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"Den hdr boken handlar om vart vilméaende eller brist pa det. Alldeles for manga ménniskor lever i
en vardag préglad av stress och prestationskrav. Vi ger mer och gor mer &n vad som &r hélsosamt.
Risken &r att vi kor slut pa oss sjédlva och drabbas av utmattning, depression eller angest.

Min férhoppning 4r att du genom att ldsa kommer att bli inspirerad till valméende. Med enkla
medel kan vi dndra vara tankar och beteenden sé att kropp och sjdl blir i balans. Da kénner vi bade
ork och livsgliddje. Livet &r inget problem som vi ska 16sa. Det &r ett dventyr som vi ska utforska
och finna gladje i."

Karin Isberg

"Lar dig nagra enkla metoder for att slippa deppet. Plus- och minusmetoden tog Karin ur
depressionen. Hér forklarar hon hur du kan anvidnda den for att lyfta dig sjélv."
Expressen sondag

Karin Isberg dr diplomerad livscoach, utbildad inom neurovetenskap och psykosyntesterapi.
Genom sin epilepsi och genom att tidigare sjélv ha lidit av depression har hon egna erfarenheter av
vad som kan hinda i en ménniskas kropp och hjarna. Tidigare har hon utgivit Nakendiscot, som
handlade om hennes skilsméssa och sokandet efter ett eget liv samt Deprimerande enkelt och 10
steg till att finna rdtt partner. Karin bor 1 Stockholm och har tva barn. Hon svarar pa ldsarfragor
om relationer och personlig utveckling for tidningen MaBra.
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