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Licke fuszeit-Suchende

bei meinen Recherchetouren dachte ich haufig: Ob es hier noch
weitergeht? Ob hier wirklich die Gaststatte, das Retreathaus oder
der Massageort noch auftaucht? Umso schoner dann die Entde-
ckung in idyllischer Umgebung. Orte zum Auftanken, fernab und
naturnah. Hier mochte ich bleiben - eine Stunde, einen Tag, ein
Wochenende.

Auszeiten verlangsamen das Leben auf positive Weise. Das Zeit-
geflhl andert sich an anderen Orten, mehr noch mit anderen
Erlebnissen. Warum in die Ferne schweifen und auf den nachsten
Urlaub hinfiebern, wenn die kleine oder grof3ere Auszeit neben-
an wartet? Das Bergische Land punktet mit vielfaltigen Ent-
spannungs- und Wohlfuhlmomenten! Tief durchatmen bei der
Bienenstocktherapie. Anspannung vergessen wahrend der Thai-
Yoga-Massage. Neue Seiten an sich entdecken bei einem schama-
nischen Trommelabend.

Wie ware es mit einem Tag im Monat mit besonderem Programm,
das Seele und Korper Warme schenkt? Neben Entspannung und
Momenten der Ruhe, wie sie beim Yoga oder im Spa aufkommen,
bereichern neue Inspirationen. Ob im Barista-Kurs, bei der Kanu-
tour, beim Mantrasingen oder wahrend einer Alpakawanderung -
Erinnerungen werden geschaffen, Urlaubsmomente lassen sich in
den Alltag integrieren. Im Bergischen Land liegen sie: die Inseln

der Erholung!
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1 WVeine fltempause
LASS MAL LOCKER

Anspannung sitzt oft im Kiefergelenk.
Sandra Wittke nutzt ihre Hande, um mit
Energiestromen fur Entspannung zu sorgen.

Sandra Wittke macht nicht viel. So wirkt es jedenfalls. Und doch bewegen
ihre kleinen Griffe und Berthrungen immens viel im gesamten Kieferbe-
reich. Und sorgen daruber hinaus fir Entspannung im ganzen Korper. Die
Kiefergelenksbehandlung ist fiir die ausgebildete Yogalehrerin und Heil-
praktikerin fir Psychotherapie ein Teil des Jin Shin Jyutsus, wie die japani-
sche Methode des Harmoniestromens genannt wird. ,Die Hande werden
als heilsame Einheiten gebraucht, umschreibt sie eine Methode, die man
am besten selbst erfahrt, um sie sich vorstellen zu konnen. Balance fir den
Kiefer also. R.E.S.E.T. ist die Abkurzung fur einen komplizierten

Namen: Rafferty-Energie-System zur Entlastung des Tempo-

g . romandibulargelenks. Ein Kinesiologe namens Rafferty hat
FMM'/ diese energftische Technik entw%ckelt. Die Behanglung

'1?."":1°”ie5t"6me dauert eine knappe Stunde.
o Kegwrg::zen Man liegt mit einer Decke zugedeckt auf der Behandlungs-

liege. Sandra Wittke ,sandwiched® erst mal die Nieren,
das heif3t, sie halt die Hande tUber und unter den Nierenbe-
‘ reich, um sie anzuregen, eventuell vorhandene Giftstoffe aus-
zuleiten. Ich splre eine angenehme Warme, ein Kribbeln. Dann
widmet sie sich dem Eigentlichen, der Kieferbalance. Es folgen leichte
Berlihrungen mit den Fingerspitzen, am Kaumuskel, am Kiefergelenk.
Zunachst ungewohnt, vor allem, wenn man den Mund dabei noch offen
halten oder den Kiefer zu einer Seite schieben soll. Doch schnell merke
ich Entspannung. Ein wohliges Kribbeln, das bis in den Nacken zieht. Be-
stimmte Punkte werden leicht gedriickt, bestimmte Bereiche werden sanft
gehalten. Obwohl die Behandlung sich auf den Kopf und spater dann auch
den Nacken fokussiert, stellen sich im gesamten Korper eine angenehme
Schwere und Entspannung ein. Am Ende heif3t es auftauchen, die Augen
offnen und im AufBen ankommen. Hinterher fihlt sich der Wangenbereich
gelost an, weich und locker. Es scheint nachzuarbeiten. Eine interessante
Erfahrung nicht nur fur diejenigen, die nachts mit den Zahnen knirschen.

Surprana Kieferbalance, Bensberger Straf3e 133,
51469 Bergisch Gladbach, Tel. (02 21) 45 08 42 67, www.surprana.de
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FOKUS UND ACHTSAMKEIT

Sich hinsetzen und an nichts denken — ganz so einfach ist das nicht fir
Ungetibte. Und oftmals wirkt es gerade auf solche, die einsteigen mochten
in die Meditationspraxis, verstorend bis abschreckend. Dabei gibt es gute
Bricken, um in den einer Meditation innewohnenden entspannten und
fokussierten Zustand zu kommen. Meditation bedeutet dabei nicht, nichts
zu denken, sondern die Gedanken zu bundeln, zu fokussieren.

1. Den Atem an ein Wort kniipfen

Eine bequeme Stellung einnehmen und die Augen schlieen. Zunachst
dreimal durch die Nase ein- und lange durch den Mund ausatmen. Dann
ubergehen zur Nasenatmung. Zu Beginn sucht man sich ein Wort, das einen
heute begleiten soll. Gedanken etwas schweifen lassen, nachsptren, was
gerade wichtig ist. Hier ein paar Tipps, in welche Richtung es gehen konnte:
Liebe, Warme, Ruhe, Gelassenheit, Starke ... Und dieses Wort atmet man
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nun. Also, man denkt es beim Einatmen und Ausatmen, zweisilbige Worte
aufteilen. Die Aufmerksamkeit bleibt bei diesem Wort und dem Atem. Be-
vor es losgeht: einen Timer mit einem angenehmen, leisen Klingelton auf 3
oder 5 Minuten stellen. Und danach: Immer, wenn einem danach ist, kann
man sein Wort innerlich wiederholen, das aktiviert das Unterbewusstsein.

2. Ein- und ausatmen

Variante von Ubung 1.: Man denkt beim Einatmen ,,ein“ und beim Ausat-
men ,aus‘ Klingt simpel, ist einfach und effektiv. Die Aufmerksamkeit folgt
dabei dem Atem und wird unterstutzt durch die gedachten Worter.

3. Sich auf das dritte Auge fokussieren

In Indien sieht man haufig Menschen mit einem roten Punkt zwischen den
Augenbrauen. Er symbolisiert das sogenannte dritte Auge. Dieses befindet
sich nach der hinduistischen Vorstellung in der Stirnmitte zwischen den
Augenbrauen, etwas dariberliegend, und ist gleichbedeutend mit dem
Stirnchakra. Dahinter steckt die Annahme eines Energiezentrums, das fir
Intuition und sensitive Wahrnehmung steht. Bei dieser Atgmiibung versu-
chen wir, uns auf diesen Punkt zu fokussieren. Dauer der Ubung:

ca. 7 Minuten.

4. Kerzenstarren

Schoner klingt die Bezeichnung Tratak fur diese Meditationsibung. Ein
Begriff aus dem Sanskrit, der mit starren tbersetzt wird. Eine brennende
Kerze wird in etwa 3 Metern Abstand leicht unter Augenhche aufgestellt.
Nicht den Blick abwenden und versuchen, nicht zu blinzeln. Wenn es mit
dem Starren langer klappt, konnen sich die Augen mit Tranenflissigkeit ful-
len, dies hat dann auch eine reinigende Wirkung. Dabei nicht verkrampfen,
sondern fokussieren. Alternativ kann auch ein Gegenstand oder eine Blume
genutzt werden.

Und noch wichtig: Die typische Meditationshaltung mit gekreuzten Beinen
oder gar im Lotussitz ist nicht fir jede und jeden etwas. Man kann auch
wunderbar auf einem Stuhl meditieren. Dann aber aufrecht und nicht an-
gelehnt sitzen. Oder man nutzt ein spezielles Meditationsbankchen. Beim
Meditationskissen ist der sogenannte Fersensitz eine angenehme Haltung,
also die Fersen nach hinten nehmen und die Schienbeine auf den Boden
legen.



2 WVeine fltempause
AUFATMEN IM KIRCHENSCHIFF

Umhullt von klarer Gotik den Geist
zur Ruhe kommen lassen. Eine Pause auf der
Kirchenbank im Altenberger Dom.

Hinter der schweren Holztir wartet ein Schutzraum aus Stille. Dieses
Gefuhl beim Betreten einer Kirche - sei sie klein oder grof3 - ist ein scho-
ner Nebeneffekt fir Kunstinteressierte und Touristen. Das Innere von
Kirchenraumen verstromt ein Bewusstsein fir Innehalten. Egal, ob man
mit religiosen Insignien etwas anfangen kann oder nicht. Wenn der Raum
wie im Altenberger Dom dazu nicht dunkel und Gbermachtig beladen ist
wie in anderen verwandten Kirchenhausern, sondern klare Gotik die Besu-
cherin umhiillt, mag das Abschalten vom Alltag leichtfallen. Platz in den
Kirchenbanken ist viel. Eine Ruhepause tut jetzt gut. Durchatmen,
ankommen, bei sich sein, vielleicht auch Zugang zum Spiritu-
FMWh// ellen bekommen. Die Gedanken werden klarer, der Herz-

schlag ruhiger. Sonnenstrahlen suchen sich ihren Weg

kzu" Ruhe durch die dezent gemusterten Kirchenfenster und zau-
d(;TE;s:h: bern Farbenspiele an die hohe, helle Decke. Umdrehen
nicht vergessen! Denn das Westfenster Gber dem Eingang

ist eine Besonderheit: Es zeigt das Himmlische Jerusalem

* und ist mit 144 Quadratmetern das grof3te Kirchenfenster

nordlich der Alpen.

Der Altenberger Dom, auch Bergischer Dom genannt, wurde im 13. Jahr-
hundert im Auftrag des Zisterzienser-Ordens erbaut. Lange Jahre war hier
im idyllischen Tal des Flisschens Dhinn Klosterleben angesiedelt, bis An-
fang des 19. Jahrhunderts die Abtei aufgelost wurde. Noch heute ist der
Altenberger Dom eine Station auf dem Jakobspilgerweg. Er gehort als
Pfarrkirche zu einer katholischen Gemeinde, wird jedoch seit 1857 auch
von evangelischen Glaubigen fur Gottesdienste genutzt.

Nach dem Besuch des Doms lohnt sich ein Abstecher in den Klosterla-
den. Stobern im Sortiment mit Blichern und Postkarten, Tees und Kunst-
handwerk. Langer verweilen kann man in der Gastronomie des Hotels Al-
tenberger Hof, nur wenige Meter vom Nordportal der Kirche entfernt. In
den warmen Jahreszeiten ist die Terrasse zu empfehlen.

Altenberger Dom, Eugen-Heinen-Platz 2,
51519 Odenthal, www.altenberger-dom.de
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3 WVeine fltempause
GANG DURCH GRUITEN

Naturliches Kneippen in der Kleinen Dussel
erfrischt bei einem Rundgang durch das
historische Fachwerkdorf Haan-Gruiten.

Die nattrliche Kneipp-Einrichtung liegt am Uferrand der Kleinen Dussel,
eine verwunschene Stelle in dem kleinen historischen Dorf. Schon vor knapp
zweihundert Jahren empfahl der Priester und Naturheilkundler Sebastian
Kneipp, Durchblutung und Abwehrkrifte durch Wassertreten anzure-
gen. Also: Schuhe und Socken aus, Mut an und hinein ins kiihle Nass - bis
knapp unter die Knie jedenfalls. Das Staksen ergibt sich von selbst, recht
kuhl ist an diesem Fruhlingsvormittag das Wasser der Kleinen Dussel. An-
fangs pikst die Kalte in den Unterschenkeln, das Herz schlagt schneller, der
Geist wird wacher. Nach einer Runde am Uferrand lockt die Bank

unter Baumen. Einmal Aufwarmen in der Frihlingssonne

bitte. Dann geht es weiter mit dem nachsten Kneippgang.

FMM/ Oder mit eignem Rundgang durch den Ort. Presne

In alte Braun-wei3-schwarz sind die Impressionen. Fachwerk
Zeiten . . . . L
eintauchen und Schiefer pragen das Erscheinungsbild des in einem

Tal gelegenen Ortchens, das offiziell seit 1975 zu Haan

gehort. Beim Spaziergang durch den kleinen Ort taucht

* man ein in vieles, was typisch ist fur das Bergische Land. Und

beim genaueren Hinsehen entdeckt man einen oder mehrere

der 360 Nistkasten, die neben den 6000 Einwohnern von Gruiten fur

weitere Bewohner aus der Tierwelt sorgen. So konnen sogar Mauersegler

in den Fachwerkgiebeln ein Zuhause finden. Und man sto3t auf den mine-

ralogischen Lehrpfad. Auf einer Mauer mit Fundstiicken aus den Stein-

brichen der Umgebung - funkelnden Kristallen, glatten Kalksteinen, sat-

tem Schiefer - und naturlich viel Grin. Die besondere Mauer findet man

links unterhalb des Friedhofs. Und auch die Treppenstufen hinauf auf den

Friedhof lohnen sich. Von hier hat man einen guten Ausblick auf das ganze
historische Dorf Gruiten, natirlich mit passender Bank zum Ausruhen.

Historisches Dorf Gruiten, Pastor-Vomel-Stralle,
42781 Haan, www.bvv-gruiten.de
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