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Pressestimmen

»Potreck- Rose ist es auf einzigartige Weise gelungen, psychologische Theorien allgemein versténdlich
darzulegen und mit praktischen Ubungen zu versehen, die leicht in den Alltag integriert werden konnen.
Aber mehr noch: Sieliefert eine Fille von Anregungen fir die therapeutische Praxis und spricht daher
verschiedene Zielgruppen an: Ob nun als Bibliotherapie fir Patienten oder Leser, die sich mit der Steigerung
des Selbstwerts ausei nandersetzen mochten, oder als Fundus flr Therapeuten und Praktiker, die neue
therapeutische Anregungen fur ihre Arbeit suchen. Fazit: Unbedingt lesen und einiges fur sich umsetzen.«
Nadine Schuster und Heinz Riddel, Verhatenstherapie, Vol. 16, No. 4, 2006

»Das Buch kann zu Recht als eine "Entdeckungsreise zu sich selbst" bezeichnet werden, auch wenn es einem
selbst schwerféllt, in den Spiegel der Realitét zu schauen (...). Die Autorin gibt viele praktische Hinweise,
wie es gelingen kann, die eigenen Selbstwerte noch klarer zu erkennen und stérker al's bisher auszubauen.
Dieses Ulberaus praktisch orientierte und interessant geschriebene Buch ist eine Einladung zur

Sel bstentdeckung und Selbstentwicklung, das jeder selbsterfahrungsorientierten Person ans Herz gelegt
werden kann.«

Handbuch fur ErzieherInnen, 12/2007 Werbetext

Sich selbst wachsen lassen Kurzbeschreibung

Warum stellen viele Menschen ihr »Licht unter den Scheffel«? Warum ist es manchmal so schwer, auf
erlernte Fahigkeiten, auf Koénnen und die eigene Ausstrahlung zu vertrauen? Die Griinde sind oft in der
frihen Kindheit zu suchen, doch Ursachenforschung allein, das wissen wir, hilft nicht weiter.

Die renommierte Psychotherapeutin Friederike Potreck-Rose zeigt in diesem Buch, was Sie hier und heute
tun kénnen, um Ihre inneren Schétze zu entdecken, zu achten und zu vermehren. Mit Beispielen aus der
Praxis, Anregungen aus der psychologischen Forschung und Vorschldgen »was Sie selbst tun kdnnen«
versteht sich das Buch als Einladung zu einer Entdeckungsreise: einer Reise zu den eigenen Schétzen und
Zzum eigenen Selbstwert.

Sieben Schritte, um mehr Wohlwollen fir sich selbst zu entwickeln:

- Inne halten, achtsam werden

- Einen wohlwollenden Begleiter wéhlen

- Den inneren Kritiker mafdigen

- Den Faulpelz rehabilitieren

- Wie wohlwollender Begleiter, Kritiker und Faulpelz ein Team bilden
- Sich selbst Vater und Mutter werden

- Die Schatzkiste fullen und den Weg zu ihr frei halten

Dieses Angebot richtet sich an Menschen, die aufrechter und selbstbewusster durchs Leben gehen mochten,
die unabhéngiger werden wollen von der Kritik und Einschétzung anderer. Gutes Selbstwertgefihl ist eine

wichtige Basis fur so Vieles: fur korperliche und seelische Gesundheit, fur befriedigende Beziehungen und

far Erfolg im Beruf. Dass wir selbst Entscheidendes dazu beitragen kdnnen, zeigt dieses Buch.

»Das Buch kann zu Recht al's eine >Entdeckungsreise zu sich selbst« bezeichnet werden ... Dieses tberaus
praktisch orientierte und interessant geschriebene Buch ist eine Einladung zur Selbstentdeckung und
Selbstentwicklung, das jeder selbsterfahrungsorientierten Person ans Herz gelegt werden kann.«
Handbuch fur Erzieherlnnen
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