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Das Marathon-Tagebuch (4)

Es gibt ja diese Geschichten
vom „Runner’s High“. Das

ist der Zustand, wenn beim
Langstreckenlaufen die
Glückshormone den Körper
überfluten. Das gibt es wirk-
lich, ich erlebe es jetzt auch. Ei-
ne Stunde muss ich dafür schon
unterwegs sein. Man ist über die
erste Schwelle hinweg, dann
läuft man wie auf Federn. Ei-
nen Fuß vor den anderen, das
entwickelt eine unglaubliche
Dynamik. Und dann setzen die
Glückshormone ein. Das ist ein
richtig geiles Gefühl. Boah, wei-
ter! Lauf, lauf, lauf!

Wenn du noch länger läufst,
hast du wirklich das Gefühl: Du
bist unschlagbar. Das klingt jetzt
vielleicht ein bisschen komisch:
unschlagbar. Bin ich natürlich
nicht. Aber die Endorphine ha-
ben schon eine unglaubliche
Wirkung. Dazu kommt das freie
Atmen. Ich habe ja an Sil-
vester das Rauchen aufge-
geben. Das war auch der
Moment, wo ich mir die-
ses Ziel gesetzt habe: Ich
laufe den Marathon im
Hamburg im Mai.

Ich merke, dass es eine
super Therapie war, sich so
einen Ansporn zu setzen.
Zigaretten sind für mich über-
haupt kein Thema mehr. Ich bin
auch nicht in die Versuchung
gekommen, wieder eine zu rau-
chen. Aber ganz ehrlich: Ein
bisschen geholfen hat natürlich
auch, dass jetzt ein gewisser
Druck da ist.

Was ich mache, ist öffent-
lich, das steht hier ja alles. Na-
türlich geh ich damit ein Risiko

ein. Wenn ich jetzt in vier Wo-
chen sage, ich schaffe das nicht,
ich mach nicht weiter, auch das
erfahren dann alle.

Aber ich bin mir sicher, dass
das nicht passieren wird. Wenn
ich mir kein Bein breche, dann
laufe ichdenMarathon,egalwie.
Vor ein paar Tagen habe ich auf
Facebook die Strecke für Ham-
burg gepostet. Die Kommen-
tare darunter klangen so: Lauf
um dein Leben! Und wenn du
aufallenViereninsZielkommst.

Ich will über die Ziellinie
kommen. Da geht es nicht da-
rum, was die anderen denken.
Ich habe es dann meinem in-
neren Schweinehund gezeigt.

ALLE TAGEBUCH-FOLGEN
www.nw-news.de/marathonhf
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Fünf Studenten des List-Berufskollegs planen ein Hip-Hop-Event in Löhner Kaiser Center

VON DIRK WINDMÖLLER

¥ Kreis Herford. „Dance for
Condega“ heißt das Projekt,
von fünf Studenten, das am 25.
April im Kaiser Center für vie-
le jugendliche Besucher sor-
gen soll. Regionale Größen aus
der Hip-Hop und Break-
dance-Szene sollen für ein vol-
les Haus sorgen. Während des
Events wird über die Arbeit des
Condega-Vereins informiert.
Die Erlöse der Veranstaltung
sollen gespendet werden.

Sevinc Ünal, Houda Ma-
rouani, Onur Fakiroglu, Mike
Oliver Riepelmeier und Burak
Akbulut absolvieren einen be-
sonderen Studiengang am Her-
forder Friedrich-List-Berufs-
kolleg in Kooperation mit der
Fachhochschule des Mittel-
stands. Dort studieren sie Be-
triebswirtschaftslehre mit dem
Schwerpunkt Absatzwirtschaft.
Das besondere: Die Studenten
haben alle eine Ausbildung ab-
geschlossen und arbeiten in
Vollzeitjobs in ihren Lehrbe-
rufen. Das Studium läuft ne-
ben der Arbeit.

„Teil unseres Studiums ist
auch eine Projektarbeit“, sagt
Sevinc Ünal. Dort geht es um
den Entwurf eines Marketing-
konzepts in Zusammenarbeit
mit einem Kooperationspart-
ner. „Wir haben alle eine sozi-
ale Ader und wollten die 180
Stunden, die jeder von uns in
diese Projektarbeiten stecken
muss, für etwas sinnvolles nut-
zen“, sagt Burak Akbulut. So
entstand die Idee, etwas für ei-
nen guten Zweck zu organi-
sieren.

SevincÜnal,die inLöhne lebt,
brachte das Condega-Straßen-
kinder-Projekt ins Spiel. Ge-
meinsam waren die Studenten
bei der Jubiläumsfeier im letz-
ten Jahr. Im September wurde

die 25-jährige Partnerschaft
zwischen Condega und dem
Kreis Herford gefeiert. Dort fiel
die Entscheidung. Da wissen
wir, dass das Geld ankommt“,
sagt Mike Oliver Riepelmeier.

Jetzt arbeiten die Studenten
schon sein Monaten auf das
große Ziel hin. Am 25. April
steigt das Charity Event im Kai-
ser Center in Löhne. Rund 70
Künstler aus der Hip-Hop-Sze-
ne haben zugesagt. „Die kom-
men alle kostenlos“, freut sich
Houda Marouani. Zu sehen sind

auch Rapper, Break Dancer,
Beat Boxer und Sprayer. „Alle
Erlöse, die bei diesem Event er-
wirtschaftet werden, sollen zur
weiteren Unterstützung der
Projekte in Condega gespendet
werden“ ergänzt Sevinc Ünal.

„Für Dance for Condega“
wird der Fitness-Bereich des
Kaiser Centers ausgeräumt.
Dort haben auch die größeren
Gruppen Platz. Und natürlich
wird auch der Condega-Verein
sich dort vorstellen und viele
Informationen zum Straßen-

kinderprojekt geben.
„Wir planen an diesem Abend

eine Live-Schalte nach Conde-
ga. Wenn das klappt, wird auf
zwei Kontinenten gleichzeitig
für Condega getanzt“, sagt Bu-
rak Akbulut.

Für die Studenten ist das
Event am 25. April der krö-
nende Abschluss ihrer Projekt-
arbeit. Dann ist der größte Teil
der Arbeit gemacht. Sie müssen
sich bis dahin um Sponsoren
bemühen, eine Marketingkam-
pagne organisieren, für Cate-

ring und Getränke und einen
Sicherheitsdienst sorgen. „Die-
se gesamte Arbeit fließt in un-
sere Noten ein“, sagt Mike Oli-
ver Riepelmeier.

In den nächsten Wochen soll
in allen Städten des Kreises Her-
fordplakatiertwerden.Auchmit
den weiterführenden Schulen
haben die Studenten bereits
Kontakt aufgenommen.

Wer die Studenten unter-
stützen möchte, findet weitere
Infos im Internet unter
www.dance4condega.de

4),5,+ &6$' .50 2.& 78,+9: Die Studenten des Herforder Berufskollegs die die Wohltätigkeitsveranstaltung in Löhne organisieren. Ihre Hoffnung
ist, dass möglichst viele Herforder kommen – und Gutes tun. FOTO: WINDMÖLLER
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Maßgeschneiderte Stützkissen fördern den gesunden Schlaf

¥ Löhne. Jeder Mensch hat ei-
ne individuelle Kopf- und Na-
ckenform, unterschiedliche
Schulterbreite und ganz per-
sönliche Schlafgewohnheiten.
„Deshalb ist das Kopfkissen
wichtiger Bestandteil der Bett-
ausstattung“, so Martin Möhle,
Inhaber des gleichnamigen
Löhner Bettenhauses und staat-
lich zertifizierter Schlafberater.

Tatsächlich können Nacken-
stützkissen aus orthopädischer
Sicht Menschen helfen, die
häufig über eine verspannte
Halsmuskulatur klagen.

Mehr noch: Sie tragen durch
anatomisch korrektes Liegen
zum entspannten Schlaf bei. So
wie der gesamte Körper durch
die Wahl des richtigen Schlaf-
systems entlastet wird, unter-
stützt das maßgeschneiderte
Nackenstützkissen die Halswir-
belsäule optimal.

Diese Spezialkissen fördern,
dank Anpassung an Form und
Nacken des Schläfers, eine ge-
sunde Schlafhaltung, die den
Nackenbereich entlastet.

Im Rahmen der aktuellen
Testwochen macht das Möhle-
Team noch bis zum 5. April al-
len Kunden das unverbindliche
Angebot, den Schlaf mit Na-
ckenstützkissen auszuprobie-
ren. Zuvor wird jedoch im Rah-
men einer wissenschaftlich fun-
dierten Beratung und gestützt
auf medizintechnisches Gerät
der optimale Kissenbedarf er-
mittelt.

Mit dem Kissen geht es nach
Hause – in den erholsamen
Schlaf. „Wenn nicht, kann das
Kissen getauscht werden, falls
Sie es nach der ersten Nacht

überhaupt noch wieder heraus-
geben möchten“, so Martin
Möhle.

Er ist davon überzeugt: „Mit
diesem Kissen finden Sie zum
entspannten Schlaf.“ Gleichzei-
tig macht er das Angebot: „Wir

machen für Sie den Betten-
check.“ Wer nicht mehr gut liegt
und schlecht schläft, bei dem
liege das möglicherweise am
Bett.

Möhle: „Wir kommen gerne
undunverbindlichzuIhnenund

prüfen Ihr Bett auf Funktio-
nalität und Rückenfreundlich-
keit, egal wann und wo Sie es ge-
kauft haben. Vereinbaren Sie
einfach einen Haustermin mit
uns unter unserer Rufnummer
(0 57 32) 62 66.“

=2,." 3,0()*9: Der staatlich zertifizierte Schlafberater Martin Möhle macht seinen Kunden noch bis zum
5. April das Angebot, ein solches maßgeschneidertes Nackenstützkissen unverbindlich zu testen. FOTO: NW
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Lübbecker Str. 17   Löhne  05732-6266
www.moehle-loehne.de

Ihr kompetenter Partner für:
Schlafsysteme  -  Bettgestelle

Boxspringbetten  -  Matratzen

Zudecken  -  Kissen  -  Bettwäsche
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– ANZEIGE –Kissen-Testwochen
Ausgeschlafen in den Tag
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