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Der Hohenweg

Hoéhenwege sind beim Wandern beson-
ders beliebt. Bis wir sie erreichen, haben
wir vielleicht etwas Mihe, den toten
Punkt zu iiberwinden. Sind wir aber erst
einmal oben angelangt, verspliren wir
eine wunderbare Leichtigkeit und genies-
sen das Wandern auf dem schmalen Pfad
in der erfrischenden Hohe in vollen Zii-
gen. Rings um uns liegt die unberiihrte
Bergwelt mit ihren schneebedeckten
Héuptern, und wir atmen die reine Luft
der Einsamkeit mit tiefer Zufriedenheit
ein. Nichts stort die Ruhe, denn ausser
dem emsigen Summen der Insekten und
dem gelegentlichen Trillern eines dank-
erfiillten Vogels unterbricht nichts die
sonnige Stille.

Wie oft mag Segantini, ein Meister der
Farben, den Hohenweg hoch oben iiber
Pontresina begangen haben! Hier tranken
seine Augen die Schonheit schopferischer
Erhabenheit, wie sie die Hohe mit ihrem
Reichtum darbietet. Was er dabei inner-
lich erlebte, legte er in seine Bilder hin-
ein, indem er sie mit dem eigenartigen
Lichtglanz, den er dort oben in sich auf-
nehmen konnte, beschenkte. Kein Zwei-
ter hat neben ihm die Berge jener Ge-
gend so wirklichkeitsgetreu darzustellen
vermocht, wie gerade er, der sich am
liebsten in jenen Hohen aufhielt.

Heute ist es allerdings jedem leicht ge-
macht, ohne grosse Miihe in die Berg-
welt einzudringen. Ein Sessellift fiihrt
bequem bis zur Alp Landquart. Dort liegt
die Hauptsteigung bereits hinter uns. Der
Blick vom Hohenweg zur Berninagruppe
hintiber ist einzigartig. Erhaben steht sie
da in ihrer reinen Pracht und erinnert
unwillkiirlich an das Jungfraugebiet oder
die Walliserberge, die zur Hohe von 4000
Metern heransteigen. Aber auch der Blick
zum Palti hintiber birgt etwas Maleri-
sches in sich, besonders wenn das Bild
von alten Arven eingesdumt ist, Kein
Wunder, dass es da manchen lockt, die-
sen Anblick, wie er uns auf der Um-
schlagseite einladend begriisst, mit der
Kamera festzuhalten. Gleich der Bliiem-
lisalp kleidet sich auch der Pali stets
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in einen weissen Mantel ein. Vielen ist
der Berg mit seinem Diavolezzagebiet als
Winterparadies bekannt, ist dieses doch
eines der beliebtesten Pldtze fiir den Ski-
sport. Nur schade, dass die meisten von
uns durch die vielen Bahnen und Skilifte
dazu verleitet werden, die Hohe miihelos
zu erreichen, so dass man mit den Skiern
nicht mehr hohenwérts wandert, sondern
nur noch auf ihnen dahingleitet oder tal-
wirts saust. So kommt die Atmungsmog-
lichkeit zu kurz.

Vorteilhafte Wanderungen

Glicklicherweise konnen wir dies im
Frithling und Sommer nachholen, wenn
wir durch eigene Anstrengung héhen-
wirts gelangen. Wanderungen in der rei-
nen Luft der Berge sind nédmlich gesund-
heitlich von grosserer Bedeutung, als
allgemein angenommen wird. Das Blut
wird dabei entgast, die Lunge reinigt sich
und die Adern werden elastischer. Immer
mehr nehmen Sporen, Unreinigkeiten und
Bakterien ab, je hoher wir steigen, so
dass die Hohenluft davon hundertmal
weniger besitzt als die Talluft und tau-
sendmal weniger als die Luft der Stadte.
Schon ein kurzer Aufenthalt in reiner
Bergluft kann uns gesundheitlich erfreu-
liche Vorteile bieten.

Auch die Pflanzenwelt hat ihre eigenen
Reize, denn je hoher wir steigen, umso
verschiedener ist sie als im Tale. Nir-
gends sonst als dort oben treffen wir die
kleine Iva an. Diese hiibsche, alpine
Schafgarbenart begriisst uns deshalb
auch auf unserem Hoéhenweg, wo sie
zwischen dem Geréll einladend hervor-
blickt, als wollte sie sagen: «Nimm mich
nur mit, denn ich wirke noch weit kraf-
tiger als meine grosse Schwester. Wun-
derbar beglinstige ich den Kreislauf, rege
den Appetit an und beruhige die emp-
findlichen Schleimhédute.» Das beschei-
dene Pfldnzchen hat daher allen Grund,
mit seinen weissen Bliiten zu glédnzen,
damit wir nicht achtlos an ihm vortiber-
gehen. Frither hat man im Engadin aus
der frischen Pflanze einen feinen Likor




bereitet. Heute ist dies nicht mehr tblich.
Wie vieles andere, das einst nttzlich
war, musste auch dieser Gebrauch dem
Einfluss der Neuzeit weichen. Auch die
leicht aromatische, jodhaltige Gemskres-
se beachtet wohl ausser den Gemsen
kaum jemand, obwohl sie am Hohenweg
reichlich gedeihen.

Unsere Wanderung fiihrt uns indes auch
an Arnikabliiten und Alpenrosen vorbei
und schliesslich landen wir auf dem be-
kannten Muottas Muragl. Hier begriisst
uns ein prdachtiger Ausblick, denn vor
uns breiten sich die Seen des Oberenga-
dins aus. Ihr tiefes Blau liegt mitten im

hellen Griin der Ladrchen und dariiber
wolbt sich das ebenfalls tiefe Blau des
wolkenlosen Engadinerhimmels. Das
alles bietet uns der Hohenweg, und wenn
wir wieder talwérts gehen miissen, fiihrt
uns der Pfad abwechslungsreich durch
Larchen- und Arvenwiélder. Wer nicht zu
alt ist, zieht diesen Lauf der Fahrt auf
der Drahtseilbahn vor, denn Bewegung
und Atmung im Duft von Legfohren, Ar-
ven und Léarchen ist nicht nur eine Wohl-
tat flic unser Empfinden, sondern auch
eine heilsame Hilfe fiir den Koérper, die
niitzlicher, billiger und besser ist als die
teuerste Medizin.

Ferien fiir oder gegen die Gesundheit ?

Selbstverstdndlich moéchte jeder seine
Ferientage zur Stdrkung und Erholung
geniessen. Gar mancher ist dabei jedoch
der Meinung, Erholung bestiinde darin,
das lassen zu diirfen, was man zum
Uberdruss satt hat und an dessen Stelle
tun zu konnen, was man sich schon lange
sehnlichst wiinschte. Im Hinblick auf all
die verschiedenen Bediirfnisse, die in der
Ferienzeit gestillt werden sollen, geht
mancher sorgféltig hinters Planen.

Noch hore ich eine meiner fritheren Pa-
tientinnen sagen: «Diesmal sollen mir
meine Ferien zur besonderen Entspan-
nung dienen !» Das war wohl ein ver-
niinftiger Entschluss, denn obwohl die
Kranke erst dreissig Jahre zidhlte, war
sie doch schon sehr nervés und abge-
arbeitet. Um den guten Vorsatz richtig
durchfithren zu konnen, studierte sie
allerlei Prospekte durch, bis die schénen
Schilderungen einer Meerreise nach den
Karibischen Inseln, durch den Panama-
kanal nach Kalifornien und wieder zu-
riick den Entschluss stdrkten, diese Art
von Ruhe und Entspannung zu wihlen
und griindlich auszuniitzen. Die ersten
Tage der Reise verliefen denn auch gut,
aber bereits bei Gibraltar setzte etwas
hoher Wellengang ein, und schon begann
sich die Seekrankheit zu melden. Jetzt
folgten schlimme Stunden, die den Ner-
ven arg zusetzten. Durchfall und Erbre-
chen waren so stark, dass es der Schiffs-
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arzt fiir angebracht hielt, die Patientin
bereits schon in Madeira auszuschiffen
und in Spitalpflege zu geben, denn vor-
her war es nicht ratsam, die Reise tiber
den Ozean anzutreten. Der Spitalaufent-
halt entsprach mit seiner Behandlung
und Verpflegung keineswegs den Er-
wartungen und Bedtirfnissen der Schwei-
zerin, so dass sich diese nach drei Wo-
chen genotigt sah, nach Hause zu fliegen,
denn sie war vollig erschopft, und die
Nerven befanden sich auf einem Tief-
stand wie nie zuvor. Erst nach zwei Mo-
naten erholte sich die Patientin in der
Schweiz wieder, wo sie sich bei guter
Pflege und natiirlicher Erndhrung in der
wiirzigen Waldluft eines ruhigen Berg-
tales aufhielt. Dieser erholungsreiche
Aufenthalt war allerdings durch teures
Lehrgeld in Erscheinung getreten, doch
gibt es noch viele Fille, in denen Ferien
mit grossen Erwartungen und Ansprii-
chen begannen, um gleichwohl zum ge-
sundheitlichen Fiasco zu werden.

Verschiedenartige Anregungen
und Wiinsche

Es ist heute nicht schwer, einen kréftigen
Appetit auf besondere Ferienerlebnisse
zu bekommen, wenn man die vielen neu-
zeitlichen Anpreisungsmoglichkeiten ge-
wahr wird. Radio, Fernsehen, Prospekte
und Zeitungsreklame fachen die Sensa-
tionslust der jugendlichen Welt formlich
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