Was ist

Meditatives

Wandern?

Im Interview mit Bernhard Eisenbarth
Zertifizierter Meditationslehrer, esa Leiter Wandern & Schneeschuhtouren
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Sie besitzen iiber 40 Jahre Medita-
tionspraxis, sind ausgebildeter Me-
ditationslehrer und bieten Touren an,
mit denen Sie Spenden fiir gemein-
niitzige Zwecke sammeln. Was ist
lhre tagliche Motivation, Ihr Wissen
an andere weiterzugeben?

Die Menschheit steht vor nie dagewe-
senen Problemen, die sich vieler-
orts in der Oekosphire bemerkbar
machen: Klimawandel, Verseuchung
von Béden und Meeren, Insektenster-
ben etc. Zum Gliick ist das jetzt alles
auf den Agenden von Politikern und
Wirtschaftsfithrern gelandet.

Ich glaube aber nicht, dass es allein
ausreicht, alle Wirtschaftsprozesse
jetzt nachhaltig zu gestalten, weil die
treibenden Kréfte hinter Raubbau
an der Natur und Riicksichtslosigkeit
gegeniiber anderen Lebewesen und
zukinftigen Generationen dadurch
allein nicht verschwinden. Was es aus
meiner Sicht zusitzlich braucht, ist
eine global akzeptierte Ethik, ein

Wertesystem, das den Umgang der Menschen untereinan-

der und zu anderen Lebewesen regelt. Da sind wieder

Werte gefragt wie Demut, Bescheidenheit, Riicksichtnahme

etc. Ich denke in dem Zusammenhang, dass die Verbin-

dung und Liebe zur Natur entdeckt oder wiedererweckt

werden muss, und zwar nicht nur tiber Tablets und Biicher,

sondern im direkten Kontakt. Meine Motivation hierbei ist

dreifach:

O Gruppen durch Ubungspraktiken in eine achtsame
Verbindung zur Natur bringen

O Diese Menschen zu motivieren, diese Achtsamkeits-
praktiken auch bei Spaziergédngen oder beim Wandern
selbstdndig anzuwenden

O Spenden fiir den Naturschutz (Pro Natura) zu sammeln.

Was sind die Beweggriinde lhrer Klienten, weshalb sie
die Achtsamkeit oder das meditative Wandern praktizie-
ren wollen? Haben sich die Klienten und deren Beweg-
griinde im Laufe der Zeit, verandert?

Als ich vor circa fiinf Jahren mit dem meditativen Wandern
anfing, habe ich das offentlich ausgeschrieben, in der Hoff-
nung zehn bis zwanzig Gleichgesinnte zu finden. Zu mei-
ner Uberraschung sind es im Lauf der Jahre tiber tausend
Interessenten geworden, von denen einige auch mehrfach
aktiv an meinen Wanderungen teilgenommen haben.

Da Wandern in der Schweiz ja die
beliebteste Sportart ist, ist das medita-
tive Wandern ein niederschwelliger
Einstieg in das Thema Meditation.
Viele suchen ganz einfach eine andere
Art, in der Natur zu sein, ohne Snaps-
hot- und Selfiezwang und ohne Kilo-
metertabelle oder Hohenmeterziele.
Sich die Zeit nehmen, dem Flug einer
Libelle zu folgen oder dem Plitschern
eines Wasserfalls zu lauschen, offnet
auch den Weg zu einem tiefen inneren
Erleben.

Wie definieren Sie die Achtsamkeit?
Achtsamkeit ist ein Geisteszustand,
der zwei Qualitaten beinhaltet,

Achtsames und Meditatives Wandern | S. 18 — 20

Das angestrengte, aber vergebliche
Suchen nach dauerhafter &usserer
Befriedigung in Form von tausenden
von kinstlichen Produkten hat die
Menschen vergessen lassen, dass es
schon ein «angeborenes» Gliick gibt.
Daher ist Achtsamkeit fiir mich der
Schliissel zu mehr Gelassenheit, inne-
rem Frieden und Gliick.

Das Magazin thematisiert, wie Acht-
samkeit in der Natur erlebt und erlernt
werden kann. Wie sahen lhre ersten
Schritte in diesem Bereich aus?

Ich habe viele Jahre in traditioneller
Form  Achtsamkeit  praktiziert,

Bouldern. Wandern ist eine andere
Moglichkeit und weniger anstren-
gend, also fiir jeden zugénglich.

Als junger Mensch hat man immer
das Bediirfnis viel zu unternehmen,
um die knappe Freizeit voll auszu-
kosten. Wo bleibt da noch Platz fiir
die Achtsamkeit? Was empfehlen
Sie, wenn der Alltag komplett ver-
plant ist?

Unsere moderne Welt bietet eine nie
dagewesene Vielfalt an Objekten zur
Entfaltung unserer Individualitit,
Reisen, Musik, Videos, Spiele, Status-
symbole, Sportarten etc. Jedes ein-
zelne bietet kurzfristige

Geistesgegenwart und freund-  Veben der edlen Kunst etwas Momente von Erfiillung

liche Zuwendung. Missach-
tung oder Achtlosigkeit dage-

zu erledigen, gibt es die nicht

und Glick. Aus der
Gliicksforschung  weiss

gen sind geprigt von pminder edle. Dinye ungetan =g man aber, dass gerade

Abgelenktheit und Distanz.

Achtsamkeit ist ein zentrales lassen. Das Aussortieren des
Instrument der Meditation. Es Unwesentlichen ist der Ke’in

geht um das (Wieder-) Erler-

nen der unvoreingenomme- (ller Lebensweisheit. - Laotse

nen, teilnehmenden Prisenz,
die wir als Kinder noch hatten. Dies
fithrt zu verfeinerter Intelligenz und
Empfindsamkeit und hilft uns, leben-
dig und mit Klarheit im Fluss des
Lebens zu stehen.

Was bedeutet Ihnen Achtsamkeit
und was hat sich verandert, seit Sie
die Achtsamkeitslehre praktizieren?
Achtsamkeit hat mich tber die Jahre
immer stirker zu einer Erfahrung
gefithrt, dass es in der Natur keine
wirkliche Trennung gibt. Alle Lebens-
prozesse existieren in gegenseitiger
Durchdringung, so dass jedes Wesen
auf seine Art ein Spiegelbild des Kos-
mos ist und entsprechend ein Recht
auf ein artgerechtes Dasein hat. Aus
diesem Verstindnis wachst meine
Bewunderung fir die Schonheit und
Perfektion der Natur. Dieses friedliche
Eingebettetsein in die Natur gilt
natiirlich auch fiir den Menschen.

zuhause, in Meditationshallen, mit
Sitzkissen. Dann bin ich mehr und
mehr dazu tibergegangen, mich ein-
fach an das Ufer eines Baches zu set-
zen oder auf einen Berggipfel mit
schoner Aussicht, um dort zu meditie-
ren. So haben es die Yogis in den
Bergen schliesslich auch gemacht.
Dadurch habe ich dann gelernt, dass
man jederzeit und tberall Achtsam-
keit praktizieren kann, auch an Tram-
haltestellen oder in der S-Bahn.

Was genau verstehen Sie unter
meditativem Wandern?

Das meditative Wandern verbindet
die beiden Themen Bewegung in der
Natur und Meditation. Hauptprakti-
ken der Meditation sind wiederum
Konzentration und  Achtsamkeit.
Konzentration und Achtsamkeit kann
man in verschiedenen Formen tben
wie etwa beim Seiltanz oder beim

Monche und Nonnen,
die ein materiell beschei-
denes Leben fithren, die
hochste  Lebenszufrie-
denheit aufweisen. Es
gibt also ein tiefer liegen-
des Gliick, das es anzustreben gilt, ein
unbedingtes Gliick im Sein, das nicht
von dusseren Objekten abhingt. Eine
starke Fixierung auf die &usseren
Objekte und deren sofortige Beschaf-
fung fithrt dagegen zu einer
schwachen Selbstkompetenz, wie der
bekannte Marshmallow Test von Wal-
ter Mischel gezeigt hat.

Wer also in seinem Leben erfolgreich

und gliicklich werden will, dem emp-

fehle ich:

O Erkenne dein Smartphone (etc.)
als Monster-Marshmallow

O Entriimple dein Leben im Sinne
von Laotse

O Lege die tieferen Werte deines
Lebens fest und folge diesen
konsequent

O Stirke deine Konzentrationsfihig-
keit und Achtsamkeit als Antidot
gegen Oberflachlichkeit, Ablen-

kung, Prokrastination



Sie kombinieren die Meditation ganz
bewusst mit dem Outdoor-Sektor.
Wie ist es zu dieser Verbindung
gekommen? Was sind lhre Beweg-
griinde?

Nachdem das meditative Wandern gut
angelaufen war, habe ich das Spektrum
etwas erweitert, auf Schneeschuhe,
Kanu und Bike. Das eroffnet zusitzli-
che Moglichkeiten, in die Natur einzu-
tauchen, zum Beispiel mit dem Kanu
ganz dem Wasser ausgesetzt zu sein.
Es gibt Teilnehmer, die kommen nur
zu einer Disziplin, aber manche kom-
men auch zu zwei oder drei.

Was ist Gehmeditation?
Gehmeditation ist eine Meditation in
Bewegung, die urspriinglich nur in
Klostern praktiziert wurde, um den
Monchen die Moglichkeit zu geben,
ihre vom Lotossitz verspannten Beine
zu lockern. Man bewegt sich mit der
gleichen inneren Haltung, mit der
man vorher auf dem Sitzkissen geses-
sen hat, konzentriert und achtsam.
Insofern hat Gehmeditation eine
Ahnlichkeit mit dem Seiltanz. Es geht
um hochkonzentrierte, entspannte
Prasenz. Gehmeditation ist aber weni-
ger gefahrlich als Seiltanz. Wenn man
bei der Gehmeditation anfingt zu
denken, hat das nicht gleich den Tod
zur Folge.

Konnen Sie eine einfache Gehmedi-
tations-Ubung erkldren?

Stehe mit nackten Fiissen auf dem
Boden. Halte deine Konzentration
wiahrend dieser Uebung immer auf
der Kontaktfliche der Fusssohlen mit
dem Boden. Geh in Zeitlupe und
beobachte den Bewegungsablauf der
Sehnen, Muskeln und Gelenke ohne
zu denken. Beobachte wie mit der Zeit
dein Atemrhythmus wie von selbst
dem Bewegungsrhythmus deiner
Fisse folgt. Geh in volliger Entspan-
nung aber konzentriert. Wenn Deine
Gedanken abschweifen und du das
bemerkst, bring die Konzentration
wieder zurtick auf die Fusssohlen.
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Wenn du diese Uebung gut machst,
kommst du nach einer Weile in den
Flow, eine tiefe Seinserfahrung, und
samtliche Probleme, Angste und Sor-
gen deines Alltags verlieren ihre
Macht tiber dich. Freude, Ruhe, inne-
rer Friede und Gelassenheit breiten
sich aus.

Als leidenschaftlicher Tourengéanger
verbringen Sie viel Zeit in der Natur.
Was bedeutet Ihnen personlich das
achtsame Erleben der Natur?

Mit zunehmender Praxis komme ich
immer mehr zu einem direkten, tiefen
Naturerlebnis, jenseits von Sinneser-
fahrungen, Worten und Konzepten.
Dies bedeutet fiir mich die tiefste
Ebene des Menschseins.

Meine Generation sitzt im Berufsall-
tag vor dem Bildschirm und in der
Freizeit ist das Smart Phone standi-
ger Begleiter. Haben Sie Tipps und
Ideen fiir jiingere Leute, um bewusst
die Natur zu erfahren?

Man sollte sich bewusst machen, dass
jeder Fortschritt gleichzeitig ein Riick-
schritt ist, weil auch etwas verloren
geht. Auto und E-Bike haben unseren
Bewegungsradius deutlich vergros-
sert, aber unsere korperliche Bewe-
gung leidet darunter. Mit entspre-
chenden Folgen. Diabetes ist zu einer
Volkskrankheit geworden. Smart-
phones und Notebooks eréffnen uns
grosse Moglichkeiten in Navigation,
Kooperation oder Datenmanagement,
aber unser Orientierungssinn, unsere
Konzentrationsfahigkeit, unser auto-
nomes Denken haben stark gelitten,
wir geraten immer mehr in die Abhén-
gigkeit von Denkmaschinen und
Robotern. Wichtige Entscheidungen
unseres Lebens werden nicht mehr
vom Herzen her getroffen, sondern
von Algorithmen. Dies bringt viele
negative Folgen fiir unsere Denkfa-
higkeit und unser Selbstvertrauen.
Entsprechende Forschungsergebnisse
aus den Neurowissenschaften sind
schon bekannt geworden z.B. durch
Professor Manfred Spitzer.

Es braucht eine gesunde Balance. Ich
empfehle, alle Gerdte tdglich fiir eine
bestimmte Periode abzuschalten, und
ab und zu fiir einen ganzen Tag. So
mache ich das auch.

Und dann, die Zeit nehmen, in die
Natur gehen, Spazieren, Joggen, Geh-
meditation, das Denken fiir eine Zeit
abschalten, etc.

Ich selber bin Neuling im Bereich der
Meditation, versuche aber aktuell

die Achtsamkeit in meinen Alltag

zu integrieren. In der Natur bewege
ich mich oft und gerne. Was raten
Sie einem Neuling wie mir, wie kann
ich mit dem meditativen/achtsamen
Wandern beginnen?

Das wichtigste ist die Regelmaissigkeit,
nicht die Dauer. Wenn man an einem
Garten vorbeilduft, kann man sich fiir
einige Sekunden den Blumen zuwen-
den. Wenn man vom Balkon in die
Ferne schaut, mal eine Zeit lang einem
fliegenden Vogel nachschauen oder
dem Summen einer Biene lauschen.
So kann jeder individuell ein paar
Eckpunkte in seinem Alltag einrich-
ten, Momente der Achtsamkeit, die
helfen, einen immer wieder auf
das Wesentliche, die Lebendigkeit,
zuriickzuftihren.

Zum Schluss, was mochten Sie den
Leserinnen und Lesern mit auf den
Weg geben?

Das Leben ist kurz. Verliert nicht zu
viel Zeit damit, oberflichlichen
Ablenkungen hinterherzujagen, son-
dern stellt euch regelmassig die Frage,
was flir euch das wirklich wichtigste
im Leben ist. Was sind eure Herzens-
angelegenheiten, auf deren Verwirkli-
chung ihr einst auf eurem Sterbebett
mit Freude und Zufriedenheit zuriick-
blicken wollt? Dann setzt diese auf
Prioritdt Eins und handelt entspre-
chend und zwar sofort. Schiebt sie
nicht in eine ferne Zukunft, die ihr
vielleicht nicht mehr habt.

Batoni

Neuseeland? Island? Faroer? Was man sonst nur von Bildern aus dem
Ausland kennt, liegt zwar ein wenig versteckt, aber doch so nah.
Im Weisstannental, ganz am Ende des Talkessels befindet sich die Was-
serfallarena Batoni. Drei imposante Wasserfille stiirzen herab und flies-
sen mit zwei weiteren Bachen zusammen. Ein Ort voller Kraft, der ein-
driicklich beweist, dass man fiir berauschende Naturspektakel nicht weit
in die Ferne reisen muss.

Ein idealer Krafort, um Interessierten das Meditative Wandern nédher zu bringen.
Bernhard Eisenbarths Touren fithren ihn unter anderem in die Wasserfallarena
Batoni. Interessiert? Auf der nichsten Seite wartet ein Video auf dich, indem
Teilnehmerinnen der Meditativen Wanderung ihre Eindriicke mit uns teilen.
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360° PANORAMA Inmitten des

Talkessels, umgeben von Wasserfillen.
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Das abgelegene Weisstannental liegt stidwestlich von Sar-
gans im Kanton St. Gallen. Es gehort zum UNESCO Welt-
erbe Tektonikarena Sardona. Die Tektonikarena erstreckt

sich Uber die drei Kantone Graubiinden, St. Gallen und
Glarus, vom Walensee im Norden, Gber das Linthtal im
Westen, nach Flims im Siiden, bis nach Mels im Osten.
Viele eindriickliche Wanderungen laden ein, das Welterbe
Sardona zu erkunden, unter anderem die 5-Seen Wande-
rung am Pizol. Weniger touristisch, aber nicht weniger ein-
driicklich ist die Wanderung zur Wasserfallarena Batoni.
Piltschinabach, Sissbach, Muttenbach, Guetentalbach,
Lavtinabach - sie alle fliessen hier oben zusammen und
16sen ein berauschendes Gefiihl bei den Besuchern aus.

22

Infos & Anreise

Vom Bahnhof Sargans aus ist das Dorf Weisstannen per
Postauto in 45min oder per Auto innert 30min gut erreich-
bar. Parkméglichkeiten sind gut beschildert. Sie befinden
sich am Ende des Dorfes, nach einer Briicke oder ca. 700m
weiter am Gufelbach. Diese Wanderung ist nur bei guter
Witterung zu empfehlen. Der eh schon wasserreiche Tal-
kessel wird bei Regen schnell rutschig, so dass kleinere
Béchlein, die Gber die Wanderwege platschern, zu geféhr-
lichen Fliissen werden.

Der Weg zur Arena

Die Wanderung ab Weisstannen fihrt tber 7km und
530 Hohenmeter hinauf zum Wasserschloss. Das klingt
doch ganz easy, dachte ich mir. Ein grosser Fehler, wie sich
schnell herausstellt. Die ersten 40min geht es steil bergauf
und man tberwindet bereits 300 Hohenmeter. Schnaufen
und schwitzen ist hier ab Sekunde eins vorprogrammiert,
doch es lohnt sich. Kurz vor Ende des Talkessels riicken die
steilen Winde enger zusammen und die Gerduschkulisse
verdndert sich. Das Wasserrauschen wird immer lauter und

man kann es kaum erwarten, den ersten Wasserfall zu

Kraftort «<Doppelstein»

erblicken. Dann plotzlich ist er einfach
da! Nach gut 1h 30min bin ich am Ziel
und stehe inmitten des Kessels. Drei

Wasserfille stiirzen herab: links der
Piltschinabachfall (81m), mittig der
Sassbachfall (86m) und rechts der Mut-
tenbachfall (45m). Hier ist nun auch
die Batoni-Hangebriicke, welche 51m
lang und 10m hoch ist. Fir Schwindel-
freie auf jedenfall ein Erlebnis!

Der Riickweg verlduft auf demselben
Weg wieder nach Weisstannen. Alter-
nativ kann die Batoni Wasserfallarena
auch mit dem Pizol kombiniert wer-
den. Der Bergwanderweg verlduft
dann von Batoni weiter iber den Lav-
tinasattel zur Pizolhiitte. Von Weiss-
tannen zur Pizolhiitte ist mit 6h reiner
Gehzeit zu rechnen.

VIDEO Habt ihr was gespiirt?
Teilnehmerinnen der Meditativen
Wanderung teilen ihre Eindriicke
mit uns.
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Wegbeschreibung zur Wasserfall-Arena Baténiim Weisstannental

Imposant, eindriicklich und unerwartet ist es, so versteckt diese berauschende
Energiequelle zu finden. Bereits am Anfang des Kraftort-Wegs liegen zwei rie-
sige Steine, die wie ein Doppelstein wirken. Diese bilden den ersten Kraftort und
die eindriickliche Wasserfallarena den zweiten. Ein solches Wasserschloss habe
ich personlich in der Schweiz noch nie gesehen und seine Abgelegenheit macht
diesen Ort der Kraft noch spezieller. Hinsetzen, geniessen und beobachten — wer
dann noch nicht genug Energie getankt hat, dem wird geraten vom Bach zu trin-
ken. Es gibt viel zu entdecken in der Wasserfallarena-Batoni. Los gehts — scanne
einfach diesen Code und lass dich in die berauschende Umgebung entfiihren!
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