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Von Josef Giger-Btler : Jetzt geht esum mich: Die Depression besiegen - Anleitung zur Selbsthilfe before

purchasing it in order to gage whether or not it would be worth my time, and all praised Jetzt geht es um mich: Die
Depression besiegen - Anleitung zur Selbsthilfe:

KundenrezensionenHilfreichste Kundenrezensionenl von 1 Kunden fanden die folgende Rezension hilfreich. Eine
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absolute Empfehlung - hilfreich und verstndnisvollVon VivLanDieses Buch war eine echte Offenbarung fr mich. Es
hat mir sehr geholfen, alsich drohte, wieder in eine depressive Phase zu schliddern. Natrlich kann es aus meiner Sicht
einen Therapeuten und das persnliche Gesprch nicht ersetzen. Aber dieses Buch kann einem helfen und einen
ermutigen, sich wieder auf sich und seinen Weg zu besinnen, nachdem man sich vergessen und vernachlssigt hat. Man
kehrt javiel zu leicht zu seinen aten Gewohnheiten und Mustern zurck, zu den ausgetrampelten Pfaden sozusagen,
egal wie schlecht diese Verhaltens- und Sichtweisen fr einen sein mgen. Dieses Buch gibt Hilfe und macht Mut, sich
wieder auf den neuen Weg zu trauen und ihn hoffnungsvoll zu gehen.Und natrlich lernt man auch viel - ber sich, ber
die mglichen Grnde fr die Depression, ber bestimmte Konstellationen, die sich ungnstig auf die Seele auswirken
knnen. Das kann zuweilen sehr schmerzlich sein, aber der Autor formuliert ales trstlich, vershnlich und immer
verstndnisvoll. Es macht Mut und es bestrkt einen, dass es sich lohnt, die Vernderungen zu wagen, die neuen Wege zu
gehen und immer gegen zuhalten, wenn sich die depressiven Muster zurckmelden. Ja, das ist mega anstrengend, aber
das Ergebnisist eswert. Ein selbstbestimmtes, nicht depressives Leben.Ich finde, " Jetzt geht es um mich" ist wirklich
ein hilfreiches Buch und esist das, was der Titel besagt "Hilfe zur Selbsthilfe". Eine absolute Empfehlung.2 von 4
Kunden fanden die folgende Rezension hilfreich. EntuschendV on -KundeL eider umschreibt der Autor eigentlich nur
stndig die gleichen Aussagen in verschiedenen Variationen. Dadurch wirkt das Buch auf mich sehr ermdend und nur
wenig hilfreich. Zudem fehlt mir ein Beleg fr die Wirksamkeit der gemachten Aussagen. Wenig hilfreich!!98 von 106
Kunden fanden die folgende Rezension hilfreich. Geschriebene HilfeVon DirkBlch habe schon hufiger vom
"Erfahrenen Patienten" geschrieben. Der erfahrene Patient ist auch ein mndiger Patient. Ein Patient, der sich die Kraft
nimmt ber seine Krankheit informiert zu sein, ist ein Patient der auch in der Therapie mitreden kann und rzten nicht
"ausgeliefert” ist.Ein hilfreiche Informationsguelle sind die Bcher von Josef Giger-Btler. Ich habe gerade das dritte
Buch mit dem Titel "Jetzt geht esum mich" gelesen und habe wieder eine Unmenge an Theorie und Praxis gelernt. Ich
habe gelernt kein schlechtes Gewissen zu haben wenn ich lange Pausen einlege. Ich habe gelernt dasich
Verabredungen auch absagen darf wenn mir nicht danach zumute ist. Ich habe auch gelernt welche Mechanismen zum
Mdigkeitsgefhl in der Depression fhren und das diese enorme Mdigkeit ein Ergebnis vieler Jahrzehnteist. Da kann
man nicht erwarten dass die Mdigkeit gleich wieder verschwindet. Das Leben vom Kopf auf die Beine zu stellen.
Umkehr. Darum geht es. Ganz bewusst wurde mir dieser Umstand erst bei der Lektre der Bcher von Josef Giger-
Btler.Im dritten Buch mit dem Titel "Jetzt geht es um mich" beschftigt sich der Autor mit Selbsthilfe bei
Depressionen, mit dem eigenstndigen Ausstieg aus der Depression. Das Buch ist alsoin erst er Linie an Menschen
gerichtet die sich nicht in eine professionelle Behandlung begeben mchten.Ich selbst bin in sehr guter Behandlung.
Sowohl ein Psychiater al's auch eine Psychotherapeutin behandeln mich seit einiger Zeit. Alleine wrde ich den Weg
aus der Depression nicht finden.Aber auch fr Menschen, die den Weg der Behandlung von ausse gewhlt haben ist das
Buch "Jetzt geht es um mich" sehr lesenswert. Es werden noch einmal Grundlagen erklrt. Noch einmal wird auf

L sungsstrategien hingewiesen die auch in der Behandlung anzuwenden sind.Besonders hat mir das Kapitel "Auf den
eigenen Krper achten" gefallen. In aler Deutlichkeit lernen wir in diesem Kapitel den Zusammenhang zwischen
krperlichen Beschwerden und der Depression kennen. Wir lernen dass es eine Wechselwirkung zwischen Krper und
Seele gibt. Wir lernen aber auch dass wir durch mehr Achtsamkeit fr unseren Krper diese Wechselwirkung positiv
nutzen knnen.Das Buch "Jetzt geht esum sich" ist keine einfache Lektre. Es kann eine Lektre sein die Wunden
aufreisst und die unangenehme Fragen stellt. Genau dasist die Gemeinsamkeit des Buches mit einer gelungenen und
fachkundigen Therapie.Nachtrag: Mir war gar nicht recht bewusst das ich diesen Artikel nur mit 2 Sternen versehen
habe. ENTSCHULDIGUNG !!! Jetzt sind meine 5 Sterne vergeben die dem Buch gebhren.Esist in der Tat so das
gerade die Bcher von Josef Giger Btler Wunden aufreissen. Esist keine leichte Lektre. Gerade in schweren Phasen
kann ich die Bcher von Giger Btler nicht lesen. Dann mussich die Lektre zur Seite legen. Aber gerade das macht die
Bcher von Josef Giger Btler aus. Esist keine schoenende Therapie. Aber eine wichtige Therapie die vieles auf den
Punkt bringt.

PressestimmenDer Schweizer Psychotherapeut Josef Giger-Btler untersttzt seine Leser dabei, neue Denkmuster
aufzubauen und Vernderungen zu wagen, sich aber nicht zu berfordern. STERN Gesund lebenDiesem Buch ist eine
groe L eserschaft von Betroffenen und Angehrigen zu wnschen. BB+Sozal stationGanz almhlich baut der Leser bei der
L ektre neue Denkmuster fr sich auf, die ihn dabei untersttzen, die depressive Spirale zu berwinden. kidy, swiss
familyEin Wegweiser und Mutmacher auch fr Menschen, die nicht depressiv sind, aber unter hohem Erwartungsdruck
leiden. Tages-AnzeigerDer Autor und Psychotherapeut Josef Giger-Btler baut mit seinem Buch ein Gelnder, an dem
Betroffene versuchen knnen, neue Wege zu gehen. Neues DeutschlandWenn wir stets danach streben, den
Erwartungen anderer gerecht zu werden, verlieren wir uns selbst schnell aus den Augen. Der Autor fordert dazu auf,
das L eben eigenstndig zu gestalten und die Spirale aus Erwartungsdruck und niedriger Selbstachtung zu verlassen.
natrlichKurzbeschreibungDieses Buch hilft beim eigenstndigen Ausstieg aus der Depression. Ganz allmhlich baut der
Leser bei der Lektre neue Denkmuster fr sich auf, die helfen, die depressive Spirale zu berwinden. Ein Leben zu fhren,



in dem es endlich einmal um einen selbst geht und man nicht immer nur versucht, die Erwartungen anderer zu
erfllen.Ein Wegweiser und Mutmacher - auch fr Menschen, die nicht depressiv sind, aber unter hohem
Erwartungsdruck leiden. Tages-Anzeigerber den Autor und weitere MitwirkendeDr. Josef Giger-Btler ist
Psychotherapeut mit eigener Praxisin Luzern. Seit vielen Jahren ist er auf die Therapie und Heilung von Depressionen

spezidisiert.



