
Stress, Sorgen und der Alltagstrott quälen uns. Gerade 
dann hilft es, sich selbst wichtig zu nehmen, auf sich zu 
achten und zu fragen: Wer bin ich in meinem Wesenskern, 
wie will ich leben, reden, denken? 

Selbstfürsorge hilft nicht nur, weil sie angenehm ist und 
zufrieden macht, sondern vor allem, weil sie gesund ist! 
Neueste Erkenntnisse der Psychologie und Medizin zeigen, 
dass ein genussvolles Leben nachweislich positive physi­
sche Auswirkungen hat. Sogar auf Zellebene kann nach­
gewiesen werden, dass sich ein behutsamer Umgang mit 
sich selbst körperlich auswirkt.

Dieses Buch rückt das Thema Selbstfürsorge in ein neues 
Licht. Es zeigt mithilfe des speziellen Programms „Happy 
Ethik“, welche körperlichen Effekte es hat, gut zu sich zu 
sein, und warum es gesund macht, eine individuelle Ethik 
zu entwickeln und sich selbst wichtig zu nehmen.

DR. MED. TOBIAS CONRAD 
ist Mediziner, Meditations­
trainer und Hypnosethera­
peut. Er war Ärztlicher Leiter 
eines Instituts für Arbeits­
medizin, ist als Spezialist für 
Präventionsmedizin tätig 
sowie Sachverständiger für 
Flugmedizin. Conrad hat sich 
vor allem der Prävention 
verschrieben. Er ist Keynote-
Speaker bei Kongressen 
sowie gern gesehener Gast in 
Diskussionsrunden im TV.

MAG. URSULA NEUBAUER 
studierte Germanistik und 
Psychologie (LA), war an der 
Texterschmiede Hamburg und 
einige Jahre stellvertretende 
Chefredakteurin eines großen 
österreichischen Magazins, 
bevor sie eine Schreibthera­
pie-Ausbildung machte und 
begann, sich mit der heilsamen 
Seite des Schreibens aus­
einanderzusetzen. Sie betreibt 
einen Podcast und ist selbst­
ständige Trainerin.
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•	 	Das Thema Achtsamkeit  
hat im Buchhandel seit 2011 
jährlich 30 % Zuwachs

•	 	„Behutsam“ ist das neue 
„Achtsam“ – das Thema Selbst-
fürsorge mit topaktuellen wissen-
schaftlichen Erkenntnissen

•	 	Mediale Präsenz der Autoren 
durch Podcasts 

•	 	Dr. med. Conrad ist bekannter 
Spezialist für Präventionsmedizin 

Gesund & stark  
DURCH SELBSTFÜRSORGE
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