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Unnas erste Anti-Schnarch-Schule erdffnet am 20. Oktober - Spezielle Ubungen

Endlich Ruhe im Schlafzimmer:
Schnarcher driicken die Schulbank

Von Lars Reckermann

Unna. Auf diese Nachhilfe-
stunden haben um den
Schlaf gebrachte Ehepartner
lange warten miissen. Un-
nas Schlaf- und vor allem
Schnarchforscher Dr. Klaus
Jurgen Berndsen eroffnet
am 20. Oktober eine Anti-
schnarch-Schule an der Was-
serstraBe. Der Satz ,Nadann
gute Nacht” bekommt end-
lich einen positiven Klang.

Die erste , Klasse” besteht
aus sechs Minnern und zwei
Frauen. Das Klassenziel ist
klar vorgegeben: Schlafen
zu schnarchen. Wo-
chentlich treffen sich die
»Klassenkameraden” im
Fortbildungszentrum an der
Wasserstrafle 25. Die abend-
liche Doppelstunde (ab 20
Uhr) besteht hauptsachlich

| aus Muskulaturtraining des

Mund- und Rachenraums.
Arbeitsgerat ist der von Dr.
Berndsen entwickelte so ge-
nannte Face Former, besser
bekannt als Anti-Schnarch-
Schnuller.

Dem Trainingsabend un-
ter Gleichgesinnten wohnen
ausgebildete Trainer bei, die
mit den Schnarchern speziel-
le Ubungen machen. Das
entwickelte Ubungspro-

gramm Kkraftigt Muskel- und
Gewebespannungen im
Mund- und Rachenraum, die
Hauptursache  fur  das
Schnarchen und fir die ge-
fahrlichen nachtlichen
Atemaussetzer.

Neben der systematischen
Anleitung der Teilnehmer
stehen ein regelmaiiger Lr-
fahrungsaustausch unterei-
nander und ,Schnarch-Mes-
sungen” auf dem Stunden-
plan. An denen kann abgele-
sen werden, wieweit die
Probanten ihr Sigekonzert
inzwischen im Griff haben.

Beim ,Ausdauertraining
unter besonderer Beriick-
sichtigung der Nasenat-
mung” kann es den Unnaern
schon einmal passieren, dass

die Anti-Schnarch-Klasse im
Nordic-Walking-Stil  durch
den Bornekamp marschiert.
Die Gruppe ist von den ei-
gentlichen Nordic-Walkern
leicht zu unterscheiden: alle
Teilnehmer tragen den Anti-
Schnarch-Schnuller im
Mund.

Die Idee zur  Anti-
Schnarch-Schule bekam Dr.
Berndsen aus Schweden.
Von dort erreichte ihn eine
E-Mail eines Face-Former-
Stammtisches. Derweil die
Skandinavier ihre Schnarch-
probleme beim Bier disku-
tierten, steckte sich der Un-
naer Sprachforscher héhere
Ziele. Er ist uberzeugt: ,Nach
einem halben Jahr geht das
Schnarchen deutlich zurtick,
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Winston Chruchill soll kraftig
geschnarcht haben, Brahms
gab der Uberlieferung nach
nachtens auch nicht nur mu-
sikalische Konzerte und Ge-
nie Albert Einstein hatte
auch keine Formel gegen
sein lautstarkes Mundatmen.

Und wie entsteht Schnra-
chen? Im Schlaf kommt es bei
jedem Menschen zu einer Er-
schlaffung der Muskulatur

des  Nasen-Rachenraumes.
Das Rachen- und Gaumenge-
webe vibriert und sorgt far
das charakteristische Ge-
rausch. Die Lautstarke halt
sich meist mit 17 bis 26 Dezi-
bel (entspricht dem Brum-
men eines Kahlschrankes) in
Grenzen, wird ab 40 dB deut-
lich stérend und kann bis zu
90 dB (die Gerauschkulisse ei-
nes Lkw) erreichen.

bis zur volligen Ruhe im
Schlafzimmer.”

Den jeweiligen Partner
wird’s freuen. Denn meist ist
er der Ausloser fir eine The-
rapie. Um den Schlaf ge-
brachte Frauen melden ihre
Mainner, andersherum geht's
aber auch
schinarcht statistisch gese-
hen jeder zweite Mann.
Schnarchen als Minnerdo-
mane? Mitnichten: ,35 bis
40 Prozent aller Frauen
schnarchen ebenfalls”, sagt
Dr. Berndsen. Dank kleine-
rem Resonanzkorper ist sie
beim ,,Chrrrr” aber leiser als
er.

Information: An der Anti-
Schnarch-Schule teilneh-
men konnen Frauen und
Maénner aller Altersgruppen.
Besondere Voraussetzungen
werden nicht gefordert. Die
Gruppen werden individuell
betreut. Eine Gruppe hat ma-
ximal zehn Teilnehmer, Die
Kosten betragen 12 Euro pro
Gruppentrainingseinheit
(90 Minuten). Am 20. Okto-
ber, 20 Uhr, kénnen sich In-
teressierte im Rahmen eines
Vortrags tiber das Projekt in-
formieren. Anmeldungen
zum Kostenfreien Vortrag
unter 2 02303-969330 oder
per E-Mail unter buero@isst-
unna.de.
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