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Das Platschern im Wald

Wege fir die Seele: Es gibt kaum ein idyllischeres Landschaftsbild als
den Bach, der qurgelnd und platschernd durch den Wald ins Tal hipft.
Hier kann man so richtig entspannen und auftanken. Heinz Staffelbach

Haben Sie auch eine eigene, ganz personliche  durch eine magische Ture schlipfen mochten, wenn
Seelenlandschaft? Eine Landschaft tief in Ihrer Vor-  Ihnen wieder mal alles tiber den Kopf wachst, wenn
stellung und in Ihrem Herzen, in die Sie am liebsten  es zu viel ist, wenn Sie einfach fort mdchten, weit
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fort? Haben Sie eine solche innere Landschaft zum
Hingehen, Vergessen und Auftanken?

Vielleicht sitzen Sie dann unter einer machtigen Linde
mitten in einer Blumenwiese im Frihling, um sich
und Uber sich Zwitschern und Summen und Zirpen.
Oder Sie ruhen sich auf einem Stein hoch oben auf
einem Berggipfel aus, der Blick weit, Sie sind hoch
tber allem, das Herz ist leicht und offen.

Vom Wald umarmt, vom Bach getrostet
Eine meiner Seelenlandschaften sind kleine Bache,
die durch den Wald purzeln. Schluchten konnen
es sein oder auch nur kleine Talchen. Das Wasser
qurgelt, hipft oder sprudelt um die Steine und tber
Absatzchen und ruht sich wieder aus in ruhigen,
runden Becken. Der Wald rundherum nimmt den
miden Wanderer auf, nahrt ihn und beschitzt ihn
wie die Arme einer Mutter.

Das Licht der Sonne, das mit jedem Schritt und je-
dem Windstoss neu und anders und frisch durch das
Blatterdach tanzt, die kihle Luft, die iber die warme
Stirn streicht und die Gedanken besanftigt, der Duft
von Bdrlauch, der einen fast betdrt, die Végel, deren
ungeordnetes und wirres Konzert so viel Ruhe und
Frieden in die Seele bringt.

Kein Event, keine Anstrengung und keine Pille kann
die wohltuende Wirkung einer solchen eigenen See-
lenlandschaft ersetzen. Eine derartige beruhigende
und aufmunternde Landschaft mit Bach und Wald
und Platschern ist das Sagenraintobel bei Wald im
Kanton Zurich.

Ich wohne nicht weit davon, und doch kenne ich es
erst seit wenigen Jahren. Seither habe ich das Bild
dieses Baches, die Erinnerung an das Hipfen tber
den Bach, die Kiihle und Frische des Mooses auf den
madchtigen Steinen stets ganz lebendig in mir.

Den Bach entlang

Nicht weit vom Bahnhof in Wald (zH) trifft der
Wanderweg auf den Schmittenbach und tritt hier
auch in den kihlen Wald ein. Immer wieder quert
der Weg den Bach, auf Briicken, Stegen, Stelzen
und Hipfsteinen. Je héher man kommt, desto feiner
und sanfter wird das Rauschen und Gurgeln, und am
oberen Ende des Tobels sind die Sorgen und Arbeiten
des Alltags bereits weggespult und vergessen und
Vergangenheit.
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Erholung auf dem Gipfel

Wunderschone Platzchen zum Hinsetzen und Schauen
und Durchatmen gibt es auf dem Kamm oben beim
Hittchopf. Der Hittchopf selbst ist mit 1232 Meter
einer der hochsten Gipfel des Zurcher Oberlandes
und bietet eine wunderschéne Fernsicht zum Santis
und in die Alpen.

Nordlich davon, am lang gezogenen Kamm, stehen
immer wieder zerzauste Fohren im Hang, Baume,
unter die ich mich besonders gerne hinsetze. Es sind
Baume mit viel Ausstrahlung und viel Kraft, die das
Licht und die Weite und den Wind dieses Ortes in sich
tragen. Nach einer guten langen Pause hier ziehe ich
dann hinab ins Tal, in mir Ruhe und Gelassenheit.
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Exkurs: So richtig durchatmen

Mit dem ersten Atemzug beginnt unser Leben bei
der Geburt, und mit dem letzten Atemzug endet es.
Der Atem ist immer bei uns, Tag und Nacht, in jedem
Augenblick. Fast ware ich jetzt versucht gewesen zu
schreiben, der Atem sei unser «standiger Begleiter».
Aber er ist mehr als das. Wir sind unser Atem.

Doch - ganz praktisch gesehen - ist atmen nicht
einfach Atmen. Wir konnen ganz unterschiedlich
Luft holen: Langsam oder schnell, je nachdem, ob
wir sitzen oder durch den Wald joggen. Wir kénnen
oberflachlich atmen und stets nur wenig Luft bekom-
men. Oder tief atmen und mit jedem Zug die Lungen
fullen und wieder leeren. Wir konnen stockend atmen
und, unbewusst, immer wieder anhalten. Oder wir
kénnen fliessend atmen und die Atembewegung in
ruhigen Wellen auf und ab gehen lassen. Wir kdnnen
mit dem Bauch atmen oder mit dem Brustkorb. Wir
konnen bewusst atmen, wenn wir das wollen, oder
«es» einfach atmen lassen.
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Atem als Spiegelbild der Seele

Der Atem ist mehr als eine Funktion, um die Lebens-
energie Sauerstoff in unseren Korper zu holen. Der
Atem ist vor allem ein Spiegelbild unserer Psyche:
unseres Gemutszustandes, unserer Stimmung, unse-
res Stress-Levels. Sind wir entspannt und fihlen uns
so richtig wohl, wird in der Regel auch die Atmung
frei und fliessend sein. Sind wir gestresst, zornig oder
angstlich, wird sich das auch in unserem Atemmuster
spiegeln.

Die eigene Aufmerksamkeit auf den Atem zu legen
ist auch ein wunderbares Mittel, um sich mit dem
Korper zu verbinden. So oft passiert es doch, dass wir
unseren Korper (und auch unsere Gefiihle) schlicht
vergessen, weil wir in irgendwelchen Gedanken
verloren sind, weil wir uns Gber etwas drgern, weil
wir in Sorgen verstrickt sind, weil wir uns Gber etwas
aufregen. Dann kann es sehr hilfreich sein, die Auf-
merksamkeit einfach wieder auf den eigenen Atem
zu lenken, zu beobachten, wie wir gerade atmen
(sei es nun stockend und verkrampft oder frei und
fliessend), wahrzunehmen, wie sich der Bauch und
die Brust langsam bewegen, zu spiren, wie die Luft
durch unsere Nase ein- und wieder ausstromt, zu
horen, wie es atmet.

Atmen und Wandern

Auch beim Spazieren und Wandern ist der eigene
Atem ein wunderbares Mittel, sich besser kennen zu
lernen, mehr im Hier und Jetzt zu leben und besser
zZu entspannen.

@ Wahrnehmen: Beobachten Sie immer wieder
mal lhre Atmung beim Wandern: Atme ich tief oder
eher oberflachlich? Atme ich zwar ganz ein, aber
nicht ganz aus? Atme ich regelmassig oder stockend?
Beobachten Sie einfach mal. Ohne zu beurteilen, ob
das jetzt qut ist oder nicht, und ohne einzugreifen.

@ Im Takt atmen: Wenn es mal etwas anstrengen-
der wird beim Wandern, etwa bei einem Aufstieg,
muissen wir auch tiefer und schneller atmen. Versu-
chen Sie, hier bewusst im Takt mit lhren Schritten
zu atmen. Also beispielsweise: Auf zwei Schritte
einatmen, dann auf zwei Schritte ausatmen, so
wie es die Anstrengung gerade erfordert. Wenn es
dann muhsamer wird, heisst das vielleicht: Auf zwei

Juli/August 2012




Schritte einatmen, aber nur noch auf einen Schritt
ausatmen.

Diese Ubung hilft ganz erstaunlich, auch langere,
anstrengende Aufstiege besser zu meistern. Immer
wieder staune ich, wie viel einfacher mir solche
Aufstiege fallen, wenn ich den richtigen Rhythmus
finde. Dazu gehért ein regelmdssiges Schritt-Tempo
und auch dieses «Takten» mit dem Atem. Manch-
mal entsteht bei mir dann das Bild einer «kleinen,
zufriedenen Dampflokomotive». Eine Dampflok, die
zwar richtig arbeitet, aber doch irgendwie entspannt
und zufrieden den Berg hinaufschnaubt. Aber das ist
mein personliches Bild - bei lhnen kommt vielleicht
ein anderes.

Es ist und bleibt ein Glick, vielleicht das

hochste, frei atmen zu konnen.

Theodor Fontane

& Vom Grilbeln loskommen: Wer kennt es nicht:
Man ist in der prachtigsten Bergwelt unterwegs, die
Sonne lacht am Himmel, und die Vogel zwitschern
vergnigt. Und plotzlich bemerken wir, dass wir
ganz woanders waren: in einem Gedankenknauel
verstrickt, an etwas herumgriibelnd; wir briiten Gber
dummen Vorkommnissen von letzter Woche oder
suhlen uns in Sorgen und Angsten um (vielleicht)
Kommendes.

Wenn wir feststellen, dass wir so weit weg sind, ist
es sehr hilfreich, einfach wieder zum Atem zurick zu
kommen; die Spannung, die Stockung los- und ihn
wieder frei fliessen zu lassen. Das Ein und das Aus
zu beobachten, die Bewegqung zu spiren und dieses
Leben in uns zu geniessen.

Wenn die Gedanken uns nach kurzem wieder fort-
tragen: Einfach zurickkommen, sich nicht tadeln und
wieder zum Atmen finden.

@ Mit dem Atem entspannen: Machen wir nach
einem anstrengenden Aufstieg eine Pause, ist es
auch hier schon, wohltuend und entspannend, beim
Atem zu bleiben. Hinsetzen, wahrnehmen und spi-
ren, wie sich der Atem verlangsamt und auch allmah-
lich weniger tief wird. Das hilft uns, im Hier und Jetzt
prasent zu bleiben und die Erholung und Entspannung
bewusst wahrzunehmen und zu fihlen. -
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\usgangspunkt: Mit dem Zug nach Wald (ZH).
Route: Vom Bahnhof Wald durch das Dorf ins

- Sagenraintobel (auf der Karte mit Schmittenbach

bezeichnet) und via Wolfsgrueb auf die Scheidegg.

- Weiter auf den Hittchopf (1232 m) und via Tannen

hinab zum Bahnhof Fischenthal.

- Kennzahlen: Lange 11.5 km, 660 m Aufstieg, 550
- m Abstieg, etwa 3% Stunden, Schwierigkeit 72, d.h.

Wanderschuhe empfehlenswert; etwas Trittsicher-
heit und etwas Ausdauer erforderlich.

| Einkehren und Ubernachten: Ein ganz wunder-
- barer Ort zum Rasten ist die Alp Scheideqgg, das

hochstgelegene Restaurant im Kanton Zurich mit
weiter Aussicht zum Santis, zu den Churfirsten und
in die Alpen, Tel. +41 (0)55 246 54 54, Internet:
www.alp-scheidegg.ch.

Weitere Restaurants und Hotels gibt es in Wald

- und Fischenthal.
| Entdecken und Erleben: Ein idyllisches Pldtzchen

fur ein Picknick ist der Webereggweiher; er liegt
im Sagenraintobel, etwas erhéht und nur einige
Minuten von der Hauptroute weg.

| Infos:

" Landeskarte der Schweiz 1:25 000, Blatter 1093

(Hornli) und 1113 (Ricken); 1:50 000 Blatt 226 oder
226 T (Rapperswil).

Sunneland-Oberland Tourismus, Im Brand 24,
CH-8637 Laupen, Tel. +41 (0)55 246 49 12,
Internet: www.sunneland-oberland.ch
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