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AUFWARTSSPIRALE

ALEX KORB

e Der US-Bestseller mit tiber 175.000 verkauften Exemplaren auf dem neuesten Stand der For-
schung

e Aktualisiert um neue Studien zu Social Media, Smartphone-Nutzung und mentaler Gesundheit
im digitalen Alltag

¢ Neurowissenschaftlich fundierte, alltagstaugliche Strategien, um die Hirnchemie zu veran-
dern und Depressionen zu Uberwinden

e  Schritt-fir-Schritt-Anleitungen zur Selbsthilfe

Depressionen kdnnen sich wie eine Abwartsspirale anfuhlen, die Betroffene in einen Strudel aus Trau-
rigkeit, Mdigkeit und Apathie herabziehen. Neurowissenschaftler Dr. Alex Korb beschreibt die kompli-
zierten Gehirnprozesse, die Depressionen verursachen, und bietet einen praktischen und wirkungsvol-
len Ansatz, um wieder gesund zu werden. Er zeigt, wie viele kleine, bewusste Veranderungen im Alltag
die Aktivitat und Chemie des Gehirns positiv verandern kénnen. So entsteht Schritt flr Schritt ein Weg
aus der Negativspirale zurtick in Richtung Lebensfreude.

Ob Bewegung, Schlaf, soziale Beziehungen oder Entscheidungsverhalten: Korb erklart anschaulich,
wie Emotionen, Gewohnheiten und Hirnchemie zusammenhangen und welche konkreten Malinahmen
spurbare Wirkung zeigen.

Diese vollstandig Uiberarbeitete Neuausgabe zum zehnjahrigen Jubilaum des Ratgeber-Bestsellers ent-

halt neueste Forschungsergebnisse und geht auf den Einfluss von sozialen Medien, Smartphones und
digitaler Uberreizung auf die mentale Gesundheit ein.

Der Autor

Dr. Alex Korb ist Neurowissenschaftler mit Gber 20 Jahren Erfahrung in der Erfor-
schung von Gehirn und mentaler Gesundheit. Er studierte an der Brown University und
promovierte an der University of California, Los Angeles (UCLA), wo er heute als As-
sistenzprofessor in der Abteilung flr Psychiatrie tatig ist. Seine Forschung verbindet
aktuelle Erkenntnisse der Neurowissenschaft mit praktischen Ansatzen fir mehr seeli-
sches Wohlbefinden. Neben seiner wissenschaftlichen Tatigkeit ist Korb als Speaker,
" Coach und Berater fur Personlichkeitsentwicklung aktiv. Seine Vortrage, Workshops
und Coachings finden international grol3e Resonanz.
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