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Pressestimmen

Aus den Rezensionen: “... ein didaktisch gut aufbereitetes Werk zu verfassen: Wahrend Grafiken und
Metaphern fir Anschaulichkeit bzw. Lebendigkeit sorgen, gestalten visuell hervorgehobene Schlagworter
den Text Ubersichtlicher und einpréagsamer. ... Esist daher Patienten sicherlich zu empfehlen, zusétzlich nach
professioneller Beratung einen ausfihrlicheren Leitfaden beziiglich der Wahl geeigneter
Schmerzbewadltigungsstrategien zu studieren ...“ (Anna Arnold, in: Psychotherapie Aktuell, Jg. 7, Heft 1,
2015)Kurzbeschreibung

Das Werk bietet Anleitungen zu Uber 30 Techniken der psychol ogischen Schmerzbewdltigung: u. a
Achtsamkeitsiibungen, Hypnose und Entspannungstechniken. Die Ubungen werden schrittweise erklart und
sind mit Hintergrundinformationen zur Schmerzentstehung versehen. Buchriickseite

Lernen Sie, Ihre Schmerzen zu reduzieren! Wie Sie dies schaffen, zeigt das vorliegende Werk: Uber 30
einfache Ubungen/Techniken der psychol ogischen Schmerzbewaltigung, die Sie alleine zu Hause - ohne
Arzt oder Therapeut - anwenden konnen, z.B. ¢ Achtsamkeitsiibungene
Aufmerksamkeitsumlenkunge Entspannungstechnikene Hypnose Jede Ubung ist schrittweise
und einfach erklart, wissenschaftlich anerkannt, ohne Nebenwirkungen und unabhéngig von Schmerzursache
oder Ort des Schmerzes wirksam. Die Ubungen eignen sich als Ergénzung oder Alternative zu
Schmerzmitteln und klassischer medizinischer Therapie. Die 2. Auflage erscheint bereits nach kurzer Zeit
komplett aktualisiert. Fir alle Schmerzpatienten, die Schmerzen aktiv bewaltigen wollen und fur alle Arzte
und Therapeuten, die ihre Patienten dabel unterstiitzen mdchten. Weitere wertvolle Hinweise zur
Schmerztherapie finden Sie im Ratgeber ,, Schmerztherapie. Was tun, wenn der Schmerz nicht nachl &sst?*
der Stiftung Warentest.
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