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Gebrauchsanweisung fiir dieses Buch
und die CD

Liebe Leserin und lieber Leser, liebe Horerin und lieber Horer,

die Inhalte der CD finden Sie zum Herunterladen in der Mediathek auf
www.junfermann.de.
dieses Buch mit Ubungs-CD ist folgendermaflen aufgebaut:

Zuerst erhalten Sie in der Einleitung eine ermutigende und fachlich einordnende

Einladung in das Buch. Dazu gehdren auch Hinweise, welche Vorbereitungen Sie

fiir die auch auf der CD auffindbaren Ubungen treffen konnten, zum Beispiel welche

zusitzlichen Werkzeuge es gibt, um Thre Aufregungen oder Erschopfungszustinde

zu bemerken und einzuordnen. Auflerdem erfahren Sie, welche kleinen Ubungen

Sie vorschalten kdénnten, bevor Sie sich an die grofleren Ubungen auf der CD heran-

machen. Es konnte sich namlich lohnen, erst so ganz allmihlich hineinzuwachsen

in die Angewohnbheit, den eigenen Stress wahrzunehmen, und gelegentlich mit sehr

kleinen Ubungsméglichkeiten von Fahrigkeit und Zerstreutheit umzuschalten auf

Momente der Achtsamkeit und Entschleunigung. Auflerdem wird Thnen im Einlei-

tungstext der theoretische Rahmen fiir die Ubungen etwas niher erldutert. Fachleute

werden in der Literaturliste im Anhang fiindig, wenn es um Forschungsarbeiten

geht zu den im Buch behandelten Themen. Das sind:

® Stressfolgen fiir den Organismus

B Die Bedeutung von Bindung und Beziehung fiir die Regulierung von Gefiihlszu-
standen

® Frither Stress bis hin zu Gewalt - und spite seelische und gesundheitliche Folgen
wie Autoimmunerkrankungen, Tumore, Schlafstérungen, Herz-Kreislauf-Prob-
leme etc.

® Der Zusammenhang von Sucht, Essstorungen, Depressionen, Angsten etc. mit
(insbesondere frithem) Stress

®m Welche positiven Wirkungen haben kognitive und imaginative Therapiemetho-
den mit und ohne Psychopharmaka?

® Wie wirkt sich Psychotherapie auf die ,,Hardware® des Gehirns aus?

B Weshalb lohnt sich das ,Tagtraumen®?

Um das kleine Buch nicht zu tiberfrachten, habe ich aus den Hunderten von Fachar-
tikeln (Dank an dieser Stelle an Frauke Rodewald fiir ihre Mithilfe bei der Literatur-
recherche!) die in meinen Augen interessantesten herausgefischt.



8 - Der geborgene Ort

Wenn Sie den Einleitungstext gelesen haben, empfiehlt es sich, danach die I"Jbungen
in der genannten Reihenfolge auszuprobieren, aber auch das ist nicht zwingend, wie
tiberhaupt gilt: Nur das tun, was sich o.k. oder sogar angenehm anfiihlt. Machen Sie
die Ubungen so, wie Sie es fiir sich selbst gut finden. Dazu kann auch gehéren, dass
Sie sie ggf. so fiir sich abwandeln, dass sie genau fiir Sie passen.

Vor jeder Ubung finden Sie einen Erklirungsteil, in dem erlidutert wird, wozu diese
Ubung gut ist, welche wissenschaftlichen Hintergriinde es fiir sie gibt und wie sie
sich bislang klinisch bewdhrt hat.

Die im Buch abgedruckten Ubungstexte sind mit den aufgesprochenen Texten auf
der CD identisch. Sie sind also in einer miindlichen Sprache gehalten. Dies deshalb,
damit Sie sie ggf. mitlesen, anderen vorlesen und - falls Sie UbungsleiterIn sind - so
anleiten kdnnen, wie sie gemeint sind.

Im Nachwort werden Sie noch einmal ermutigt und freundlich aus dem Buch ver-
abschiedet.

Die CD ist so aufgebaut, dass Einleitungstexte als Extra-Takes aufgenommen (und
auch im Buch kenntlich gemacht) wurden. Das macht es einfacher fiir Sie. Denn
wenn Sie die Intros einmal kennen, brauchen Sie sie wahrscheinlich nicht mehr,
konnen diese Passagen gleich iiberspringen und danach sofort in die Ubungen ein-
steigen.

Mégen das kleine Buch und die CD, mégen die darin versammelten Ubungen und
Erfahrungen Thnen Freude machen und hilfreich sein.

Ich freue mich wie immer tiber Riickmeldungen.

Lanzarote und Gottingen im Frithjahr 2015
Michaela Huber

2 http://www.michaela-huber.com



Einleitung

»Wie kann man angesichts von so viel Zerstérung um uns herum ein Buch mit
Ubungen zu innerem Schutz und Geborgenheit schreiben?“ Das hat mich vor Kur-
zem ein junger Mann irritiert gefragt. Meine Antwort: ,Man kann nicht nur, man
muss.“ Wenn Sie dieses kleine Buch zu Ende gelesen haben und dann beim Nach-
wort angekommen sind, ist Thnen vielleicht schon deutlich geworden, weshalb ich
der Uberzeugung bin, dass solche Ubungen geradezu lebenswichtig sein kénnen.

Die Irritation des jungen, politisch engagierten Mannes jedoch finde ich verstind-
lich und gebe ihm in vielem recht: Noch nie gab es so viele Kriege auf unserer Erde,
noch nie so viel Umweltzerstorung. Viele Menschen haben Angst vor Terror, vor
der Bedrohung ihrer Existenz durch Kriege, Vertreibung, Gewalt in den Familien,
Arbeitslosigkeit und den Folgen. Viele glauben, es sich nicht leisten zu kénnen, weich
und sanft zu sein, weil man doch immer auf der Hut sein miisse. Immer aufpassen,
dass man alles richtig macht, also seine Liebsten schiitzt, die Pflichten erfiillt, fiir alle
und alles sorgt. Sich zuriickzuziehen hingegen, Achtsamkeitsiitbungen zu machen,
sich mit den basalsten Themen zu beschiftigen wie Geborgenheit, Licht und dem
(voriibergehenden) Ablegen der eigenen Lasten: Ist das nicht Luxus? Was sollen da
Ubungen taugen, die dazu anleiten, den inneren angesammelten Stress aus sich he-
rauszubekommen, noch dazu solche, die ermuntern, sich tagtraumenderweise vor-
zustellen, was aus einem vielleicht (noch) werden kann?

Wenn Schlaf alleine nicht mehr reicht

»Ich arbeite bis zum Umfallen. Danach sinke ich todmiide ins Bett und schlafe. Fiir
anderes bleibt mir gar keine Zeit.“ - Wie oft habe ich gestresste Menschen, auch
burnout-gefahrdete KollegInnen, etwas in der Art sagen horen. Der Schlaf ist fiir
manche, so scheint mir, wie eine Art Rettungsinsel, auf der sie Erlosung finden
wollen von all den Tagesturbulenzen. Man hoftt, im Schlaf die Auflsung von Kon-
flikten und Spannungen und Erholung von Anstrengungen zu erreichen; hoftt, am
nédchsten Morgen erfrischt, korperlich erholt und wie psychisch gereinigt, innerlich
aufgeraumt und fit fiir die ndchste Runde Alltagsleben wach zu werden.

Tatsdchlich hilft uns der Schlaf gewohnlich bei der Verarbeitung von alltaglichen
Belastungen. Doch was ist, wenn sich so viel angesammelt hat, dass schon der akute
Tagesstress nachts kaum zu verarbeiten ist — geschweige denn die Altlasten, die man
mit sich herumtragt? Was ist, wenn man vor Anspannung erst gar nicht einschlafen



