
Schlaf gut!
Gute Nacht!

Schlaf schön!
Schlaf Dich gesund!

Schlaf- Coaching

nach dem  

Sounder Sleep SystemTM

9 Dienstage 20 - 21.30 Uhr

Start 17.04.2012*

Wann 	 9 Dienstage
	 20:00 - 21.30 Uhr
	
	 Beginn 17. April 2012*
	 Einstieg bis 24. April 
	 möglich	

Wo	 Zentrum für Yoga und Stimme
	 Paul-Lincke-Ufer 30 / 4.OG
	 10999 Berlin
	 U 8 Schönleinstraße
	 U 1 Kottbusser Tor

Wieviel	 90 EUR / 9 Termine

*	 Weitere Kurstermine finden
	 Sie auf meiner Website

Information und Anmeldung 

Bernhard Mumm

info@bernhard-mumm.de
www.bernhard-mumm.de

Tel. 030 618 59 58

 
+ schlaf gut! + + + gute nacht! + + + schlaf schön! + + + schlaf dich gesund! + + + schlaf gut! + + + gute nacht! +



Das Thema

Schlaf ist so lebenswichtig wie Essen und Trin-
ken.
Am besten wissen das die, die unter Schlaf-
mangel leiden, die, die nicht einschlafen und 
die, die nicht wieder einschlafen können.

Oft werden Entspannungstechniken empfoh-
len, die auch helfen können, bevor Mensch zur 
Schlafpille greift. Es gibt allerdings viele Men-
schen, die trotz Entspannung nicht einschla-
fen. 

Schlafen können wir (wieder) lernen. Besser 
gesagt, wir können lernen, Bedingungen her-
beizuführen, die gesunden Schlaf ermöglichen.

Dieses Coaching richtet sich an Menschen, die 
Probleme haben, einzuschlafen oder wieder 
einzuschlafen.

Mit etwas Geduld, der Bereitschaft Neues aus-
zuprobieren und ein wenig Training kannst Du 
Deine Schlafgewohnheiten garantiert verbes-
sern.

Das Sounder Sleep System

Das Sounder Sleep System, entwickelt von dem 
US Amerikaner Michael Krugman, basiert auf 
der Erkenntnis, daß ein gesunder Schlaf-Wach-
rythmus durch einen ausgeglichenen Wechsel 
von Hemmung und Erregung entsprechender 
Zentren im Gehirn bedingt ist.
Menschen mit Schlafstörungen befinden sich in 
einem Ungleichgewicht. Phasen der Erregung 
überwiegen. Hemmung findet nicht oder viel zu 
wenig statt.

Michael Krugman fand heraus, daß bestimmte 
kleine Bewegungen ,„Minimoves“ genannt, 
über einige Minuten ausgeführt, zu einer sofor-
tigen und nachweislichen Hemmung der ent-
sprechenden Hirnregionen führt. Vom Übenden 
wird das sofort als beruhigend erlebt.

Durch die regelmäßige Anwendung solcher 
Minimoves ändert sich nicht nur das Schlafver-
halten, sondern auch das Wachverhalten. Die 
kleinen Bewegungen -im  Tageverlauf ausge-
führt- sind aktive Pausen, Momente der Kon-
zentration ..., kleine „Rettungsinseln“ im Alltag.

Tausende von Menschen weltweit wenden die-
se Methode bereits erfolgreich an.

Der Kurs

An zehn Abenden bekommst Du unter fach-
kundiger Anleitung die Übungen vermittelt 
und kannst Ihre Wirkung unmittelbar erfahren.

Jeder Termin beinhaltet eine Wiederholungs-
phase eine Phase, in der Neues vermittelt wird 
und eine Übungsphase.

Nach dem 5. Termin wird ein dreiwöchiger 
Übungsplan vorgestellt, der als Orientierung 
dient, das bereits Erlernte im Alltag zu prakti-
zieren.

Bernhard Mumm

Ich bin Heilpraktiker  (seit 2000) und Felden-
krais Lehrer (seit 1995) sowie Sounder Sleep 
Lehrer i. A.. Weitere Impulse bekomme ich aus 
den asiatischen Heil- und Kampfkünsten sowie 
der Quantenheilung.

Der Schwerpunkt meiner Praxis liegt auf kör-
perorientierten Lernverfahren. Alles was ich 
anbiete zielt darauf ab, Menschen zu zeigen, 
wie sie sich selbst helfen können.
Mein Anspruch ist es, jeden Menschen dort 
abzuholen, wo sie/er gerade steht.


