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Hier sind die Wege der Stille und der Kraft
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Zeit fir die Stille Stite fir die Keaft

In dem Buch, das Sie in den Hdnden halten, finden Sie zahlreiche Vorschlédge fiir stille und stidrkende
Wanderungen, und dazu einige Inspirationen fiir ein achtsames Unterwegssein. Fiir Ihre Stunden
und Tage draussen in der Natur méchte ich lhnen — anstelle eines Vorwortes — zwei Wiinsche oder
Anregungen mitgeben.

Ein erster Wunsch ist, dass Sie sich selber Zeit schenken — Zeit zum Sehen, Zeit zum Héren,
Zeit zum Spiiren, Zeit zum Geniessen. Nur wer sich Zeit und Musse auf dem Weg génnt,

ist auch offen flir die Ruhe und die Kraft, die aus der Natur in uns fliessen kann. Was uns die Natur
dann schenken kann, hat der amerikanische Naturphilosoph und «Vater der Nationalparks»

John Muir (1838-1914) so beschrieben:

Besteige die Berge und lass ihr Gutes auf dich wirken.

Der Frieden der Natur wird in dich fliessen, so wie das Sonnenlicht in die Bdume strémt.
Die Winde werden ihre Frische in dich wehen,

und die Stiirme ihre Kraft,

wéhrend die Sorgen von dir fallen

wie die Blitter im Herbst.

Mein zweiter Wunsch ist, dass Sie etwas von diesem Frieden, dieser Freude und Ruhe in sich
bewahren kénnen, wenn Sie zurlick zu Hause sind. Sich an diese Kraft nochmals erinnern,

sie vielleicht sogar nochmals spiiren, sodass sie lhnen etwas Gelassenheit und Frohmut gibt,
wenn die Arbeit wieder einmal erdriickend und der Alltag anstrengend ist. Damit lhre Tage

und lhre Erlebnisse in der Natur zu einer Kraftquelle und Inspiration fiir das ganze Leben werden.
So, wie es die nordamerikanischen Navajo in ihren Zeremonien singen:

Gehe aufrecht wie die Bdaume,

liebe dein Leben so stark wie die Berge,

sei sanft wie der Friihlingswind,

bewahre die Wirme der Sonne im Herzen,
und der GroBe Geist wird immer mit dir sein.

Alles Gute und viel Spass wiinscht lhnen




Zum Tiefengletscher

Das Wasser des Eises gurgelt im Stein des Berges

Das Gotthardmassiv, das Gebiet zwischen Grimsel, Gotthard,
Oberalp und Susten, bt auf mich eine magische Anziehungskraft
aus. Die Landschaft fasziniert mich, die Formen der Berge, die
Kraft des Granits. Mich beeindrucken die glatten Felsplatten,

die Buckel und Keile, das Urgestein, das wohl noch heute unun-
terbrochen in die Tiefe fuhrt, ins Erdinnere, zum Magma, aus

dem es vor fast 300 Millionen Jahren entstand. Mich beriihren die
zackigen Grate und scharfen Gipfel, die aus diesen Felsen und
den Gletschern aufsteigen und fir mich als Wanderer unerreichbar
bleiben. Vielleicht spielt auch mit, dass ich selbst Innerschweizer
bin, aus der Stadt Luzern zwar, mich aber doch mit diesen Bergen
verbunden fuhle, weil ich dort schon als Kind wanderte, mit
Onkeln und Tanten «in die Heubeeren» ging oder als Jugendlicher
eine Woche lang das Strahlen lernte.

Noch heute zieht es mich ins Gotthardgebiet, wenn ich ganz fur
mich ein paar Tage in die Berge gehen will, um abzuschalten,

zu vergessen, eine starke Landschaft auf mich wirken zu lassen,
mich selber zu spiren. Nun bin ich aber, besonders in solchen
Momenten, ziemlich ruhebedirftig und ertrage den Larm von
Autos schlecht. So muss ich die Route und die Orte in diesem
Land der vielen Passstrassen jeweils sorgfaltig auswéhlen.

Eine schéne Rundwanderung fiihrt von Realp via Saasegg zum
Tiefenbach und seinem Gletscher und wieder zuriick nach

Realp. Das Schone daran: Die Tour I&sst einen die ganze Kraft
dieser Berge splren, und auf einem grossen Teil der Strecke

ist man durch einen Bergriicken von den Geréuschen der Strasse
geschitzt. Zudem ist man — falls man vor dem Mittag startet,
wenn die Sonne am warmsten scheint — zu Beginn im kihlen
Schutzwald oberhalb Realp unterwegs.

«Am Ziel deiner Wiinsche wirst du jedenfalls eines vermissen:
dein Wandern zum Ziel.» Marie von Ebner-Eschenbach

ZENTRALSCHWEIZ




Ein erstes schones Platzchen, um zu verweilen, erreicht man

gut zwei Stunden nach dem Start bei der Saasegg. Es ist dies eine

Welt aus Wiesen und Felsen; Lieblichkeit und Schroffheit liegen

eng nebeneinander. Durch eine kleine, von saftig griinem Gras

bewachsene Hochebene schlangelt sich fast lautlos der Lochberg-

bach, zur Rechten thronen die gezackten Pyramiden des Winter-

stocks und des Lochbergs, und geradeaus im Westen leuchtet der

eisbepackte Galenstock durch eine breite Mulde.

Ein zweiter, starker Ort liegt gleich westlich der Albert-Heim-Hutte.

Der Charakter dieser Landschaft ist anders als bei der Saasegg,

Ausgangspunkt: Mit dem Zug nach
Realp.

Route: Vom Bahnhof auf die Kan-
tonsstrasse, etwa 50 m nach rechts
und dann links (nordwestlich)
aufwdérts. Durch den Schutzwald
und Uber Weiden auf die Saas-
egg und weiter auf den flachen,
schotterbedeckten Pass unterhalb
der Albert-Heim-Hiitte. Nun hinab
Richtung Tiefenbach, bei P. 2272
aber links (norddstlich) auf den
Furka-Hohenweg und schliesslich
wieder hinab nach Realp.
Kennzahlen: Lange 14,2 km, je
1020 m Auf- und Abstieg, 5% Std.,
Schwierigkeit T2
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Einkehren und Ubernachten:

Hotels und Restaurants in Realp.
Albert-Heim-Hiitte SAC, bewartet
Juli bis September, Telefon

041 88717 45,
www.albertheimhuette.ch.
Entdecken und Erleben: Wer Ein-
samkeit abseits vom Weg sucht,
kann von der Saasegg zu den
Seelein bei P. 2435 aufsteigen.

Es sind Wegspuren vorhanden, das
Gelande ist felsdurchsetzt, aber
nicht zu steil.

Karten: Landeskarte 1:25 000,
12831 Urseren; 1:50000, 255/255T
Sustenpass

Informationen: Andermatt-Urserntal
Tourismus, Telefon 041 888 71 00,
www.andermatt.ch

es ist eine Welt aus Stein und Eis. Es ist das Gletschervorfeld

des Tiefengletschers. Das sich zurlickziehende Eis hinterlasst eine
Welt aus Gerdll, Sand und riesigen, gebrochenen Felsbrocken,
und die Pflanzen hatten meistenorts noch keine Zeit, hier Fuss zu
fassen. So setzt man sich dann hin, irgendwo zwischen die
Felsen, die Hande aufgestitzt auf dem kérnigen Granit, und lasst
diese Berge auf sich wirken, lauscht dem Rauschen des Tiefen-
bachs, in das sich hie und da das «Zii-lp» einer Alpendohle
mischt, und lasst sich von der nachmittaglichen Sonne warmen, die
bereits Gber den spitzen Pyramiden der Bielenhdrner steht

und den Tiefengletscher zum Gleissen bringt.

Bild Seite 84
Wilde Felswelt bei der Albert-Heim-Hutte.
Hinten der Galenstock.

Bild oben
Landschaft zum Abschalten
und Auftanken: bei der Saasegg.

Bild unten

Dreihundert Millionen Jahre
alter Granit, neu belebt mit
Landkartenflechen.




Die Gehumeditation
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Gehen ist die natiirlichste Bewegung des Menschen, und langsames, bewusstes Gehen ist eines
der einfachsten Mittel, um zu entschleunigen und zu entspannen. Langsames Gehen beruhigt
den Kérper, und wenn wir es achtsam machen, beruhigt es auch den Geist. Das ist Gehmeditation.

Meditation ist nichts Kompliziertes. Im Gegenteil — wir machen eine Sache, und dieser Sache geben
wir unsere volle, aber entspannte Aufmerksamkeit. Das ist alles. Regelméssig ausgelibt, kann
Meditation zu einer Quelle der Entspannung, der inneren Stille und Stidrke werden. Meditieren kann
man im Schneidersitz auf dem Boden, auf einem Stuhl sitzend, auf dem Boden liegend oder

auch beim Gehen. Die Gehmeditation ist ein guter Einstieg fiir Menschen, fiir die die Meditation im
Sitzen einschiichternd oder anstrengend wirkt. Gehmeditation kénnen wir immer und (berall

tiben, an einem einsamen Ort in der Natur, aber auch beim Warten auf die S-Bahn oder zu Hause
im Wohnzimmer.

Am einfachsten und am schénsten ist es, die Gehmeditation an einem stillen Platz in der Natur
zu lben, zum Beispiel auf unserem Lieblings-Spaziergang im Wald vor der Stadt. Wichtig ist, nicht
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Tipps: Gehmeditation
einfach gemacht

* Worum es geht: Bei der Geh-
meditation geht es nicht
darum, etwas zu erreichen.
Es ist vielmehr etwas, das
Sie sich gonnen, eine Zeit nur
fuir sich allein, eine Zeit,
in der Sie liben, nur bei sich
und Ihrem Gehen zu sein.

Der geeignete Ort: Suchen
Sie sich ein stilles Wegsttick
in der Natur, wo Sie nicht
gestort werden und wo Sie
sich wohlftihlen. Der Weg
sollte hindernisfrei und nicht
zu steil sein, sodass Sie
locker und entspannt gehen
konnen. Legen Sie den Ruck-
sack beiseite und schalten
Sie das Handy aus. Nehmen
Sie sich fiir die Gehmedita-
tion eine bestimmte Zeitdauer

vor: am Anfang vielleicht
finf Minuten. Mit der Zeit
konnen Sie diese Dauer
beliebig steigern, ohne sich
unter Leistungsdruck zu
setzen.

Das Gehen: Gehen Sie lang-
sam und achtsam. Machen
Sie jeden Schritt bewusst,
splren Sie, wie Sie das Bein
nach vorne fiihren, den Fuss
auf die Erde aufsetzen,

das Gewicht darauf verlagern
und langsam abrollen.
Nehmen Sie wahr, wie Sie
nun das andere Bein langsam
nach vorne bewegen und
behutsam auf die Erde auf-
setzen, wie Sie das Korper-
gewicht sachte auf dieses
Bein verlagern und wie

sich der andere Fuss und

das andere Bein langsam ent-

lasten. Machen Sie so jeden

Schritt mit Aufmerksamkeit,
aber nicht angespannt, son-
dern mit einer leichten, beob-
achtenden Prasenz.

Den Atem dazunehmen:
Nehmen Sie den Atem dazu,
sodass Schritte und Atem-
ziige Hand in Hand gehen.
Das kann zum Beispiel heis-
sen, auf einen Schritt ein-
zuatmen und auf zwei Schritte
auszuatmen: ein — aus aus.
Alternativ knnen Sie auch
die Schritte zihlen: eins —
zwei drei. Variieren Sie die
Geschwindigkeit des Gehens
und die L&nge des Ein-

und Ausatmens, bis es sich
fur Sie richtig und entspannt
anfuhlt.

Das Herz dazunehmen:
Versuchen Sie, diese Ubung
nicht «<mechanisch» zu

machen. Geniessen Sie es,
ganz entspannt und friedlich
zu gehen, diesen wunder-
baren Korper zu haben, der
auf unserer Erde schreitet.
Machen Sie jeden Schritt
achtsam, Schritt fiir Schritt,
Atemzug flir Atemzug,
Moment ftir Moment.

Die Gehmeditation ab-
schliessen: Wenn die Zeit
abgelaufen ist, kommen Sie
langsam zum Stehen. Verwei-
len Sie noch eine Weile in
der Wahrnehmung lhres
Atems und lhres Kdrpers
und verbinden Sie sich dann
langsam wieder mit der
Umgebung. Gehen Sie sanft
zur nachsten Tatigkeit tber.
Schoén ist es auch, sich einen
Moment der Dankbarkeit

zu gonnen fiir die Zeit der
Gehmeditation.

einfach fir ein paar Minuten die Schritte zu verlangsamen. Machen Sie bewusst eine Pause und
nehmen Sie sich vor, eine gewisse Zeit langsam und achtsam zu gehen, sich ganz bewusst auf diese

Ubung einzulassen.

Der vietnamesische Ménch Thich Nhat Hanh, der die Gehmeditation schon vielen Menschen im
Westen ndhergebracht hat, verwendet in einem seiner Blicher eine eindriickliche Metapher: Stellen
Sie sich vor, Sie wéren Astronaut und auf dem Mond stationiert. Kurz vor dem geplanten Heimflug

stellt sich heraus, dass der Hauptantrieb defekt ist und nicht mehr repariert werden kann.

Sie wissen, dass die Vorréte nur noch flir wenige Tage reichen und Sie dann sterben werden.

Sie wiinschen sich nichts sehnlicher, als wieder auf der griinen Erde zu sein, auf ihrem festen Boden
gehen zu kénnen, die Luft, die vertrauten Gerdusche, die Blumen und die Bdume wahrnehmen

zu kénnen. Wenn wir die Gehmeditation mit dieser Achtsamkeit und Dankbarkeit ausiiben, wird

sie zu einem wunderbar entspannenden Geschenk: In jedem Schritt k6nnen wir etwas vom Wunder

unserer Lebendigkeit und vom Wunder dieser Erde verspliren.
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Im Grand Risoux

Geborgen sein in einem der grossten Walder der Schweiz

Der Wald. Kennen Sie das Gefiihl, wie es ist, Uber die weiten Felder
zu wandern, auf einem Naturweg, der dann in den Wald eintritt?
Hier nimmt uns der Wald auf wie durch eine Pforte, und unvermit-
telt sind wir in ihm, wie in einem ausgedehnten Haus, wie in

einer machtigen Kathedrale. Und auf einmal sind wir Menschen
nicht mehr die Grossen, sondern die Kleinen, umgeben von

viel machtigeren Kreaturen, von viel &lteren Wesen. Wesen, die
hier schon mehr erlebt haben als wir, viel mehr, die Tag und Nacht,
Sommer und Winter hier waren und Stiirme, Trockenheit und
Eiseskalte getrotzt haben.

Der Wald fasziniert uns Menschen. Und eine neue Dimension dieses
Fasziniertseins kommt dazu, wenn es ein grosser, ein weiter, ein
beinahe endloser Wald ist. Ein Wald, in dem wir uns verlieren und
verirren kénnen, in dem wir tagelang unterwegs sein kénnen,

bei Dammerung ein Lager suchen fur die Nacht, im Dunkeln den
Gerauschen lauschen, dem Rauschen und feinen Heulen, dem
Knacken und Rascheln, um am néchsten Tag wieder aufzubrechen.
Grosse Walder haben ihre Geheimnisse, ihre versteckten Platze,
ihre Orte, die nicht fir uns Menschen bestimmt sind, wo nur der
Geist des Waldes wohnt.

Grand Risoux. Was fiir ein Wort, was flr ein Klang! Er ist einer
der gréssten Walder in der Schweiz. Und jenseits der Grenze
erstreckt er sich noch um ein Vielfaches weiter, tief in den franzo-
sischen Jura. Es ist auch ein alter Wald, Fichten mit einem Alter
von 300 und 400 Jahren sind keine Seltenheit. Dabei ist der
felsige Untergrund Uberaus karg, das Klima hart und unerbittlich.

«Nichts ist fiir mich mehr Abbild der Welt und des Lebens
als der Baum. Vor ihm wiirde ich tédglich nachdenken,
vor tihm und lber ihn ...» Christian Morgenstern

JURA 173




Schon viele Male habe ich ihn besucht. Er hat mich jedes Mal von

Neuem in seinen Bann gezogen, ich bin tagelang durch ihn

gestreift, habe im Wald ibernachtet. Doch der Grand Risoux ist

anders, anders als ein Buchenwald im Mittelland, in dem die méach-

tigen Stdmme wie Saulen dastehen und man sich ins weiche

Laub dazwischen legt. Der Grand Risoux hat etwas Unnahbares,

|lasst den Menschen zwar hinein, aber nicht wirklich in sich,

er ist nicht leicht, lieb und hell, nein, er ist sehnig, lederig, wort-

karg, manchmal gar borstig. Nach ein paar Tagen spuckt er

mich jeweils wieder aus, und ich habe stets diese Zweifel, ob ich

jetzt die Essenz, das Wesen dieses Waldes mit meinen Bildern

wirklich habe einfangen kénnen.

Ausgangspunkt: Mit dem Zug nach
Le Brassus.

Route: Vom Bahnhof nordwestlich
zum Gehoft La Thomassette, hier
rechts weg und stets ansteigend
bis fast an die franzésische Grenze.
Nun stidwestlich, mit einigen Bégen
im Weg, zur Roche Champion
(1327 m). Wieder siidéstlich halten
und via Pré Derriére, Mézery und

La Thomassette zurlick zum Aus-
gangspunkt.

Kennzahlen: Lange 21 km, je 460 m
Auf- und Abstieg, 5% Std., Schwie-
rigkeit T2

Kirzere Varianten: Durch den Wald
zieht sich ein recht dichtes Strassen-
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netz. Wer mit einer guten Karte
unterwegs ist und diese zu gebrau-
chen weiss, kann sich eine beliebige,
kirzere Tour zusammenstellen.
Einkehren und Ubernachten: Hotels
und Restaurants in Le Brassus.
Entdecken und Erleben: Im Grand
Risoux gibt es zahlreiche kleine
Waldhitten des Forstdienstes. Sie
konnen tagsiiber kostenlos und
ohne Voranmeldung benutzt werden.
Karten: Landeskarte 1:25 000,

1221 Le Sentier; 1:50000,
250/250T Vallée de Joux
Informationen: Vallée de Joux
Tourisme, Telefon 021 84517 77,
www.myvalleedejoux.ch

Auch das Wandern im Grand Risoux ist anders, anders als das
Gewohnte. Das Gelénde ist vielerorts unwegsam und unibersicht-
lich, und nirgends ist ein Fixpunkt sichtbar, der bei der Orientierung
helfen kénnte. Wohl kaum anderswo in der Schweiz kann man
noch die Erfahrung machen, lange Zeit im tiefen, geschlossenen
Wald unterwegs zu sein; aber auch die Erfahrung, sich zu verirren —
und davor sind sogar die einheimischen Forster nicht gefeit. Trotz-
dem kann man diesen grossen Wald gut selbst erkunden und
erleben. Ein gelb markierter Rundweg, der in Le Brassus beginnt,
fuhrt auf guten Pfaden oder Naturstrassen zur Roche Champion,
einem Aussichtspunkt an der franzdsischen Grenze, vorbei

an einigen 6ffentlich zuganglichen Waldhitten — und lange durch
den tiefen, weiten Wald.

Bild Seite 172
Kreislauf des Lebens.

Bild oben
Sitzen und die Weite spiren:
Bei der Roche Champion.

Bild unten
Leberbalsam.




Heinz Staffelbach geboren 1961, ist promovierter Biologe und
selbstandig als Buchautor, Publizist und Fotograf tatig.

Er ist Autor der Bestseller «Urlandschaften der Schweiz» und
«Wandern und Geniessen in den Schweizer Alpen» sowie
weiterer Titel im AT Verlag. Zu seinen weiteren Werken gehéren
die grosse Naturenzyklopadie «<Handbuch Schweizer Alpen»,
bekannt ist er ausserdem durch seine Wanderkolumne in

der NZZ am Sonntag und seine Erlebnis-Tipps fir den WWF.
Heinz Staffelbach wohnt in Winterthur.

www.heinz-staffelbach.ch

Von Heinz Staffelbach im AT Verlag erschienen

: WeitWandern mit Genuss
= s et B Die schonsten mehrtagigen Wanderungen
S o in der Schweiz mit Berghotel-Komfort

14 Routen von 4 bis 7 Tagen Léange, die
jeweils einem bestimmten Thema gewid-

met sind. Besonders erholsam: Statt
in einfachen Hutten tbernachtet man in komfortablen Berg-
hotels. Mit detaillierten Angaben zu Anreise, Routenverlauf, Lange,
Schwierigkeit, Hotels sowie praktischen Ubersichtskarten.

Wandern und Geniessen

in den Schweizer Alpen

Die schonsten Zweitagestouren
mit Berghotel-Komfort

45 zweitdgige Wanderungen die zwei-
fachen Genuss versprechen: eine attrak-
tive Bergwanderung und einen Aufenthalt in einem komfortablen
Berggasthaus. Die vorgeschlagenen Routen sind fir alle machbar:
nicht zu lang, nirgends besonders schwierig und durchwegs

mit 6ffentlichen Verkehrsmitteln zu erreichen. Mit genauer Weg-
beschreibung, Angaben zu Zeitdauer und Varianten sowie
praktischen Ubersichtskarten.

Wandern und Geniessen im Winter
Die schonsten Schneeschuh- und
Winterwander-Weekends in der Schweiz
mit Berghotel-Komfort

Die schonsten zweitagigen Schnee-
schuhtouren und die lohnendsten
zweitdgigen Winterwanderungen durch eine frisch verschneite
glitzernde Winterlandschaft. Ideen zum Traumen, Planen und
Geniessen. Mit allen praktischen Informationen fiir die Touren-
planung.

Urlandscha flen

e ; Urlandschaften der Schweiz

Die schénsten Wanderungen durch wilde
Bergwelten

Entdecken Sie die letzten Naturparadiese
| der Schweiz! Begleitet von erstklassigen
Bildern fuhrt dieser prachtige Band in

zwanzig der schonsten und urtlimlichsten Regionen der Schwei-
zer Alpen — durch alte Walder, zu einsamen Bergseen, machtigen
Gletschern und auf Berge mit imposanter Rundsicht. Die Texte
informieren Uber Natur, Okologie, Tier- und Pflanzenwelt. Mit allen
praktischen Informationen fur die Ausflugsplanung.



