
der therapeutischen Praxis, die individuell und passend fiir die eigene Situation genutzt
werden kénnen

®© Amerikanische Originalausgabe ist New-York-Times-Bestseller

Nedra Glover Tawwab ist Therapeutin und arbeitet seit 15 Jahren als
Beziehungsexpertin. Sie studierte an der Wayne State University in Detroit
und machte zusatzliche Ausbildungen in den Bereichen Familien- und
Paartherapie sowie zur Behandlung von Depression und Angststérungen
wahrend der Schwangerschaft und nach der Geburt. Glover Tawwab ist
GrUnderin der Praxis fur Gruppentherapie Kaleidoscope Counseling. Sie ist
Autorin des Bestsellers Grenzen machen uns frei.

www.nedratawwab.com
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© Kenneth Brayden Matthews

WENN GEMUSE GEFAHRLICH WIRD

ie kann es sein, dass wir uns scheinbar gesund erndhren und trotzdem mit Erschopfung,

Entziindungen, Angststorungen oder chronischen Schmerzen kampfen? Das Problem liegt in
den pflanzlichen Nahrungsmitteln, insbesondere den sogenannten ,Superfoods”, die wir eigentlich
fiir gesund halten - wie Spinat, Mandeln oder SiiBkartoffeln. Die in vielen Nutzpflanzen enthaltenen
Oxalate - das sind giftige Salze der Oxalsidure - kdnnen bei einem Uberschuss krank machen. Der
Schliissel zu wirklicher Gesundheit liegt darin, diese Dinge nur in Ma3en zu konsumieren. Die renom-
mierte Ernahrungsberaterin Sally K. Norton erldutert ausfiihrlich und leicht verstandlich, wie wir die im
Korper gespeicherten Oxalate wieder abbauen konnen und worauf wir achten miissen, wenn wir uns
wirklich gesund erndahren wollen.

Nachdem sie selbst jahrzehntelang an chronischen Gesundheitsproblemen gelitten hatte, entdeckte die Ernah-
rungsberaterin Sally K. Norton, dass die Ausldser ihrer Beschwerden Oxalate waren, die ausgerechnet in ihrer
,gesunden’, pflanzlich-organisch ausgerichteten Erndhrung lauerten. Der bahnbrechende Ratgeber verdeut-
licht, wie stark unsere moderne Erndhrungsweise von Oxalaten belastet ist, und er bietet einen wissenschaftlich
fundierten Plan, wie wir einen ungesunden Uberschuss sicher wieder abbauen kénnen, enthélt Tabellen mit
Lebensmitteln, die gemieden werden sollten, sowie Informationen, welche besseren Alternativen es gibt.

Der Augendffner: Der heute weit verbreitete Grundsatz ,Erndhre dich vorwiegend pflanzlich” ist irrefiihrend,
wenn wir nicht genau darauf achten, welche pflanzliche Nahrung uns mehr schadet als nitzt. Menschen, die
eine wirklich gesunde Erndhrungsweise suchen, verhilft dieser Ratgeber zu mehr Energie, optimaler Gehirn-
leistung und zur Linderung chronischer Schmerzen.

© Bahnbrechend: Erster Ratgeber, der iliber bisher kaum bekannte Nachteile pflanzlicher Nahrungs-
mittel — insbesondere Superfoods - aufklart, kein Konkurrenz-Titel auf dem deutschen Markt

O]

Praktisch: Oxalat-Uberschuss erkennen und mit einer anschaulichen Anleitung sicher abbauen

® Informativ: US-Bestseller bietet Leitfaden fiir eine wirklich gesunde Ernahrung:
Wie reduziert man die Aufnahme von Oxalaten?

Sally K. Norton absolvierte ihre Ausbildung in Erndhrungswissenschaften
an der Cornell University und machte ihren Master in Public Health an der
University of North Carolina, Chapel Hill.



Toptitel

f/ GEFAHRLICHE
| SUPERFOODS

Dr. Susan Blum

Autoimmun
erkrankungen

)

8@

D

ISBN 978-3-86731-160-1

ENDLICH
SCHLUSS MIT
"DIABETES!

In 3 Scheitten radikal abnebmen -

Leber usd Baschspeicheddriise
dimerhaft entlasten

Iy | @

Sally K. Norton

GEFAHRLICHE SUPERFOODS?
Warum der hohe Oxalat-Gehalt
bestimmter Lebensmittel uns
krank machen kann

ca. 416 Seiten,
zahlreiche Tabellen und
Schaubilder

Paperback (15 x 21,5 cm)

ISBN 978-3-86731-272-1
ca.25-€(D)/ 25,70 € (A)
WG 1461

(Ratgeber/ Gesundheit /
Erndhrung)

Auslieferung: November 2023

673

ISBN 978-3-86731-244-8

3124

3867




© lIzabella Wentz

DER NEUE BESTSELLER
VON |ZABELLA WENTZ/

cheinbar grundlos erschopft, ausgelaugt und gestresst? Hinter chronischer Miidigkeit steckt oft
Seine unerkannte Fehlfunktion der Nebennieren. Wenn diese kleinen Driisen durch akuten oder an-
haltenden Stress nicht mehr in der Lage sind, im richtigen Moment die richtige Menge an Hormonen
fur die Stressbewaltigung zu produzieren, kommt es auf mehreren Ebenen im Kérper zu Fehlfunktio-
nen. Das neue Buch der Bestseller-Autorin Izabella Wentz stellt ein detailliertes 4-Wochen-Programm
vor, das Patienten mit einer Nebennierenschwache hilft, diese Stérung erfolgreich zu behandeln.

Nebennierenstérungen sind eine oft vernachldssigte Ursache fUr chronische Erschépfung und eine Reihe an-
derer diffuser Beschwerden wie Haarausfall, Verdauungsprobleme, Stimmungsschwankungen oder Gelenk-
schmerzen. Die erfahrene Apothekerin und Bestsellerautorin Izabella Wentz ist selbst betroffen und widmet
sich in ihrem neuen Ratgeber der Behandlung der sogenannten Nebennierenschwache. Stress ist dabei der
Hauptausloser, den es zu vermeiden gilt. Intervallfasten und exzessiver Sport zum Beispiel sind Stressfaktoren,
auf die Betroffene verzichten sollten. Durch eine Kombination aus kleinen Anderungen im Lebensstil, einer an-
gepassten Erndhrung und einer sinnvollen Unterstitzung durch Nahrungserganzungsmittel stellen sich sehr
schnell Erfolge ein.

Das erprobte Schritt-fur-Schritt-Programm hilft dabei, in nur vier Wochen die Ausldser der Nebennierenfehl-
funktion zu identifizieren und an den richtigen Stellschrauben zu drehen, damit der Kérper stressfrei zurlick ins
Gleichgewicht kommt.

®© Wichtige Aufklarung: Nebennierenstorungen sind eine haufig vernachlassigte Ursache fiir
chronische Erschépfung

®© Authentisch: Erfahrene Bestseller-Autorin ist Apothekerin und selbst betroffen

© Praktisch & alltagstauglich: 4-Wochen Programm bietet Fragebégen, Nahrungsmittellisten,
Rezepte

Izabella Wentz hat Pharmazie studiert und arbeitet als klinische Pharmakologin
im Bereich der Arzneimittelsicherheit. Im Jahr 2009 wurde bei ihr Hashimoto-
Thyreoiditis diagnostiziert. Seit ihrer Diagnose beschaftigt sie sich mit Lebens-
und Erndhrungsgewohnheiten, die den Krankheitsverlauf bei Hormonstérungen
positiv beeinflussen. Izabella Wentz lebt mit ihrer Familie in Chicago.
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© Christopher Palmer

PSYCHISCHE GESUNDHEIT
BEGINNT IM KORPER

Psychische Erkrankungen sind auf dem Vormarsch. Doch was sind ihre Ursachen? Und warum sind
psychische Probleme so schwer zu behandeln? Auf der Grundlage jahrzehntelanger Forschung pra-
sentiert der Harvard-Psychiater Dr. Chris Palmer ein revolutionar neues Verstandnis von psychischen
Erkrankungen: Psychische Storungen sind Stoffwechselstorungen des Gehirns. Er erklart detailliert,
welche Rolle unser Stoffwechsel — in Kérper und Gehirn - bei psychischen Erkrankungen spielt: von
Symptomen und Risikofaktoren bis hin zu den genauen Vorgangen in den Gehirnzellen. Das bahn-
brechende Buch kombiniert hochaktuelle wissenschaftliche Erkenntnisse mit praktischen Strategien
fiir Behandlung und Therapie.

Christopher Palmer erldutert die eindeutigen Zusammenhénge zwischen psychischen Erkrankungen und Stoff-
wechselstérungen, einschlieBlich Diabetes, Herzinfarkt, Schlaganfall, Ubergewicht, Alzheimer und Epilepsie. Er
zeigt auf, dass Faktoren wie Genetik, Neurotransmitter, Hormone, Schlaf, Alkohol, Drogen oder Traumata einen
unmittelbaren Effekt auf die Mitochondrien und den Stoffwechsel haben. So wird die gesunde Funktionsweise
der Zellen beeintrachtigt, was in der Folge Symptome psychischer Erkrankungen auslésen kann. Da Kérper und
Psyche miteinander verflochten sind, ruft der Autor dazu auf, psychische und korperliche Erkrankungen nicht
getrennt voneinander zu betrachten.

Basierend auf seinem revolutiondren Ansatz stellt der Harvard-Professor neue Behandlungsmethoden und
Therapieoptionen vor, die Hoffnung auf echte Heilung und nicht nur auf Linderung der Symptome machen.
Zu den Einsatzgebieten gehdren: Angst, Depressionen, ADHS, Alkoholismus, Essstorungen, bipolare Stérun-
gen, Autismus und sogar Schizophrenie. Dieser neue Behandlungsansatz erklart auch, warum herkdmmliche
Therapiemethoden so oft versagen: Weil dabei Gibersehen wird, dass ein gesunder Stoffwechsel im Kérper die
Voraussetzung fUr einen gesunden Stoffwechsel im Gehirn ist.

© Revolutiondrer Ansatz: Psychische Erkrankungen sind Stoffwechselstérungen des Gehirns -
korperliche und psychische Leiden sind untrennbar miteinander verbunden

O]

Neuer Therapieansatz fiir Angste, Depressionen, ADHS usw.

O]

Aktuelle wissenschaftliche Erkenntnisse kombiniert mit praktischen Behandlungsstrategien

®© Autor ist erfahrener Psychiater und forscht seit fast 20 Jahren in Harvard

Dr. Christopher M. Palmer ist Psychiater und forscht an der Schnittstelle
zwischen Stoffwechsel und psychischer Gesundheit. Er ist Assistenzprofessor
fUr Psychiatrie an der Harvard Medical School. Seit mehr als zwei Jahrzehnten
ist er in der psychiatrischen Ausbildung auf nationaler Ebene in leitender
Funktion tatig. Neben seiner wissenschaftlichen Tatigkeit praktiziert er
weiterhin als Psychiater und arbeitet mit Menschen, die unter behandlungs-
resistenten psychischen Stérungen leiden.
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© Michelle Mitchell

MEIN KIND VERLETZT SICH -
DAS BUCH FUR BETROFFENE ELTERN

ie kann ich als Elternteil meinem Kind helfen, das sich ritzt und selbst verletzt? Wie komme ich

mit meinem Kind ins Gesprach? Was kann ich in Akutsituationen tun? Selbstverletzendes Ver-
halten ist fir Eltern und andere Vertrauenspersonen verstorend und schwer zu verstehen, weil es ge-
gen jeden Instinkt von Selbstschutz und Uberlebenswillen zu verstoBen scheint. Die Pddagogin und
Autorin Michelle Mitchell hat mehr als 20 Jahre Erfahrung in der Arbeit mit betroffenen Kindern, deren
Eltern und anderen Bezugspersonen bei der Bewaltigung von selbstverletzenden Verhaltensweisen.
In diesem Ratgeber kombiniert sie ihren Erfahrungsschatz mit den neuesten Forschungsergebnissen.

Michelle Mitchell bietet eine aufschlussreiche Definition von selbstverletzendem Verhalten, die dabei hilft, ein
besseres Verstandnis fUr diese Verhaltensweise zu entwickeln. Sie présentiert zahlreiche Interviews mit Exper-
ten, betroffenen Kindern und Eltern, um anhand konkreter Fallbeispiele aufzuzeigen, wie Familien lernen kén-
nen, auf Selbstverletzungen zu reagieren und sie bestenfalls zu verhindern. Die Autorin klart Gber Warnsignale
auf, bietet alternative Strategien zur Selbstflrsorge, um den selbstzerstorerischen Druck der Betroffenen zu
lindern, und beleuchtet auch die zunehmend bedeutsame Rolle des Internets. Michelle Mitchell beantwortet
die Fragen, die alle betroffenen Eltern beschaftigen:

— Warum verletzt sich mein Kind selbst?

- Wie spreche ich selbstverletzendes Verhalten an?

— Wie sorge ich fur die Sicherheit meines Kindes?

- Wie kiimmere ich mich um Geschwister und andere Familienmitglieder?
- Wann sollte ich professionelle Unterstitzung suchen?

Der praktische Ratgeber bietet Eltern neben den wissenschaftlichen Grundlagen zum Thema zahlreiche
konkrete Hilfestellungen und vor allem Verstandnis und den Trost, den sie in dieser herausfordernden Lebens-
situation brauchen.

®© Einziger Titel zum Thema, der sich in erster Linie an betroffene Eltern und Vertrauenspersonen
richtet, die Autorin vermittelt Zuversicht

O)

Anschaulich: Erfahrungsberichte, Experten-Interviews und Leitfaden fiir Gesprache

®© Konkrete praktische Tipps: Wo finde ich Hilfe und Unterstiitzung?

Michelle Mitchell ist Pddagogin und Autorin; ihre grof3e Leiden-
schaft ist die Unterstitzung von Familien. Im Jahr 2000 verliel3 sie den
Lehrerberuf und griindete die Wohltétigkeitsorganisation Youth Excel,
die bereits Tausenden von jungen Menschen mit Kompetenztraining,
Mentoring-Programmen und psychosozialer Unterstitzung auf dem
Weg zum Erwachsenwerden geholfen hat. Sie lebt mit ihrem Mann
und zwei Kindern im Teenageralter in Brisbane, Australien.
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© Fred Gallo

EFFEKTIVE TOOLS AUS DER
KLOPFAKUPRESSUR

Der Schliissel zum Wohlbefinden liegt manchmal darin, zu wissen, wo man klopfen muss. Mit die-
sem ,Werkzeugkasten” eroffnet einer der Pioniere der Klopfakupressur und Griinder der Energy
Psychology Fred Gallo einen einzigartigen und umfassenden Zugang zu dieser faszinierenden und be-
wahrten Methode. Die perfekte Einfiihrung fiir alle, die mehr Giber die Philosophie und die Forschung
»~dahinter” erfahren méchten und wissen wollen, wo und wie sie diese einfache, aber wirkungsvolle
Technik einsetzen kénnen.

Ungewdhnlich wirksam und aulSergewdhnlich vielseitig — das sind die Techniken der Klopfakupressur. Sie hel-
fen bei der Uberwindung negativer Emotionen wie Angsten und Phobien, bei kérperlichen Beschwerden wie
chronischen Schmerzen sowie bei festgefahrenen Uberzeugungen und Verhaltensweisen. Die Techniken sind
besonders effektiv, einfach zu lernen und anzuwenden. In seinem kompakten Nachschlagewerk stellt Fred
Gallo alle relevanten und bewéhrten Klopftechniken zur Selbsthilfe kurz und bindig vor.

Anschauliche Grafiken und Abbildungen sowie ein handliches Glossar mit einfachen und praxiserprobten
Kurzanleitungen fur haufig vorkommende Beschwerden und Probleme erleichtern den Einstieg fir Anfanger
und geben auch erfahrenen Anwendern einen schnellen und praktischen Uberblick zur richtigen Anwendung
der Methoden: Schritt-flr-Schritt-Protokolle, alle géngigen Klopfsequenzen, praktische Ubungen, die zusam-
men mit der Klopftechnik angewendet werden kénnen, detaillierte Fallbeispiele fir die Behandlung verschie-
denster korperlicher, seelischer und geistiger Beschwerdebilder sowie wertvolle Strategien, die helfen, eventu-
elle Blockaden von Klienten zu Uberwinden, machen das Buch zu einem unverzichtbaren Begleiter fir alle, die
die besten Klopftechniken kennenlernen, anwenden und tberall dabei haben mdchten.

® Umfassender,Werkzeugkasten” zur Klopfakupressur vom Experten fiir Energiemedizin

© Bebilderte Anleitungen fiir schnellen Zugang zur Methode; fiir Einsteiger, Fortgeschrittene
und Therapeuten gleichermal3en geeignet

O]

Mit Erfahrungsberichten aus der langjahrigen Praxis des Autors

O]

Longseller-Themen Klopfakupressur & EFT

Dr. Fred P. Gallo griindete und leitet in Hermitage/Pennsylvania (USA)
Gallo and Associates Psychological Services, eine private Praxis fir klinische
Psychologie, die mallgeschneiderte Behandlungen fur die individuellen
BedUrfnisse der Klienten anbietet. Er ist Psychologe, Buchautor und ein
anerkannter Pionier der Energy Psychology® mit umfassender Erfahrung in
klientenzentrierter Therapie, Gestalttherapie, Verhaltenstherapie, NLP und
Thought Field Therapy (TFT).

www.energypsych.com
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