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Gebrauchsanweisung für dieses Buch 
und die CD

Liebe Leserin und lieber Leser, liebe Hörerin und lieber Hörer,

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

Zuerst erhalten Sie in der Einleitung eine ermutigende und fachlich einordnende 

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

für die auch auf der CD auffindbaren Übungen treffen könnten, zum Beispiel welche 

zusätzlichen Werkzeuge es gibt, um Ihre Aufregungen oder Erschöpfungszustände 

zu bemerken und einzuordnen. Außerdem erfahren Sie, welche kleinen Übungen 

Sie vorschalten könnten, bevor Sie sich an die größeren Übungen auf der CD heran-

machen. Es könnte sich nämlich lohnen, erst so ganz allmählich hineinzuwachsen 

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

kleinen Übungsmöglichkeiten von Fahrigkeit und Zerstreutheit umzuschalten auf 

Momente der Achtsamkeit und Entschleunigung. Außerdem wird Ihnen im Einlei-

tungstext der theoretische Rahmen für die Übungen etwas näher erläutert. Fachleute 

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

geht zu den im Buch behandelten Themen. Das sind:

Stressfolgen für den Organismus

Die Bedeutung von Bindung und Beziehung für die Regulierung von Gefühlszu-

ständen

Früher Stress bis hin zu Gewalt – und späte seelische und gesundheitliche Folgen

wie Autoimmunerkrankungen, Tumore, Schlafstörungen, Herz-Kreislauf-Prob-

leme etc.

Der Zusammenhang von Sucht, Essstörungen, Depressionen, Ängsten etc. mit

(insbesondere frühem) Stress

Welche positiven Wirkungen haben kognitive und imaginative Therapiemetho-

den mit und ohne Psychopharmaka?

Wie wirkt sich Psychotherapie auf die „Hardware“ des Gehirns aus?

Weshalb lohnt sich das „Tagträumen“?

Um das kleine Buch nicht zu überfrachten, habe ich aus den Hunderten von Fachar-

tikeln (Dank an dieser Stelle an Frauke Rodewald für ihre Mithilfe bei der Literatur-

recherche!) die in meinen Augen interessantesten herausgefischt.
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Wenn Sie den Einleitungstext gelesen haben, empfiehlt es sich, danach die Übungen 

in der genannten Reihenfolge auszuprobieren, aber auch das ist nicht zwingend, wie 

überhaupt gilt: Nur das tun, was sich o.k. oder sogar angenehm anfühlt. Machen Sie 

die Übungen so, wie Sie es für sich selbst gut finden. Dazu kann auch gehören, dass 

Sie sie ggf. so für sich abwandeln, dass sie genau für Sie passen.

Vor jeder Übung finden Sie einen Erklärungsteil, in dem erläutert wird, wozu diese 

Übung gut ist, welche wissenschaftlichen Hintergründe es für sie gibt und wie sie 

sich bislang klinisch bewährt hat.

Die im Buch abgedruckten Übungstexte sind mit den aufgesprochenen Texten auf 

der CD identisch. Sie sind also in einer mündlichen Sprache gehalten. Dies deshalb, 

damit Sie sie ggf. mitlesen, anderen vorlesen und – falls Sie ÜbungsleiterIn sind – so 

anleiten können, 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 für Sie. Denn 

wenn Sie die Intros einmal kennen, brauchen Sie sie wahrscheinlich nicht mehr, 

können diese Passagen gleich überspringen und danach sofort in die Übungen ein-

steigen.

Mögen das kleine Buch und die CD, mögen die darin versammelten Übungen und 

Erfahrungen Ihnen Freude machen und hilfreich sein.

Ich freue mich wie immer über Rückmeldungen.

Lanzarote und Göttingen im Frühjahr 2015 

Michaela Huber

 http://www.michaela-huber.com


