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Weniger Stress, mehr Glück – so gelingt 2019
Neues Jahr, neue Vorsätze: Viele

nehmen sich vor, endlich mehr
Sport zu machen oder abzunehmen.
Doch nicht nur unser Körper, son-
dern auch unser Geist soll wieder in
Schuss kommen. 2019 wollen wir
gelassener und glücklicher ange-
hen. „Meditieren ist ei-
ner der besten Wege,
das zu erreichen“, sagt
der Psychologe Dr. Bo-
ris Bornemann, der am
Max-Planck-Institut
für Neurowissenschaf-
ten die weltweit größte
Studie zu Meditation
mitkonzipiert hat. „Wir
lernen dabei, unseren
Körper und unsere Ge-
fühle bewusster wahr-
zunehmen.“
Zahlreiche wissenschaftliche Stu-

dien belegen inzwischen die positi-
ven Effekte auf Körper und Geist.
Wer regelmäßig meditiert, fühlt
sich leichter und entspannter,
schläft besser und empfindet weni-

ger Stress. Meditieren beugt sogar
nachweislich Depressionen und
Burnout vor. „Schon 10 Minuten
am Tag genügen, um ein achtsame-
res und zufriedeneres Leben zu
führen“, rät Bornemann.
Einsteigern empfiehlt er geführte

Meditationen – beson-
ders einfach ist der
Start mit Handy-Apps
wie „Balloon“. Dank
der von ihm mitent-
wickelten App lassen
sich die Momente der
Ruhe problemlos in
den hektischen Alltag
integrieren – überall, zu
jeder Zeit. „Balloon“ ist
für iOS undAndroid er-
hältlich. Der Einstiegs-
kurs und ausgesuchte

Übungen können kostenlos an-
gehört werden. Mit dem Code
B2019 gibt es zu Jahresbeginn
30% Rabatt aufs Jahres-Abo, ein-
fach bis 31. 01. 2019 einlösen unter
www.balloon-meditation.de.

ANZEIGE

Erforscht die Wirkung von
Meditation: der Psycholo-
ge Dr. Boris Bornemann.
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Tipps und Termine

ABBA GOLD

DONNERsTAG, 10. JANuAR

20 Uhr: Wer großes Ballett liebt,
wird von „Schwanensee“ begeistert
sein. Was Tschaikowsky vor mehr
als 130 Jahren als vollendeten
Rausch aus Musik und Gefühl kom-
poniert hat, ist ein ewig junger Mei-
lenstein des klassischen Tanzes ge-
blieben. Jetzt kommt„Schwanensee“
erneut auf die Bühne, und zwar in
einer furiosen Inszenierung des
Russischen Nationalballetts im
Bergheimer Medio. Die Geschichte
eines jungen Prinzen, der sich in ein
verzaubertes Mädchen verliebt, ist
voll von Schmerz und Glück, von
Sehnsucht und Einsamkeit. Empfin-
dungen, die die Tänzer und Tänze-
rinnen des Ensembles scheinbar
mühe- und schwerelos auf die Büh-
ne bringen. Vom weltberühmten
Auftritt der „kleinen Schwäne“ in ih-
ren weißen Tutus und den mit Fe-
dern umrahmten Gesichtern bis hin
zum grazilen Pas de deux prägt die
Anmut der Bewegung die Inszenie-
rung, deren Bildersprache sich sanft
mit der Kraft der Musik verbindet.
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Irish Dance

sAmsTAG, 5. JANuAR

20 Uhr: „Rhythm of the Dance -
Celebrating 20 Years“ lautet das
Motto. Eine Erfolgsgeschichte geht
weiter im Medio.Rhein.Erft Berg-
heim. Dann fasziniert „Rhythm of
the Dance“ – aufgeführt von der Na-
tional Dance Company of Ireland –
wieder mit neuen aufregenden Mo-
menten und alten Stärken. Ein
furioses Tanzerlebnis, das unter die
Haut und in die Beine geht. Wie kei-
ner anderen Irish-Dance-Produktion
gelingt es „Rhythm of the Dance“
seit nunmehr 20 Jahren, traditionel-
le Highlights der irischen Kultur vir-
tuos mit modernen Elementen zu ei-
ner lebendigen Show zu verbinden.
Tickets sind erhältlich im Medio
Bergheim, bei allen bekannten Vor-
verkaufsstellen, telefonisch unter
02405 / 40 8 60 oder unter www.
meyer-konzerte.de
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schwanensee

FREITAG, 15. FEBRuAR

20 Uhr: Die Springmaus geht mit
dem neuen Programm auf Tour – und
hat eine „Jukebox“ im Gepäck! Be-
stückt wird diese im Bergheimer Me-
dio vom Publikum! Sobald sie – mit
deutlich mehr als nur Musik – gefüllt
ist, sprudeln die Akteure auf der Büh-
ne mal wieder über vor Witz und
Spontaneität und versprechen einen
herrlich überdrehten Abend, ohne
festen Plan – dafür aber mit verblüf-
fenden Improvisationen und Gags,
die gerade erst auf der Bühne gebo-
ren werden. Die deutschlandweit be-
kannte Improvisationstheatergruppe
Springmaus ist seit 1982 mit ver-
schiedenen Live-Programmen in
ganz Deutschland unterwegs. Tickets
sind erhältlich im Medio.Rhein.Erft
Bergheim, an allen bekannten Vor-
verkaufsstellen, telefonisch unter
02405 / 40 8 60 oder online unter
www.meyer-konzerte.de
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Wilfried schmickler

FREITAG, 15. mäRz

20 Uhr: Wundervolle Lieder, unver-
gessene Melodien und das Lebens-
gefühl einer ganzen Generation – die
Show ABBA GOLD feiert die schwe-
dischen Superstars mit einer einzig-
artigen Hommage. Die Sänger und
Musiker von ABBA GOLD lassen im
Bergheimer Medio die Superhits von
Agnetha, Björn, Benny und Anni-
Frid in einer furiosen Live-Inszenie-
rung lebendig werden. „Waterloo“,
„Mamma Mia“, „Money, Money,
Money“, „Dancing Queen“ – spätes-
tens ab dem dritten Song hält es
kaum noch einen Zuschauer auf sei-
nem Platz. Foto: Jan Kocovski - www.
kocovski.de for WeLeon Entertainment

springmaus

FREITAG, 11. JANuAR

20 Uhr: Satirisch brillant in der Analyse der bundesdeutschen Wirklichkeit
und kompromisslos in moralischen Fragen – das ist Wilfried Schmickler, der
im Bergheimer Medio sein aktuelles Programm „Kein zurück“ präsentiert.
Darin zeigt sich der Kabarettist von seiner besten Seite, nämlich auf den
Punkt, perfide, direkt, hintersinnig, bitterböse und poetisch. Deutschland im
Aufbruch! Wo geht es hin? Wer darf mit? Und vor allem: Wann geht es end-
lich los? An den Haltestellen stehen die Verunsicherten im Dauerregen und
warten auf die nächste Mitfahrgelegenheit. Denn alle wissen: Wer jetzt den
Anschluss verpasst, der landet auf dem Abstellgleis: aussortiert, verloren,
abgehängt. Aus den Lautsprechern: Durchhalteparolen. An den Anzeigeta-
feln: Werbung für Beruhigungsmittel. Hinter den Auskunfts-Schaltern: „Kol-
lege kommt gleich …“ Die als Glückspilze verkleideten Mitarbeiter des Hei-
mat-Ministeriums verteilen Gutscheine für Rückfahrkarten. Traumreisen in
die Vergangenheit. Nostalgie-Trips in die Welt von Vor-vor-Gestern. Wenn
möglich, bitte umkehren. Aber es gibt kein neues Leben im Alten, und es
gibt kein trautes Heim im untergegangenen Reich. Tickets gibt es im Me-
dio und bei allen bekannten Vorverkaufsstellen,

von LeserReporterin
Renate Könen

Hallöchen,

ich bin Lilly, ein glatthaar-
Meerschweinchen in weiß/
schwarz. Weil ich ein angenom-
menes geburtsdatum, nämlich
den 08.07.2014 bekommen ha-
be, bin ich 4½ Jahre alt. Leider
bringe ich z.Z. nur 916 g auf die
Waage – viel zu wenig für eine
wie mich…
Mein bisheriges Leben habe

ich in Schlechthaltung (viel zu
kleiner Käfig, falsche Ernährung
u.v.m.) fristen müssen. Zum
glück wurde dieser Zustand ir-
gendwann den Betreiberinnen
der Meeris-notstation bekannt
und sie haben alles daran ge-
setzt, mich aus der misslichen
Lage zu befreien…
am 11. Dezember 2018 war es

soweit und ich durfte als gna-
denhofmeeri in die notstation
umziehen, wo ich den Rest mei-
ner tage verbringen darf. Be-
sonderes glück habe ich…. Ich

durfte in die „Zentrale“ einzie-
hen, denn es wurde festgestellt,
ich bin sehr krank. Die Entschei-
dung fiel, dass es der jahrelan-
gen Erfahrung von Heike be-
darf, um mich wieder fit für ein
hoffentlich noch langes, künftig
glückliches Meerschweinchen-
leben zu machen.
am tag nach meinem Einzug

in die Meeris-notstation wurde
ich der tierärztin vorgestellt
und musste einiges über mich
ergehen lassen, so z.B. den für
nager wichtigen Zahn-Check.
Der stellte sich glücklicherwei-
se als o.k. heraus. Das anschlie-
ßende Röntgen ergab keine auf-
gasung, keinen sichtbaren
Blasenstein in der Harnröhre
und keine arthrose im Rücken-
bereich. – Was für ein glück…
Starke Schmerzen bereiten

mir die vorhandenen Ballenab-
szesse an den Hinterbeinen.
Das sind offene Wunden, die ab
sofort täglich mehrfach gesalbt
werden. Eine schlimme augen-
verletzung, die nicht behandelt
wurde, habe ich auch. Das hat

dazu geführt, dass das gesamte
auge eingetrübt ist. augenver-
letzungen sind sehr schmerz-
haft. Stellt Euch vor, wie
schlimm es ist, eine Wimper im
auge zu haben, die nicht einmal
eine Verletzung im eigentlichen
Sinne ist. Wie ungleich schlim-
mer sind dann erst augenverlet-
zungen…
ob ich der Schmerzen wegen

zusätzlich vorübergehend auf
Schmerzmittel gesetzt werde,
wird noch entschieden.
Ein von der tierärztin durch-

geführter tastbefund ergab Ei-
erstockzysten rechts und links
in einer größenordnung von je-
weils 5 x 4 cm. Heike hat das
auch gefühlt, das ausmaß aller-
dings nicht so hoch einge-
schätzt. Das hört sich nicht gut
an…
Wie sich herausgestellt hat,

leide ich unter Pelzmilben. Des-
halb mutet mein Fell an wie von
Motten zerfressen. Das sieht
nicht nur ungepflegt und un-
schön aus – es juckt entsetzlich
und ständig. Das bereitet mir

wahnsinnigen Stress. nicht nur
ich muss gegen Pelzmilben be-
handelt werden, sondern alle
Meeris, mit denen ich inzwi-
schen in der notstation in Kon-
takt gekommen bin. Sorry, liebe
Freundinnen und Freunde. Das
habe ich nicht gewollt. Schuld
daran habe ich dennoch nicht,
sondern diejenigen, die es vor
meinem Einzug ignoriert und
jetzt nicht rechtzeitig erkannt
haben… Zu allem Überfluss
muss die Prozedur nach 14 ta-
gen wiederholt werden, um
auch die Brut zu eliminieren.
Sofort hat Heike angefangen

zu sammeln, um eine Drei-ta-
ges-Kotprobe zusammen zu be-
kommen, die sich als „clean“
herausgestellt hat. Mir fällt ein
imaginärer Stein vom Herzen…
Damit aber nicht genug! Wei-

tere Untersuchungen habe ich
noch vor mir.
Die ganze Geschichte und noch
viel mehr Geschichten unserer
Leserreporter gibt es aktuell hier:
www.meine.rheinische-anzei-
genblaetter.de

„Lichtblicke am Horizont“ steht unter dem Foto von Meerschweinchn-Dame „Lilly“, das Heike Tschir-
ner aus Pulheim gemacht hat. Die Geschichte dazu hat unsere Leserreporterin Renate Könen aus
Elsdorf geschrieben. Foto: Heike Tschirner

Leid der (Klein)tiere
Lilly - jetzt „gnadi“ und glücklich dran... www.meine.rheinische-anzeigenblaetter.de


