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Endlich wieder gut schlafen

Die Schlaftherapeuten Brigitte Holzinger und
Gerhard Klosch prasentieren ihr erstes Buch

Schlafforscher vergleichen einen ausreichenden und guten Schlaf
mit dem Aufziehen einer Uhr: Er dient dem Nachladen und
Wiedergewinnen von Lebensenergie. Doch viele Menschen leiden
unter Schlafproblemen, die ihre Lebensqualitdt und Gesundheit
ernsthaft gefahrden. Die Schlaf- und Traumforscher Dr. Brigitte
Holzinger und Gerhard Klosch fassen ihre Forschungsergebnisse
zum Thema in ihrem soeben erschienenen Buch ,Schlafcoaching -
Wer wach sein will, muss schlafen” fir jeden verstandlich
zusammen.

Schlafprobleme miissen immer ernst genommen werden; sie sind
nicht eingebildet oder nebensachlich, sondern fiir den Betroffenen
existenziell. Unter ,,Schlafcoaching” versteht das Autorenteam eine
innovative, medikamentenfreie und rasche Unterstiitzung zur
Bewaltigung von Schlafproblemen. Es umfasst mehr als Ratschlage
zur Schlafhygiene oder Tipps fiir abendliche
Entspannungsiibungen: Strategien des Trainings, Methoden der
Padagogik, Techniken der Beratung sowie Konzepte der
Psychologie und Psychotherapie.
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Schlafcoaching verstehen Holzinger und Kldsch als eine Form der Kurztherapie, in der der Klient am
Heilungsprozess aktiv beteiligt ist. SchlieBlich weiR der Hilfesuchende selbst am besten, wie er sich
flhlt und was ihm gut tut. In ihrem erzdhlenden Sachbuch fiihren die Autoren durch die Welt des
Schlafs mit all seinen problematischen Seiten: Albtraume, Schlaf-Wach-Rhythmusstorungen,
Schlafproblemen bei Kindern und Senioren, Schlafwandeln und Schlafapnoe, Schlafstarre und
Schlafsucht. Gleichzeitig geben die Schlaftherapeuten Anleitungen, um etwas Kostbares

wiederzuerlangen: den erholsamen, genussvollen Schlaf.



Die Autoren stehen fiir Interviews zur Verfiigung.

Pressematerial
http://www.goldegg-verlag.at/book/schlafcoaching/?tab=presse
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