
Schulbeginn in Niederbrechen
Auch an der Erlenbachschule
in Niederbrechenhat ein neues
Schuljahr begonnen. Hier die
neuen Sch•ler im Grundschul-
zweig: Klasse1a (Klassenlehre-
rin Sonja Petzinger): Aleyna
G•ltekin, Saskia Blum, Jannis
Trost, Leon Schmidt, Marc
Roggenkamp, Yannick Rodri-
gues de Sousa, Furkan Kaya,
Marie Haubrich, Elisa G”bel,
Elena Jung, Julian Mauksch,
Marcel Kaufmann, Merv•t Tu-
na, Laura Eckholz, Lea Ewald,
Annika Kremer, JohannaStark,
BerkayYilmaz. Klasse1b (Klas-
senlehrerin Julia Schneider):
Anna Bernhauer,Karl Behrend,
Francesco Gentile, Tom Tra-
busch, Luise Vogel, Annika
Wilhelm, Janina Friedrich, Ni-

co Malcherek, Leon Kammerer,
Hannah Weier, LucaRoth, Kian
Kelly, Fatima Kargbo, Emma
Hafeneger, Lara Maria Werk-
meister, Antonia Weier, Emily
Sophie Zwilling, Corinna Loh-
mann, Noah Gr•nschloss, Tho-
masSchneider.Klasse1c (Klas-
senlehrerinnen Linsey Martin
und Anne-Kristin Schickel):
Yannik Baursch, Johannes
H”hler, Gianluca Frank, Ange-
la Pacinella, Anahita Mahmoo-
di, Florian Veit, Sophie Roth,
Maia Hoppe, Daria Stich, Lukas
Jung, Johannes Gerlach, Atay
Can,Felix Ruáwurm, Noah-Ra-
fael Schmidt, Vanessa Hart-
mann, Jan Scholz,Juliane M•l -
ler, Pascal Topp, Noah Klees
und Zahiel Unrein. Die Schulneulinge mit ihren Klassenlehr erinnen.

Auch das Einschlafen
will gelernt sein
Betten G•nther in Niederbre-
chen ist als beste Adressebe-
kannt, wenn es um gesunden
und erholsamen Schlaf und
die ansprechende Gestaltung
des Schlafzimmers geht. Doch
inzwischen macht sich das Fa-
milienunternehmen auch ei-
nen Namen mit der Beratung
rund um das ¿richtigeÁSchla-
fen. Daf•r steht das im M„rz
2007 gegr•ndete ¿Kompetenz-
zentrum gesunderSchlafÁ.Als
eine der neuesten Kursange-
bote h„lt Betten G•nther in
diesem Rahmen das ¿Sounder
SleepSystemÁbereit.

Dabei handelt essich um ei-
ne Anwendung der bekannten
Feldenkrais-Methode (siehe
Kasten) auf Schlaf und Erho-
lung. Seit zehn Jahren entwi -
ckelt der Amerikaner Michael
Krugmann das System, das
šbungen aus Yoga, Qigong
und anderen Meditations- und
Entspannungsdisziplinen ver-
bindet. ¿Das
Sounder Sleep
System ist ein
h”chst effekti-
ves Mittel zur
Stressbew„lti-
gung und noch
dazu sind die
eingesetzten
šbungen ver-
bl•ffend ein-
fach, •berra -
schend wohltu -
end und alles
andre als langweiligÁ, lobt In-
haber Dirk G•nther die Me-
thode. Ansatzpunkt f•r ¿Soun-

der SleepÁsind die Erkenntnis,
dass immer mehr Menschen
unter Schlafst”rungen leiden

und die nahe-
liegende An-
nahme, dass
daf•r der zu-
nehmende
Stress im Ver-
lauf des All-
tags verant-
wortlich ist.
Deshalb sieht
die Methode
schon tags-
•ber kleine,
kurze šbun -

gen vor, die Momente der Ent-
spannung erm”glichen sollen.
Sie dienen nicht nur der Vor-

bereitung auf das leichtere
Einschlafen am Abend, son-
dern auch dazu, am Tag bes-
ser mit Stress fertig zu wer-
den. Am Abend sollen dann
einfache Bewegungs•bungen
und Atemtechniken den Weg
in den Schlummer erleichtern.
Dar•ber hinaus erm”glichen
sie auch das Wieder-Einschla-
fen, das f•r Menschen mit
Schlafst”rungen oft ein beson-
deresProblem ist.

Der n„chste Sounder-Sleep-
Kurs von Betten G•nther ist
f•r den November angesetzt.
Sowohl Menschen,die einfach
nur den Wunschhaben,besser
zu schlafen, als auch Men-
schen, die an hartn„ckigen
Schlafst”rungen leiden, profi -
tieren von diesemsimplen und
zugleich tief greifenden Unter-
richtssystem. Auáerdem wird
aktuelles Wissenrund um das
Thema Schlaf und Schlafst”-
rungen vermittelt, und die
Teilnehmer werden sehr indi -
viduell darin unterst•tzt,
nachhaltig besser schlafen zu
lernen und einen besserenZu-
gang zu ihrem K”rper zu ent-
wickeln.

N„here Informationen gibt
es im Internet unter www.bet -
ten-guenther.de oder unter
u (0 6438) 920820. (vt)

Erholsamer Schlaf ist f•r viele Menschen nur schwer zu finden. Dabei
soll das neue Kursangebot von Betten G•nther helfen.

Stichwort: Feldenkrais
Die Feldenkrais-Methodeist
nach ihrem Erfinder Mosh‚
Feldenkrais benannt. Der
amerikanische Judolehrer
ging davon aus, dass der
Muskel- und Bewegungsap-
parat, mit dem der Mensch
sein t„gliches Leben absol-
viert, auch erheblichen Ein-
fluss auf die gesamte Ge-
sundheit, Geist und Seele
hat.

Auf dieserGrundlage ent-
wickelte er Bewegungs-
•bungen, die vor allem da-
zu gedacht sind, nach Ver-
letzungen die Rehabilitati-
on zu f”rdern und Sch„den
durch Fehlhaltungen zu be-
handeln. Dar•ber hinaus
sollen die šbungen allge-
mein zum k”rperlichen und
geistigenWohlbefinden bei-
tragen. (vt)
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