Dr. Arnd Stein
Bewusster und

angenehmer traumen

n Tiefensuggestion




Entspannung, Ruhe und Ausgeglichenheit
werden immer wichtiger,

um Gesundheit und Leistungsfahigkeit
zu erhalten.




Traumkontrolle - vom Wunschtraum zur Wirklichkeit

Es klingt zu phantastisch, um wahr zu sein: Sie legen sich ins Bett und
wahlen vor dem Einschlafen Ihr persénliches Traumprogramm aus.
Vielleicht einen erholsamen Waldspaziergang oder Urlaub in der Karibik?
Eine aufregende Verfolgungsjagd oder eine romantische Begegnung?
Schwimmen wie ein Fisch, fliegen wie ein Vogel? Bitte schdn — Sie haben
die freie Auswahl! Unendlich viele ,Traumfilme” stehen Ihnen zur
Verfiigung.

Unsere Traume haben aber einen entscheidenden Nachteil. Sie entziehen
sich — so glaubt man allgemein - unserer bewussten Kontrolle. Leider
fehlt uns anscheinend der Schalter, mit dem wir unser Wunschprogramm
starten konnen. Betriblicher noch: Wir miissen auch unangenehme
Darbietungen tber uns ergehen lassen. Horrortrips wider Willen, hautnah
und lebensecht. Die verlockende Vision nachtlicher ,Vergniigungsreisen”
gerat unversehens zum Albtraum.

Doch 1980 gelang dem amerikanischen Schlafforscher Stephen LaBerge
der wissenschaftliche Nachweis, dass wir in unseren Traumen sozusagen
hellwach werden und die Dramaturgie unserer Traumerlebnisse willentlich
lenken kénnen. Mittlerweile gilt das so genannte Klartraumen in der
Traumforschung als erlernbare Disziplin, wodurch dieses erstaunliche
Phanomen allerdings nichts an Faszination verloren hat.

Die CD , Bewusster und angenehmer traumen” basiert auf diesen
wissenschaftlichen Erkenntnissen. Sie ist zwar nicht als Klartraum-



Lehrgang konzipiert, aber sie kann Ihnen dabei helfen, Ihre Traume
lebendiger zu erleben und - zumindest teilweise — willentlich zu gestalten.

Verbesserung der Traumerinnerung

Auch wenn etwa 20% der Menschen davon Uberzeugt sind, nie oder nur
ganz selten zu traumen - wir alle erleben im Schlaf mehr oder weniger
turbulente Traumszenen. Jede Nacht mehrmals. Lediglich die Erinnerungen
daran sind individuell unterschiedlich ausgepragt. Trotzdem gelangen
die meisten Traume gar nicht erst in unser Bewusstsein oder sie verblassen
Sekunden nach dem Erwachen. Aber wie lassen sich die fllichtigen
Traumgebilde bewusster erleben sowie besser im Gedachtnis behalten?

Ganz entscheidend fir ihre Intensitat und Nachhaltigkeit ist die innere
Einstellung des Traumenden. Daraus ergibt sich die erste Grundregel fur
eine Belebung Ihrer Traumwelt:

Je oOfter und interessierter Sie sich in Ihrem Wachbewusstsein mit Ihren
Traumen beschaftigen, desto reichhaltiger und plastischer werden Ihre
Traumerlebnisse und -erinnerungen sein.

Die folgenden Empfehlungen kénnen Ihnen dabei helfen:
- Schreiben Sie Ihre Traume auf. Sobald Papier und Schreibzeug wie
selbstverstandlich griffbereit an Ihrem Bett liegen, wird Ihnen dieser

wichtige Schritt zur Erinnerung an Ihre Traumwelt bald mihelos von der
Hand gehen.
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- Bleiben Sie nach dem Aufwachen mdglichst mit geschlossenen Augen
ruhig liegen und lassen Sie die Traumbilder sozusagen in Ihr Bewusstsein
stromen.

- Auch wenn Ihnen nichts mehr zu einem Traum einfallt, prifen Sie
zunachst, ob sich noch weitere Erinnerungen einstellen.

- Schreiben Sie dann alle Traumerlebnisse sofort auf.

- Ubertragen Sie diese Aufzeichnungen méglichst noch am selben Tag
in ein Traumtagebuch. Geben Sie jedem Traum auBerdem einen Titel
wie z.B. ,Von einem Schatten verfolgt” oder ,Gefangen in einem
Burgverlies”. So wird Ihr Traumarchiv pragnant und ubersichtlich.

- Sprechen Sie Uber Ihre Traume. Sobald Sie Ihre Traume einer vertrauten
Person erzahlen, werden Ihnen oft weitere Einzelheiten dazu einfallen.

Gezielte Beeinflussung Ihrer Traume

Freude, Arger oder Trauer, schwierige Aufgaben, Erfolg oder Misserfolg,
also starke Geflhlserlebnisse und wichtige Ereignisse begleiten uns
auch in den Schlaf und verwandeln sich dort in Traumbilder und -szenen.
Nur: In der Regel lauft dieser Vorgang unwillkirlich, automatisch ab.
Hochste Zeit, dass Sie Ihr Traumgeschehen wenigstens teilweise selbst
in die Hand nehmen! Aber wie? Kaum anders als bisher, aber mit einem
entscheidenden Unterschied: Sie missen sich moglichst oft unsere
zweite Grundregel vor Augen halten:



Ihre Erwartungshaltung ist das Steuerrad Ihrer Traume. Alles, womit
Sie sich unmittelbar vor dem Einschlafen intensiv beschaftigen, beeinflusst
Ihre Traumwelt.

Versuchen sie also, sich méglichst plastisch einen konkreten Traum
auszumalen. Formulieren Sie das Grundthema des geplanten Traums
mdoglichst pragnant wie z.B. ,Heute Nacht fliege ich wie ein Vogel.”
Glauben Sie fest an die erwiesene Tatsache, dass Sie diesen Traum
bewusst herbeifiihren kdnnen und konzentrieren Sie sich mehrmals
taglich darauf - vor allem nattrlich kurz vor dem Einschlafen. Vermutlich
werden Sie sich (mit Hilfe der CD , Bewusster und angenehmer traumen")
bereits ein, zwei Wochen nach Beginn Ihres , Traumtrainings” Uber erste
Erfolge freuen kénnen. Falls nicht, sollten Sie unbedingt etwas Geduld
aufbringen. Das faszinierende Erlebnis, Gestalter(in) Ihrer Traumwelt
zu sein, ist der schonste Lohn flir Ihre Beharrlichkeit.

Nattrlich kénnen Sie auf diese Weise auch Albtraume abbauen und
durch angenehme Traumerfahrungen ersetzen. Drei Grundsatze sind
dabei besonders wichtig:

(1) Im Traum nicht vor einem Angreifer weglaufen, sondern sich der
Gefahr stellen und die Gegner bezwingen.

(2) Immer angenehme Traumerfahrungen anstreben wie z.B. erotische
Erlebnisse oder einen entspannenden Flug Uber eine schone Landschaft.

(3) Die Traume immer zu einem positiven Abschluss bringen.



Auch wenn das Erlernen solch bewusst gesteuerter Klartraume kein
vorrangiges Ziel der CD , Bewusster und angenehmer traumen” ist -
vielleicht haben Sie ja schon eine spontane Erfahrung dieser Art gemacht,
die Sie mit entsprechender Technik zu einem langeren Klartraum
erweitern konnten. Aber wie?

Der entscheidende seelische Schachzug: Sie mussen sich wahrend eines
Traums der Tatsache bewusst werden, dass Sie traumen. Gelingt Ihnen
das, dann wird in Ihren Traumen eine dramatische Veranderung eintreten:
Sie erleben das gesamte Szenario derart realistisch, intensiv, farbig und
lebendig (kurzum: luzid) wie das wirkliche Leben. Mit einem wesentlichen
Unterschied: Sie selbst sind Schoépfer(in) und Gestalter(in) dieser
Traumwelt, die weder physikalische Gesetze noch andere natirliche
Grenzen kennt. Man kann sich in einem luziden Traum nahezu alles
winschen - es wird eintreten. Sie kdnnen fliegen und durch Wande
gehen, unter Wasser atmen oder zu den Sternen fliegen.

Zu schon um wahr zu sein? Dazu schreibt Paul Tholey, Professor fir
Psychologie und Experte fur Klartraume: ,Klartraumen ist lernbar. Jeder,
der die hier beschriebenen Lerntechniken anwendet, schafft es."” Allerdings
weist Tholey darauf hin, dass es unbedingt notwendig ist, die typischen
Merkmale eines Klartraums zu kennen:

- Man ist sich vollig daruber im klaren, dass man traumt.

- Der Bewusstseinszustand des Traumenden ist in keiner Weise getribt.
- Alle Sinnesleistungen stehen genauso wie im Wachleben zur Verfligung.
- Es besteht eine vollstéandige Erinnerung an das Wachleben.



Das Kernsttlick der Lerntechnik ist eigentlich ganz simpel. Man (bt bereits
in der Wachrealitat eine kritische Einstellung zum augenblicklichen
Bewusstseinszustand ein: Indem man mehrmals am Tag die Frage
Uberprift, ob man wacht oder traumt, tbertragt man diese Gewohnheit
allmahlich auch in seine Traume - und wird , klar".

Die wichtigsten Schritte dieser Technik hat Tholey in den ,,Zehn Geboten
zum Erlernen des Klartraumens"” zusammengefasst:

(1) Fragen Sie sich mindestens funf- bis zehnmal pro Tag: Bin ich wach
- oder traume ich?

(2) Stellen Sie sich dann intensiv vor: Alles, was Sie gerade wahrnehmen,
ist bloB getraumt.

(3) Achten Sie dabei auch auf die Vergangenheit. Haben Sie vielleicht
eine Erinnerungsliicke? Traumerlebnisse setzen in ihrer Handlung ja

sehr plotzlich ein. Vor Beginn der Handlung gibt es kein Gestern. Traumen
Sie vielleicht gerade, obwohl Sie davon lUberzeugt sind, wach zu sein?

(4) Stellen Sie sich die kritische Frage immer in Situationen, die auch
fur Traume charakteristisch sein kdnnten - vor allem, wenn etwas
Uberraschendes oder Unwahrscheinliches geschieht.

(5) Haben Sie Traume mit wiederkehrenden Inhalten? Dann stellen Sie
in einer ahnlichen Situation Ihres Wachlebens die kritische Frage: Bin
ich wirklich wach oder traume ich?



(6) Wiederkehrende Trauminhalte, die in der Realitat nicht auftreten
kénnen (wie z.B. fliegen), sollten Sie sich im Wachzustand ganz intensiv
vorstellen. Verbinden Sie diese Vorstellung zusatzlich mit dem Gedanken,
dass Sie sich im Traum befinden.

(7) Schlafen Sie mit dem Gedanken ein, dass Sie bald einen Klartraum
haben werden.

(8) Kdnnen Sie sich nur schlecht an Ihre gewdhnlichen Traume erinnern,
so benutzen Sie eine der Methoden zur Forderung der Traumerinnerung
(z.B. Traumtagebuch).

(9) Nehmen Sie sich vor, im Traum ungewdhnliche Handlungen
auszufiihren (wie z.B. durch eine Wand zu gehen oder zu fliegen).

(10) Uben Sie regelmaBig, aber ohne Verbissenheit. Bewahren Sie
Geduld und sagen Sie sich: Der erste Klartraum kommt bestimmt!
Bewusster traumen - durch Tiefensuggestion

Wenn Sie die CD , Bewusster und angenehmer traumen” regelmaBig
anwenden, kénnen Sie in vieler Hinsicht davon profitieren:

(1) Sie gewinnen mehr innere Ruhe, Ausgeglichenheit und Gelassenheit.

(2) Sie erfahren eine generelle kérperlich-seelische Harmonisierung.



(3) Ihr gesamtes Schlafverhalten wird verbessert — vor allem, wenn Sie
die Tiefensuggestion unmittelbar vor dem Einschlafen anwenden.

(4) Inhre Traume werden lebendiger, positiver, nachhaltiger.

(5) Angsttraume werden allmahlich durch angenehme Traumszenen
ersetzt.

(6) Ihre Traumerinnerungen werden spurbar verbessert.

(7) Es gelingt Ihnen immer besser, die Bedeutung Ihrer Taume zu
verstehen, also mehr Selbsterkenntnis zu gewinnen.

(8) Wenn Sie sich darliber hinaus intensiv mit Ihren Traumen beschaftigen,
kénnen Sie in absehbarer Zeit durchaus von Ihrem ersten ,luziden”
Traum Uberrascht werden.

Auch wenn sich bei Ihnen kein Klartraum einstellen will, verfliigen Sie
mit dieser CD Uber ein wirkungsvolles Mittel, mit dem Sie Ihre faszinierende
Traumwelt bewusst mitgestalten, intensiver genieBen, besser verstehen
und somit fur Ihr gesamtes Wachleben nutzbar machen kdénnen.

Weitere Informationen zum Thema ,Bewusster und angenehmer tréumen”

finden Sie im Internet unter www.vtm-stein.de. Anregungen zur Deutung
Ihrer Traume bietet Thnen www.traumdeutungen.de.
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Entstehung und Wirkungsweise der Tiefensuggestion

Der Wunsch nach innerer Ruhe und Zufriedenheit ist so alt wie die
Menschheit selbst. Nur: Je hoher der Standard einer Zivilisation, desto
geringer ist offenbar die Fahigkeit abzuschalten, sich zu entspannen,
kurzum mit sich und der Welt zufrieden zu sein. Die Folgen: Unausge-
glichenheit, Gereiztheit, Lebensangste, nervése Storungen wie Unkon-
zentriertheit, Spannungskopfschmerzen, Schlafstérungen, Magen- oder
Kreislaufbeschwerden. Ein erhdhter korperlich-seelischer Spannungs-
zustand also, der nicht nur eine ungesunde Lebensweise (z.B. Alkohol-
oder Nikotingenuss) beglinstigt, sondern auch die generelle Anfalligkeit
flr Krankheiten drastisch erhéhen kann.

So werden schon seit Jahrzehnten von Arzten und Psychologen Ent-
spannungskurse empfohlen. Allerdings: Solche Trainingsprogramme
erfordern viel Geduld und Ausdauer. Deshalb werden die Ubungen
vielfach als , richtige Arbeit” empfunden und friiher oder spater wieder
aufgegeben.

Aus diesem Grund haben wir nach Méglichkeiten gesucht, kdrperlich-
seelische Entspannung ohne groBere Anstrengung zu erreichen. Anfangs
setzten wir sanfte Hintergrundmusik ein, spater belebten wir die eher
nichternen Suggestionen zusatzlich mit angenehmen Fantasiebildern
wie Strand, Wiese oder Waldlichtung. Auf der Grundlage moderner
Suggestions- und Hypnoseforschung kristallisierte sich dann im Laufe
der Jahre ein neuartiges Verfahren heraus: Uber Stereo-Kopfhérer
wurden mehrere verschiedene Suggestionen gleichzeitig eingespielt,
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wobei die Musik eine immer wichtigere Rolle einnahm. Schon bald stellte
sie keine bloBe Untermalung mehr dar, sondern bildete mit den Worten
eine harmonische Einheit. Die auBergewdhnliche Intensitat des Verfahrens
liegt also in einer harmonischen Kombination mehrerer suggestionsstei-
gernder und entspannungsfordernder Elemente. Diese neuartige Methode
zeichnet sich auch dadurch aus, dass ihre vielfaltigen Sprach- und

Klangmuster fir die unterschiedlichsten Lebensbereiche innere Kraftpo-
tenziale freisetzen und verborgene eigene Mdglichkeiten entfalten.

Die aufwandigen Musikproduktionen und Sprachaufnahmen entstehen
unter Einsatz modernster Aufnahmetechnik. Zudem verwenden wir ein
Stereo-Spharenmikrofon, wodurch nicht nur der rdumliche Eindruck,
sondern auch die Trennscharfe der simultan hérbaren Suggestionen
deutlich erhéht wird. So haben Untersuchungen mit zahlreichen Test-
personen immer wieder bestatigt, dass die Wirksamkeit der Tiefensug-
gestion nicht zuletzt von ihrer hohen Klangqualitat abhangt.

Die Musik

Ein ganz wichtiger Bestandteil der Tiefensuggestion ist die Musik - in
der Regel eine etwa 30-mintltige Komposition, die zusammen mit den
jeweiligen Suggestionen, Fantasiebildern und Naturgerduschen eine
harmonische Einheit bildet. Nicht nur die ansprechenden Melodien,
sondern auch die harmonische Gestaltung und das ausgewogene Klang-
spektrum wirken angenehm und beruhigend. Der Ruhepuls-Rhythmus
dieser komplexen Entspannungs-Symphonien wurde ebenfalls nach
therapeutischen Gesichtspunkten gewahlt: Das durchgéngige Taktmal
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von 60 Schlagen pro Minute bewirkt eine besonders tiefe Entspannung.
Studien in Kliniken und Arztpraxen haben gezeigt: Schon nach durch-
schnittlich 10 Minuten folgen Atmung, Pulsschlag oder auch die Hirn-
stromkurve (EEG) dieser Klangsuggestion und pendeln sich allmahlich
auf den personlichen Ruhe-Rhythmus des Horers ein.

Die Suggestionen

Die Wirksamkeit unseres neuartigen Entspannungsverfahrens wird
nicht zuletzt durch den Einsatz indirekter und bildhafter Formulierungen
gesteigert. Wahrend die klassischen Suggestionsmethoden den Klien-
ten Uberwiegend mit direkten, haufig formelhaft-stereotypen Anwei-
sungen, Aufforderungen und Ermutigungen maglichst rasch beeinflus-
sen wollen (,Du horst jetzt nur noch meine Stimme!"), lasst ihm die
Tiefensuggestion eine groBtmaogliche Freiheit, die Suggestionen anzu-
nehmen (,Sie sind jetzt frei, abzuschalten und sich mehr und mehr zu
entspannen.”). Sie stellt dem Ich den notwendigen Raum zur eigenen
Entfaltung zur Verfligung und wirkt somit von vornherein dem Aufbau
von Widerstéanden entgegen, die den Erfolg einer Suggestionsmethode
beeintrachtigen oder vollig neutralisieren kénnen.

AuBerdem werden in unserem Verfahren mogliche Konflikte des
Horers nicht ,zugedeckt”, sondern im Sinne hypnotherapeutischer
Arbeit vorwiegend indirekt angesprochen. Allgemeingtiltige Aussagen
ohne unmittelbare Anrede (, Lernen bedeutet Veranderung.") oder
Suggestionen in Frageform (,Wissen Sie wirklich, welche Moglichkeiten
in Ihnen verborgen sind?") haben sich als besonders geeignet erwiesen,
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so genannte innere Suchprozesse in Gang zu setzen, die zu echten
Problemldsungen flihren konnen. So hat der bedeutende amerikanische
Arzt und Hypnosetherapeut Milton Erickson wahrend seiner jahrzehnte-
langen Forschungsarbeit immer wieder nachgewiesen, dass seelische
Stérungen allein mit Hilfe geschickt eingesetzter indirekter, ja beilaufig
eingestreuter Suggestionen behoben werden kénnen.

Die besondere Wirkung der Tiefensuggestion ist aber vor allem auf eine
vollig neue Suggestionstechnik zurtickzufiihren: Zahlreiche gleichzeitig
gesprochene und geflisterte Leitsatze und Ermutigungen, die nach
komplexen ,Bauplanen” konstruiert sind, fordern Ihr gesamtes kdrperlich-
seelisches Wohlbefinden wesentlich intensiver und nachhaltiger als die
einfachen Sprachmuster herkémmlicher Verfahren.

Anwendung der CD

Da die Wirkung der Tiefensuggestion ganz wesentlich von ihrer stereofonen
Gestaltung abhangt, sollten Sie die CD mdglichst tUber Kopfhérer ab-
spielen. Horen Sie das Programm zunachst etwa drei bis vier Wochen
lang einmal taglich und beobachten Sie, wie Sie darauf ansprechen.
Sobald Sie das Gefuihl haben, dass die gewlinschte Wirkung eingetreten
ist, kbnnen Sie die Haufigkeit der Anwendung allmahlich verringern und
die CD schlieBlich nur noch bei Bedarf — oder zur ,Auffrischung” der
Entspannungs- und Suggestionswirkung — einsetzen. Um einen mdglichst
tiefen Ruhezustand zu erreichen, sollten Sie folgende Empfehlungen
beherzigen:
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(1) Fur die Anwendung der Tiefensuggestion haben sich der Nachmittag
oder der Abend als glinstigste Entspannungszeit bewahrt. Sie konnen
die CD naturlich auch morgens oder in der Mittagszeit horen. Machen
Sie es sich dabei so bequem wie méglich — entweder im Sessel oder
auf dem Sofa sitzend (wobei Sie unbedingt den Kopf anlehnen sollten)
oder im Liegen.

(2) Bemuhen Sie sich nicht darum, jedes einzelne Wort bewusst
aufzunehmen! Héren, ohne direkt hinzuhéren - darin liegt bei der
Tiefensuggestion die eigentliche Konzentrationsleistung.

(3) Lassen Sie sich einfach fallen! Auch wenn Sie sich die angebotenen
Fantasiebilder nicht plastisch vorstellen kdnnen oder eigenen Traumen
nachgehen, bleibt die suggestive Kraft dieser Methode erhalten.

Sollten Sie sich am Ende der CD kaum oder uberhaupt nicht an das
Gehorte erinnern, dann haben Sie den idealen Entspannungszustand
erreicht: Sie sind in hypnotische Trance gesunken, in der eine optimale
Aufnahmebereitschaft flir Suggestionen besteht. Selbst wenn Sie wahrend
der Anwendung einschlafen, kdnnen die Suggestionen Ihr Unbewusstes
in bestimmten Schlafphasen noch erreichen.

Weitere Informationen zur Tiefensuggestion finden Sie im Internet unter
www.vtm-stein.de
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Weitere Titel von Dr. Arnd Stein

Wellness- und Entspannungsmusik

Traumreise
Sonnenlicht

Frihlingsmorgen

Sommerabend
Wolkenmeer
Lebensfreude
Phantasie
Traume
Galaxis
Sternenglanz
Blumenwiese
Horizont
Inspiration
Romantik
Elemente
Jahreszeiten
Am Meer
Waldlichtung
Atlantis
Arktika
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Palmenstrand

Bergquell

Visionen

Feelings

Im Frihling

Paradies

Magic Moments

Silent Dreams

Indian Summer

Emotions

Musik fur festliche Stunden
Musik flr romantische Stunden v B
Top-Hits Vol. 1 - 4
Schwebende Klange Vol. 1 - 3
Wellness-Musik Vol. 1 u. 2
Wellness & Chillout

Wellness & Dreams

Wellness & Soul

Wellness & Meditation
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Tiefensuggestion

Raucherentwdhnung Autogene Entspannung
Idealgewicht ohne Diat Gesunder Schlaf

Den Schmerz besiegen Erfolgreicher leben
Abwehrkréfte steigern Lebensmut statt Depression
Entspannte Schwangerschaft Harmonische Partnerschaft
Stress abbauen Den richtigen Partner finden
Selbstbewusstsein starken Allergien lindern

Angste iberwinden Wellness & Beauty

Mentales Training flr Sportler Wellness beim Sonnenbad

Konzentration steigern
In 15 Minuten frisch und ausgeglichen
Bewusster und angenehmer traumen

o A Stee o Aent 1o oy r— =T
Autogene Idealgewicht in 15 Minuten Selbstbewusstsein
Entspannung ohne Didt frisch und ausgeglichen stirken
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Aktiv-Suggestion

Mit guter Laune in den Tag
Mein Wunschgewicht erreichen
Den Stress bewaltigen

Meine Ziele verwirklichen

Den Schmerz lindern

Nie mehr rauchen

Mentale Energie flir Sportler
Allergische Reaktionen abbauen
Die Angst bewaltigen

Audiovisuelle Suggestionen auf DVD

it :’;‘Z‘auﬂe

Armed Steiny

Mceine

Ziele

§ verwirklichen

Entspannungsfilm, Wellness-Musik und positive Leitsatze

Den Stress

bawlTigon

Den Stress bewaltigen

Mein Wunschgewicht
erreichen
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Fantasiereisen und Entspannungsmusik fiir Kinder

Im Zauberschloss

Der geheimnisvolle Planet
Traumland

Sternenreise

Die Klassiker der Entspannung — neuartige Versionen

Autogenes Training ;
Au!1ggenes

. Ll i
Progressive Muskelentspannung )

nach Jacobson

Ausflhrliche Informationen tber das Gesamtprogramm
erhalten Sie bei Ihrem Handler oder bei:

% VTM Verlag fiir Therapeutische Medien
D-58610 Iserlohn « www.vtm-stein.de « info@vtm-stein.de
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Auf den Innenseiten finden Sie
einige interessante Informationen
zur Tiefensuggestion.

Gratis! Download fiir Sie:

Hier kbnnen Sie einen ca. 5-miniitigen

Bonus-Track kostenlos herunterladen:
www.vtm-stein.de/gratis.asp




