Im Schlaf regenerieren sich Kérper L Niedrige MuskelspannungVeder Kampf
Geist. Der Stoffwechsel und das Immun- noch Flucht sind nétig oder zu erwarten.
system gelangen in die Balance, die men- Innere Ruhe kann sich einstellen.

tale Leistungsfahigkeit und das Konzen-  Positive innere Bilder: Sie signalisieren

trationsvermogen werden erh6ht. Im Gelassenheit und mindern das Griibeln -
deutschsprachigen Raum leiden 15 Mil-  eines der haigisten Einschlaf-Hinder-
lionen Menschen an Schlafstorungen. nisse.

Chronisch gestorter Schlaf fiihrt zu Er-  Ruhiger HerzrhythmusEr signalisiert
schépfungszustanden, Konzentrations-  kgrperliche Inaktivitat und seelischen
mangé und Wahrnehmungsstorungen. Ausgleich.

Bluthochdruck, Herzkrankheiten und Die Audio-CD "Wege in die Entspannung
psychische Stérungen wie Depressionen + Gesunder Schlaf* (erhaltlich im Buch-
konnen entstehen. In Deutschland ent-  handel) gibt konkrete Anleitungen zu
stehen Schatzungen zufolge jedes Jahr  Atem- und Muskelentspannung sowie zu
etwa 10 Milliarden Euro Schaden durch  positiver VisualisierungSo werden die
ubermldete Menschen in Kraftfahrzeu  natiirlichen Einschlaf-Voraussetzungen

gen oder an Maschinen. systematisch geschaffefiurze Musik-
Zur medikamentdsen Behandlung von stiicke bringen den Atem- und Herz
Schlafstérungen werden vielfach Tran-  rhythmus zusatzlich zur Ruhe. Das ent-

quilizer (Benzodiazepine) oder sedieren- stehende Wobhlgefiihl leitet in die Schlaf-
de Antidepressiva eingesetzt. Abhangig- phase uber.

keiten oder Veranderungen des individu-
ellen Schlafmusters mit vermindertem
Erholungswert kénnen die Folge sein.
Ein weiterer Nachteil: Medikamentdse
Therapien wirken haufig in den Folgetag
hinein ("hangover"-Effekt), was zu Be-
eintrachtigungen von Leistungsvermo-
gen und Konzentration fihren kann

Das Kolner Institut fur Stressverminde-
rung hat in Zusammenarbeit mit Psycho-
logen, Physiotherapeuten und Seminar-
teilnehmern systematisch die korperli-
chen und psychischen Grundlagen fur
gutes Ein- und Durchschlafen untersucht
und auf der Grundlage dieser Erkennt-
nisse eine CD als Einschlafhilfe entwi-
ckelt. 445 niedergelassene Allgemein-
mediziner haben in einer von Februar
2009 bis Juni 2010 bundesweit durchge-  Dr. med. Ralf Maria Hélker:

filhrten Praxis-Studie diese AugZD Audio-CD Wege in die Entspannung +

. S Gesunder Schlaf.
getestet. Die CD "Wege in die Entspan- Erhaltlich im Filial- und

nung+ Gesunder Schlafstand den Arzt- Online-Buchhandel zum

praxen fur durchschnittlich 12 Monate g;%igo\goo%égf%furo’ ISBN

zur Anwendung zur Verfygung. In der, Muster fur praktizierende Arzte sind
abschlieBenden Evaluation wurden die beim Kélner Institut fur
Praxisinhaber aufgefordert, die Wirk- Stressverminderung erhaltlich.
samkeit der CD nach vier Kriterien zu Horprobe: www.stressverminderung.de
bewerten.

ErgebnisseFast drei Viertel der teilneh- it Das Studienergebnis empfiedie
menden Arzte (746) bewerten die CDIa  ¢p zyr wirksamen Behandlung von Schlaf-
wirksame Einschlafhilfe. 9% der All- stérungen und Stresszustanden ohne die

gemein-Mediziner bestatigen, dass die  pgj einer medikamentésen Therapie zu er
Anwendung der CD frei von beeintrach-  yartenden Nebenwirkungen

tigenden Nebenwirkungen ist. AuRerdem
beschreiben Studienteilnehmer eine ver- Kolner Institut fur Stressverminderung
besserte Schlafqualitat. Die einfache, Dr. med. Ralf Maria Holker
wohltuende Anwendung der CD wird von #‘32?:56?25’54&?8574 Koln
92 % der Arzte attestiert. 8% der Arzte www.stressverminderung.de
bewerten die CD als hilfreich beer info@stressverminderung,de
Regeneration von Stress- und Eeh
fl’!ngSZUStandenj Entspgnpte, gleIChma_' Das Kdoner Institut fur Stressverminderung eik-
Rige Atmung: Sie signalisiert dem Gehirnkelt Verfahren zur Minderung und Bewaltigung
g g g

R R _ gesundheitsschadigender Stressphdnomene. Grund-
das El_ntreten von Ruhe und die Abwe lage bilden Medizin, Psychologie, Bio—Feedback,Kér
senheit von Bedrohung. perspachforschung, Sport- und Eméahrungswissen-

schaften. Daneben publiziert es Ratgeber und ver-

anstalet Seminare zur Stressreduktion und Gesund-
heitsprophylaxe .
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