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Die Kunst der Pause

Jetzt, im Herbst, ist die schonste Zeit fir Bergwanderungen. Der dritte
und letzte Teil unserer kleinen Serie «Wege fiir meine Seele» fihrt

in eines der ruhigsten Taler hoch iber Klosters. Die Tour ist nicht
anstrengend - umso mehr Zeit hat man fir genissliche Pausen in

der idyllischen Bergwelt.

Beim Berghaus Vereina. Unspektakuldr, aber doch
selbstbewusst sitzt das 100-jahrige, urige Steinhaus
auf einem kleinen Felsknollen, ganz in der Mitte, im
Herzen dieser Berglandschaft hoch wber Klosters,
dort, wo die drei Taler Jori, Suser und Vernela zu-
sammenkommen.

Schon von der Terrasse des Hauses reicht der Blick tief
ins Tal, ganz hinten markieren das Verstanclahorn und
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der Chapitschin den Talabschluss. Die beiden Bergza-
cken wirken noch klein, weit weg, und werden deut-
lich Gbertrumpft von den Unghiirhérnern zur Rechten.
Hoch und fest steigen sie vor dem Berghaus auf,
ihre riesige Flanke fast schwarz im Morgenschatten.
Es scheint, als wiirden sie den Eingang zum Vernela
iberwachen und nur dem Einlass gewahren, der den
Schatzen weiter hinten im Tal auch wiirdig ist.
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Der Weg

Schnorkellos und gerade steigt er das etwa sechs
Kilometer lange Vernelatal hoch. Erst noch breit wie
ein Fahrweg, weiter oben nur noch ein Fusspfad,
folgt er stets eng dem Vernelabach, in gerader Linie
hoch zum Ende des Tales beim Verstanclahorn. Ziel-
gerichtet und direkt.

Und doch mit Uberraschungen. Denn was die Karte
kaum verrat: Nicht weniger als finf Mal wird der Weg
ganz eben, und statt tber Felsbrocken und Kanten zu
tosen, gurgelt der Vernelabach in aller Ruhe Gber ein
Bodeli. Oder er verastelt sich und fliesst fast lautlos
um Schuttinseln, grin bewachsen und hie und da
geschmiickt von dichten Bischeln weiss leuchten-
den Wollgrases. Und mit jeder dieser riesenhaften
Treppenstufen riicken das Tiefland und der Alltag
weiter in den Hintergrund, und man fihlt sich freier
und leichter und lebendiger.

Der See

Das Ziel. Ein Ort der Ruhe ganz hinten und oben im
Tal. Unsichtbar vom Wanderweg, aber ein waches
Auge spirt, wo die Landschaft den Platz fir den See

geschaffen hat. In einer sanften Mulde liegt er, ein-
gebettet in Grin, Gberragt von den wilden Felsgipfeln
des Verstanclahorns und der Plattenhorner.

Es ist ruhig hier, das Tosen des Baches ist verebbt,
nur das feine Platschern eines Bachleins, das in den
See kullert, und der feine Hauch des Windes, der den
See zum Krduseln bringt, liegen in der Luft. Myriaden
von Alpenmargeriten Uberziehen die Wiesen, und
die Schatten einiger Wolken ziehen uber die Hange
jenseits des Sees in die Hohe, Gber das satte Grin,
dann geschwind tber einen Felsabsatz, immer hoher
in die Felsen, bis sie am Biirgenchopf und im Himmel
fir immer verschwinden.

Ich lege mich mitten ins Blumenmeer hinein, eine
ganz lange Pause muss sein, darf sein, soll sein. Die
Erde spiren, wie sie einen tragt, das weiche Gras
in den Handen, die Luft, die sanft kiihlend iber die
warme Stirn streicht, das Gurgeln des Wassers. Der
Korper ist schwer und leicht zugleich, die Gedanken
ruhig, die Seele leicht.

Eine Weisheit der Chinesen heisst : «Wei - Wu Wei».
«Tun - Nicht Tun». Beides soll seinen Platz haben.
Eine Pause kann der schonste Teil des Wanderns sein.

Besonders schon: Man hat stets den rauschenden Bach neben dem Weg, und man kommt an finf kleinen Hochebenen vorbei.




Der ruhige, von einem Blumenmeer eingerahmte Chessisee ist eine lange Pause wert.

Die Pause - eine Kunst fur sich

Ich kann mich noch lebhaft erinnern. Es war vor
einigen Jahren, als ich von Wildhaus hoch zum Zwing-
lipass wanderte. Es war Spatsommer, recht warm,
und der Rucksack war wie immer schwer.

Ich hatte eine anstrengende Birozeit hinter mir, und
so war ich zwar sehr gerne wieder mal unterwegs in
den Bergen, fihlte mich aber auch etwas erschopft.
Kurz vor dem Pass iberkam es mich, wie es in sol-
chen Situationen manchmal passiert. Ich hatte das

A.Vogel-Tipp

In einer genisslichen Pause schopft man
neue Kraft. Ist dann noch ein kleiner Ener-
gieschub vonnoten, gibt es eine wohl-
schmeckende Losung von A.Vogel: Natural
Energy Toffees, fruchtig-herbe Kaubonbons,
die weder kinstliche Sussstoffe

noch Gelatine, kinstliche Aro- A
men oder Koffein enthalten, IRGREGEUEL
dafiir aber Kakao, Friichte, Ha-
fer und die Zuckeralternative
Isomaltulose. Es gibt sie in den
Geschmacksrichtungen Kakao-
Orange, Kakao-Granatapfel
und Kakao-Kaktusfeige.
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plotzliche Bedurfnis, mich einfach hinzulegen, wo
ich gerade war. Und nichts mehr zu tun, gar nichts.

Zeit geniessen, Kraft schopfen

Das Bild ist noch heute ganz lebendig in mir. Ich
suchte mir ein Platzchen, setzte den Rucksack ab und
legte mich ins warme, gelbliche Gras. Die Schuhe
hatte ich ausgezogen und benutzte einen der zwei
als Kopfkissen. Ich genoss das Daliegen, spiirte die
angenehme Schwere des Korpers, die Erde, wie sie
mich trug.

Ich schloss die Augen und folgte meinem Atem, wie
er langsam, aber doch tief den Bauch anschwellen
und entspannen liess, ein und aus und wieder ein,
und so Energie holte und Miidigkeit loswurde. Hie und
da offnete ich die Augen ganz wenig und sah dann
die Grashalme vor mir, ganz nah, leicht sich im Wind
wiegend. Im Hintergrund, ganz verschwommen, die
lange Kette der Churfirsten-Gipfel.

Ich schloss die Augen wieder und war in meinem
Korper und bei meinem Atem, dann offnete ich die
Augen und sah das Gelb und das Blau des Grases und
des Himmels. Wie ich es genoss, dieses Ausruhen und
Nichtstun und Hinein-Spiren.

Bleibende Erinnerung
Das Spannendste an dieser Geschichte ist fiir mich
dies: Noch heute ist dies die lebendigste und inten-

September 2012




sivste Erinnerung an diesen langen Wandertag. Nicht
Bilder vom Wandern sind mir geblieben, sondern
das Erlebnis dieser Pause. Noch heute denke ich mit
einem wohligen Gefiihl an diesen Moment. Und ich
habe festgestellt, dass es bei mir bei vielen anderen
Wanderungen und Touren auch so geht: Die Pausen,
die langen, bewussten, genisslichsten, bleiben in mir
am langsten lebendig.

L \

enisslich F man lernen
Pausen konnen mehr sein als nur eine Rast, bei der
man etwas trinkt und neuen «Schnauf» holt. Viel
mehr als nur ein Unterbrechen der Tour, bei dem
man nur Zeit verliert und es eigentlich lieber «durch-
ziehen» wirde. Pausen konnen eine wunderbare
Bereicherung eines Wandertages sein, wenn man sie
wertschatzt, geniesst - oder sogar richtig auskostet.

Dazu ein paar Anregungen.

yuse machen kann

@ Rechnen Sie genug Zeit ein. Sie wandern um zehn
Uhr los und auf dem Wegweiser steht «4 Std.» bis
ans Ziel? Stellen Sie sich nicht darauf ein, demnach
um zwei Uhr ankommen zu missen. Besser ist es,
alle Zeit der Welt fir das Wandern und die Pausen
zu haben. Fahrt doch das letzte Postauto erst um
sechs Uhr abends.

& Machen Sie nicht erst Pause, wenn es nicht mehr
anders geht und Sie ganz ausser Atem sind. Fihlen
Sie in lhren Korper hinein und machen Sie Rast, wenn
er Ihnen sagt: «Jetzt wadre eine gute Zeit.»

& Suchen Sie sich ein schones Platzchen, an dem Sie
sich richtig wohl fihlen. Vielleicht ist dies auf einem
grossen Felsbrocken mit weiter Rundsicht. Vielleicht
auch unter einer alten Arve, wo Sie sich zwischen
den kraftigen Wurzelarmen geborgen fiihlen und
anlehnen konnen. Vielleicht liegt diese Stelle auch
bei einem Bergbach, dessen Wasser so wunderbar
kihlend ist und dessen Gurgeln so beruhigend.

@ Schauen Sie bewusst, was Sie und Ihr Korper in
dieser Pause brauchen. Vielleicht ist es nur ein kleiner
Snack, vielleicht ist es ein richtiges Stick Kdse mit
Brot und Schoggi. Ware es gut, das T-Shirt zu wech-
seln, um das nasse auszutrocknen? Wie steht es mit
beginnenden Blasen?

& Was braucht meine Seele in dieser Pause? Habe ich
das Bedurfnis, ganz ruhig da zu sitzen? Mdchte ich mit
meinen Wanderkollegen etwas plaudern? Mochte ich
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5 L\usqangsp unkt: Mit dem Zug nach Klosters Platz,

von hier mit dem privaten Vereinabus zum Berg-
haus Vereina. Voranmelden, Tel. 081 422 11 97,
Fahrplan und Infos auf www.gotschnasport.ch
Route: Vom Berghaus Vereina ins Vernela-Tal
(Richtung Fuorcla Zadrell). Auf einer Hohe von
2350 m links, nordlich weg (der Abzweigepunkt
liegt etwa 1.8 km nach der Vernelahitte, auf ei-
ner kleinen Hochebene, auf der der Wanderweg
wieder zum Vernelabach hin fihrt) und in einigen
Minuten zum Chessisee (2358 m).

Kennzahlen: Hin und zurick Lange 10.5 km, je 440
m Auf- und Abstieg, ca. 3 Stunden, Schwierigkeit T2.
Einkehren und Ubernachten: Berghaus Vereina,
Zimmer und Lager, bewartet Ende Juni bis Mitte Ok-
tober, Tel. 081 422 12 16, www.gotschnasport.ch
Entdecken und Erleben: Zeit haben heisst ge-
niessen konnen. Darum empfiehlt es sich, am
Vorabend anzureisen und im Berghaus Vereina
zu Ubernachten.

Infos: Landeskarte der Schweiz 1:25000, Blatter
1197 (Davos) und 1198 (Silvretta), 1:50 000 Blatter
248 /T (Prattigau) und 249/T (Tarasp).

Klosters Tourismus, Alte Bahnhofstrasse 6, 7250
Klosters, Tel. 081 410 20 20, www.klosters.ch

wieder einmal das Panorama in seiner ganzen Weite
abtasten und aufnehmen? Oder mich im weichen
Gras ausstrecken und die Augen schliessen?

@ Am tiefsten gehen Pausen-Erlebnisse, wenn man
den Ort mit allen Sinnen in sich aufzunehmen ver-
sucht. Welche Farben sehe ich? Kenne ich einige der
Blumen? Wie fihlt sich der Stein an, auf dem ich
sitze, wenn ich mit der Hand dariberfahre? Wie viele
verschiedene Gerausche kann ich wahrnehmen? Das
Sauseln des Windes? Das Zirpen eines Vogels? Ein
ferner Bergbach? Kann ich etwas riechen? Wonach
duftet die sonnengewdrmte Baumrinde? Hat der
Stein in meiner Hand vielleicht einen Geruch?

@ Lassen Sie sich Zeit beim Zwischenhalt. Gehen Sie
erst weiter, wenn Sie sich gentigend erholt fihlen,
und gestarkt mit dem Erlebnis des Nichtstuns. Schies-
sen Sie dann nicht auf und los, sondern begeben Sie
sich wieder bewusst und achtsam auf den Weg.
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