


Biketrails gibt es vielg, doch der im Mai 023 neu erdffnete
Achtsamkeitstrail in den Schweizer Bergen ist anders. Statt der
typischen Einkehrstétten finden sich entlang der Routen im
Seetal neben den lokalen Sehenswurdigksiten ,acht Raststatten
zum kleinen Gluck®. Hier lernen Biker, ihre Gedanken zur Ruhe
kommen zu lassen und den Moment bewusst wahrzunehmen.
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ie Schweiz ist be-

kannt fur ihre gut

ausgebauten Fahrrad-

wege wie die Herz-

route, die in 13 Etap-
pen durch historische Orte vom
Genfersee bis zum Bodensee
fuhrt. Ab 2016 wurde diese heute
legendire Route 99 durch meh-
rere sogenannte Herzschlaufen
erweitert, etwa die Seetalroute,
ein an die Herzroute angeglieder-
ter Rundweg, der von Eschen-
bach nach Lenzburg und zurtick
nach Eschenbach fiihrt.

Genau hier entstand nun Euro-
pas erster Achtsamkeitstrail fiir
Fahrrad- und E-Bike-Fahrer mit
zwei unterschiedlichen Routen:
Die Route Hallwilersee von Lenz-
burg nach Beinwil am See mit ei-
ner Linge von 27,6 Kilometern
und einem Anstieg von 226 Ho-
henmetern sowie die Route Bal-
deggersee mit einer Linge von 34
Kilometern und einem Anstieg
von 484 Hohenmetern. Natiirlich
kann auch der gesamte Trail ge-
fahren werden, ob mit dem
E-Bike oder einem berggingigen
Fahrrad, in einer geftihrten und
von einem Achtsamkeitslehrer
begleiteten Gruppe oder auf ei-
gene Faust.

Die Route Hallwilersee

Der Trail und die erste Route star-
ten in der Altstadt von Lenzburg,
wo vom 15. April bis zum 31. Okto-
ber E-Bikes zur Selbstausleihe zur
Verfligung stehen. Das E-Bike kann
vorab bequem per Smartphone-App
reserviert werden, die zugleich als
Fahrradschliissel dient. Am Ende
der Tour muss man tbrigens nicht

an den Startbahnhof zurtck, son-
dern kann das E-Bike an verschie-
denen ,Mobilbahnhofen“ in den
Orten entlang der Route zurtickge-
ben bzw. stehen lassen.

Der gut ausgeschilderte Trail
fithrt zunichst auf einem Fahrrad-
weg von Lenzburg in Richtung
Stiden zur ersten Station, an der
eine holzerne Stehle mit der Auf-

Joe Taugwalder von der Akademie fiir Achtsamkeit sowie Andrina Hafeli und
Vera Biichel von Seetal Tourismus (v. L. n. r.) an der ersten Station des Trails
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Links: Beobachtungen und Einsichten werden in das Achtsamkeits-
tagebuch eingetragen. Rechts: Impressionen vom Achtsamkeitstrail fir
E-Bikes im Schweizer Seetal und Rast beim mittelalterlichen Wasser-
schloss Hallwyl an der Nordspitze des Hallwiler Sees

schrift ,danken“ sowie eine Reihe
von Steintiirmchen dazu einla-
den, selbst einen solchen Turm zu
errichten. ,Bevor du einen Stein
hinlegst®, liest man auf einer Ta-
fel neben der Stehle, ,erinnere
dich an eine Situation, einen
Menschen oder eine Sache, fiir
die du dankbar bist. Formuliere
es fur dich und lege dann den
Stein ab. Betrachte am Ende noch
einmal dein personliches Werk
der Dankbarkeit.“ Ergénzt wird
der Text wie an jeder Station
durch einen QR-Code, tiber den
man via Smartphone zu einer
ausfuhrlicheren Audiobeschrei-
bung der Ubung gelangt. Gut,
wenn man Kopfhérer dabeihat.
Urspriinglich hatten die Erbauer
der Raststitten zum kleinen Gliick
um Jorg Kyburz und Joe Taugwal-
der von der Akademie fiir Acht-
samkeit hier lediglich drei Ttrm-
chen als Muster aufgebaut. Als sie
nach wenigen Tagen zurtickkehr-
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ten, waren sie Gberrascht, dass un-
bekannte Besucher inzwischen
mehr als 70 weitere Skulpturen
errichtet hatten. Beide waren sehr
beriihrt und wussten nun, dass
der Achtsamkeitstrail tatsichlich
funktioniert und auf grofée Reso-
nanz bei den Besuchern stofdt!

Die nichste Station kurz vor
Seengen heifdt ,begegnen” und
auch hier findet sich eine Stehle
sowie eine Tafel mit Anleitung
und QR-Code. Die Begegnung, um
die es hier geht, ist allerdings
nicht die mit anderen Menschen,
sondern mit einem Baum eigener
Wahl. Von diesen gibt es hier viele
alte und beeindruckende Exemp-
lare! Mithilfe des Baums und einer
Atemiibung gelingt es, zur Ruhe
zu kommen und wertende Gedan-
ken und (Vor-)Urteile abzulegen.

Vorbei am sehenswerten mittel-
alterlichen Wasserschloss Hallwyl
in Seengen, wo sich ein kurzer
Zwischenstopp geradezu anbietet,

geht es weiter entlang des Ostu-
fers zur dritten und vierten Sta-
tion am Hallwilersee, zu einem
Labyrinth aus ins Gras eingelasse-
nen Steinen und zu weiteren (ent-)
spannenden Ubungen, tber die
wir hier nicht mehr verraten
mochten. Lassen Sie sich tiberra-
schen! Auf dieser Tour, die bei ge-
michlichem Tempo etwas mehr
als zwei Stunden in Anspruch
nimmt, gibt es sehr viel zu sehen
und zu entdecken.

Rund um den Baldeggersee
Die Route Baldeggersee fiihrt et-
was weiter stidlich von Hochdorf
um den unverbauten See herum
und ist mit 34 Kilometern Linge,
484 Hohenmetern und 2:45 Stun-
den Fahrzeit etwas anspruchsvol-
ler als die erste. Auch hier warten
entlang des Trails vier Achtsam-
keitsstationen, zum Beispiel ein
Rastplatz, der unter dem Motto
yStaunen” steht. Nicht ohne



Grund, denn der Ausblick vom
Rebberg ist bei gutem Wetter
grandios: Man sieht die Gipfel von
Eiger, Monch und Jungfrau.

Die Ubung lautet hier: ,Fithre
als ,Fotograf' mit gedffneten Au-
gen deine Begleitperson, die ,Ka-
mera‘, mit geschlossenen Augen
zu einem ansprechenden Motiv
und richte die Kamera darauf aus.
Dann 16st du durch Driicken auf
die Schulter der Kamera die Auf-
nahme aus. Die zweite Person (Ka-
mera) 6ffnet fiir zwei bis drei Se-
kunden die Augen und schlief3t
sie dann wieder. Nach zwei weite-
ren, moglichst unterschiedlichen
Aufnahmen wechselt ihr die Rol-
len.“ Es geht darum die Einzigar-
tigkeit des Moments wahrzuneh-
men und wertzuschitzen.

An den weiteren Stationen steht
zum Beispiel das Offnen aller
Sinne auf dem Programm, was
hier sehr leichtfillt. Und es gibt
neben den ,Raststitten“ noch an-
dere Sehenswiirdigkeiten entlang
der Route zu entdecken wie das
im 12. Jahrhundert erbaute Schloss
Heidegg in Gelfingen, das hoch

tber dem Baldeggersee thront.
Oder die Aussicht auf die Alpen-
gipfel Rigi und Pilatus, die in der
Ferne zu sehen sind.

Entdeckungsreise zu sich
selbst

Der Achtsamkeitstrail Seetal steht
nicht nur fiir Fahrvergntigen in
einer wunderbaren Landschaft,
sondern auch fiir eine Reise zu
sich selbst mithilfe bewéhrter
Ubungen. Die kann man dank der
QR-Codes an jeder Station auf ei-
gene Faust praktizieren oder auf
gefiihrten Touren, die von Acht-
samkeitslehrern geleitet werden.
Es gibt zahlreiche Varianten: Ein-
zelftihrungen oder Gruppenfiih-
rungen, die auch fiir Firmen und
Vereine angeboten werden. Zu all
diesen Angeboten gehort nicht
nur die professionelle Begleitung,
sondern auch ein gemeinsames
Mittagessen sowie ein extra fiir
diesen Trail produziertes Tage-
buch, in dem man neben allen
Stationen, Ubungen und QR-
Codes auch noch ausreichend
Platz fiir eigene Notizen findet.

www.seetaltourismus.ch/
achtsamkeitstrail

www.trail.achtsamkeit.swiss

Route Hallwilersee
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Permanente Ablenkung ist
in unserem modernen Alltag
zu einer wahren Epidemie
geworden - mit fatalen
Auswirkungen auf unsere
Gesundheit und unser
Leistungsvermdégen. Doch
mithilfe einer einzigen
Fdahigkeit kdnnen wir
uns davon befreien: der
Fdhigkeit zu unerschitter-
licher Konzentration!

In diesem Buch destilliert
Dandapani die Weisheit,
die er als Hindu-Ménch in
einem Kloster erlangt hat,
fur alle, die sich von nichts
und niemandem mehr
ablenken lassen wollen.
Das revolutiondre Praxis-
programm fir geistige
Klarheit, mentale Stdrke
und ein erfllltes Leben!
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