Fingeriibung soll Einschlafen erleichtern

Er6ffnet: ,Kompetenz-Zentrum Gesunder Schlaf* im Rintelner Fachgeschift Betten-Maack

Rinteln (clb). 25 Jahre seines
Lebens verbringt der Mensch
mit dem Schlaten. Angesichts
der hohen Bedeurung einer
gesunden, erholsamen Nacht-
ruhe und passend zur Zeitum-
stellung hat am vergangenen
Sonnabend im Bertenfachge-
schiift ,Betten-Maack” in der

Weserstrafie das , Kompe-
tenz-Zentrum Gesunder
Schlaf* erdffnet. Ab sofort

werden dort regelmiflig Se-
minare zum Schlaftraining so-
wie Hilfe bei Schlafproblemen
angeboten. Am Wochenende
haben deurschlandweit 20
weitere  Kompetenz-Zentren
Premiere gefeiert.

Erste Einblicke in das so
genannte ,Sounder Sleep-Se-
minar® (der Begriff ,Sounder
Sleep” stammt aus den USA
und steht fir tiefen, erholsa-
men Schlaf) konnten Interes-
sierte ebenfalls am Sonnabend
bekommen, als Schlaftrainer
Wolfgang Hielscher zu Gast
bei Betten-Maack war. Er

stellte den Anwesenden wih-
rend einer zweistiindigen Ge-

sprichsrunde eine Finger-
iibung vor, die dem Korper
Ruhe und Entspannung ver-
mittelt und somit nachts das
Einschlafen erleichtert. Bei
dieser Ubung wird der Dau-
men der rechten Hand mit
den Fingern der linken Hand
umfasst, gleichzeiug der Zei-
gefinger der linken Hand mit

Eine Finger-
ibung vermit-
telt Entspan-
nung und er-
leichtert
nachts das Ein-
schlafen. Jir-
gen Maadk (L)
und Schlaftrai-
ner Wolfgang
Hielscher zei-
gen, wie's
geht. Foto: clb

den Fingern der rechten
Hand. Jetzt werden Daumen
und Finger abwechselnd und
im Zusammenspiel mit dem
Ein- und Ausatmen gedriicke.

»Die Hinde sind die akuvs-
ten Werkzeuge des Korpers®,
erklirte Hielscher den neuro-
biologischen Prozess. ,Und
durch das Driicken der beiden
Finger wird dem Gehirn bei-
gebracht, dass jetzt Ruhe an-

esagt ist.“ Etwa vier- bis
infmal diglich empfichlt der
Referent diese Ubung, vor al-
lem nach Stressphasen und
Aufregung.
Zuh’imEzn mit der Resonanz
waren die Inhaber Jiirgen und
Jens Maack. ,Uns - schwebt
vor, dass wir die Informato-
nen, die wir in Beratungsge-
sprichen mit unseren Kunden
erhalten, auch fachgerecht
auffihren und weitergeben
konnen*, erklirt Seniorchef
Jirgen Maack. Fir die Zu-
kunft ist eine Art Infowand
eplant, iiber die Interessierte
ontakt zu Selbsthilfegruppen
und medizinische Informatio-
nen finden kénnen.
P Ubrigens: Die nichsten
Schlafkurse, bei denen Wolf-
g:mf Hielscher  weitere
chlaf- und Aremtechniken
vorstellt, finden am 21. und
22. April sowie am 23. und 24.
Juni im Bettenhaus Maack
statt. Interessierte kénnen sich
direkt vor Ort anmelden.



