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Liebe Leserinnen,
liebe Leser,

hatten Sie schon Gelegenheit, das neue Kundenzentrum in
Wauppertal zu besuchen? Falls nicht: In dieser Ausgabe stellen
wir es Thnen vor. Ebenso wie unsere neue Seite bei Facebook.
Am besten, Sie schauen einfach mal vorbei. Ob personlich oder

online, die Kollegen freuen sich iiber Thren Besuch.

Kennen Sie das? Die Entscheidung fiir eine Operation steht an,
aber Sie sind sich bei der Abwagung von Chancen und Risiken
nicht hundertprozentig sicher? Unser neuer Kooperationspart-
ner ,,Medexo® bietet Ihnen jetzt den Service einer fundierten,
medizinischen Zweitmeinung an. Kostenfrei. Auf Seite 6

erfahren Sie mehr.

Personliche Entscheidungen sind nicht immer einfach. Manch-
mal ist es sogar am wichtigsten, sie tiberhaupt zu treffen. Zum
Beispiel beim Thema Organspende. Auf Seite 11 und in dem se-
paraten Infoschreiben, das Sie einige Tage nach dieser Ausgabe

erreicht, lesen Sie mehr.
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Entspannung fiir Kérper und Geist: Die asiatische Sportart
Qigong ist gut dafiir geeignet, Thr Wohlbefinden im Alltag zu
steigern. Die BERGISCHE unterstiitzt Sie dabei. Neugierig?

Dann lesen Sie auf Seite 21 mehr dariiber.

Der Ausflugstipp in der Region fiihrt Sie in dieser Ausgabe auf
den Brezelwanderweg im Bergischen Land. Erfahren Sie, was es
mit ,,Brezelspinnern® und ,,Kiepenkerlen® auf sich hat und wie

modern ein historischer Wanderweg heutzutage sein kann.

Viel Vergniigen mit der neuen Ausgabe. Geniefien Sie den

Sommer!

Ihr
Joachim Wichelhaus
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Termine

EXPERTENCHATS IM PORTAL
GESUNDHEIT

www.die-bergische-kk.de/portal ]
&

13. Juli 2015, 20:00 bis 21:30 Uhr

Rund um eine gesunde Haut

Das grofite Organ des menschlichen Korpers gerit schnell in
Vergessenheit — doch gerade hier ist es wichtig, auf Anzeichen
und Symptome zu achten. Denn seien es Ausschlage, Hautun-
reinheiten oder einfach ein ungesunder Teint: Solche Ver4nde-
rungen konnen die unterschiedlichsten Ursachen haben und
lassen sich oft verhindern - wenn man sie richtig zu interpretie-

ren versteht.

10. August 2015, 20:00 bis 21:30 Uhr

ADHS bei Kindern

Aus einer Frage werden schnell ziemlich viele: Wo ist die Grenze
zwischen altersgerechter Unruhe und einer ernstzunehmenden
Storung? Wie viel ,,zappeln® ist normal, und auf welche Anzei-
chen sollte man sonst noch achten? Und wenn die Diagnose
steht: Welche Mittel und Wege gibt es, um ADHS am besten den
Kampf anzusagen?

KOSTENLOSE VORTRAGE*

Infoabend ,, Gesunder Darm*”

Unser Verdauungssystem hat die Aufgabe, den ganzen Korper
mit allen Nahrstoffen, Vitaminen, Mineralstoffen und Spuren-
elementen zu versorgen. Zudem ist es dafiir zustdndig, Abfall-
produkte des Korpers zu entsorgen. Damit er diese wichtigen
Aufgaben ausfiihren kann, miissen viele fiir den Magen-Darm-
Trakt typische Voraussetzungen erfiillt sein. Wie erkennen

Sie, ob Ihr Darm in Ordnung ist? Welche Hinweise deuten auf
Stérungen hin, welche erfordern dringende Kontrolle, und was
konnen Sie selbst tun, um Ihren Darm gesund zu erhalten?
Diese und andere Fragen klirt die Heilpraktikerin Donate

Lockewitz. Im Anschluss an den Vortrag beantworten Experten

gern Thre personlichen Fragen.

14. September 2015, 20:00 bis 21:30 Uhr

Asthma — wenn die Luft wegbleibt

Meistens beginnt es bereits im Kindesalter, und der Inhalator
wird dann schnell zum tiglichen Begleiter. Doch ,,die eine®
Ursache fiir Asthma gibt es hiufig nicht: Au3ere Reize konnen
genauso wie Infektionen oder schlicht Veranlagung der Ausloser
sein. Oft genug kommen mehrere Aspekte zusammen. Doch
was genau sind dabei Risikofaktoren? Und was ist zu tun, wenn
die Diagnose steht? Wie kann der Alltag mit Asthma am besten

gemeistert werden?

Unsere Expertenchats sind kostenlos, vertraulich und anonym.

EXPERTENCHAT VERPASST?

Besuchen Sie uns einfach unter www.die-bergische-kk.de/
expertenchat und laden Sie sich bequem die Chat-Protokolle
der vergangenen Expertenchats als PDF-Dokumente herunter,

oder rufen Sie uns an unter 0212 2262-0.

18. August 2015

Kundenzentrum Solingen

19. August 2015
Kundenzentrum Bergisch Gladbach

25. August 2015
Kundenzentrum Wuppertal

Jeweils von 18:00 bis 19:30 Uhr.

* Platzreservierungen online tiber www.die-bergische-kk.de/anmeldung oder telefonisch unter 0212 2262-0.

ERNAHRUNGSKURS

Bewusste und genussvolle Ernahrung

Erfahren Sie an sechs Abenden von der Erndhrungsberaterin
Doris Kallenbach alles Wissenswerte tiber eine ,,bewusste und
genussvolle Erndhrung®. Der Kurs beinhaltet vier Theoriesit-
zungen, den Besuch eines Bioladens und einen Kochabend. Die

Kurskosten liegen bei 190,00 € pro Person.

Fir Versicherte der BERGISCHEN gilt: Zertifizierte Praven-
tionskurse — wie dieser Ernahrungskurs — werden mit bis zu
500,00 € (aufgeteilt in 2 x 250,00 €) im Jahr bezuschusst. Mehr

Informationen unter www.die-bergische-kk.de/kurse.
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Monate der
Zahngesundheit:
Professionelle
Zahnreinigung

Starttermin in Wuppertal: x
V"

4. August 2015, 18:00 bis 19:30 Uhr
Rehazentrum Wuppertal
Sonnborner Ufer 2, 42327 Wuppertal

Starttermin in Hilden:

1. Juli 2015, 18:00 bis 19:30 Uhr
Gesundheitspraxis Hilden
Hagdornstrafle 12, 40721 Hilden

Interessiert?
Anmeldungen unter Tel. 02103 909591 oder per E-Mail
an doris.kallenbach@arcor.de.

(ma) Zahnvorsorge zum Vorzugspreis: Im September
und Oktober 2015 erhalten Sie als Versicherte der
BERGISCHEN bei den Zahnirzten der 2ten-Zahn-
arztMeinung eine professionelle Zahnreinigung (PZR)
zum Vorzugspreis von nur 35,00 €.

So geht's:
Auf www.2te-zahnarztmeinung.de gehen
Einfach registrieren
Beim Einstellen der Auktion den Behandlungswunsch
»Monate der Zahngesundheit“ auswéihlen
Nach drei Tagen Wunsch-Zahnarzt auswahlen

Abschlieflend Thren Wunschtermin vereinbaren

Das Beste:

Alle Versicherten der BERGISCHEN profitieren vom
Flexibonus. Jahrlich 300,00 €, beispielsweise fiir eine
professionelle Zahnreinigung. Alle Informationen

L

unter www.flexibonus.de.



Auf Nummer sicher - R i, —————

die kOStenlose / : 3 e -;.-.; .. afenelagen
medizinische Zweitmeinung

(ma) Thnen wird eine stationire Operation emp-
fohlen? Sie sind sich nicht sicher, ob diese wirklich
medizinisch sinnvoll ist? Dann nutzen Sie das An-
gebot unseres neuen Kooperationspartners Medexo

GmbH.

Iy Impressionen aus dem
Platz
gefunden: h‘ Kundenzentrum Wuppertal

der Boxen-

Sie konnen bei planbaren Operationen eine medizinische
Zweitmeinung von der Medexo GmbH einholen. Die
BERGISCHE iibernimmt die kompletten Kosten fiir Sie.

stopp fiir

) Am 1. April 2015 war es so weit: Das neue Kundenzentrum
Ihren Kinder-

offnete an der Calvinstral3e in Wuppertal. Viele kleine nutz-
liche Details erwarten Sie — die Kundenberater freuen sich
auf lhren Besuch.

lhre Vorteile: !

o Gewinnen Sie Sicherheit durch zusitzliche Experten/

Service auf
Spezialisten Tastendruck:
«  Profitieren Sie von Entscheidungshilfen durch das Mehr- unsere Fern-
augenprinzip : sprechanlage
o Erhalten Sie alternative Empfehlungen wie zum Beispiel im Eingangs-
eine ambulante Operation foyer

o Schiitzen Sie sich vor unnétig belastenden Operationen

o Ein gutes Gefiihl: Die Nachbetreuung inklusive einer Prii- y
fung Thres Gesundheitsstatus ist fiir ein Jahr gesichert Privatsphire grof3 geschrieben: der

Sichtschutz an den Beratungsplitzen

So funktioniert’s: Ihr Ansprechpartner BERGISCHE KRANKENKASSE:

o Fragebogen online unter www.medexo.com ausfiillen DIE BERGISCHE KRANKENKASSE

«  Unterlagen hochladen oder einfach per Post schicken Krankenhausbehandlung ER

o Medexo bestitigt Ihnen die Vollstindigkeit der benétigten ~ Heresbachstrafle 29 Keine Chance fiir Thren Durst:
Unterlagen 42719 Solingen Ein kiihles Getrink oder frischer

«  Sie erhalten Ihre Zweitmeinung innerhalb von sieben Tel. 0212 2262-0 ST
Werktagen online oder per Post info@die-bergische-kk.de

o Die Abrechnung mit Medexo tibernimmt die BERGISCHE

= DIE BE|
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lhr Ansprechpartner Medexo GmbH:
Die Kosteniibernahme durch die BERGISCHE erfolgt ganz ein- ~ Medexo GmbH

fach: Sie willigen in die Ubermittlung von personenbezogenen Hauptstraf3e 117
Angaben ein und stimmen der Ubermittlung einer Kopie der 10827 Berlin
erstellten Zweitmeinung an die BERGISCHE zu. Tel. 0800 2013123 (gebiihrenfrei)

info@medexo.com
Detaillierte Informationen erhalten Sie unter i
www.die-bergische-kk.de/zweitmeinung. G Auf dem Laufenden bleiben: mit dem Info- [
\D : monitor im Schaufensterbereich
!

P medexo

EATEN ONLINE




Neueroffnung
im digitalen Dorf

BERGISCHE jetzt
bei Facebook

(ad) Soziale Netzwerke liegen weiter im Trend. Mehr
als die Hilfte aller Internetnutzer in Deutschland
nutzen sie fiir Information und Austausch: rund

30 Millionen Menschen jeden Alters, die den Mix
aus Nihe, Neuem und Nutzen im digitalen Dorf
tiglich schitzen (Quelle: Statistisches Bundesamt).

Wo Sie sind, wollen wir natiirlich nicht fehlen. Die BERGISCHE
hat daher Mitte April ihre offizielle Seite bei Facebook eréffnet:

www.facebook.de/diebergische.

Sie finden jetzt auch dort frische Infos zu Leistungen und Extras

der BERGISCHEN. So bleiben Sie tagesaktuell tiber Aktionen,
Tipps und Termine auf dem neuesten Stand und kénnen sich

einfach und bequem (und mit anderen Nutzern) austauschen.

Facebook

Kreis Bergisches Land

Klingt gut? Dann freuen wir uns tiber Ihren Besuch bei Facebook
und den Klick auf ,Geféllt mir. Und wer weif3: Vielleicht hat dem-
nachst zwar nicht jeder zweite Deutsche, aber doch jeder zweite
Leser dieses Magazins vorbeigescha’ilt. in ganz schon grofies

Dorf. Das wiirde uns wirklich sehr Fe len.

i
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Ab sofort konnen wir die Sehstarkenbestimmung in unserem Brillen- und Kontaktlinsenstudio in
Solingen mit hochauflésender 3D-Technik durchfiihren! Diese Tests machen nicht nur Spal3, durch
das Zusammenspiel beider Augen wahrend der gesamten Augeniberprifung bestimmen wir deutlich
komfortablere und prazisere Brillenglaswerte. Hort sich spannend an? Ist es auch!

Vereinbaren Sie noch heute lhren personlichen Termin. Wir freuen uns auf lhren Besuch.

Ihre Augenoptikermeister
Steffen Prokott und Stefan Bengez

JETZT SICHERN;
MITGLIEDERBONUS

AUF DAS GESAMT
SORTIMENT! ;

fir alle Mitglieder der
BERGISCHEN

&=
Parkplatze direkt
vor dem Studio

Wilhelmshéhe 3-5
42655 Solingen

Tel: 0212 - 383 69 27
info@brillen-solingen.de

www.brillen-solingen.de

gye-buy

Ansprechpartner
in 20 Sekunden

(ad) Sie kennen das: Schnell mal eine Frage kliren,
und sich dann entscheiden Telefon, E-Mail, Brief
oder personlich vor Ort vorbeischauen?

Der grofite Teil von Thnen greift direkt zum Horer. Klarer Fall:
Die Nummer ist schneller gewihlt als die Anrede einer E-Mail
geschrieben. Wenige Sekunden spater meldet sich Thr personli-
cher Ansprechpartner, der individuell berit. Riickfragen kldren

sich meist sofort.

Kein Wunder, dass das Telefon mit mehr als 75 % Ihr Favorit

ist. ,,Personlich“ und ,,E-Mail“ belegen mit je rund 25 % nur die
Rénge zwei und drei (Mehrfachnennungen maglich). Die Werte
stammen aus der aktuellen Zufriedenheitsbefragung, bei der uns
5.000 Versicherte Noten und Feedback gaben.

Aus dem klaren Votum spricht Zufriedenheit. Mit gutem Grund:
Statt externer Callcenter berit Sie unser eigenes Telefonteam.
Ausgebildete Experten mit langjahriger Erfahrung und freundli-
cher Stimme. Sie nehmen sich Zeit fiir Thre Anliegen und rufen
auf Wunsch zu einer Uhrzeit Threr Wahl zuriick. Die Qualitit
iiberzeugt auch den TUV: Zum vierten Mal in Folge trigt die
BERGISCHE das TUV-Qualititssiegel fiir Serviceleistungen,
Gesamtnote 1,9 (gut).

Lernen Sie heute einmal Thre Ansprechpartner kennen. Stellver-
tretend fiir das Team berichten Silvia Strassen und Armin Ludwig

vom anderen Ende der kurzen Leitung.

Das Telefonteam Ihrer BERGISCHEN ist fiir Sie Montag bis
Donnerstag von 8:00 bis 17:00 Uhr und Freitags von

8:00 bis 16:00 Uhr erreichbar.

Tel. 0212 2262-0

E-Mail info@die-bergische-kk.de

Kennen Sie auch den kostenlosen Riickruf-Service Threr
BERGISCHEN?

Sie mochten gerne zu einem bestimmten Tag und einer
bestimmten Uhrzeit einen Riickruf zu Thren Fragen haben?

Dann lassen Sie sich einfach kostenlos zuriickrufen.

So geht’s:

Online unter www.die-bergische-kk.de/rueckruf das Kontakt-
formular ausfiillen, Wunschtag und -uhrzeit eintragen — Thr
Telefonteam der BERGISCHEN ruft Sie zuriick.

»Das Besondere an der Arbeit im Tele-
fonteam ist fiir mich die Nihe zu unseren
Kunden. Ich bin erster Ansprechpartner
fiir alle, die sich mit vielen verschiedenen
Fragen und Problemen an uns wenden. Fiir
das Telefonteam kann ich mein langjihriges
Fachwissen aus verschiedenen Leistungs-
und Beitragsbereichen einbringen, da ich
bereits im Team ,, Arztliche Behandlung“
und im Team ,.Versicherungsrecht“ der
BERGISCHEN tiitig war. Es ist ein abwechs-
lungsreicher Arbeitsplatz, an dem ich meine
ganze Erfahrung beisteuern kann und an
dem ich mich gerne fiir unsere Kunden und
ihre bestmaogliche Unterstiitzung einsetze.
Durch die Kundengespriche erhalten wir
natiirlich auch viele wertvolle Riickmeldun-
gen, die wir an unsere Kollegen weiterleiten.
Das sorgt dafiir, dass wir noch besser auf
die Bediirfnisse unserer Kunden eingehen

konnen.

Silvia Strassen
Telefonteam der BERGISCHEN

»Mit meinem Wissen unseren Kunden
schnell und unkompliziert weiterzuhelfen
— das ist meine grofSte Motivation. Immer
wieder neu auftauchende Fragestellungen
sorgen dafiir, dass die Arbeit spannend
und herausfordernd bleibt. Ich komme
urspriinglich aus dem Beitragsbereich und
Meldewesen einer anderen Kasse und war
dort auch in der Sachbearbeitung titig.
Als Team sind wir Ansprechpartner fiir
samtliche Kundenanfragen. Zudem beraten
wir Interessierte, die einen Wechsel der
Krankenkasse planen und sich im Vorfeld
iiber die BERGISCHE informieren wollen.
Das fundierte Know-how im gesamten
Team sorgt dafiir, dass die Bearbeitung in
zahlreichen Fillen direkt durch uns ohne
Einbinden anderer Fachbereiche erfolgen
kann. Davon profitieren natiirlich unsere
Kunden. Die Bearbeitungszeit bei umfang-
reicheren Anfragen kann so oft deutlich

reduziert werden.

Armin Ludwig
Telefonteam der BERGISCHEN




Botox -
Nervengift to go?

(cg) »Glabella®“ - was wie der Name einer schonen
Prinzessin im Mirchen klingt, ist der haarlose
Bereich zwischen den Augenbrauen und Heimat der
gleichnamigen Falte, auch ,,Zornesfalte“ genannt,
die oft mit Botox bekampft wird.

Slogans wie ,,Botox to go” suggerieren, die Behandlung mit
dem Nervengift sei ebenso harmlos wie die Mitnahme eines
koffeinhaltigen Heif3getranks. Doch das Medikament gehort
ausschliefilich in die Hande von Fachérzten.

In der Jugend geniigte ausreichender Schlaf, um die Falten einer
durchfeierten Nacht wieder zu glitten. Irgendwann stellt man
fest, dass man trotz acht Stunden Schlafs miide aussieht und ei-
nige Féltchen wohl nie mehr weichen werden. Dies scheint der
Zeitpunkt zu sein, an dem der natiirliche Alterungsprozess zum
weiblichen Makel wird und Glabellafalte und Co. zu einer Art
schonheitsmedizinischem Notfall. Nicht nur im Filmgeschift,
wo man Weichzeichner, sogenannte Schabrackenfolien, ein-
setzt, um die Krihenfiifle einer Schauspielerin weg zu leuchten,
auch die Schonheitsindustrie offeriert vielfaltige Handlungsal-
ternativen im Kampf gegen die Zeichen der Zeit. Angefangen
bei Cremes bis hin zur Unterspritzung der Falten mit Hyalu-
ronsdure, Eigenfett, Kunststoffgels oder dem sehr

populidren Botox.

Vom Medikament zum Lifestyle-Produkt
»Botox, ist die Abkiirzung fiir Botuli-
numtoxin, ein natiirlicher Eiweif3stoff,
der vom Bakterium ,,Clostridium botu-
linum® produziert wird. Er hemmt die
Impulsiibertragung von der Nerven-
auf die Muskelzelle und bezieht daher
seine krampflosenden und faltenglat-
tenden Eigenschaften: Der Muskel
kann sich nicht mehr zusammenzie-
hen. Urspriinglich wurden mit Bo-
tulinumtoxin schwere neurologische
Bewegungsstérungen, wie etwa Spa-
stiken nach Schlaganfillen, behandelt.

Heute setzt man es unter anderem zur

e
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Linderung von episodischer Migrine, Zihneknirschen oder
bei iibermafliger Schweifibildung ein. Botulinumtoxin ist eines
der am besten untersuchten Arzneimittel, doch die zum Life-
style-Produkt avancierte Substanz zahlt zu den starksten Giften
iiberhaupt und gehort keinesfalls auf ,, Botox-Partys“ oder in die

Hinde von Kosmetikerinnen.

Facharzt statt ,,Falten-Flatrate“
Wer sich fiir einen ésthetisch-plastischen Eingriff mit Botox
entscheidet, sollte diesen deshalb an einem ausgewiesenen Zen-
trum von einem Facharzt durchfithren lassen, der sich mit der
Anatomie der Nerven und Muskelfasern auskennt, eine gute
Injektionstechnik beherrscht und fiir den jeweiligen Injektions-
ort die optimale Dosis wihlt. Jeder kennt die Beispiele Promi-
nenter mit eingeschranktem Mimik-Repertoire, sogenannten
Frozen Faces, denen offensichtlich zu viel Wirkstoft injiziert
wurde. Der Erstbehandlung sollten auch eine Reihe von Fragen
zu Allergien, méglichen Vorerkrankungen und der Einnahme
anderer Medikamente vorausgehen, um Nebenwirkungen
auszuschlieflen. Bei sachgemifler Anwendung des Wirkstofts
regeneriert sich die Gesichtsmuskulatur in den behandlungs-
freien Intervallen wieder vollstindig. Da diese mindestens
sechs Monate betragen sollten, ist auch von ,,Falten-Flatrates®
abzuraten, mit denen manche Kliniken beliebig
viele Behandlungen gegen eine entspre-
chende Jahresgebiihr zusichern.

Botox gegen ,,High-Heel-Schmerzen
In Hollywood spritzt man Botuli-
numtoxin neuerdings zwischen
die Zehen und nutzt dessen zu-
verldssige Hilfe bei Muskelkon-
traktionen, um ein schmerzfreies

Tragen hochhackiger Schuhe zu
ermdglichen. Auch in Deutsch-
land ist dieser fragwiirdige Trend
inzwischen angekommen und
wird von Models und Promi-
nenten vor einem Marathon auf
dem Laufsteg oder roten Teppich
immer hiufiger in Anspruch

genommen: ,,Botox to go!“

Thre Entscheidung entlastet
Ihre Angehorigen

(ma) Wir treffen bis zu 100.000 Entscheidungen pro
Tag, die meisten davon ohne grof3 dariiber nachzu-
denken. Fiir manche wiirden wir uns eine Gebrauchs-
anweisung wiinschen, um auf jeden Fall die richtige
zu treffen. Doch die gibt es hidufig nicht.

Am wichtigsten ist, iiberhaupt eine Entscheidung zu treffen.
Beispiel Organspende: Nur wer sich entscheidet und seinen Ent-
schluss rechtzeitig dokumentiert, handelt selbstbestimmt. Denn
liegt weder eine schriftliche noch miindliche Entscheidung vor,
tibertragt sich die Verantwortung auf die nichsten Angehorigen.

In Deutschland warten mehr als 10.000 Menschen auf eine
lebensrettende Organtransplantation. Nicht selten scheitert eine
mogliche Transplantation an der Zustimmung der Angehorigen,
die tiber die Spendenbereitschaft des Verstorbenen nicht infor-
miert sind. Ein ausgefiillter Organspendeausweis ist eine klare

Stellungnahme.

Kurz nach dem Erscheinen dieser Ausgabe erhalten Sie als Ver-
sicherte der BERGISCHEN ein ergidnzendes Informationsschrei-
ben zum Thema Organspende, das tiber die wichtigsten Aspekte
der Organspende aufklart.

Organ-
. spende:
Ja oder
nein?¢

Mehr Informationen rund um das Thema Organspende:
Deutsche Stiftung Organtransplantation (DSO)
www.dso.de

Transplantationsgesetz (Gesetz bzgl. Spende, Entnahme und
Ubertragung von Organen und Geweben)

www.gesetze-im-internet.de/tpg

Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufklirung (BZgA)

Jo

www.organspende-info.de



TIPP IM
BERGISCHEN

Der Brezelwanderweg rund

um Schloss Burg

(is) Eintauchen in die Geschichte der ,,Brezel-
spinner und ,,Kiepenkerle* heifit es auf dem
Brezelwanderweg rund um Schloss Burg an der
Wupper. Auf einem 16 Kilometer langen Wan-
derweg laden verschiedene Stationen dazu ein,
der bergischen Brezelbédckerei und ihren Legen-
den auf die Spur zu kommen.

W\ Burd

Brezelspinnern und Kiepenkerlen auf der Spur

Hoch oben iiber dem Tal der Wupper thront majestatisch
Schloss Burg, eine der grofiten wiederhergestellten Burganlagen
Westdeutschlands. Direkt am Haupttor beginnt der Brezelwan-
derweg. Denn Burg an der Wupper ist nicht nur der einstige
Sitz der Grafen von Berg, sondern gilt auch als Geburtsort

der Burger Brezel. Neben scharfen Klingen und der beeindru-

ckenden Miingstener Briicke ist die kunstvoll geschlungene
Burger Brezel das — wenn man so will - kulinarische Wahrzei-
chen der Stadt! Die zwiebackidhnliche Spezialitdt war frither ein

beliebter Wanderproviant, den man sich um den Hals héngte.

Burger Brezel: franzosische Herkunft

Eine Legende tiber die Entstehung der Burger Brezel erzihlt,
dass um das Jahr 1795 ein verwundeter franzésischer Soldat
das Rezept mit ins Ortchen Burg brachte. Als Dank fiir die gute
Pflege zeigte er dem Unterburger Béicker Johann Peter Hosterey,
wie man Brezeln schlingt. Das neuartige Geback war etwas

ganz Besonderes, denn in der Region kannte man bis dahin nur

Tourvariante 1:
Von Schloss Burg zum Miingstener Briickenpark
(4,5 Kilometer, ca. 1 Stunde Fufiweg)

Tourvariante 2:

Von Schloss Burg zum Miingstener Briickenpark,
schwebend tiber die Wupper und an der Wupper entlang
zuriick (9 Kilometer, ca. 2 Stunden Fulweg)

Tourvariante 3:

Den Brezelwanderweg tiber die Sengbachtalsperre und
das Eschbachtal erkunden (etwa 20 Kilometer Rundweg,
ca. 5-6 Stunden Fufiweg)

Tourvariante 4:
Von Schloss Burg iiber Unterburg an der Wupper entlang
bis Wiesenkotten und tiber die Eschbachtalsperre zuriick

(etwa 15 Kilometer Rundweg, ca. 4 Stunden Fufiweg)

Karte

Freizeitkarte Solingen 1:15.000 mit Wanderkarte, Fahr-
radstadtplan, Tourenvorschldgen, Infoheft und Sonder-
karte ,,Sehenswertes Solingen: Solingen Burg & Briicken-
park Miingsten®

Die Karte ist iiber die Biirgerbiiros der Stadt (Online-
Bestellung via freizeitkarte@solingen.de) oder iiber den
Buchhandel beziehbar.

www.solingen.de (Rubrik ,Tourismus/Prospekte, Karten,

einfache Brotlaibe. Die Kunde von dem Brot, das man mehrfach
in der Luft ,,spinnt®, blieb nicht lange geheim. In Burg selbst gibt
es heute allerdings nur noch zwei aktive Bickerfamilien. Sowohl
die Backerei Veith, die seit 1899 in Burg ansdssig ist, als auch das
Café Burghof fertigt das Gebdck nach alten Familienrezepten.
Beide Betriebe mit Sitz in der Wermelskirchener Strafle verkaufen
Burger Brezeln als Tiitenware sowie die etwas grofieren Umhén-

gebrezeln als Wanderproviant.

Auf Brezeltour nach Unterburg
Die erste Brezel-Station zieht Wanderer von Schloss Burg nach

Unterburg, wo das Stammbaus der Bickerei Hosterey steht. Ne-



ben dem Café Meyer an der Schlossbergstrafle steht das Denkmal
des Burger Brezelbickers, das der Verschénerungsverein Burg

an der Wupper e.V. 1989 zur Erinnerung an das florierende
Brezelgewerbe in Burg fertigen lief3. Vorlage fiir den lebensgrofien
Kiepenkerl war ein Foto des Burger Brezelbickers Sebastian
Weber um 1900. Regelmiflig gingen die Burger Brezelbéicker mit
Kluft und Kiepe auf Brezeltour durch die Wupperberge, um ihre
Waren - zum Teil bis nach Hiickeswagen - auszutragen. Dabei
waren sie oft tagelang zu Fuf3 unterwegs. Uberdimensional grofie
Brezeln auf den Hausdichern, so wie auf dem Dach des Café
Meyer, zeugen noch heute von der Brezel-Historie in Burg an der
Waupper. Mitte des 19. Jahrhunderts gab es hier alleine

30 Brezelbickereien.

Schenkt man der Legende Glauben, ist das 1790 gegriindete
Stammbaus der Béckerei Hosterey in der Miingstener Strafle
(frither Linkgasse 7) die Geburtsstétte der Burger Brezel. Hinter
verschlossenen Fensterldden soll hier 1795 die erste Burger Brezel
das Licht der Welt erblickt haben. Die Backerfamilie Hosterey
backt noch heute in achter Generation in Wuppertal-Elberfeld
Burger Brezeln nach dem Rezept von damals. Personliche Dan-
kesschreiben aus dem Familienalbum der Hostereys, wie die des
Kaisers Wilhelm I, zeigen, welche Bedeutung das Brezelgewerbe
in fritheren Zeiten im Bergischen Land hatte. Bei Brezel-Work-
shops (via www.bergisch-findig.de) kann man dem Béckerehepaar
Riidiger und Sabine Hésterey im Ubrigen in seiner historischen
Backstube {iber die Schulter schauen und sich selbst im Brezel-

Schlingen versuchen.

Auf Brezeltour: von Unterburg zum Miingstener Briickenpark
oder durch die Wupperberge

Der Brezelwanderweg, den der Sauerlandische Gebirgsverein
gemeinsam mit dem Verschonerungsverein Burg an der Wupper
e.V.im Jahr 2003 angelegt hat, umsdumt den Solinger Stadtteil
Burg. Die Route folgt den Kiepenkerlen von einst, die bis ins 20.
Jahrhundert hinein ihr Gebdck in grofien Flechtkorben durch
die hiigelige Landschaft transportierten. Der grofie Rundweg
iiber die Sengbachtalsperre, Strohn, Remscheid-Westhausen, das
Eschbachtal und Wermelskirchen-Sellscheid ist gekennzeichnet
durch ein B in einem Kreis. Die Zugangswege sind durch ein
einfaches B markiert und fithren unter anderem nach Unterburg
und an der Wupper entlang zum Miingstener Briickenpark. Der
Brezelwanderweg kann von Schloss Burg ausgehend - je nach
Kondition - auf verschiedenen Wegen oder auch abschnittweise

erwandert werden.

In Solingen-Unterburg an der SchlossbergstrafSe steht das Denkmal des

Kiepenkerls. Der Brezelaustriger von einst mit Kiepe, Mispelstock und

Miitze erinnert an die lange Brezel-Tradition in Burg an der Wupper.

An der Wupper entlang gelangt man von Solingen-Unterburg zum

Miingstener Briickenpark, wo man herrlich Rast machen kann.
Aufgrund ihrer Artenvielfalt hat die Wupper heute den Beinamen

»~Amazonas® erlangt.

Haben Sie auch einen besonderen ,Tipp im Bergischen',

den Sie anderen Lesern geben méchten? Wir veroffent-

BERGISCHE KRANKENKASSE, Redaktion ,,informiert!,
Heresbachstrafle 29 in 42719 Solingen, oder schicken Sie

1
1

1

1

1

: lichen ihn gerne an dieser Stelle. Schreiben Sie an DIE
1

1

1

1

1 uns eine E-Mail an redaktion@die-bergische-kk.de.
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Urban
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Gardening

im Bergischen

(sd) Selbsterntegirten, Honigbienen und eine
wachsende Gemeinschaft des ,,Urban Garde-
nings“ machen Wuppertal zur Stadt des grii-
nen Gliicks.

Wer auf seinem Frithlingsspaziergang inmitten der Wuppertaler
Stadt zarte Radieschentriebe aus dem Boden schiefien sieht oder
ein Meer aus Kriutern findet, der hat ,Wuppertals griine Beete®
entdeckt. Seit fiinf Jahren wird hier in mittlerweile acht Gemein-
schaftsgiarten Gemiise angebaut — auf 6ffentlichen Flichen, die
brach liegen, in Hinterh6fen oder im direkten Wohnumfeld.
Dem Charme des ,,Urban Gardenings“ - dem Gértnern in der
Stadt — kann man sich in Anbetracht der Vielfalt, die es hier zu
entdecken gilt, kaum entziehen. Wer Gliick hat, wird im Sommer
auf dem Weg durch die Stadt auch von duftenden Erdbeeren,
prall gefiillten Tomaten oder kiloschweren Zucchini tiberrascht.
Dieter Hofmann ist seit der Geburtsstunde des Wupperta-

ler Projekts des Vereins ,,Neue Arbeit Neue Kultur Bergische
Region e.V.“ dabei und erzihlt begeistert von dem Motiv fiir die
Gestaltung der Gemeinschaftsgirten: ,Dem Philosophen Frithjof
Bergmann folgend, sollte ein gutes Leben aus einem Drittel Er-
werbstitigkeit, einem Drittel Selbstversorgung und einem Drittel
personlicher Wunscherfiillung bestehen. Mit den Géarten wollten
wir den Grundstein fiir die schrittweise Realisierung dieser
Lebensart legen.”

Honigbienen und Apfelbiume mitten in Wuppertal

Auch die Stadtverwaltung war angetan von der Idee der griinen
Stadt und unterstiitzt die Freizeitgartner bis heute mit Flachen,
auf denen nunmehr nicht nur Gemiise aller Art wachsen: An der
Preflburger Treppe leben heute sogar Bienenvolker im ,,Honiggar-
ten’, und in Kiirze er6ffnet der erste Selbsterntegarten in Voh-
winkel, in dem jeder, der Lust auf die Selbstversorgung hat, eine
Parzelle mit rund 20 Gemiisesorten bewirtschaften kann. Das
Girtnern schweifit zusammen - Mitstreiter tauschen sich aus,
lernen voneinander, und jeder kann bestitigen, dass die Arbeit
neben frischer Ernte vor allem Zufriedenheit und Wohlgefiihl
schenkt. Wer tibrigens, getreu dem Motto ,,Ein Haus bauen, ein
Kind zeugen, einen Baum pflanzen, in seinem Zuhause keinen
Platz hat, kann mit einer Patenschaft sein Baumchen inmitten der
Stadt aufwachsen sehen. Wer mitmachen moéchte, kann sich auf

www.wuppertals-gruene-beete.de informieren.

Die Dachmarke ,,Wuppertals griine Beete“ wurde in Zu-
sammenarbeit von Professor Brigitte Wolf und Wupper-
taler Designstudenten entworfen. Darunter stellen sich
die Garteninitiativen seit diesem Frithjahr gemeinsam dar
und werben fiirs Mitmachen nach dem Motto: ,,Die Stadt

ist unser Garten®.

Weitere interessante Urban-Gardening-Projekte in der Region:
www.scharfe-gaerten.de (Scharfe Girten, Siidpark Solin-
gen)

www.urbaneoasen.de (Urbane Oasen — Gemeinschafts-
girten in NRW)
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PIRATEN,
GANZ PRIVAT!

// (cg) Heute begeben wir uns in die aufregende Welt
der Piraten! |hr lernt Piraten-Geheimnisse kennen

. und erfahrt, wie man eine Flaschenpost verschickt.

/// (- Auf euch wartet natdrlich auch ein toller Schatz. Also,

setzt die Segel, volle Fahrt voraus und Schiff ahoi!

LUSTIGES PIRATEN-QUIZ

Was ist ,,Backbord“?

[] a) Die in Fahrtrichtung linke Seite eines Schiffes
[ b) Regal, in dem Backwaren fiir Piraten liegen

Was nennt man Bullauge?
[] a) Das Auge eines Stieres

[] b) Ein rundes Fenster im Rumpf des Schiffes

Was bedeutet ,betakeln”?
[ a) Eine Piratin, die sich schminkt
[] b) Das Aufziehen der Segel

Was ist eine Kajlte?
[T] a) Eine Piratenwundertiite
[ ] b) Ein Schlafraum auf dem Schiff

PIRATENGEBURTSTAG @

Du hast heut Geburtstag, kleiner Pirat!
Wir essenTiefseetorte und Haifischsalat.
Omi schenkt dir Strimpfe aus Klabauterfell,

iss noch ein Stiick Torte, Piraten wachsen schnell!

Papi zeigt dir Backbord und wie ein Kompass geht,

Opi sagt dir, was man tun muss,
wenn der Wind sich dreht.
Far ein Krakeneis am Stiel ist sicherlich noch Platz,

du bist unser allergro3ter Piratenschatz!

SCHATZSUCHE!

Um vergrabene Schatze auf Inseln spater wieder zu
finden, fertigten die Piraten Schatzkarten an. Die Bot-
schaft, wurde oftmals verschliisselt dargestellt oder mit
unsichtbarer Tinte geschrieben. Auch auf dieser Insel
liegt ein Schatz vergraben. Was steht auf der richtigen
Schatzkarte?

GEWINNSPIEL

Konntet ihr das Wort auf der richtigen Schatzkarte entziffern?
Dann malt uns doch bitte einen Piraten mit Flaschenpost, in
die ihr die Losung schreibt! Unter allen Einsendern mit der
richtigen Losung verlosen wir insgesamt vier Exemplare
der Spiele ,, Gezanke auf der Planke” und ,, Gllickspiraten®
Bitte sendet eure Postkarte an DIE BERGISCHE
KRANKENKASSE, Kinderredaktion, Heresbachstral3e 29,
42719 Solingen oder gebt sie bis zum 17. August 2015
(Einsendeschluss) bei einem unserer Kundenzentren ab.
Der Rechtsweg ist ausgeschlossen, Mitarbeiter der
BERGISCHEN und deren Familien durfen leider nicht
mitmachen.

Fehlerteufel
(ma) Auf der Kinderseite der letzten Ausgabe 1/2015 hat
sich leider ein Fehler eingeschlichen: Anstatt eines Mist-
kafers wurde ein sogenannter Rosenkafer abgebildet.
Richtig ware ein Bild eines Fruhlingsmistkafers gewesen.
Vielen Dank an unsere aufmerksame Leserin Sabine
Conrads fur den Hinweis.




Bergische

Geschichte
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__Ortsteil von Solingen, ist bis heute fir sein

uber 200 Jahre altes Traditionsgeback be-
kannt. Burger Brezeln werden heute nur noch
von wenigen Handwerksbackern hergestellt.
Ira Schneider hat vor Ort mehr tber die ber-
gische Spezialitat erfahren.

Bergischer Snack mit Tradition

Seit mehr als 200 Jahren zéhlen Burger Brezeln zu den kulina-
rischen Besonderheiten der Region Bergisches Land. Beson-
ders im Bergischen Stidtedreieck Wuppertal - Remscheid

- Solingen schatzt man die ,,dréchen” (trockenen) Gebicke.
Aus einem fettarmen, leicht gestifiten Hefeteig gefertigt, war
die Burger Brezel einst als Schonkost, Reise- und Picknick-
proviant oder Brotersatz beliebt. Frither als Weizen knapp
war, galt Gebick wie dieses als kostbar, und man verzehrte es
nur selten. Aber auch dariiber hinaus sind die Burger Brezeln
etwas Besonderes.

Besondere Macharten

Optisch unterscheidet sich die Burger Brezel von herkomm-
lichen Brezeln vor allem durch den mindestens vier- bis
fiinffach geschlungenen Brezelknoten. Um diesen ,,Schnacken-
stock’, was wortlich ,,Peitschenstiel“ bedeutet, zu schlingen,
wirft der Bécker einen langen, gerollten Teigstrang in die Luft
und ,,spinnt“ ihn mit der Hand. Schon wenige Stunden nach
dem Backen wird die Burger Brezel hart und sehr knusprig.
Die goldbraune Kruste kracht richtig, wenn man sie abbricht,
und gibt den zwiebackihnlichen Rostgeschmack. Bis heute
machen die Burger Brezeln als fester Bestandteil der Ber-
gischen Kaffeetafel, bei der man das Geback einfach in den
Kaffee ,,zoppt® (tunkt), von sich reden. Auch als Souvenir aus
Burg, als Symbolgebéck und als Gliicksbringer zum neuen Jahr
oder zur Einschulung wurde die Brezel gerne verschenkt. Und
vor allem Kinder und alte Leute freuten sich tiber die abend-
liche Brezelsuppe, bei der das Gebéck mit warmer Milch und
Zucker eingebrockt wurde.

Brauch mit Geschichte

Die Bergische Kaffeetafel etablierte sich vermutlich im 18.
Jahrhundert mit dem Aufkommen des Bohnenkaffees und der
Zinnkannen. Da das Bergische Land frither eine ausgespro-
chen arme Region war, steuerte fiir gewohnlich jeder Eingela-
dene etwas zum Essen bei, und schon konnte die Familienfeier
starten. Heute ist die Bergische Kaffeetafel Ausdruck der
bergischen Gastlichkeit in vielen Hausern und wird gerne als
Gruppenmabhlzeit zum gemiitlichen Verweilen oder als kulina-

rische Attraktion fiir Touristen angeboten.

Bergische Brezel zeitgemifd interpretiert

Das Rad der Geschichte bleibt nicht stehen. Neben Schloss
Burg schreibt das Café Burghof mit seiner angeschlossenen
Bergischen Zwieback Manufaktur die bergische Geback-
Geschichte in besonderer Weise fort. Denn Konditormeister
Dieter Biischer und seiner Frau Stefanie gelingt es tiber die
Klassiker hinaus, auch mit neu interpretierten Brezel- und
Zwieback-Varianten mit Gewiirzen, mit Bergischem Landbier
oder Senf aus der historischen Senfmithle aus Koln zu tiber-
zeugen und so eine Briicke zwischen Tradition und Moderne
zu schlagen. In der Bergischen Zwieback Manufaktur finden
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Genief3er iiber 50 Sorten der roschen Kostlichkeiten. Inspl-
riert durch das Biodiversitits-Projekt ,Vielfalt schmeckt™ des
Naturparks Bergisches Land (www.vielfalt- schmeckt de) fertr-.,
gen Stefanie und Dieter Biischer seit Kurzem auch ‘ 3

mit heimischem Dinkelmehl. Gemeinsam mit de
rischen Naturpark-Netzwerk, dem Bergischen Wanderland
und der Regionalmarke ,,bergisch pur* haben sie in diesem
Jahr den ,,Bergischen Wanderzwieback® auf die bergischen

b
Wanderwege gebracht.

Arbeitskreis Burger Brezel kiimmert sich um das selten gewor’
dene Gebick

Slow Food Deutschland e.V. engagiert sich seit 2010 mit
seinem internationalen Biodiversitits-Projekt ,,Arche des
Geschmacks® in der Region Bergisches Land fiir das kunstvoll
geschlungene Gebick. Ein Arbeitskreis, dem Burger Brezel-
Bicker, kreative Koche, Historiker sowie an kulinarischem
Brauchtum Interessierte angehdren, macht im Jahresverlauf
mit verschiedenen Aktionen auf die selten gewordene Spezi-
alitat aufmerksam und setzt sich so fiir deren Erhalt ein. Der
Arbeitskreis Burger Brezel spricht von gerade noch sieben
Betrieben und einer Museumsbéckerei, in der die Gebackklas-
siker heute hergestellt werden. Zu aufwendig sei die Produk-
tion fiir die Backereien, und viele Kunden wollten heute eben
,warme und weiche Gebécke“. Dennoch ist es dem Arbeits-
kreis gegliickt, die Burger Brezel an rund 100 Verkaufsstellen
im Bergischen Land wieder einzulisten.

www.burgerbrezel.de
www.slowfood.de (Rubriken ,,Biodiversitit/Arche des
Geschmacks® und ,,Vor Ort/Bergisches Land®)

Neugierig auf die ,,bergischen Snacks mit Tradition“

geworden?

Dann nehmen Sie doch einfach an unserer Verlosung teil und
gewinnen mit etwas Gliick einen von zwei Gutscheinen fiir
eine Bergische Kaffeetafel und zwei Probiersets mit Burger
Brezeln und bergischem Tafelzwieback. Die Preise wurden
uns freundlicherweise vom Cafe-Restaurant Burghof (www.
cafeburghof.de) in Solingen zur Verfiigung gestellt.
Beantworten Sie hierfiir folgende Frage richtig:

»Was versteht man unter einen ,Schnackenstock?

Senden Sie Thre Antwort per E-Mail an
redaktion@die-bergische-kk.de oder per Post an:

DIE BERGISCHE KRANKENKASSE, Redaktion ,,infor-
miert!, Heresbachstr. 29, 42719 Solingen. Der Einsende-
schluss ist der 17. August 2015. Der Rechtsweg ist ausge-
schlossen, Mitarbeiter der BERGISCHEN und deren Familien
sind von der Teilnahme ausgeschlossen. Viel Gliick!
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Im Fokus: Zwieback
Ernidhrungsberaterin Doris Kallenbach (DK) aus Wuppertal iiber

Lebensenergie

Zum

Fliel3en

bringen

das bergische Traditionsgeback.

informiert!: Fiir viele ist Zwieback mit einer Schon- oder Didtkost
verkniipft. Welche Vorteile hat das zweifach gebackene Weizen- oder
Dinkelbrot aus Erndhrungssicht?

DK: Herkommliches Brot hat einen hohen Feuchtigkeitsanteil, Weizen und Margarine sind aus erndhrungsphysiologischer Sicht

Qigong (ch'i-kung)

besonders wenn es ganz frisch ist. Gut abgelagert oder auch kritisch zu sehen. Es gibt immer mehr Weizenallergiker, denn

gerostet ist es bekdmmlicher. In der Traditionellen Chinesischen
Medizin wird empfohlen, kein ungetoastetes Brot zu essen, da

es im Verdauungsapparat Schleim bzw. Feuchtigkeit bildet, und
das verhindert, Gewicht zu verlieren. Darum empfehle ich gerne
grundsitzlich, Brot zu toasten.

informiert!: Welche Zutaten im Zwieback sehen Sie kritisch?

DK: Frither waren Weizengebicke in vielen Regionen eine Beson-

derheit, heute sind sie ein Billigprodukt. Besonders verarbeiteter

im Industrieweizen sind die Eiweifle auf besonders gute Klebe-
fihigkeit hochgeziichtet worden. Auch Margarine, die haufig mit
gehirteten Fetten versehen ist, sollte man eher meiden. Denn diese
lagern sich an den Gefif3en ab.

informiert!: Welche Zwiebacksorten kénnen Sie gut vertreten?

DK: Dinkelzwieback ist eine wunderbare Alternative zu Knécke-
brot. Er liefert Energie, Eiweif und Vitamin B. Als Snack zwi-
schendurch ist ein Zwieback aus Dinkelmehl sehr empfehlenswert.

Zutaten fiir drei Portionen

Morgens in einigen Parks kann man sie entdecken: Mit lang-

samen, flieflenden Bewegungen und gleichsam einem Aus-
druck von Grofe strahlen Qigong-Praktizierende wahrhaftig

Anmut aus. Qigong, das ist die in China und anderen fern-

Ostlichen Lindern bekannte Form, das Qi - die Lebensener-

gie — zum Fliefen zu bringen. Wie Speicher stellte man sich
die einzelnen Organe und Regionen im Kérper vor, deren
Transportwege und Verteilungskanile blockiert sein konnen
von Disharmonie, Blockaden oder Krankheiten. Gong be-
deutet dabei: Erfolg durch Ausdauer und Ubung. ,Es ist kein
Wettkampfsport®, sagt Uwe Eichhorn, der in Solingen im Verein
Taiji-Dao e.V. lehrt. In China hat er bereits in den 1990er Jahren
bei Professor Zhang Guangde Qigong erlernt und ist heute le-
gitimierter Ausbilder fiir Qigong und Taijiquan im ,,Deutschen
Dachverband fiir Qigong und Taijiquan e. V. ,,Die Ubungen sol-

die dufleren Reize auszublenden, den Geist zu beruhigen und
sich ganz auf sich selbst zu besinnen, der nimmt die Ruhe mit

in den Alltag und ins Leben’, sagt Trainer Eichhorn.

Qigong im Uberblick

Alle Ubungen werden im Stehen, Liegen oder Sitzen ausge-
fithrt, sind flieflend, ruhig und werden vom aufmerksamen
Atmen begleitet. Dabei schult Qigong neben der Konzen-
tration die Korperwahrnehmung, verbessert Koordination,
Gleichgewicht und Beweglichkeit. Dies ist sogar wissenschaft-
lich bewiesen und wird erfolgreich im Préaventions-bereich
genutzt.

Ausprobieren

Das ,, Fingeratmen® konnen Sie auch als Ungetibter leicht um-
len mit Aufmerksamkeit ausgefithrt werden und angemessen an

die eigenen Fihigkeiten.“ Qigong kann in jedem Alter praktiziert

und als ,,Lebenspflege” tibersetzt werden: weil es zum einen die
Aufmerksamkeit fir Korper, Geist und Befinden fortwahrend
schult — und weil das Ausiiben stets fortentwickelt werden kann.

Das Ziel: Die Konzentration auf sich selbst so stirken, dass ein me-

setzen: Stellen Sie sich vor, dass sie einen Ball vom Daumen der
linken Hand auf der Auflenseite des Armes hinauf zur Schul-
ter rollen und an der Innenseite des Armes wieder hinunter
zum Daumen. Atmen Sie beim ,,Hochrollen" tief ein und beim
»Hinabrollen aus. Wiederholen Sie dies fiinf Mal. Nun setzen
Sie die Ubung beim Zeigefinger an und gehen Sie wie oben be-
ditativer, stdrkender Effekt eintritt und gleichzeitig die Bewegungs- schrieben nach und nach mit jedem Finger Ihrer Hand durch.
fahigkeit und der Fluss der Energien im Korper verbessert werden. Nehmen Sie die Finger, denen Sie sich bereits gewidmet haben,
bei den weiteren Ubungen gedanklich mit. Konzentrieren Sie

Abschalten und Kraft tanken sich auf Ihre Empfindungen und auf Thre Aufmerksambkeit.

Zubereitung

Es gibt zahlreiche Qigong-Ubungen, um das Qi im Kérper zu
mobilisieren, doch allen gemeinsam sind drei tragende Siulen:
die gesundheitsférdernde, bewusste Korperhaltung, die rich-
tige Atemfilhrung und die Aufmerksamkeitslenkung hin zu
bestimmten Orten im Korper. Dabei kénnen beispielsweise
Akupunkturpunkte von innen heraus stimuliert oder Vorstel-
lungsbilder hervorgerufen werden, die Ruhe und Kraft erzeu-
gen. ,Regelmifliges Trainieren ist wichtig®, sagt Uwe Eichhorn.
Insbesondere im Freien kann Qigong zum Kraftspender wer-
den - inmitten der Natur und mit frischem Sauerstoff werden
Energien freigesetzt. Das funktioniert aber natiirlich ebenso gut
in der Sporthalle. Und nicht nur dort: ,In Peking trainierte ein
Mann auf einem Griinstreifen zwischen zwei jeweils vierspu-
rigen Fahrbahnen’, erinnert sich Eichhorn. Mit Qigong lasst
sich die Aufmerksambkeit — bei gutem Training - so auf sich

Nachdem Sie alle Finger durch haben: Vergleichen Sie das Ge-
fithl Threr linken Hand mit dem der rechten, die bei der Ubung
nicht im Fokus stand. Spiiren Sie einen Unterschied?

Kontakt

Taiji-Dao e.V.

Schwertstrafle 13

42651 Solingen

Tel. 0212 2443567, E-Mail Taijji-Dao@t-online.de
www.taiji-dao.de

Waussten Sie schon?
Thre BERGISCHE unterstiitzt Thre Gesundheit mit bis zu
500,00 € (aufgeteilt in 2 x 250,00 €) jahrlich fiir zertifi-

zierte Sport- und Gesundheitskurse, wie zum Beispiel die
Qigong-Kurse der Taiji-Dao e. V. Mehr Informationen unter

www.die-bergische-kk.de/kurse ’\)

selbst zentrieren, dass der Trainierende wohl nicht mal mehr
Straflenldrm, Autos und Verkehr wahrnahm. ,Wer es schaftt,
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Sehr geehrte Damen und Herren, iiber die BERGISCHE an:

den oben genannten Artikel in Threr Zeitschrift,

jetzt d Mein Interessent: Meine Daten:
leider komme ich erst jetzt dazt,
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Mit den oben genannten Daten geht die BERGISCHE immer vertraulich um. Sie dienen ausschlie3lich dazu, die neue Mitgliedschaft in die Wege zu leiten. » DIE BERGISCHE
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Kundenzentrum Solingen
Hauptstral3e 30
42651 Solingen

Kundenzentrum Wuppertal
Calvinstralde 15
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