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Die Übungen, Texte, Gedichte und die 

Musik der Hör-CD verhelfen Menschen 

in Krisensituationen zu einer besseren 

seelischen Balance; sie wirken stress-

regulierend und stärken die psychische 

Widerstandskraft.

Die innere Balance ist gefährdet, wenn 

eine akute Krise zu meistern ist, wenn 

Traumafolgen das Leben bestimmen oder 

wenn ein Mensch sich mit einer lebensbe-

drohenden Erkrankung auseinandersetzen 

muss. In Zeiten extremer Belastungen ist es 

hilfreich, auf die eigenen Ressourcen, also 

Kraftquellen, zurückgreifen zu können. 

15 Texte, Übungen und Gedichte sowie me-

ditative Musik unterstützen die Betroffenen 

Selbstheilungskräfte aktivieren
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darin, sich zu entspannen und wieder Zu-

gang zu positiven Erfahrungen zu finden. 

Sämtliche Übungen und informativen Tex-

te wurden von Fachleuten aus dem Bereich 

der Traumatherapie verfasst und persönlich 

gesprochen.

Die Hör-CD

  unterstützt die psychotherapeutische 

Arbeit mit Traumapatienten

  ist für Patienten zur Selbsthilfe 

geeignet

  unterstützt Psychotherapeuten im 

achtsamen Umgang mit ihren eigenen 

Ressourcen.
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