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Murmeltier-Seminar

Carolin Theuring lehrt
einfache Ubungen, die
Stressgeplagte in einen
tiefen Schlaf wiegen

l lnd jetzt lenken Sie Ihre
Konzentration bitte wie-
der in diesen Raum.“
Was? Wohin? Wo bin ich?
Ach ja, im Schlafseminar. Ich
muss zugeben, fiir einen Mo-
ment war ich woanders. Ir-
gendwo im Schlummerland.
»Die Zeit, die Wahrnehmung -
das alles verschwimmt ein we-
nig“, sagt Carolin Theuring,
»doch es ist wichtig, dass Sie
diese Phasen erfahren.“
Die Feldenkrais-Praktikerin
arbeitet nach ihrer wissen-

schaftlichen Mitarbeit am
Max-Planck-Institut fiir
Neuro- und Kognitionswissen-
schaften jetzt in einer eigenen
Praxis. Ein Schwerpunkt: die
Behandlung von Schlafstérun-
gen.

Wachliegen und griibeln ist
im hektischen Alltag zur Volks-
krankheit geworden. ,Schlaf-
defizite sensibilisieren, und
sie verstirken die negativen
Empfindungen“, sagt Theu-
ring, ,,das wird schnell zum bo-
sen Kreislauf.“ In der Einschlaf-
phase wacht man bis zu 15
Mal, in der gesamten Nacht
bis zu 40 Mal wieder auf.
,Menschen, die ohne Pro-
bleme wegddmmern, durch-
laufen diese Phasen unbe-

merkt und tauchen irgend-
wann weg"“, sagt Theuring,
»Leute, die dagegen ein Schlaf-
problem haben, merken so-
fort, wenn sie ein bisschen wa-
cher sind und erschrecken.”

Waihrend der normalen
Nachtruhe wachen
wir bis zu 40 Mal auf

Wenn weder heilRe Milch
mit Honig, noch ein perfekt
nach Feng-Shui-Regeln einge-
richtetes Schlafzimmer hel-
fen, greifen vielleicht die

Ubungen des Sounder Sleep
Systems. Es arbeitet mit drei

Ubungsarten. Sie wurden von
Michael Krugmann entwickelt
und basieren auf den Theorien
und praktischen Ubungen der
Feldenkrais-Methode. ,Mit ei-
nem Unterschied”, betont die
Praktikerin, ,es werden keine
ungewohnten  Bewegungen
ausprobiert, sondern auf Be-
kanntes zuriickgegriffen.”

Die Ubungen sind leicht zu
erlernen. Es gibt welche fiir
tagsiiber, die so genannten Ta-
ges-Zahmer. Und es gibt Atem-
iibungen und MiniMoves, die
man vor dem Einschlafen oder
wenn man ungewollt auf-
wacht, machen kann.

Ziahmer macht man im Sit-
zen, am besten drei Mal tag-
lich zehn bis 15 Minuten. Zum

Beruhigende Atembeob'a‘chtu;é: Die Hande Iieger; auf dem Bauch,
spiiren die Bewegung, heben und senken sich. Fotos: Daniel von Loeper

.Der geheime Handschlag*: Diese Ubung mit linker und rechter
Hand sorgt merklich fiir Entspannung.
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Beispiel den sanften Hdnde-
druck im ,geheimen Hand-
schlag“. Dabei umfasst die
linke Hand komplett den Dau-
men der anderen Hand. Die
Rechte, den Zeigefinger der
Linken. So soll ich, mit ge-
schlossenen Augen, abge-
stimmt auf meine Atmung,
Druck auf die Finger ausiiben.
Und tatsdchlich: Ich ent-
spanne mich merklich.

Bei der zweiten Ubung liege
ich und konzentriere mich
wieder auf den Rhythmus mei-
ner Atmung. Hinzu kommt
ein MiniMove, diesmal mit al-
len Fingern. Wichtig: Ich dart
die Bewegungen nicht mecha-
nisch machen. Ich soll in mich
hineinfithlen, die Aufmerk-
samkeit auf die minimale Be-
wegung der Fingerspitzen len-
ken. So kénnen die Gedanken
nicht mehr ,,wegwandern®“.

Zwischendurch sollen die
Hinde ruhen. ,Die Pausen
sind das Wichtigste, da schlft
man sanft ein“, sagt Theuring.
Ihre Stimme klingt schon wie-
der verddchtig weit weg. Ich
glaube, heute Nacht diirfen
meine hundert kleinen Schaf-
chen endgiiltig zu ihrer Herde
zuriicktrotten. Ich werde sie
ab sofort nicht mehr sinnlos
tiber einen Zaun jagen.

Dorina Herbst

Die AZ verlost einen Gutschein
fiir ein Schlafseminar und zehn
Einfiihrungs-CDs. Rufen Sie uns
heute zwischen 11 und 11.05
Uhr unter ©® 23 77 190 an.

@® Carolin Theuring

® www.schlafpilot.de
oder soundersleep.com/
CarolinTheuring

@ Sonntagsseminare
(max. 10 Teilnehmer),
10 bis 16.30 Uhr: 29.
Marz, 26. April, 21. Juni
im Lindwurminstitut,
Lindwurmstr. 10; Einzel-
termine nach Absprache
® Kosten: 65 Euro (inkl.
Kursunterlagen und
personlicher Beratung)
® © 38467699

@ Zielgruppe: Personen
mit Schlafstérungen




