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NATUR

Back to the roots Wo im Engadin Verbunden-
heit mit der Natur besonders leichtfallt.
Mens sana in corpore sano

ATMUNG

Die Kra der Atmung Wie sich das Erlernen
des richtigen Atmens lohnt.

Nach innen und aussen singen Wenn Gesang
und Alpenlandscha zusammen nden.
Durchatmen Verschnaufpausen in der Region.

ERNAHRUNG

Grin, gelb, violett — bunt und gesund Gemlise
aus einem Garten auf 1'721 Metern iber Meer.
Naturgenuss Riecht gut, schmeckt gut.
Verstecktes Juwel Die Garten des Engadins.

AKTIVITAT

In der Natur liegt die Kra ~ Sportroutine in
Gang setzen mit fachkundiger Hilfe.
Im Energiehoch Bewusst und aktiv in der Region.

SCHLAF

Die Kunst des guten SchlafesWas es braucht,
damit wir uns morgens erholt fiihlen.

Kingsize und Kissenmeni

Psssst!Fur einen tiefen, gesunden Schlaf.

SELBSTFURSORGE

Im Einklang Sich selbst Gutes tun.
Gelassen altern Ein wohltuender Besuch bei
vier der altesten Engadiner:innen.
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Korper und Psyche
Im Einklang

Ein Kongress zu Mind Body Medicine in Pontresina
und viele neue Angebote dazu im ganzen Engadin —
die Initiantin erklart, was es damit auf sich hat.

Text CLAUDIUS WIRZ

Regelmassig in einem kalten Bergsee
schwimmen, im Wald bewusstes Atmen
Uben oder mit Hingabe aus frischen
saisonalen Friichten eine Kon tiire
kochen. Das und noch viel mehr gehért
zur Mind Body Medicine. Die noch wenig
bekannte Disziplin der komplementéaren
und integrativen Medizin, welche sich
auf das Konzept des «Tempels der
Gesundheit» stiitzt (siehe Grak S. 6 & 7),
wird unter anderem an Universitaten in
den USA, in Deutschland und in der
Schweiz gelehrt. Im Herbst 2024 hat in
Pontresina der erste Schweizer Mind
Body Medicine Kongress stattgefunden,
vom 5. bis 6. November 2026 folgt nun
die zweite Ausgabe. Unternehmerin und
Hoteliere Bettina Plattner-Gerber hat den
Fachkongress ins Engadin geholt und
darliber hinaus ein touristisches Angebot
entwickelt. Damit ist das Engadin mit
Pontresina die weltweit erste Tourismus-
destination, die sich der Mind Body
Medicine verschrieben hat.

Mind Body Medicine

Frau Plattner, in einem Satz, was ist

Mind Body Medicine?

Mind Body Medicine, kurz MBM, ist

ein Gesundheitskonzept, das den ganzen
Menschen in den Blick nimmt und

die Wechselwirkungen zwischen Korper
und Geist zur Gesundheitsférderung
nutzt.

Welche Methoden kommen bei MBM
zur Anwendung?

Es werden Strategien wie Mindfulness,
Meditation, gesunde Erndhrung,
regelméassige Bewegung, Entspannung,
Atmung, kleine Pausen und ein Rhyth-
mus im Alltag vermittelt. Sie unterstut -
zen ein besseres Wohlbe nden und

die Fahigkeit, Gesundheit aus sich selbst
heraus zu nden.

Ist MBM denn mehr heilen oder
vorbeugen?

Beides. Je nach Gesundheitszustand wird
MBM praventiv oder therapeutisch
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eingesetzt. Sie lindert Symptome und
fordert die Resilienz. Uberall dort, wo es
darum geht, die eigenen Ressourcen

zu starken, um entspannter mit Belastun-
gen im Alltag umgehen zu kénnen. Dort
setzt MBM an. Im touristischen Kontext
wendet sich das Konzept an gesunde
Menschen und wird préventiv eingesetzt.

Kénnen Sie ein Beispiel nennen?
Wichtig ist zum Beispiel die Ubung
von Achtsamkeitsprakti -

ken. Sie bringen uns in

Verbindung mit unserem

Atem, unseren Sinnen,

unserem Korper und den
Freiradumen und Mdglich -

keiten im Hier und Jetzt.

Wir werden ruhiger,

fokussierter und dadurch

e zienter. Ein wesent -

licher Bestandteil des
Achtsamkeitstrainings ist

die Meditation. Die

Wissenscha hat langst aufgezeigt,
dass sich unser Gehirn durch reget
massige Meditation verandert und dass
wir besser mit Stress und Belastung
umgehen kdnnen.

Warum passt MBM besonders gut

ins Engadin?

Natur ist eine wichtige Ressource der
MBM und Bestandteil des Tempels der
Gesundheit. Und so hat der Tourismus
ja angefangen: Die Sonne im Hoch-

gebirge, das Hohenklima, die Heilbader,
die Walder und Seen, die Schonheit

der Natur, das alles hat den Menschen
immer schon kdrperlich und geistig
gutgetan, sie inspiriert und damit

den Tourismus eigentlich begrundet.

Ist das Angebot der Konferenz nur

fur medizinisches Fachpersonal

oder auch fur Unkundige gedacht?

Der Kongress selbst richtet sich an
Fachpersonen, an Health
Professionals aus den
Bereichen Psychologie,
Pflege, Psychotherapie etc.
2024 gab es auch einen
Publikumsanlass, um allen
Interessierten der Region
das Thema naher zu
bringen. Ab 2026 steht
MBM zudem im Mittel-
punkt einer Kampagne der
Destination Engadin.
Dann werden Partnerbe-

triebe im ganzen Oberengadin Angebote

bereit haben: von der Burnout-

Pravention iber Yoga bis zur meditati-

ven Singwoche.

Die Fachpartner des MBM-Kongresses:

Lehrstuhl fir Komplementére und
Integrative Digitale Gesundheit,
Universitat Zurich, digital-health-space.ch

Schweizer Fachverband
Mind Body Medicine (SFMBM)
sfmbm.org

Mind Body Medicine
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Illustration: Atelier Cartographik

Natur

Ein Aufenthalt im Grunen senkt nachweislich Stress-
hormone und Blutdruck. Nattrliche Reize wie Sonnen-
licht, Wind, Vogelgezwitscher oder das Rauschen
einesBaches beruhigen das Nervensystem, und die
Bewegung an der frischen Lu starkt die korperliche
Gesundheit, erdet den Geist und sorgt fir ein

Geflhl der Verbundenheit mit dem grossen Ganzen.
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Natur












Bild: Lea Meienberg

Barfuss tber den Waldboden zu gehen, kann das Immun  system starken.
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Natur






Bild: Lea Meienberg

46°27'07.8"N 9°56'29.6"E
Die Kraft des Wassers

¢ Imposante Wasserfalle
Morteratsch bei Pontresina
15 Min.

Der Wasserfallweg «Cascada da Bernina» fuhrt bei Morteratsch
Uber mehrere Plattformen, von denen aus man Zeuge des kra voll
in die Tiefe stlirzenden Ova da Bernina wird. Weiter unten, Richtung
Pontresina, méandert der Fluss unaufgeregt in seinem breiten Bett
mit unseren Gedanken um die Wette.
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Natur
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Natur

46°29'14.2"N 9°54'01.7"E

Waldbaden

¢ Mind Body Nature Experience Trail
Konzertplatz im Taiswald, Pontresina
10 Audio-Ubungen a ca. 10 Min.

Wer schon immer einmal das Prinzip des «Waldbadens» ausprobieren
wollte, aber nicht genau weiss, wo und wie damit beginnen, kann dies
mit den niederschwelligen Audio-Ubungen des Mind Bo dy Experience
Trails im zauberha en Taiswald und mit Unterstlitzung der geballten
Kra der Engadiner Natur tun.
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Natur

46°29'47.6"N 9°52'11.8"E

Frischekick

¢ Schwimmen im schdnsten Moorsee der Schweiz
Ab Celerina (2 km) oder Pontresina (3 km)
je ca. 45 Min.

Eingebettet im Stazerwald liegt der gleichnamige Moorsee einem
versteckten Juwel gleich, das man friih am Tag zu einem einsamen,
mystischen Bad besucht oder nachmittags fiir einen erfrischenden
Kopfsprung. Und beim Abendrot Iasst man dankbar die Fisse vom
Steg ins Wasser baumeln.
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46°32'13.1"N 9°59'24.5"E
Urspringliche Natur

¢ Wildromantisches Bergtal
Chamues-ch bis Alp Serlas (6,7 km)
ca. 2 Std.

Das Licht in diesem urspriinglich erhaltenen Oberengadiner Seitental
ist fast durchsichtig. Zieht der Wind vom Berninagebiet hertuber,
bringt er den Geruch von warmem Fels und Freiheit mit sich. Eine
atemberaubende Kulisse, um in die Weite zu horchen und mit
etwas Gliick Bartgeier zu beobachten.
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Natur



26

Natur

46°25'45.3"N 9°45'08.6"E

Stille Einkehr

¢ Griunes Naturparadies am Silsersee
Rundwanderung Sils — Chasté (4,4 km)
1 Std. 15 Min.

Die bewaldete Halbinsel Chaste ragt wie ein griiner Finger hinaus

in den Silsersee. Es ist kein Zufall, haben sich von diesem Idyll schon
viele Dichter und Philosophen inspirieren lassen. So auch Friedrich
Nietzsche, bei dessen Gedenkstein man einen Moment innehélt, die
Gedanken ordnet und leise Wunsche in den Wind spricht.
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Mens sanha In
corpore sano

Das Engadin ist eine Geschichte mit vielen
Autor:innen. Menschen aus den Naturwissen -
scha en und dem Alpinismus, aus Kunst

und Philosophie haben daran geschrieben,
befligelt vom Licht und der Lu , der

Engadiner Sommerfrische.

Text FIOREL GLOOR

Am Anfang steht die Quelle, die bei

St. Moritz aus dem Berg sprudelt. Der
Arzt Paracelsus sprach ihrim 16. Jahr-
hundert eine heilende Wirkung zu, doch

was den Grundstein des spateren Kurortes

legte, schien lange Zeit niemanden zu
bewegen. Auf der «Grand Tour», der obh
gaten Europareise europdischer Adliger,
waren die Schweizer Alpen nur eine
milhsame Passage auf dem Weg zu den
kulturellen Schétzen Italiens.

Das anderte sich mit dem naturwissen-
scha lichen Entdeckungshunger, der
ab dem 18. Jahrhundert um der Berge
willen ins Engadin lockte. Nachdem
Henri Dufour das ganze Land minutiés
kartogra eren liess, erd nete er damit

Natur

die Alpentéler auch fir weniger wag-
halsige Reisende. Schri steller:innen,
Romantiker:innen und Impressio-
nist:innen schéatzten die von der
Industrialisierung weitgehend verschon -
ten Alpen und machten die Gletscher
und Gebirgsflora zum Motiv ihrer Kunst.
Die Er ndung der Fotogra e und

der Ausbau des Schienennetzes trugen
die Bilder hinaus in die Welt — und die
Menschen ins Engadin. Allen voran
hatte die englische Aristokratie Lust auf
Berglu und griindete 1857 mit dem
«British Alpine Club» die erste Vereini-
gung fur Alpinismus. Das kulturelle
Sendebewusstsein des viktorianischen
Britanniens und der wachsende Bedarf
an Bergfiuihrer:innen, Gasthausern
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Elizabeth Main beim Blick in die Tiefen einer Glets cherspalte auf dem Fornogletscher.

und Transportmitteln sorgten trotz
damaliger Abgeschiedenheit fur einen
wirtscha lichen Aufschwung im
Engadin. Reisefuhrer und Transport-
unternehmen setzten Standards, die
Gasthauser wurden zu Hotels, und
Tunnels machten das Reisen in die
Alpen nicht nur komfortabler, sondern
auch kostengunstiger und weniger
zeitintensiv. Schweiz-Fahrten wurden
von der adeligen Bildungsreise zum
blrgerlichen Zeitvertrieb — von der
«Grand Tour» zumTourismus. Grand
Hotels versprachen der wachsenden
europdischen Bourgeoisie urbanen
Luxus in Kombination mit landscha -
licher Idylle, um den schmutzigen
Stadten zu entfliehen. Friedrich
Nietzsche und Giovanni Segantini

machten die idealisierte Bergwelt mit
ihren Werken weltberiihmt, wahrend
Alpinistinnen wie Elizabeth Main neue
Gipfelrouten entdeckten und engagierte
Gastgeber:innen in den Engadiner
Hotels an Innovationen tii elten.

Als in Europas Stadten um 1900 die
Tuberkulose grassierte, besann man sich
auf das als heilsam beschriebene
Wasser aus St. Moritz und setzte mit der
Heliotherapie auf Behandlung durch
Sonnenlicht. War die Engadiner Atmo -
sphére schon beseelt von Philosophie,
Wissenscha und Kunst, wurde ihr nun
auch noch eine starkende Wirkung
attestiert. Das Alpenhochtal wurde zum
unverkennbaren Ort flr gesunden

Geist, heilen Kérper und intakte Natur.

Natur






