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die Regelmäßigkeit unserer

Ruhepausen .  übe rhaup t

alles, was wir tun, geschleht

durch unsere Muskulatur.

Von noch srößerer Bedeu-

t r rnp  i s t .  dass  de r  sesamLe' ' ' _ ' Ö  - " ' t

Orpan ismrs  in  e iner  Tr rs rand

oehrachr  werden ' 'n r rss  in
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gehorcht und sie ausführt."

(Feldenkrais, Das starke

Selbst ,  S.133)

Atrsp.ehend vnn d iese '  Prä
missp  r r nd  2 rop rpo r  vnn  6 [gn

eigenen Schlafstörungen vor

v ie len Jahren r räpf  Kr t rpman

seitdem kontinuierlich wis-

senschaftllche Untersuchun-
und die Stunde durchziehen. Aber halt, nein, du
unterrichte.st ia perade einen Schlakurs mit dem
.Sottnrler .Slccn Sv<rpm t keine pewöhnliche Fel.

denkrais-Stunde. Und daher bist du sehr glücklich,

dass diese Leute um dich herum einfach eingeschla-

fen sind. Einfach, weil sie gar nicht viel dat'ür tun

mussten und eingeschlafen, weil die meisten von

ihnen unter mittlercn bis schweren Schlafstörungen
lcirlen rlic cip mit sndprpn Mitteln nOch njcht jn den

Griff bekommen haben.

Das Sounder Sleep System M wird seit über 10 Jah
ren von dem Amerlkaner Michael Krugman ent
wickelt. der sejt fast 20 Iahren als Feldenkrais Lehrer

tätig ist. Dle zu Grunde liegende ldee ist die von Fe1-

denkrais selbst aufgestellte Behauptung, dass auch

Schlaf eine muskuläre Handlung ist:

gen. traditionelle Lehren wie Yoga. Oigong. und ande-

ren Meditations- und Entspannungsdlsziplinen und

die eigenen langjähflgen Erfahrungen und Beobach-
I l n o e n  T r q . t m m p n  r r n d  a n t u r i r k p l t  i n t p l l i o p n J p  o i n f "! r r ( v v L ! r \ ! r L  r r r r L r ' r 6 L r r ! \  t r r l l d -
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werden zu lassen. Die Tatsache, dass ln heutiger Zeit

der wachsende Stress während der Tageszeit ein

Crund dafür ist, dass der Mensch einfach nicht

abschalten und den erholsamen Schlaf in der Nacht
f i n d p n  k > n n  d o n  o r , l n r h  c n , l n r n n n n Ä  h - . " ^ t s- u L i l  s o  u l l l t g e l l 0  u r a u c n e n

würde,  führ te zu verschiedenen Typen von Übungen.

Da sind zum einen die DayTametrM dte Tages

Zähmer, die man auch tatsächlich tagsüber immer
wieder e i r  naar  Minrr ren e insc l^ iphr  r rm s ich 7r  pnt-

v L t  u r r r  J r U , , u  \

spannen und herunterzufahren. Zum anderen dle

MiniMoves'", kleine sagenhafte Übungen, mit denen

1 )Ub r i gens : , , sound "  he iß t  n i ch t  nu r , ,Ton "  und , ,K lang " ,  sonde rn  auch , , t i e f " , , , g ründ l i ch "  ode r , , gesund "
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Carol in Theuring

rnvers
- oder die Geschichte mit dem Schlafen
von  Caro l i n  Theu r i ng

Die Teilnehmer deines Kurses

sind eingeschlafen. Das ldingr ja

d ep rimie re n d. Aus Verzwei fl u n g
i ihpr  dpinpn lanotvei l iopn UnEf

richr. deine lei.se Srimme md die

endlosen Feldenkrais-Variatio-

nen haben sie die letzte Flucht

ersriffen. r]ie ihnen ztrr Verfü-

gung stand. Abgeschaltet. Augen

zu und die Gehirnströme in die

anrlere Richrrrnp seschickt. Du
mi icc tpc f  ie rz t  tp rz rye i fp l r  r>nr -

täuscht und ratlos sein. Dich
<rhnp l l  hp im Cnzrh ino  anmel -

den. t tm deine einsch!ä[ernde

Persönlichkeit auf Vordermann

ztt brinpen. Du könnrcst jhnen

auch heimlich einen Fußüitt ver

n)<qpn d ip  9 t immp n lö tZ l iCh

anheben oder einfach so tun als

ob Du nichts bemerken würdest

Man lernt hier zu schlafen, aber man
kann hier auch lernen zu denken
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Der amerikanische
Feldenkrais- Lehrer
Michael Krugman
entwickelt und
erprobt die Sounder
Sleep-Übungen seit
vielen fahren und
unterrichtet sie auf
der ganzen Welt

Krugman, Michael (2005).

The  I nsomn ia  So lu t i on .
The natural ,  drug-f ree way

to a good night 's  s leep.

New York:  Warner Books.



,,Er hängt das
Denken einfach
an die Automa-
tik des Atmens

Sounder Sleep System

man sich wunderbar in den Schlaf befördern kann.

Gewürzt ist diese wirkungsvolle Mischung noch mit

Atembeobachtung, Geführte Natürliche Atmung

genannt, die man auch sehr gut als Einschlafhilfe ver-

wenden kann, die einen jedoch auch sonst ganz tief

nach Innen führt.

Aber was für einen Wert hat dieses System denn

nun für die Feldenlaais Welt? Hat da nicht wieder
jemand aus Ratlosigkeit, wie er die Methode gewinn-

bringend einsetzen könnte, experimentiert, verwäs-

sert, wild gemischt und setzt nun auf gute Vermark-

tung? Das könnte man auf den ersten Blick natürlich

vermuten, vor allem weil ia immer mehr Themen-

Fortbildungen und Spezialisierungskurse in der Fe1-

denkrais-Welt auftauchen.

Andererseits: Kann es sich ein Feldenkais-Lehrer

eigentlich erlauben, NICHT mit dem Thema Schlaf zu

arbeiten, einer der wichtigsten menschlichen Funktio-
npn  i i hp rh r r r n lZ

Das Sounder Sleep Systemrnn als Feldenkais-Lehrer

zu studieren ist in vielerlei Hinsicht lohnenswert und

nicht allein deshalb, weil Schlafstörungen tatsächlich

ein gesellschaftliches Problem dieser Zeit darstellen

und viele Leute wirksame Hilfe gut gebrauchen kön-

nen. Man lernt hier zu schlafen, aber man kann hier

auch lernen zu denken. Dieser ungewöhnlich enge

Fokus auf eine einzige Funktion hat eine ganz beson-

dere Oualität und Intensität und zu verstehen, wie

sich Michael Krugman mit dem Thema auseinander-

setzt, öffnet die Türe auch ein Stückchen zum Ver-

ständnis der Feldenkais-Methode. Er hat interessante

Thesen dazu anzubieten, wie die Verbindung der will-

kürlichen Bewegungen in Verbindung mit der unwill-

kürlichen, insbesondere der Atmung, dazu führen,

inhibitorisch auf den Organismus zu wirken und

damit zum Schlaf zu führen. Wie ein Teilnehmer

spontan begeistert in seinen eigenen Worten zum Aus-

druck brachte: ,,Genial, er hängt das Denken einfach

an die Automatik des Atmens an, da bleibt nicht mehr

viel Raum für keisende Gedanken oder Probleme-

WäLzen".

In den mehrtägigen Ausbildungskursen bekommt

man die besondere Gelegenheit in ein Vakuum aus

Zeit und Raum einzutauchen, beobachtet die Wirkung

auf das Selbst und sieht sich selber beim Einschlafen

zu. Man praktiziert Ausschnitte aus altbekannten

ATMs in Details, für die oft in den Feldenkrais-Stun-

den keine Zeit bleibt. Die Zeit an sich hingegen wird

ein verwirrendes Konzept, weil man ständig durch

Bewusstseinsebenen hindurchtaucht und sich irsend-

wann darin verliert. Das hat eine sehr philosophische

und auch poetische Dimension, wenn man dafür emp-

fänglich ist. Von den typischen Berufsgewohnheiten

des Feldenkais-Lehrers muss man zum Teil jedoch

ablassen. Um einen inhibierenden Effekt zu erhalten,

sucht man das Vertraute, setzt keine Einschränkun-

gen, entdeckt nichts Neues und regt das Nervensys-

tem nicht zum Lernen an. Man macht es seinen Teil-

nehmern leicht, stellt sicher, dass sie alles ohne langes

Herumprobieren schnell verstehen und dann ist man

einfach still, dehnt Pausen aus und 1ässt sie wegdriften
ganzbei sich, mit klitzekleinen Bewegungen und ihrer

Atmung beschäftigt. Man lenkt sie auf eine andere

Wahrnehmungsebene als bei Feldenkrais-Stunden, die

auf die bewusste Handlung abzielen. Auch wenn

Sounder Sleep sich damit sozusagen invers zu Stun-

den mit der Feldenkais-Methode verhält - es ist das

notwendige Mittel zum Zweck des Schlafens. Die Teil

nehmer werden zu sich hingeführt, sie fangen an sich

wahrzunehmen, empfinden das in den meisten Fällen

als angenehm und möchten mehr davon erfahren.

Michael Krugman weist in den Ausbildungskursen

regelmäßig darauf hin, dass das Sounder Sleep

System'"' gut dazu geeignet ist, die Leute auch für die

Feldenkrais-Methode zu interessieren. Wie er so

schön sagt: ,,Erst hilfst Du den Leuten ihr Schlafzim-

mer aufzuräumen, dann wollen sie womöglich auch

den Rest vom Haus renovieren." Schlaf ist eine der

wichtigsten Zutaten für Gesundheit, Glück und Wohl-

befinden. Was für eine tolle Sache. dass iemand das

erkannt und für Feldenkrais-Lehrer nutzbar semacht

hat.

In deinem Kurs wachen die Teilnehmer so langsam

aus ihrem kleinen Schläfchen wieder auf. Ihre

Cesichter sehen entspannt und rosig aus, sie lächeln

velwundett in sich hinein. .Iinschlafen? Einfach so?

An einem fremden Ort? Na, das hätte ich nicht

etwartet."

ä11..."

Der Weg zum Sounder

Sleep-Lehrer-Zertif i kat ist

erfrischend gut organisiert,
prägnant durchdacht, mit
hilfreicher Unterstützung

gespickt und man investiert

in einem angemessenen

Rahmen Zei t  und Celd
(auch hier  verhäl t  s ich das

Sounder Sleep System
invers zu vielen anderen

Lehrangeboten in der Fel-

denkrais-Methode). In

Deutschland assistiert und

organis ier t  htr ic io Simon,
in der Schweiz Janine
Holenstein die Lehreraus-

bi ldung. Sie umfasst  in der

Regel  2+6 oder 2+3+3

AusbildunBstage. Sounder

Sleep-Kurse mit  Michael

Krugman f inden auf  der
ganzen Welt statt.

Demoübungen und nähere
Informat ionen, sowie die
nächsten Termine für  d ie
Lehrerausbi  lc lung s ind

unler www.sou ndersleep.

conr zu finden, ebenso wie

eine Liste mit  a l ien zert i f i -

z ier ten akt iven Lehrern.

,'&
Patricio Simon zeigt eine Übung

20 2. Quartal 2008 t"'};:,?ffu''


	IMAGE0001.PDF
	IMAGE0002.PDF

