AUSSERDEM...

Was haben Power-Napping, Bohnenséackchen, die 6-3-
5-Methode und Tai-Chi gemeinsam? Sie verhelfen zu mehr
.Gesundheit, Leistung und Lebensfreude”, sind die Di-
plompsychologin Claudia Bender und der Sportpsychologe
Michael Draksal Uberzeugt. Nach tber sechsjahriger Re-
cherchearbeit legt das Autorenteam nun die weltweit gréB-
te Sammlung mentaler Trainingsmethoden im Lexikon der
Mentaltechniken (Draksal, € 19,90) vor. Im ersten Teil des
Buches, dem Methodenkoffer, werden tiber 300 Verfahren
beschrieben, im zweiten Teil geben die Autoren Empfeh-
lungen, bei welchen Anwendungsbereichen welche Me-
thode zum Einsatz kommen soll: Welche Techniken kann
man zur Reduktion von Priifungsangst einsetzen? Was kann
man tun, um seine Merkfahigkeit
zu erhéhen? AbschlieBend wer-
den Trainingsprogramme vorge-
stellt, die einzelne Mentaltechni-
ken kombinieren. Diese kénnen
etwa bei der Erndhrungsumstel-
lung, Prufungs- oder Wett-
kampfvorbereitung zum Einsatz
kommen. Das Ubersichtliche, gut
strukturierte Handbuch ist pra-
xisnah, die einzelnen Techniken
werden fundiert und unterhalt-
sam kommentiert.
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Stress, lass nach! Eigentlich wollen wir doch alle Einfach
entspannt (Sanssouci, € 12,90) sein. Wie das geht, zeigen
uns Steve Ayan und die lllustratorin Dawn Parisi. Vom gu-
ten alten Sport Uber autogenes Training bis hin zum tren-
digen Floating stellen sie ,12 sichere Wege zu Ruhe und
Gelassenheit” in Wort und Bild vor. Auch Fernéstliches wie
Yoga und Alltagliches wie Humor und Lachen kommen
nicht zu kurz. In knappen, kna-
ckigen Texten liefert der Autor
praktische Tipps und Hinter-
grundinfos zu jeder Methode;
kleine Illustrationen zeigen ge-
nau, wie’s geht. Der Einstiegstest
»Wie unentspannt sind Sie ei-
gentlich?” verrat, was fur ein Ent-
spannungstyp man ist und was
man dazu wissen sollte. Und zum
Schluss gibt es noch Ratschlage fur
das perfekt entspannte Wochen-
ende. Oooohhhmmm!
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»Bin ich in meinen vier Wan-
den wirklich zu Hause?” Die-
se Frage kann man mithilfe ei-
nes ,Wohntests” beantworten,
den Uwe Linke fur seinen Rat-
geber Uber Die Psychologie des i
Wohnens (Herbig, € 16,95) ent- UWE LINKE
wickelt hat. Des Weiteren ladt Die PsychOIOﬂ
der Einrichtungsexperte zu ei- es Wo}meni
ner Entdeckungsreise im eige-
nen Zuhause ein, bei der man
versucht, die einzelnen Raume
mit anderen Augen zu sehen, als
wirde man von einer langen Urlaubsreise zurtickkehren.
Erhellend ist auch der Abschnitt tber den Perfektionsdrang
im hauslichen Bereich, in dem analysiert wird, worum es
bei Sauberkeits- und Ordnungsfanatikern tatsachlich ge-
hen kénnte. Konkrete Tipps erhalt der Leser in einem Ka-
pitel Uber herausfordernde Wohnsituationen, etwa bei ei-
nem Hausbau (,Haus fertig — Ehe auch?”) oder dem Zu-
sammenfihren von zwei Haushalten.

Wie wird ein Mann ein Mann?
Dieser Frage widmet sich der Biolo-
ge und Hirnforscher Gerald Huther
in seinem Buch Ménner. Das schwa-
che Geschlecht und sein Gehirn
(Vandenhoeck & Ruprecht, € 16,90).
Gemeinsam mit dem Leser (und den
Leserinnen!) reist er durch das Le-
ben eines Mannes: Von der Zeugung
Uber Kindheit und Jugend bis zum
erwachsenen und schlieBlich beren-
teten Mann — immer mit dem Fokus
darauf, wie die Herren der Schépfung die in ihnen ange-
legten Potenziale optimal nutzen kénnen. Huther geht es
nicht darum, auf den Schwéachen der Manner herumzurei-
ten oder zu diskutieren, wie aus ihnen die besseren Frau-
en werden. Vielmehr widmet er sich auf unterhaltsame
Weise der Evolution des mannlichen Geschlechts und den
Ursachen der Unterschiede zwischen Frauen und Mannern.
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