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KundenrezensionenHilfreichste Kundenrezensionen2 von 2 Kunden fanden die folgende Rezension hilfreich. Guter 
Ratgeber - als Einstieg geeignetVon LisaHabe mir diesen Ratgeber als Ergnzung zu meiner Psychotherapie zugelegt. 
Ich denke, der Ratgeber ist geeignet, wenn man am Beginn einer Depression steht, sich noch nie mit dem Thema 
auseinander gesetzt hat und/oder auch (noch) keine Psychotherapie macht; ich habe den Ratgeber erst gelesen, als ich 
schon 2 Monate in Behandlung war und habe die meisten bungen und Empfehlungen schon aus meiner Therapie 
gekannt. Insofern hat mir der Ratgeber wenig weitergeholfen, hat mir aber besttigt, dass ich auf dem richtigen Weg bin 
und schon vieles gelernt habe. Es wird auf jeden Fall ein breites Spektrum an Tipps, Methoden und bungen geboten, 
die alle sinnvoll sind! Letzten Endes jedoch kann kein Ratgeber das leisten, was eine Therapie bietet.10 von 10 
Kunden fanden die folgende Rezension hilfreich. Hilfreich, Konkret und einfhlsam aber wenig medizinischVon 
KundenrezensionenZuerst muss erwhnt werden, dass die Autorin eine Psychologin ist und keine rztin. Deshalb ist der 
Ansatz, streng dem Thema gehorchend, ausschlielich psychologisch. Die Autorin mat sich kein medizinisches Wissen 
oder Halbwissen an. Die medizinische Beschreibung und Therapiemglichkeiten bleiben somit vllig auen vor. Der 
Interessierte wird sich hier anderweitig einlesen mssen.Dafr erhlt er ein Buch, in dem sich ein Spektrum an 
Mglichkeiten und angeboten findet und dabei immer konkret und themenorientiert bleibt. Die sich in manchen Bchern 
so oft findenden banalen Einlassungen bleiben wohltuend weg. Die Frau wei, was sie zu sagen hat und das tut sie auch 
in wohltuender kurzer, aber erschpfender Art. M. E. ist das Buch auch in Teilen gut zu lesen.Dazu kommt, dass das 
Buch von Anfang an klar gegliedert ist, wobei ihm, leider, ein Inhaltsverzeichnis fehlt. Dafr ist ein Verzeichnis der 
bungen enthalten.Insgesamt ein hilfreiches Buch, das den psychologischen Teil der Depression in nahezu idealer 
konkreter Weise bearbeitet, das aber zustzlichen medizinischen Studiums bedarf.ACHTUNG: es gibt immer wieder 
Neuauflagen.5 von 6 Kunden fanden die folgende Rezension hilfreich. Buch ist prima fr Betroffene und 
angehrige...Von volker habermannSehr verstndlich geschrieben mit Tops und Ratschlgen um auch kurze depressive 
Phasen zu verstehen und dem entgegen zu wirken und Vorsorge zu treffen.

PressestimmenAktiver werden, postitiver denken - dieses Motto zieht sich wie ein roter Faden druch das 
Ratgeberbuch. ... Die Strke des Buchs liegt vor allen in den Listen, Selbsttests und praktischen Anwendungen, die 
schn whrend der Lektre zur Aktivitt anregen. ... Mit einer umfangreichen Palette ansprechender bungen zeigt das Buch 
Wege aus der Depression auf. Bereichernd sind kurze typische Fallbeispiele aus dem therapeutischen Alltag der 
Autorin. Alle Anleitungen basieren auf der verhaltenstherapeutischen Psychotherapie und zielen auf eine kognitive 
Umstrukturierung. ... Das Buch eignet sich fr Menschen mit leichten bis mittelschweren depressiven Erkrankungen 
(bzw. deren Angehrige), aber auch fr Personen, die lediglich in einem Stimmungstief stecken. Darber hinaus ist dieser 
Ratgeber auch fr Therapeuten geeignet, um den Patienten alltagstaugliche Anleitungen zur Selbsthilfe zu geben.U. 
Weber-Fina, Nervenheilkunde, Dezember 2015Sich selbst besser kennenlernen oder herausfinden, was einem wirklich 
gut tut sind wichtige Schritte zu mehr Wohlbefinden. Hierzu bietet das Buch Selbsttests und eine Vielzahl von bungen 
an. Es wendet sich in erster Linie an Betroffene, kann aber auch von Therapeuten zur Anleitung im Sinne von Hilfe 
zur Selbsthilfe verwendet werden.Sucht Aktuell, Januar 2013Dieses Buch hat seine Strken in den bungen zur 
Selbsthilfe und ist geeignet fr Menschen mit leichten bis mittelschweren Depressionen. Die Beschreibungen und 
Erklrungen der bungen knnen eine sehr gute Hilfe darstellen, besonders auf das Training von Skills wird ausfhrlich 
eingegangen, was ich sehr schn finde.Merle Deumert, deprilibri.fx7.de, 01.03.2012WerbetextDer persnliche Weg aus 
der DepressionKurzbeschreibungDieses Buch zur Selbsthilfe weist depressiven Menschen Wege aus dem Teufelskreis 
von Niedergeschlagenheit, Selbstabwertung und Rckzug. Es bietet ihnen wirksame Hilfe und bungen fr neue 
Lebensfreude.- Klar strukturierter Ansatz mit zahlreichen bungen- Verfolgt das Prinzip Selbsthilfe: aktiver werden, 
positiver denken- Wie Familie und Freunde untersttzen knnenber Depressionen darf man heute sprechen, und es gibt 
zahlreiche Mglichkeiten, sich selbst zu helfen oder eine Therapie aktiv zu untersttzen. - Die Autorin bringt 
weitreichende Erfahrungen in der Behandlung depressiver Verstimmungen und ausgeprgter Depressionen ein. Die 
effektivsten Herangehensweisen stellt sie hier vor. - Alle Anregungen und bungen sind fr die Selbsthilfe gestaltet. - 
bungsbltter zur Selbsthilfe weisen den persnlichen Weg aus der Depression. - Das aktuelle Wissen aus der 
Depressionsforschung wird in allgemein verstndlicher Form vermittelt. Leserinnen und Leser lernen sich mit Hilfe 
dieses Buches besser kennen und erfahren, dass und wie sie ihre Gefhle und Stimmungen positiv beeinflussen knnen. 


