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Liebe Auszeit-Suchende,

kennst du dieses Gefühl, aus der Zeit gefallen zu sein?  
Oft empfinden wir so „zwischen den Jahren“, dann fließen  
Altes und Neues ineinander und eine fast magische Stille breitet 
sich in uns aus. Doch ist es nicht wunderbar, auch an anderen 
Tagen im Jahr bewusst eine Aus-Zeit zu nehmen?
Der Rhein ändert im Rheingau kurzfristig seine Fließrichtung  
von Nordosten nach Westen – ob das ein Zeichen ist? Vielleicht 
ist es eine Einladung, Neues zu wagen. Wichtig ist, hinzuschauen,  
was gerade guttut. Manchmal ist es die Bewegung, um in die Ruhe 
zu kommen; mal der Blick in die Ferne, um das Naheliegende zu 
schätzen; hin und wieder braucht es eine Reise, um ganz bei sich 
anzukommen. Diese Momente sind wie Anker in einer turbulen-
ten Welt.
Stell dir vor, du sitzt auf einem Stein am Flussufer in Geisenheim. 
Die Weite des Wassers, das sanfte Schwappen der Wellen, wenn 
ein Frachter vorbeizieht – solche Augenblicke bringen uns wieder 
in unsere Mitte. Dieses Buch ist eine Einladung, Momente der 
Entspannung und des Glücks im Rheingau (wieder) zu entde-
cken – sei es beim Kräutersammeln, Pfützenspringen oder  
Landluftschnuppern. Ich wünsche dir, dass du Lieblingsplätze  
entdeckst und die Auszeit zwischen Rhein und Reben in vollen 
Zügen genießt.

Herzliche Sonnengrüße

	
	 Deine Ines Stickler
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Gedanken loslassen, den Geist beruhigen:  
Beim meditativen Bogenschießen kommt es  

auf die richtige Haltung an.

Susanna Bader legt der Schützin beruhigend die Hände auf die Schulter. 
Loslassen. Erst die Spannung im Rücken, dann den Pfeil. Bis zu diesem 
Moment ist es ein Ablauf, der sich ein ums andere Mal wiederholt. Den 
Bogen in die Hand nehmen, das hintere Ende des Pfeils in den Nock-
punkt einrasten lassen, die schwarze Leitfeder zeigt nach oben, die Füße 
parallel, die Knie leicht gebeugt. Und das Atmen nicht vergessen, ruhig 
und gleichmäßig. Jede Schützin und jeder Schütze ist auf dem Bogen-
platz im Wiesbadener Stadtteil Biebrich ganz bei sich. Und doch ist es so 

wichtig, auch auf die Gruppe zu achten, rücksichtsvoll und um-
sichtig zu sein. Dies sei eine Lektion fürs Leben, sagt Susanna 

Bader: Fürsorge tragen, achtsam sein für sich und die 
Menschen um uns herum. Erst dann, wenn jede und jeder 
seinen Bogen abgelegt hat, dürfen die Pfeile eingesam-
melt werden. Dies erfordere manchmal auch, sich minu-
tenlang in Geduld zu üben. Seit ihrer Kindheit liebt Su-

sanna Bader das Bogenschießen, praktiziert und lehrt die 
intuitive Variante in der Bogenschule RheinMain. Eine gro-

ße Wiese in Wiesbaden dient als Trainingsplatz.
Im Gegensatz zum traditionellen Bogenschießen, bei dem es vor allem um 
das Tre�en der Zielscheibe geht, steht beim meditativen Bogenschießen 
der Prozess im Vordergrund. Es kommt darauf an, jede Bewegung bewusst 
und achtsam auszuführen. So liegt die Konzentration nicht auf dem Er-
gebnis, sondern auf dem gegenwärtigen Moment und der Verbindung 
zwischen Körper und Geist. Meditatives Bogenschießen ist eine wunder-
bare Möglichkeit, um innere Ruhe und Ausgeglichenheit zu finden. Zu-
dem wird Stress reduziert, die Haltung verbessert, Blockaden werden ge-
löst. Schießen lässt sich aus einer Yogaposition wie dem Baum, auch aus 
dem Sitzen oder von hinten. Egal wie – stimmt der Ablauf von der Vorbe-
reitung über das Loslassen des Pfeils, lässt sich beobachten, wie der Pfeil 
fliegt und im Zielpunkt landet.

LEKTION FÜRS LEBEN

Für mich !
Konzentriert  
und bewusst  
Bewegungen  

ausführen

Bogenschule RheinMain, Trainingsplatz: Erich-Ollenhauer-Straße 145,  
65187 Wiesbaden, bogenschule-rheinmain.de
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Wer durchs Leben hetzt, verpasst die kleinen Wunder  
am Wegesrand. Im Kriechgang wird der Weg  

im Weinberg zum Ziel.

IM SCHNECKENTEMPO

Für mich !
Im hektischen  
Alltag einen  

Gang zurück- 
schalten

Riesling Schleife „Hallgarter Sonnenrunde“, Start am Friedhof Hallgarten,  
Sterzelpfad 13, 65375 Oestrich-Winkel

48 Meine �empause2

Ein ausgelassener Hopserlauf ist Lebensfreude pur. Hüpfen und Springen 
signalisieren Energie und Optimismus. In solchen Momenten scheint die 
Leichtigkeit des Seins jede Zelle des Körpers auszufüllen. Die sanfteren, 
bedächtigeren Bewegungsformen entführen dagegen in eine andere Welt. 
Das Schneckentempo, das bewusste Verlangsamen, ist eine Kunst für 
sich, eine Möglichkeit, dem hektischen Treiben des Alltags zu entfliehen 
und die Welt in einem neuen, entschleunigten Rhythmus wahrzunehmen.
Zum Beispiel auf der Hallgarter Sonnenrunde. Die Strecke führt mitten 

durch die berühmten Weinlagen des Rheingaus. Neben den Wein-
bergen schlängelt sich der Weg auch durch kleine Wald

stücke, über Wiesen und vorbei an Streuobstwiesen. Die 
Langsamkeit sei eine Form des Widerstands gegen die 
Beschleunigung der Zeit, heißt es. Wie wäre es, zumin-
dest einen Teil des idyllischen, knapp 8 Kilometer langen 
Rundwegs im Schneckentempo zurückzulegen? Die 

Weinbergschnecke, ein Symbol für diese bedächtige Fort-
bewegung, ist ein faszinierendes Geschöpf. Im Kriechgang, 

mit gesenktem Kopf und tastenden Fühlern, erkundet sie ihre 
Umgebung, nimmt feinste Nuancen wahr, die uns Menschen im schnellen 
Vorbeigehen oft entgehen. Wer sich auf das Schneckentempo einlässt, 
ö�net seine Sinne für eine Fülle von Details, die sonst verborgen bleiben 
würden: das filigrane Muster auf einem Blatt, der winzige Marienkäfer, 
der Duft der feuchten Erde.
Nicht nur eine körperliche Bewegung ist das Schneckentempo, sondern 
auch eine geistige Haltung. Es ist ein Innehalten, ein Moment der Acht-
samkeit, eine Gelegenheit, sich selbst und die Welt neu zu entdecken. Es 
ist eine Form der Meditation in Bewegung, ein Weg, um Stress abzubau-
en, den Geist zu beruhigen und die innere Balance wiederzufinden. So ist 
das Schneckentempo eine Einladung, die Schönheit des Augenblicks zu 
genießen und die kleinen Wunder des Lebens zu entdecken.
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Über den Weinbergen muss die Freiheit wohl grenzenlos sein. 
Mit dem Sessellift ab Assmannshausen wird der Alltag  

plötzlich nichtig und klein.

Malerisch eingebettet in die sanften Hänge des Rheingaus, umgeben von 
üppigen Weinbergen, liegt der Ausgangspunkt dieser kleinen Reise: die 
Niederwald-Seilbahn in Rüdesheim-Assmannshausen. Wer die Stufen 
zur Talstation erklommen hat, ist noch lange nicht oben angekommen. 
Einmal Berg und Tal, bitte! Ganz gemächlich nimmt der rote Sessellift 
Fahrt auf – und wie von selbst zaubert sich ein Lächeln auf die Lippen. 
Zurücklehnen, genießen, die Seele (und die Beine) baumeln lassen.
Die Weinberge, die sich wie grüne Teppiche über die Hügel ziehen, prä-

sentieren sich in ihrer ganzen natürlichen Schönheit. Je nach Jah-
reszeit leuchten sie in unterschiedlichen Farben, von zartem 

Frühlingsgrün über das satte Dunkelgrün des Sommers bis 
hin zu den warmen Gold- und Rottönen des Herbsts. Der 
Blick schweift über die akkurat angelegten Rebreihen. 
Während der Fahrt erö�net sich immer wieder ein neuer, 
faszinierender Ausblick auf den majestätischen Rhein. 

Der Fluss schlängelt sich durch die Landschaft, vorbei an 
malerischen Ortschaften und historischen Burgen, die auf 

den Anhöhen thronen. Die Loreley, jener sagenumwobene Fel-
sen, ist in der Ferne zu erahnen.
Im April nimmt die Seilbahn ihren Betrieb auf, um 10 Uhr startet dann die 
erste Reise in den Himmel über dem Rheingau. Ob im sanften Licht des 
Morgens, im strahlenden Sonnenschein des Tages oder im romantischen 
Schimmer der Abenddämmerung – die Aussicht ist zu jeder Zeit ein Ge-
nuss. Seit 1953 ist die Doppelseilbahn in Betrieb und eine Fahrt ist auch 
eine kleine Zeitreise.
Nach gut 15 Minuten ist Ausstieg am Jagdschloss Niederwald. Hier lautet 
die Frage: Verweilen (zahlreiche Wanderwege schlängeln sich durch dich-
te Wälder und o�ene Lichtungen) oder entspannt zurück ins Tal schwe-
ben? Zum Glück herrscht bis in den November hinein Schwebezustand in 
Assmannshausen, Wiedersehen macht Freude.

SCHÖNE AUSSICHTEN

Für mich !
In luftiger Höhe  
über den Dingen  

schweben

Niederwald-Seilbahn, Talstation Assmannshausen: Niederwaldstraße 34,  
65385 Rüdesheim, niederwaldseilbahn.de
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