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Symphonie des Frihlings

Durch einen anspruchsvollen Job, die Hektik des Alltags, die Unsi-
cherheiten des Lebens erschopft und ausgelaugt? Auf stillen Wegen
lasst sich die Kraft der Natur spiren, kobnnen wir Krafte sammeln,
durchatmen und Ruhe finden. Der erste von drei Teilen der Miniserie

«Wege fiir meine Seele».

Am Wochenende mochte man manchmal einfach
weg. Weg vom Alltag, vom Stress, von der Hektik,
weg von der Stadt. Die «Wege fir meine Seele»,

Gesundheits-Nachrichten

Heinz Staffelbach

die wir lhnen vorstellen, sind Wandervorschldge
fur Menschen, die Ruhe und Frieden suchen, die
einmal die Seele baumeln lassen und in der Natur
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entspannen mochten. Diese Wege fiihren zu Orten,
die nicht schon in unzahligen Wanderbichern und
Tourismusbroschiren vorgestellt wurden, zu versteck-
ten kleinen Paradiesen in der Schweiz.

Jetzt, im Frihling, zieht es uns erst recht wieder
hinaus in die Natur. Es ist genau die richtige Zeit fur
diese traumhafte Rundwanderung im Schaffhausi-
schen. Hier kann man wunderbar entspannen und
neue Lebensenergie schopfen.

Raus aus der Stube

Es war wieder einmal soweit. Der Frithling war da,
und nach dem langen Winter und dem vielen Sitzen
vor dem Computer sehnte sich mein Korper nach
Bewegung und nach frischer, prickelnder Luft, meine
Seele nach Natur und Blumenwiesen, nach Gezwit-
scher und dem Duft des Waldes in meiner Nase, nach
der Warme der Sonne auf meiner Haut.

So sass ich eines Abends vor der Landkarte und hatte
mir nichts anderes vorgenommen, als die schonste
Wanderung im Schaffhausischen zu finden. Warum
es mich gerade dorthin zog? Die Region war nicht zu
weit weg, ich kannte sie (trotzdem) kaum, wusste
aber, dass es hier Schutzgebiete und Naturjuwelen
zuhauf gab.

Es wurde mir recht schnell klar, wo es mich hinziehen
wiirde: In den Randen, in die Region um Hemmental.
Da mischen sich Felder und Walder und Lichtungen,
Higel und Bachldufe zu einem wunderbar verquirlten
Bild, und Strassen und Ddrfer gibt es nur wenige.

Ein einmaliges kleines Juwel

Bereits auf der Karte ist mir das Orserental aufgefal-
len, und nun stehe ich hier, keine zwanzig Minuten
von der Bushaltestelle am Rande von Schaffhausen.
Ein solches Tal gibt es nur einmal in der Schweiz.
Eine solche Lichtung eher: Nur ein Steinwurf breit ist
sie, aber nicht weniger als drei Kilometer lang. Ganz
sachte schldngelt sich der Weg hin und her durch den
Wald, ohne Hauser und Hofe, zuerst neben einem
Rapsfeld in voller Blite, danach gibt es nur noch Wie-
sen, voll von Farbtupfern und leicht sich wiegend im
wind. Es ist, als hatte sich ein Fluss aus Blumenwiesen
sachte ein Bettchen ins waldige Tal gelegt.

Weite, Stille, Gliick
Stehenbleiben, tief durchatmen, geniessen. Ich
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schliesse die Augen, lasse mich auf das Konzert der
Vogelstimmen ein und spire, wie die noch frische
Luft Gber meine Unterarme streicht. Wunderschon,
wie Entspannung und Ruhe bereits in meinen Kérper
fliessen.

Bis zu den Hohen und Wiesen und Waldrandern
oberhalb von Hemmental ist es etwa eine Stunde,
und hier habe ich nochmals Lust auf eine Pause.
Diese Weite, diese Stille! Nichts als Wiesen und Wal-
der und gegen den Horizont weitere Higelzige. Ich
setze mich hin, schaue mir das an und lasse es auf
mich wirken. Ein Zirpen und Sirren in den Wiesen,
ein Summen und Brummen in den Bdumen, ein
Singen und Trallern im Wald. Was fir ein schénes
Land! Eine Wanderin kommt vorbei und erzahlt von
einem Hasen und einem Fuchs, die sie weiter vorne
gesehen haben will. Glickliche Frau!
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Frihlingspracht mit Fuchs und Hase

Der Wanderweg windet sich durch die schmalen
Wiesen zwischen den Abhdngen zum Talgrund und
den weiten Waldern auf den Hochplateaus.

Keine zwanzig Minuten weiter zieht es mich wieder
an den Waldrand, zu einer blumenibersaten Mager-
wiese, die in der schonsten Frihlingspracht steht.
Hinsetzen, schauen. Was regt sich dort vorne am
Waldrand? Tatsachlich, heute ist das Glick auch mir
hold: ein Feldhase. Schon hoppelt er ins Feld, nascht
hier etwas und dort und scheint mich nicht zu be-
merken. Kommt gar naher, keine zehn Meter heran,
und sucht sich Leckereien. Irgendwann hort er es, das
Klicken meiner Kamera, und sucht das Weite.

Gesundheits-Nachrichten

Weiterwandern, diesem schonsten Waldrand der
Schweiz entlang. Kaum bin ich fiinf Minuten un-
terwegs, bin ich abermals mit Glick gesegnet: ein
orangebrauner Fleck im Gras, mit zwei Dreiecken
obenauf: ein Fuchs. Er ist aufmerksam, hat mich sofort
entdeckt - und ist schon weg.

Geschitzte Schonheiten

So viel unverbaute Natur kommt nicht von ungefahr.
Etwa 74 Quadratkilometer des Schaffhausischen
Randen sind auf Bundesebene geschiitzt. In den
zahlreichen Halbtrockenrasen leben nicht weniger
als 70 Tagfalter- und 160 Wildbienen-Arten. Mehr
als 30 Orchideenarten kommen in den Wiesen und
Waldern vor, und sogar die seltene Heidelerche briitet
hier und begliickt den Wanderer mit ihrem flotenden,
wunderschonen Gesang.

Mairegen zum Geniessen

Es ist spater Nachmittag an diesem warmen Maitag,
und aus einigen dunklen Wolken grollt es bereits. Es
ist merklich kihler geworden und auch ruhiger. Das
Summen und Brummen ist verstummt, nur noch das
Zirpen einiger Grillen liegt in der Luft.

Gegen vier Uhr fallen die ersten grossen Tropfen.
Es konnte richtig zum Regnen kommen. Das ware
qut, denn es war lange Zeit sehr trocken. Der Weg
verschwindet wie zur rechten Zeit im schitzenden
Buchenwald und schlangelt sich durch einen dich-
ten Barlauchteppich. Das Wasser tropft durch das
Blatterdach, bald sind meine Hosen klatschnass.
Wunderschdn. Wie gut sich das anfahlt.
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Achtsam Wandern

Bestimmt kennen Sie das: Sie sitzen auf einer Bank
am Wanderweq und ruhen sich aus. Spazierganger
kommen an Ihnen vorbei - sie sind tief in ein Ge-
sprach verwickelt, gestikulieren und argumentieren.
Spater kommt ein weiteres Parchen, es wird geplau-
dert und geredet.

Kurz darauf folgt ein junger Mann, er hat das Handy
in der Hand und Musik in den Ohren. All diese Men-
schen sind zwar auf dem Wanderweg. Aber nicht am
Wandern. Ihre Aufmerksamkeit, ihr Fokus ist beim
Gesprach, beim Plauderthema, bei der Musik. Wer
achtsam unterwegs ist, ist mit seiner Aufmerksamkeit
bei sich und bei der Natur; ist «im Hier und Jetzt»,
kénnte man ebenso sagen.

Wer achtsam unterwegs ist, erlebt das Gehen und
die Natur intensiver, kann besser abschalten und sich
besser erholen. Hier einige Tipps:

& Achtsam wandern heisst, mit der Aufmerksamkeit
bei sich und der Umgebung zu sein.

@ Horen Sie in den eigenen Korper, nehmen Sie ihn
wahr. Wo ist er vielleicht zu angespannt? Wie fihlen
sich die Fisse an, die Beine oder der Riicken?

@ Verbinden Sie sich mit Ihrem Atem. Lauschen Sie
dem Luftstrom in der Nase, spiiren Sie die Kihle, spu-
ren Sie das Auf und Ab der Lungen und des Bauches.
& Offnen Sie Ihre Sinne fir die Natur um Sie herum
und die Landschaft. Nehmen Sie den Zauber der Blu-
men am Wegrand wahr, das Zwitschern der Vogel,
den Duft des Larchenwaldes, spiren Sie die Weite
der Landschaft.

@ Wann immer Sie wieder «herausfallen», ins Gri-
beln, Nachdenken oder Planen kommen: Machen Sie
sich keine Vorwiirfe, dass es «schon wieder passiert»
ist. Kommen Sie einfach wieder zuriick.

@ Vielleicht schaffen Sie es zu Beginn nur zehn Se-
kunden, ganz bei sich zu sein. Das ist ganz normal.
Kommen Sie wieder zuriick, geben Sie nicht auf. So
wie der Knirps das Skifahren lernt: immer wieder um-
fallen, immer wieder aufstehen und weitermachen.
@ Versuchen Sie, dies locker anzugehen. Es geht
nicht um angestrengte, volle Konzentration. Das Mot-
to soll sein: Entspannt und leicht bei sich und beim
Wandern, im Hier und Jetzt zu sein, zu geniessen.
@ Mit dem Fortschritt werden Sie feststellen, dass
es einfach schoner und entspannender ist, so unter-
wegs zu sein. (B
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Beste Jahreszeit: Ein grosser Teil des Randens ist
geschitzt, und so werden viele Wiesen naturge-
recht erst spat geschnitten. Eine Wanderung im
Frihling und Frihsommer durch die Blumenwie-
sen ist dann ein Traum fir das Auge und die Seele.
Ausgangspunkt: Mit dem Zug nach Schaffhausen
und von hier mit dem Bus Nr. 3 bis zur Haltestelle
Sommerwies.

Route: Von Sommerwies ins Orserental. Nach etwa
4 km (knapp 300 m nach Eintritt in den Wald) links
hoch Richtung Hemmental. Nach einem weiteren
Kilometer (knapp 200 m nach dem Punkt 673 m)
rechts ab. Nun meist auf gleicher Hohe um drei
Hugelricken herum (via Punkte 680 m und 688
m) zum Chriizweg (Punkt 778 m). Nun westlich
nach Zelgli und wber den Tauferstig hinab zur
Bushaltestelle «<Hemmental Dorfplatz».
Kennzahlen: Lange 13,6 km, 430 m Aufstieg,
330 m Abstieg, 3% Stunden, Schwierigkeit: T2 (d.h.
Wanderschuhe empfehlenswert; etwas Trittsicher-
heit und etwas Ausdauer erforderlich).

Gut zu wissen: Genug Wasser mitnehmen, an
der Route gibt es keine Brunnen oder anderes
Trinkwasser.

Einkehren und Ubernachten: Restaurants und
Hotels in Schaffhausen und Hemmental.

Infos:

Landeskarte der Schweiz 1:25000, Blatt 1031
(Neukirch), 1:50 000 Blatt 205/T (Schaffhausen).
Schaffhauserland Tourismus, Herrenacker 15
(H-8201 Schaffhausen, Tel. +41 (0)52 632 40 20
Internet: www.schaffhauserland.ch
Buchhinweis: Im kommenden Jahr erscheint das
neue Buch «Wege fir meine Seele» von Heinz
Staffelbach mit zahlreichen Wandervorschlagen
und Inspirationen fir Erholung und Entspannung.
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