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Tiefenentspannt einschlafen

Zu den Hauptursachen von Schlaf-
storungen zahlen Stress und belas-
tende Kreisgedanken. Ganzheitli-
che Therapieformen, die auch das
seelische Wohlbefinden einbezie-
hen, gewinnen in der hausarztli-
chen Behandlung von Schlafstérun-
gen zunehmend an Bedeutung. Zur
Forderung einer ganzheitlichen
Therapie von Schlafstérungen und
Stresszustanden griindete der Fach-
arzt fir Allgemeinmedizin Dr. med.
Ralf Maria Holker 1998 das Kol-
ner Institut fur Stressverminde-
rung. Es informiert Hausérzte und
Fachmedien Uber die Moglichkei-
ten von Entspannung und natrli-
cher Schlafférderung in der haus-
arztlichen Versorgung.

Das Institut hat eine Einschlaf-

CD auf der Basis tiefer Entspan-
nung entwickelt, die aktuelle Er-
kenntnisse der Schlafforschung um-
setzt. Die durchgangige Hinter-
grundmusik der Audio-CD ent-
spricht in Akkordfolgen und Takt-
frequenz der ruhigen Atem- und
Herzfrequenz in der Einschlafphase
und gibt dadurch dem Organismus
natlrliche Einschlafimpulse. Sie er-
ganzt die von einem professionellen
Sprecher gesprochenen Anleitun-
gen, die auf Atementspannung,
Muskelentspannung und positiven
Visualisierungen basieren.

Die in Testreihen ermittelte
durchschnittliche Einschlafzeit beim
Anhoren der CD liegt bei zwdlf bis
18 Minuten.

GUT EINSCHLAFEN
GUT SCHLAFEN

Eine wirksame Einschlafhilfe

Dr. med. Ralf Maria Holker

Leichteres Einschlafen und die Schlafqualitat
werden beim Anhéren der CD gefordert.

Anwender beschreiben das
Einschlaferlebnis als angeneh-
mes, tiefes Erleben des eigenen
Korpers. Neben dem erleichterten
Einschlafen geben die Anwender
auch eine Verbesserung der Schlaf-
qualitat an. Holker erklart dies da-
mit, dass die entspannte Atmung
und Muskulatur, sowie positive in-
nere Bilder in den Schlaf tibernom-
men werden und zu groRerer kor-
perlicher Erholung und seelischer
Regeneration fihren.

Die Audio-CD "Gut Einschla-
fen Gut Schlafen™ ist als Sach-
horbuch im Buchhandel erhélt-
lich (14,95 Euro) und auch als
Download verfugbar. Horproben
und Informationen:
www.stressverminderung.de



