
ISBN 978-3-98641-057-5

9 783986 410575 >

Jede Kommunikation hat eine Wirkung und die entscheidet über Freude und 
Leid, Anerkennung und Ablehnung oder Erfolg und Scheitern. Doch über-
all, wo Menschen sich begegnen, lauern auch Fallen: in Familien und Unter-
nehmen, genauso in Vereinen oder in Parteien. Unser Sprachstil entsteht in 
der Kindheit durch die unbewusste Prägung durch die Erwachsenen. Später 
entscheiden wir selbst, wie wir uns sprachlich entwickeln, um unser Umfeld 
beeinflussen zu können. Das bedeutet, jeder ist als Erwachsener selbst ver-
antwortlich, was seine Sprache bewirken kann.

Mit der Transaktionsanalyse startet der Weg in die geheimen Gesetze der 
Kommunikation, in den Umgang mit den Psychospielen bis hin zu den 
höchsten Formen der Sprachkunst über alle unsere Sinne. Erfolg hat als 
Basis die Sprache auf drei Leveln: verbal, nonverbal und transverbal. Einige 
glauben, man bräuchte Jahre, um es zu lernen. Hier zeigt Zen-Coach Korai 
Peter Stemmann, dass es bereits in zwei Schritten geht: Erst lesen, dann 
starten. Das Prinzip der elitären Verbesserung wirkt sofort: im Unternehmen, 
im Team und im Privatleben. Es ist möglich, beruflich und privat hohe ge-
meinsame Ziele zu erreichen und gegenseitigen Respekt zu fördern.

Korai Peter Stemmann (Zen-Coach und Dharma-Nachfolger von 
Zen-Meister Rei Shin Bigan Roshi) ist seit über 30 Jahren Coach 
für Unternehmer, Manager und Teams. Bei der Porsche AG war 
er sechs Jahre weltweit als Trainingsleiter tätig. Heute führt er als 
freier Coach das Institut für angewandte Re-Information. Er ver-
eint dabei als Trainer auf wirkungsvolle Weise westliche und öst-
liche Methoden. Als Autor von über 15 Büchern untersucht er die 
Geheimnisse erfolgreicher Kommunikation für eine kraftvolle und zukunftsfähige 
Gesellschaft.

Manfred Wenzel lebt in Köln und arbeitet als Grafiker und Kalligraf. Neben seiner 
Leidenschaft als Zeichner war er auch als Sprecher für Audiopro-
duktionen für Korai tätig. In dieser Kooperation hat er mehrere Bü-
cher, Karten und Cartoons mit Korai verwirklicht. Für die Seminare 
bei Porsche hat er die Medien und Gadgets für Korai illustriert und 
entwickelt. Die Vogelgrafiken zur Transaktionsanalyse sind ebenfalls 
aus seiner Feder entsprungen und ergänzen das Buch symbolisch 
und in Farbe.
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Der Weg vom
Durchschnitt

zur Elite

Kommunikation als Transaktion
– oder die Psychospiele

in Unternehmen

Korai Peter Stemmann 

Die drei sind ziemlich oft zusammen: Bonifaz Pfaff, Rentner und »schon seit 
ewig« Eintracht-Fan, seine Enkeltochter Lilli Pfaff, neun Jahre, Viertkläss-
lerin und eisenharte linke Verteidigerin in der Jungenmannschaft beim SV 
Blau-Gelb Frankfurt, sowie »Adler«, der eigentlich ein Papagei ist.

»Adlerträger – Lilli Pfaff und die Geschichte von Eintracht Frankfurt« ist 
genau genommen ein »Eintracht-Jahrhundert-Buch mit Illustrationen und 
Kurzcomics«!

Vor allem auch die jüngere Vergangenheit kommt ausführlich zu Wort. Nicht 
so richtig ernst erzählt von Henni Nachtsheim und auch nicht so ganz ernst 
gezeichnet von Michael Apitz! Ein Eintracht-Buch für die ganze Familie!
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Die drei sind ziemlich oft zusammen: Bonifaz Pfaff, Rentner und »schon seit 
ewig« Eintracht-Fan, seine Enkeltochter Lilli Pfaff, neun Jahre, Viertkläss-
lerin und eisenharte linke Verteidigerin in der Jungenmannschaft beim SV 
Blau-Gelb Frankfurt, sowie »Adler«, der eigentlich ein Papagei ist.

»Adlerträger – Lilli Pfaff und die Geschichte von Eintracht Frankfurt« ist 
genau genommen ein »Eintracht-Jahrhundert-Buch mit Illustrationen und 
Kurzcomics«!

Vor allem auch die jüngere Vergangenheit kommt ausführlich zu Wort. Nicht 
so richtig ernst erzählt von Henni Nachtsheim und auch nicht so ganz ernst 
gezeichnet von Michael Apitz! Ein Eintracht-Buch für die ganze Familie!
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PaläoPaläo
NerdsNerds

Dinosaurier, die Sehnsucht nach Abenteuer
und das Erbe der Vergangenheit

Urzeit, Dinos, Abenteuer: Die Sehnsucht des Menschen nach der Geschich-
te unseres Planeten ist ungebrochen. Weltweit lassen Paläo-Nerds dieser 
Leidenschaft freien Lauf. Doch was zum T.rex sind Paläo-Nerds? Es sind 
Menschen wie Sie und ich, die als Hobby- und professionelle Paläontologen 
eifrig, fast schon besessen,  die Vorzeit in all ihren Facetten erkunden.  Die 
Urwelt bezaubert sie so sehr,  dass sie jede freie Minute  nach Fossilien 
jagen, Museen bevölkern und aktiv die Diskussionen in Wissenschaft und 
Popkultur mitgestalten.

Stefan Schröder ist einer von ihnen und nimmt Sie in diesem Buch mit auf 
eine  Abenteuerreise voller  faszinierender Menschen und Gestalten.  Er 
geht der Entwicklung des Lebens ebenso auf den Grund wie dem Ursprung 
und den teils bizarren Spielarten unserer Faszination für Brontosaurus, 
Mammut und Co. Unzählige überraschende Begegnungen, Erkenntnisse 
und Einsichten säumen den Weg. 

Lassen Sie sich mitreißen von einer Leidenschaft, die vieles ist, aber 
niemals »knochentrocken«!

Stefan Schröder, Jahrgang 1977, lebt mit seiner Familie in einem 
kleinen Dorf im Sauerland. Als Sozialarbeiter an Förderschulen 
unterstützt er täglich junge Menschen in ihrer Entwicklung, be-
richtet als Lokalreporter für Heimatmagazine über Persönlich-
keiten und ihre Steckenpferde und ist seit vielen Jahren aktiv als 
Moderator und Rezensent paläontologisch geprägter Foren.

Als Kind versank er stundenlang in dicken Bildbänden, als Ju-
gendlicher schickte er sehnsüchtig selbst entdeckte Fossilien an Museen, als 
Erwachsener unterstützt er  paläontologische Ausgrabungen im Feld.

Jetzt ist er bereit, seine Faszination für die Urzeit und ihre Lebewesen an an-
dere weiterzugeben. Seiner Erfahrung nach ist es gerade in Zeiten großer Ver-
wirrung und Unsicherheit hilfreich und vergnüglich, eine echte Leidenschaft zu 
pflegen und mit anderen zu teilen.

Stefan Schröder
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Mit einem

Vorwort von

Dr. Achim

Schwermann
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Anti
Mobbing
Ratgeber

Mobbing findet überall statt: in der Schule, am Arbeitsplatz, inner-
halb der Familie und im Internet. Erfahren Sie in diesem Kompakt-
buch, wie Sie sich gegen Mobbing wehren und künftig vermeiden, 
zum Mobbingopfer zu werden. Außerdem erfahren Sie als Elternteil, 
Lehrkraft oder auch Zeuge von Mobbing, wie Sie derartige Angriffe 
künftig möglichst schnell erkennen und was Sie dagegen unterneh-
men können.

wie Mobbing entsteht 

Marcell Engel wird als Tatortreiniger beinahe täg-
lich mit den schrecklichen Folgen von Mobbing 
konfrontiert. Seit Jahren begleitet und coacht er 
Mobbingopfer und betreibt zudem den Podcast 
„Ausgemobbt“.

Martin Zovak besitzt mehrere Kampfsportschulen. 
Dort trainiert er mit seinem Team insbesondere Kinder 
und Jugendliche, damit diese der Opferfalle entkom-
men. Außerdem trainiert er Angehörige von Polizei und 
Sicherheitsunternehmen in den Bereichen Selbstvertei-
digung und mentale Stärke. Sein Programm Handlungs-
fähig, selbstbewusst und stark vermittelt er im Rahmen 
von Anti-Mobbingkursen an vielen Schulen.

In diesem Ratgeber erfahren Sie, 

wie Sie Mobbing erkennen
welche Maßnahmen Sie ergreifen sollten
wie Sie sich insbesondere bei Cybermobbing 
verhalten sollten
wo Sie bei Mobbing Hilfe finden
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Mit dem Ruhestand beginnt der dritte große Lebensab-
schnitt und damit auch die vermutlich spannendste Lebens-
phase. Sämtliche Erfahrungen, die wir während unserer 
Kindheit und Jugendjahre sowie in unserem Berufsleben 
sammeln konnten, können wir nun in diesem Lebensab-
schnitt integrieren. 

Wenn Sie alles richtig anstellen, dann beginnt nun Ihre 
vermutlich beste Zeit Ihres Lebens. Doch das ist einfacher 
gesagt, als es sich umsetzen lässt. Britta von der Linden 
unterstützt Sie Schritt für Schritt dabei, Ihren Ruhestand 
zu planen, die neu gewonnene Zeit sinnvoll und erfüllend 
zu nutzen und hilft Ihnen, eine Struktur für diesen neuen 
Lebensabschnitt zu schaffen.

Britta von der Linden ist als Expertin in 
Unternehmen und Behörden sowie bei 
Einzelklienten gerne gesehen, um Men-
schen auf dem Weg in den Ruhestand zu 
begleiten. Denn neben ihrer Ausbildung 
zur zertifizierten Change Managerin, 
NLP-Trainerin sowie Coach und Ent-
spannungspädagogin wurde sie schon 

sehr früh durch die über 30-jährige Beziehung mit ihrem 20 
Jahre älteren Mann mit betrieblichen Trennungsprozessen 
und dem Leben bzw. der Vorbereitung im Ruhestand kon-
frontiert.
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Tipps und Empfehlungen für Ihre
spannende Zeit nach dem Berufsleben

Ruhestand ist
nichts für Anfänger
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Mit dem Ruhestand beginnt der dritte große Lebensab-
schnitt und damit auch die vermutlich spannendste Lebens-
phase. Sämtliche Erfahrungen, die wir während unserer 
Kindheit und Jugendjahre sowie in unserem Berufsleben 
sammeln konnten, können wir nun in diesem Lebensab-
schnitt integrieren. 

Wenn Sie alles richtig anstellen, dann beginnt nun Ihre 
vermutlich beste Zeit Ihres Lebens. Doch das ist einfacher 
gesagt, als es sich umsetzen lässt. Britta von der Linden 
unterstützt Sie Schritt für Schritt dabei, Ihren Ruhestand 
zu planen, die neu gewonnene Zeit sinnvoll und erfüllend 
zu nutzen und hilft Ihnen, eine Struktur für diesen neuen 
Lebensabschnitt zu schaffen.

Britta von der Linden ist als Expertin in 
Unternehmen und Behörden sowie bei 
Einzelklienten gerne gesehen, um Men-
schen auf dem Weg in den Ruhestand zu 
begleiten. Denn neben ihrer Ausbildung 
zur zertifizierten Change Managerin, 
NLP-Trainerin sowie Coach und Ent-
spannungspädagogin wurde sie schon 

sehr früh durch die über 30-jährige Beziehung mit ihrem 20 
Jahre älteren Mann mit betrieblichen Trennungsprozessen 
und dem Leben bzw. der Vorbereitung im Ruhestand kon-
frontiert.
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Tipps und Empfehlungen für Ihre
spannende Zeit nach dem Berufsleben

Ruhestand ist
nichts für Anfänger
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Dieses Buch hilft dem Gesundheitsrisiko Nr.1 des 21. Jahrhunderts (nach Ansicht der WHO) 
zu begegnen: Stress. Es liefert Techniken und Tipps gegen Stress und schafft das nötige 
Bewusstsein, wie du künftig wieder abschalten kannst. Michael Biedenbach stellt dir acht 
Erfolgsschlüssel vor, die dir zu einem glücklichen und erfüllten Leben verhelfen, trotz 
eines intensiven und aufreibenden Jobs. 

Die Erkenntnisse zu den acht Schlüsseln werden ergänzt durch Erfolgsinterviews, die der 
Autor mit der Golflegende Frank Adamowicz, der PR-Expertin und Promi-Coach Jane Uh-
lig, dem Promi-Personaltrainer Ralf Ohrmann, dem Project Manager bei younity Yann 
Weibel und dem Ex-Fußball- und Bundesliga-Profi Thomas Sobotzik führte. 

Michael Biedenbach hilft seit 10 Jahren seinen 
Klienten als Karriere- und Salescoach mit Herz 
ihre Stärken zu erkennen und sich mit diesen bes-
ser zu vermarkten und andere von sich zu über-
zeugen. Privat verbringt er Zeit mit seiner Familie, 
hält sich bevorzugt in der Natur auf, treibt Sport, 
praktiziert Yoga und Meditation. Ein weiteres 

Hobby ist Reisen. Er war schon bei den Berg-
gorillas in Uganda, in Südafrika, in Florida 

und New York, Kanada, Thailand und in 
vielen weiteren Ländern. Michael 

Biedenbach liebt es, Menschen 
zu inspirieren und inspiriert 

zu werden.
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Das Vertrauen in die Infrastruktur in Deutschland hat seit der Hochwasserkatast-
rophe im Ahrtal 2021 stark abgenommen. Zwischenzeitlich hat sich aber auch nicht 
viel verändert: Auf kommunaler Ebene steht Überforderung an der Tagesordnung 
– thematisch wie finanziell. Die Konsequenzen sehen wir jeden Tag: kaputte Stra-
ßen und Brücken, sanierungsbedürftige Anlagen, Investitionsstau und vieles mehr. 
Ändern wir nichts daran, sind neue Katastrophen unabwendbar.

Infrastrukturexperte Markus Becker hat die Flutkatastrophe im Ahrtal selbst als 
Familienvater sowie Mitglied des Kristenstabs erlebt. Zusammen mit dem Wachs-
tumsexperten Guido Quelle zeigt er anhand der Ahrtalkatastrophe auf, was 
(Ober-)Bürgermeister, Landräte und Führungskräfte in Kommunalverwaltungen 
und kommunalen Betrieben, aber auch in privaten Infrastrukturunternehmen tun 
können, um eine widerstandsfähige Infrastruktur zu fördern und aufzubauen.

Markus Becker, beratender Ingenieur, Unternehmer, Dozent, Infra-
strukturexperte und Start-Up-Gründer, ist heute alleiniger Gesell-
schafter der 1968 gegründeten Ingenieurgesellschaft und führt das 
nachhaltig wachsende Familienunternehmen in zweiter Generation. 
Als ausgewiesener Experte und Vordenker kennt er die aktuellen Her-
ausforderungen im kommunalen Tiefbau und sorgt mit seiner tatkräf-
tigen Infrastrukturmannschaft für zukunftsfähige Infrastruktur.

Prof. Dr. Guido Quelle ist als Unternehmer, Berater, Autor und Redner 
seit über 30 Jahren Experte für gesundes, profitables Unternehmens-
wachstum und gilt als einer der deutschen Vordenker für wachstums-
orientierte Transformation und Change Management. Der Mehrheits-
gesellschafter der Mandat Managementberatung GmbH hat mit seinen 
Kollegen mehr als 350 Unternehmen und Organisationen in mehr als 
600 Beratungsmandaten dabei unterstützt, den Erfolg zu steigern, die 
Zukunft zu sichern und gesundes Wachstum zu stärken.

„Das nahezu komplette Versagen der Infrastruktur im Flutgebiet wird in diesem 
Buch zum Anlass genommen, über den Wert von kommunaler Infrastruktur

nachzudenken. Konkrete Handlungsempfehlungen werden deutlich adressiert.“
Winfried Schreiber, Ministerium für Klimaschutz, Umwelt,

Energie und Mobilität Rheinland-Pfalz

Alexandra Marzi, Bürgermeisterin von Wirges

„Mit fundierter Fachexpertise, pragmatischen Handlungsempfehlungen und großem 
Erfahrungsschatz ermöglicht es das Autorenteam seinen Lesern, ‚vor die Lage‘

zu kommen - ein hilfreicher und leicht verständlicher Leitfaden
für künftige Infrastrukturprojekte!“ 

Markus Becker | Guido Quelle

Erkenntnisse für Bürgermeister und Landräte
aus der Flutkatastrophe im Ahrtal
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Unsere Welt denkt und handelt weitgehend männlich. Konkurrenzden-
ken, Wettbewerb und Ellbogenmentalität stehen dadurch ganz oben in 
der Agenda. Das betrifft die Wirtschaft ebenso, wie Politik und unser ge-
sellschaftliches Miteinander. Diese Haltung führt unweigerlich zu einem 
Kollaps, der bereits jetzt beginnt, wenn wir einen Blick auf die Krisen-
herde dieser Welt werfen.

Was wir jetzt benötigen, ist ein Mindshift, um uns stärker dem weibli-
chen Denken zuzuwenden und ein notwendiges Umdenken einzuleiten. 
Besser spät als nie. Dabei geht es nicht um ein Dominanzsystem von 
Frau und Mann, sondern um die weiblichen und männlichen Anteile, 
die jeder in uns trägt. Gabi Lück zeigt auf, wie sich die Polarisierung 
stoppen lässt und stattdessen diese Kräfte miteinander verbunden wer-
den können.

„Niemand in der Agenturwelt hat den „Female Shift“ früher
erkannt als Gabi Lück“  (Zeitschrift Werben & Verkaufen, 2020)

Gabi Lück gründete im Jahr 1999 die Agentur thinknewgroup, mit der sie 
immer wieder neue Maßstäbe in der Branche setzt. Als eine der ersten Agen-
turen verfolgte sie etwa konsequent neue Rollenbilder und öffneten Marken 
dadurch u.a. für das Thema Diversität. Neben ihrer Tätigkeit als CEO und 
Creative Direktorin ist Gabi Lück auch als Autorin, Mentorin und Speakerin 
tätig. Sie hielt bislang über 1.000 Vorträge und Workshops und wurde mit drei 
Excellence Awards ausgezeichnet.

Als Marketing- und Paradigmenshiftexpertin ist sie bekannt aus Interviews 
und Artikeln, wie zum Beispiel aus der Süddeutsche Zeitung, Die Welt, FAZ, 
Die Zeit, Handelsblatt und RTL. Als Expertin für den Female Shift mit über 20 
Jahren Erfahrung liegt es Gabi Lück am Herzen, Menschen und Unternehmen 
zum neuen Denken, zum beglückenden qualitativen Wachstum zu bewegen. 
Dabei setzt sie sich stark für Nachhaltigkeit ein, welche sie sowohl in Bezug auf 
die Umwelt als auch im sozialen und ökonomischen Bereich fordert.
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Dipl. Ing. (bio-med) 
Jutta Suffner

GESUNDGESUND
STERBEN,
DAS IST

MÖGLICH!
Mit Information als Medizin in

die chronische Gesundheit
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Unsere Sinne werden heutzutage mit Informationen aus den verschiedens-
ten Kanälen überflutet: Nachrichten, Filme, E-Mails, Social Media, Musik 
etc. Unsere Körper nehmen die unterschiedlichen Informationen auf und 
verarbeiten sie. Am Schluss hat diese Informationsflut einen erheblichen 
Einfluss auf uns und kann auch unserer Gesundheit schädigen.

Doch was passiert, wenn wir Informationen zu unserem gesundheitlichen 
Vorteil nutzen? Erfahren Sie in diesem Buch über den richtigen Umgang 
mit sich und Ihrem Umfeld, um Ihre Reise in die chronische Gesundheit zu 
starten. Jutta Suffner zeigt Ihnen, wie Sie Information als Medizin nutzen 
können und dabei lernen Sie, sich und Ihren Körper wertzuschätzen. Da 
die Autorin selbst aus der Schulmedizin kommt und durch eine massive Er-
krankung erfahren durfte, dass ausgesuchte natürliche Informationen zur 
Heilung führen, kann sie Ihnen wertvolle Tipps für ein chronisch gesundes 
Leben geben. Wer weiß, welche wunderbaren Informationen Sie auf Ihrem 
Weg erwarten?

Jutta Suffner fühlte sich schon seit ihrer Kindheit der Medi-
zin hingezogen. Nach einer Ausbildung zur medizinisch-tech-
nischen Radiologieassistentin absolvierte sie ein Studium als 
Dipl. Ing. für Bio-Medizin und forschte in Kanada am Kern-
spintomografen über neurodegenerative Erkrankungen. In 
Europa arbeitete die Autorin mehr als zwei Jahrzehnte für ein 
weltweit bekanntes Unternehmen auf dem Gebiet der Ultra-
schalldiagnostik.

Mit Anfang 30 verbrachte sie fast ein Jahr im Krankenbett. Die 
Aussichten einer verschleppten viralen Herzmuskelentzündung waren düster und 
der Anfang einer fast siebenjährigen Transformation und Genesung. Sie begann 
erneut zu forschen und fand heraus, dass die Lebenseinstellung und weitere natür-
liche Produkte für einen schnelleren Heilungsprozess helfen können.
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Unsere Sinne werden heutzutage mit Informationen aus den verschiedens-
ten Kanälen überflutet: Nachrichten, Filme, E-Mails, Social Media, Musik 
etc. Unsere Körper nehmen die unterschiedlichen Informationen auf und 
verarbeiten sie. Am Schluss hat diese Informationsflut einen erheblichen 
Einfluss auf uns und kann auch unserer Gesundheit schädigen.

Doch was passiert, wenn wir Informationen zu unserem gesundheitlichen 
Vorteil nutzen? Erfahren Sie in diesem Buch über den richtigen Umgang 
mit sich und Ihrem Umfeld, um Ihre Reise in die chronische Gesundheit zu 
starten. Jutta Suffner zeigt Ihnen, wie Sie Information als Medizin nutzen 
können und dabei lernen Sie, sich und Ihren Körper wertzuschätzen. Da 
die Autorin selbst aus der Schulmedizin kommt und durch eine massive Er-
krankung erfahren durfte, dass ausgesuchte natürliche Informationen zur 
Heilung führen, kann sie Ihnen wertvolle Tipps für ein chronisch gesundes 
Leben geben. Wer weiß, welche wunderbaren Informationen Sie auf Ihrem 
Weg erwarten?

Jutta Suffner fühlte sich schon seit ihrer Kindheit der Medi-
zin hingezogen. Nach einer Ausbildung zur medizinisch-tech-
nischen Radiologieassistentin absolvierte sie ein Studium als 
Dipl. Ing. für Bio-Medizin und forschte in Kanada am Kern-
spintomografen über neurodegenerative Erkrankungen. In 
Europa arbeitete die Autorin mehr als zwei Jahrzehnte für ein 
weltweit bekanntes Unternehmen auf dem Gebiet der Ultra-
schalldiagnostik.

Mit Anfang 30 verbrachte sie fast ein Jahr im Krankenbett. Die 
Aussichten einer verschleppten viralen Herzmuskelentzündung waren düster und 
der Anfang einer fast siebenjährigen Transformation und Genesung. Sie begann 
erneut zu forschen und fand heraus, dass die Lebenseinstellung und weitere natür-
liche Produkte für einen schnelleren Heilungsprozess helfen können.
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Fokus-Inside Fokus-Inside

Volker Wiedemann ist Experte für zukunftsfähi-
ge Unternehmen. Seit knapp 20 Jahren berät er 
unterschiedlichste Firmen und sorgt dafür, dass 
mittelständische Unternehmen nicht nur heute er-
folgreich sind, sondern auch zukunftsfähig bleiben. 
Mithilfe seines Modells »Integrales Unternehmen« 
vereinfacht er die Komplexität im Business-Alltag 
und gewährleistet somit eine erfolgreiche Zukunft 
des Unternehmens. 

Haben Sie am Ende des Geldes noch viel Monat übrig oder beenden 
Sie jeden Monat mit Freude? Möchten Sie stets einen Überblick über 
Ihre Finanzen haben? Dann nehmen Sie Ihre eigenen Finanzen so-
wie die Ihres Unternehmens selbst in die Hand und lassen Sie sich 
von Ihren Kontozahlen nicht mehr beeinflussen! Sehen Sie mit gutem 
Gefühl Ihren offenen Rechnungen entgegen und investieren Sie Ihr 
Geld in Ihr Unternehmen, ohne Reue zu verspüren.
Volker Wiedemann zeigt Ihnen in diesem Buch, wie Sie eine Basis 
für finanzielle Fülle und ein (finanziell) sorgenfreies Leben erschaffen. 
Sie bekommen eine einzigartige Struktur an die Hand, wie Sie Ihre 
Finanzen zukünftig mit einem geringen monatlichen Aufwand mana-
gen können und dabei keiner Gefahr von Schulden mehr begegnen. 
Außerdem sind Sie somit auch in der Lage, unkompliziert und mit 
Spaß Vermögen aufzubauen. 
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Fo·kus /Fókus/ Substantiv [der];

Das Wort »Fokus« kommt ursprünglich vom lateinischen »focus« und 
steht für »Feuerstätte« oder »Brennpunkt«. In der Optik bündelt eine 
Linse das parallel einfallende Licht in einem Brennpunkt, dem Fokus. 
In dieser Kompaktbuchreihe fokussieren wir also ein Thema auf den 
Kern der Sache. So erhalten Sie Wissen auf den Punkt. 
Schnell, treffend und fokussiert.
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Fokus-Inside

Volker Wiedemann

Der Weg zu einem erfolgreichen
Umgang mit Geld
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Vampire. Sie entwickelten sich zu einer eigenen Spezies und 
stellen die Spitze der Nahrungskette dar. Unbemerkt von den 
Menschen leben sie seit ewigen Zeiten unter uns.

Exolate ist einer von ihnen, Soldat der Hogh-Khart, einer der 
beiden großen Clans, die kurz vor einem Krieg stehen. Einem 
Krieg, der das Machtgefüge neu ordnen könnte.
Er wird beauftragt, etwas über eine angeblich neue Geheim-
waffe ihrer Widersacher herauszufinden. Können er und 
seine Kameraden eine weltweite Auseinandersetzung unter 
den Vampiren verhindern?

Ein Wettlauf gegen die Zeit beginnt.

herodot-verlag.de
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Bluthunger
C o r t i m u s

Mark E. Carter Andreas Viegas
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Weiterleben nach Dem toD Des eigenen KinDes

martina Vogtsimone PfunDstein-nachtWey
Das eigene Kind stirbt – es ist die schlimmste Situation, die Eltern 
durchleben können. Doch genau das musste Martina Vogt erfahren. Ihre 
ältere Tochter Milena erkrankte an Krebs und starb vor über 20 Jahren 
daran. Diese Zeit, während der Krebserkrankung und nach dem Verlust 
der Tochter, Schwester und Freundin, war und ist bis heute noch für die 
Familie und Freunde eine große seelische Belastung. Doch die Autorin 
will ihre Erlebnisse und Erfahrungen nicht verschweigen. Gemeinsam 
mit der Trauerrednerin Simone Pfundstein-Nachtwey möchte sie mit 
»Das blaue Bild« anderen Menschen dabei helfen, sich mit dem Thema 
Krebserkrankung und Tod eines Kindes auseinanderzusetzen. Martina 
Vogt möchte anderen Menschen Mut machen und zeigen, dass sich eine 
Familie weiterentwickeln kann, auch wenn das eigene Kind beziehungs-
weise der Bruder oder die Schwester verstorben ist. Neben den emotiona-
len Erinnerungen und Gedanken, die uns die Autorinnen preisgeben, ist 
das Buch gefüllt mit ehrlich gemeinten Ratschlägen, Bildern, Gedichten 
und Briefen, die nicht nur den Lesern die Geschichte der Familie nahe-
bringen, sondern auch an Milena erinnern.

Mit diesem Buch erfüllt sich Martina Vogt den langjährigen Wunsch, 
ein Buch über das Leben, die Krankheit und das Sterben ihrer Tochter zu 
schreiben und so ihren eigenen Weg zu gehen und zu lernen, mit dem Tod 
von Milena umzugehen. Seit dem Abschied ihrer Tochter hat die Autorin 
bereits als Trauerbegleiterin gearbeitet und geht heute ihrer Berufung als 
Bestatterin nach, um Menschen dabei zu begleiten, ihre Liebsten zu ver-
abschieden. 

Simone Pfundstein-Nachtwey ist systemische Beraterin und Paarthera-
peutin in einer eigenen Praxis und arbeitet im Kontext Trauer als Rednerin 
für Abschiedsfeiern und Beerdigungen. Sie ermutigt ihre Klienten immer, 
neue Wege zu gehen und sich von den sozialen Normen freizumachen.  
Gemeinsam mit ihrer Co-Autorin Martina Vogt hat sie bereits viele Bestat-
tungen begleitet, die den gesellschaftlichen Vorstellungen nicht entsprachen.
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Der Vampir-Clan der Hogh-Khart übergibt dem Elite-Solda-
ten Exolate eine Kiste mit wertvollem Inhalt mit dem Auftrag, 
diese einige Tage zu bewachen. Kurz darauf wird er in seiner 
Villa angegriffen. Als er sie öffnet, gerät seine bisherige Welt 
völlig aus den Fugen. Nun steht er einer neuen Herausforde-
rung gegenüber, die alles in Frage stellt, woran er bislang 
glaubte.
 
Wird Exolate die Hintergründe, die zu diesem folgenschwe-
ren Angriff führten, aufklären können? Und welches Spiel 
treibt das kleine Mädchen, seine unfreiwillige Begleiterin?
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Bluthunger
Code 1 11 9 11 15

Mark E. Carter Andreas Viegas
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DIE KRISEN!

in
unsicheren
Zeiten

Roland Löscher

Für
ein

gutes
Leben

Alles verändert sich und wir geraten gefühlt von einer Krise in die nächste. 
Kriege, Klimawandel, Preisexplosion, die Künstliche Intelligenz und daraus 
resultierende Existenzängste und berufliche Unsicherheiten sind nur einige 
Beispiele für die Herausforderungen, die jetzt und in Zukunft unser Leben 
beeinflussen. Wie lernen wir, mit den stürmischen Zeiten umzugehen und 
in Krisen gelassen zu bleiben? Und vor allem, wie können wir uns selbst treu 
bleiben und ein gutes, erfülltes Leben führen, wenn alles um uns herum im 
Wandel ist? Die Antworten darauf findest du in diesem Buch.

Der bekannte Autor, Transformations-Coach und Lebenslehrer Roland Lö-
scher führt dich durch die sieben Stationen der »Scheikri-Heldenreise«, die 
dir helfen, deine inneren Ressourcen zu entdecken und zu entfesseln. Mit 
tiefgründigen Einsichten, praktischen Tipps und inspirierenden Geschichten 
zeigt der Autor, wie du deine Ängste überwinden, deine Stärken erkennen 
und einen Ort der inneren Stabilität finden kannst. »Scheiß auf die Krisen« 
ermutigt dich, dein wahres Potential zu entfalten und dein Leben selbst-
bewusst und erfüllt zu gestalten – egal was das Schicksal dir entgegenwirft.

GUT UND ERFÜLLT LEBEN IM STURM DES WANDELS

Roland Löscher ist Experte für unternehmerische und per-
sönliche Transformation, Bestsellerautor und vielfach aus-
gezeichneter Coach und Speaker. Neben seiner Tätigkeit für 
namhafte Unternehmen und Persönlichkeiten lehrt er auch 
an Hochschulen. Er hat sowohl beruflich als auch persönlich 
Krisen gemeistert, von Wirtschafts- und Finanzkrisen bis zum 

Tod seiner Frau durch Krebs. Diese Erfahrungen betrachtet er heute als be-
reichernd für sein Leben. In seiner Freizeit widmet er sich seiner Familie, 
seiner Rockband und dem Sport, während er in seiner Heimat am Bodensee 
lebt, coacht und schreibt.

ISBN 978-3-98641-017-9

9 783986 410179 >

Wie soll man den ganzen Lernstoff schaffen?

Die Anforderungen in der Schule nehmen immer mehr zu. Hoher Lerndruck 
führt bei knapp zwei Drittel aller Schülerinnen und Schülern zu regelmä-
ßigem Stress. Dieses Buch hilft dabei, das Schulwissen so schnell wie mög-
lich und so zuverlässig wie nötig zu lernen. Es ist eine ideale Ergänzung zum 
Schulunterricht, da nicht erklärt wird, was man lernen soll, sondern wie der 
Lernstoff viel schneller, leichter und nachhaltiger erarbeitet werden kann. 

In diesem Buch zeigt Sven Frank, wie Schülerinnen und Schüler vom Hoff-
nungslerner zum Speedlearner werden. Abgestimmt auf das jeweilige Unter-
richtsfach werden verschiedene Methoden, die das gehirngerechte Lernen 
unterstützen, sowie Techniken zur Konzentrationsverbesserung vorgestellt. Es 
wird dargestellt, wie Düfte, Musik und Getränke eingesetzt werden können, 
um den Lernstoff schnellstmöglich zu verinnerlichen. So macht Lernen nicht 
nur Spaß, sondern es funktioniert auch auf eine beinahe verblüffende Weise. 

Dieses Buch ist auch im Homeschooling ein besonders wertvoller Begleiter.

telemach-verlag.de
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Sven Frank ist der Inhaber der Speedlearning School und 
beschäftigt sich seit über 20 Jahren professionell mit den 
verschiedenen Wegen, um Menschen die Techniken des ef-
fektiven Lernens zu vermitteln. Er hat eine Methode zum 
Fremdsprachenlernen in kürzester Zeit entwickelt und hält 
Arbeitsgemeinschaften sowie Vorträge an deutschen Schulen. 

Nach dem Erfolg seines Buches „Speedlearning – die Erfolgs-
techniken für Beruf, Schule und mehr“ widmete er sich voll 

und ganz der Vermittlung von Lerntechniken für Schüler und Berufstätige. Dazu 
hält er weit über 100 Vorträge sowie Workshops pro Jahr. Zudem betreibt er einen 
Podcast zum Thema „Speedlearning – die Erfolgstechniken“ mit über 3.000 Auf-
rufen im Monat. In den letzten Jahren wandte er an Tausenden von Menschen die 
verschiedenen Methoden an und möglicherweise beherrscht niemand anderes 
das Thema „Lernen in der Schule, im Business und im Alltag“ so allumfassend 
wie er.
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Inspirierende Geschichten, die
dein Leben bereichern werden

Was wäre, wenn du wüsstest, dass du jede Herausforderung 
meistern kannst – und dabei nicht alleine bist? Gesine, Britta, 
Rike, Anne und Julia führten alle ein scheinbar normales Le-
ben, bis sie plötzlich vor schwierigen Entscheidungen und 
unerwarteten Lebenskrisen standen. Von gesundheitlichen 
Rückschlägen über finanzielle Unsicherheiten bis hin zu  
Herausforderungen im Ausland – jede dieser Frauen sah sich 
mit Problemen konfrontiert, die ihre Kraft und ihren Glauben 
auf die Probe stellten. Doch mit der Unterstützung von Fami-
lie und Freunden brachen sie Tabus, meisterten die Heraus-
forderungen und fanden ihren eigenen Weg. In diesem Buch 
zeigt Kathrin Vornholt mit den wahren Geschichten ihrer fünf 
Freundinnen, dass Veränderungen zum Leben gehören und 
wir aus jeder Erfahrung wachsen können. Lass dich inspirie-
ren, an deine Träume zu glauben, mutig zu handeln und dein 
Leben selbstbestimmt zu gestalten!

Kathrin Vornholt
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Kathrin Vornholt passt in keine 
Schublade: Sie ist Dipl.-Journalistin, 
Sport- und Ernährungstrainerin, UN-
Peacekeeper, M.A.-Akademikerin in 
International Relations an der Uni-
versity of Leicester, Unternehmerin, 
Triathletin und Autorin. Doch sie 
weiß: »Was wirklich zählt, ist das, was 
wir aus unseren Erlebnissen in uns 
tragen und aus unseren Erfahrun-
gen machen.« Insbesondere, weil die 
Autorin bereits hautnah erlebt hat, 
unter welchen Umständen Frauen in 
manchen Ländern leben und wie sie 
für ihre Rechte kämpfen, fühlt sie 
die Verantwortung, das Beste aus 
ihren Erfahrungen zu machen. Sie 
erzählt Geschichten von Frauen, die 
Außergewöhnliches erlebt haben, um  
damit andere Frauen zu inspirieren. 
Die Autorin ist überzeugt, dass in der 
eigenen Geschichte viel Kraft liegt 
und alle voneinander lernen können, 
um die Welt ein bisschen besser und  
gerechter zu machen. Mit ihren  
Texten fördert sie nicht nur Offen-
heit, sondern begegnet Unbekanntem 
auch ohne Vorurteile.

Solltest du in deinem Leben auch 
etwas verändern wollen, dann fang 
heute damit an. Erschaffe selbst 
etwas Wunderbares. Warte nicht, 
dass es jemand für dich tut. Sei da-
bei offen für echte Veränderungen 
und neue Impulse. Vertraue deiner 
Intuition, denn du erschaffst dir 
nur das, woran du wirklich glaubst; 
und du bekommst, was du gibst.
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Daniela Landgraf
Schreib dein Buch! 
Viele Menschen träumen davon, ein Buch zu schreiben und zu veröffent-
lichen, doch nur wenige realisieren es. 
Die Gründe hierfür sind vielfältig – in einigen Fällen fehlt es an der Struk-
tur, teilweise mangelt es am Durchhaltevermögen und manchmal sind 
Schreibblockaden die Ursache für das Nichtumsetzen dieses Traums.  
Damit dir das nicht auch passiert, begleitet dich Daniela Landgraf in die-
sem Buch dabei, innerhalb von 84 Tagen dein eigenes Buch zu schreiben. 
So bleibt es nicht nur eine Idee, sondern wird zu einem konkreten Projekt. 

Aufgrund ihrer jahrelangen Erfahrung als Autorin kennt Daniela Landgraf 
viele Möglichkeiten und verschiedene Vorgehensweisen, wie sich das 
Buchschreiben und -veröffentlichen besser, schneller, kostengünstiger 
sowie zielgruppengerechter umsetzen lässt. Neben hilfreichen Tipps zu 
den Themen Strukturierung, Themenfindung, Storytelling und Heldenreise, 
aber auch zu Marketing sowie den verschiedenen Publikationsformen be-
kommst du jeden Tag eine neue Aufgabe, die dich deinem fertigen Buch 
einen Schritt näher bringt. 

Daniela Landgraf ist Moderatorin, Vortragsrednerin und Buchco-
ach. Seit 2015 hat sie zahlreiche Bücher geschrieben. Das Talent 
hierfür und die Freude am Schreiben hat sie spät entdeckt, doch 
seitdem lebt sie genau diese Leidenschaft. Und nicht nur das. 
Seit 2020 unterstützt sie regelmäßig mit ihren Challenges »Schreib 
dein Buch« auch andere Autoren dabei, ihr Buch zu schreiben 
und zu veröffentlichen. Aus diesen Challenges heraus ist auch 
die Idee zu diesem Buch entstanden.

Von der ersten Idee
bis zur vollständigen Umsetzung

mentoren-verlag.de
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Nils Bäumer

KKrreeaattiivviittäätt
in der Ära von KIin der Ära von KI

Jenseits des Algorithmus

Künstliche Intelligenz verändert unsere Arbeitswelt in bisher unvorstell-
barem Ausmaß. Das bedeutet auch, Arbeitsplätze werden durch KI ersetzt 
und neue Berufe werden in den nächsten Jahren entstehen. Programme, 
wie ChatGPT oder Midjourney beeinflussen bereits jetzt unsere Art zu arbei-
ten und werden dies in Zukunft immer mehr tun. Die rasanten Fortschritte 
im Bereich Künstliche Intelligenz werfen zwangsläufig die Frage nach einer 
»Künstlichen Kreativität« auf.

Nils Bäumer zeigt in diesem Buch, wie die Grenzen zwischen menschlicher 
Kreativität und künstlicher Intelligenz verschwimmen. Ausgerüstet mit sei-
nen neuesten Erkenntnissen über künstliche Kreativität und unterstützt 
durch 11 Experten, wagt der Autor einen provokanten Schritt in die Zu-
kunft und stellt die Frage, ob künstliche Intelligenz tatsächlich vollkommen  
Neues erschaffen kann. Das Buch wirft einen tiefgehenden Blick auf die  
Unterschiede zwischen künstlicher und menschlicher Kreativität und er-
kundet, welche Auswirkungen dies auf unseren Alltag und unsere Arbeits-
welt haben wird.

Außerdem stellt Nils Bäumer die ethischen Herausforderungen dieser Re-
volution zur Diskussion. Kann Kreativität degenerieren, wie unser Bildungs-
system gezeigt hat, oder birgt die Fusion von Mensch und Maschine auch 
Potenziale für eine neuartige Entfaltung der kreativen Kräfte?

Nils Bäumer beschäftigt sich seit mehr als 25 Jahren mit den 
Themen Kreativität und Innovation. Er ist professioneller Vor-
tragsredner, seit 2019 geschäftsführender Gesellschafter der 
Transformationsberatung DenkSinn GmbH und beschäftigt sich 
mit dem Verständnis sowie der Förderung von Kreativität in ver-
schiedenen Kontexten. 

Als Redner gibt Bäumer Impulse, die Veränderungen anstoßen. 
Seine Botschaften sind ein Weckruf, die eigenen kreativen Fähigkeiten zu ent-
decken und zu nutzen, um in einer sich ständig verändernden Welt erfolgreich 
zu sein. Von Organisationsentwicklung bis KI-Integration – seine Vorträge bie-
ten einen frischen Blick auf neue sowie bekannte Themen und regen zur Ver-
änderung an.

Durch den Einzug generativer KI hat sich auch seine Welt der Kreativität fun-
damental geändert. Mit diesem Buch zeigt sich sein Engagement für die  
Erforschung der Schnittstellen zwischen menschlicher Kreativität und künst-
licher Intelligenz. 
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Erfolg braucht
Verantwortung

Betriebswirtschaft hat abgewirtschaftet

Udo Gast
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In den letzten Jahren stellen Unternehmer immer wieder fest, wie ver-
wundbar sie sind und wie schlecht sie sich auf Ausnahmesituationen 
vorbereitet haben. Umsätze gehen zurück, Mitarbeiter verlieren ihren 
Job und damit ihre Existenzgrundlage. Der gewohnte Erfolg bleibt aus. 
Andererseits zögern viele Menschen aber auch, sich auf das Abenteuer 
Selbstständigkeit einzulassen. Der zentrale Aspekt für persönlichen 
und unternehmerischen Erfolg ist das  Thema »Verantwortung«. Dabei 
ist die Bereitschaft von (Selbst-)Verantwortung ebenso wichtig wie 
der Mut und das Vertrauen, Verantwortung zu übertragen.

Doch wo beginnen Sie mit Veränderungen und wie gehen Sie dabei 
konkret vor? Zahlreiche Beispiele aus der Unternehmerpraxis, Check-
listen und Arbeitsblätter unterstützen Sie bei der Umsetzung. Aus 
zahlreichen Interviews mit erfolgreichen Unternehmer*innen, Poli-
tiker*innen, Kolleg*innen aus der Unternehmensberatung, Keynote 
Speaker*innen, Trainer*innen und Coaches sind die wertvollsten Er-
kenntnisse miteingeflossen.

Udo Gast entdeckte schon früh seine Leidenschaft für Verantwortung 
in verschiedenen Einrichtungen für Kinder, Jugendliche und Menschen 
in Notfallsituationen. Sein Leitspruch lautet »Erfolg braucht Verant-
wortung« und diese Erkenntnis möchte er weitergeben. Nicht nur 
Wachstum und Erfolg, sondern auch Krisen, Herausforderungen und 
unternehmerisches Scheitern sind ihm nicht fremd.

Heute teilt Udo Gast sein Wissen aus rund 30 Jahren Unternehmer-
leben und begleitet gestandene Unternehmer sowie Menschen, die 
den Schritt in die Selbstständigkeit wagen, als Mentor und Begleiter. 

»Wer Unternehmen führt oder sich darauf vorbereitet, kann bei Udo 
Gast eine Menge lernen.« urteilt Professor Dr. Volker Römermann in 
seinem Vorwort zum Buch.

Daniela Landgraf
Schreib dein Buch! 
Viele Menschen träumen davon, ein Buch zu schreiben und zu veröffent-
lichen, doch nur wenige realisieren es. 
Die Gründe hierfür sind vielfältig – in einigen Fällen fehlt es an der Struk-
tur, teilweise mangelt es am Durchhaltevermögen und manchmal sind 
Schreibblockaden die Ursache für das Nichtumsetzen dieses Traums.  
Damit dir das nicht auch passiert, begleitet dich Daniela Landgraf in die-
sem Buch dabei, innerhalb von 84 Tagen dein eigenes Buch zu schreiben. 
So bleibt es nicht nur eine Idee, sondern wird zu einem konkreten Projekt. 

Aufgrund ihrer jahrelangen Erfahrung als Autorin kennt Daniela Landgraf 
viele Möglichkeiten und verschiedene Vorgehensweisen, wie sich das 
Buchschreiben und -veröffentlichen besser, schneller, kostengünstiger 
sowie zielgruppengerechter umsetzen lässt. Neben hilfreichen Tipps zu 
den Themen Strukturierung, Themenfindung, Storytelling und Heldenreise, 
aber auch zu Marketing sowie den verschiedenen Publikationsformen be-
kommst du jeden Tag eine neue Aufgabe, die dich deinem fertigen Buch 
einen Schritt näher bringt. 

Daniela Landgraf ist Moderatorin, Vortragsrednerin und Buchco-
ach. Seit 2015 hat sie zahlreiche Bücher geschrieben. Das Talent 
hierfür und die Freude am Schreiben hat sie spät entdeckt, doch 
seitdem lebt sie genau diese Leidenschaft. Und nicht nur das. 
Seit 2020 unterstützt sie regelmäßig mit ihren Challenges »Schreib 
dein Buch« auch andere Autoren dabei, ihr Buch zu schreiben 
und zu veröffentlichen. Aus diesen Challenges heraus ist auch 
die Idee zu diesem Buch entstanden.

Von der ersten Idee
bis zur vollständigen Umsetzung
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Der Begriff Diversity macht schnell »Popcorn im Kopf«, weil es ein so weitver-
zweigtes, unüberschaubares und facettenreiches Thema ist. Anna Engers aber 
ist überzeugt: Diversity ist der Booster für jedes Unternehmen! Dennoch tun 
sich die Organisationen in Deutschland immer noch schwer, echte Vielfalt zu 
integrieren und zu leben. Warum das so ist und was sich hinter dem Begriff »Di-
versity« eigentlich verbirgt, dem hat sich die Autorin in diesem Buch gewidmet. 
Sie trennt sich von der Einteilung in die gängigen sechs Dimensionen und zeigt 
auf, dass Diversität ganz viel mit der eigenen Haltung gegenüber Menschen zu 
tun hat. Die eigens von ihr entwickelte Diversity-These gibt dem Thema seine 
Leichtigkeit zurück. 

Ziel ist es, dass die Leser und Leserinnen dieses Buches einen anderen Blick 
auf das Thema bekommen und mit Lust und Laune Diversity noch einmal neu 
denken oder endlich damit beginnen. Denn für Unternehmen ist eine vielfältige 
Belegschaft der Schlüssel für den Umgang mit komplexen Märkten und zukünf-
tig der einzige Weg zum Erfolg. Nur vielfältige Teams lösen komplexe Probleme. 
Diversität sehen und leben ist gar nicht schwer.

Anna Engers ist die so gar nicht typische Volljuristin, 
aber eine humorvolle Optimistin, Organisationskünst-
lerin und überzeugte Diversity-Expertin. In unzähligen 
Vorträgen und Trainings hat sie ihr Publikum nicht nur 
für das Thema Diversity sensibilisiert, sondern auch 
echtes Umdenken bewirkt. Als ausgebildete Rednerin 
und Business Coach begeistert sie Menschen über viele 
Branchen hinweg.
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Komplexität von
Diversity meistern
Wie Du das »Popcorn im Kopf« sortierst und 
Lust auf Vielfalt im Unternehmen bekommst

ANNA ENGERS

2. Auflage
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Dr. med. Sybille Freund hat das Studium der 
Medizin 1997 an der Universität in Frankfurt am 
Main abgeschlossen. Neben eines dreijährigen 
Homöopathiestudiums folgten noch weitere Aus-
bildungen, wie z.B. in der orthomolekularen und 
funktionellen Medizin, Colon-Hydro-Therapie, Er-
nährungstherapie und Stoffwechselgenetik. Heute 
führt sie eine Praxis für ressourcenorientierte Me-
dizin in Nierstein am Rhein bei Mainz.

Immer mehr Menschen leiden heutzutage an einer Nahrungsmittel-
unverträglichkeit. Gleichzeitig kommen ständig neue Produkte auf 
den Markt, die scheinbar die Antwort auf diese gesundheitliche Ent-
wicklung liefern. Viele Betroffene stellen ihre Ernährung komplett um. 
Jedoch können sich Nahrungsmittelunverträglichkeiten weiterentwi-
ckeln. Wie können diese also nachhaltig behandelt werden?

Eine von vielen möglichen Ursachen ist die Stoffwechselschwäche 
HPU, die als Entgiftungsstörung eine Intoleranz gegenüber Nah-
rungsmitteln hervorrufen kann. Dr. med. Sybille Freund zeigt, was es 
mit der Entgiftung wirklich auf sich hat, welche Folgen eine Störung 
auf den Darm haben kann und wie sich daraus Nahrungsmittelunver-
träglichkeiten entfalten können.
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Fo·kus /Fókus/ Substantiv [der];

Das Wort »Fokus« kommt ursprünglich vom lateinischen »focus« und 
steht für »Feuerstätte« oder »Brennpunkt«. In der Optik bündelt eine 
Linse das parallel einfallende Licht in einem Brennpunkt, dem Fokus. 
In dieser Kompaktbuchreihe fokussieren wir also ein Thema auf den 
Kern der Sache. So erhalten Sie Wissen auf den Punkt. 
Schnell, treffend und fokussiert.
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Dr. med. Sybille Freund

HPU als mögliche Ursache für
Nahrungsmittelunverträglichkeiten

Die Darmverschwörung
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Die Reise
Zoé von Finck

herodot-verlag.de

Dr. Zoé von Finck (Jahrgang 
1978) ist zu ihrem sechzehnten 
Geburtstag gemeinsam mit 
ihrem Freund Matthias von zu 
Hause ausgerissen, um ihren 
Vater in New York zu suchen. 

Berlin. Lena und Matthias, beide fünfzehn, verbindet 
viel. Beide haben keinen Vater, fühlen sich fehl am 
Platz, testen gemeinsam ihre Grenzen:

Sie stehlen das Auto der Mutter, schwänzen die Schule 
und ziehen nachts um die Häuser. Kurz vor ihrem 
 sechzehnten Geburtstag beschließt Lena, ihr Schicksal 
in die eigene Hand zu nehmen und ihren Vater zu 
 besuchen. Heimlich kauft sie mit dem Geld ihrer 
Mutter für sich und Matthias  Flugtickets  nach  New 
York. Doch am vermeintlichen Ziel ihrer Sehnsüchte 
 beginnen  die Schwierigkeiten erst richtig.
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Vermutlich hast du bereits erkannt, dass du mit deinen bisherigen 
Verkaufsmethoden nicht dein volles Potenzial ausgereizt und darum 
nicht das Geld verdient hast, das du hättest verdienen können. Vielleicht 
haben aber auch Deine Verkaufsgespräche nicht die Leichtigkeit, die 
sie haben könnten. Du konntest es aber nicht näher erklären und somit 
nicht lösen. In den letzten Jahren hat sich die Erwartung der Kunden an 
Verkäufer fundamental verändert. Der Standard-Verkäufer ist heute 
zum Scheitern verurteilt und das digitale Zeitalter sorgt zudem für zu-
sätzliche Herausforderungen.

Dirk Stöcker zeigt dir in seinem Buch, wie du eine tiefe Vertrauensbasis zu 
deinen Kunden herstellst und herausfindest, was sie wirklich brauchen. 
Er hilft dir, alte Denkmuster abzubauen und vermittelt dir eine Menge 
an Verkaufstechniken, die dich in diesem neuen Zeitalter garantiert 
erfolgreich machen. Das funktioniert im persönlichen Gespräch sowie 
am Telefon oder in Video-Calls. In diesem Buch erwarten dich wert-
volle Gesprächsstrukturen, die Anwendung von Verkaufspsychologie 
und Tipps für die richtige Vorbereitung, Einwandbehandlung sowie 
Verkaufsabschlüsse.
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Dirk Stöcker vermittelt starke Werte, persönliches 
Wachstum und hoch effiziente Verkaufstechniken mit 
den unbegrenzten Möglichkeiten der digitalen Zeit. Er 
ist der »Klarheitsbringer« für persönliches Wachstum im 
Vertrieb.

Sein Credo: »Es ist Zeit für eine neue Ära des Verkau-
fens! Werteorientiertes und abschlusssicheres Verkaufen 
braucht Verstand, Herz und Seele. Alles fängt damit an, 

den Menschen wirklich verstehen zu wollen.« Nur so entstehen echte 
Win-Win-Situationen. Nur dann ist ein Geschäft wirklich ein Geschäft.
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Dirk Stöcker

die

Die Macht der Emotionalität im digitalen Zeitalter

verkaufs
e v o l u t i o n
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Die Welt ist nicht immer so freundlich, wie wir es uns wünschen oder 
wie sie manchmal erscheint. Sie ist kein harmloses Planschbecken, bei 
dem das Schlimmste, was Ihnen passieren kann, ein paar Spritzer kal-
tes Wasser sind. Hinter einem höflichen Lächeln oder einem scheinbar 
hilfsbereiten Angebot verbirgt sich oft ein Kampf um Einfluss, Macht, 
Geld, Beziehungen, Image und Zeit. Hier wird ohne Zögern getrickst, 
gelogen, manipuliert, die Wahrheit verdreht oder sogar gedroht und 
bestraft. Aber bedeutet das, dass Sie in diese harte Arena einsteigen 
und genauso rücksichtslos kämpfen müssen, um Ihre Ziele zu errei-
chen? Ganz sicher nicht.

Jürgen Wulff zeigt Ihnen, wie Sie die Spiele der Erwachsenen durch-
schauen und Ihre eigenen Werte, Positionen und Rechte stärken. An-
hand vieler praktischer Beispiele lernen Sie die besten Techniken und 
erprobte Strategien kennen, um in schwierigen Situationen souverän 
zu bestehen – ob in Konflikten mit Kollegen, als Kunde oder in Ihrem 
persönlichen Umfeld. Sie erfahren, wie Sie unangenehme Gesprächs-
partner elegant handhaben, sich in Auseinandersetzungen behaupten 
und unfaire Spielchen geschickt kontern. Dieses Buch ist Ihr Wegwei-
ser, um für sich selbst einzustehen und sich nicht länger übervorteilen 
zu lassen.
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Was macht Unternehmen erfolgreich und die Menschen 
in ihnen gleichzeitig zufrieden oder gar glücklich? Mit 
dieser Frage beschäftigt sich Jürgen Wulff seit mehr 
als 25 Jahren. Als Rheinländer lebt der Autor schon 
seit langem in Hamburg und verbindet die nordische 
Gelassenheit mit der rheinischen Fröhlichkeit. Auch 
als Mentor und Coach für etablierte und aufstrebende 
Unternehmen sowie deren Management verbindet er 
zwei Pole: starkes analytisches Geschick und Empathie 
für die beteiligten Menschen. An seinen Coachings, 

Vorträgen und Workshops haben bisher über 20.000 Führungskräfte teil-
genommen. Er wird von seinen Kunden als gradlinig, klar und gleichzeitig 
einfühlsam beschrieben.

Die Welt
ist kein

Jürgen Wulff
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Verlagsvertrag
Wie Buchverlage tatsächlich funktionieren

Tipps eines Insiders

Von der
Buchidee
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Markus Miksch arbeitet bereits seit vielen Jahren 
als Ghostwriter und betreute bislang über 40 Buch-
projekte. Bevor er die Seite wechselte und im Jahr 
2021 Gesellschafter im Mentoren-Media-Verlag 
wurde, war er als Literaturagent und Buchcoach 
tätig. Im Laufe seiner Tätigkeit begleitete er dabei 
mehrere hundert Autoren und Autorinnen in ihren 
Buchprojekten.

Ein professionell erstelltes Exposé kann die Eintrittskarte zu einem 
Buchverlag bedeuten. Doch worauf kommt es dabei an und wie ist ein 
Exposé überhaupt aufgebaut?

Markus Miksch, der ehemalige Literaturagent und inzwischen Gesell-
schafter sowie Programmleiter des Mentoren-Media-Verlages, zeigt 
in diesem Kompaktbuch, worauf es wirklich ankommt. Wenn Sie sich 
aus den tausenden Zuschriften, die Verlage jährlich erhalten, hervor-
heben möchten, dann sollten Sie dieses Buch unbedingt lesen.
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Fo·kus /Fókus/ Substantiv [der];

Das Wort »Fokus« kommt ursprünglich vom lateinischen »focus« und 
steht für »Feuerstätte« oder »Brennpunkt«. In der Optik bündelt eine 
Linse das parallel einfallende Licht in einem Brennpunkt, dem Fokus. 
In dieser Kompaktbuchreihe fokussieren wir also ein Thema auf den 
Kern der Sache. So erhalten Sie Wissen auf den Punkt. 
Schnell, treffend und fokussiert.
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Die Welt ist nicht immer so freundlich, wie wir es uns wünschen oder 
wie sie manchmal erscheint. Sie ist kein harmloses Planschbecken, bei 
dem das Schlimmste, was Ihnen passieren kann, ein paar Spritzer kal-
tes Wasser sind. Hinter einem höflichen Lächeln oder einem scheinbar 
hilfsbereiten Angebot verbirgt sich oft ein Kampf um Einfluss, Macht, 
Geld, Beziehungen, Image und Zeit. Hier wird ohne Zögern getrickst, 
gelogen, manipuliert, die Wahrheit verdreht oder sogar gedroht und 
bestraft. Aber bedeutet das, dass Sie in diese harte Arena einsteigen 
und genauso rücksichtslos kämpfen müssen, um Ihre Ziele zu errei-
chen? Ganz sicher nicht.

Jürgen Wulff zeigt Ihnen, wie Sie die Spiele der Erwachsenen durch-
schauen und Ihre eigenen Werte, Positionen und Rechte stärken. An-
hand vieler praktischer Beispiele lernen Sie die besten Techniken und 
erprobte Strategien kennen, um in schwierigen Situationen souverän 
zu bestehen – ob in Konflikten mit Kollegen, als Kunde oder in Ihrem 
persönlichen Umfeld. Sie erfahren, wie Sie unangenehme Gesprächs-
partner elegant handhaben, sich in Auseinandersetzungen behaupten 
und unfaire Spielchen geschickt kontern. Dieses Buch ist Ihr Wegwei-
ser, um für sich selbst einzustehen und sich nicht länger übervorteilen 
zu lassen.
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Was macht Unternehmen erfolgreich und die Menschen 
in ihnen gleichzeitig zufrieden oder gar glücklich? Mit 
dieser Frage beschäftigt sich Jürgen Wulff seit mehr 
als 25 Jahren. Als Rheinländer lebt der Autor schon 
seit langem in Hamburg und verbindet die nordische 
Gelassenheit mit der rheinischen Fröhlichkeit. Auch 
als Mentor und Coach für etablierte und aufstrebende 
Unternehmen sowie deren Management verbindet er 
zwei Pole: starkes analytisches Geschick und Empathie 
für die beteiligten Menschen. An seinen Coachings, 

Vorträgen und Workshops haben bisher über 20.000 Führungskräfte teil-
genommen. Er wird von seinen Kunden als gradlinig, klar und gleichzeitig 
einfühlsam beschrieben.

Die Welt
ist kein

Jürgen Wulff
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Pandemien, Existenzängste, Naturkatastrophen, aber auch 
häusliche Gewalt, Mobbing und Armut belasten nicht nur  
Erwachsene, sondern vor allem die Kinder, die diese Auswirkungen 
direkt zu spüren bekommen. Gerade unser Nachwuchs muss neue 
Herausforderungen meistern, bei denen wir Erwachsene keine 
große Hilfe sind, da wir selbst damit zu kämpfen haben. Das 
belastet nicht nur das Miteinander in unserer Gesellschaft, sondern 
zerstört auch langsam die Psyche unserer Kinder. Sie können nicht 
mehr Kinder sein und gehen daran kaputt.

Erfahren Sie in diesem Buch, was Sie als Eltern und Pädagogen 
unternehmen können, um Kinder vor solchen Bedrohungen zu 
schützen. Ines Wagner zeigt in diesem hilfreichen Buch auf, was die 
Gefahren unserer Gegenwart bei Kindern anrichten und wie Sie 
Ihren Nachwuchs idealerweise darauf vorbereiten können, mögliche 
Traumata erkennen und diese verhindern. Unsere Gesellschaft ist 
vielfältig. Lernen Sie, mit dieser Vielfalt umzugehen und die Zukunft 
unserer Kinder zu fördern.

Ines Wagner ist seit über 30 Jahren in der Pädagogik tätig. 
Neben ihrer Ausbildung zur Erzieherin, Heilpädagogin 
und Sozialpädagogin absolvierte sie 2012 die Fortbil-
dung in Integrierter Lösungsorientierter Psychologie 
sowie 2021 die Ausbildung zum zertifizierten Neuro-
coach. Seit März 2023 macht sie eine Ausbildung zum 
Master of cognitive neuroscience. 

Heute ist Ines Wagner vorwiegend in der Lehre tätig, 
um ihr Fachwissen in der Entwicklungspsychologie in 

Verbindung mit neurowissenschaftlichen Erkenntnissen weiterzugeben. 
Ihre Mission ist es, gerade Pädagogen dafür zu sensibilisieren, mit heraus-
fordernden (traumatisierten) Kindern zu arbeiten, sich an dieses schwieri-
ge Thema heranzuwagen und die eigene Angst davor zu besiegen.
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Ines Wagner

Die Auswirkungen
von Kriegen, Pandemien und

Existenzängsten auf die
kindliche Psyche
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Marcell Engel wird als Tatortreiniger 
beinahe täglich mit den schrecklichen 
Folgen von Mobbing konfrontiert.  
Martin Zovak ist Gewaltpräven-
tionspädagoge sowie Kampfsport-
lehrer und trainiert mit seinem Team 
insbesondere Kinder und Jugendli-
che, damit diese der Opferfalle ent-
kommen.

Gemeinsam setzen sie nicht nur ein 
starkes Zeichen gegen Mobbing 
– sie geben auch viele wertvolle 
Tipps und direkte Hilfe für Betrof-
fene.  Mit ihrem Programm Hand-
lungsfähig, selbstbewusst & stark 
engagieren sie sich in Schulen und 
vermitteln mithilfe eines außerge-
wöhnlichen und ganzheitlichen Trai-
ningskonzepts Selbstverteidigung 
sowie Selbstbehauptung, sodass 
die Kinder ein angemessenes Ver-
halten in Stresssituationen erlernen. 
Auch ihr Mitmach-Podcast »AUSge-
mobbt« ist eine klare Kampfansage 
gegen Mobbing.

Glaubst du, Mobbing betrifft dich nicht? Wäre das nicht großartig? 
Doch die Realität sieht höchstwahrscheinlich anders aus: Womög-
lich hast du selbst erlebt, wie andere ungerecht behandelt wurden, 
oder kennst jemanden, der darunter gelitten hat. Mobbing kann vie-
le Formen annehmen und es ist wichtig, es rechtzeitig zu erkennen 
und aktiv dagegen vorzugehen.

Dieses inspirierende Buch ist dein persönlicher Begleiter auf dem 
Weg zu mehr Selbstbewusstsein und innerer Stärke. Du erfährst, 
wie du Mobbing erkennst und wie du dich als Betroffener oder 
Zeuge dagegen wehrst. Mit praktischen Tipps, einfühlsamen Rat-
schlägen und ermutigenden Geschichten hilft dir dieses Buch, deine 
eigene Superkraft zu entdecken und zu nutzen. Lass dich von den 
positiven Botschaften und bewährten Strategien inspirieren, um mu-
tig und selbstsicher durch das Leben zu gehen.

Begib dich mit den Autoren auf die »Mission AUSgemobbt« und ler-
ne, wie du Mobbing stoppen kannst, egal wo es dir begegnet. Sei 
mutig, finde Verbündete und setze dich aktiv für ein respektvolles 
Miteinander ein. Gemeinsam könnt ihr viel bewegen und Leid ver-
hindern. Nutze deine Superkraft und mach einen Unterschied!

Dieses Buch baut auf dem bereits veröffentlichten Werk »Geh ster-
ben, du Opfer!« der beiden Autoren auf und wurde um zusätzliche 
Informationen erweitert.
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So erkennst und wehrst
du dich gegen Mobbing

SuperkraftSuperkraft

Marcell Engel Martin Zovak

Die ersten beiden Stunden sind um. 
Es ist große Pause. Ich gehe über 
den Schulhof, mitten durch das Lär-
men und Toben. Auf einmal kommt 
Nele auf mich zu. Ein paar andere 
Mädchen folgen ihr. 

 »Hey Kackfresse! Was 
machst du denn schon wieder 
hier?«, ruft sie. Ich spüre wieder 
mein Herz klopfen. Ich atme tief 
durch. Es ist okay, Angst zu haben. 
Aber diesmal werde ich mich nicht 
wegducken.
 »Na, was wohl?«, antworte 
ich mit fester Stimme. 
 »Habe ich dir nicht gesagt, 
dass du wieder dahin gehen sollst, 
wo du hergekommen bist, Kack-
fresse?«, giftet Nele mich an. Die 
anderen stehen um uns rum. Man-
che schauen auf den Boden. Von 
der anderen Seite des Schulhofs 
kommt Jule angelaufen.

Ich richte mich auf, stelle mich breit-
beinig hin, stemme die Hände in die 
Hüften und sage laut und deutlich:  
 »Hör auf, mich so zu nennen! 
Ich heiße Sara.«
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DENKBUCH

Eine Neuorientierung in 42 Kategorien

Thomas Kapp

Basis
Die

Erfolg

Band 1

Streben Sie auch nach Erfolg und Glück? Die meisten Menschen 
tun dies in irgendeiner Form: Reichtum, Macht, Karriere, exotische 
Reisen, Gesundheit oder einfach ein intaktes Familienleben. Doch 
was ist Erfolg? Was ist Glück? Es gibt nun nicht die eine gültige 
Herangehensweise, die zu garantiertem Erfolg und Glück führt. Für 
den Autor Thomas Kapp gibt es keinen »Muster-Erfolg« im Leben 
und auch kein »Kochrezept« für den Erfolg. Denn wir Menschen 
sind einzigartig und Ihr Erfolg ist daher nur ganz persönlich und 
individuell möglich.

Thomas Kapp hat die »Kategorien« für den individuellen Erfolg  
herausgearbeitet und zerlegt die grundlegenden Erfolgselemente 
in ihre Einzelteile, damit Sie diese für sich wieder neu zusammen-
bauen können. Wird dadurch Erfolg verstehbar, lernbar oder gar 
planbar? »Ja, aber eben nur auf individueller Basis«, behauptet 
Thomas Kapp und stellt Ihnen in dieser vierbändigen Buchreihe 
die 42 Kategorien des Erfolgs in verständlicher und gut struktu-
rierter Form vor. Er nimmt Sie auf eine Abenteuerreise mit und  
verschafft Ihnen dadurch mehr Orientierung in einer immer ver-
rückteren Welt, mehr Erfolgschancen, mehr Gelassenheit sowie 
deutlich weniger Stress.

Diese Buchreihe möchte Sie zum aktiven Nachdenken anregen. Sie 
selbst müssen denken, um Ihr Bewusstsein zu vergrößern. Erschaf-
fen Sie sich die Fundamente Ihres eigenen Erfolgs! Sie helfen sich 
selbst – und mit dem DENKBUCH Erfolg sind Sie niemals allein!

Thomas Kapp ist ausgebildeter Coach, Strategiebe-
rater und Mentor. Als promovierter Jurist war er bis 
2017 über 30 Jahre als Wirtschaftsanwalt tätig. Im 
Zentrum seiner Tätigkeit als Coach geht es stets um 
Orientierung, Bewusstseinsentwicklung, Potenzial-
entwicklung und Stressbewältigung als Basis für ein 
erfolgreiches Leben.

Anwalt und Coach – eine ungewohnt klingende 
Kombination. Doch beide Bereiche sind für den 

Autor eng miteinander verknüpft mit dem Streben nach Erfolg, denn 
beide verbinden Ratio und Emotio, Logik und Intuition, Strategie und 
Spontaneität, Verstand und Herz. Weil wir beides brauchen! 
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Warum wir uns durchbeißen müssen Die Probleme sitzen uns im Nacken Die 
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Kennen Sie das, wenn Ihnen etwas auf den Magen schlägt oder 
Ihnen die Probleme im Nacken sitzen? Den meisten Menschen 
kommt das bekannt vor, aber die wenigsten fragen sich, war-
um sie ausgerechnet in diesen Momenten von Magen- oder Rü-
ckenschmerzen geplagt sind. Dabei lohnt sich ein Blick hinter 
das Leiden: Denn Redewendungen sind oft mehr als nur Wörter 
– sie sind vielmehr Hinweise darauf, wie eng unser Körper und 
unsere Seele miteinander verbunden sind. 

Dass unser Körper im wahrsten Sinne des Wortes zum Überset-
zer unserer körperlichen Leiden werden kann, zeigen Ihnen die 
Autoren anschaulich und unterhaltsam in diesem Buch. Anhand 
verschiedener Beispiele aus der Praxis bekommen Sie einen 
Einblick in das Zusammenspiel zwischen Körper und Seele und 
erfahren, warum es sich lohnt, Körper und Sprache als eine Ein-
heit zu betrachten.
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Wenn
der Körper
zum
Übersetzer
wird

Dr. med. Omar Zabar
Sandra Kohlmann

Redewendungen 
und Krankheitsbilder
richtig deuten 
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“Lebendig, alltagsnah, fachlich fundiert, für Laien bis hin zum Experten. 
Dieses Buch ist ein wahres Meisterstück, dem seinesgleichen fehlt! In 
Fallgeschichten können hier die Zusammenhänge menschlicher Weisheit 

auf den Ebenen Körper, Geist, Sprache und Seele erlebt werden.“

Patricia Graul, M. Sc. Psychologin, Psychologische
Psychotherapeutin, Supervisorin

Heribert Kramer, Diplom-Übersetzer/Sprachwissenschaftler

“Wenn ein Orthopäde auf eine Übersetzerin trifft – ein äußerst unter-
haltsames und lehrreiches Buch über den Zusammenhang zwischen 

sprachlichen Redewendungen und medizinischen Diagnosen.“

Schon früh entdeckte Dr. 
med. Omar Zabar sein 
großes Interesse für Or-
thopädie und unseren Be-
wegungsapparat. Nach 
seinem Medizinstudium in 
Frankfurt absolvierte er sei-
ne Ausbildung zum Fach-

arzt für Orthopädie und Unfallchirurgie und 
lernte hier sämtliche Muskeln und Gelenke 
unseres Körpers kennen und lieben. Um 
seinen Wissensdurst zu stillen, absolvierte 
er außerdem mehrere Weiterbildungen in 
den Bereichen der Kinderorthopädie, Ma-
nuellen Therapie sowie der Sozialmedizin 
und Psychosomatik. Heute widmet sich der 
Chefarzt der Asklepios Katharina-Schroth-
Klinik in Bad Sobernheim mit großer Hin-
gabe dem Wohl seiner Patientinnen und 
Patienten.

Rückenschmerzen führten 
auch Sandra Kohlmann 
einst in die Praxis von Dr. 
Zabar. Die studierte Über-
setzerin verstärkt den 
Sprachendienst der Bun-
desanstalt für Finanzdienst-
leistungsaufsicht und weiß 
nur zu gut, wie ihr Körper reagiert, wenn ihr 
„enge Fristen im Nacken sitzen“. Die per-
fekte Voraussetzung also für die Sprach-
wissenschaftlerin, um gemeinsam mit Dr. 
Zabar dem Ursprung von Sprachbildern 
und Redewendungen in Bezug auf körper-
liche Leiden auf den Grund zu gehen… 

Die Art und Weise, wie wir Sprichwörter 
und Redewendungen verwenden, spiegelt 
unsere Psyche wider. Wir können viel dar-
aus lernen, doch leider betrachten wir dieses 
Spiegelbild viel zu selten. Unsere Schmerzen 
und Beschwerden machen unseren Körper 
zu einem Übersetzer dessen, was in unserer 
Psyche vor sich geht, unser Körper macht 
es dann spür- und sichtbar. Er sendet SOS 
– ein Warnsignal dafür, dass unter der Ober-
fläche etwas liegt, mit dem wir uns dringend 
auseinandersetzen sollten. Indem wir unse-
re Beschwerden häufig unbewusst mit Re-
dewendungen beschreiben, geben wir uns 
selbst – und unseren Ärzten – Hinweise auf 
mögliche Zusammenhänge zwischen Körper 
und Psyche. Denn: Unsere Sprache enthält 
oft tiefere Aussagen über unseren Körper, als 
uns bewusst ist. Genau dieses Bewusstsein 
möchten wir mit diesem Buch fördern, so-
wohl bei Patienten als auch bei Ärzten.
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Christian Pukelsheim führt seit 2013 in vierter Generation den 
Solinger Scherenhersteller Robuso. Seither durchgeht das Fami-
lienunternehmen einen Kulturwandel hin zu Autonomie, Eigen-
verantwortung und schlanken Prozessen. Auf der Suche nach 
neuen Chancen gründete er 2016 ein Start-up in der Energiewirt-
schaft und übernahm 2018 und 2020 mit NTS bzw. Stancanelli 
zwei weitere traditionsreiche Solinger Scherenproduzenten, de-
ren Mitarbeiterschaft er in die Robuso-Kultur integrierte. Heute 

hält der Unternehmer Vorträge und berät auch andere Inhaberinnen und Inhaber 
sowie Geschäftsführende und Führungskräfte zu Themen wie Mut, Autonomie und 
Zukunft.

Der Unternehmensberater Michael Habighorst unterstützt pro-
duzierende mittelständische Unternehmen, ihre Produktivität 
nachhaltig zu steigern sowie ihre Organisation weiterzuentwi-
ckeln. Darüber hinaus berät er Inhaber und Inhaberinnen sowie 
Führungskräfte dabei, ihre persönlichen Freiräume zu vergrö-
ßern. Unter anderem zeigt er ihnen, wie sie mehr Zeit bekommen, 
um am Unternehmen arbeiten zu können. Seit 2017 ist der Berater 
und Redner selbstständig und begleitet als Guide für Agilität und 

Lean Management Unternehmen auf ihrem Weg zur zukunftsfähigen Organisation.

Was passiert, wenn der Chef oder die Chefin eine Auszeit nimmt und die 
Angestellten auf sich allein gestellt sind? Was geschieht, wenn er oder 
sie selbst nicht mehr für Fragen erreichbar ist? Christian Pukelsheim 
erfüllte sich den Traum vieler Unternehmerinnen und Unternehmer: Er 
überließ den mittelständischen Solinger Scherenhersteller Robuso sei-
nen Mitarbeiterinnen und Mitarbeitern und segelte mit seiner Familie 
ein ganzes Jahr um die Welt. Der Unternehmensberater Michael Habig-
horst begleitete in dieser Zeit das Unternehmen in Solingen und stand 
den Angestellten mit Rat und Tat zur Seite. Er bekam aus nächster Nähe 
mit, was in einem Unternehmen passiert, wenn der Chef radikal weg ist.

Christian Pukelsheim und Michael Habighorst beschreiben in diesem 
Buch die Herausforderungen für Unternehmer und Mitarbeiter, welche 
Vorbereitung notwendig ist und worauf unbedingt zu achten ist bei 
einer Auszeit. Dabei geben die Autoren Einblicke in ihre persönlichen 
Erlebnisse und erzählen direkt und schonungslos von den Erfolgen und 
Misserfolgen. Sie berichten jedoch nicht nur von den Höhen und Tiefen 
dieser Zeit, sondern ermöglichen auch anderen, aus ihren Erfahrungen 
zu lernen. Ohne auszuschmücken – einfach radikal ehrlich!
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Michael Habighorst
und Christian Pukelsheim

Radikal
Wenn der Chef ein Jahr Auszeit nimmt
und das Unternehmen dennoch funktioniert

weg
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Christian Pukelsheim führt seit 2013 in vierter Generation den 
Solinger Scherenhersteller Robuso. Seither durchgeht das Fami-
lienunternehmen einen Kulturwandel hin zu Autonomie, Eigen-
verantwortung und schlanken Prozessen. Auf der Suche nach 
neuen Chancen gründete er 2016 ein Start-up in der Energiewirt-
schaft und übernahm 2018 und 2020 mit NTS bzw. Stancanelli 
zwei weitere traditionsreiche Solinger Scherenproduzenten, de-
ren Mitarbeiterschaft er in die Robuso-Kultur integrierte. Heute 

hält der Unternehmer Vorträge und berät auch andere Inhaberinnen und Inhaber 
sowie Geschäftsführende und Führungskräfte zu Themen wie Mut, Autonomie und 
Zukunft.

Der Unternehmensberater Michael Habighorst unterstützt pro-
duzierende mittelständische Unternehmen, ihre Produktivität 
nachhaltig zu steigern sowie ihre Organisation weiterzuentwi-
ckeln. Darüber hinaus berät er Inhaber und Inhaberinnen sowie 
Führungskräfte dabei, ihre persönlichen Freiräume zu vergrö-
ßern. Unter anderem zeigt er ihnen, wie sie mehr Zeit bekommen, 
um am Unternehmen arbeiten zu können. Seit 2017 ist der Berater 
und Redner selbstständig und begleitet als Guide für Agilität und 

Lean Management Unternehmen auf ihrem Weg zur zukunftsfähigen Organisation.

Was passiert, wenn der Chef oder die Chefin eine Auszeit nimmt und die 
Angestellten auf sich allein gestellt sind? Was geschieht, wenn er oder 
sie selbst nicht mehr für Fragen erreichbar ist? Christian Pukelsheim 
erfüllte sich den Traum vieler Unternehmerinnen und Unternehmer: Er 
überließ den mittelständischen Solinger Scherenhersteller Robuso sei-
nen Mitarbeiterinnen und Mitarbeitern und segelte mit seiner Familie 
ein ganzes Jahr um die Welt. Der Unternehmensberater Michael Habig-
horst begleitete in dieser Zeit das Unternehmen in Solingen und stand 
den Angestellten mit Rat und Tat zur Seite. Er bekam aus nächster Nähe 
mit, was in einem Unternehmen passiert, wenn der Chef radikal weg ist.

Christian Pukelsheim und Michael Habighorst beschreiben in diesem 
Buch die Herausforderungen für Unternehmer und Mitarbeiter, welche 
Vorbereitung notwendig ist und worauf unbedingt zu achten ist bei 
einer Auszeit. Dabei geben die Autoren Einblicke in ihre persönlichen 
Erlebnisse und erzählen direkt und schonungslos von den Erfolgen und 
Misserfolgen. Sie berichten jedoch nicht nur von den Höhen und Tiefen 
dieser Zeit, sondern ermöglichen auch anderen, aus ihren Erfahrungen 
zu lernen. Ohne auszuschmücken – einfach radikal ehrlich!
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Wir haben es uns zur Aufgabe gemacht, eine freie, demokratische, 
aufgeklärte und mündige Gesellschaft zu fördern, jungen Menschen Mut 
zu machen und sie zu unterstützen, spannende und lehrreiche Geschichten 
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Im Telemach-Verlag veröffentlichen wir Werke, die 
Themen für eine aufgeklärte, freie, demokratische 
und mündige Gesellschaft fördern.

Unsere Autorinnen und Autoren schreiben über jene 
Themen, die unsere Gesellschaft inspirieren, die Welt 
zu verändern. Dabei decken unsere Werke die Bereiche 
Gesellschaft, Ökologie, Persönlichkeitsentwicklung, 
Bildung und Politik ab.
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Alles verändert sich und wir geraten gefühlt von einer Krise in die nächste. 
Kriege, Klimawandel, Preisexplosion, die Künstliche Intelligenz und daraus 
resultierende Existenzängste und berufliche Unsicherheiten sind nur einige 
Beispiele für die Herausforderungen, die jetzt und in Zukunft unser Leben 
beeinflussen. Wie lernen wir, mit den stürmischen Zeiten umzugehen und 
in Krisen gelassen zu bleiben? Und vor allem, wie können wir uns selbst treu 
bleiben und ein gutes, erfülltes Leben führen, wenn alles um uns herum im 
Wandel ist? Die Antworten darauf findest du in diesem Buch.

Der bekannte Autor, Transformations-Coach und Lebenslehrer Roland Lö-
scher führt dich durch die sieben Stationen der »Scheikri-Heldenreise«, die 
dir helfen, deine inneren Ressourcen zu entdecken und zu entfesseln. Mit 
tiefgründigen Einsichten, praktischen Tipps und inspirierenden Geschichten 
zeigt der Autor, wie du deine Ängste überwinden, deine Stärken erkennen 
und einen Ort der inneren Stabilität finden kannst. »Scheiß auf die Krisen« 
ermutigt dich, dein wahres Potential zu entfalten und dein Leben selbst-
bewusst und erfüllt zu gestalten – egal was das Schicksal dir entgegenwirft.

GUT UND ERFÜLLT LEBEN IM STURM DES WANDELS

Roland Löscher ist Experte für unternehmerische und per-
sönliche Transformation, Bestsellerautor und vielfach aus-
gezeichneter Coach und Speaker. Neben seiner Tätigkeit für 
namhafte Unternehmen und Persönlichkeiten lehrt er auch 
an Hochschulen. Er hat sowohl beruflich als auch persönlich 
Krisen gemeistert, von Wirtschafts- und Finanzkrisen bis zum 

Tod seiner Frau durch Krebs. Diese Erfahrungen betrachtet er heute als be-
reichernd für sein Leben. In seiner Freizeit widmet er sich seiner Familie, 
seiner Rockband und dem Sport, während er in seiner Heimat am Bodensee 
lebt, coacht und schreibt.
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Kennen Sie das, wenn Ihnen etwas auf den Magen schlägt oder 
Ihnen die Probleme im Nacken sitzen? Den meisten Menschen 
kommt das bekannt vor, aber die wenigsten fragen sich, war-
um sie ausgerechnet in diesen Momenten von Magen- oder Rü-
ckenschmerzen geplagt sind. Dabei lohnt sich ein Blick hinter 
das Leiden: Denn Redewendungen sind oft mehr als nur Wörter 
– sie sind vielmehr Hinweise darauf, wie eng unser Körper und 
unsere Seele miteinander verbunden sind. 

Dass unser Körper im wahrsten Sinne des Wortes zum Überset-
zer unserer körperlichen Leiden werden kann, zeigen Ihnen die 
Autoren anschaulich und unterhaltsam in diesem Buch. Anhand 
verschiedener Beispiele aus der Praxis bekommen Sie einen 
Einblick in das Zusammenspiel zwischen Körper und Seele und 
erfahren, warum es sich lohnt, Körper und Sprache als eine Ein-
heit zu betrachten.
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“Lebendig, alltagsnah, fachlich fundiert, für Laien bis hin zum Experten. 
Dieses Buch ist ein wahres Meisterstück, dem seinesgleichen fehlt! In 
Fallgeschichten können hier die Zusammenhänge menschlicher Weisheit 

auf den Ebenen Körper, Geist, Sprache und Seele erlebt werden.“

Patricia Graul, M. Sc. Psychologin, Psychologische
Psychotherapeutin, Supervisorin

Heribert Kramer, Diplom-Übersetzer/Sprachwissenschaftler

“Wenn ein Orthopäde auf eine Übersetzerin trifft – ein äußerst unter-
haltsames und lehrreiches Buch über den Zusammenhang zwischen 

sprachlichen Redewendungen und medizinischen Diagnosen.“

Schon früh entdeckte Dr. 
med. Omar Zabar sein 
großes Interesse für Or-
thopädie und unseren Be-
wegungsapparat. Nach 
seinem Medizinstudium in 
Frankfurt absolvierte er sei-
ne Ausbildung zum Fach-

arzt für Orthopädie und Unfallchirurgie und 
lernte hier sämtliche Muskeln und Gelenke 
unseres Körpers kennen und lieben. Um 
seinen Wissensdurst zu stillen, absolvierte 
er außerdem mehrere Weiterbildungen in 
den Bereichen der Kinderorthopädie, Ma-
nuellen Therapie sowie der Sozialmedizin 
und Psychosomatik. Heute widmet sich der 
Chefarzt der Asklepios Katharina-Schroth-
Klinik in Bad Sobernheim mit großer Hin-
gabe dem Wohl seiner Patientinnen und 
Patienten.

Rückenschmerzen führten 
auch Sandra Kohlmann 
einst in die Praxis von Dr. 
Zabar. Die studierte Über-
setzerin verstärkt den 
Sprachendienst der Bun-
desanstalt für Finanzdienst-
leistungsaufsicht und weiß 
nur zu gut, wie ihr Körper reagiert, wenn ihr 
„enge Fristen im Nacken sitzen“. Die per-
fekte Voraussetzung also für die Sprach-
wissenschaftlerin, um gemeinsam mit Dr. 
Zabar dem Ursprung von Sprachbildern 
und Redewendungen in Bezug auf körper-
liche Leiden auf den Grund zu gehen… 

Die Art und Weise, wie wir Sprichwörter 
und Redewendungen verwenden, spiegelt 
unsere Psyche wider. Wir können viel dar-
aus lernen, doch leider betrachten wir dieses 
Spiegelbild viel zu selten. Unsere Schmerzen 
und Beschwerden machen unseren Körper 
zu einem Übersetzer dessen, was in unserer 
Psyche vor sich geht, unser Körper macht 
es dann spür- und sichtbar. Er sendet SOS 
– ein Warnsignal dafür, dass unter der Ober-
fläche etwas liegt, mit dem wir uns dringend 
auseinandersetzen sollten. Indem wir unse-
re Beschwerden häufig unbewusst mit Re-
dewendungen beschreiben, geben wir uns 
selbst – und unseren Ärzten – Hinweise auf 
mögliche Zusammenhänge zwischen Körper 
und Psyche. Denn: Unsere Sprache enthält 
oft tiefere Aussagen über unseren Körper, als 
uns bewusst ist. Genau dieses Bewusstsein 
möchten wir mit diesem Buch fördern, so-
wohl bei Patienten als auch bei Ärzten.
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Kennen Sie das, wenn Ihnen etwas auf den Magen schlägt oder 
Ihnen die Probleme im Nacken sitzen? Den meisten Menschen 
kommt das bekannt vor, aber die wenigsten fragen sich, war-
um sie ausgerechnet in diesen Momenten von Magen- oder Rü-
ckenschmerzen geplagt sind. Dabei lohnt sich ein Blick hinter 
das Leiden: Denn Redewendungen sind oft mehr als nur Wörter 
– sie sind vielmehr Hinweise darauf, wie eng unser Körper und 
unsere Seele miteinander verbunden sind. 

Dass unser Körper im wahrsten Sinne des Wortes zum Überset-
zer unserer körperlichen Leiden werden kann, zeigen Ihnen die 
Autoren anschaulich und unterhaltsam in diesem Buch. Anhand 
verschiedener Beispiele aus der Praxis bekommen Sie einen 
Einblick in das Zusammenspiel zwischen Körper und Seele und 
erfahren, warum es sich lohnt, Körper und Sprache als eine Ein-
heit zu betrachten.
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“Lebendig, alltagsnah, fachlich fundiert, für Laien bis hin zum Experten. 
Dieses Buch ist ein wahres Meisterstück, dem seinesgleichen fehlt! In 
Fallgeschichten können hier die Zusammenhänge menschlicher Weisheit 

auf den Ebenen Körper, Geist, Sprache und Seele erlebt werden.“

Patricia Graul, M. Sc. Psychologin, Psychologische
Psychotherapeutin, Supervisorin

Heribert Kramer, Diplom-Übersetzer/Sprachwissenschaftler

“Wenn ein Orthopäde auf eine Übersetzerin trifft – ein äußerst unter-
haltsames und lehrreiches Buch über den Zusammenhang zwischen 

sprachlichen Redewendungen und medizinischen Diagnosen.“

Schon früh entdeckte Dr. 
med. Omar Zabar sein 
großes Interesse für Or-
thopädie und unseren Be-
wegungsapparat. Nach 
seinem Medizinstudium in 
Frankfurt absolvierte er sei-
ne Ausbildung zum Fach-

arzt für Orthopädie und Unfallchirurgie und 
lernte hier sämtliche Muskeln und Gelenke 
unseres Körpers kennen und lieben. Um 
seinen Wissensdurst zu stillen, absolvierte 
er außerdem mehrere Weiterbildungen in 
den Bereichen der Kinderorthopädie, Ma-
nuellen Therapie sowie der Sozialmedizin 
und Psychosomatik. Heute widmet sich der 
Chefarzt der Asklepios Katharina-Schroth-
Klinik in Bad Sobernheim mit großer Hin-
gabe dem Wohl seiner Patientinnen und 
Patienten.

Rückenschmerzen führten 
auch Sandra Kohlmann 
einst in die Praxis von Dr. 
Zabar. Die studierte Über-
setzerin verstärkt den 
Sprachendienst der Bun-
desanstalt für Finanzdienst-
leistungsaufsicht und weiß 
nur zu gut, wie ihr Körper reagiert, wenn ihr 
„enge Fristen im Nacken sitzen“. Die per-
fekte Voraussetzung also für die Sprach-
wissenschaftlerin, um gemeinsam mit Dr. 
Zabar dem Ursprung von Sprachbildern 
und Redewendungen in Bezug auf körper-
liche Leiden auf den Grund zu gehen… 

Die Art und Weise, wie wir Sprichwörter 
und Redewendungen verwenden, spiegelt 
unsere Psyche wider. Wir können viel dar-
aus lernen, doch leider betrachten wir dieses 
Spiegelbild viel zu selten. Unsere Schmerzen 
und Beschwerden machen unseren Körper 
zu einem Übersetzer dessen, was in unserer 
Psyche vor sich geht, unser Körper macht 
es dann spür- und sichtbar. Er sendet SOS 
– ein Warnsignal dafür, dass unter der Ober-
fläche etwas liegt, mit dem wir uns dringend 
auseinandersetzen sollten. Indem wir unse-
re Beschwerden häufig unbewusst mit Re-
dewendungen beschreiben, geben wir uns 
selbst – und unseren Ärzten – Hinweise auf 
mögliche Zusammenhänge zwischen Körper 
und Psyche. Denn: Unsere Sprache enthält 
oft tiefere Aussagen über unseren Körper, als 
uns bewusst ist. Genau dieses Bewusstsein 
möchten wir mit diesem Buch fördern, so-
wohl bei Patienten als auch bei Ärzten.
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Inspirierende Geschichten, die
dein Leben bereichern werden

Was wäre, wenn du wüsstest, dass du jede Herausforderung 
meistern kannst – und dabei nicht alleine bist? Gesine, Britta, 
Rike, Anne und Julia führten alle ein scheinbar normales Le-
ben, bis sie plötzlich vor schwierigen Entscheidungen und 
unerwarteten Lebenskrisen standen. Von gesundheitlichen 
Rückschlägen über finanzielle Unsicherheiten bis hin zu  
Herausforderungen im Ausland – jede dieser Frauen sah sich 
mit Problemen konfrontiert, die ihre Kraft und ihren Glauben 
auf die Probe stellten. Doch mit der Unterstützung von Fami-
lie und Freunden brachen sie Tabus, meisterten die Heraus-
forderungen und fanden ihren eigenen Weg. In diesem Buch 
zeigt Kathrin Vornholt mit den wahren Geschichten ihrer fünf 
Freundinnen, dass Veränderungen zum Leben gehören und 
wir aus jeder Erfahrung wachsen können. Lass dich inspirie-
ren, an deine Träume zu glauben, mutig zu handeln und dein 
Leben selbstbestimmt zu gestalten!

Kathrin Vornholt
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Kathrin Vornholt passt in keine 
Schublade: Sie ist Dipl.-Journalistin, 
Sport- und Ernährungstrainerin, UN-
Peacekeeper, M.A.-Akademikerin in 
International Relations an der Uni-
versity of Leicester, Unternehmerin, 
Triathletin und Autorin. Doch sie 
weiß: »Was wirklich zählt, ist das, was 
wir aus unseren Erlebnissen in uns 
tragen und aus unseren Erfahrun-
gen machen.« Insbesondere, weil die 
Autorin bereits hautnah erlebt hat, 
unter welchen Umständen Frauen in 
manchen Ländern leben und wie sie 
für ihre Rechte kämpfen, fühlt sie 
die Verantwortung, das Beste aus 
ihren Erfahrungen zu machen. Sie 
erzählt Geschichten von Frauen, die 
Außergewöhnliches erlebt haben, um  
damit andere Frauen zu inspirieren. 
Die Autorin ist überzeugt, dass in der 
eigenen Geschichte viel Kraft liegt 
und alle voneinander lernen können, 
um die Welt ein bisschen besser und  
gerechter zu machen. Mit ihren  
Texten fördert sie nicht nur Offen-
heit, sondern begegnet Unbekanntem 
auch ohne Vorurteile.

Solltest du in deinem Leben auch 
etwas verändern wollen, dann fang 
heute damit an. Erschaffe selbst 
etwas Wunderbares. Warte nicht, 
dass es jemand für dich tut. Sei da-
bei offen für echte Veränderungen 
und neue Impulse. Vertraue deiner 
Intuition, denn du erschaffst dir 
nur das, woran du wirklich glaubst; 
und du bekommst, was du gibst.
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Das

Weiterleben nach Dem toD Des eigenen KinDes

martina Vogtsimone PfunDstein-nachtWey
Das eigene Kind stirbt – es ist die schlimmste Situation, die Eltern 
durchleben können. Doch genau das musste Martina Vogt erfahren. Ihre 
ältere Tochter Milena erkrankte an Krebs und starb vor über 20 Jahren 
daran. Diese Zeit, während der Krebserkrankung und nach dem Verlust 
der Tochter, Schwester und Freundin, war und ist bis heute noch für die 
Familie und Freunde eine große seelische Belastung. Doch die Autorin 
will ihre Erlebnisse und Erfahrungen nicht verschweigen. Gemeinsam 
mit der Trauerrednerin Simone Pfundstein-Nachtwey möchte sie mit 
»Das blaue Bild« anderen Menschen dabei helfen, sich mit dem Thema 
Krebserkrankung und Tod eines Kindes auseinanderzusetzen. Martina 
Vogt möchte anderen Menschen Mut machen und zeigen, dass sich eine 
Familie weiterentwickeln kann, auch wenn das eigene Kind beziehungs-
weise der Bruder oder die Schwester verstorben ist. Neben den emotiona-
len Erinnerungen und Gedanken, die uns die Autorinnen preisgeben, ist 
das Buch gefüllt mit ehrlich gemeinten Ratschlägen, Bildern, Gedichten 
und Briefen, die nicht nur den Lesern die Geschichte der Familie nahe-
bringen, sondern auch an Milena erinnern.

Mit diesem Buch erfüllt sich Martina Vogt den langjährigen Wunsch, 
ein Buch über das Leben, die Krankheit und das Sterben ihrer Tochter zu 
schreiben und so ihren eigenen Weg zu gehen und zu lernen, mit dem Tod 
von Milena umzugehen. Seit dem Abschied ihrer Tochter hat die Autorin 
bereits als Trauerbegleiterin gearbeitet und geht heute ihrer Berufung als 
Bestatterin nach, um Menschen dabei zu begleiten, ihre Liebsten zu ver-
abschieden. 

Simone Pfundstein-Nachtwey ist systemische Beraterin und Paarthera-
peutin in einer eigenen Praxis und arbeitet im Kontext Trauer als Rednerin 
für Abschiedsfeiern und Beerdigungen. Sie ermutigt ihre Klienten immer, 
neue Wege zu gehen und sich von den sozialen Normen freizumachen.  
Gemeinsam mit ihrer Co-Autorin Martina Vogt hat sie bereits viele Bestat-
tungen begleitet, die den gesellschaftlichen Vorstellungen nicht entsprachen.
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ältere Tochter Milena erkrankte an Krebs und starb vor über 20 Jahren 
daran. Diese Zeit, während der Krebserkrankung und nach dem Verlust 
der Tochter, Schwester und Freundin, war und ist bis heute noch für die 
Familie und Freunde eine große seelische Belastung. Doch die Autorin 
will ihre Erlebnisse und Erfahrungen nicht verschweigen. Gemeinsam 
mit der Trauerrednerin Simone Pfundstein-Nachtwey möchte sie mit 
»Das blaue Bild« anderen Menschen dabei helfen, sich mit dem Thema 
Krebserkrankung und Tod eines Kindes auseinanderzusetzen. Martina 
Vogt möchte anderen Menschen Mut machen und zeigen, dass sich eine 
Familie weiterentwickeln kann, auch wenn das eigene Kind beziehungs-
weise der Bruder oder die Schwester verstorben ist. Neben den emotiona-
len Erinnerungen und Gedanken, die uns die Autorinnen preisgeben, ist 
das Buch gefüllt mit ehrlich gemeinten Ratschlägen, Bildern, Gedichten 
und Briefen, die nicht nur den Lesern die Geschichte der Familie nahe-
bringen, sondern auch an Milena erinnern.

Mit diesem Buch erfüllt sich Martina Vogt den langjährigen Wunsch, 
ein Buch über das Leben, die Krankheit und das Sterben ihrer Tochter zu 
schreiben und so ihren eigenen Weg zu gehen und zu lernen, mit dem Tod 
von Milena umzugehen. Seit dem Abschied ihrer Tochter hat die Autorin 
bereits als Trauerbegleiterin gearbeitet und geht heute ihrer Berufung als 
Bestatterin nach, um Menschen dabei zu begleiten, ihre Liebsten zu ver-
abschieden. 

Simone Pfundstein-Nachtwey ist systemische Beraterin und Paarthera-
peutin in einer eigenen Praxis und arbeitet im Kontext Trauer als Rednerin 
für Abschiedsfeiern und Beerdigungen. Sie ermutigt ihre Klienten immer, 
neue Wege zu gehen und sich von den sozialen Normen freizumachen.  
Gemeinsam mit ihrer Co-Autorin Martina Vogt hat sie bereits viele Bestat-
tungen begleitet, die den gesellschaftlichen Vorstellungen nicht entsprachen.
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Marcell Engel wird als Tatortreiniger 
beinahe täglich mit den schrecklichen 
Folgen von Mobbing konfrontiert.  
Martin Zovak ist Gewaltpräven-
tionspädagoge sowie Kampfsport-
lehrer und trainiert mit seinem Team 
insbesondere Kinder und Jugendli-
che, damit diese der Opferfalle ent-
kommen.

Gemeinsam setzen sie nicht nur ein 
starkes Zeichen gegen Mobbing 
– sie geben auch viele wertvolle 
Tipps und direkte Hilfe für Betrof-
fene.  Mit ihrem Programm Hand-
lungsfähig, selbstbewusst & stark 
engagieren sie sich in Schulen und 
vermitteln mithilfe eines außerge-
wöhnlichen und ganzheitlichen Trai-
ningskonzepts Selbstverteidigung 
sowie Selbstbehauptung, sodass 
die Kinder ein angemessenes Ver-
halten in Stresssituationen erlernen. 
Auch ihr Mitmach-Podcast »AUSge-
mobbt« ist eine klare Kampfansage 
gegen Mobbing.

Glaubst du, Mobbing betrifft dich nicht? Wäre das nicht großartig? 
Doch die Realität sieht höchstwahrscheinlich anders aus: Womög-
lich hast du selbst erlebt, wie andere ungerecht behandelt wurden, 
oder kennst jemanden, der darunter gelitten hat. Mobbing kann vie-
le Formen annehmen und es ist wichtig, es rechtzeitig zu erkennen 
und aktiv dagegen vorzugehen.

Dieses inspirierende Buch ist dein persönlicher Begleiter auf dem 
Weg zu mehr Selbstbewusstsein und innerer Stärke. Du erfährst, 
wie du Mobbing erkennst und wie du dich als Betroffener oder 
Zeuge dagegen wehrst. Mit praktischen Tipps, einfühlsamen Rat-
schlägen und ermutigenden Geschichten hilft dir dieses Buch, deine 
eigene Superkraft zu entdecken und zu nutzen. Lass dich von den 
positiven Botschaften und bewährten Strategien inspirieren, um mu-
tig und selbstsicher durch das Leben zu gehen.

Begib dich mit den Autoren auf die »Mission AUSgemobbt« und ler-
ne, wie du Mobbing stoppen kannst, egal wo es dir begegnet. Sei 
mutig, finde Verbündete und setze dich aktiv für ein respektvolles 
Miteinander ein. Gemeinsam könnt ihr viel bewegen und Leid ver-
hindern. Nutze deine Superkraft und mach einen Unterschied!

Dieses Buch baut auf dem bereits veröffentlichten Werk »Geh ster-
ben, du Opfer!« der beiden Autoren auf und wurde um zusätzliche 
Informationen erweitert.
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So erkennst und wehrst
du dich gegen Mobbing

SuperkraftSuperkraft

Marcell Engel Martin Zovak

Die ersten beiden Stunden sind um. 
Es ist große Pause. Ich gehe über 
den Schulhof, mitten durch das Lär-
men und Toben. Auf einmal kommt 
Nele auf mich zu. Ein paar andere 
Mädchen folgen ihr. 

 »Hey Kackfresse! Was 
machst du denn schon wieder 
hier?«, ruft sie. Ich spüre wieder 
mein Herz klopfen. Ich atme tief 
durch. Es ist okay, Angst zu haben. 
Aber diesmal werde ich mich nicht 
wegducken.
 »Na, was wohl?«, antworte 
ich mit fester Stimme. 
 »Habe ich dir nicht gesagt, 
dass du wieder dahin gehen sollst, 
wo du hergekommen bist, Kack-
fresse?«, giftet Nele mich an. Die 
anderen stehen um uns rum. Man-
che schauen auf den Boden. Von 
der anderen Seite des Schulhofs 
kommt Jule angelaufen.

Ich richte mich auf, stelle mich breit-
beinig hin, stemme die Hände in die 
Hüften und sage laut und deutlich:  
 »Hör auf, mich so zu nennen! 
Ich heiße Sara.«
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PaläoPaläo
NerdsNerds

Dinosaurier, die Sehnsucht nach Abenteuer
und das Erbe der Vergangenheit

Urzeit, Dinos, Abenteuer: Die Sehnsucht des Menschen nach der Geschich-
te unseres Planeten ist ungebrochen. Weltweit lassen Paläo-Nerds dieser 
Leidenschaft freien Lauf. Doch was zum T.rex sind Paläo-Nerds? Es sind 
Menschen wie Sie und ich, die als Hobby- und professionelle Paläontologen 
eifrig, fast schon besessen,  die Vorzeit in all ihren Facetten erkunden.  Die 
Urwelt bezaubert sie so sehr,  dass sie jede freie Minute  nach Fossilien 
jagen, Museen bevölkern und aktiv die Diskussionen in Wissenschaft und 
Popkultur mitgestalten.

Stefan Schröder ist einer von ihnen und nimmt Sie in diesem Buch mit auf 
eine  Abenteuerreise voller  faszinierender Menschen und Gestalten.  Er 
geht der Entwicklung des Lebens ebenso auf den Grund wie dem Ursprung 
und den teils bizarren Spielarten unserer Faszination für Brontosaurus, 
Mammut und Co. Unzählige überraschende Begegnungen, Erkenntnisse 
und Einsichten säumen den Weg. 

Lassen Sie sich mitreißen von einer Leidenschaft, die vieles ist, aber 
niemals »knochentrocken«!

Stefan Schröder, Jahrgang 1977, lebt mit seiner Familie in einem 
kleinen Dorf im Sauerland. Als Sozialarbeiter an Förderschulen 
unterstützt er täglich junge Menschen in ihrer Entwicklung, be-
richtet als Lokalreporter für Heimatmagazine über Persönlich-
keiten und ihre Steckenpferde und ist seit vielen Jahren aktiv als 
Moderator und Rezensent paläontologisch geprägter Foren.

Als Kind versank er stundenlang in dicken Bildbänden, als Ju-
gendlicher schickte er sehnsüchtig selbst entdeckte Fossilien an Museen, als 
Erwachsener unterstützt er  paläontologische Ausgrabungen im Feld.

Jetzt ist er bereit, seine Faszination für die Urzeit und ihre Lebewesen an an-
dere weiterzugeben. Seiner Erfahrung nach ist es gerade in Zeiten großer Ver-
wirrung und Unsicherheit hilfreich und vergnüglich, eine echte Leidenschaft zu 
pflegen und mit anderen zu teilen.
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pflegen und mit anderen zu teilen.
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PaläoPaläo
NerdsNerds

Dinosaurier, die Sehnsucht nach Abenteuer
und das Erbe der Vergangenheit

Urzeit, Dinos, Abenteuer: Die Sehnsucht des Menschen nach der Geschich-
te unseres Planeten ist ungebrochen. Weltweit lassen Paläo-Nerds dieser 
Leidenschaft freien Lauf. Doch was zum T.rex sind Paläo-Nerds? Es sind 
Menschen wie Sie und ich, die als Hobby- und professionelle Paläontologen 
eifrig, fast schon besessen,  die Vorzeit in all ihren Facetten erkunden.  Die 
Urwelt bezaubert sie so sehr,  dass sie jede freie Minute  nach Fossilien 
jagen, Museen bevölkern und aktiv die Diskussionen in Wissenschaft und 
Popkultur mitgestalten.

Stefan Schröder ist einer von ihnen und nimmt Sie in diesem Buch mit auf 
eine  Abenteuerreise voller  faszinierender Menschen und Gestalten.  Er 
geht der Entwicklung des Lebens ebenso auf den Grund wie dem Ursprung 
und den teils bizarren Spielarten unserer Faszination für Brontosaurus, 
Mammut und Co. Unzählige überraschende Begegnungen, Erkenntnisse 
und Einsichten säumen den Weg. 

Lassen Sie sich mitreißen von einer Leidenschaft, die vieles ist, aber 
niemals »knochentrocken«!

Stefan Schröder, Jahrgang 1977, lebt mit seiner Familie in einem 
kleinen Dorf im Sauerland. Als Sozialarbeiter an Förderschulen 
unterstützt er täglich junge Menschen in ihrer Entwicklung, be-
richtet als Lokalreporter für Heimatmagazine über Persönlich-
keiten und ihre Steckenpferde und ist seit vielen Jahren aktiv als 
Moderator und Rezensent paläontologisch geprägter Foren.

Als Kind versank er stundenlang in dicken Bildbänden, als Ju-
gendlicher schickte er sehnsüchtig selbst entdeckte Fossilien an Museen, als 
Erwachsener unterstützt er  paläontologische Ausgrabungen im Feld.

Jetzt ist er bereit, seine Faszination für die Urzeit und ihre Lebewesen an an-
dere weiterzugeben. Seiner Erfahrung nach ist es gerade in Zeiten großer Ver-
wirrung und Unsicherheit hilfreich und vergnüglich, eine echte Leidenschaft zu 
pflegen und mit anderen zu teilen.
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Ines Wagner ist seit über 30 Jahren in der Pädagogik tätig. Neben ihrer Aus-
bildung zur Erzieherin, Heilpädagogin und Sozialpädagogin absolvierte sie 
2012 die Fortbildung in Integrierter Lösungsorientierter Psychologie sowie 
2021 die Ausbildung zum zertifizierten Neurocoach. Seit März 2023 macht 
sie eine Ausbildung zum Master of cognitive neuroscience.

Heute ist Ines Wagner vorwiegend in der Lehre tätig, um ihr Fachwissen in 
der Entwicklungspsychologie in Verbindung mit neurowissenschaftlichen 
Erkenntnissen weiterzugeben. Ihre Mission ist es, gerade Pädagogen dafür 
zu sensibilisieren, mit herausfordernden (traumatisierten) Kindern zu arbei-

ten, sich an dieses schwierige Thema heranzuwagen und die eigene Angst davor zu besiegen.

Pandemien, Existenzängste, Naturkatastrophen, aber auch häusliche Gewalt, Mob-
bing, und Armut belasten nicht nur Erwachsene, sondern auch vor allem die Kinder, 
die diese Auswirkungen direkt zu spüren bekommen. Gerade unser Nachwuchs muss 
neue Herausforderungen meistern, bei denen wir Erwachsene keine große Hilfe sind, 
da wir selbst damit zu kämpfen haben. Das belastet nicht nur das Miteinander in 
unserer Gesellschaft, sondern zerstört auch langsam die Psyche unserer Kinder. Sie 
können nicht mehr Kinder sein und gehen daran kaput. 

Nach ihrem Buch »Kapute Seelen« folgt nun mit »Kapute Seelen verstehen und heilen 
– Praktische Übungen und Anleitungen« der praktische Ratgeber. Erfahren Sie hier von 
Ines Wagner, wie Sie mit einem heilenden Beziehungsaufbau der Entstehung von Trau-
mata entgegenwirken können. In diesem Arbeitsbuch finden Sie außerdem hilfreiche 
Tipps zum Umgang mit traumatisierten Kindern und Jugendlichen sowie Übungen zur 
praktischen Anwendung. Dabei ist jedes Kind anders: Die Autorin zeigt auf, wie wichtig 
es ist, jedem Kind individuell zu begegnen, um Traumata nachhaltig zu verhindern.
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Ines Wagner ist seit über 30 Jahren in der Pädagogik tätig. Neben ihrer Aus-
bildung zur Erzieherin, Heilpädagogin und Sozialpädagogin absolvierte sie 
2012 die Fortbildung in Integrierter Lösungsorientierter Psychologie sowie 
2021 die Ausbildung zum zertifizierten Neurocoach. Seit März 2023 macht 
sie eine Ausbildung zum Master of cognitive neuroscience.

Heute ist Ines Wagner vorwiegend in der Lehre tätig, um ihr Fachwissen in 
der Entwicklungspsychologie in Verbindung mit neurowissenschaftlichen 
Erkenntnissen weiterzugeben. Ihre Mission ist es, gerade Pädagogen dafür 
zu sensibilisieren, mit herausfordernden (traumatisierten) Kindern zu arbei-

ten, sich an dieses schwierige Thema heranzuwagen und die eigene Angst davor zu besiegen.

Pandemien, Existenzängste, Naturkatastrophen, aber auch häusliche Gewalt, Mob-
bing, und Armut belasten nicht nur Erwachsene, sondern auch vor allem die Kinder, 
die diese Auswirkungen direkt zu spüren bekommen. Gerade unser Nachwuchs muss 
neue Herausforderungen meistern, bei denen wir Erwachsene keine große Hilfe sind, 
da wir selbst damit zu kämpfen haben. Das belastet nicht nur das Miteinander in 
unserer Gesellschaft, sondern zerstört auch langsam die Psyche unserer Kinder. Sie 
können nicht mehr Kinder sein und gehen daran kaput. 

Nach ihrem Buch »Kapute Seelen« folgt nun mit »Kapute Seelen verstehen und heilen 
– Praktische Übungen und Anleitungen« der praktische Ratgeber. Erfahren Sie hier von 
Ines Wagner, wie Sie mit einem heilenden Beziehungsaufbau der Entstehung von Trau-
mata entgegenwirken können. In diesem Arbeitsbuch finden Sie außerdem hilfreiche 
Tipps zum Umgang mit traumatisierten Kindern und Jugendlichen sowie Übungen zur 
praktischen Anwendung. Dabei ist jedes Kind anders: Die Autorin zeigt auf, wie wichtig 
es ist, jedem Kind individuell zu begegnen, um Traumata nachhaltig zu verhindern.
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Ines Wagner ist seit über 30 Jahren in der Pädagogik tätig. Neben ihrer Aus-
bildung zur Erzieherin, Heilpädagogin und Sozialpädagogin absolvierte sie 
2012 die Fortbildung in Integrierter Lösungsorientierter Psychologie sowie 
2021 die Ausbildung zum zertifizierten Neurocoach. Seit März 2023 macht 
sie eine Ausbildung zum Master of cognitive neuroscience.

Heute ist Ines Wagner vorwiegend in der Lehre tätig, um ihr Fachwissen in 
der Entwicklungspsychologie in Verbindung mit neurowissenschaftlichen 
Erkenntnissen weiterzugeben. Ihre Mission ist es, gerade Pädagogen dafür 
zu sensibilisieren, mit herausfordernden (traumatisierten) Kindern zu arbei-

ten, sich an dieses schwierige Thema heranzuwagen und die eigene Angst davor zu besiegen.

Pandemien, Existenzängste, Naturkatastrophen, aber auch häusliche Gewalt, Mob-
bing, und Armut belasten nicht nur Erwachsene, sondern auch vor allem die Kinder, 
die diese Auswirkungen direkt zu spüren bekommen. Gerade unser Nachwuchs muss 
neue Herausforderungen meistern, bei denen wir Erwachsene keine große Hilfe sind, 
da wir selbst damit zu kämpfen haben. Das belastet nicht nur das Miteinander in 
unserer Gesellschaft, sondern zerstört auch langsam die Psyche unserer Kinder. Sie 
können nicht mehr Kinder sein und gehen daran kaput. 

Nach ihrem Buch »Kapute Seelen« folgt nun mit »Kapute Seelen verstehen und heilen 
– Praktische Übungen und Anleitungen« der praktische Ratgeber. Erfahren Sie hier von 
Ines Wagner, wie Sie mit einem heilenden Beziehungsaufbau der Entstehung von Trau-
mata entgegenwirken können. In diesem Arbeitsbuch finden Sie außerdem hilfreiche 
Tipps zum Umgang mit traumatisierten Kindern und Jugendlichen sowie Übungen zur 
praktischen Anwendung. Dabei ist jedes Kind anders: Die Autorin zeigt auf, wie wichtig 
es ist, jedem Kind individuell zu begegnen, um Traumata nachhaltig zu verhindern.
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Ines Wagner ist seit über 30 Jahren in der Pädagogik tätig. Neben ihrer Aus-
bildung zur Erzieherin, Heilpädagogin und Sozialpädagogin absolvierte sie 
2012 die Fortbildung in Integrierter Lösungsorientierter Psychologie sowie 
2021 die Ausbildung zum zertifizierten Neurocoach. Seit März 2023 macht 
sie eine Ausbildung zum Master of cognitive neuroscience.

Heute ist Ines Wagner vorwiegend in der Lehre tätig, um ihr Fachwissen in 
der Entwicklungspsychologie in Verbindung mit neurowissenschaftlichen 
Erkenntnissen weiterzugeben. Ihre Mission ist es, gerade Pädagogen dafür 
zu sensibilisieren, mit herausfordernden (traumatisierten) Kindern zu arbei-

ten, sich an dieses schwierige Thema heranzuwagen und die eigene Angst davor zu besiegen.

Pandemien, Existenzängste, Naturkatastrophen, aber auch häusliche Gewalt, Mob-
bing, und Armut belasten nicht nur Erwachsene, sondern auch vor allem die Kinder, 
die diese Auswirkungen direkt zu spüren bekommen. Gerade unser Nachwuchs muss 
neue Herausforderungen meistern, bei denen wir Erwachsene keine große Hilfe sind, 
da wir selbst damit zu kämpfen haben. Das belastet nicht nur das Miteinander in 
unserer Gesellschaft, sondern zerstört auch langsam die Psyche unserer Kinder. Sie 
können nicht mehr Kinder sein und gehen daran kaput. 

Nach ihrem Buch »Kapute Seelen« folgt nun mit »Kapute Seelen verstehen und heilen 
– Praktische Übungen und Anleitungen« der praktische Ratgeber. Erfahren Sie hier von 
Ines Wagner, wie Sie mit einem heilenden Beziehungsaufbau der Entstehung von Trau-
mata entgegenwirken können. In diesem Arbeitsbuch finden Sie außerdem hilfreiche 
Tipps zum Umgang mit traumatisierten Kindern und Jugendlichen sowie Übungen zur 
praktischen Anwendung. Dabei ist jedes Kind anders: Die Autorin zeigt auf, wie wichtig 
es ist, jedem Kind individuell zu begegnen, um Traumata nachhaltig zu verhindern.
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Pandemien, Existenzängste, Naturkatastrophen, aber auch 
häusliche Gewalt, Mobbing und Armut belasten nicht nur  
Erwachsene, sondern vor allem die Kinder, die diese Auswirkungen 
direkt zu spüren bekommen. Gerade unser Nachwuchs muss neue 
Herausforderungen meistern, bei denen wir Erwachsene keine 
große Hilfe sind, da wir selbst damit zu kämpfen haben. Das 
belastet nicht nur das Miteinander in unserer Gesellschaft, sondern 
zerstört auch langsam die Psyche unserer Kinder. Sie können nicht 
mehr Kinder sein und gehen daran kaputt.

Erfahren Sie in diesem Buch, was Sie als Eltern und Pädagogen 
unternehmen können, um Kinder vor solchen Bedrohungen zu 
schützen. Ines Wagner zeigt in diesem hilfreichen Buch auf, was die 
Gefahren unserer Gegenwart bei Kindern anrichten und wie Sie 
Ihren Nachwuchs idealerweise darauf vorbereiten können, mögliche 
Traumata erkennen und diese verhindern. Unsere Gesellschaft ist 
vielfältig. Lernen Sie, mit dieser Vielfalt umzugehen und die Zukunft 
unserer Kinder zu fördern.

Ines Wagner ist seit über 30 Jahren in der Pädagogik tätig. 
Neben ihrer Ausbildung zur Erzieherin, Heilpädagogin 
und Sozialpädagogin absolvierte sie 2012 die Fortbil-
dung in Integrierter Lösungsorientierter Psychologie 
sowie 2021 die Ausbildung zum zertifizierten Neuro-
coach. Seit März 2023 macht sie eine Ausbildung zum 
Master of cognitive neuroscience. 

Heute ist Ines Wagner vorwiegend in der Lehre tätig, 
um ihr Fachwissen in der Entwicklungspsychologie in 

Verbindung mit neurowissenschaftlichen Erkenntnissen weiterzugeben. 
Ihre Mission ist es, gerade Pädagogen dafür zu sensibilisieren, mit heraus-
fordernden (traumatisierten) Kindern zu arbeiten, sich an dieses schwieri-
ge Thema heranzuwagen und die eigene Angst davor zu besiegen.
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Pandemien, Existenzängste, Naturkatastrophen, aber auch 
häusliche Gewalt, Mobbing und Armut belasten nicht nur  
Erwachsene, sondern vor allem die Kinder, die diese Auswirkungen 
direkt zu spüren bekommen. Gerade unser Nachwuchs muss neue 
Herausforderungen meistern, bei denen wir Erwachsene keine 
große Hilfe sind, da wir selbst damit zu kämpfen haben. Das 
belastet nicht nur das Miteinander in unserer Gesellschaft, sondern 
zerstört auch langsam die Psyche unserer Kinder. Sie können nicht 
mehr Kinder sein und gehen daran kaputt.

Erfahren Sie in diesem Buch, was Sie als Eltern und Pädagogen 
unternehmen können, um Kinder vor solchen Bedrohungen zu 
schützen. Ines Wagner zeigt in diesem hilfreichen Buch auf, was die 
Gefahren unserer Gegenwart bei Kindern anrichten und wie Sie 
Ihren Nachwuchs idealerweise darauf vorbereiten können, mögliche 
Traumata erkennen und diese verhindern. Unsere Gesellschaft ist 
vielfältig. Lernen Sie, mit dieser Vielfalt umzugehen und die Zukunft 
unserer Kinder zu fördern.

Ines Wagner ist seit über 30 Jahren in der Pädagogik tätig. 
Neben ihrer Ausbildung zur Erzieherin, Heilpädagogin 
und Sozialpädagogin absolvierte sie 2012 die Fortbil-
dung in Integrierter Lösungsorientierter Psychologie 
sowie 2021 die Ausbildung zum zertifizierten Neuro-
coach. Seit März 2023 macht sie eine Ausbildung zum 
Master of cognitive neuroscience. 

Heute ist Ines Wagner vorwiegend in der Lehre tätig, 
um ihr Fachwissen in der Entwicklungspsychologie in 

Verbindung mit neurowissenschaftlichen Erkenntnissen weiterzugeben. 
Ihre Mission ist es, gerade Pädagogen dafür zu sensibilisieren, mit heraus-
fordernden (traumatisierten) Kindern zu arbeiten, sich an dieses schwieri-
ge Thema heranzuwagen und die eigene Angst davor zu besiegen.
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Daniela Landgraf
Schreib dein Buch! 
Viele Menschen träumen davon, ein Buch zu schreiben und zu veröffent-
lichen, doch nur wenige realisieren es. 
Die Gründe hierfür sind vielfältig – in einigen Fällen fehlt es an der Struk-
tur, teilweise mangelt es am Durchhaltevermögen und manchmal sind 
Schreibblockaden die Ursache für das Nichtumsetzen dieses Traums.  
Damit dir das nicht auch passiert, begleitet dich Daniela Landgraf in die-
sem Buch dabei, innerhalb von 84 Tagen dein eigenes Buch zu schreiben. 
So bleibt es nicht nur eine Idee, sondern wird zu einem konkreten Projekt. 

Aufgrund ihrer jahrelangen Erfahrung als Autorin kennt Daniela Landgraf 
viele Möglichkeiten und verschiedene Vorgehensweisen, wie sich das 
Buchschreiben und -veröffentlichen besser, schneller, kostengünstiger 
sowie zielgruppengerechter umsetzen lässt. Neben hilfreichen Tipps zu 
den Themen Strukturierung, Themenfindung, Storytelling und Heldenreise, 
aber auch zu Marketing sowie den verschiedenen Publikationsformen be-
kommst du jeden Tag eine neue Aufgabe, die dich deinem fertigen Buch 
einen Schritt näher bringt. 

Daniela Landgraf ist Moderatorin, Vortragsrednerin und Buchco-
ach. Seit 2015 hat sie zahlreiche Bücher geschrieben. Das Talent 
hierfür und die Freude am Schreiben hat sie spät entdeckt, doch 
seitdem lebt sie genau diese Leidenschaft. Und nicht nur das. 
Seit 2020 unterstützt sie regelmäßig mit ihren Challenges »Schreib 
dein Buch« auch andere Autoren dabei, ihr Buch zu schreiben 
und zu veröffentlichen. Aus diesen Challenges heraus ist auch 
die Idee zu diesem Buch entstanden.

Von der ersten Idee
bis zur vollständigen Umsetzung

mentoren-verlag.de
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Schreib dein Buch! 
Viele Menschen träumen davon, ein Buch zu schreiben und zu veröffent-
lichen, doch nur wenige realisieren es. 
Die Gründe hierfür sind vielfältig – in einigen Fällen fehlt es an der Struk-
tur, teilweise mangelt es am Durchhaltevermögen und manchmal sind 
Schreibblockaden die Ursache für das Nichtumsetzen dieses Traums.  
Damit dir das nicht auch passiert, begleitet dich Daniela Landgraf in die-
sem Buch dabei, innerhalb von 84 Tagen dein eigenes Buch zu schreiben. 
So bleibt es nicht nur eine Idee, sondern wird zu einem konkreten Projekt. 

Aufgrund ihrer jahrelangen Erfahrung als Autorin kennt Daniela Landgraf 
viele Möglichkeiten und verschiedene Vorgehensweisen, wie sich das 
Buchschreiben und -veröffentlichen besser, schneller, kostengünstiger 
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den Themen Strukturierung, Themenfindung, Storytelling und Heldenreise, 
aber auch zu Marketing sowie den verschiedenen Publikationsformen be-
kommst du jeden Tag eine neue Aufgabe, die dich deinem fertigen Buch 
einen Schritt näher bringt. 

Daniela Landgraf ist Moderatorin, Vortragsrednerin und Buchco-
ach. Seit 2015 hat sie zahlreiche Bücher geschrieben. Das Talent 
hierfür und die Freude am Schreiben hat sie spät entdeckt, doch 
seitdem lebt sie genau diese Leidenschaft. Und nicht nur das. 
Seit 2020 unterstützt sie regelmäßig mit ihren Challenges »Schreib 
dein Buch« auch andere Autoren dabei, ihr Buch zu schreiben 
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Daniela Landgraf
Schreib dein Buch! 
Viele Menschen träumen davon, ein Buch zu schreiben und zu veröffent-
lichen, doch nur wenige realisieren es. 
Die Gründe hierfür sind vielfältig – in einigen Fällen fehlt es an der Struk-
tur, teilweise mangelt es am Durchhaltevermögen und manchmal sind 
Schreibblockaden die Ursache für das Nichtumsetzen dieses Traums.  
Damit dir das nicht auch passiert, begleitet dich Daniela Landgraf in die-
sem Buch dabei, innerhalb von 84 Tagen dein eigenes Buch zu schreiben. 
So bleibt es nicht nur eine Idee, sondern wird zu einem konkreten Projekt. 

Aufgrund ihrer jahrelangen Erfahrung als Autorin kennt Daniela Landgraf 
viele Möglichkeiten und verschiedene Vorgehensweisen, wie sich das 
Buchschreiben und -veröffentlichen besser, schneller, kostengünstiger 
sowie zielgruppengerechter umsetzen lässt. Neben hilfreichen Tipps zu 
den Themen Strukturierung, Themenfindung, Storytelling und Heldenreise, 
aber auch zu Marketing sowie den verschiedenen Publikationsformen be-
kommst du jeden Tag eine neue Aufgabe, die dich deinem fertigen Buch 
einen Schritt näher bringt. 

Daniela Landgraf ist Moderatorin, Vortragsrednerin und Buchco-
ach. Seit 2015 hat sie zahlreiche Bücher geschrieben. Das Talent 
hierfür und die Freude am Schreiben hat sie spät entdeckt, doch 
seitdem lebt sie genau diese Leidenschaft. Und nicht nur das. 
Seit 2020 unterstützt sie regelmäßig mit ihren Challenges »Schreib 
dein Buch« auch andere Autoren dabei, ihr Buch zu schreiben 
und zu veröffentlichen. Aus diesen Challenges heraus ist auch 
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Unsere Sinne werden heutzutage mit Informationen aus den verschiedens-
ten Kanälen überflutet: Nachrichten, Filme, E-Mails, Social Media, Musik 
etc. Unsere Körper nehmen die unterschiedlichen Informationen auf und 
verarbeiten sie. Am Schluss hat diese Informationsflut einen erheblichen 
Einfluss auf uns und kann auch unserer Gesundheit schädigen.

Doch was passiert, wenn wir Informationen zu unserem gesundheitlichen 
Vorteil nutzen? Erfahren Sie in diesem Buch über den richtigen Umgang 
mit sich und Ihrem Umfeld, um Ihre Reise in die chronische Gesundheit zu 
starten. Jutta Suffner zeigt Ihnen, wie Sie Information als Medizin nutzen 
können und dabei lernen Sie, sich und Ihren Körper wertzuschätzen. Da 
die Autorin selbst aus der Schulmedizin kommt und durch eine massive Er-
krankung erfahren durfte, dass ausgesuchte natürliche Informationen zur 
Heilung führen, kann sie Ihnen wertvolle Tipps für ein chronisch gesundes 
Leben geben. Wer weiß, welche wunderbaren Informationen Sie auf Ihrem 
Weg erwarten?

Jutta Suffner fühlte sich schon seit ihrer Kindheit der Medi-
zin hingezogen. Nach einer Ausbildung zur medizinisch-tech-
nischen Radiologieassistentin absolvierte sie ein Studium als 
Dipl. Ing. für Bio-Medizin und forschte in Kanada am Kern-
spintomografen über neurodegenerative Erkrankungen. In 
Europa arbeitete die Autorin mehr als zwei Jahrzehnte für ein 
weltweit bekanntes Unternehmen auf dem Gebiet der Ultra-
schalldiagnostik.

Mit Anfang 30 verbrachte sie fast ein Jahr im Krankenbett. Die 
Aussichten einer verschleppten viralen Herzmuskelentzündung waren düster und 
der Anfang einer fast siebenjährigen Transformation und Genesung. Sie begann 
erneut zu forschen und fand heraus, dass die Lebenseinstellung und weitere natür-
liche Produkte für einen schnelleren Heilungsprozess helfen können.
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Unsere Sinne werden heutzutage mit Informationen aus den verschiedens-
ten Kanälen überflutet: Nachrichten, Filme, E-Mails, Social Media, Musik 
etc. Unsere Körper nehmen die unterschiedlichen Informationen auf und 
verarbeiten sie. Am Schluss hat diese Informationsflut einen erheblichen 
Einfluss auf uns und kann auch unserer Gesundheit schädigen.

Doch was passiert, wenn wir Informationen zu unserem gesundheitlichen 
Vorteil nutzen? Erfahren Sie in diesem Buch über den richtigen Umgang 
mit sich und Ihrem Umfeld, um Ihre Reise in die chronische Gesundheit zu 
starten. Jutta Suffner zeigt Ihnen, wie Sie Information als Medizin nutzen 
können und dabei lernen Sie, sich und Ihren Körper wertzuschätzen. Da 
die Autorin selbst aus der Schulmedizin kommt und durch eine massive Er-
krankung erfahren durfte, dass ausgesuchte natürliche Informationen zur 
Heilung führen, kann sie Ihnen wertvolle Tipps für ein chronisch gesundes 
Leben geben. Wer weiß, welche wunderbaren Informationen Sie auf Ihrem 
Weg erwarten?

Jutta Suffner fühlte sich schon seit ihrer Kindheit der Medi-
zin hingezogen. Nach einer Ausbildung zur medizinisch-tech-
nischen Radiologieassistentin absolvierte sie ein Studium als 
Dipl. Ing. für Bio-Medizin und forschte in Kanada am Kern-
spintomografen über neurodegenerative Erkrankungen. In 
Europa arbeitete die Autorin mehr als zwei Jahrzehnte für ein 
weltweit bekanntes Unternehmen auf dem Gebiet der Ultra-
schalldiagnostik.

Mit Anfang 30 verbrachte sie fast ein Jahr im Krankenbett. Die 
Aussichten einer verschleppten viralen Herzmuskelentzündung waren düster und 
der Anfang einer fast siebenjährigen Transformation und Genesung. Sie begann 
erneut zu forschen und fand heraus, dass die Lebenseinstellung und weitere natür-
liche Produkte für einen schnelleren Heilungsprozess helfen können.
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Wie soll man den ganzen Lernstoff schaffen?

Die Anforderungen in der Schule nehmen immer mehr zu. Hoher Lerndruck 
führt bei knapp zwei Drittel aller Schülerinnen und Schülern zu regelmä-
ßigem Stress. Dieses Buch hilft dabei, das Schulwissen so schnell wie mög-
lich und so zuverlässig wie nötig zu lernen. Es ist eine ideale Ergänzung zum 
Schulunterricht, da nicht erklärt wird, was man lernen soll, sondern wie der 
Lernstoff viel schneller, leichter und nachhaltiger erarbeitet werden kann. 

In diesem Buch zeigt Sven Frank, wie Schülerinnen und Schüler vom Hoff-
nungslerner zum Speedlearner werden. Abgestimmt auf das jeweilige Unter-
richtsfach werden verschiedene Methoden, die das gehirngerechte Lernen 
unterstützen, sowie Techniken zur Konzentrationsverbesserung vorgestellt. Es 
wird dargestellt, wie Düfte, Musik und Getränke eingesetzt werden können, 
um den Lernstoff schnellstmöglich zu verinnerlichen. So macht Lernen nicht 
nur Spaß, sondern es funktioniert auch auf eine beinahe verblüffende Weise. 

Dieses Buch ist auch im Homeschooling ein besonders wertvoller Begleiter.
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Sven Frank ist der Inhaber der Speedlearning School und 
beschäftigt sich seit über 20 Jahren professionell mit den 
verschiedenen Wegen, um Menschen die Techniken des ef-
fektiven Lernens zu vermitteln. Er hat eine Methode zum 
Fremdsprachenlernen in kürzester Zeit entwickelt und hält 
Arbeitsgemeinschaften sowie Vorträge an deutschen Schulen. 

Nach dem Erfolg seines Buches „Speedlearning – die Erfolgs-
techniken für Beruf, Schule und mehr“ widmete er sich voll 

und ganz der Vermittlung von Lerntechniken für Schüler und Berufstätige. Dazu 
hält er weit über 100 Vorträge sowie Workshops pro Jahr. Zudem betreibt er einen 
Podcast zum Thema „Speedlearning – die Erfolgstechniken“ mit über 3.000 Auf-
rufen im Monat. In den letzten Jahren wandte er an Tausenden von Menschen die 
verschiedenen Methoden an und möglicherweise beherrscht niemand anderes 
das Thema „Lernen in der Schule, im Business und im Alltag“ so allumfassend 
wie er.
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Wie soll man den ganzen Lernstoff schaffen?

Die Anforderungen in der Schule nehmen immer mehr zu. Hoher Lerndruck 
führt bei knapp zwei Drittel aller Schülerinnen und Schülern zu regelmä-
ßigem Stress. Dieses Buch hilft dabei, das Schulwissen so schnell wie mög-
lich und so zuverlässig wie nötig zu lernen. Es ist eine ideale Ergänzung zum 
Schulunterricht, da nicht erklärt wird, was man lernen soll, sondern wie der 
Lernstoff viel schneller, leichter und nachhaltiger erarbeitet werden kann. 

In diesem Buch zeigt Sven Frank, wie Schülerinnen und Schüler vom Hoff-
nungslerner zum Speedlearner werden. Abgestimmt auf das jeweilige Unter-
richtsfach werden verschiedene Methoden, die das gehirngerechte Lernen 
unterstützen, sowie Techniken zur Konzentrationsverbesserung vorgestellt. Es 
wird dargestellt, wie Düfte, Musik und Getränke eingesetzt werden können, 
um den Lernstoff schnellstmöglich zu verinnerlichen. So macht Lernen nicht 
nur Spaß, sondern es funktioniert auch auf eine beinahe verblüffende Weise. 

Dieses Buch ist auch im Homeschooling ein besonders wertvoller Begleiter.
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Sven Frank ist der Inhaber der Speedlearning School und 
beschäftigt sich seit über 20 Jahren professionell mit den 
verschiedenen Wegen, um Menschen die Techniken des ef-
fektiven Lernens zu vermitteln. Er hat eine Methode zum 
Fremdsprachenlernen in kürzester Zeit entwickelt und hält 
Arbeitsgemeinschaften sowie Vorträge an deutschen Schulen. 

Nach dem Erfolg seines Buches „Speedlearning – die Erfolgs-
techniken für Beruf, Schule und mehr“ widmete er sich voll 

und ganz der Vermittlung von Lerntechniken für Schüler und Berufstätige. Dazu 
hält er weit über 100 Vorträge sowie Workshops pro Jahr. Zudem betreibt er einen 
Podcast zum Thema „Speedlearning – die Erfolgstechniken“ mit über 3.000 Auf-
rufen im Monat. In den letzten Jahren wandte er an Tausenden von Menschen die 
verschiedenen Methoden an und möglicherweise beherrscht niemand anderes 
das Thema „Lernen in der Schule, im Business und im Alltag“ so allumfassend 
wie er.
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Mit dem Ruhestand beginnt der dritte große Lebensab-
schnitt und damit auch die vermutlich spannendste Lebens-
phase. Sämtliche Erfahrungen, die wir während unserer 
Kindheit und Jugendjahre sowie in unserem Berufsleben 
sammeln konnten, können wir nun in diesem Lebensab-
schnitt integrieren. 

Wenn Sie alles richtig anstellen, dann beginnt nun Ihre 
vermutlich beste Zeit Ihres Lebens. Doch das ist einfacher 
gesagt, als es sich umsetzen lässt. Britta von der Linden 
unterstützt Sie Schritt für Schritt dabei, Ihren Ruhestand 
zu planen, die neu gewonnene Zeit sinnvoll und erfüllend 
zu nutzen und hilft Ihnen, eine Struktur für diesen neuen 
Lebensabschnitt zu schaffen.

Britta von der Linden ist als Expertin in 
Unternehmen und Behörden sowie bei 
Einzelklienten gerne gesehen, um Men-
schen auf dem Weg in den Ruhestand zu 
begleiten. Denn neben ihrer Ausbildung 
zur zertifizierten Change Managerin, 
NLP-Trainerin sowie Coach und Ent-
spannungspädagogin wurde sie schon 

sehr früh durch die über 30-jährige Beziehung mit ihrem 20 
Jahre älteren Mann mit betrieblichen Trennungsprozessen 
und dem Leben bzw. der Vorbereitung im Ruhestand kon-
frontiert.
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Tipps und Empfehlungen für Ihre
spannende Zeit nach dem Berufsleben
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Mit dem Ruhestand beginnt der dritte große Lebensab-
schnitt und damit auch die vermutlich spannendste Lebens-
phase. Sämtliche Erfahrungen, die wir während unserer 
Kindheit und Jugendjahre sowie in unserem Berufsleben 
sammeln konnten, können wir nun in diesem Lebensab-
schnitt integrieren. 

Wenn Sie alles richtig anstellen, dann beginnt nun Ihre 
vermutlich beste Zeit Ihres Lebens. Doch das ist einfacher 
gesagt, als es sich umsetzen lässt. Britta von der Linden 
unterstützt Sie Schritt für Schritt dabei, Ihren Ruhestand 
zu planen, die neu gewonnene Zeit sinnvoll und erfüllend 
zu nutzen und hilft Ihnen, eine Struktur für diesen neuen 
Lebensabschnitt zu schaffen.

Britta von der Linden ist als Expertin in 
Unternehmen und Behörden sowie bei 
Einzelklienten gerne gesehen, um Men-
schen auf dem Weg in den Ruhestand zu 
begleiten. Denn neben ihrer Ausbildung 
zur zertifizierten Change Managerin, 
NLP-Trainerin sowie Coach und Ent-
spannungspädagogin wurde sie schon 

sehr früh durch die über 30-jährige Beziehung mit ihrem 20 
Jahre älteren Mann mit betrieblichen Trennungsprozessen 
und dem Leben bzw. der Vorbereitung im Ruhestand kon-
frontiert.
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Dieses Buch hilft dem Gesundheitsrisiko Nr.1 des 21. Jahrhunderts (nach Ansicht der WHO) 
zu begegnen: Stress. Es liefert Techniken und Tipps gegen Stress und schafft das nötige 
Bewusstsein, wie du künftig wieder abschalten kannst. Michael Biedenbach stellt dir acht 
Erfolgsschlüssel vor, die dir zu einem glücklichen und erfüllten Leben verhelfen, trotz 
eines intensiven und aufreibenden Jobs. 

Die Erkenntnisse zu den acht Schlüsseln werden ergänzt durch Erfolgsinterviews, die der 
Autor mit der Golflegende Frank Adamowicz, der PR-Expertin und Promi-Coach Jane Uh-
lig, dem Promi-Personaltrainer Ralf Ohrmann, dem Project Manager bei younity Yann 
Weibel und dem Ex-Fußball- und Bundesliga-Profi Thomas Sobotzik führte. 

Michael Biedenbach hilft seit 10 Jahren seinen 
Klienten als Karriere- und Salescoach mit Herz 
ihre Stärken zu erkennen und sich mit diesen bes-
ser zu vermarkten und andere von sich zu über-
zeugen. Privat verbringt er Zeit mit seiner Familie, 
hält sich bevorzugt in der Natur auf, treibt Sport, 
praktiziert Yoga und Meditation. Ein weiteres 

Hobby ist Reisen. Er war schon bei den Berg-
gorillas in Uganda, in Südafrika, in Florida 

und New York, Kanada, Thailand und in 
vielen weiteren Ländern. Michael 

Biedenbach liebt es, Menschen 
zu inspirieren und inspiriert 

zu werden.

(D
)  

   
  1

7,
95

 €
(A

)  
   

  1
8,

50
 €

telemach-verlag.de



ISBN 978-3-98641-015-5

9 783986 410155 >

H
il

f
e

ic
h 

ka
nn

 n
ic

ht
 m

eh
r a

bs
ch

al
te

n!
M

ic
ha

el
 B

ie
de

nb
ac

h

Dieses Buch hilft dem Gesundheitsrisiko Nr.1 des 21. Jahrhunderts (nach Ansicht der WHO) 
zu begegnen: Stress. Es liefert Techniken und Tipps gegen Stress und schafft das nötige 
Bewusstsein, wie du künftig wieder abschalten kannst. Michael Biedenbach stellt dir acht 
Erfolgsschlüssel vor, die dir zu einem glücklichen und erfüllten Leben verhelfen, trotz 
eines intensiven und aufreibenden Jobs. 

Die Erkenntnisse zu den acht Schlüsseln werden ergänzt durch Erfolgsinterviews, die der 
Autor mit der Golflegende Frank Adamowicz, der PR-Expertin und Promi-Coach Jane Uh-
lig, dem Promi-Personaltrainer Ralf Ohrmann, dem Project Manager bei younity Yann 
Weibel und dem Ex-Fußball- und Bundesliga-Profi Thomas Sobotzik führte. 

Michael Biedenbach hilft seit 10 Jahren seinen 
Klienten als Karriere- und Salescoach mit Herz 
ihre Stärken zu erkennen und sich mit diesen bes-
ser zu vermarkten und andere von sich zu über-
zeugen. Privat verbringt er Zeit mit seiner Familie, 
hält sich bevorzugt in der Natur auf, treibt Sport, 
praktiziert Yoga und Meditation. Ein weiteres 

Hobby ist Reisen. Er war schon bei den Berg-
gorillas in Uganda, in Südafrika, in Florida 

und New York, Kanada, Thailand und in 
vielen weiteren Ländern. Michael 

Biedenbach liebt es, Menschen 
zu inspirieren und inspiriert 

zu werden.
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Jede Kommunikation hat eine Wirkung und die entscheidet über Freude und 
Leid, Anerkennung und Ablehnung oder Erfolg und Scheitern. Doch über-
all, wo Menschen sich begegnen, lauern auch Fallen: in Familien und Unter-
nehmen, genauso in Vereinen oder in Parteien. Unser Sprachstil entsteht in 
der Kindheit durch die unbewusste Prägung durch die Erwachsenen. Später 
entscheiden wir selbst, wie wir uns sprachlich entwickeln, um unser Umfeld 
beeinflussen zu können. Das bedeutet, jeder ist als Erwachsener selbst ver-
antwortlich, was seine Sprache bewirken kann.

Mit der Transaktionsanalyse startet der Weg in die geheimen Gesetze der 
Kommunikation, in den Umgang mit den Psychospielen bis hin zu den 
höchsten Formen der Sprachkunst über alle unsere Sinne. Erfolg hat als 
Basis die Sprache auf drei Leveln: verbal, nonverbal und transverbal. Einige 
glauben, man bräuchte Jahre, um es zu lernen. Hier zeigt Zen-Coach Korai 
Peter Stemmann, dass es bereits in zwei Schritten geht: Erst lesen, dann 
starten. Das Prinzip der elitären Verbesserung wirkt sofort: im Unternehmen, 
im Team und im Privatleben. Es ist möglich, beruflich und privat hohe ge-
meinsame Ziele zu erreichen und gegenseitigen Respekt zu fördern.

Korai Peter Stemmann (Zen-Coach und Dharma-Nachfolger von 
Zen-Meister Rei Shin Bigan Roshi) ist seit über 30 Jahren Coach 
für Unternehmer, Manager und Teams. Bei der Porsche AG war 
er sechs Jahre weltweit als Trainingsleiter tätig. Heute führt er als 
freier Coach das Institut für angewandte Re-Information. Er ver-
eint dabei als Trainer auf wirkungsvolle Weise westliche und öst-
liche Methoden. Als Autor von über 15 Büchern untersucht er die 
Geheimnisse erfolgreicher Kommunikation für eine kraftvolle und zukunftsfähige 
Gesellschaft.

Manfred Wenzel lebt in Köln und arbeitet als Grafiker und Kalligraf. Neben seiner 
Leidenschaft als Zeichner war er auch als Sprecher für Audiopro-
duktionen für Korai tätig. In dieser Kooperation hat er mehrere Bü-
cher, Karten und Cartoons mit Korai verwirklicht. Für die Seminare 
bei Porsche hat er die Medien und Gadgets für Korai illustriert und 
entwickelt. Die Vogelgrafiken zur Transaktionsanalyse sind ebenfalls 
aus seiner Feder entsprungen und ergänzen das Buch symbolisch 
und in Farbe.
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Der Weg vom
Durchschnitt

zur Elite

Kommunikation als Transaktion
– oder die Psychospiele

in Unternehmen

Korai Peter Stemmann 

Die drei sind ziemlich oft zusammen: Bonifaz Pfaff, Rentner und »schon seit 
ewig« Eintracht-Fan, seine Enkeltochter Lilli Pfaff, neun Jahre, Viertkläss-
lerin und eisenharte linke Verteidigerin in der Jungenmannschaft beim SV 
Blau-Gelb Frankfurt, sowie »Adler«, der eigentlich ein Papagei ist.

»Adlerträger – Lilli Pfaff und die Geschichte von Eintracht Frankfurt« ist 
genau genommen ein »Eintracht-Jahrhundert-Buch mit Illustrationen und 
Kurzcomics«!

Vor allem auch die jüngere Vergangenheit kommt ausführlich zu Wort. Nicht 
so richtig ernst erzählt von Henni Nachtsheim und auch nicht so ganz ernst 
gezeichnet von Michael Apitz! Ein Eintracht-Buch für die ganze Familie!
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Die drei sind ziemlich oft zusammen: Bonifaz Pfaff, Rentner und »schon seit 
ewig« Eintracht-Fan, seine Enkeltochter Lilli Pfaff, neun Jahre, Viertkläss-
lerin und eisenharte linke Verteidigerin in der Jungenmannschaft beim SV 
Blau-Gelb Frankfurt, sowie »Adler«, der eigentlich ein Papagei ist.

»Adlerträger – Lilli Pfaff und die Geschichte von Eintracht Frankfurt« ist 
genau genommen ein »Eintracht-Jahrhundert-Buch mit Illustrationen und 
Kurzcomics«!

Vor allem auch die jüngere Vergangenheit kommt ausführlich zu Wort. Nicht 
so richtig ernst erzählt von Henni Nachtsheim und auch nicht so ganz ernst 
gezeichnet von Michael Apitz! Ein Eintracht-Buch für die ganze Familie!
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PaläoPaläo
NerdsNerds

Dinosaurier, die Sehnsucht nach Abenteuer
und das Erbe der Vergangenheit

Urzeit, Dinos, Abenteuer: Die Sehnsucht des Menschen nach der Geschich-
te unseres Planeten ist ungebrochen. Weltweit lassen Paläo-Nerds dieser 
Leidenschaft freien Lauf. Doch was zum T.rex sind Paläo-Nerds? Es sind 
Menschen wie Sie und ich, die als Hobby- und professionelle Paläontologen 
eifrig, fast schon besessen,  die Vorzeit in all ihren Facetten erkunden.  Die 
Urwelt bezaubert sie so sehr,  dass sie jede freie Minute  nach Fossilien 
jagen, Museen bevölkern und aktiv die Diskussionen in Wissenschaft und 
Popkultur mitgestalten.

Stefan Schröder ist einer von ihnen und nimmt Sie in diesem Buch mit auf 
eine  Abenteuerreise voller  faszinierender Menschen und Gestalten.  Er 
geht der Entwicklung des Lebens ebenso auf den Grund wie dem Ursprung 
und den teils bizarren Spielarten unserer Faszination für Brontosaurus, 
Mammut und Co. Unzählige überraschende Begegnungen, Erkenntnisse 
und Einsichten säumen den Weg. 

Lassen Sie sich mitreißen von einer Leidenschaft, die vieles ist, aber 
niemals »knochentrocken«!

Stefan Schröder, Jahrgang 1977, lebt mit seiner Familie in einem 
kleinen Dorf im Sauerland. Als Sozialarbeiter an Förderschulen 
unterstützt er täglich junge Menschen in ihrer Entwicklung, be-
richtet als Lokalreporter für Heimatmagazine über Persönlich-
keiten und ihre Steckenpferde und ist seit vielen Jahren aktiv als 
Moderator und Rezensent paläontologisch geprägter Foren.

Als Kind versank er stundenlang in dicken Bildbänden, als Ju-
gendlicher schickte er sehnsüchtig selbst entdeckte Fossilien an Museen, als 
Erwachsener unterstützt er  paläontologische Ausgrabungen im Feld.

Jetzt ist er bereit, seine Faszination für die Urzeit und ihre Lebewesen an an-
dere weiterzugeben. Seiner Erfahrung nach ist es gerade in Zeiten großer Ver-
wirrung und Unsicherheit hilfreich und vergnüglich, eine echte Leidenschaft zu 
pflegen und mit anderen zu teilen.

Stefan Schröder
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Anti
Mobbing
Ratgeber

Mobbing findet überall statt: in der Schule, am Arbeitsplatz, inner-
halb der Familie und im Internet. Erfahren Sie in diesem Kompakt-
buch, wie Sie sich gegen Mobbing wehren und künftig vermeiden, 
zum Mobbingopfer zu werden. Außerdem erfahren Sie als Elternteil, 
Lehrkraft oder auch Zeuge von Mobbing, wie Sie derartige Angriffe 
künftig möglichst schnell erkennen und was Sie dagegen unterneh-
men können.

wie Mobbing entsteht 

Marcell Engel wird als Tatortreiniger beinahe täg-
lich mit den schrecklichen Folgen von Mobbing 
konfrontiert. Seit Jahren begleitet und coacht er 
Mobbingopfer und betreibt zudem den Podcast 
„Ausgemobbt“.

Martin Zovak besitzt mehrere Kampfsportschulen. 
Dort trainiert er mit seinem Team insbesondere Kinder 
und Jugendliche, damit diese der Opferfalle entkom-
men. Außerdem trainiert er Angehörige von Polizei und 
Sicherheitsunternehmen in den Bereichen Selbstvertei-
digung und mentale Stärke. Sein Programm Handlungs-
fähig, selbstbewusst und stark vermittelt er im Rahmen 
von Anti-Mobbingkursen an vielen Schulen.

In diesem Ratgeber erfahren Sie, 

wie Sie Mobbing erkennen
welche Maßnahmen Sie ergreifen sollten
wie Sie sich insbesondere bei Cybermobbing 
verhalten sollten
wo Sie bei Mobbing Hilfe finden
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Mit dem Ruhestand beginnt der dritte große Lebensab-
schnitt und damit auch die vermutlich spannendste Lebens-
phase. Sämtliche Erfahrungen, die wir während unserer 
Kindheit und Jugendjahre sowie in unserem Berufsleben 
sammeln konnten, können wir nun in diesem Lebensab-
schnitt integrieren. 

Wenn Sie alles richtig anstellen, dann beginnt nun Ihre 
vermutlich beste Zeit Ihres Lebens. Doch das ist einfacher 
gesagt, als es sich umsetzen lässt. Britta von der Linden 
unterstützt Sie Schritt für Schritt dabei, Ihren Ruhestand 
zu planen, die neu gewonnene Zeit sinnvoll und erfüllend 
zu nutzen und hilft Ihnen, eine Struktur für diesen neuen 
Lebensabschnitt zu schaffen.

Britta von der Linden ist als Expertin in 
Unternehmen und Behörden sowie bei 
Einzelklienten gerne gesehen, um Men-
schen auf dem Weg in den Ruhestand zu 
begleiten. Denn neben ihrer Ausbildung 
zur zertifizierten Change Managerin, 
NLP-Trainerin sowie Coach und Ent-
spannungspädagogin wurde sie schon 

sehr früh durch die über 30-jährige Beziehung mit ihrem 20 
Jahre älteren Mann mit betrieblichen Trennungsprozessen 
und dem Leben bzw. der Vorbereitung im Ruhestand kon-
frontiert.
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Tipps und Empfehlungen für Ihre
spannende Zeit nach dem Berufsleben

Ruhestand ist
nichts für Anfänger
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Mit dem Ruhestand beginnt der dritte große Lebensab-
schnitt und damit auch die vermutlich spannendste Lebens-
phase. Sämtliche Erfahrungen, die wir während unserer 
Kindheit und Jugendjahre sowie in unserem Berufsleben 
sammeln konnten, können wir nun in diesem Lebensab-
schnitt integrieren. 

Wenn Sie alles richtig anstellen, dann beginnt nun Ihre 
vermutlich beste Zeit Ihres Lebens. Doch das ist einfacher 
gesagt, als es sich umsetzen lässt. Britta von der Linden 
unterstützt Sie Schritt für Schritt dabei, Ihren Ruhestand 
zu planen, die neu gewonnene Zeit sinnvoll und erfüllend 
zu nutzen und hilft Ihnen, eine Struktur für diesen neuen 
Lebensabschnitt zu schaffen.

Britta von der Linden ist als Expertin in 
Unternehmen und Behörden sowie bei 
Einzelklienten gerne gesehen, um Men-
schen auf dem Weg in den Ruhestand zu 
begleiten. Denn neben ihrer Ausbildung 
zur zertifizierten Change Managerin, 
NLP-Trainerin sowie Coach und Ent-
spannungspädagogin wurde sie schon 

sehr früh durch die über 30-jährige Beziehung mit ihrem 20 
Jahre älteren Mann mit betrieblichen Trennungsprozessen 
und dem Leben bzw. der Vorbereitung im Ruhestand kon-
frontiert.
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Tipps und Empfehlungen für Ihre
spannende Zeit nach dem Berufsleben

Ruhestand ist
nichts für Anfänger
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Dieses Buch hilft dem Gesundheitsrisiko Nr.1 des 21. Jahrhunderts (nach Ansicht der WHO) 
zu begegnen: Stress. Es liefert Techniken und Tipps gegen Stress und schafft das nötige 
Bewusstsein, wie du künftig wieder abschalten kannst. Michael Biedenbach stellt dir acht 
Erfolgsschlüssel vor, die dir zu einem glücklichen und erfüllten Leben verhelfen, trotz 
eines intensiven und aufreibenden Jobs. 

Die Erkenntnisse zu den acht Schlüsseln werden ergänzt durch Erfolgsinterviews, die der 
Autor mit der Golflegende Frank Adamowicz, der PR-Expertin und Promi-Coach Jane Uh-
lig, dem Promi-Personaltrainer Ralf Ohrmann, dem Project Manager bei younity Yann 
Weibel und dem Ex-Fußball- und Bundesliga-Profi Thomas Sobotzik führte. 

Michael Biedenbach hilft seit 10 Jahren seinen 
Klienten als Karriere- und Salescoach mit Herz 
ihre Stärken zu erkennen und sich mit diesen bes-
ser zu vermarkten und andere von sich zu über-
zeugen. Privat verbringt er Zeit mit seiner Familie, 
hält sich bevorzugt in der Natur auf, treibt Sport, 
praktiziert Yoga und Meditation. Ein weiteres 

Hobby ist Reisen. Er war schon bei den Berg-
gorillas in Uganda, in Südafrika, in Florida 

und New York, Kanada, Thailand und in 
vielen weiteren Ländern. Michael 

Biedenbach liebt es, Menschen 
zu inspirieren und inspiriert 

zu werden.
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Das Vertrauen in die Infrastruktur in Deutschland hat seit der Hochwasserkatast-
rophe im Ahrtal 2021 stark abgenommen. Zwischenzeitlich hat sich aber auch nicht 
viel verändert: Auf kommunaler Ebene steht Überforderung an der Tagesordnung 
– thematisch wie finanziell. Die Konsequenzen sehen wir jeden Tag: kaputte Stra-
ßen und Brücken, sanierungsbedürftige Anlagen, Investitionsstau und vieles mehr. 
Ändern wir nichts daran, sind neue Katastrophen unabwendbar.

Infrastrukturexperte Markus Becker hat die Flutkatastrophe im Ahrtal selbst als 
Familienvater sowie Mitglied des Kristenstabs erlebt. Zusammen mit dem Wachs-
tumsexperten Guido Quelle zeigt er anhand der Ahrtalkatastrophe auf, was 
(Ober-)Bürgermeister, Landräte und Führungskräfte in Kommunalverwaltungen 
und kommunalen Betrieben, aber auch in privaten Infrastrukturunternehmen tun 
können, um eine widerstandsfähige Infrastruktur zu fördern und aufzubauen.

Markus Becker, beratender Ingenieur, Unternehmer, Dozent, Infra-
strukturexperte und Start-Up-Gründer, ist heute alleiniger Gesell-
schafter der 1968 gegründeten Ingenieurgesellschaft und führt das 
nachhaltig wachsende Familienunternehmen in zweiter Generation. 
Als ausgewiesener Experte und Vordenker kennt er die aktuellen Her-
ausforderungen im kommunalen Tiefbau und sorgt mit seiner tatkräf-
tigen Infrastrukturmannschaft für zukunftsfähige Infrastruktur.

Prof. Dr. Guido Quelle ist als Unternehmer, Berater, Autor und Redner 
seit über 30 Jahren Experte für gesundes, profitables Unternehmens-
wachstum und gilt als einer der deutschen Vordenker für wachstums-
orientierte Transformation und Change Management. Der Mehrheits-
gesellschafter der Mandat Managementberatung GmbH hat mit seinen 
Kollegen mehr als 350 Unternehmen und Organisationen in mehr als 
600 Beratungsmandaten dabei unterstützt, den Erfolg zu steigern, die 
Zukunft zu sichern und gesundes Wachstum zu stärken.

„Das nahezu komplette Versagen der Infrastruktur im Flutgebiet wird in diesem 
Buch zum Anlass genommen, über den Wert von kommunaler Infrastruktur

nachzudenken. Konkrete Handlungsempfehlungen werden deutlich adressiert.“
Winfried Schreiber, Ministerium für Klimaschutz, Umwelt,

Energie und Mobilität Rheinland-Pfalz

Alexandra Marzi, Bürgermeisterin von Wirges

„Mit fundierter Fachexpertise, pragmatischen Handlungsempfehlungen und großem 
Erfahrungsschatz ermöglicht es das Autorenteam seinen Lesern, ‚vor die Lage‘

zu kommen - ein hilfreicher und leicht verständlicher Leitfaden
für künftige Infrastrukturprojekte!“ 

Markus Becker | Guido Quelle

Erkenntnisse für Bürgermeister und Landräte
aus der Flutkatastrophe im Ahrtal
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Unsere Welt denkt und handelt weitgehend männlich. Konkurrenzden-
ken, Wettbewerb und Ellbogenmentalität stehen dadurch ganz oben in 
der Agenda. Das betrifft die Wirtschaft ebenso, wie Politik und unser ge-
sellschaftliches Miteinander. Diese Haltung führt unweigerlich zu einem 
Kollaps, der bereits jetzt beginnt, wenn wir einen Blick auf die Krisen-
herde dieser Welt werfen.

Was wir jetzt benötigen, ist ein Mindshift, um uns stärker dem weibli-
chen Denken zuzuwenden und ein notwendiges Umdenken einzuleiten. 
Besser spät als nie. Dabei geht es nicht um ein Dominanzsystem von 
Frau und Mann, sondern um die weiblichen und männlichen Anteile, 
die jeder in uns trägt. Gabi Lück zeigt auf, wie sich die Polarisierung 
stoppen lässt und stattdessen diese Kräfte miteinander verbunden wer-
den können.

„Niemand in der Agenturwelt hat den „Female Shift“ früher
erkannt als Gabi Lück“  (Zeitschrift Werben & Verkaufen, 2020)

Gabi Lück gründete im Jahr 1999 die Agentur thinknewgroup, mit der sie 
immer wieder neue Maßstäbe in der Branche setzt. Als eine der ersten Agen-
turen verfolgte sie etwa konsequent neue Rollenbilder und öffneten Marken 
dadurch u.a. für das Thema Diversität. Neben ihrer Tätigkeit als CEO und 
Creative Direktorin ist Gabi Lück auch als Autorin, Mentorin und Speakerin 
tätig. Sie hielt bislang über 1.000 Vorträge und Workshops und wurde mit drei 
Excellence Awards ausgezeichnet.

Als Marketing- und Paradigmenshiftexpertin ist sie bekannt aus Interviews 
und Artikeln, wie zum Beispiel aus der Süddeutsche Zeitung, Die Welt, FAZ, 
Die Zeit, Handelsblatt und RTL. Als Expertin für den Female Shift mit über 20 
Jahren Erfahrung liegt es Gabi Lück am Herzen, Menschen und Unternehmen 
zum neuen Denken, zum beglückenden qualitativen Wachstum zu bewegen. 
Dabei setzt sie sich stark für Nachhaltigkeit ein, welche sie sowohl in Bezug auf 
die Umwelt als auch im sozialen und ökonomischen Bereich fordert.
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Marcell Engel wird als Tatortreiniger bei-
nahe täglich mit den schrecklichen Folgen 
von Mobbing konfrontiert. Martin Zovak ist 
Gewaltpräventionspädagoge sowie Kampf-
sportlehrer und trainiert mit seinem Team 
insbesondere Kinder und Jugendliche, damit 
diese der Opferfalle entkommen.

Gemeinsam setzen sie nicht nur ein starkes Zeichen gegen Mobbing 
– sie geben auch viele wertvolle Tipps und direkte Hilfe für Betrof-
fene.  Mit ihrem Programm Handlungsfähig, selbstbewusst & stark 
engagieren sie sich in Schulen und vermitteln mithilfe eines außer-
gewöhnlichen und ganzheitlichen Trainingskonzepts Selbstverteidi-
gung sowie Selbstbehauptung, sodass die Kinder ein angemessenes 
Verhalten in Stresssituationen erlernen. Auch ihr Mitmach-Podcast 
»AUSgemobbt« ist eine klare Kampfansage gegen Mobbing.
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Du glaubst, Mobbing betrifft dich nicht? Schön wär´s. Vielleicht wur-
dest du schon einmal gemobbt, vielleicht kennst du jemanden, der 
zum Mobbingopfer wurde oder vielleicht hast du in der Vergangen-
heit gesehen, wie andere etwa in der Schule so richtig mies behandelt 
wurden. Und das nicht nur einmal, sondern immer wieder. Mobbing 
ist hässlich und vor allem grausam für alle, die davon betroffen sind.

In diesem Ratgeber erfährst du, woran du Mobbing erkennst, wie 
du dich als Opfer oder Zeuge verhalten solltest, wie du Hilfe findest 
und welche Möglichkeiten du hast, um zukünftig kein Mobbingopfer 
zu sein. Neben einigem Hintergrundwissen zu diesem Thema wird 
dir an zwei Beispielen verdeutlicht, wie Mobbing aussehen kann und 
welche Auswirkungen es auf die Betroffenen hat.

Begebe dich gemeinsam mit Marcell Engel und Martin Zovak auf die 
»Mission AUSgemobbt« und setze dem Mobbing ein Ende, wo im-
mer es dir begegnet. Sei mutig, verbünde dich mit anderen und geh 
dagegen an. Du kannst entsetzliches Leid verhindern, wenn du recht-
zeitig einschreitest.
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Geh sterben,

Marcell Engel
& Martin Zovak

Der Anti Mobbing Ratgeber
für Kinder & Jugendliche

du Opfer!

Dipl. Ing. (bio-med) 
Jutta Suffner

GESUNDGESUND
STERBEN,
DAS IST

MÖGLICH!
Mit Information als Medizin in

die chronische Gesundheit
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Unsere Sinne werden heutzutage mit Informationen aus den verschiedens-
ten Kanälen überflutet: Nachrichten, Filme, E-Mails, Social Media, Musik 
etc. Unsere Körper nehmen die unterschiedlichen Informationen auf und 
verarbeiten sie. Am Schluss hat diese Informationsflut einen erheblichen 
Einfluss auf uns und kann auch unserer Gesundheit schädigen.

Doch was passiert, wenn wir Informationen zu unserem gesundheitlichen 
Vorteil nutzen? Erfahren Sie in diesem Buch über den richtigen Umgang 
mit sich und Ihrem Umfeld, um Ihre Reise in die chronische Gesundheit zu 
starten. Jutta Suffner zeigt Ihnen, wie Sie Information als Medizin nutzen 
können und dabei lernen Sie, sich und Ihren Körper wertzuschätzen. Da 
die Autorin selbst aus der Schulmedizin kommt und durch eine massive Er-
krankung erfahren durfte, dass ausgesuchte natürliche Informationen zur 
Heilung führen, kann sie Ihnen wertvolle Tipps für ein chronisch gesundes 
Leben geben. Wer weiß, welche wunderbaren Informationen Sie auf Ihrem 
Weg erwarten?

Jutta Suffner fühlte sich schon seit ihrer Kindheit der Medi-
zin hingezogen. Nach einer Ausbildung zur medizinisch-tech-
nischen Radiologieassistentin absolvierte sie ein Studium als 
Dipl. Ing. für Bio-Medizin und forschte in Kanada am Kern-
spintomografen über neurodegenerative Erkrankungen. In 
Europa arbeitete die Autorin mehr als zwei Jahrzehnte für ein 
weltweit bekanntes Unternehmen auf dem Gebiet der Ultra-
schalldiagnostik.

Mit Anfang 30 verbrachte sie fast ein Jahr im Krankenbett. Die 
Aussichten einer verschleppten viralen Herzmuskelentzündung waren düster und 
der Anfang einer fast siebenjährigen Transformation und Genesung. Sie begann 
erneut zu forschen und fand heraus, dass die Lebenseinstellung und weitere natür-
liche Produkte für einen schnelleren Heilungsprozess helfen können.
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Fokus-Inside Fokus-Inside

Volker Wiedemann ist Experte für zukunftsfähi-
ge Unternehmen. Seit knapp 20 Jahren berät er 
unterschiedlichste Firmen und sorgt dafür, dass 
mittelständische Unternehmen nicht nur heute er-
folgreich sind, sondern auch zukunftsfähig bleiben. 
Mithilfe seines Modells »Integrales Unternehmen« 
vereinfacht er die Komplexität im Business-Alltag 
und gewährleistet somit eine erfolgreiche Zukunft 
des Unternehmens. 

Haben Sie am Ende des Geldes noch viel Monat übrig oder beenden 
Sie jeden Monat mit Freude? Möchten Sie stets einen Überblick über 
Ihre Finanzen haben? Dann nehmen Sie Ihre eigenen Finanzen so-
wie die Ihres Unternehmens selbst in die Hand und lassen Sie sich 
von Ihren Kontozahlen nicht mehr beeinflussen! Sehen Sie mit gutem 
Gefühl Ihren offenen Rechnungen entgegen und investieren Sie Ihr 
Geld in Ihr Unternehmen, ohne Reue zu verspüren.
Volker Wiedemann zeigt Ihnen in diesem Buch, wie Sie eine Basis 
für finanzielle Fülle und ein (finanziell) sorgenfreies Leben erschaffen. 
Sie bekommen eine einzigartige Struktur an die Hand, wie Sie Ihre 
Finanzen zukünftig mit einem geringen monatlichen Aufwand mana-
gen können und dabei keiner Gefahr von Schulden mehr begegnen. 
Außerdem sind Sie somit auch in der Lage, unkompliziert und mit 
Spaß Vermögen aufzubauen. 
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Fo·kus /Fókus/ Substantiv [der];

Das Wort »Fokus« kommt ursprünglich vom lateinischen »focus« und 
steht für »Feuerstätte« oder »Brennpunkt«. In der Optik bündelt eine 
Linse das parallel einfallende Licht in einem Brennpunkt, dem Fokus. 
In dieser Kompaktbuchreihe fokussieren wir also ein Thema auf den 
Kern der Sache. So erhalten Sie Wissen auf den Punkt. 
Schnell, treffend und fokussiert.
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Fokus-Inside

Volker Wiedemann

Der Weg zu einem erfolgreichen
Umgang mit Geld

FFiinnaannzzeenn  vveerrsstteehheenn
uunndd  cclleevveerr  mmaannaaggeenn
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Vampire. Sie entwickelten sich zu einer eigenen Spezies und 
stellen die Spitze der Nahrungskette dar. Unbemerkt von den 
Menschen leben sie seit ewigen Zeiten unter uns.

Exolate ist einer von ihnen, Soldat der Hogh-Khart, einer der 
beiden großen Clans, die kurz vor einem Krieg stehen. Einem 
Krieg, der das Machtgefüge neu ordnen könnte.
Er wird beauftragt, etwas über eine angeblich neue Geheim-
waffe ihrer Widersacher herauszufinden. Können er und 
seine Kameraden eine weltweite Auseinandersetzung unter 
den Vampiren verhindern?

Ein Wettlauf gegen die Zeit beginnt.
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C o r t i m u s

Mark E. Carter Andreas Viegas
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Das

Weiterleben nach Dem toD Des eigenen KinDes

martina Vogtsimone PfunDstein-nachtWey
Das eigene Kind stirbt – es ist die schlimmste Situation, die Eltern 
durchleben können. Doch genau das musste Martina Vogt erfahren. Ihre 
ältere Tochter Milena erkrankte an Krebs und starb vor über 20 Jahren 
daran. Diese Zeit, während der Krebserkrankung und nach dem Verlust 
der Tochter, Schwester und Freundin, war und ist bis heute noch für die 
Familie und Freunde eine große seelische Belastung. Doch die Autorin 
will ihre Erlebnisse und Erfahrungen nicht verschweigen. Gemeinsam 
mit der Trauerrednerin Simone Pfundstein-Nachtwey möchte sie mit 
»Das blaue Bild« anderen Menschen dabei helfen, sich mit dem Thema 
Krebserkrankung und Tod eines Kindes auseinanderzusetzen. Martina 
Vogt möchte anderen Menschen Mut machen und zeigen, dass sich eine 
Familie weiterentwickeln kann, auch wenn das eigene Kind beziehungs-
weise der Bruder oder die Schwester verstorben ist. Neben den emotiona-
len Erinnerungen und Gedanken, die uns die Autorinnen preisgeben, ist 
das Buch gefüllt mit ehrlich gemeinten Ratschlägen, Bildern, Gedichten 
und Briefen, die nicht nur den Lesern die Geschichte der Familie nahe-
bringen, sondern auch an Milena erinnern.

Mit diesem Buch erfüllt sich Martina Vogt den langjährigen Wunsch, 
ein Buch über das Leben, die Krankheit und das Sterben ihrer Tochter zu 
schreiben und so ihren eigenen Weg zu gehen und zu lernen, mit dem Tod 
von Milena umzugehen. Seit dem Abschied ihrer Tochter hat die Autorin 
bereits als Trauerbegleiterin gearbeitet und geht heute ihrer Berufung als 
Bestatterin nach, um Menschen dabei zu begleiten, ihre Liebsten zu ver-
abschieden. 

Simone Pfundstein-Nachtwey ist systemische Beraterin und Paarthera-
peutin in einer eigenen Praxis und arbeitet im Kontext Trauer als Rednerin 
für Abschiedsfeiern und Beerdigungen. Sie ermutigt ihre Klienten immer, 
neue Wege zu gehen und sich von den sozialen Normen freizumachen.  
Gemeinsam mit ihrer Co-Autorin Martina Vogt hat sie bereits viele Bestat-
tungen begleitet, die den gesellschaftlichen Vorstellungen nicht entsprachen.
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Der Vampir-Clan der Hogh-Khart übergibt dem Elite-Solda-
ten Exolate eine Kiste mit wertvollem Inhalt mit dem Auftrag, 
diese einige Tage zu bewachen. Kurz darauf wird er in seiner 
Villa angegriffen. Als er sie öffnet, gerät seine bisherige Welt 
völlig aus den Fugen. Nun steht er einer neuen Herausforde-
rung gegenüber, die alles in Frage stellt, woran er bislang 
glaubte.
 
Wird Exolate die Hintergründe, die zu diesem folgenschwe-
ren Angriff führten, aufklären können? Und welches Spiel 
treibt das kleine Mädchen, seine unfreiwillige Begleiterin?
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DIE KRISEN!

in
unsicheren
Zeiten

Roland Löscher

Für
ein

gutes
Leben

Alles verändert sich und wir geraten gefühlt von einer Krise in die nächste. 
Kriege, Klimawandel, Preisexplosion, die Künstliche Intelligenz und daraus 
resultierende Existenzängste und berufliche Unsicherheiten sind nur einige 
Beispiele für die Herausforderungen, die jetzt und in Zukunft unser Leben 
beeinflussen. Wie lernen wir, mit den stürmischen Zeiten umzugehen und 
in Krisen gelassen zu bleiben? Und vor allem, wie können wir uns selbst treu 
bleiben und ein gutes, erfülltes Leben führen, wenn alles um uns herum im 
Wandel ist? Die Antworten darauf findest du in diesem Buch.

Der bekannte Autor, Transformations-Coach und Lebenslehrer Roland Lö-
scher führt dich durch die sieben Stationen der »Scheikri-Heldenreise«, die 
dir helfen, deine inneren Ressourcen zu entdecken und zu entfesseln. Mit 
tiefgründigen Einsichten, praktischen Tipps und inspirierenden Geschichten 
zeigt der Autor, wie du deine Ängste überwinden, deine Stärken erkennen 
und einen Ort der inneren Stabilität finden kannst. »Scheiß auf die Krisen« 
ermutigt dich, dein wahres Potential zu entfalten und dein Leben selbst-
bewusst und erfüllt zu gestalten – egal was das Schicksal dir entgegenwirft.

GUT UND ERFÜLLT LEBEN IM STURM DES WANDELS

Roland Löscher ist Experte für unternehmerische und per-
sönliche Transformation, Bestsellerautor und vielfach aus-
gezeichneter Coach und Speaker. Neben seiner Tätigkeit für 
namhafte Unternehmen und Persönlichkeiten lehrt er auch 
an Hochschulen. Er hat sowohl beruflich als auch persönlich 
Krisen gemeistert, von Wirtschafts- und Finanzkrisen bis zum 

Tod seiner Frau durch Krebs. Diese Erfahrungen betrachtet er heute als be-
reichernd für sein Leben. In seiner Freizeit widmet er sich seiner Familie, 
seiner Rockband und dem Sport, während er in seiner Heimat am Bodensee 
lebt, coacht und schreibt.
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Wie soll man den ganzen Lernstoff schaffen?

Die Anforderungen in der Schule nehmen immer mehr zu. Hoher Lerndruck 
führt bei knapp zwei Drittel aller Schülerinnen und Schülern zu regelmä-
ßigem Stress. Dieses Buch hilft dabei, das Schulwissen so schnell wie mög-
lich und so zuverlässig wie nötig zu lernen. Es ist eine ideale Ergänzung zum 
Schulunterricht, da nicht erklärt wird, was man lernen soll, sondern wie der 
Lernstoff viel schneller, leichter und nachhaltiger erarbeitet werden kann. 

In diesem Buch zeigt Sven Frank, wie Schülerinnen und Schüler vom Hoff-
nungslerner zum Speedlearner werden. Abgestimmt auf das jeweilige Unter-
richtsfach werden verschiedene Methoden, die das gehirngerechte Lernen 
unterstützen, sowie Techniken zur Konzentrationsverbesserung vorgestellt. Es 
wird dargestellt, wie Düfte, Musik und Getränke eingesetzt werden können, 
um den Lernstoff schnellstmöglich zu verinnerlichen. So macht Lernen nicht 
nur Spaß, sondern es funktioniert auch auf eine beinahe verblüffende Weise. 

Dieses Buch ist auch im Homeschooling ein besonders wertvoller Begleiter.
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Sven Frank ist der Inhaber der Speedlearning School und 
beschäftigt sich seit über 20 Jahren professionell mit den 
verschiedenen Wegen, um Menschen die Techniken des ef-
fektiven Lernens zu vermitteln. Er hat eine Methode zum 
Fremdsprachenlernen in kürzester Zeit entwickelt und hält 
Arbeitsgemeinschaften sowie Vorträge an deutschen Schulen. 

Nach dem Erfolg seines Buches „Speedlearning – die Erfolgs-
techniken für Beruf, Schule und mehr“ widmete er sich voll 

und ganz der Vermittlung von Lerntechniken für Schüler und Berufstätige. Dazu 
hält er weit über 100 Vorträge sowie Workshops pro Jahr. Zudem betreibt er einen 
Podcast zum Thema „Speedlearning – die Erfolgstechniken“ mit über 3.000 Auf-
rufen im Monat. In den letzten Jahren wandte er an Tausenden von Menschen die 
verschiedenen Methoden an und möglicherweise beherrscht niemand anderes 
das Thema „Lernen in der Schule, im Business und im Alltag“ so allumfassend 
wie er.
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Inspirierende Geschichten, die
dein Leben bereichern werden

Was wäre, wenn du wüsstest, dass du jede Herausforderung 
meistern kannst – und dabei nicht alleine bist? Gesine, Britta, 
Rike, Anne und Julia führten alle ein scheinbar normales Le-
ben, bis sie plötzlich vor schwierigen Entscheidungen und 
unerwarteten Lebenskrisen standen. Von gesundheitlichen 
Rückschlägen über finanzielle Unsicherheiten bis hin zu  
Herausforderungen im Ausland – jede dieser Frauen sah sich 
mit Problemen konfrontiert, die ihre Kraft und ihren Glauben 
auf die Probe stellten. Doch mit der Unterstützung von Fami-
lie und Freunden brachen sie Tabus, meisterten die Heraus-
forderungen und fanden ihren eigenen Weg. In diesem Buch 
zeigt Kathrin Vornholt mit den wahren Geschichten ihrer fünf 
Freundinnen, dass Veränderungen zum Leben gehören und 
wir aus jeder Erfahrung wachsen können. Lass dich inspirie-
ren, an deine Träume zu glauben, mutig zu handeln und dein 
Leben selbstbestimmt zu gestalten!

Kathrin Vornholt
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Kathrin Vornholt passt in keine 
Schublade: Sie ist Dipl.-Journalistin, 
Sport- und Ernährungstrainerin, UN-
Peacekeeper, M.A.-Akademikerin in 
International Relations an der Uni-
versity of Leicester, Unternehmerin, 
Triathletin und Autorin. Doch sie 
weiß: »Was wirklich zählt, ist das, was 
wir aus unseren Erlebnissen in uns 
tragen und aus unseren Erfahrun-
gen machen.« Insbesondere, weil die 
Autorin bereits hautnah erlebt hat, 
unter welchen Umständen Frauen in 
manchen Ländern leben und wie sie 
für ihre Rechte kämpfen, fühlt sie 
die Verantwortung, das Beste aus 
ihren Erfahrungen zu machen. Sie 
erzählt Geschichten von Frauen, die 
Außergewöhnliches erlebt haben, um  
damit andere Frauen zu inspirieren. 
Die Autorin ist überzeugt, dass in der 
eigenen Geschichte viel Kraft liegt 
und alle voneinander lernen können, 
um die Welt ein bisschen besser und  
gerechter zu machen. Mit ihren  
Texten fördert sie nicht nur Offen-
heit, sondern begegnet Unbekanntem 
auch ohne Vorurteile.

Solltest du in deinem Leben auch 
etwas verändern wollen, dann fang 
heute damit an. Erschaffe selbst 
etwas Wunderbares. Warte nicht, 
dass es jemand für dich tut. Sei da-
bei offen für echte Veränderungen 
und neue Impulse. Vertraue deiner 
Intuition, denn du erschaffst dir 
nur das, woran du wirklich glaubst; 
und du bekommst, was du gibst.
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Daniela Landgraf
Schreib dein Buch! 
Viele Menschen träumen davon, ein Buch zu schreiben und zu veröffent-
lichen, doch nur wenige realisieren es. 
Die Gründe hierfür sind vielfältig – in einigen Fällen fehlt es an der Struk-
tur, teilweise mangelt es am Durchhaltevermögen und manchmal sind 
Schreibblockaden die Ursache für das Nichtumsetzen dieses Traums.  
Damit dir das nicht auch passiert, begleitet dich Daniela Landgraf in die-
sem Buch dabei, innerhalb von 84 Tagen dein eigenes Buch zu schreiben. 
So bleibt es nicht nur eine Idee, sondern wird zu einem konkreten Projekt. 

Aufgrund ihrer jahrelangen Erfahrung als Autorin kennt Daniela Landgraf 
viele Möglichkeiten und verschiedene Vorgehensweisen, wie sich das 
Buchschreiben und -veröffentlichen besser, schneller, kostengünstiger 
sowie zielgruppengerechter umsetzen lässt. Neben hilfreichen Tipps zu 
den Themen Strukturierung, Themenfindung, Storytelling und Heldenreise, 
aber auch zu Marketing sowie den verschiedenen Publikationsformen be-
kommst du jeden Tag eine neue Aufgabe, die dich deinem fertigen Buch 
einen Schritt näher bringt. 

Daniela Landgraf ist Moderatorin, Vortragsrednerin und Buchco-
ach. Seit 2015 hat sie zahlreiche Bücher geschrieben. Das Talent 
hierfür und die Freude am Schreiben hat sie spät entdeckt, doch 
seitdem lebt sie genau diese Leidenschaft. Und nicht nur das. 
Seit 2020 unterstützt sie regelmäßig mit ihren Challenges »Schreib 
dein Buch« auch andere Autoren dabei, ihr Buch zu schreiben 
und zu veröffentlichen. Aus diesen Challenges heraus ist auch 
die Idee zu diesem Buch entstanden.

Von der ersten Idee
bis zur vollständigen Umsetzung

mentoren-verlag.de
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Nils Bäumer

KKrreeaattiivviittäätt
in der Ära von KIin der Ära von KI

Jenseits des Algorithmus

Künstliche Intelligenz verändert unsere Arbeitswelt in bisher unvorstell-
barem Ausmaß. Das bedeutet auch, Arbeitsplätze werden durch KI ersetzt 
und neue Berufe werden in den nächsten Jahren entstehen. Programme, 
wie ChatGPT oder Midjourney beeinflussen bereits jetzt unsere Art zu arbei-
ten und werden dies in Zukunft immer mehr tun. Die rasanten Fortschritte 
im Bereich Künstliche Intelligenz werfen zwangsläufig die Frage nach einer 
»Künstlichen Kreativität« auf.

Nils Bäumer zeigt in diesem Buch, wie die Grenzen zwischen menschlicher 
Kreativität und künstlicher Intelligenz verschwimmen. Ausgerüstet mit sei-
nen neuesten Erkenntnissen über künstliche Kreativität und unterstützt 
durch 11 Experten, wagt der Autor einen provokanten Schritt in die Zu-
kunft und stellt die Frage, ob künstliche Intelligenz tatsächlich vollkommen  
Neues erschaffen kann. Das Buch wirft einen tiefgehenden Blick auf die  
Unterschiede zwischen künstlicher und menschlicher Kreativität und er-
kundet, welche Auswirkungen dies auf unseren Alltag und unsere Arbeits-
welt haben wird.

Außerdem stellt Nils Bäumer die ethischen Herausforderungen dieser Re-
volution zur Diskussion. Kann Kreativität degenerieren, wie unser Bildungs-
system gezeigt hat, oder birgt die Fusion von Mensch und Maschine auch 
Potenziale für eine neuartige Entfaltung der kreativen Kräfte?

Nils Bäumer beschäftigt sich seit mehr als 25 Jahren mit den 
Themen Kreativität und Innovation. Er ist professioneller Vor-
tragsredner, seit 2019 geschäftsführender Gesellschafter der 
Transformationsberatung DenkSinn GmbH und beschäftigt sich 
mit dem Verständnis sowie der Förderung von Kreativität in ver-
schiedenen Kontexten. 

Als Redner gibt Bäumer Impulse, die Veränderungen anstoßen. 
Seine Botschaften sind ein Weckruf, die eigenen kreativen Fähigkeiten zu ent-
decken und zu nutzen, um in einer sich ständig verändernden Welt erfolgreich 
zu sein. Von Organisationsentwicklung bis KI-Integration – seine Vorträge bie-
ten einen frischen Blick auf neue sowie bekannte Themen und regen zur Ver-
änderung an.

Durch den Einzug generativer KI hat sich auch seine Welt der Kreativität fun-
damental geändert. Mit diesem Buch zeigt sich sein Engagement für die  
Erforschung der Schnittstellen zwischen menschlicher Kreativität und künst-
licher Intelligenz. 
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Erfolg braucht
Verantwortung

Betriebswirtschaft hat abgewirtschaftet

Udo Gast
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In den letzten Jahren stellen Unternehmer immer wieder fest, wie ver-
wundbar sie sind und wie schlecht sie sich auf Ausnahmesituationen 
vorbereitet haben. Umsätze gehen zurück, Mitarbeiter verlieren ihren 
Job und damit ihre Existenzgrundlage. Der gewohnte Erfolg bleibt aus. 
Andererseits zögern viele Menschen aber auch, sich auf das Abenteuer 
Selbstständigkeit einzulassen. Der zentrale Aspekt für persönlichen 
und unternehmerischen Erfolg ist das  Thema »Verantwortung«. Dabei 
ist die Bereitschaft von (Selbst-)Verantwortung ebenso wichtig wie 
der Mut und das Vertrauen, Verantwortung zu übertragen.

Doch wo beginnen Sie mit Veränderungen und wie gehen Sie dabei 
konkret vor? Zahlreiche Beispiele aus der Unternehmerpraxis, Check-
listen und Arbeitsblätter unterstützen Sie bei der Umsetzung. Aus 
zahlreichen Interviews mit erfolgreichen Unternehmer*innen, Poli-
tiker*innen, Kolleg*innen aus der Unternehmensberatung, Keynote 
Speaker*innen, Trainer*innen und Coaches sind die wertvollsten Er-
kenntnisse miteingeflossen.

Udo Gast entdeckte schon früh seine Leidenschaft für Verantwortung 
in verschiedenen Einrichtungen für Kinder, Jugendliche und Menschen 
in Notfallsituationen. Sein Leitspruch lautet »Erfolg braucht Verant-
wortung« und diese Erkenntnis möchte er weitergeben. Nicht nur 
Wachstum und Erfolg, sondern auch Krisen, Herausforderungen und 
unternehmerisches Scheitern sind ihm nicht fremd.

Heute teilt Udo Gast sein Wissen aus rund 30 Jahren Unternehmer-
leben und begleitet gestandene Unternehmer sowie Menschen, die 
den Schritt in die Selbstständigkeit wagen, als Mentor und Begleiter. 

»Wer Unternehmen führt oder sich darauf vorbereitet, kann bei Udo 
Gast eine Menge lernen.« urteilt Professor Dr. Volker Römermann in 
seinem Vorwort zum Buch.

Daniela Landgraf
Schreib dein Buch! 
Viele Menschen träumen davon, ein Buch zu schreiben und zu veröffent-
lichen, doch nur wenige realisieren es. 
Die Gründe hierfür sind vielfältig – in einigen Fällen fehlt es an der Struk-
tur, teilweise mangelt es am Durchhaltevermögen und manchmal sind 
Schreibblockaden die Ursache für das Nichtumsetzen dieses Traums.  
Damit dir das nicht auch passiert, begleitet dich Daniela Landgraf in die-
sem Buch dabei, innerhalb von 84 Tagen dein eigenes Buch zu schreiben. 
So bleibt es nicht nur eine Idee, sondern wird zu einem konkreten Projekt. 

Aufgrund ihrer jahrelangen Erfahrung als Autorin kennt Daniela Landgraf 
viele Möglichkeiten und verschiedene Vorgehensweisen, wie sich das 
Buchschreiben und -veröffentlichen besser, schneller, kostengünstiger 
sowie zielgruppengerechter umsetzen lässt. Neben hilfreichen Tipps zu 
den Themen Strukturierung, Themenfindung, Storytelling und Heldenreise, 
aber auch zu Marketing sowie den verschiedenen Publikationsformen be-
kommst du jeden Tag eine neue Aufgabe, die dich deinem fertigen Buch 
einen Schritt näher bringt. 

Daniela Landgraf ist Moderatorin, Vortragsrednerin und Buchco-
ach. Seit 2015 hat sie zahlreiche Bücher geschrieben. Das Talent 
hierfür und die Freude am Schreiben hat sie spät entdeckt, doch 
seitdem lebt sie genau diese Leidenschaft. Und nicht nur das. 
Seit 2020 unterstützt sie regelmäßig mit ihren Challenges »Schreib 
dein Buch« auch andere Autoren dabei, ihr Buch zu schreiben 
und zu veröffentlichen. Aus diesen Challenges heraus ist auch 
die Idee zu diesem Buch entstanden.

Von der ersten Idee
bis zur vollständigen Umsetzung

mentoren-verlag.de
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Der Begriff Diversity macht schnell »Popcorn im Kopf«, weil es ein so weitver-
zweigtes, unüberschaubares und facettenreiches Thema ist. Anna Engers aber 
ist überzeugt: Diversity ist der Booster für jedes Unternehmen! Dennoch tun 
sich die Organisationen in Deutschland immer noch schwer, echte Vielfalt zu 
integrieren und zu leben. Warum das so ist und was sich hinter dem Begriff »Di-
versity« eigentlich verbirgt, dem hat sich die Autorin in diesem Buch gewidmet. 
Sie trennt sich von der Einteilung in die gängigen sechs Dimensionen und zeigt 
auf, dass Diversität ganz viel mit der eigenen Haltung gegenüber Menschen zu 
tun hat. Die eigens von ihr entwickelte Diversity-These gibt dem Thema seine 
Leichtigkeit zurück. 

Ziel ist es, dass die Leser und Leserinnen dieses Buches einen anderen Blick 
auf das Thema bekommen und mit Lust und Laune Diversity noch einmal neu 
denken oder endlich damit beginnen. Denn für Unternehmen ist eine vielfältige 
Belegschaft der Schlüssel für den Umgang mit komplexen Märkten und zukünf-
tig der einzige Weg zum Erfolg. Nur vielfältige Teams lösen komplexe Probleme. 
Diversität sehen und leben ist gar nicht schwer.

Anna Engers ist die so gar nicht typische Volljuristin, 
aber eine humorvolle Optimistin, Organisationskünst-
lerin und überzeugte Diversity-Expertin. In unzähligen 
Vorträgen und Trainings hat sie ihr Publikum nicht nur 
für das Thema Diversity sensibilisiert, sondern auch 
echtes Umdenken bewirkt. Als ausgebildete Rednerin 
und Business Coach begeistert sie Menschen über viele 
Branchen hinweg.
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Komplexität von
Diversity meistern
Wie Du das »Popcorn im Kopf« sortierst und 
Lust auf Vielfalt im Unternehmen bekommst

ANNA ENGERS

2. Auflage
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Dr. med. Sybille Freund hat das Studium der 
Medizin 1997 an der Universität in Frankfurt am 
Main abgeschlossen. Neben eines dreijährigen 
Homöopathiestudiums folgten noch weitere Aus-
bildungen, wie z.B. in der orthomolekularen und 
funktionellen Medizin, Colon-Hydro-Therapie, Er-
nährungstherapie und Stoffwechselgenetik. Heute 
führt sie eine Praxis für ressourcenorientierte Me-
dizin in Nierstein am Rhein bei Mainz.

Immer mehr Menschen leiden heutzutage an einer Nahrungsmittel-
unverträglichkeit. Gleichzeitig kommen ständig neue Produkte auf 
den Markt, die scheinbar die Antwort auf diese gesundheitliche Ent-
wicklung liefern. Viele Betroffene stellen ihre Ernährung komplett um. 
Jedoch können sich Nahrungsmittelunverträglichkeiten weiterentwi-
ckeln. Wie können diese also nachhaltig behandelt werden?

Eine von vielen möglichen Ursachen ist die Stoffwechselschwäche 
HPU, die als Entgiftungsstörung eine Intoleranz gegenüber Nah-
rungsmitteln hervorrufen kann. Dr. med. Sybille Freund zeigt, was es 
mit der Entgiftung wirklich auf sich hat, welche Folgen eine Störung 
auf den Darm haben kann und wie sich daraus Nahrungsmittelunver-
träglichkeiten entfalten können.
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Fokus-Inside Fokus-Inside

Fo·kus /Fókus/ Substantiv [der];

Das Wort »Fokus« kommt ursprünglich vom lateinischen »focus« und 
steht für »Feuerstätte« oder »Brennpunkt«. In der Optik bündelt eine 
Linse das parallel einfallende Licht in einem Brennpunkt, dem Fokus. 
In dieser Kompaktbuchreihe fokussieren wir also ein Thema auf den 
Kern der Sache. So erhalten Sie Wissen auf den Punkt. 
Schnell, treffend und fokussiert.
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Dr. med. Sybille Freund

HPU als mögliche Ursache für
Nahrungsmittelunverträglichkeiten

Die Darmverschwörung
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Die Reise
Zoé von Finck

herodot-verlag.de

Dr. Zoé von Finck (Jahrgang 
1978) ist zu ihrem sechzehnten 
Geburtstag gemeinsam mit 
ihrem Freund Matthias von zu 
Hause ausgerissen, um ihren 
Vater in New York zu suchen. 

Berlin. Lena und Matthias, beide fünfzehn, verbindet 
viel. Beide haben keinen Vater, fühlen sich fehl am 
Platz, testen gemeinsam ihre Grenzen:

Sie stehlen das Auto der Mutter, schwänzen die Schule 
und ziehen nachts um die Häuser. Kurz vor ihrem 
 sechzehnten Geburtstag beschließt Lena, ihr Schicksal 
in die eigene Hand zu nehmen und ihren Vater zu 
 besuchen. Heimlich kauft sie mit dem Geld ihrer 
Mutter für sich und Matthias  Flugtickets  nach  New 
York. Doch am vermeintlichen Ziel ihrer Sehnsüchte 
 beginnen  die Schwierigkeiten erst richtig.

ISBN 978-3-98641-051-3

9 783986 410513 >

Vermutlich hast du bereits erkannt, dass du mit deinen bisherigen 
Verkaufsmethoden nicht dein volles Potenzial ausgereizt und darum 
nicht das Geld verdient hast, das du hättest verdienen können. Vielleicht 
haben aber auch Deine Verkaufsgespräche nicht die Leichtigkeit, die 
sie haben könnten. Du konntest es aber nicht näher erklären und somit 
nicht lösen. In den letzten Jahren hat sich die Erwartung der Kunden an 
Verkäufer fundamental verändert. Der Standard-Verkäufer ist heute 
zum Scheitern verurteilt und das digitale Zeitalter sorgt zudem für zu-
sätzliche Herausforderungen.

Dirk Stöcker zeigt dir in seinem Buch, wie du eine tiefe Vertrauensbasis zu 
deinen Kunden herstellst und herausfindest, was sie wirklich brauchen. 
Er hilft dir, alte Denkmuster abzubauen und vermittelt dir eine Menge 
an Verkaufstechniken, die dich in diesem neuen Zeitalter garantiert 
erfolgreich machen. Das funktioniert im persönlichen Gespräch sowie 
am Telefon oder in Video-Calls. In diesem Buch erwarten dich wert-
volle Gesprächsstrukturen, die Anwendung von Verkaufspsychologie 
und Tipps für die richtige Vorbereitung, Einwandbehandlung sowie 
Verkaufsabschlüsse.
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Dirk Stöcker vermittelt starke Werte, persönliches 
Wachstum und hoch effiziente Verkaufstechniken mit 
den unbegrenzten Möglichkeiten der digitalen Zeit. Er 
ist der »Klarheitsbringer« für persönliches Wachstum im 
Vertrieb.

Sein Credo: »Es ist Zeit für eine neue Ära des Verkau-
fens! Werteorientiertes und abschlusssicheres Verkaufen 
braucht Verstand, Herz und Seele. Alles fängt damit an, 

den Menschen wirklich verstehen zu wollen.« Nur so entstehen echte 
Win-Win-Situationen. Nur dann ist ein Geschäft wirklich ein Geschäft.
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Dirk Stöcker

die

Die Macht der Emotionalität im digitalen Zeitalter

verkaufs
e v o l u t i o n

ISBN 978-3-98641-048-3
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Die Welt ist nicht immer so freundlich, wie wir es uns wünschen oder 
wie sie manchmal erscheint. Sie ist kein harmloses Planschbecken, bei 
dem das Schlimmste, was Ihnen passieren kann, ein paar Spritzer kal-
tes Wasser sind. Hinter einem höflichen Lächeln oder einem scheinbar 
hilfsbereiten Angebot verbirgt sich oft ein Kampf um Einfluss, Macht, 
Geld, Beziehungen, Image und Zeit. Hier wird ohne Zögern getrickst, 
gelogen, manipuliert, die Wahrheit verdreht oder sogar gedroht und 
bestraft. Aber bedeutet das, dass Sie in diese harte Arena einsteigen 
und genauso rücksichtslos kämpfen müssen, um Ihre Ziele zu errei-
chen? Ganz sicher nicht.

Jürgen Wulff zeigt Ihnen, wie Sie die Spiele der Erwachsenen durch-
schauen und Ihre eigenen Werte, Positionen und Rechte stärken. An-
hand vieler praktischer Beispiele lernen Sie die besten Techniken und 
erprobte Strategien kennen, um in schwierigen Situationen souverän 
zu bestehen – ob in Konflikten mit Kollegen, als Kunde oder in Ihrem 
persönlichen Umfeld. Sie erfahren, wie Sie unangenehme Gesprächs-
partner elegant handhaben, sich in Auseinandersetzungen behaupten 
und unfaire Spielchen geschickt kontern. Dieses Buch ist Ihr Wegwei-
ser, um für sich selbst einzustehen und sich nicht länger übervorteilen 
zu lassen.
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Was macht Unternehmen erfolgreich und die Menschen 
in ihnen gleichzeitig zufrieden oder gar glücklich? Mit 
dieser Frage beschäftigt sich Jürgen Wulff seit mehr 
als 25 Jahren. Als Rheinländer lebt der Autor schon 
seit langem in Hamburg und verbindet die nordische 
Gelassenheit mit der rheinischen Fröhlichkeit. Auch 
als Mentor und Coach für etablierte und aufstrebende 
Unternehmen sowie deren Management verbindet er 
zwei Pole: starkes analytisches Geschick und Empathie 
für die beteiligten Menschen. An seinen Coachings, 

Vorträgen und Workshops haben bisher über 20.000 Führungskräfte teil-
genommen. Er wird von seinen Kunden als gradlinig, klar und gleichzeitig 
einfühlsam beschrieben.

Die Welt
ist kein

Jürgen Wulff
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Verantwortung lastet uns auf den Schultern Etwas schlägt uns auf den Magen Wenn 
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Kennen Sie das, wenn Ihnen etwas auf den Magen schlägt oder 
Ihnen die Probleme im Nacken sitzen? Den meisten Menschen 
kommt das bekannt vor, aber die wenigsten fragen sich, war-
um sie ausgerechnet in diesen Momenten von Magen- oder Rü-
ckenschmerzen geplagt sind. Dabei lohnt sich ein Blick hinter 
das Leiden: Denn Redewendungen sind oft mehr als nur Wörter 
– sie sind vielmehr Hinweise darauf, wie eng unser Körper und 
unsere Seele miteinander verbunden sind. 

Dass unser Körper im wahrsten Sinne des Wortes zum Überset-
zer unserer körperlichen Leiden werden kann, zeigen Ihnen die 
Autoren anschaulich und unterhaltsam in diesem Buch. Anhand 
verschiedener Beispiele aus der Praxis bekommen Sie einen 
Einblick in das Zusammenspiel zwischen Körper und Seele und 
erfahren, warum es sich lohnt, Körper und Sprache als eine Ein-
heit zu betrachten.
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Wenn
der Körper
zum
Übersetzer
wird

Dr. med. Omar Zabar
Sandra Kohlmann

Redewendungen 
und Krankheitsbilder
richtig deuten 
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“Lebendig, alltagsnah, fachlich fundiert, für Laien bis hin zum Experten. 
Dieses Buch ist ein wahres Meisterstück, dem seinesgleichen fehlt! In 
Fallgeschichten können hier die Zusammenhänge menschlicher Weisheit 

auf den Ebenen Körper, Geist, Sprache und Seele erlebt werden.“

Patricia Graul, M. Sc. Psychologin, Psychologische
Psychotherapeutin, Supervisorin

Heribert Kramer, Diplom-Übersetzer/Sprachwissenschaftler

“Wenn ein Orthopäde auf eine Übersetzerin trifft – ein äußerst unter-
haltsames und lehrreiches Buch über den Zusammenhang zwischen 

sprachlichen Redewendungen und medizinischen Diagnosen.“

Schon früh entdeckte Dr. 
med. Omar Zabar sein 
großes Interesse für Or-
thopädie und unseren Be-
wegungsapparat. Nach 
seinem Medizinstudium in 
Frankfurt absolvierte er sei-
ne Ausbildung zum Fach-

arzt für Orthopädie und Unfallchirurgie und 
lernte hier sämtliche Muskeln und Gelenke 
unseres Körpers kennen und lieben. Um 
seinen Wissensdurst zu stillen, absolvierte 
er außerdem mehrere Weiterbildungen in 
den Bereichen der Kinderorthopädie, Ma-
nuellen Therapie sowie der Sozialmedizin 
und Psychosomatik. Heute widmet sich der 
Chefarzt der Asklepios Katharina-Schroth-
Klinik in Bad Sobernheim mit großer Hin-
gabe dem Wohl seiner Patientinnen und 
Patienten.

Rückenschmerzen führten 
auch Sandra Kohlmann 
einst in die Praxis von Dr. 
Zabar. Die studierte Über-
setzerin verstärkt den 
Sprachendienst der Bun-
desanstalt für Finanzdienst-
leistungsaufsicht und weiß 
nur zu gut, wie ihr Körper reagiert, wenn ihr 
„enge Fristen im Nacken sitzen“. Die per-
fekte Voraussetzung also für die Sprach-
wissenschaftlerin, um gemeinsam mit Dr. 
Zabar dem Ursprung von Sprachbildern 
und Redewendungen in Bezug auf körper-
liche Leiden auf den Grund zu gehen… 

Die Art und Weise, wie wir Sprichwörter 
und Redewendungen verwenden, spiegelt 
unsere Psyche wider. Wir können viel dar-
aus lernen, doch leider betrachten wir dieses 
Spiegelbild viel zu selten. Unsere Schmerzen 
und Beschwerden machen unseren Körper 
zu einem Übersetzer dessen, was in unserer 
Psyche vor sich geht, unser Körper macht 
es dann spür- und sichtbar. Er sendet SOS 
– ein Warnsignal dafür, dass unter der Ober-
fläche etwas liegt, mit dem wir uns dringend 
auseinandersetzen sollten. Indem wir unse-
re Beschwerden häufig unbewusst mit Re-
dewendungen beschreiben, geben wir uns 
selbst – und unseren Ärzten – Hinweise auf 
mögliche Zusammenhänge zwischen Körper 
und Psyche. Denn: Unsere Sprache enthält 
oft tiefere Aussagen über unseren Körper, als 
uns bewusst ist. Genau dieses Bewusstsein 
möchten wir mit diesem Buch fördern, so-
wohl bei Patienten als auch bei Ärzten.
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Die Welt ist nicht immer so freundlich, wie wir es uns wünschen oder 
wie sie manchmal erscheint. Sie ist kein harmloses Planschbecken, bei 
dem das Schlimmste, was Ihnen passieren kann, ein paar Spritzer kal-
tes Wasser sind. Hinter einem höflichen Lächeln oder einem scheinbar 
hilfsbereiten Angebot verbirgt sich oft ein Kampf um Einfluss, Macht, 
Geld, Beziehungen, Image und Zeit. Hier wird ohne Zögern getrickst, 
gelogen, manipuliert, die Wahrheit verdreht oder sogar gedroht und 
bestraft. Aber bedeutet das, dass Sie in diese harte Arena einsteigen 
und genauso rücksichtslos kämpfen müssen, um Ihre Ziele zu errei-
chen? Ganz sicher nicht.

Jürgen Wulff zeigt Ihnen, wie Sie die Spiele der Erwachsenen durch-
schauen und Ihre eigenen Werte, Positionen und Rechte stärken. An-
hand vieler praktischer Beispiele lernen Sie die besten Techniken und 
erprobte Strategien kennen, um in schwierigen Situationen souverän 
zu bestehen – ob in Konflikten mit Kollegen, als Kunde oder in Ihrem 
persönlichen Umfeld. Sie erfahren, wie Sie unangenehme Gesprächs-
partner elegant handhaben, sich in Auseinandersetzungen behaupten 
und unfaire Spielchen geschickt kontern. Dieses Buch ist Ihr Wegwei-
ser, um für sich selbst einzustehen und sich nicht länger übervorteilen 
zu lassen.
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Was macht Unternehmen erfolgreich und die Menschen 
in ihnen gleichzeitig zufrieden oder gar glücklich? Mit 
dieser Frage beschäftigt sich Jürgen Wulff seit mehr 
als 25 Jahren. Als Rheinländer lebt der Autor schon 
seit langem in Hamburg und verbindet die nordische 
Gelassenheit mit der rheinischen Fröhlichkeit. Auch 
als Mentor und Coach für etablierte und aufstrebende 
Unternehmen sowie deren Management verbindet er 
zwei Pole: starkes analytisches Geschick und Empathie 
für die beteiligten Menschen. An seinen Coachings, 

Vorträgen und Workshops haben bisher über 20.000 Führungskräfte teil-
genommen. Er wird von seinen Kunden als gradlinig, klar und gleichzeitig 
einfühlsam beschrieben.

Die Welt
ist kein

Jürgen Wulff
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Dipl. Ing. (bio-med) 
Jutta Suffner
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MÖGLICH!
Mit Information als Medizin in

die chronische Gesundheit
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Unsere Sinne werden heutzutage mit Informationen aus den verschiedens-
ten Kanälen überflutet: Nachrichten, Filme, E-Mails, Social Media, Musik 
etc. Unsere Körper nehmen die unterschiedlichen Informationen auf und 
verarbeiten sie. Am Schluss hat diese Informationsflut einen erheblichen 
Einfluss auf uns und kann auch unserer Gesundheit schädigen.

Doch was passiert, wenn wir Informationen zu unserem gesundheitlichen 
Vorteil nutzen? Erfahren Sie in diesem Buch über den richtigen Umgang 
mit sich und Ihrem Umfeld, um Ihre Reise in die chronische Gesundheit zu 
starten. Jutta Suffner zeigt Ihnen, wie Sie Information als Medizin nutzen 
können und dabei lernen Sie, sich und Ihren Körper wertzuschätzen. Da 
die Autorin selbst aus der Schulmedizin kommt und durch eine massive Er-
krankung erfahren durfte, dass ausgesuchte natürliche Informationen zur 
Heilung führen, kann sie Ihnen wertvolle Tipps für ein chronisch gesundes 
Leben geben. Wer weiß, welche wunderbaren Informationen Sie auf Ihrem 
Weg erwarten?

Jutta Suffner fühlte sich schon seit ihrer Kindheit der Medi-
zin hingezogen. Nach einer Ausbildung zur medizinisch-tech-
nischen Radiologieassistentin absolvierte sie ein Studium als 
Dipl. Ing. für Bio-Medizin und forschte in Kanada am Kern-
spintomografen über neurodegenerative Erkrankungen. In 
Europa arbeitete die Autorin mehr als zwei Jahrzehnte für ein 
weltweit bekanntes Unternehmen auf dem Gebiet der Ultra-
schalldiagnostik.

Mit Anfang 30 verbrachte sie fast ein Jahr im Krankenbett. Die 
Aussichten einer verschleppten viralen Herzmuskelentzündung waren düster und 
der Anfang einer fast siebenjährigen Transformation und Genesung. Sie begann 
erneut zu forschen und fand heraus, dass die Lebenseinstellung und weitere natür-
liche Produkte für einen schnelleren Heilungsprozess helfen können.
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Marcell Engel wird als Tatortreiniger 
beinahe täglich mit den schrecklichen 
Folgen von Mobbing konfrontiert.  
Martin Zovak ist Gewaltpräven-
tionspädagoge sowie Kampfsport-
lehrer und trainiert mit seinem Team 
insbesondere Kinder und Jugendli-
che, damit diese der Opferfalle ent-
kommen.

Gemeinsam setzen sie nicht nur ein 
starkes Zeichen gegen Mobbing 
– sie geben auch viele wertvolle 
Tipps und direkte Hilfe für Betrof-
fene.  Mit ihrem Programm Hand-
lungsfähig, selbstbewusst & stark 
engagieren sie sich in Schulen und 
vermitteln mithilfe eines außerge-
wöhnlichen und ganzheitlichen Trai-
ningskonzepts Selbstverteidigung 
sowie Selbstbehauptung, sodass 
die Kinder ein angemessenes Ver-
halten in Stresssituationen erlernen. 
Auch ihr Mitmach-Podcast »AUSge-
mobbt« ist eine klare Kampfansage 
gegen Mobbing.

Glaubst du, Mobbing betrifft dich nicht? Wäre das nicht großartig? 
Doch die Realität sieht höchstwahrscheinlich anders aus: Womög-
lich hast du selbst erlebt, wie andere ungerecht behandelt wurden, 
oder kennst jemanden, der darunter gelitten hat. Mobbing kann vie-
le Formen annehmen und es ist wichtig, es rechtzeitig zu erkennen 
und aktiv dagegen vorzugehen.

Dieses inspirierende Buch ist dein persönlicher Begleiter auf dem 
Weg zu mehr Selbstbewusstsein und innerer Stärke. Du erfährst, 
wie du Mobbing erkennst und wie du dich als Betroffener oder 
Zeuge dagegen wehrst. Mit praktischen Tipps, einfühlsamen Rat-
schlägen und ermutigenden Geschichten hilft dir dieses Buch, deine 
eigene Superkraft zu entdecken und zu nutzen. Lass dich von den 
positiven Botschaften und bewährten Strategien inspirieren, um mu-
tig und selbstsicher durch das Leben zu gehen.

Begib dich mit den Autoren auf die »Mission AUSgemobbt« und ler-
ne, wie du Mobbing stoppen kannst, egal wo es dir begegnet. Sei 
mutig, finde Verbündete und setze dich aktiv für ein respektvolles 
Miteinander ein. Gemeinsam könnt ihr viel bewegen und Leid ver-
hindern. Nutze deine Superkraft und mach einen Unterschied!

Dieses Buch baut auf dem bereits veröffentlichten Werk »Geh ster-
ben, du Opfer!« der beiden Autoren auf und wurde um zusätzliche 
Informationen erweitert.
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So erkennst und wehrst
du dich gegen Mobbing

SuperkraftSuperkraft

Marcell Engel Martin Zovak

Die ersten beiden Stunden sind um. 
Es ist große Pause. Ich gehe über 
den Schulhof, mitten durch das Lär-
men und Toben. Auf einmal kommt 
Nele auf mich zu. Ein paar andere 
Mädchen folgen ihr. 

 »Hey Kackfresse! Was 
machst du denn schon wieder 
hier?«, ruft sie. Ich spüre wieder 
mein Herz klopfen. Ich atme tief 
durch. Es ist okay, Angst zu haben. 
Aber diesmal werde ich mich nicht 
wegducken.
 »Na, was wohl?«, antworte 
ich mit fester Stimme. 
 »Habe ich dir nicht gesagt, 
dass du wieder dahin gehen sollst, 
wo du hergekommen bist, Kack-
fresse?«, giftet Nele mich an. Die 
anderen stehen um uns rum. Man-
che schauen auf den Boden. Von 
der anderen Seite des Schulhofs 
kommt Jule angelaufen.

Ich richte mich auf, stelle mich breit-
beinig hin, stemme die Hände in die 
Hüften und sage laut und deutlich:  
 »Hör auf, mich so zu nennen! 
Ich heiße Sara.«
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DENKBUCH

Eine Neuorientierung in 42 Kategorien

Thomas Kapp

Basis
Die

Erfolg

Band 1

Streben Sie auch nach Erfolg und Glück? Die meisten Menschen 
tun dies in irgendeiner Form: Reichtum, Macht, Karriere, exotische 
Reisen, Gesundheit oder einfach ein intaktes Familienleben. Doch 
was ist Erfolg? Was ist Glück? Es gibt nun nicht die eine gültige 
Herangehensweise, die zu garantiertem Erfolg und Glück führt. Für 
den Autor Thomas Kapp gibt es keinen »Muster-Erfolg« im Leben 
und auch kein »Kochrezept« für den Erfolg. Denn wir Menschen 
sind einzigartig und Ihr Erfolg ist daher nur ganz persönlich und 
individuell möglich.

Thomas Kapp hat die »Kategorien« für den individuellen Erfolg  
herausgearbeitet und zerlegt die grundlegenden Erfolgselemente 
in ihre Einzelteile, damit Sie diese für sich wieder neu zusammen-
bauen können. Wird dadurch Erfolg verstehbar, lernbar oder gar 
planbar? »Ja, aber eben nur auf individueller Basis«, behauptet 
Thomas Kapp und stellt Ihnen in dieser vierbändigen Buchreihe 
die 42 Kategorien des Erfolgs in verständlicher und gut struktu-
rierter Form vor. Er nimmt Sie auf eine Abenteuerreise mit und  
verschafft Ihnen dadurch mehr Orientierung in einer immer ver-
rückteren Welt, mehr Erfolgschancen, mehr Gelassenheit sowie 
deutlich weniger Stress.

Diese Buchreihe möchte Sie zum aktiven Nachdenken anregen. Sie 
selbst müssen denken, um Ihr Bewusstsein zu vergrößern. Erschaf-
fen Sie sich die Fundamente Ihres eigenen Erfolgs! Sie helfen sich 
selbst – und mit dem DENKBUCH Erfolg sind Sie niemals allein!

Thomas Kapp ist ausgebildeter Coach, Strategiebe-
rater und Mentor. Als promovierter Jurist war er bis 
2017 über 30 Jahre als Wirtschaftsanwalt tätig. Im 
Zentrum seiner Tätigkeit als Coach geht es stets um 
Orientierung, Bewusstseinsentwicklung, Potenzial-
entwicklung und Stressbewältigung als Basis für ein 
erfolgreiches Leben.

Anwalt und Coach – eine ungewohnt klingende 
Kombination. Doch beide Bereiche sind für den 

Autor eng miteinander verknüpft mit dem Streben nach Erfolg, denn 
beide verbinden Ratio und Emotio, Logik und Intuition, Strategie und 
Spontaneität, Verstand und Herz. Weil wir beides brauchen! 
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Wie Buchverlage tatsächlich funktionieren

Tipps eines Insiders

Von der
Buchidee

Fokus-InsideFokus-Inside

Markus Miksch arbeitet bereits seit vielen Jahren 
als Ghostwriter und betreute bislang über 40 Buch-
projekte. Bevor er die Seite wechselte und im Jahr 
2021 Gesellschafter im Mentoren-Media-Verlag 
wurde, war er als Literaturagent und Buchcoach 
tätig. Im Laufe seiner Tätigkeit begleitete er dabei 
mehrere hundert Autoren und Autorinnen in ihren 
Buchprojekten.

Ein professionell erstelltes Exposé kann die Eintrittskarte zu einem 
Buchverlag bedeuten. Doch worauf kommt es dabei an und wie ist ein 
Exposé überhaupt aufgebaut?

Markus Miksch, der ehemalige Literaturagent und inzwischen Gesell-
schafter sowie Programmleiter des Mentoren-Media-Verlages, zeigt 
in diesem Kompaktbuch, worauf es wirklich ankommt. Wenn Sie sich 
aus den tausenden Zuschriften, die Verlage jährlich erhalten, hervor-
heben möchten, dann sollten Sie dieses Buch unbedingt lesen.
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Fokus-Inside Fokus-Inside

Fo·kus /Fókus/ Substantiv [der];

Das Wort »Fokus« kommt ursprünglich vom lateinischen »focus« und 
steht für »Feuerstätte« oder »Brennpunkt«. In der Optik bündelt eine 
Linse das parallel einfallende Licht in einem Brennpunkt, dem Fokus. 
In dieser Kompaktbuchreihe fokussieren wir also ein Thema auf den 
Kern der Sache. So erhalten Sie Wissen auf den Punkt. 
Schnell, treffend und fokussiert.
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Christian Pukelsheim führt seit 2013 in vierter Generation den 
Solinger Scherenhersteller Robuso. Seither durchgeht das Fami-
lienunternehmen einen Kulturwandel hin zu Autonomie, Eigen-
verantwortung und schlanken Prozessen. Auf der Suche nach 
neuen Chancen gründete er 2016 ein Start-up in der Energiewirt-
schaft und übernahm 2018 und 2020 mit NTS bzw. Stancanelli 
zwei weitere traditionsreiche Solinger Scherenproduzenten, de-
ren Mitarbeiterschaft er in die Robuso-Kultur integrierte. Heute 

hält der Unternehmer Vorträge und berät auch andere Inhaberinnen und Inhaber 
sowie Geschäftsführende und Führungskräfte zu Themen wie Mut, Autonomie und 
Zukunft.

Der Unternehmensberater Michael Habighorst unterstützt pro-
duzierende mittelständische Unternehmen, ihre Produktivität 
nachhaltig zu steigern sowie ihre Organisation weiterzuentwi-
ckeln. Darüber hinaus berät er Inhaber und Inhaberinnen sowie 
Führungskräfte dabei, ihre persönlichen Freiräume zu vergrö-
ßern. Unter anderem zeigt er ihnen, wie sie mehr Zeit bekommen, 
um am Unternehmen arbeiten zu können. Seit 2017 ist der Berater 
und Redner selbstständig und begleitet als Guide für Agilität und 

Lean Management Unternehmen auf ihrem Weg zur zukunftsfähigen Organisation.

Was passiert, wenn der Chef oder die Chefin eine Auszeit nimmt und die 
Angestellten auf sich allein gestellt sind? Was geschieht, wenn er oder 
sie selbst nicht mehr für Fragen erreichbar ist? Christian Pukelsheim 
erfüllte sich den Traum vieler Unternehmerinnen und Unternehmer: Er 
überließ den mittelständischen Solinger Scherenhersteller Robuso sei-
nen Mitarbeiterinnen und Mitarbeitern und segelte mit seiner Familie 
ein ganzes Jahr um die Welt. Der Unternehmensberater Michael Habig-
horst begleitete in dieser Zeit das Unternehmen in Solingen und stand 
den Angestellten mit Rat und Tat zur Seite. Er bekam aus nächster Nähe 
mit, was in einem Unternehmen passiert, wenn der Chef radikal weg ist.

Christian Pukelsheim und Michael Habighorst beschreiben in diesem 
Buch die Herausforderungen für Unternehmer und Mitarbeiter, welche 
Vorbereitung notwendig ist und worauf unbedingt zu achten ist bei 
einer Auszeit. Dabei geben die Autoren Einblicke in ihre persönlichen 
Erlebnisse und erzählen direkt und schonungslos von den Erfolgen und 
Misserfolgen. Sie berichten jedoch nicht nur von den Höhen und Tiefen 
dieser Zeit, sondern ermöglichen auch anderen, aus ihren Erfahrungen 
zu lernen. Ohne auszuschmücken – einfach radikal ehrlich!
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Michael Habighorst
und Christian Pukelsheim

Radikal
Wenn der Chef ein Jahr Auszeit nimmt
und das Unternehmen dennoch funktioniert

weg
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Christian Pukelsheim führt seit 2013 in vierter Generation den 
Solinger Scherenhersteller Robuso. Seither durchgeht das Fami-
lienunternehmen einen Kulturwandel hin zu Autonomie, Eigen-
verantwortung und schlanken Prozessen. Auf der Suche nach 
neuen Chancen gründete er 2016 ein Start-up in der Energiewirt-
schaft und übernahm 2018 und 2020 mit NTS bzw. Stancanelli 
zwei weitere traditionsreiche Solinger Scherenproduzenten, de-
ren Mitarbeiterschaft er in die Robuso-Kultur integrierte. Heute 

hält der Unternehmer Vorträge und berät auch andere Inhaberinnen und Inhaber 
sowie Geschäftsführende und Führungskräfte zu Themen wie Mut, Autonomie und 
Zukunft.

Der Unternehmensberater Michael Habighorst unterstützt pro-
duzierende mittelständische Unternehmen, ihre Produktivität 
nachhaltig zu steigern sowie ihre Organisation weiterzuentwi-
ckeln. Darüber hinaus berät er Inhaber und Inhaberinnen sowie 
Führungskräfte dabei, ihre persönlichen Freiräume zu vergrö-
ßern. Unter anderem zeigt er ihnen, wie sie mehr Zeit bekommen, 
um am Unternehmen arbeiten zu können. Seit 2017 ist der Berater 
und Redner selbstständig und begleitet als Guide für Agilität und 

Lean Management Unternehmen auf ihrem Weg zur zukunftsfähigen Organisation.

Was passiert, wenn der Chef oder die Chefin eine Auszeit nimmt und die 
Angestellten auf sich allein gestellt sind? Was geschieht, wenn er oder 
sie selbst nicht mehr für Fragen erreichbar ist? Christian Pukelsheim 
erfüllte sich den Traum vieler Unternehmerinnen und Unternehmer: Er 
überließ den mittelständischen Solinger Scherenhersteller Robuso sei-
nen Mitarbeiterinnen und Mitarbeitern und segelte mit seiner Familie 
ein ganzes Jahr um die Welt. Der Unternehmensberater Michael Habig-
horst begleitete in dieser Zeit das Unternehmen in Solingen und stand 
den Angestellten mit Rat und Tat zur Seite. Er bekam aus nächster Nähe 
mit, was in einem Unternehmen passiert, wenn der Chef radikal weg ist.

Christian Pukelsheim und Michael Habighorst beschreiben in diesem 
Buch die Herausforderungen für Unternehmer und Mitarbeiter, welche 
Vorbereitung notwendig ist und worauf unbedingt zu achten ist bei 
einer Auszeit. Dabei geben die Autoren Einblicke in ihre persönlichen 
Erlebnisse und erzählen direkt und schonungslos von den Erfolgen und 
Misserfolgen. Sie berichten jedoch nicht nur von den Höhen und Tiefen 
dieser Zeit, sondern ermöglichen auch anderen, aus ihren Erfahrungen 
zu lernen. Ohne auszuschmücken – einfach radikal ehrlich!
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Michael Habighorst
und Christian Pukelsheim

Radikal
Wenn der Chef ein Jahr Auszeit nimmt
und das Unternehmen dennoch funktioniert

weg
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