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Abschalten ist erlernbar!

Unser Gehirn ist rund um die Uhr auf Volllast. In einer Welt aus Leistungsdruck und
Reizlberflutung sind Inseln der Achtsamkeit, Stille und Konzentration rar. Dieser
Ratgeber macht verstandlich, wie die eigenen Gedanken fur die Entwicklung von
Schlafstérungen, Burnout usw. verantwortlich sind, und zeigt, welche wirkungsvollen
Strategien der Psychologie und praktische Ubungen helfen: So steigen Sie aus der
Gedankenschleife aus und kommen wieder ins Gleichgewicht.

Autor:

Dr. Norman Schmid ist 1971 geboren und hat bereits wahrend des Studiums an der Universitat Wien die
Faszination der Wechselwirkungen von Psyche und Korper etdeckt. Die Verkniipfung von Wissenschaft
und Praxis ist ihm sowohl in der Psychologischen Therapie als auch bei Vortrdgen und Workshops
wichtig.

www.schmid-schmid.at (die Praxis fiir Psychologie und Medizin)
www.worklifebalance.at (die Homepage fiir Betriebe und Institutionen, Veranstaltungen)
www.facebook.com/Schmid.und.Schmid (Tipps und Infos zu Entspannung, Achtsamkeit & Co.)
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