Wandertour

Entspannt und bewegt leben — ein Wanderbe-

richt von Frank Winkelkotter. Von Unna zum

Rheinsteig und wieder zurtick.
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Frank Winkelkotter aus Unna

Wie fiithlt man sich nach so einem
wunderbar naturnahen Kraftakt?

Ich war richtig gut erholt nach dieser
schonen Wanderung. Die vielen Tage an der
“frischen Luft” waren eine echte Wohltat fuir
Leib und Seele. Als ich am Riickreisetag mit
meinem Wanderrucksack wieder in Unna
durch die Fuflgdngerzone Richtung Biergar-
ten gegangen bin, war ich schon ziemlich
stolz, diesen Weg gegangen zu sein.

Ich konnte bei meiner Wanderung vieles
hinter mir lassen. Einen guten Abstand zu
den Themen des Alltags finden, die mich oft
beschéftigen. Ich bin gelassener geworden.
Haufig ist es schwer, die Urlaubserholung
im Alltag zu bewahren. Hier haben mir die
Entspannungsmethoden geholfen, die ich
im Laufe der letzten Jahre fiir meine Tatigkeit
als Bewegungslehrer, Klangpraktiker und
Meditationslehrer erworben habe.

Ich gehe seit meiner Rheinsteigwanderung
wieder regelmaBig im Wald spazieren und
erinnere mich an die schénen Momente, die
ich auf dem Rheinsteig erleben durfte. Das
ist Erholung pur.

Wissenswertes zum Thema Wald gibt es auch
auf der DVD “Das griine Wunder - Unser
Wald”von Jan Haft oder in den Biichern von
Peter Wohlleben.

In Japan ist Waldmedizin sogar eine an-
erkannte Heilmethode. Biume scheiden
bestimmte Stoffe aus, die eigentlich der
Schéadlingsabwehr dienen, fiir den Men-
schen aber Uberaus heilsam sind.

Bei Interesse an einer Meditationswande-
rung durch einen heimischen Wald oder

an einem ausfiihrlichen Vortrag tiber die
Rheinsteigwanderung wenden Sie sich bitte
direkt an mich:

www.frankwinkelkoetter.de
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Zur Ruhe kommen auf dem Rheinsteig

Am Sonntagmorgen um 8 Uhr geht es los. Ich

schultere den sorgfaltig gepackten Rucksack
und verlasse mein Haus in Unna-Billmerich.

Ich habe mich in meiner Routenplanung an
den ADAC Reiseflihrer “Rheinsteig — von Bonn
nach Wiesbaden” gehalten, da dieser einer
der wenigen Reisefiihrer ist, die den Weg von
Norden nach Siiden beschreibt. Zu diesem
Reisefiihrer gibt es auch eine TourenApp, die
es ermdglicht, die einzelnen Etappen auf das
Smartphone zu laden.
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Rheinromantik pur:
schroffe Felsen,
malerische Stddte,
Burgen und Schlésser
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Eine Nachbarin fragt mich, wohin es gehen
soll.,Ich will zum Rhein, wandern!” Im Borne-
kamp begegnen mir zu dieser frilhen Tages-
zeit schon einige Laufer und Nordic Walker.
Alle griiBen mich freundlich und ich fiihle
mich bereits recht erhaben, in Anbetracht
meines Vorhabens.

Ich habe 14 Tage Zeit und will Giber den
Rheinsteig wandern. Von Bonn bis Ruides-
heim. Der gesamte Wanderweg von Bonn
bis Wiesbaden hat eine Lange von 320 km.
Mir ist klar, dass ich nicht den ganzen Weg
schaffen werde. Doch ich méchte unbedingt
durch das Siebengebirge und den Roman-
tischen Rhein, stidlich von Koblenz, erwan-
dern.

Beide Gegenden kenne ich schon von
Motorradtouren und von Radtouren auf dem
Rheinradweg. Diesmal soll es auf,Schusters
Rappen” auf Reisen gehen. Seit ich im Vor-
jahr mit dem Fahrrad auf dem Spanischen
Jakobsweg nach Santiago de Compostella
unterwegs war, verspure ich das Beddrfnis,
auch mal eine langere Wanderung zu unter-
nehmen. Nun ist es also so weit!

Durch die noch ruhige Fullgdngerzone in
Unna geht es zum Bahnhof. Von dort mit
dem Zug nach Bonn. Hier, am Alten Rathaus,
beginnt der offizielle Rheinsteigwander-
weg. Zu erkennen und jederzeit vortrefflich
ausgewiesen durch das Wandersymbol, das
alle paar Hundert Meter den gesamten Weg
markiert.

Ich iberquere den Rhein mit einer Perso-
nenfahre. Am anderen Rheinufer geht es
drei Kilometer Rheinaufwarts, bevor der

Wanderweg ins Siebengebirge fuhrt. Die

Besiedlung wird diinner, ich tGiberquere auf
einer Fullgangerbriicke noch eine larmende
Autobahn und dann beginnt der endlos an-
mutende Wald des Siebengebirges: Fiir die
ndchsten Stunden ist nur noch das Rauschen
des Windes in den Baumen zu horen, Vogel-
gezwitscher, ab und zu klopft ein Specht.
Obwohl es Sonntag ist, kommt mir kaum
jemand entgegen. Ich genief3e die Ruhe und
die erfiillte Stille, lausche dem Rhythmus
meiner Schritte. Ein herrliches Gefiihl, so
aufgehoben in der Natur und ganz bei mir
zu sein.

Entschleunigen. Langsam werden. Zur
Ruhe kommen.

Zum Abend hin und nach ca. 16 Km FuB3-
marsch habe ich mein Ziel Oberdollendorf
erreicht. Ich hatte schon von zu Hause ein
Zimmer in einer kleinen Pension gebucht
und bin nun froh, die Wanderschuhe auszie-
hen zu kénnen. Es folgen die Rituale, die ich
schon aus meinen Fahrradurlauben kenne:
Ausziehen, erst die verschwitzten Kleidungs-
stlicke waschen und dann mich selber.

Erfrischt geht es zum Abendessen in einen
nahe gelegenes Weingut. Nach einem le-
ckeren Feierabendbier und guter deutscher
Kiiche plane ich mit Hilfe meines Wander-
fuhrers die nachste Tagesetappe und buche
die Unterkunft fiir den nachsten Tag. Ich
freue mich, dank meines Handys jetzt mit
lieben Freunden in Unna in Kontakt sein zu
kdnnen. Wenig spéter falle ich in mein Bett
und schlafe tief und sehr erholsam.

Am nachsten Morgen geht es nach einem
reichhaltigen Friihstlick weiter Rhein auf-
warts. Auf abwechsungsreichen, unberihrt

Bonner Marktplatz
Weinberg mit Schloss Ahrenfels

anmutenden Wanderwegen, durch das traumhaft schone,
dicht bewaldete Siebengebirge. Immer wieder auf und ab, fast
schon zermiirbend.

Doch wunderbare Ausblicke auf den Rhein und das Umland lassen
mich die Strapazen schnell vergessen. Ich genief3e die Ruhe, das
,offline” und nicht erreichbar sein, erlebe den Wald mit allen Sinnen,
die frische Luft, die Farben der Natur, die Gerdusche und Geriiche, die
bewegte Stille, die auch mich immer mehr zur Ruhe kommen |a3t.

Und immer wieder begegnen mir an diesem breiten Strom Spu-

ren der deutschen Geschichte: das Konrad Adenauer Museum in
Rhéndorf, der Bonner Petersberg, die Briicke von Remagen, Spuren
der Rdmer am Limes Museum in Bad Honningen. Das Deutsche Eck in
Koblenz, die Loreley, die Germania in Riidesheim. Stadte der Rheinro-
mantik in Linz, Boppard, Bacharach, Unkel.

Von Bad Hénningen nach Koblenz nehme ich den Zug. In einem Bier-
garten in Koblenz komme ich mit einem Radfahrer ins Gesprach: Dirk
aus Leipzig. Er hat sich den Jahresurlaub von zwei Jahren angespart
und wollte urspriinglich mit dem Rad zum Nordkap. Aufgrund des
kiihlen Wetters im Mai ist er in Sidnorwegen umgekehrt und will
jetzt via Rhein und Donau zuriick nach Leipzig.

Von Koblenz wandere ich einige Kilometer direkt am Rhein entlang,
bis zur Lahnmiindung. Hier geht es wieder zurlick in die Walder und
nun am Romantischen Rhein entlang Richtung Riidesheim. Vorbei
an Weinbergen, historischen Schléssern und Burgen, die diese
Region Deutschlands zu Recht zum Weltkulturerbe erhoben haben.
Am Morgen meiner letzten Etappe wache ich mit schmerzenden Fu-
Ben auf. Ich habe an beiden Fersen dicke Blasen! Dank guter Blasen-
pflaster schaffe ich noch den Weg zur Abtei St. Hildegard in
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Abtei St. Hildegard bei Riidesheim

Ruidesheim. Die Abtei griindet sich auf Leben und Wirken der Hilde-
gard von Bingen. Hier, in Riidesheim, endet meine Wanderung.

Mein erster Weg flihrt mich in ein Schuhgeschéft, in dem ich mir ein
paar Flip Flops kaufe, um meine wunden Fiie zu kithlen. Am néchs-
ten Morgen geht es in gemiitlicher Fahrt mit einer der zahlreichen
Personenfahren zuriick nach Koblenz, von dort mit dem Zug nach
Unna. Hier fihrt mich mein Weg direkt zum Biergarten. Ich bin mit
meinem Freund Rolf verabredet und freue mich, bei ihm ein offenes
Ohr fiir meinen Urlaubsbericht zu finden. Zu spater Stunde geht es
dann vom Biergarten zu Fuf3 durch den Bornekamp wieder zuriick
nach Billmerich. 4
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