Sofortiger Stressabbau, erholsame Entspannung

Eine weitere, in unseren Augen sehr gute SofortmafRnahme
zum Stressabbau ist die Audio-CD ,Wege in die
Entspannung + Gesunder Schlaf*  von Dr. med. Ralf
Maria Holker, der Begrinder des Kélner Instituts fir
Stressverminderung ist. Bekannt ist Holker durch seine
zahlreichen Beitrage Uber Stressabbau, Biofeedback und
Entspannung in Rundfunk- und Fernsehsendungen. Die
Audio-CD gestaltete er auf fundierter wissenschaftlicher
Grundlage unter dem standigen Feedback von Seminar-
teilnehmern. Der Zuhdrer erhalt Anleitungen zu bewahrten
Entspannungsmethoden wie Atementspannung,
Muskelentspannung und Visualisierung mit Phantasiebildern
wie weilRer Strand, tropischer Garten, Boot oder Pinienwald.
Die CD ermdglicht damit sofortigen Stressabbau,

liefert wohltuende Entspannung und eignet sich auch
hervorragend als zuverlassige Einschlafhilfe. Als Sprecher
fungiert der beliebte, aus der Lindenstral3e bekannte
TV-Schauspieler Klaus Nierhoff.

Im Rahmen einer bundesweit, im Jahr 2010 durchgefiihrten
Praxisstudie, an der 445 Hausarztpraxen teilnahmen,

stand die CD den Praxen durchschnittlich 12 Monate lang
zur Anwendung zur Verfligung. Arzte attestierten ihr
Wirksamkeit als Einschlafhilfe, Sofort-Hilfe bei Stress- und
Erschopfungszustéanden sowie einfache, wohltuende
Anwendung.
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