Im Auto trainieren fiur die Ruhe im Doppelbett

Schnarchen Ein kleines Gerét hilft, die schlaffe Mundmuskulatur straff auf Vordermann zu bringen

Es gibt zahlreiche Folterwerkzeuge
wie Knebel, Fesseln, Schienen, Elek-
trostimulationen, Beatmungsmasken
oder gleich den chirurgischen Ein-
griff per Messer und Laser, kurzum:
Mit dem Schnarchen ist eine ganze
Mediziner-Zunft beschéftigt. Dabei
ist das Urproblem physikalisch: Luft
stromt beim Schlafen nicht ungehin-
dert und bringt alles, was sich ihr in
den Weg stellt, zum Flattern. Das ist
das Schnarchgerdusch - je offener
der Mund, desto lauter der Sound.
Das Schnarchen stort meist nur
den Bettpartner. Verhdngnisvoller ist
Schlaf-Apnoe, bei der es im Schlaf zu
Atemaussetzern kommt, weil die
Lunge beim Einatmen das untrainier-
te Gewebe gleichsam einsaugt. Wer
Schlaf-Apnoe hat, ist nach dem Auf-
stehen oft ermiidet und unleidlich; er
neigt verstdrkt zu Herzkrankheiten,
Bluthochdruck und dhnlichen Ubeln.
Seit einiger Zeit gibt es ein kinder-
leicht zu benutzendes Gerit, das so

kurios aussieht, dass man schmun-
zelt, wenn man es einsetzen soll: Der
von Klaus-Jiirgen und Sabine Bernd-
sen aus Unna entwickelte und paten-
tierte ,Face Former“ &hnelt einem
Schnuller. Thn kénnen aber auch alte
Menschen tragen. Wie die Zeichnung
zeigt, wird er vor die Zdhne gelegt
und dann mit den Lippen geknetet:
Immer feste druff auf den Keil. Durch
Zugtibungen wird im Mundinneren
ein wechselnder Unterdruck erzeugt.
Die Mund-, Wangen-, Zungen- und
Rachenmuskulatur wird gekraftigt,
auch der weiche Gaumen mit Gau-
mensegel. Die Nasenatmung wird
besser, das Doppelkinn verschwindet.

Die Zunge ist wichtig in Berndsens
Trainingsprogramm (etwa vier Mal
fiinf Minuten am Tag), weil sie davor
bewahrt werden muss, des Nachts in
den Rachen zuriick zu rutschen und
dort die Wege zu verstopfen. Bernd-
sen zwingt den Trainierenden, dass er
die Zungenspitze an den harten Gau-

Immer feste druff: der Face Former.

men hinter die oberen Schneidezéhne
legt. Hat sie sich an diesen von Gott
vorgesehenen  Aufenthaltsort ge-
wohnt, mag sie nie mehr zuriick in
des Halses Enge.

Ohnedies ist das Leben Gewoh-
nung, man muss bloB den Schalter
finden. Das betrifft auch die néicht-
liche Atmung. Viele Schnarcher sind
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Mundatmer, bei denen im Gehirn ein
Schalter umgelegt werden muss. Das
bringt sich der Trainierende selber
bei: Hat er sich nach einigen Wochen
an den , Face Former“ gewohnt, wird
dieser auch nachts getragen. Unter-
suchungen an Universitdten belegen
Muskelkraftigung und Atemumstel-
lung mit dem ,Face Former“. Bei vie-
len Probanden verschwanden die Be-
schwerden (wie beim Autor) oder ver-
ringerten sich merklich.

Die Anwendung des 49 Euro teu-
ren Gerits ist einfach und schranken-
los. Wer die heilenden Ergebnisse an
sich selbst erlebt, der wird jenes
Schmunzeln verschmerzen, das ihm
andere Autofahrer an der Straflen-
kreuzung zuwerfen. Das Auto ist
ndmlich ein giinstiger Ubungsort, an
dem die Polizei keinen Anstofl nimmt,
im Gegenteil: Wer trainiert, telefo-
niert nicht. WOLFRAM GOERTZ
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