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PRESSEMAILING Minchen, og4. Februar 2019
Liebe Kolleginnen und Kollegen in den Redaktionen,

oft fallen uns Dinge ein, die wir schlichtweg vergessen haben — einen wichtigen Termin, die Wasche in der
Maschine oder — hoffentlich nur ganz selten — das Kind im Kindergarten. Wieso aber blendet unser Gehirn
ab und an wichtige Informationen aus und wie funktioniert es eigentlich? Antworten auf diese Fragen
liefert unser neues umfassendes Nachschlagewerk ,Das Gehirn" mit 264 Seiten. Hat man einmal
verstanden wie es funktioniert, gilt es weiterhin das Organ maglichst fit zu halten — mit unserem neuen
Buch ,So bleibt Ihr Gedachtnis fit!" geht das ganz leicht.

Schlief3lich machen auch neurologische Krankheiten und Alterserscheinungen nicht vor uns halt: der
praktische Ratgeber ,Aktiv leben mit Alzheimer und Demenz" bietet Uber 8o Aktivitaten und Ubungen zur
Forderung von Demenz- und Alzheimerpatienten.

Informieren Sie sich auf3erdem Uber unsere Neuerscheinung im Bereich der angewandten Psychologie —
.Psychologie im Alltag" — und Uber die Neuauflage der beliebten neuen Rickenschule.

Lesen Sie hier alles Uber unsere Neuerscheinungen in den Bereichen Neurologie, Psychologie und Fitness
nach.

Gerne nehme ich lhre Anforderung fir ein Rezensionsexemplar entgegen.

FUr Ruckfragen stehe ich Ihnen gerne zur Verfigung.

Mit herzlichen Grif3en,

\A’;\J orie Hark

i. A. Valerie Stark

Volontéarin PR- und Offentlichkeitsarbeit
Valerie.staerk@dk-germany.de

T: +49 (0) 89 44236-242
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Das Gehirn (erscheint am 22.03.2019

Das fur Schiler, Studenten und an neurologischen Themen Interessierte geeignete
Nachschlagewerk beinhaltet insgesamt 14 Kapitel, die eine umfangreiche
EinfUhrung in das Thema, Informationen zur Anatomie des Gehirns, zu den
Sinnesorganen, Uber Kontrolle und Bewegung, Emotionen und Gefihle, Sprache
und Kommunikation, das Gedachtnis sowie unser Denken und das Bewusstsein
aufbereiten.

Link zum Buch
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DAS

GEHIRN,

RITA'CARTER

Der Alterungsprozess des Organs wird ebenso umfassend thematisiert wie Krankheitsbilder und
Storungen. Auch aktuelle und zukinftige Entwicklungen der Hirnforschung fehlen nicht.

SINNESEMPFINDUNGEN -, Schmocen BEWUSSTES UND UNBEWUSSTES EMPFINDEN

DIE SINNESORGANE SIND DIE -FUHLER-. DIE DAS GEHIRN IN DIE UMWELT AUS-
STRECKT. SIE AUF REIZE (STIMULI) WIE LICHT, SCHALL ODER DRUCK
UNDLETEN IATIONEN ALS ELEKTRISCHE SIGNALE AN BESTIMMTE.
AREALE DER G RINDE WEITER. DIESE VERARBEITEN SIE ZU EMPFIN-
DUNGEN WIE SEHEN, HOREN UND FUHLEN.

NE | SINNESEMPFINDUNGEN

BLINDSICHT

INVOUOSINNIS | NIONNONIIdWISINNIS

SINNESORGA

BOTTOM-UP- UND TOP-DOWN-VERARBEITUNG
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So bleibt Ihr Gedachtnis fit!

So bleibt Ihr Gedéchtnis fit!" ist ein Ratgeber und Ubungsbuch zum gezielten
Training der Gedachtnisleistung. Auf 192 Seiten werden 200 effektive und
unterhaltsame Ubungen fir das Kurz- und Langzeitgedachtnis visuell aufbereitet.
Jedes Kapitel vermittelt nitzliche Informationen Uber das Gehirn und erlautert
Trainingsmethoden und Strategien. Weiterfihrende Tests zeigen den eigenen
Status Quo und die Fortschritte, die mit den Ubungen erzielt werden.

‘/ll Tramingsmethode: Die Loct Methode | 93
- =
TRAININGSMETHODE: Eine typische Route
= - Ein langer Tag mit vielen Terminen liegt vr thnen,
Die Loci-Methode s

Die Loci-Methode wurde schon im antiken
Griechenland verwendet. Sie verbindet raumli-
che Erinnerungen mit visualisierten Bildern.
Die Methade ist fir umfangreichen Lern-
stoff geeignet, wie etwa zum Erlernen

von Ablaufen oder zum Lernen von ‘
langen Listen, Punkten einer Rede ‘-
oder Testantworten, 4

Loci-Methode anwenden
8ol der Lod-Methade schreltet man gedank-
lich einen Weg durch elne vertraute Umge-
bung ab. Dies kann eln Haus, der Weg zur
Arbelt oder auch der elgene Korper seln. Der
Weg solite Immer denselben Startpunkt haben
(2.8. die Haustar) und derselben Route folgen
(erst ins Esszimmer, dann In die Kache, dann
ns Badezimmer, die Treppe hinauf usw.).
Man verknpft dabel eden Punkt des
Lernstofs gedanklich mit einem Ort at.
focus, Purat: oc). Dabel kann man die infor-
mationen schilcht xablegen oder eine krea-
tivere Verbindung schaffen. Wichti st dass
man sich den Gegenstand oder di Informa-
tion an besagtem Ot bidich vorstelt, um en
moglichst detalieiches Bild zu erhalten. Um
das Wisen abzurufen, auft man die Route
In Gedanken ab und »findet« die gelemten
Informationen an [hren sOrten« wieder.

Aktiv leben mit Alzheimer und Demenz (erscheint am 19.02.2019)

Die Diagnose , Alzheimer" ist fir alle Betroffenen eine grof3e Herausforderung.
Dieses Buch kann Angehdrigen und Patienten helfen, mit der Krankheit im Alltag
umzugehen und das Leben aktiv zu gestalten. Der Ratgeber schlagt korperliche,
geistige und soziale Aktivitaten vor, die die Abbauprozesse verlangsamen kénnen
und helfen, ein gesundes und ausgeglichenes Leben zu fihren.

162 Handwerk und Kochen Eine abstrakte Collage 163
Eine abstrakte Collage WAS SIE BRAUCHEN Collagen zur Dekoration k' a4 !1‘%’.
Sie kennen Sedenpapier zerscheiden (wie abgebikdet) Seicenpapierin Sie kinnen Ihe Zuhause mit bunten Cokagen ver- ~ a1
oderin Sticke reien. Ocer Sie verwenden Muster sus worschiedenan Firben schonem Beispiokswese konnan Sie mil deser [
Zsitschaiften. Je Kener die Einzsitefe sind, desto kompik- Schers Technik Bider oder Biklerrahmen dekoneren,
Ziertar ist das Design am Ende und desto knger dauert Kisbesth Umschiage von Tagebocherm, Gnukanen oder
Bl Papier ockr Bogen
die Fartigstellung Ihve Ennnerungsbox (siehe Seten 88-80)
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Psychologie im Alltag

.Psychologie im Alltag" ist eine anschauliche und visuelle Einfihrung in
psychologische Theorien, Krankheitsbilder, Therapien und die Anwendung
psychologischer Erkenntnisse im Alltag. Auf 256 Seiten prasentiert der
Praxisratgeber Fakten dazu, wie wir denken, fGhlen und in der Realitat handeln.
Das Buch zeigt, wie wir psychologische Erkenntnisse im Alltag anwenden —vom

Arbeitsplatz bis zum Sportwettkampf.

So funktioniert Erinnern

Jede Erfahrung 16st eine Erinnerung aus. Ob sie bestehen bleibt, hingt davon
ab, wie oft sle wird. tragen dazu
bei, sie zu formen. Erinnerungen kénnen sich verfestigen oder verblassen.
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WAS IST PSYCHOLOGIE?
So funktiontert Ertnemn

FALLSTUDIE: BADDELEYS TAUCHER

poshobif bl pit : o
emctin onenverbny . ;
Was Ist > britsche Pychologe Al Baddoky fotacin Exper
Eine Eri i i war. wirdsie  Beim Abruf kemmen neus Informa- tionen, z.8.die Namen von Hauptstadten. i &n&n
indem eins im i i tionen hinzu, dis mit dem Original > a it . o z .
angesichis einat neuen Erfshrung st (sishe unten). Beim Abrufen  verschmekzen (Kcnfabulation). ; n il = phy:
in einem bestimmten Muster feuert.  werden dis Nervenzellen, dissine  Endsl Tulving begriff Erinnerung ren;auch als Kurzeitgecichinis bekannt. '""*""V‘m"‘“"'.“""‘"“‘.""“m:"
5 . iriecung ‘haben, als zwei Progesse: das Speichern ke '
stehen soll, lauft der Vorgangnoch  reaktiviert, Das feetigt i Verbin-  von Informationen im Langzeitge- bein bewusstes Abrufen benotigen, 2.8. Fahrradfahren. wiewenn
einmal ab. Exi i dieErimnern-  déchtnis und das Abrufen. Wird ik " at jemand e Zim
e LR e o = e anckd 28, wenn man Neonn
igyim Kurzosi jen i i o indemer
i i s e s mﬂmmm urockschreclt. 2uvorwar, alltes ihm et wiedsr ein.
abgelegtund verbiassen, wern die  alen; camit Evitnerung entstebt,  des Abrufem e )
Was blelbt? I H T i
as = - t 3 »Erinnerung ist Schatz und
Bimenng bi iy B = 3 Bewahrer aller Dinge.«
Faktoren ab. Es kann bis zu zwel Jahre V. die A [ J  Cicero, reeischer Polcker
dauem, bis sie sich * und ein Ersignis wird T = 1
wahrscheinlich eher als -
[ T e L P = | = |
irecewaiinde  Cpuemd | 4 € 3 :
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Sich auf etwas zu konzentrieren e Chancen halten die ge
fordertdie Erinnerungsbildung: Der et Rk bstondng g [l ; s, Sollen
erfolgteine
sver,wahrend der Frontallappen i et ek
Ablenkungen hemmt. 2uerstangekommen sind. und werden zur Einnerung.
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Psychologie
der Beziehungen

sich damit, die Funktionsweise von

Beziehungen zu untersuchen. Sie wollen kléren, warum sie gelingen oder zerbre-

chen. Der moderne Ansatz basiert auf der Priamisse, dass Menschen fhren Partner
anhand eines Mix aus sozialen und aus-
suchen. Ein Antrieb, und Familien zu griinden,
hiéngt mit unserer Zur

Bincungstnoorin T

Die erste Bindungstheorie entwickelts im Jahr 1958 der Psy-

Al die Paartherapie in den 1990er-Jahren auflam, diente
siadazy zwei ihre Differen-
28020 begraben. Dank der intensiven Untersuchungen

Bowlby auf lage
aber menschliche Beziehungen und die anderer Gattungen.
, wie.

e 4 < Bezichung
affen in den 1950er- und 196Der-Jahren Seine Ergebnisse
Zeigten, dass Affen, dievon der Mutter

iche-
rerim Umgang mit Artgenossen und weniger paanungsbe-

ben und auf emotionale Distanzzu gehen.
reitwaren. In den 1970er-Jahren 4
froheren Studi

&in Gefohl

zwischen Mattern und Kindem durch einen Einwegspie-
gel. Sie schlussfolgerte, dass Kinder mit Mattem, die sehr

ihren Bindungen entwickeiten, das Kindem mit weniger

bildet die Grundlage for die Beziehungen (s.5. 156-157) im
Ewachsenenieben.

Unsere Beziehun-
gen pragen unsere
Lebensqualitat.

PAARE, BLEBEN
ZUSAMMEN, da s gemeinzamim Alltag schene Momentz
geniefien, das starkt hre Besiehung.

rgmereon 164/155 W

Phasen der Liebe
Pychologen haben Erklarungen for

das, was in den einzelnen Phasen einer
Beziehung geschieht- vn den emotiona-
len Risiken eines Dates ber das anfangliche
berauschende Gefah des Vediebtseins biszur
Edfollung oder zum Liebeskummer. Die erforder-
lichen Fahigheiten for bestandige Bezishungen
‘werden meist froh ausgepragt, wenn die Bindung.
2u einem Eltemteil oder einer Bezugsperscn

Link zum Buch
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Die neue Ruckenschule Link zum Buch

Mit mehr als 100 effektiven Rickenibungen in Schritt-fUr-Schritt-Anleitungen zeigt
»Die neue Rickenschule" auf 144 Seiten, wie man seinen Ricken starken und
Beschwerden lindern kann.

Zusétzlich zu den Ubungen werden in mehr als 500 farbigen Fotos die Anatomie DIENEUE
von Hals, Nacken und Ricken erklart, haufige Symptome und deren Behandlung RUCKEN
vorgestellt und ein den Ricken entlastender Alltag am Schreibtisch, bei der DscﬂuuLg

Hausarbeit oder beim Autofahren beschrieben.

Schwerpunkte des Buches sind neben den medizinischen Grundlagen fur einen rickenschonenden Alltag
die 109 Dehn- und Kraftigungsibungen, die in verschiedenen Schwierigkeitskategorien eingeteilt sind.

RUCKEN UND PO |25

X3 BECKENKIPPE IN RUCKENLAGE | [EE] BECKENKIPPE IM KNIEN (9 3 BECKENKIPPE IM SITZEN (5 | 8l RUCKEN STRECKEN IN BAUCHLAGE
Diesa Ubung hilft bei den meisten akuten Schmerzen im Diese Ubung hilft allen, die eine schlechte Korperhaltung Die ippe ist ieriger in Haltung, ob | Dies ist eine gute Obung for die Muskeln im unteren
Lendenwirbelberaich. Sie nimmt Druckvon den Facet- haben. Manche Experten empfehlen Frauen nach dem im Sitzen oder Stehen, aber bei dieser Variante bietet der | Rocken und in der Kirpermitte. Probieren Sie sie aber nur,
tengelenken und dehnt sanft die Muskeln und Banderim | ersten ittel diese O der Ball Unterstatzung, da er leicht nach vorne rollt, wenn Sie | wenn Sie keine Schmerzen haben. Das Einzige, was Sie

Racken, kraftigt die Kérpermitte und verbessert die Hal- Variante in Rockenlage (»links), weil letztere die Bluzufuhr die Bewegung richtig ausfahren. sparen soliten, ist, wie sich die Muskeln im unteren Racken

tung. Machen Sie diese Obung erst liegend. Wenn Sie sie zum Fotus beeintrachtigen kann.
gut behemrschen, kisnnen Sie sie im Stand durchfohren.

bei der Anstrengung anspannen.

Dve Schukem

Den Rucken locker bezen
Den Rucken lescht 2 f ade und de
welben Die Foe hoftbeek  inbade

rewtal halten

Setzen Sie sich aufrecht

/9\;‘7 \ { auf einen Ball, die Fulle
} § stehen parallel und huft-

& Die Uneramme auf dem
Goden ablege:
breit. Die Handz ruhen 8
De Hbogen Knien Sie sich auf eine Matte, die Hinde stehen untar auf den Knien, der Rucken Legen Sie sich in Bauchlage auf eine Matte. Bin gefaltetes
leicht beugen den Sctultern und die Kniz unter dzn Huften. Der ist garade, die Wirbelsaue Handtuch unter Ihrer Stirn sorgt dafor, dass Kopf, Hals
Rdcken ist neutral. Tief einatmen. neutral. Tief sinatmen und Wirbelsdule eine Linie bildzn. Die Arme beugen und die
Legen Sie sich auf den Rucken. Die Knie in einem be- und dzn Rocken leicht Untararme mit den Handflachen nach unten auf den Boden
quemen Winkel beugen, die FoBe flach aufstallen und durchdricken. legen. Tief einatmen.
die Arme leicht gebeugt seitlich neben dzn Korper legen. Den Bauch
Der untere Rucken ist gewolbt, absr entspannt. erzehen ,/ Kraftvoll ausat- ,,,Kf,ﬂlﬂn?“ﬂ?ﬁ:‘;@
[ men, dabei die genchistnt
Die Krie bleike: g
im rechezn Vil ‘\. m’: ! Bauchmuskeln kraftig
i Richtung Wirbelsaule PR |
\ * sirziehen In einer fie- . bren
/ T Benden Bewegurg die
i Krummung im unteren
) Ausatmen, diz Bauchmuskeln kraftig einzishen und Rocken umkehren,
den Bauchnabel Richtung Wirbelsaule zishen. In einer indzm Sie die Huften e
flisenden Bewegung die Krimmung im unteren Ruckan nach hintsn kippen
Sanft den unteren Rocken in den Boden pressen umkehren und das Becken nach hinten kippen und den Ball dabei Spannen Sie die Muskeln in [hrer Korpermitte an und
und das SteiBbein durch Arspannen der Bauch- und Xopi urd Rocken ganz leicht nachveme: stracken Sie Ihren Scheitel nach vome, um lhre Wirbel-
Beckenbodenmuskeln nach oben kippen Mindestens Den Bach beim Eilden ene Link. rallen. sdule lang zu machen. Die Schultern bleiben weit getffnet.
6 Sekunden hatten Eabremapans Den Blick nach unten gerichtet lassen, Kopf und Schultern
Die Position meh- anheben und dabei ausatmen. Nicht mitder Kraft der Arme
= Die Schudtem
% \ ‘ binice talex rere Sehundan hachdrucken.
NN lang halten, dann
; locker lassen und in Die Beine
die neutrale Wirbal- gkt bucen '

sdulenpesition ven
Schritt 1 zurbckkeh-

, ‘%:"‘\g-
7 sl \

- ren. Wie gewtnscht
In die Ausgangsposition zurbckkehren, sodass der untere wviederholen, dann
Rucken wieder Jeicht gewtibt ist. Wie gewtnscht wieder- Locker lassen und die Ubung wie gewtinscht wiederho- entspannen. Am Ende der Bewegung halten, dann einatmen und

holen, dann entspannen 3 len Mit den Bewegungen ein- und ausatmen und Zug
und Druck dar Bawegung tief in der Korpermitte spdran.

langsam in die Ausgangsposition zuricikehren, ohne
Wie gevtrscht wii
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