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Einleitung: Mehr als nur überleben 
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Sie sind nicht nur ein »Überlebender« 
Die alten Stufen der Traumaverarbeitung und die neue  
Über die Arbeit mit diesem Buch 
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Jetzt geht’s los! 
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Was man gegen Zeitmangel tun kann 
Folgen Sie Ihrer inneren Uhr 
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 auswirken kann 

Was tun, wenn die Vergangenheit  
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Flashbacks
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Über den Umgang mit Regentagen  
 und dunklen Nächten 
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Bereiten Sie sich auf künftige Regentage  
 und dunkle Nächte vor 
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