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Liebe Giste

Dass wir uns gesund fiihlen, dass es uns gut geht, dass wir glticklich sind, dazu
kdnnen wir nicht nur, aber zu grossen Teilen selbst beitragen. Genau dort setzt
das Prinzip von Deep Health Engadin an. Das Engadin ist die erste Destination,
die dieses Konzept fiir sich niitzt und zahlreiche spannende Angebote dazu
entwickelt hat.

Ob zum ganzheitlichen Lauftraining mit einem Personal Coach, ob bei
vergniigt-aktivierenden Singwochen in Sils, ob mit Waldbaden oder morgend-
lichem Schwimmen im kiihlen Stazersee. Unsere herrliche Natur bietet die
perfekte Basis, um sich ganz unaufgeregt dem bewussten Selbst zu widmen.

Komm zu uns und probiere es aus.
Wir freuen uns auf dich!

Die Engadinerinnen und Engadiner
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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 Kraft der Atmung Wie sich das Erlernen
des richtigen Atmens lohnt.

Nach innen und aussen singen Wenn Gesang
und Alpenlandschaft zusammenfinden.
Durchatmen Verschnaufpausen in der Region.

ERNAHRUNG

Griin, gelb, violett — bunt und gesund Gemuse
aus einem Garten auf 1’721 Metern Uber Meer.
Naturgenuss Riecht gut, schmeckt gut.
Verstecktes Juwel Die Garten des Engadins.

AKTIVITAT

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

SCHLAF

Die Kunst des guten Schlafes Was es braucht,
damit wir uns morgens erholt fiihlen.
Kingsize und Kissenmenii

Psssst! Fur einen tiefen, gesunden Schlaf.

SELBSTFURSORGE

Im Einklang Sich selbst Gutes tun.
Gelassen altern Ein wohltuender Besuch bei
vier der éltesten Engadiner:innen.




Beziehung
zu mir und

Natur - S.10
Atmung - S. 30
Erndhrung - s. 44

: Atelier Cartographik / Abbildung angelehnt an Witt, C. M., Ruegg, S. & Hausmann, D. (2025).
son Health-Mind Body Medicine. digital-health-space.ch/mind-body-medicine




Haus der Gesundheit

anderen, Tieren,
digitalen Tools ...

und Emotion
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Selbstfiirsorge - S. 96

Aktivitat - S.64
Schlaf > s.84

Achtsamkeit

Personlichkeit, Denkweise und Spiritualitat

Lebensumstinde

Psyche und Korper (Gesundheitszustand)




Korper und Psyche
im Einklang

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

Text CLAUDIUS WIRZ

Regelmaéssig in einem kalten Bergsee
schwimmen, im Wald bewusstes Atmen
iiben oder mit Hingabe aus frischen
saisonalen Friichten eine Konfitiire
kochen. Das und noch viel mehr gehort
zur Mind Body Medicine. Die noch wenig
bekannte Disziplin der komplementiren
und integrativen Medizin, welche sich
auf das Konzept des «Tempels der
Gesundheit» stiitzt (siehe Grafik S. 6 & 7),
wird unter anderem an Universititen 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
Hoteliére Bettina Plattner-Gerber hat den
Fachkongress ins Engadin geholt und
dartiber 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,
regelméssige Bewegung, Entspannung,
Atmung, kleine Pausen und ein Rhyth-
mus im Alltag vermittelt. Sie unterstiit-
zen ein besseres Wohlbefinden und

die Fahigkeit, Gesundheit aus sich selbst
heraus zu finden.

Ist MBM denn mehr heilen oder
vorbeugen?

Beides. Je nach Gesundheitszustand wird
MBM praventiv oder therapeutisch

ENGADIN Magazin SOMMER/HERBST



eingesetzt. Sie lindert Symptome und
fordert die Resilienz. Uberall dort, wo es
darum geht, die eigenen Ressourcen

zu stérken, 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 praventiv eingesetzt.

Konnen 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
Freirdumen und Moglich-
keiten im Hier und Jetzt.
Wir werden ruhiger,
fokussierter und dadurch
effizienter. Ein wesent-
licher Bestandteil des
Achtsamkeitstrainings ist
die Meditation. Die
Wissenschaft hat langst aufgezeigt,
dass sich unser Gehirn durch regel-
massige Meditation verdndert und dass
wir besser mit Stress und Belastung
umgehen koénnen.

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 Heilbéder,
die Walder und Seen, die Schonheit

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

den Tourismus eigentlich begriindet.

Ist das Angebot der Konferenz nur

fiir medizinisches Fachpersonal

oder auch fiir 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 néher 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-
Prévention tiber Yoga bis zur meditati-
ven Singwoche.

Die Fachpartner des MBM-Kongresses:

> Lehrstuhl fiir Komplementéare und
Integrative Digitale Gesundheit,
Universitat Zurich, digital-health-space.ch

> Schweizer Fachverband
Mind Body Medicine (SFMBM)
sfmbm.org

Mind Body Medicine






Illustration: Atelier Cartographik

Natur

Ein Aufenthalt im Griinen senkt nachweislich Stress-
hormone und Blutdruck. Natiirliche Reize wie Sonnen-
licht, Wind, Vogelgezwitscher oder das Rauschen

eines Baches beruhigen das Nervensystem, und die
Bewegung an der frischen Luft stérkt die korperliche
Gesundheit, erdet den Geist und sorgt fiir ein

Gefuihl der Verbundenheit mit dem grossen Ganzen.
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Natur



Der Barfussweg in
Celerina flihrt Gber
weiche Matten.
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: O E _'smnllcher Barfusstrail
Rundwanderung ab Celerina; San Gian

). 45 Min. (2,6 km)

]

Barfuss gehen stérkt die Fussmuskulatur, fordert die Durchblutung
\ und verbessert den Gleichgewichtssinn. Kénnten unsere Fiisse
Geflihle zeigen; wiirden sie ﬁach einem befreiten Gang tiber die
wéichen Matten rund um Celerina, iiber feuchtes Moos und

_~durch kalte Bache lacheln.
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Barfuss Uber den Waldboden zu gehen, kann das Immunsystem starken.




Den rauschend
Wassermassen de

da Bernina zuzuhéren,
beruhigt den Geist.



Bild: Lea Meienberg

46°27'07.8"N 9°56'29.6"E

Die Kraft des Wassers

¢ Imposante Wasserfalle
fe& Morteratsch bei Pontresina
& 15 Min.

Der Wasserfallweg «Cascada da Bernina» fithrt bei Morteratsch
uber mehrere Plattformen, von denen aus man Zeuge des kraftvoll
in die Tiefe stiirzenden 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

46°29'14.2"N 9°54'01.7"E

Waldbaden

¢ Mind Body Nature Experience Trail
fd Konzertplatz im Taiswald, Pontresina
10 Audio-Ubungen & 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 Body Experience
Trails im zauberhaften Taiswald und mit Unterstiitzung der geballten
Kraft der Engadiner Natur tun.
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46°29'47.6"N 9°52'11.8"E

Frischekick

¢ Schwimmen im schénsten 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 frith am Tag zu einem einsamen,
mystischen Bad besucht oder nachmittags flir einen erfrischenden
Kopfsprung. Und beim Abendrot lasst man dankbar die Fiisse vom
Steg ins Wasser baumeln.
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Ein morgendliches Bad im
Stazersee gehort zu den
Highlights des Engadiner
Sommers.



'ﬁé‘&_einséme Vallb.hé'muefa :
wird auch das Tal der
Bartge\ier genannt.
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46°32'13.1"N 9°59'24.5"E
Urspriingliche Natur

¢ Wildromantisches Bergtal
f 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 heriiber,
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

46°25'45.3"N 9°45'08.6"E

Stille Einkehr

¢ Grines Naturparadies am Silsersee
& Rundwanderung Sils - Chaste (4,4 km)
@ 1 8td. 15 Min.

Die bewaldete Halbinsel Chasté 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 Wiinsche in den Wind spricht.

ENGADIN Magazin SOMMER/HERBST
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Mens sana in
corpore sano

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

und Philosophie haben daran geschrieben,
befliigelt vom Licht und der Luft, der

Engadiner Sommerfrische.

Text FIOREL GLOOR

Am Anfang steht die Quelle, die bei

St. Moritz aus dem Berg sprudelt. Der
Arzt Paracelsus sprach ihr im 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 obli-
gaten Europareise européischer Adliger,
waren die Schweizer Alpen nur eine
mithsame Passage auf dem Weg zu den
kulturellen Schétzen Italiens.

Das anderte sich mit dem naturwissen-
schaftlichen Entdeckungshunger, der
ab dem 18. Jahrhundert um der Berge
willen ins Engadin lockte. Nachdem
Henri Dufour das ganze Land minutits
kartografieren liess, eroffnete er damit

Natur

die Alpentéler auch fiir weniger wag-
halsige Reisende. Schriftsteller:innen,
Romantiker:innen und Impressio-
nist:innen schétzten die von der
Industrialisierung weitgehend verschon-
ten Alpen und machten die Gletscher
und Gebirgsflora zum Motiv ihrer Kunst.
Die Erfindung der Fotografie 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
Bergluft 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 Bergfiihrer:innen, Gasthdusern

ENGADIN Magazin SOMMER/HERBST



Bild: Kulturarchiv Oberengadin

und Transportmitteln sorgten trotz
damaliger Abgeschiedenheit fiir einen
wirtschaftlichen Aufschwung im
Engadin. Reisefithrer und Transport-
unternehmen setzten Standards, die
Gasthéduser wurden zu Hotels, und
Tunnels machten das Reisen in die
Alpen nicht nur komfortabler, sondern
auch kostenglnstiger und weniger
zeitintensiv. Schweiz-Fahrten wurden
von der adeligen Bildungsreise zum
burgerlichen Zeitvertrieb — von der
«Grand Tour» zum Tourismus. Grand
Hotels versprachen der wachsenden
europaischen Bourgeoisie urbanen
Luxus in Kombination mit landschaft-
licher Idylle, um den schmutzigen
Stadten zu entfliehen. Friedrich
Nietzsche und Giovanni Segantini

Elizabeth Main beim Blick in die Tiefen einer Gletscherspalte auf dem Fornogletscher.

29

machten die idealisierte Bergwelt mit
ihren Werken weltberithmt, wihrend
Alpinistinnen wie Elizabeth Main neue
Gipfelrouten entdeckten und engagierte
Gastgeber:innen in den Engadiner
Hotels an Innovationen tuiftelten.

Als in Europas Stddten 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,
Wissenschaft und Kunst, wurde ihr nun
auch noch eine starkende Wirkung
attestiert. Das Alpenhochtal wurde zum
unverkennbaren Ort fiir gesunden

Geist, heilen Kérper und intakte Natur.

Natur
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Atmung

Eines der effizientesten Werkzeuge zur Steigerung
unseres Wohlbefindens ist unsere Atmung, denn richtig
angewendet, schenkt sie uns mehr Kraft und klarere
Gedanken, starkt unser Herz, beruhigt unser Nerven-
system, kann Schmerzen lindern und Angst vertreiben.
Es gibt gar wissenschaftliche Hinweise, dass die Lun-
genkapazitat einer der wichtigsten Indikatoren fiir ein
langes Leben sein konnte. Die Atmung unterstiitzt

uns also auf dem Weg zu einem gesunden Alterwerden.
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Atmung



«Heilung entsteht in
der Pause zwischen
Aus- und Einatmung.»

PARACELSUS (1493 -1541),
SCHWEIZER ARZT







34

Aussere Atmung

Mit jedem Atemzug findet der
lebensnotwendige Gasaus-
tausch in unserer Lunge statt.

O, Sauerstoff fliesst mit
der Luft in die Lunge.

1 2 3 4 5 6

CO, Kohlendioxid strémt vom Blut
iiber die Atemwege in die Luft.

X
Innere Atmung e‘@ié\“
Unsere Zellen nehmen ,5@ i
zur Energiegewinnung ) ,i'-’,'
Sauerstoff aus dem g i
Blut auf und geben das o 4 o ker und rech
Abfallprodukt ihres HE‘ exunc rechter

' Lungenfliigel

Stoffwechsels, Kohlen-
dioxid, ins Blut ab.
Somit ist jede Zelle
davon abhingig, dass
wir richtig atmen.

Pro Minute
schnittlich 17.

Bronchien

6
Lungen-
blaschen Zwerchfeyy

Briicke zwischen
Korper und Psyche
Emotionen beeinflussen unseren Atem. So wird

unsere Atmung beispielsweise bei Wut schneller und oberflachlicher. Gelingt

es uns, auch wihrend eines Streites durchzuatmen, konnen wir so auf die

Wut einwirken, denn eine achtsame Atmung wird unser Nervensystem beruhigen.
Atem-Tipp bei Wut: 4 Sekunden durch die Nase einatmen, ganz langsam

und sachte durch den Mund ausatmen. Wiederholen.

Atmung ENGADIN Magazin SOMMER/HERBST
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Die Kraft der Atmung

Atmen ist Leben. Vom ersten Schrei bis zum letzten Atemzug. Geht uns
die Luft aus, sind wir in wenigen Minuten tot. Trotzdem schenken

wir unserer Atmung kaum Beachtung und gehen viel zu oft mit kurzen,
abgehackten Atemziigen durchs Leben. Das Erlernen des «richtigen»
Atmens lohnt sich. Die wohltuende Wirkung reicht bis in die letzte Zelle
und tritt schon nach kurzer Trainingsphase ein.

Richtiges Atmen
trainieren

Laut neusten Studien atmen wir
immer schneller. Tief durchatmen
ist nicht nur ein weiser Spruch,
sondern eine wissenschaftlich
fundierte Medizin, auf die wir
immer und tiberall kostenfrei
zugreifen konnen.

Durch die Nase atmen

Durch die Nasenatmung wird die
eingeatmete Luft, im Gegensatz
zur Mundatmung, gereinigt, be-
feuchtet und erwérmt.

Langsam bitte!

Verlangsamtes Atmen verbessert
die Hirndurchblutung und hat
positive Auswirkungen auf Herz-
blutkreislauf und Nervensystem.

Langere Ausatmungsphase

Eine langere Ausatmungsphase trainiert
die Lungenkapazitat. Oft atmen wir

zu wenig aus und es bleibt Restluft in
der Lunge, was dazu fiihrt, dass wir
weniger Sauerstoff einatmen konnen.

Singen

Beim Singen lernt man, tief und gleich-
maéssig in den Bauch zu atmen und
den Atem zu Kontrollieren. Dadurch
wird das Potential der Lunge besser
ausgeschopft. Gleichzeitig gibt der
Klang der Stimme direkt Feedback, ob
man es richtig macht, und wer gar mit
anderen singt, erwirkt den positiven
Nebeneffekt von sozialen Kontakten
und Zugehorigkeit (siehe S. 36 -41).

Atmung
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Nach innen und
aussen singen

In Sils Maria finden seit elf Jahren regelmaéssig
Chorwochen statt. Dabei finden Gesang und
Alpenlandschaft zusammen - was nicht nur,

aber auch die Lunge starkt.

Text JANA AVANZINI

G esang klingt von der Offenen

Kirche Sils durch die Holztiire auf’

die Gasse. Doch kein Choral ist es, wie
man erwarten konnte, sondern «Home-
ward Bound», ein Song von Simon &
Garfunkel, den die Manner und Frauen
hier gemeinsam proben. Zusammenge-
riickt in den ersten Reihen der gemdit-

lichen Kkleinen Kirche stehen sie konzen-
triert, die Notenhefte in der Hand. Unter

den Stithlen stehen Wanderschuhe,
darauf'liegen rote Wolldecken. Es ist ein
sonniger Tag. In der Kirche ist es warm,
obwohl draussen langsam die Kalte
Einzug hélt. Viel Holz und die traditio-
nellen Engadiner Malereien machen
den Ort mehr zu einem grossen Wohn-
zimmer als zu einem Kirchenraum.
Doch die Akustik, die sitzt.

Begonnen haben hier heute frith die
jéhrlichen Silser Chorwochen. Oder
genauer musste man sagen: eine von
vielen Silser Chorwochen. Denn seit
Chorleiter Patric Ricklin vor elf Jahren
damit begonnen hat, ist das Angebot
stetig gewachsen. «2014, als ich die
Woche zum ersten Mal organisierte,
waren achtzehn Personen dabei. Jetzt,
2025, waren es vierhundert in zwolf
verschiedenen Wochen.» Mal Jazz,
mal Pop und Rock, dann Klassik oder
Gospel. Mal wird die Carmina Burana
eingetibt, mal Evergreens aus den
60er- bis 80er-Jahren.

Die Balance finden
Bereits nach wenigen Minuten klingt
es in der Probe schon recht ordentlich.

Atmung



Gehdrt neben dem Singen ebenso zur Chorwoche: bewegen, aktivieren, schwingen.
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«Man lernt neue Lieder, aber
auch neue Menschen kennen.
Man macht Fortschritte und
offnet sich. Das alles starkt das
Selbstvertrauen.»

PATRIC RICKLIN

Und beim Kennenlern-Apéro am frithen
Abend wird klar, weshalb: Es sind hier
einige nicht zum ersten Mal dabei.
Und viele singen zuhause in Ziirich, der
Ostschweiz oder in Bern ebenfalls in
Choren. Die Stimmung ist ausgelassen,
man unterhélt sich, lernt sich kennen.
Annelies nahm letztes Jahr zum ersten
Mal teil und war sofort begeistert,
wahrend Marlyse bereits einen neuen
Freundeskreis durch die jahrlichen
Chorwochen aufgebaut hat. Jaqueline
gesellt sich dazu. Fr sie sei das Singen
auch eine Pflege der Seele: «Es hilft
mir, meine Balance zu finden — oder sie
nicht zu verlieren. Gerade wenn man
sich die Welt aktuell ansieht.»

Singen sei sehr viel mehr, als die
richtigen Téne zur richtigen Zeit zu
produzieren, sagt auch Chorleiter
Patric Ricklin. «Singen ist ein Weg zu
sich. Sowohl ins Innere als auch nach
aussen. Und es zentriert.» Besonders
an diesem Ort hier im Engadin erfiille
sich das. Obwohl der Ort das Schonste
und das Schwierigste in einem sei,
meint er. «Einerseits potenziert sich

39

hier die Schonheit der Natur mit dem
Gesang.» Andererseits existierten kaum
Proberdume, was die Kirche zu einem
absoluten Glicksgriff mache.

Patric Ricklin wusste schon mit zehn
Jahren, dass er Sdnger werden wollte.
Opernsanger, um genau zu sein. «Die
Idee, Sanger zu werden, war damals bei
mir aber sehr egogetrieben», so Ricklin.
Das habe sich besonders in seinen
50ern verdndert. Er sei vom Solisten
zum Chorleiter geworden, habe die
Kurse aufgebaut. «Heute geht es mir
darum, mit dem Singen loszulassen. Ich
will die Musik feiern und ich will mit
den Menschen singen anstatt flr sie»,
sagt Ricklin.

Etwas richtig lernen

Der gleichzeitige Fluch und Segen beim
Singen sei, dass jede Person es ein
bisschen konne, sagt Ricklin und
erganzt: «Ein Lied, das man kennt, vor
sich hin zu trallern, das geht schnell,
doch wie viele beschaftigen sich wirklich
mit ihrem Instrument, haben Anspruch
an ihre Stimme und koénnen diese

Atmung
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«Hier potenziert sich die Schonheit der Natur mit dem Gesang», sagt Chorleiter Patric Ricklin Uber Sils.
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unterschiedlich einsetzen?» Es sei
dasselbe wie mit der Atmung, die durch
richtiges Singen stark positiv beeinflusst
werde. «Die meisten Menschen machen
sich keine Gedanken tiber ihre Atmung.
Wir atmen ja einfach - da hélt man
die Auseinandersetzung damit nicht fir
relevant. Und deswegen atmen viele
Menschen oft nicht richtig.» Dabei sei
Atmung die Grundlage des Lebens.
Und richtige Atmung - wohlgemerkt
- starkt die innere Ruhe und neben der
Atemmuskulatur auch die Lungen-
gesundheit. Doch damit nicht genug.
Singen férdert auch die verbale Flussig-
keit und das episodische Gedéchtnis.
Diverse Studien belegen zudem, dass
durch das Singen der Cortisolspiegel
deutlich sinkt. Auch eine Stérkung des
Immunsystems wurde bei regelméssi-
gem Gesang nachgewiesen.

Beim gemeinsamen Singen kdmen
schliesslich noch weitere Aspekte
dazu, betont Patric Ricklin. «Es ist sicher
gut, wenn man regelméssig flir sich
unter der Dusche singt», sagt er. Doch
beim Chorsingen handle es sich um
einen dreistufigen Lernweg: Erstens sei
da die musikalische Seite — man lernt
Rhythmen und Melodien. Dazu komme
die inhaltliche Seite — die Geschichte
hinter den Texten zu erfahren, etwas
uber das Leben der Komponistin oder
des Komponisten. Und dabei auch, was
diese Hintergriinde mit einem selbst
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zu tun haben oder mit einem machen.
«Und am Ende gibt es noch die Seite,
dass man dabei gemeinschaftlich lernt
und sich gemeinsam entwickelt», so
Ricklin. Besonders dieser letzte Aspekt
konne sehr positive Auswirkungen auf
die Psyche und das Wohlbefinden haben.
«Man lernt Neues. Man lernt neue Lieder,
aber auch neue Menschen kennen.

Man macht Fortschritte und 6ffnet sich.
Das alles starkt das Selbstvertrauen.»
Auch Hemmungen werden tiberwunden.
«Natlrlich braucht es Mut, alleine zu
kommen, sich zu zeigen, loszulassen, sich
hinzustellen, gehort zu werden.» Und
sich am Ende auch zugehorig zu fithlen.

Am néchsten Morgen regnet es in Sils,
aber das hat keinen Einfluss auf die gute
Stimmung der Chorsdnger:innen. In

der Kirche riecht es nach Bienenwachs.
Die Stithle werden auseinandergeschoben,
um etwas mehr Platz fiir Bewegungen
zu haben. Flrs Aktivieren, Gdhnen und
Schwingen. Fiirs Mobilisieren aus dem
Beckenboden. Patric Ricklin leitet die
Miénner und Frauen an, sich zu 6ffnen,
in die Bewegung zu gehen, die Weite

in sich zu suchen, und meint: «Dann
kommen die Tone gratis.»

Die Silser Chorwochen finden als Ferien-Kurse
mehrmals im Jahr zu verschiedenen Musik-
richtungen statt. silser-chorwochen.ch

Atmung
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lllustration: Atelier Cartographik / Bild «Waldbaden»: St. Moritz Tourismus AG/Agostina Schenone

Breathe, Move & Be

Sils — Das Parkhotel Margna bietet
mehrtédgige Achtsamkeits-Retreats
und Wochenend-Kurse mit ver-
schiedenen Schwerpunkten an. Ein
Fokus auf bewusste Bewegung,
Stressreduktion und tiefe Erholung
eint alle Packages.
engadin.ch/deep-health

Nach oben offen

-4 "w ’f-‘,‘:.,"r'.,_,‘ 4 _1 5 _-i Diavolezza dehnt sich der
e ‘a' ﬁ freie Himmel aus und ldsst
-« viel Luft zum Atmen. Das

Gipfel der Ostalpen, gekront.
corvatsch-diavolezza.ch

Waldbaden

S-chanf — Von Chapella aus
begibt man sich auf den kurzen
Lehrpfad «Senda botanica»
durch den Tulaitwald.

Dabei begegnet man tiber

30 verschiedenen Baum-

und Straucharten und um so
weniger Menschen. In der
Ruhe zwischen den Baumen
hért man die Natur atmen.
engadin.ch/senda-botanica-tulait

Brassweek

Samedan — Die Brassweek in
Samedan ist eine Feier des langen
Atems. Wahrend einer Woche
harmonieren Blechblasorchester
und Engadinerluft miteinander.
Nebst vielen Konzerten in- und
outdoor gibt es Gruppen- und
Einzelkurse bei renommierten

Musikschaffenden. brassweek.com

Pontresina — Uber der
Aussichtsplattform auf der

Alpenpanorama wird vom
Piz Bernina, dem hochsten
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Vom Wind getragen

Silvaplana — Begibt man sich

auf das Wasser des Silvaplanersees
und fiillen sich die Fliigel des
Wingfoilers mit Luft, ist es, als
wirde man einen einzigen grossen
Atemzug tun. Verschiedene
Sportzentren bieten Material

und Kurse an, um befliigelt tiber
den See zu gleiten.
engadin.ch/wassersport

Atmung
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Erndhrung

Wer sich ohne Ablenkung seinen Mahlzeiten widmet
und in regelmassigen Abstdnden isst, weiss Gefiihle wie
Hunger, Sattigung oder emotionale Trigger, die in ein
ungesundes Essverhalten miinden, richtig zu deuten.
Der Fokus auf eine gesunde Vollwert-Erndhrung nach
dem Mind Body Medicine Prinzip liegt auf frischen,
unverarbeiteten Lebensmitteln, viel Gemiise, Obst oder
Hiulsenfriichten sowie Vollkornprodukten.

Erndhrung



«Der Weg zur Gesundheit fiihrt durch
die Kiiche, nicht durch die Apotheke.»

SEBASTIAN KNEIPP (1821-1897), DEUTSCHER PRIESTER
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Griin, gelb, violett -
bunt und gesund

Ein Garten ist ein Garten, denkt man. Doch da ist ein Garten,
der ist mehr als ein gewohnlicher Garten. Auf 1’721 Metern
iiber Meer wachsen in Samedan, zwischen Piz Padella und
Muottas Muragl, iiber 35 Gemiisesorten. Angebaut werden sie

ganz und gar biologisch.

Text MARTIN HOCH
Bild LEA MEIENBERG

A n den Bluten der Phacelia
tanacetifolia herrscht emsiges
Treiben. Unzéhlige Bienen um-
schwirren die Pflanze, landen auf
ihr, kosten ihren Nektar. So heisst sie
passenderweise auch Bienenfreund
oder Bienenweide. Auf einem Streifen
von zwanzig Metern Lange reiht sich
eine dieser bliitenreichen violetten
Pflanzen an die néchste. Ein hiibsches
Bild, eine Augenweide.

Ja, tatsichlich hat die Pflanze noch

einen weiteren Namen: Biischelschon.

«Das Beet mit den Phazelien ist unser
Ruhebeet», verrat Yael Ehrenberg, die
den Hauser Garden umsorgt, der zum
Hauser Hotel in St. Moritz gehort. Jedes
Jahr kommt ein Beet in den Genuss
des Nichtstuns und wird mit Phazelien
bepflanzt. Die Pflanzen dienen als
Grundingung, was die Bodenstruktur
fiir den Anbau in den kommenden
Jahren verbessert. Und es offenbart:
Im Engadin erhalten nicht nur Géste
Ruhe und Starkung, auch die hiesigen
Boden kommen in denselben Genuss.

Erndhrung
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Kimmert sich im Sommerhalbjahr um den Hauser Garden in Samedan: Yael Ehrenberg.
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Einmal um die Welt ins Engadin
«Gesunde Boéden sind das Wichtigste»,
ist fiir Yael Ehrenberg klar. Nur so kann
auch néhrstoffreiches Gemuse entste-
hen und der Ertrag nachhaltig gesichert
werden. «Wie ein Schwamm muss die
Erde sein. Krimelig weich, mit luftge-

flllten Poren, die Flussigkeit aufnehmen

koénnen.» Denn dies halt den Boden
feucht. Und eine solche Erde enthalte
ein weitverzweigtes Wegenetz, durch
das sich Wurmer, allerlei Insekten und
weitere Bodenlebewesen bewegen
kénnen. «<Ein gesunder Boden ist wie
eine Stadt», deshalb vermeide sie es
auch, in die Beete zu treten, denn «ich
mochte keine Wohnstétten zerstéren.»
Die 61-Jéhrige weiss, wovon sie spricht.
Aufgewachsen in Mexiko und England,
studierte sie in beiden Landern Agrar-
wissenschaften und Landschaftsarchi-
tektur. Das gewonnene Wissen verfei-
nerte sie in den folgenden Jahrzehnten
«in acht Landern auf drei Kontinenten.»
Sie lebte, nebst Mexiko und England,
auch in Kenia, Holland, Frankreich, den

USA, Danemark und nun in der Schweiz.

Als Hoteliere Nina Hauser sie vor zwei
Jahren anfragte, ob sie sich dem noch
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Engadiner
Gartengliick

Ricola Kriutergarten

Pontresina — Im harmonisch angelegten
Krautergarten kann man an allen 13 Krau-
tern schnuppern, die fuir die beliebten
Schweizer Hustenbonbons verwendet
werden. Ein Besuch lohnt sich besonders
wahrend der Bliitezeit von Mai bis
September. engadin.ch/ricola

Honig aus der Region

Man kénnte wetten, die Bienen, die iber
die Engadiner Alpwiesen summen, in die
Garten tauchen und sich von der gesunden
Luft davontreiben lassen, sind besonders
gliicklich. Den Beweis daflir bietet der
Honig von lokalen Imker:innen.
engadin.ch/alpbetriebe

Erndhrung
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Regionales Gemuse aus dem Oberengadin, angebaut auf 1721 Metern Gber Meer.
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Jeweils am Freitagmorgen wird die Ernte des Hauser Gardens an einem Marktstand in St.Moritz feilgeboten.

Erndhrung ENGADIN Magazin SOMMER/HERBST




jungen Hauser Garden widmen wiirde,
begann flir Ehrenberg ein neuer Lebens-
abschnitt. Nun pendelt sie zwischen
ihrem Wohnort in Ziirich und ihrem
neuen Arbeitsort im Engadin. Jeweils
von Dienstag bis Freitag quartiert sie sich
im Sommerhalbjahr hier oben ein und
steht taglich bei Wind und Wetter,

bei Regen und Sonnenschein im Hauser
Garden. Und kiimmert sich um den
sortenreichen Gemuseanbau, um roten
und griinen Federkohl, roten und

gelben Mangold, um Randen, Karotten
und all die weiteren bunten Gewachse.

Der Hauser Garden: eine Novitit

Das Projekt Hauser Garden entstand

im Frithjahr 2022, «als eine Freundin,
die einen Permakultur-Kurs absolvierte,
mit der Idee zu mir kam, Gemiise fiir
unser Hotel anzubauen», erinnert sich
Nina Hauser. Sie fithrt gemeinsam mit
ihrem Bruder Nik das Hauser Hotel.
Fir die Umsetzung der Idee stellte Bauer
Lorenzo Polin aus Samedan das Land
und tatkraftige Hilfe zur Verfligung.
Darauf baute besagte Freundin, Simona
Degiacomi, welche als Grafikerin «etwas
mehr Greentime statt Screentime
winschte», den Garten auf. «Aber dann
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verliebte sie sich in einen Imker, zog
weg und produziert nun Honig», erzéhlt
Nina Hauser lachend. Yael Ehrenberg
sagt mit einer Handbewegung, die

den gesamten Garten einschliesst: «Ich
staunte, wie erfolgreich Simona den
Garten angelegt hatte.» So konnte sie
vieles von Degiacomi fortflihren, aber
auch ihr eigenes Wissen noch mitein-
bringen. Dabei sind die Herausforderun-
gen, auf dieser Hohenlage Gemtise zu
produzieren, nicht klein. «Im letzten
Sommer beispielsweise hatten wir am

8. Juli nochmals Frost», und die Vege-
tationsperiode sei im Hochtal auf' 120 -
150 Tage begrenzt. Wahrend andernorts
in der Schweiz bereits angepflanzt

wird, sind die Béden im Engadin noch
zugefroren.

Netzwerk regionaler Produzenten

Das sind mitunter die Griinde, weshalb
Nina Hauser fiir ihr Hotel bisher im
Engadin nirgendwo regionales Gemtise
kaufen konnte. Und weshalb sie, die es
selber schétzt, frisches geschmackvolles
Gemiise zu essen, sich dafur einsetzte,
diesen neuen Weg zu gehen. Nebst dem
Hauser Garden in Samedan baute sie
mit ihrem Bruder einen zweiten Standort

Erndhrung
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in Madulain auf, «gemeinsam mit Bauer
Ruet Ratti, der uns auch die Kartoffeln
anbaut.» Und was hier oben nicht wéchst,
wie Tomaten, Gurken oder Zucchini,
kultiviert ihnen Hannes Mark tausend
Hohenmeter weiter unten in der Gartne-
rei Fasolini in Sils im Domleschg. Friichte
wie Quitten, Mirabellen, Pflaumen und
Apfel beziehen sie aus den Gérten des
nahen Veltlins, von Piero Polinelli,

dem langjahrigen Chef-Konditor des
Hauser Hotels. Jeweils im Herbst liefere
er zudem unzéhlige Kirbisse, «dank
denen wir beinahe den ganzen Winter
eine schmackhafte Kurbissuppe an-
bieten kénnen.» In den Genuss all dieses
frischen, regionalen Gemuses kommen
in den Sommermonaten aber nicht

nur Restaurant- und Hotelgéste. Jeweils
am Freitagmorgen steht Nina Hauser
personlich auf der Terrasse hinter ihrem
Gemiise-Marktstand und bietet Radies-
chen, Karotten, Salate und allerlei
andere Kostlichkeiten feil. «Mit dem
Gemiuisemarkt méchten wir den Gésten
und Einheimischen etwas Gutes tun.»
Und damit einen Beitrag zur 6kologischen
Nachhaltigkeit leisten. «Diese Haltung
ist bei uns im Hauser Hotel keine

Erndhrung

neue Erscheinung», erzéhlt sie, die den
Betrieb in vierter Generation flihrt.
«Mein Vater war der Erste weitum, der in
einem Hotel eine Warmeriickgewin-
nung einbaute.» So werden die Hotel-
zimmer mit gewonnener Warme aus der
Ktche und der Lingerie geheizt.

Der Garten, ein Miteinander

«Nebst gesunden Bdden setze ich im
Hauser Garden auf Diversitit», erklart
Yael Ehrenberg. Auf verschiedenste
Sorten von Salaten, Karotten oder
Mangold. Nicht zuletzt, «weil sie ein-
ander im Wachstum helfen.» So kann
das eine Gewéchs dem andern guttun
- indem das eine dem anderen Schatten
liefert oder eine Pflanze Schédlinge
einer anderen fernhalt. Um die gegen-
seitige Hilfe geht es auch beim Projekt
des Hauser Gardens. Nina Hauser sagt
selbstbewusst: «Wir beliefern bereits
einen weiteren Betrieb mit Gemiise und
hétten das Potential, noch zwei weitere
Gastrobetriebe mit Engadiner Gemiise
versorgen zu kénnen.» Und dies an
einem Ort, an dem es einst gédngige
Redensart war, dass hier oben ausser
Kartoffeln kaum Gemiise wachse.

ENGADIN Magazin SOMMER/HERBST
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Geschwister Nik und Nina Hauser filhren gemeinsam das Hauser Hotel in St.Moritz.
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Wousstest du, dass die hdchstgelegenste Whisky-Distillery der Welt auf
dem Corvatsch liegt?

ORMA Swiss Whisky wurde 2025 als die beste Whisky
Distillery der Schweiz gewiéhlt.

Plane deinen Sommerausflug. Fiilhrungen und Tastings kdnnen direkt
gebucht werden auf:

www.ormawhisky.com
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lllustration: Atelier Cartographik

Gesundheit durch
Erndhrung

Pontresina — Ayurvedische
Erndhrung setzt auf individuelle
Bediirfnisse, Verdauung statt
Verzicht und auf Essen als Teil
von Selbstfuirsorge. Das Hotel
Walther bietet 2026 spannende
Einfithrungskurse rund um
Ayurveda und Erndhrung an.
engadin.ch/deep-health

Avuf der Pilzjagd

S-chanf - Am 29. August
2026 trifft man sich beim
Restaurant Prastiras zum
gemeinsamen Pilzesammeln
und Bestimmen. Die ganze
Familie kann mitsuchen, degus-
tieren und anschliessend gemein-
sam auf dem Feuer ein Mittag-
essen kochen. engadin.ch/pilztag

Mindfulness
fiir alle Sinne

Pontresina — Unter «Deep Health»
bietet das Hotel Maistra 160 ein
vielseitiges und strukturiertes
Programm mit verschiedenen
Packages rund um AchtsamKeit,
Selbstfursorge, Erndhrung und
Bewegung. Die Kurse richten sich
sowohl an Anfinger:innen,
Fortgeschrittene als auch gezielt
an Health Professionals.
engadin.ch/deep-health

Vegetarisch

schlemmen

Die Loffel schwingen
Val Fex — Umgeben von

den stillen, gritnen Weiten

des Fextals geniesst man

auf der Sonnenterrasse des
vegetarischen Restaurants
Chesa Pool liebevoll

Sils — Am 13.7,,10.8. und 31.8.2026
darf man fiir einen Koch- oder
Patisseriekurs die heiligen Hallen
der Hotelkiiche im Hotel Waldhaus
betreten und unter fachkundiger
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= zubereitete Meniis, dekoriert
mit Kréutern und essbaren
Blumen aus dem Garten gleich
nebenan. chesapool.ch

Anleitung etwas Meisterhaftes
zaubern. waldhaus-sils.ch/
kulinarische-genussreise

Erndhrung
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< Ort der Kontemplation:
der historische Garten-
pavillon im vertraumten
Park der Chesa Planta.

Verstecktes
Juwel

Im Engadin gibt es zauberhafte Garten. Nur muss
man sie erst etwas suchen. Einmal entdeckt,

wird schnell klar, warum der ratoromanische Name
Engiadina mit Garten des Inn iibersetzt wird.

Text CLAUDIUS WIRZ
Bild LEA MEIENBERG

eine Larchendste, die sich im Winde wiegen, gemiitliches

Vogelgezwitscher und Bliiten in jeder Farbe. Ein Stiick Natur
mitten im Dorf, wo man es nicht erwarten wiirde. Die schénsten
Garten des Engadins werden gerne Uibersehen, verstecken sie sich
doch oft hinter den herrschaftlichen Hausern. Darum lohnt es sich,
mit offenen Augen durch die Gassen der Dorfer zu spazieren und
vielleicht auch mal so mutig zu sein, direkt vor Ort zu fragen, ob man
einen Blick in eines der kleinen Paradiese werfen darf.

Malerische Beispiele von 6ffentlich zuginglichen Gérten sind
jener des ratoromanischen Kulturzentrums Chesa Planta im Zentrum
Samedans, in dem ein romantischer Holzpavillon von 1850 steht,
und der 35’000 Quadratmeter grosse Hotelpark des Saratz in Pontresi-
na, ein Naturschatz, der an die schaurigschone Schlucht Punt Ota
grenzt. Im Park befindet sich mit der Bagnera auch das hochstge-
legene Freibad des Oberengadins, welches je nach Witterung von
Ende Juni bis September beheizt und fiir Hotelgéste gedffnet ist.

Erndhrung
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Zarte Farben: der grosste Hotelpark des Engadins im sanften Abendlicht.
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Aktivitat

Sport treiben, die Muskeln dehnen und die Pulsaktivitét
steigern, bedeuten mehr, als das Gewicht zu kontrollie-
ren und beweglich zu bleiben. Nicht umsonst sprachen
schon die Romer von einem gesunden Geist in einem
gesunden Korper. Bewegen wir uns, 16sen sich oft auch
innere Knoten, verschwinden Anspannungen und
Stresssymptome. Eine regelméssige Sporteinheit erhoht
zudem die Wahrnehmung fiir den eigenen Korper

und lasst einen wachsamer und achtsamer fiir dessen
Signale werden.
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«Die erste halbe Stunde laufe
ich fiir meinen Koérper, die zweite
halbe Stunde fiir die Seele.»

GEORGE SHEEHAN (1918 -19é3),
AMERIKANISCHER SPORTLER*
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In der Natur
liegt die Kraft

Wo, wenn nicht in der glasklaren Engadinerluft, in
den Arvenwildern oder oben an den Bergseen, fallt
es einem leichter, die eingerostete Sportroutine in
Gang zu setzen? Am effektivsten natiirlich mit fach-
kundiger Hilfe.

Text KARIN DEHMER
Bild LEA MEIENBERG

W er sich wéhrend glanzender Spadtsommertage im Engadin

aufhalten darf, ist ein gliicklicher Mensch. Dann, wenn die
Lérchenspitzen beginnen, von hellgriin ins dunkelgelb zu verlaufen,
wenn die Luft schon knackig kiihl ist, die Sonne aber noch immer
vom Sommer schwéarmt und alles, was Beine hat — Frau, Mann, Kind,
Hund -, unterwegs ist, in Bewegung ist, durch- und aufatmet.

Und wer weiss, vielleicht nach langer Trainingspause, kurzer
Unterbrechung oder gar zum allerersten Mal spuirt man sie, diese Lust,
statt den Wanderschuhen die Turnschuhe zu schniiren und loszu-
rennen. Den Puls hochzudrehen, dem eigenen Atem zuzuhoren, die
Gedanken im Takt der schneller werdenden Schritte zu sortieren.

Wo, wenn nicht in dieser traumhaften Natur, sollte es einem leichter
fallen, den inneren Schweinehund vor die Tir zu setzen? Und
flr den Fall, dass dieser auch hier oben auf den Hinterpfoten direkt

Aktivitat



Der Ausblick und das

Gesprach mit dem

Coach lenken von der

Anstrengung ab. P“







Niemand schlaucht einen sympathischer und strukturierter als Personal Coach Anne-Marie Flammersfeld.
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wieder kehrt macht, gibt es vor Ort eine Hilfspatrouille in der Person
einer leichtflussigen, empathischen Sportskanone mit Pferdeschwanz,
die niemanden zurlicklédsst, der auch nur einen Funken Willen zur
sportlichen Betétigung zeigt.

Die ausgebildete Sportwissenschafterin, ehemalige Leistungssport-
lerin und zukiinftige Psychologin Anne-Marie Flammersfeld ist,
was Personal Coaching betrifft, so etwas wie ein Schweizer Sack-
messer. Die Frau weiss alles tiber vieles, was sportliche Leistung
betrifft. Sie kann sich nach oben und unten anpassen und trégt die
bendtigten Utensilien fiir ein gelungenes Workout stets mit sich.
Von ihrer Kundschaft sind fast 90 Prozent einheimisch, Frauen und
Manner jeden Alters, die sich ihr von einmal pro Monat bis mehr-
mals wochentlich anvertrauen, einige seit iber zehn Jahren. Und
dann geht’s nicht etwa gemeinsam ins nédchste Fitnesscenter, sondern
immer, selbst im kéltesten Engadiner Winter, raus an die Luft, rein
in die Wélder, hoch auf die Berge.

«Das ist ein bewusster Entscheid. Ich mache das seit 15 Jahren so.
Die Natur hautnah zu erleben beim Sport, gehort fiir mich zu einer
perfekten Mind & Body Gesundheit dazu.»

In ihrem Rucksack fithrt Anne-Marie Flammersfeld Therabédnder,
Matten und Balle mit. Sie setzt auf ein Training mit dem eigenen
Korpergewicht, und auf den Katalysator der frischen Luft. Natiirlich
hat sie Lieblingsorte, zu denen sie ihre Géste fithrt, welche genau das
sind, will sie nicht verraten. Ausser vielleicht den Lej Marsch bei
St.Moritz-Bad, der sei im Sommer aber sowieso kein Geheimtipp mehr,
weil sich da frithmorgens viele Bewegungssuchende aufhielten. Kein
Wunder, es ist ja auch ein ganz zauberhaft verwunschener Ort da.

Aktivitat
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Bei Regen legt sich Anne-Marie Flammersfeld mit ihren Gésten
auch mal zur Entspannung unters dichte Blattwerk in Waldern.
Banke am Wegrand werden zur Driickbank, zu Stlitzen flr Ubun-
gen, und die Ruckenlehnen eignen sich super, um die Therabénder
daran zu befestigen.

«Mir geht es darum, zu zeigen, wie niederschwellig ein Sport-
programm sein kann. Es braucht kein Fitnessabo und ein regelmés-
siges Training muss auch nicht unnétig viel Freizeit wegfressen.
Die meisten von uns haben doch das Fitnesscenter in Form
der Natur vor der Haustiire.» Klar, und die Engadinerinnen und
Engadiner haben dann quasi eines mit finf Sternen.

Nach einem ersten Gesprach mit interessierten Kunden, wéh-
rend dem Anne-Marie Informationen zu Gesundheitszustand,
gewlinschten Zielen und sportlichen Vorlieben erfragt, geht es ab
zum ersten Training, an dessen Ende sie dann einen personali-
sierten Trainingsplan erstellt. Die Kundin entscheidet selbst, wie
regelmadssig sie den Personal Coach treffen will, aber sie kann
davon ausgehen, dass Anne-Marie regelmaéssig einchecken und
nachfragen wird. So leicht kommt man ihr nicht davon, zum
Gluck. Und damit es nicht langweilig wird, schreibt sie auf Wunsch
regelmassig neue Plane. «Die personlichen Treffen mit mir sind
so eine Art Erfolgsgarantie. Denn wer sagt schon gern einen Termin
ab?», lacht Anne-Marie. Weil sie zum ausgemachten Zeitpunkt
bei den Kunden zu Hause auf der Matte steht, geht kneifen in letzter
Sekunde schon gar nicht.

Kneifen will man ja aber gar nicht. Denn neben Anne-Marie
herzujoggen oder sich von ihr bei Ubungen anleiten zu lassen, ist
nicht nur ein korperlicher Aufsteller, sondern auch ein seelischer.

Aktivitat ENGADIN Magazin SOMMER/HERBST



Die Finnenbahn um den Lej Alv ist ein herrliches Trainingsgelande.
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Die Psychologin in Ausbildung interessiert sich iber Muskelaufbau
und Ausdauer hinaus fiir die Menschen, die sie betreut. Seit einiger
Zeit bietet sie deshalb auch Mental Coachings an. Es versteht sich
von selbst, dass auch diese ausschliesslich in der Natur stattfinden.
«Walk the Talk», wie sie es nennt.

Die Frage, welches Training ihr nun das wichtigere scheine, das
korperliche oder das seelische, hort sie nicht gern. «Fiir mich kann
man Geist und Kérper nicht trennen.»

Seit der ersten Stunde arbeitet Anne-Marie Seite an Seite mit der
Pontresiner Hoteliére Bettina Plattner an der Umsetzung des
Mind Body Medicine Kongresses, der dieses Jahr zum zweiten Mal
stattfinden wird (siehe S. 8). Sie fiihlt sich der Sache sehr verbun-
den. Als wissenschaftliche Mitarbeiterin am Institut fir Komplementar-
und Integrative Medizin der Universitit Ziirich trégt sie das Thema
auch akademisch mit. In Pontresina hat sie zudem die Mind Body
Nature Experience mitentwickelt, die seit vergangenem Herbst im
Taiswald kostenftrei fiir alle angeboten wird. Uber das Smartphone
und einen QR-Code gelangen Besucher:innen zu zehn Ubungen,
die in kurzer Zeit die Verbindung zu sich selbst und zur umgebenden
Natur vertiefen.

Je mehr man Uiber das Pontresiner Pilotprojekt wissen will, desto
kirzer werden plotzlich die Antworten des Coaches.

«Ich verwickle Géste ja gern ins Gesprach wahrend des Joggens,
um sie von der Anstrengung abzulenken», grinst sie. «Aber wenn das
Schwatzen zur Strategie wird, um langsamer zu laufen, ist Schluss.»

Okay. Verstanden.

Oder, doch, vielleicht noch diese letzte Frage. Womit motiviert
sie ihre Kundschaft, wenn diese einzuknicken drohen?

«Ich versuche immer, an das Geflihl, das sie nach dem Sport haben,
anzudocken. Denn es ist immer ein gutes. Immer.»

Aktivitat ENGADIN Magazin SOMMER/HERBST



Auf die Arbeit mit
dem Korper folgt die
Auszeit fiir den Geist.
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Bereit fiir jedes Wetter

Layers fiir Regen, Sonne und alles dazwischen von Odlo

1 Hardshell-Jacke
Versiegelte, drei-
lagige Konstruktion
und dennoch
atmungsaktiv und
leicht: die Jacke fur
nasse Tage auf den
Trails. CHF 390.-

i
f

2 Wandershorts
Funktionelle Shorts
aus 50% recyceltem
Stretchgewebe mit
strategischer Ver-
starkung in stark be-
anspruchten
Bereichen. CHF 130.—

e

3 Wende-
Langarmhemd
Leicht isoliertes
Hemd, genau richtig,
um vor Kalte ge-
schiitzt zu sein,
ohne zu Uberhitzen.
CHF 180.—

4 Performance
Light Fischerhut
Auf'sonnigen Wegen
ist man mit dem
leichten Hut aus
recyceltem Poly-
ester gut geschiitzt.
CHF 40.—

- mehrunter odlo.com oder im Odlo Store in St. Moritz, Plazza da Scoula 10, 7500 St. Moritz

5 T-Shirt
Merinomix
Ein kithlender Mix,
ideal fiirs Wandern,
fr Radtouren und
einen aktiven Alltag
im Sommer.
CHF 80.-

Aktivitat



Ab auf den
Vitaparcours!

Fur ein geflihrtes Training, aber
ganz ohne Coach, eignen sich
die vier Vitaparcours im Ober-
engadin. Sie fithren Bachen
entlang, durch kiihle Arven-
wiélder oder Moorgebiete, sind
steiler oder flacher, langer

oder kurzer. Fur jeden und jede
ist der richtige dabei.
engadin.ch/vitaparcours

Aktivitat

Yoga & Meditation
im Wald

Celerina — Zu sich kommen,
meditieren und bei frischer Luft
Ruhe und Korperkraft tanken,
kann man auf den Yoga-Platt-
formen aus Holz im Stazerwald.
Sie befinden sich auf der Strecke
des Vitaparcours und sind

am besten zu Fuss erreichbar.
engadin.ch/yogaplattformen

Zwischen
Ziegen liegen

Madulain — Ein besonderes
Outdoor-Abenteuer wartet auf

grosse und kleine Géste: «<Mini J
Geiss, dini Geiss» bietet nicht nur //
Trekkings begleitet von lustigen

Geissen, Stall- oder Weidebesuche

an, sondern auch Yogastunden im

Gehege und begleitet von viel

«Maadh». engadin.ch/ziegen-yoga

Slow & Steady

Celerina — Achtsames Cycling,
Laufsport mit Fokus auf bewusste
Korperwahrnehmung, Tennis-
camp und vieles mehr fur

ein genussvolles sportliches Ver-
gniigen gibt es im aktuellen
Kursangebot des Cresta Palace.
engadin.ch/deep-health

ENGADIN Magazin SOMMER/HERBST
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Steinbock-Trail

Pontresina — Wo gibt’s das sonst
noch: ein Running-Trail, auf dem
man mit etwas Gliick gleich
mehrere Steinbocke sichtet? Er
startet beim Rondo in Pontresina
und fithrt entlang traumhafter
Sonnenhénge.
engadin.ch/steinbock-trail

Polysportiver

Spielplatz
Samedan - Eine
. Infrastruktur flir ein
Engadlner vielfaltiges Sportangebot bietet
Sommerlauf die Promulins Arena: Bouldern,
Skaten (mit Bowl), Beachvolley,
Das St.Moritz Running Festival Tennis, Fussball, Gym ... hier Ausdauersport

findet vom 7. bis 9. August 2026 in der Community
an verschiedenen Orten und
mit verschiedenen Laufen fur
alle Niveaus statt. Der beliebte
Engadiner Sommerlauf tiber
22,9 km fuihrt von Sils nach
St. Moritz.
engadin.ch/running-festival

wird es einem nicht langweilig.

engadin.ch/promulins-arena St. Moritz - Wer gerne in der
Gruppe trainiert, aber nicht gleich

Vereinsmitglied werden will, ist
beim Lauftreff von MAUN.TEN
St. Moritz vollig richtig. Man
trifft sich jeden Donnerstag um
18.00 Uhr bei der Leichtathletik-
Bahn in St.Moritz. Trainiert
wird rund eine Stunde und es ist
keine Voranmeldung nétig.

maun-ten.com

> Weitere Trail-Treffs gibt es in
Samedan und Maloja.
graubuendentrailrun.ch/trailtreff

Aktivitat
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Spielspass
beim Minigolf

Sils — Wer selbst nach einem mit
sportlichen Aktivitdten geftllten
Tag noch immer ein kompetitives
Kitzeln in sich spurt, trifft sich
zum Feierabend auf eine Runde
Minigolf auf der schénen Anlage
beim Hotel Waldhaus.

engadin.ch/minigolf-waldhaus-sils

Panorama-Tour

Bever — Eine vielseitige und
einfache Mountainbike-Runde
fithrt von Bever zuerst durch
die idyllische Val Bever und
dann hinauf zur Alp Suvretta,
wo man mit atemberaubenden
Ausblicken belohnt wird.
engadin.ch/bever-alp-suvretta
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Sail away ...

Schon lange mal Lust gehabt, das
Segeln auszuprobieren? Auf
den Engadiner Seen kann man
sich diesen Wunsch erfiillen.
engadin.ch/wassersport

Wo Aktive schlafen

Pontresina — Im Sporthotel mitten
im Dorf fithlen sich Biker:innen
und Laufer:innen sowie andere
aktive Sommergaste besonders
wohl: Bikewerkstatt, personliche
Beratung fiir Laufstrecken,
Wiascheservice fiir Sportbeklei-
dung und ein Fitness- und
Wellnessbereich unter dem Dach
mit grandioser Sicht warten hier.
sporthotel.ch

High Altitude
Training Base

St. Moritz — Das Hohentrainings-
zentrum in St.Moritz-Bad gilt
seit 2022 als Training Base von
Swiss Olympic. An Sommer-
tagen kann man hier
international bekannte
Spitzensportler:innen aus
aller Welt beobachten,
wie sie sich auf Wettkampfe
vorbereiten.
engadin.ch/hoehentraining

Aktivitat
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Schlaf

Schlaf'ist essentiell fiir unsere Gesundheit, denn wenn
wir schlafen, erledigen Korper und Gehirn wichtige
Reparatur- und Aufraumarbeiten. Der Organismus baut
Stresshormone ab, Organe scheiden giftige Stoffe aus,
das Immunsystem arbeitet auf Hochtouren, um den
Korper zu regenerieren und Krankheitserreger zu be-
kampfen. Gleichzeitig sortiert das Gehirn Erlebtes und
Erinnerungen, verarbeitet Emotionen und schafft

so die tagliche Basis fiir unsere mentale Klarheit und
Belastbarkeit.
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Die Kunst des
guten Schlafes

Es braucht mehr als ein bequemes Bett, eine Decke
und ein Kissen fiir den guten Schlaf. Verschiedene
Einfliisse entscheiden dariiber, ob wir uns morgens
erholt fithlen und bereit sind fiir den neuen Tag.

Regelmissigkeit

Sind deine Schlafenszeiten stets dieselben?
Disziplin bei der Uhrzeit wird von der Wissen-
S d schaft als zentrale Schlafhilfe angesehen.
Timing
Gehst du ins Bett, wenn du miide bist?

Es gibt ein ideales Zeitfenster, welches das
Ein- und Durchschlafen erleichtert. Vorber eltung

Was tust du dir Gutes vor dem Schlafengehen?
Der Schlaf beginnt schon in den 90 Minuten
vor dem Zubettgehen.

i
‘._

oa Quantitit
Qualitat :
Wie lange schlifst du?
Schldfst du durch? Der Mensch braucht 7-9 Stunden
80% der Nacht solltest du tief Schiaf, um gesund zu bleiben.

in fremde Welten versinken.

Schlaf ENGADIN Magazin SOMMER/HERBST
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Wie man sich bettet, so liegt man

Guter Schlaf ist ein Geschenk und lasst sich nicht
erzwingen. Diese einfachen Tipps konnen aber helfen,
in der Nacht besser zur Ruhe zu finden:

Reduziere das
Licht vor dem
Schlafengehen

Rund eine Stunde vor dem Zu-
bettgehen solltest du das Licht
langsam reduzieren. Wer keine
Dimmer hat, kann schrittweise
Lichtquellen ausschalten. Da
sich die Aktivitdt unseres Orga-
nismus, allem voran des Hirnes,
stark an Helligkeit orientiert,

ist die Dunkelheit ein wichtiger
Marker fiir den Schlaf. Kérper
und Geist entspannen nur voll-
stdndig, wenn es dunkel ist. Vor
dem Schlafen sind max. 15 Lux
ideal, was etwa 15 brennenden

Kerzen entspricht. Probiere es aus

mit einem Selbstversuch: Sieben

Tage mit reduziertem Licht, dann

sieben Tage mit vollem Licht.
Wann schlafst du besser?

Das Bett ist zum
Schlafen da

Im Bett solltest du weder

arbeiten noch Filme schauen
oder essen. Stattdessen wird im Bett nur
geschlafen. Auch langes Wachliegen
solltest du unterbrechen, kurz aufstehen
und dich erst wieder hinlegen, wenn du
dich miide fuhlst. Der Grund dafur ist
die Konditionierung des Korpers. Dieser
gewohnt sich an eindeutige Signale:
Bett heisst schlafen, sonst nichts.

Mach einen

Spaziergang

Ein Gedankenspaziergang

kann uns das Einschlafen
erleichtern. Dafiir stellst du dir einen
konkreten Ort vor, den du in all seinen
Details entdecken mochtest. Das Hirn
wird so von Sorgen oder negativen
Gedanken abgelenkt und konzentriert
sich auf etwas Schones. Auch wenn du
nachts aufwachst, hilft ein Gedanken-
spaziergang, um wieder einzuschlafen.

Schlaf
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es jeden Tag machen kannst. Die
Funktionsweise dahinter ist simpel
und mit der Gewohnung des Korpers
zu erklaren: Auf das immergleiche
Signal folgt stets die gleiche Reaktion.
Wenn also allabendlich der Schiaf
auf ein Ritual folgt, wird der Organis-
mus auf diesen Ablauf konditioniert.
Das Ritual wird somit zum Midig-
keits-Schalter.

Beende den Tag
mit einem Ritual

Mit einem wiederkehren-
den Ritual kannst du dich auf den
Schlaf einstimmen. Dazu kannst du
beispielsweise einen Tee trinken
oder in einem Buch lesen. Das Ritual
sollte angenehm sein und keinen
Druck darstellen. Wichtig ist, dass du

Schreib

es auf

Vor dem Schlafen

kannst du deine
Gedanken aufschreiben.
Das kann in Form eines Tage-
buchs sein oder als To-do-
Liste fir den kommenden Tag.
Das Aufschreiben entspannt,
denn man muss sich uber
Nacht nichts merken und
kann frei in den Schlaf sinken.
Auch wird dem Hirn durch
das Niederschreiben sugge-
riert, eine Aufgabe oder ein
Gedanke sei abgeschlossen.
Einen Tagebucheintrag
oder eine Liste zu schreiben,
zieht zudem eine klare
Trennlinie zwischen den Auf-
gaben des Tages und der
Entspannung in der Nacht.

Schlaf

Lass die
Natur helfen

Bei Einschlafproblemen
koénnen natiirliche Wirkstoffe helfen.
Pflanzen wie Baldrian, Hopfen,
Melisse und Lavendel oder auch das
«indischer Ginseng» genannte Ashwa-
gandha wirken beruhigend. Die ver-
schiedenen Krauter sind leicht als
Préparat, Tee, Kapsel oder Ol erhltlich.

Hol am
Mittag auf

Grundsétzlich solltest du
nur schlafen, wenn du es brauchst. Dies
kann auch sein, um durch einen strengen
Tag zu kommen oder um eine kurze
Nacht aufzuholen. Ein Power-Nap von
20 Minuten regeneriert die Leistungs-
fahigkeit und fordert das Wohlbefinden
bei Miidigkeit. Zudem kann die kurze
Ruhepause auch Zeit geben, um sich
im Arbeitsalltag fiir eine begrenzte Zeit
personlichen Gedanken zu widmen.

ENGADIN Magazin SOMMER/HERBST



Halte regel-
massige Bett-
zeiten ein

Du solltest immer zur

gleichen Zeit schla-
fengehen sowie aufstehen. Selbst am
Wochenende lohnt es sich, die Bettzeiten
einzuhalten. Da unser Organismus
genaustens nach einer inneren Uhr
getaktet ist, ist es forderlich, den Alltag
ebenfalls nach deren Regelméssig-
keit auszurichten. Die innere Uhr ist
ein prazises Instrument, das auf dem
Zusammenspiel von Hormonen wie
Cortisol und Melatonin basiert, und sollte
daher nicht kuinstlich beeinflusst
werden. Die Zeiten konnen sich mit den
Jahreszeiten ein bisschen verschieben,
doch grundsatzlich meldet sich die innere
Uhr von selbst: Geh schlafen, wenn
du miide bist; starte den Tag, sobald du
ausgeschlafen bist.
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Sorge fiir ein ange-
nehmes Raumklima

Fir einen guten Schilaf muss
das Raumklima stimmen.
Dabei sollte das Schlafzimmer
kiihl, ruhig und dunkel sein.
Ein gekipptes Fenster im Som-
mer oder abendliches Stoss-
IGften sorgt flr frische Luft.
Vorhange oder Fensterladen
dampfen Licht und Gerausche.
Ein Arvenkissen duftet nicht
nur gut, sondern kann dank
der enthaltenen atherischen
Ole beruhigend wirken.

Lass die Gerite
draussen

Digitale Geriéte sollten

uns nicht ins Schlaf-
zimmer begleiten, denn sie erschweren uns
den Schlaf. Lass deshalb Smartphone,
Tablet und Laptop draussen. Sie erinnern
uns an Arbeit und Stress. Zudem erregt uns
das Scrollen auf dem Smartphone und
fordert unsere Aufmerksamkeit, statt zu
beruhigen. Auch hélt das grelle Licht der
Bildschirme kiinstlich wach. Studien
konnten zeigen, dass die Bildschirme nicht

nur das Einschlafen, sondern auch das
Durchschlafen erschweren. Da das Ein-
schlafen ein langsamer Prozess ist, und
sich nicht wie mit einem Off-Schalter
einleiten lésst, beginnt es weit vor dem Bett.
Deshalb empfiehlt es sich, die Gerate eine
Stunde vor dem Schlafengehen auszu-
schalten. Sogar das Zifferblatt des Weckers
kann deinen Schlaf stéren. Wenn du nachts
aufwachst und nach der Uhrzeit schaust,
10st das Stress aus, der als Cortisolaus-
schuttung das Wiedereinschlafen verhin-
dert. Also: Gerate bleiben draussen.

Schlaf
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Kingsize und
Kissenmenii

Thomas Walther ist Gastgeber im Hotel Walther in
Pontresina, das seit iiber hundert Jahren tief schlafen
lasst. Was es dazu braucht, verrit er im Interview.

Text FIOREL GLOOR

Herr Walther, die Zimmer Ihres Hotels
liegen aufiiber 1’800 Meter iiber
Meer. Was raten Sie IThren Gasten,
wenn es durch die Hohe zu Schlaf-
problemen kommt?

Ich rate ihnen, die ersten Tage nicht
weiter in die Hohe zu gehen, in der
Talebene zu spazieren und viel Wasser
zu trinken. Von Familien haben wir
jedoch gehort, dass die Kinder «wie
ein Stein» schlafen.

Ihre Gaste kommen aus der ganzen
Welt. Welche Erfahrungen haben

Sie mit fremden Schlafgewohnheiten
gemacht?

Eigentlich gibt es keine grossen Unter-
schiede zwischen den zig Nationalitéten.
Die amerikanischen Géste bevorzugen
Kklar King- und Queensize-Betten.
Allgemein wird das «Kissenmenii» —

Schlaf

eine Auswahl von Kissen verschiedener
Hérte und Fullung wie Arve oder Hirse —
sehr geschatzt.

Die starke Sonne im Engadin mag
manchen Langschlifern zu hell

sein. Wie sorgen Sie fiir Dunkelheit

im Zimmer?

Gewisse Zimmer im obersten Stockwerk
verfiigen inwendig tiber Fensterstoren,
bei allen Zimmern achten wir bei der Vor-
hangwahl nicht nur auf das Look & Feel,
sondern auf einen blickdichten Stoff,
respektive einen Blackout-Futterstoff.

Nach ausgedehnten Wanderungen legt
man sich gerne auf eine gute Matratze.
Doch was heisst das? Wie wird man
den verschiedenen Bediirfnissen an
Harte, Textur und Grosse gerecht?

Wir wahlten fiir unser Hotel eine

ENGADIN Magazin SOMMER/HERBST



mittlere Matratzenhérte aus. Mit einem
Topper konnen wir dem Wunsch nach
einer weicheren Matratze nachkommen.
Einige Matratzentypen sind zudem
wendbar, d.h. eine Seite ist hart und die
andere Seite weich. Aus meiner Sicht
bevorzugen zwei Drittel unserer Géste
weiche Matratzen.

Die Prinzessin auf der
Erbse: Was ist die grosste
Lieferung an Kissen und
Decken, die Sie in ein
Zimmer bringen mussten?
Die Grundausstattung pro
Gast ist ein Duvet und
zwei Kissen in unter-
schiedlichen Grossen. Im
Winter gibt es schon den
Wunsch nach mehr
Duvets und es kommt vor, dass wahrend
eines Aufenthaltes vier, fiinf Kissen
ausprobiert werden, bis das passende
Model gefunden ist.

Ihr Hotel empfangt seit 1907 Gaste in
Pontresina. Wie haben sich die Schlaf-
zimmer entwickelt? Welchen neuen
Bediirfnissen miissen Sie nachkommen?
Mittlerweile ist der Schlafkomfort ganz
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oben anzusiedeln. Laut alten Aufzeich-
nungen sowie Erzdhlungen meiner
Eltern hat sich insbesondere die
Bettengrosse verandert. Die Nachfrage
nach grossen Betten — gerade in den
Einzelzimmern ist splirbar. Auch die
Ruhe ist wichtig, dass Fenster und Tiiren
larmisoliert sind. Was
auch sehr geschatzt wird,
sind gute Bettleseleuch-
ten, die es frither nicht
gab. Vor zwanzig Jahren
wurde hingegen viel mehr
Wert auf die Ausstattung
der Badezimmer gelegt.

Haben Sie selbst eine
bestimmte Angewohn-
heit, die IThnen zu
besserem Schlaf verhilft?
Glucklicherweise habe ich einen guten
Schlaf und kann meistens sehr gut
abschalten. Aufgrund von Riickenprob-
lemen schlafe ich seit Jahren in einem
Wasserbett. Das ist vielleicht auch ein
Grund, warum ich in einem Hotelzim-
mer vor dem Schlafen sdmtliche Kissen
vom Bett entferne. Ein Kissenmeni
brauche ich also nicht.

Schlaf



Erlebe die Leichtigkeit
des Aufstehens.

S
Mit unseren Pillows ilr die®

perfekte Regeneration.

® Jetzt scannen
BLACKROLL i
schlafen
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Naturnahes Ruhen

Auf den Oberengadiner
Campingplétzen ist eines
garantiert, Naturgerdausche
lullen einen in den Schlaf:
ein platschernder Bergbach,
rauschender Wind in den
Larchen, der See, der ans
Ufer schwappt ... und
schon dést man weg.
engadin.ch/camping

Runterkommen

Pontresina — Eine Tasse
warmender Tee gehort zu einem

ausgedehnten Abendritual. Der Sterne zdhlen

Maistra Concept Store hat vier Aufgrund der geringen

eigens kreierte Krautermischun- Lichtverschmutzung leuchten
gen im Angebot: Sanddorn, die Sterne am Engadiner
Brombeere, Wildrose und Nachthimmel besonders hell
Berberitze. und zahlreich. Bei akuter
maistra160.ch Schlaflosigkeit hilft ein Abend-

spaziergang an der frischen Luft
und mit dem Kopf im Nacken.

-y Schlafen, wo’s
ruhig ist

\ Val Fex - Fiir einen tiefen
Schlaf braucht es eine ruhige

Umgebung. Und noch stiller Der erholsame Duft
als im abgelegenen Natur-
! paradies Val Fex geht fast La Punt - Der Duft von Arve
nicht. Das Hotel Sonne beim wirkt nachweislich beruhigend
Taleingang vertieft die und kann das Einschlafen
Entspannung, die von der Natur erleichtern. Das Arven Atelier
ausgeht, mit verschiedenen verkauft Arven-Kopfkissen und
Kursen wie Waldbaden, viele weitere «arvige» Geschenk-
Fastenwandern und Intervall- artikel wie Seifen und Kleinméobel.
Fasten. engadin.ch/deep-health arvenatelier.ch

Schlaf
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Selbstfiirsorge

Methoden aus der Komplementdrmedizin wie Autogenes
Training, Atemtechniken, Aromatherapie, Meditation
oder Yoga bilden einen sinnvollen Zusatz zu einer drztlich-
medizinischen Versorgung. Die alternativen Behandlun-
gen fordern eine aktive Beteiligung von Patient:innen
an ihrem Genesungsprozess und starken die Selbstwirk-
samkeit. Zu dieser Selbstflirsorge zahlen auch eine
positive Lebenseinstellung und soziale Kontakte. Beide
fordern das Gefiihl von Sinn und Zugehorigkeit.
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Selbstflirsorge



«Sei geduldig mit allem, was in
deinem Herzen ungelost ist,
und liebe die Fragen selbst.»

RAINER MARIA RILKE (1875 -1925),
OSTERREICHISCHER LYRIKER
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Auf den
Spuren der
Philosophen

Samedan — Der Philosophen-
Themenweg auf Muottas Muragl
verbindet Natur, Bewegung und
geistige Anregung. Entlang des
markierten Weges laden Zitate
bertthmter Denker:innen zum
Innehalten und Geniessen des
grandiosen Panoramas ein. .
g aelirieh Tlefenentspannung
sommer-philosophenweg Die Tiiren von Spa- und
Wellnessbereichen vieler Hotels
im Oberengadin stehen auch
auswdrtigen Gésten und deren
Muskelkaterchen weit offen.
engadin.ch/wellness

Selbstflirsorge

Tempel fiir
die Sinne

Sils — Seit bald 120 Jahren
empfingt das Hotel Waldhaus
seine Géste wie eine warme
Umarmung. Zur historischen
Eleganz, zum modern-reduzier-
ten Spa und einem Fokus auf
die schénen Kiinste bietet
das Waldhaus auch
liebevoll und achtsam
gefithrte Deep-Health-
Kurse wie Yogawochen,
tagliches Waldbaden
oder Stresstherapie an.
engadin.ch/deep-health

Dolce far niente

Pontresina — Ein Geftihl von
stidlicher Ferienstimmung stellt
sich ein beim alle zwei Wochen
stattfindenden Laret-Markt. Man
trifft sich an Marktstdnden, vor
Konzertbithnen und an Bartischen
zum sommerlichen Get-together.
engadin.ch/laret-markt
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Die Kraft der Pflanzen

Maloja — Seit 1979 veredelt die
Firma Soglio im Bergell lokale
Alpenkrauter mit grosster
Sorgfalt fiir die Natur zu
Korperpflegeprodukten von
hochster Qualitit. Diese riechen
wunderbar und man findet

sie unter anderem in der

—
Bottega Maloja. . F. ;

soglio-produkte.ch

In Moor gepackt

St. Moritz — Im Heilbad stehen
unter anderem Anwendungen
aus lokalem Naturmoor oder
Kohlensduremineralbader zur
Auswahl. Beide wirken nicht nur
auf korperlicher Ebene, sondern
sorgen auch fiir mentale
Tiefenentspannung.
engadin.ch/deep-health

Die Ruhe weg

Sils — Ob ganz alleine oder auf
einer geflihrten Tour, zur frithen
Morgenstunde im Kajak auf dem
spiegelglatten Silsersee gleiten die
Gedanken in die Ferne.
engadin.ch/wassersport
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Ganzheitlich

Pontresina — Bereits zum zweiten
Mal findet am 5. & 6. November
in Pontresina der Mind Body
Medicine Kongress fiir Fach-
personen aus dem Gesundheits-
bereich statt.
engadin.ch/deep-health

Das Gliick der Erde...

Madulain - ... finden manche auf
dem Riuicken der Pferde. Und ja,
so ein Ausritt durch die
goldene Sommerlandschaft
kann tatsachlich sehr
gliicklich machen. Die
Engadin River Ranch
bietet Kurz- oder
Tagesausritte fiir
Unerfahrene und
Fortgeschrittene an.
engadin.ch/river-ranch

Seelennahrung

Samedan - Die Alp
Muntatsch liegt auf einer
schonen Sonnenterrasse und
bietet Ausblick aufs Bernina-

Massiv. Zu Fuss erreicht man sie
ab Samedan in rund 1,5 Stunden.
Das Hiitten-Team empfiangt die
Wandernden mit hausgemachtem
Kaiserschmarrn.
engadin.ch/alp-muntatsch

Selbstflirsorge
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Mit Liebe gemacht

Verschiedene Hofldden verkaufen
handgemachte lokale Delikates-
sen wie Kase oder Trockenfleisch
und kleine Geschenke, iiber die
sich die Daheimgebliebenen
freuen. engadin.ch/alpbetriebe

Wohlfiihl-Programm

Zuoz - Die Alp Arpiglia ist ab
Zuoz auf verschiedenen Wegen
in rund 1,5 Stunden zu Fuss
erreichbar. Das Hiitten-Team
bewirtet seine Géste auf der
herrlichen Gartenterrasse mit
selbstgemachten Kostlichkeiten.
Auf Voranmeldung gibt es im
Juli/August jeweils mittwochs
das beliebte Alpler-Friihstiick.
alparpiglia.ch

In den Abend
hinein schaukeln

Samedan — Romantischer
lasst sich der Sonnenunter-
gang kaum betrachten als
von der Panoramaschaukel
auf Muottas Muragl. Fur das
anschliessende Znacht im
Restaurant kann man sich genug
Zeit nehmen, die Bahn féhrt

bis 23.00 Uhr. engadin.ch/
panoramaschaukel-muottas-murag|

Ein knisterndes Feuer

Bratel-Spass mit der ganzen
Familie hat man an den
zahlreichen versteckten
Feuerstellen in der Gegend.
Alle sind mit einem kiirzeren
Fussmarsch zu erreichen

und liegen herrlich eingebettet
in der Natur. engadin.ch/
verborgene-feuerstellen

Mineralreiches Wasser

Samedan — Das Mineralbad & Spa
bietet ein besonderes Wellness-
Erlebnis. Das Baderitual
erstreckt sich tiber mehrere
Ebenen mit Bade- und
Dampfbereichen, bevor man
im Becken auf dem Dach
komplett loslésst. Dem
mineralreichen Quellwasser
im Bad wird eine revitalisieren-
de Wirkung auf Kérper und
Geist nachgesagt.
engadin.ch/mineralbad
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«Ich hatte einfach
immer viel Gliick.»

Die Neugierige

«Es war gut», mehr als diese drei Worte bendtige es nicht,
um ihr Leben zu beschreiben, sagt Silvia Nicol. Es war ein
abenteuerliches Leben mit Stationen in England, Katar,
Australien und dem Iran. Heute lebt die 94-Jéhrige in
einer heimeligen Wohnung in La Punt Chamues-ch und
wiederholt diese Worte wiihrend des Gesprdchs mehrfach.

Weshalb war es gut? Welches Lebensgeheimnis kann
sie uns offenbaren? «Ich hatte einfach immer viel Gliick»,
gibt sie mit einem bescheidenen Léicheln von sich. Doch
viele ihrer Aussagen deuten auf noch etwas hin: Man
kann wdhlen, wie man dem Leben begegnet. Sie hat es
stets umarmt. Als sie sechs Jahre alt war, begann der
Zweite Weltkrieg, «der mich aber nie dngstigte.» Als sie als
Frau noch nicht mal das Schweizer Stimm- und Wahl-
recht hatte, «fiihlte ich mich dennoch stets gleichwertig.»
Obwohl sie keine Kinder haben konnte, «war fiir mich das
Leben wunderbar ausgefiillt.» Und selbst als sie nach einer
gliicklichen, aber kurzen Ehe mit 42 Jahren Witwe wurde,
verlor sie ihren Optimismus nicht. «Die Neugierde, die
Lust, etwas zu erleben, habe ich bis heute nicht verloren.»

— Silvia Nicol, 94

Selbstflirsorge
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Der Bescheidene

«I'm Alter ist man sehr langsam», sagt Constant Konz,
wiéhrend er in kleinen Schritten von der Eingangstiire in
seine Stube geht. «Und dadurch hat man wenig Zeit.»

Die Zeit, die er hat, verbringt er gerne in seinem Zuhause,
im gelben Haus in Zuoz. «Ich bin ein gliicklicher Mensch»,
sagt er mit einem zufriedenen Ldcheln, «denn ich habe
ein Dach iiber dem Kopf und eine wunderschone Natur
um mich herum.»

Wiihrend im Engadin unzdhlige Hduser von seinem
Schaffen als Sgraffito-Kiinstler und Maler zeugen, gibt
sich Kénz bescheiden. «Das sind keine grossen Kunstwerke,
das ist Volkskunst.» Ein Schliissel fiir ein gliickliches
Leben sei genau dies: Bescheidenheit leben. Und mit dem
zufrieden sein, was einem das Leben schenke. Beschenkt
worden sei er auch mit einem Zwillingsbruder, lacht Konz,
der ihn immer noch regelmdssig besuche. «Ein liebevoller,
intelligenter Mensch, den ich immer bewundert habe»
und der wie er, und das hat bestimmt zum hohen Alter
beigetragen, «ein gemdssigtes Leben ohne Tabak und mit
einem verniinftigen Alkoholkonsum gelebt hat.»

— Constant Konz, 97

ENGADIN Magazin SOMMER/HERBST
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«Ich liebe es, iiberrascht
zZu werden.»

Die Dankbare

«Ich mache keine Pline mehr», sagt Emmi Robbi. Die
99-Jiihrige sitzt am Esstisch ihres Hauses in S-chanf, das
sie seit 1949 bewohnt und in dem ihr Mann im Erdge-
schoss eine Schmiede betrieben hatte. Sie sei eine Zugelau-
fene aus Luzern, sagt sie mit Schalk im Gesicht. Als junge
Frau arbeitete sie in der Parkhiitte Varusch beim Natio-
nalpark, so kam sie ins Engadin. Hier verliebte sie sich,
heiratete und zog zwei Tochter gross, «die heute wunder-
bar zu mir schauen.»

«Ich liebe es, tiberrascht zu werden.» Ihre Augen hinter
der schicken Brille glinzen. Beispielsweise freue sie sich,
wenn sie eine der Tochter spontan zum Spazieren mitneh-
me. Ihr natiirliches Training iiber all die Jahre scheinen
die Treppenstufen des Hauses zu sein. Wohnt sie doch in
der obersten Etage. «Ich bin dankbar, noch immer hier in
meiner Umgebung leben zu diirfen.» Diese Dankbarkeit
sei das eine, das sie stets im Herzen trage. «Man sollte nie
vergessen, dem Herrgott zu danken.» So schliesst sie gerne
hin und wieder die Augen und schwelgt in Erinnerun-
gen. Gedanken zuriickholen, nennt sie es. Und das andere,
das ihr bis heute wichtig ist, ist «stets mit sich selbst
zufrieden zu sein.»

— Emmi Robbi, 99 (im April 2026: 100)

Selbstflirsorge
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Die Optimistische

«Wenn man etwas kriegt, muss man etwas dafiir bezah-
len», sagt Maria Godly und lichelt zufrieden. Gekriegt
habe sie bis heute viel Lebenszeit und -freude. Dafiir sei es
mit der Gesundheit nicht immer rosig, meint sie. Was sie
bis ins hohe Alter bewahren konnte, ist ein hellwacher
Geist. Diesem hat sie auch kaum Auszeiten gegoénnt, was
ihn wohl jung gehalten hat. <Noch mit 87 Jahren habe ich
Vollzeit als Gastgeberin der Pension Andreola und des
Restaurants Marchetta in Sils-Maria gearbeitet und die
Pensiun Chasteé betreut.» Sie war mitunter fiir die
Buchhaltung zustdndig und erinnert sich: «Zu Beginn
kostete die Nacht mit Vollpension bei uns 13 Franken.»
Ihre Schwester Christina, mit der sie den Betrieb
siebzig Jahre lang fiihrte, «<war grundverschieden und
so ergdnzten wir uns bestens.» Gemeinsam hatten sie,
dass sie beide nie heirateten, denn «dafiir hatten wir
schlicht keine Zeit.» Die inzwischen verstorbene Christina
Godly sorgte dafiir, dass die Gdste kamen. Und diese
kamen zahlreich. Sie hatten teils prominente Namen,
etwa Herbert von Karajan oder Friedrich Diirrenmatt.
Was Maria Godly durchs Leben begleitete, war: «Die
Dinge richtig zu machen, auf Qualitdt zu setzen.»
Und ein Sinn fiir Schénes, «von Musik bis zur Kleidung.»

— Maria Godly, 97

ENGADIN Magazin SOMMER/HERBST

Bild: Lea Meienberg



. «Noch mit 87 Jahren habe ich
Vollzeit als Gastgeberin einer Pension
' und eines Res earbeitet ...»
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Experience Shop

Ob Hotels, Ferienwohnungen oder sportliche Aktivitdten, ob Skitickets,
Event-Tickets oder Restaurantbesuche, ob Schneesportunterricht, Merchandising Albulapass
oder Gutscheine — alles, was du fiir deinen Urlaub bei uns brauchst, Ty
ldsst sich direkt online tiber den Experience Shop buchen. Probiere es aus!

Silsersee

Maloj apa}\g\/

Val Bregaglia
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Seenregion

Maloja - Sils — Silvaplana - St. Moritz

Silvaplana - Silvaplana wurde 1288
erstmals urkundlich erwdhnt und

‘ schon damals wurde auch vom
Zusammenschluss mit «Surleich» und
«Chiamfer» berichtet, die heute Surlej
und Champfer heissen. Als Grenze
zwischen den Gemeinden St. Moritz
und Silvaplana wurde der Suvretta-
bach festgelegt — Champfer ist damit
bis heute politisch zweigeteilt.

K

Maloja — Der 2’780 Meter hohe Piz Lunghin
ist der Hausberg von Maloja. Unterhalb des
Piz Lunghins liegt der Lunghinpass, an dem
die bertthmte Dreifachwasserscheide Europas
verlduft. Von hier aus fliesst Wasser in drei
Richtungen - ins Schwarze Meer, in die
Nordsee und ins Mittelmeer. Etwas weiter
unten befindet sich der Lagh dal Lunghin,
der bereits vom Inn gespiesen wird.

Ldégh dal

Lunghin
=~
1
Malojapass,
Val Bregaglia /
Ldégh da'
Bitabergh Ligh da

Cavloc

Julierpass
—

Silser-
see



St. Moritz — Die Geschichte des
Ferienorts beginnt schon im frithen

19. Jahrhundert als populdre Sommer-
destination, doch seinen Ruf als
schillerndes Winterparadies verdankt
St. Moritz dem Hotelier Johannes
Badrutt. Der findige Engadiner ging
1864 eine legendare Wette mit
englischen Gésten ein: Er versprach
ihnen, dass der St. Moritzer Winter dem
Sommer an Schoénheit in nichts
nachstehe. Bei Nichterfiillung seines
Versprechens kdme er flr simtliche
Reisekosten auf. Die begeisterten
Englander blieben den ganzen Winter
tiber bis Ostern - und der Wintertouris-
mus war geboren.

Sils Mavria und Sils Baselgia — Das Dorf hat
zwei Namen, da es zwei Ortsteile umfasst.
Zum Gemeindegebiet gehéren zudem das
Seitental Val Fex, Plaun da Lej und die drei
Maiensésssiedlungen Grevasalvas, Blaunca
und Buaira. Sils Baselgia ist neben der
Kirche San Lurench entstanden - «Baselgia»
leitet sich von Basilika (Kirche) ab. In Sils
Maria stand einst eine Meierei — darauf weist
der Name «Maria» hin.

1 — 8 siehe ndchste Seite
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Nos tips
Besonderes aus der Region
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Steinerner Wachter

Maloja - Der Torre Belvedere
gilt als Wahrzeichen von Maloja,
er liegt in einem Naturschutzge-
biet, umgeben von Bergfohren,
Moorflachen und beeindrucken-
den Gletschertépfen. Von der
Zinne des Turms bietet sich ein
spektakulérer Blick tief in die
Val Bregaglia. Im Turm beleuchten
Ausstellungen die Biodiversitét

—

3 Atmosphérische Terrasse
Sils — Im Herzen des Dorfes,

nur wenige Schritte vom maleri-
schen Silsersee entfernt, befindet
sich das Café Grond. Frischge-
backenes Brot, handgemachte
Engadiner Schokoladenkreationen,
feine Kuchen und warme Gerichte
fir den kleinen Hunger laden dazu

und ein Lehrpfad bringt die

Besonderheiten der Gletscher-

topfe naher.
engadin.ch/turm-belvedere

2 Regionale Mitbringsel
Maloja — Der Laden «Bottega

Maloja» bietet eine feine Aus-
wahl lokaler Spezialitdten: von
Kastanienprodukten aus dem
Bergell bis zu Kosmetikartikeln
der regionalen Naturmarke
Soglio, hergestellt aus Alpenroh-
stoffen, wohltuend, pflegend
und belebend, mit der Kraft der
Berge fuir Kérper und Geist.
engadin.ch/bottega-maloja

Guida

ein, sich zu verwéhnen. Auf der
sonnigen Terrasse lasst sich die
ruhige Dorfatmosphére entspannt
aufnehmen und die Auszeit in
aller Ruhe geniessen.
grond-engadin.ch/sils-maria

Faszination Cheva Plattas da Fex

Sils — Im stillgelegten Steinbruch
«Ganda», der 1965 geschlossen wurde,
entstand ein kleines Erlebnismuseum.
In den Sommermonaten kann es
dienstags bei einer Fithrung besucht
werden, zudem ladt ein Erlebnispfad
zum selbststdndigen Entdecken ein.
engadin.ch/plattas-da-fex

ENGADIN Magazin SOMMER/HERBST



Pedalo auf dem See
St. Moritz - Ein Pedalo-
Ausflug auf dem St.Moritzersee
. . . ist eine wunderbare Moglichkeit,
I die Schonheit der Engadiner
Bergwelt vom Wasser aus zu
entdecken. Ein Erlebnis fur Gross

Kulinarischer Hotspot und Klein.

Silvaplana - Nach einer engadin.ch/segel-club-st-moritz
Wanderung zum Restaurant Alpetta

kommt man auf der Sonnenterrasse

zur wohlverdienten Pause. Hier

lassen sich Gerichte wie Alplermag-

ronen, Pizzoccheri, Kostlichkeiten

vom Grill und aus dem Réucherofen

den tlrkisblauen Silvaplanersee, die

Berge und die Kitesurfer geniessen.
alpetta.ch

o

¢ [Ein Platz mit Aussicht

Silvaplana - Ein Geheimtipp fiir Ruhesu- "7V
chende. Der kurze Weg durch den stillen Wald ‘w
fiihrt zu einer Sitzbank am Aussichtspunkt a—
Crest’Alta. Hier lasst sich die Aussicht geniessen,
ein gemiitliches Picknick vertilgen oder in Ruhe
philosophieren. Wer méchte, kann den Spazier- O‘b _
gang zu den Badeseen Lej Marsch oder Lej Nair “

verldngern. engadin.ch/surlej-lej-marsch

It’s Tea Time

St. Moritz — Am Dorfrand
von St. Moritz liegt umgeben von
Larchenwéldern das Suvretta
House. Seit tiber hundert Jahren
verwohnt das Grand Hotel seine
Géste mit seinem berithmten
Afternoon Tea. suvrettahouse.ch

Dorffiihrungen . _

Ew%E Beieinem Dorfrundgang durch Silvaplana, Sils, Maloja

Guida



’ Trais Fluors

Samedan — Im Hauptort des
Oberengadins summt und brummt
das politische und wirtschaftliche
Leben, und dennoch hat Samedan
seine Engadiner Lebensart
bewahrt. So spiegeln sich die alten
Traditionen im Dorfbild wider, wo
sich die Fassaden in den Stréss-
lein und Gassen mit reichen
Sgraffiti als schonste Fotosujets
présentieren. Ausserdem miissen
Kulturinteressierte nicht lange
nach Hohepunkten suchen; die
reihen sich im Dorfkern aneinan-
der wie Perlen an einer Schnur.

Margun

s
W

Celerina — So Uppig griin die
Umgebung, so sonnenverwdhnt
die Feriengiste: Celerina/
Schlarigna gilt ndmlich als
sonnenreichste Gemeinde des
Oberengadins — und bei

300 Sonnentagen pro Jahr stehen
die Chancen gut, selbst zu erleben,
dass die Sonne hier einfach

etwas langer tiber die Bergspitzen
schaut als anderswo im Land.

’/Seen-

region

1 — 8 siehe ndichste Seite
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Herzregion

Celerina — Samedan - Bever — Pontresina

Gravatscha

Bever — Ob Rosetten, Tiere,
Wellenbander oder Lebensweis-
heiten - auf den Fassaden der
bunten Engadinerhduser in
Bever sind weisse, in den Verputz
gekratzte Kunstwerke zu
bestaunen, die sogenannten
Sgraffiti. Auch heute noch findet

die traditionelle Handwerks- Pontresina — Pontresina war im
kunst bei Restaurierungen und Mittelalter dank seiner Lage am
Neubauten Anwendung. Berninapass eine der bedeutend-

sten Gemeinden der Umgebung.
Fur die Pontresiner Bauern, die von
Viehzucht, Jagd, Fischfang und
Getreideanbau lebten, stellte der
Alpentiibergang eine wichtige Han-
delsverbindung in den Stiden dar.

Piz Lagalb

: : Bernina Pass,
Diavolezza Valposchiavo




Nos tips
Besonderes aus der Region

1 Siisse Pause im Garten
Celerina — Der einladende

Garten der Chesa Rosatsch ist der
ideale Ort fiir eine kleine Auszeit.
Mit Blick auf den Inn ldsst sich
hier gemtitlich ein Kaffee
geniessen oder bei hausgemach-
tem Vanille-Soft-Ice nach
geheimem Rezept eine siisse
Pause einlegen. rosatsch.ch

Wilde Wasser

Pontresina — Der Schwebebal-
ken Uber der Wildwasserschlucht
Ova da Bernina eroffnet den Blick
in die Tiefe. Das tosende Wasser
und die Kraft der Natur wecken alle
Sinne. engadin.ch/wildwasser-
schlucht-ova-da-bernina

2 Ruheorte am Fluss
Celerina — Entlang des 2025

revitalisierten Innabschnitts
laden schon gelegene Sitzbénke
zum Verweilen ein. Besonders
in den frithen Morgenstunden
herrscht an diesem Ort Ruhe:
Der Fluss gleitet leise vorbei,
die Landschaft streckt sich dem
Tag entgegen. Momente zum
Durchatmen und Beobachten,
wie die Natur erwacht.
engadin.ch/sitzbank-ochsenbrueggli
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Im Kasehimmel

Pontresina — Uber
300 Késesorten warten in der
Sennerei Pontresina auf
Entdeckung, besonders beliebt ist
das hausgemachte Gletscherfon-
due in fiinf Varianten. Wer
regionale Spezialititen schatzt,
sollte unbedingt hier einkaufen.
engadin.ch/sennerei-pontresina

6 Zentrum fiir das
Ritoromanisch
Samedan - Die Chesa Planta in
Samedan ist seit bald 80 Jahren als
6ffentliches Kulturzentrum

zugénglich und gilt als zentraler Ort
der ratoromanischen Sprache und
Kultur im Oberengadin. Museum,
Bibliothek und Archiv machen adelige
Wohnkultur erlebbar und bewahren
eine der bedeutendsten Sammlungen
ratoromanischer Manuskripte.

Das Haus bietet dartiber hinaus
Sprachkurse sowie lebendige
Kulturwochen an.

L m

engadin.ch/chesa-
planta-museum

s HHEEE 4
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An der UNESCO-

Welterbestrecke
Bever — Im Rahmen des Baus
der Albulalinie wurde der
Bahnhof Bever zu Beginn des
20. Jahrhunderts errichtet.
Heute ist er ein beliebter
Ausgangspunkt fiir eine Fahrt
auf den UNESCO-Welterbe-
strecken Albula und Bernina.
engadin.ch/panoramafahrten

5 Schlemmen mit Aussicht
Samedan - Die Alp Muottas

eignet sich hervorragend fiir einen
Schlemmerstopp. Es gibt Angus-
Salsiz, Engadiner Kase und
hausgemachten Obstkuchen. Fiinf
Gehminuten von der Bergstation
Muottas Muragl gelegen, lockt
zudem der Blick auf das Engadiner
Bergpanorama und die Seenplatte.
Auch funktioniert die Alp gut als
Ausgangsort fiir Wanderungen.
alpmuottas.ch

Gasthaus voller Genuss

Bever — Im Gasthaus Spinas
werden regionale und saisonale
Gerichte serviert, frisch und
handgemacht, sowie Stidtiroler
Spezialitdten. In der wildromanti-
schen Val Bever gelegen, ist das
gemiitliche Gasthaus zu Fuss, mit
dem Bike, mit der Pferdekutsche
oder der Rhétischen Bahn
erreichbar. spinasbever.ch

= =
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La Plaiv

La Punt Chamues-ch - Madulain - Zuoz — S-chanf

Madulain — In Madulain wohnen
gerade mal knapp 200 Menschen.
Damit ist es die kleinste Engadiner
Gemeinde. Trotzdem fehlt es

im Dorf an nichts. Insbesondere
nicht an Schafen. Von denen
leben circa 450, davon

250 Mutterschafe,

in Madulain.

<+—— Albulapass 13

Brunnen, Gedenkstétten und mittendrin
ein Fluss — La Punt Chamues-ch hat viele
O Gesichter. Der Dorfbrunnen beim alten
Gemeindehaus etwa zeigt das Bildnis des
Adam da Chamues-ch. Dieser war der
Befreier des Oberengadins von der
Vogtschaft auf Burg Guardaval. Als eines
der wichtigsten gotischen Bauwerke im
Engadin gilt die Dorfkirche von
Chamues-ch. Die unteren Stockwerke
des Turms und die Nordwand stammen
jedoch aus der romanischen Epoche.

é La Punt Chamues-ch — Kirchen, Herzregion /‘ 1

Guida
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Zuoz - Im ehemaligen Hauptort
des Oberengadins treffen
Vergangenheit, Gegenwart und
Zukunft schweizweit einmalig
aufeinander. Hier das intakte,
authentische Ortsbild mit seinen
stattlichen Herrschaftshiusern
und der gelebten romanischen
Kultur, dort aufregende zeit-
genossische Kunst in vielfaltiger
Form und die Jugend der

Welt, welche das Lyceum
Alpinum besucht.

S-chanf — S-chanf ist der westliche
Zugang zum Schweizerischen
Nationalpark, zu dem auch die
Val Trupchun gehort. Diese ist
ein Seitental des Engadins und
kann wohl als eines der wildreich-
sten Gebiete Europas bezeichnet
werden. Zu sehen sind Hirsche,
Rehe, Gamsen, Hasen, Murmel-
tiere, Steinadler, Bartgeier sowie
eine fantastische Flora.

1
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Nos tips
Besonderes aus der Region

1 Kunst im Dialog
mit der Natur

La Punt Chamues-ch — Die
Waldgalerie in La Punt Chamues-ch
ist ein einzigartiger Kunstraum im
lichten Arven- und Larchen-Wald
«God Fainchs». Auf einem kurzen
Rundweg durch den Wald erzdhlen
wechselnde Ausstellungen an
verschiedenen Stationen Geschich-
ten aus Licht, Farbe und Perspektive.
Der Zugang ist vom Dorfplatz
Chamues-ch ausgeschildert,
unterwegs laden Aussichtspunkte
und kleine Details zum Verweilen
und Staunen ein. engadin.ch/
waldgalerie-ausstellung

Lesebank mit Aussicht

La Punt Chamues-ch — In der
Plaiv laden fiinf Sitzbdnke namens
«L,6 da Ler» zum Lesen und Ver-
weilen ein. Bei jeder Bank steht ein
Holzh&uschen mit Biichern fur jede
Stimmung. Besonders schon ist die
Lesebank «Arschaida» mit weitem Blick
tber La Punt Chamues-ch. Hier heisst
es, Platz nehmen, die Aussicht wirken
lassen, frische Bergluft einatmen,
in Geschichten eintauchen und den
Alltag vergessen. engadin.ch/lesebank

BTN 3 Geschichtstréchtige Mauern
. I' Madulain - Uber dem Dorf
oy thronte einst die Burg Guardaval,

heute eine Ruine. Der kurze Aufstieg
zur Burg lohnt sich: Eine Infotafel

. ¥ ._ erzdhlt ihre Geschichte und die
K ‘ e BT & Aussicht tiber das Oberengadin ist
o S beeindruckend. Eine Sitzbank ladt
e A a

=a dazu ein, das Panorama und das

l Rauschen der umliegenden Baume
zu geniessen. Oberhalb der Ruine
fithrt ein aussichtsreicher Wander-
weg von Zuoz Richtung Albulapass.
engadin.ch/ruine-guardaval

Guida ENGADIN Magazin SOMMER/HERBST



Heimelige Stube

Zuoz — Am historischen
Dorfplatz von Zuoz ladt die
warme Arvenholzstube des
Restaurants Crusch Alva zum
Verweilen ein. Engadiner
Klassiker wie Capuns, Pizzoccheri

oder Gerstensuppe
hier besonders gut

4 Frisch vom Bio-Hof

Madulain - Seit 1957 bewirt-
schaftet die Familie Lenz den
Bio-Bauernhof Stalla Lenz in der
Nihe des Bahnhofs. Im Hofladen
gibt es Lammfleisch und Lammfelle,
im Sommer Gemise aus dem Garten
und das ganze Jahr tiber hausge-
machte Kostlichkeiten wie
Sirup oder Nusstorten.
engadin.ch/stalla-lenz

schmecken
und der Blick

aus dem Fenster auf die char-
manten Fassaden des Dorfplatzes
sorgt fuir ein wohliges,

heimeliges Geftihl.
cruschalva.swiss

- Gemiitlicher Zwischenstopp
S-chanf - Das Serlas Viva ist
ein Zwischenstopp, der sich lohnt.
Im gemiitlichen Café mit Blick in
Richtung Nationalpark gibt es
taglich frischgebackene Kostlich-
keiten aus der Furnaria Grond, dazu
eine feine Auswahl regionaler
Produkte und Spezialitaten. Auch

kann hier das Engadiner Bier aus der

angrenzenden Bierbrauerei gekauft
werden. engadin.ch/serlas-viva

15

6 Das Archiv der Region
Zuoz - Mitten in Zuoz
bewahrt das Kulturarchiv
Oberengadin die Geschichte und
Traditionen der Region. In den
liebevoll aufbereiteten Sammlun-
gen und Ausstellungen lasst sich

eintauchen in das Leben, Arbeiten
und Schaffen vergangener Zeiten.

Ein Ort, der zum Stobern, Ent-
decken und Innehalten einladt
und ein Gefiihl fiir die reiche
Kultur des Oberengadins
vermittelt. Wochentlich finden
Fihrungen statt.
engadin.ch/kulturarchiv

g Ruhiges Seitental

S-chanf - Die Val Susauna
ist ein weniger bekanntes Seiten-
tal des Engadins, das aber vor
allem wéhrend den Sdumerzeiten
ein viel begangener Durchgang
tber den Scalettapass war. Wer
Ruhe sucht, findet sie hier.
engadin.ch/chapella-val-susauna

Guida



Nos tips
Events

14.Juni-13.September 2026

Engadiner
Kurorchester

Pontresina & Sils - Die Kurkonzerte des Ensembles Camerata
Pontresina fanden bereits 1910 zum ersten Mal statt. Das
Orchester spielt Salonmusik aus fritherer Zeit, taglich im Tais-
wald von Pontresina und ab Mitte August sonntags in Sils.

15.- 26. Juni & 17.-28. August 2026
Engadinwing &
Engadinwind

Silvaplana - Der seit 1977 auf dem Silvaplanersee stattfinden-
de Surfmarathon ist die alteste Surfregatta der Welt und seit
25 Jahren Teil des «Engadinwind». Mit dem Wingfoil World
Cup im Rahmen des «<Engadinwing» kommt nun ein weiteres
Spektakel auf dem See hinzu.

27. & 28. Juni 2026

open doors

Baukultur und Architektur erleben und hinter

ansonsten verschlossene Turen blicken: das
kann man wahrend «open doors», wenn im Oberengadin tiber
80 ausgewdéhlte Gebaude aus verschiedenen Epochen fiir die
Bevolkerung geoffnet werden.

Guida

2.-26.Juli 2026

Festival da Jazz

Vom legendéren Dracula Club in St.Moritz bis

zum mystischen Lej da Staz im Morgengrauen:
das beliebte Jazz-Festival lockt seit vielen Jahren Musik- und
Engadin-Begeisterte an einzigartige Locations, um ausserge-
wohnliche Talente zu héren.

3. &4.Juli 2026

Bernina Ultraks

Pontresina - Die Bernina Ultraks bieten ein

Trailrunning-Erlebnis mitten im Engadin. Stre-
cken mit unterschiedlichen Schwierigkeitsgraden flihren
durch spektakuldre Gebirgslandschaften und ziehen sowohl
Hobby- als auch erfahrene Laufbegeisterte an.

19.-23. August 2026

Swiss Epic

Der Swiss Epic ist ein 5-tagiges Mountainbike-

Etappenrennen, das unter anderem auf den
herrlichen Singletrails des Engadin stattfindet. Die Teilneh-
menden treten zu zweit an und Ausdauer, Technik und Team-
arbeit sind gefragt.

ENGADIN Magazin SOMMER/HERBST
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Geheimtipps

durch die Jahreszeiten

Friihsommer
im Engadin

Wenn sich wahrend des Engadiner Frithsommers
im Juni die Wiesen in farbenfrohe Bergblumen-
teppiche verwandeln, lohnt sich ein Spaziergang
durch die blithende Landschaft. Mit etwas Gliick
entdeckt man seltene Arten wie Schweizer
Mannsschild, Tarkenbund, Rotes und Schwarzes
Maénnertreu sowie Edelweiss, Enzian, Arnika und
verschiedene Glockenblumenarten.

Herbst an
den Seen

Wenn die goldgelben Larchen rund um die Enga-
diner Seen im Herbst ihre Nadeln ins Wasser
fallen lassen, formen Wind und Wellen daraus lus-
tige Kugeln. Wahrend eines Herbstspaziergangs
entlang der Seen kann man die sogenannten
«Silserkugeln» entweder in ihrer natiirlichen Form
entdecken oder ihre stissen Namensvettern in den
Filialen der Béckerei Grond verspeisen.

\I/

_O_

/I\

Ab auf
die Alp

Was gibt es Kostlicheres als auf einer Wanderung
bei einem Alpbetrieb Halt zu machen und vor
Ort handgemachte Delikatessen wie frischen
Bergkése oder Yoghurt zu geniessen. Viele Alp-
betriebe bieten ein kleines kulinarisches Ange-
bot flir Géste: engadin.ch/alpbetriebe

Der Vogel in
der Hand

Ein besonderes Erlebnis fiir Gross und Klein fin-
det sich bei der Vogelfutterstelle im Taiswald. Fiir
eine Spende an den Vogelschutz Engadin kann
man Vogelfutter beziehen, das Alpen- und Tan-
nenmeisen, Finken und ihre gefiederten Freunde
einem dankbar aus der Hand picken. Zu bestimm-
ten Zeiten ist eine vogelkundige Person anwe-
send, die gerne Fragen zu Vogelbestimmung und
mehr beantwortet.

Guida



Arpiglia Route

Zuoz - Eine ideale Trainingsstrecke, gerade auch fiir den Engadin

Ultra Trail, ist die Arpiglia Route. Von der Engadin Arena in der

Resgia bei Zuoz flihrt sie hoch Richtung Munt Seja, zum hiibschen
Bergseelein Lej da Prastinaun und tiber die Alp Arpiglia wieder zuriick
zum Ausgangspunkt.
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Schwierigkeit: #0@@®0O Lange: 11,8km Hoéhe: N~ 2775m

Guida

Um den Piz Lagalb

Pontresina — Durch die wilde Val Minor, um den Piz Lagalb

und entlang des Lago Biancos zurilick nach Lagalb gehen
die Trails dieser schénen Tour. Sie kann mit einem Abstecher zur
Forcola di Livigno verlangert werden und flihrt neben dem beeindru-
ckenden Lago Bianco auf der Berninapasshohe an mehreren kleinen
Bergseen vorbei.

Bernina Lagalb
Motta Bianca
—— Bernina Lagalb

Schwierigkeit: ®@@®00 Linge: 13,4km Héhe: N396m | 7396 m
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Trailrun Sils

Sils — Seesicht hinab auf den Silsersee geniesst
man von diesem Rundweg aus, der bis zum Lagh
da Lunghin auf 2’484 m . M. fithrt. Gestartet wird bei Sils Basel-
gia mit einem flachen Stiick dem tiirkisfarbenen Wasser entlang.
Ab Maloja geht’s dann aufwirts auf steinigen Pfaden zum Ligh
da Lunghin. Hier lohnt es sich, eine kurze Verschnaufpause

Sils Maria
Isola

einzulegen und das grossartige Bergpanorama und den Blick auf
schneebedeckte Gipfel zu geniessen. Auf dem Riickweg ladt das
malerische Dorf Grevasalvas zu einer weiteren Rast ein, bevor es
dann auf Teilen der Via Engiadina wieder hinab zum glitzernden
Silsersee geht.

Lagh dal
Lunghin

Sils Maria

Schwierigkeit: #@@@®0O Linge: 18,2km Hoéhe: N746m | 7746 m
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Familie

Aventiira illa natiira

S-chanf - Im Schweizerischen Nationalpark, dem

altesten Nationalpark der Alpen, leben Wildtiere in
einem geschiitzten Habitat, wo sie gentigend Nahrung und
Rickzugsmoglichkeiten finden. Unter diesen komfortablen
Umsténden lassen sie sich von Weitem gerne von Zweibeinern
beobachten. Besonders die Val Trupchun eignet sich ideal fiir
einen Besuch mit der Familie. Mit dem kleinen Bummelzug
erreicht man bequem die Haltestelle Varusch beim Parkein-
gang und von da geht es mit Feldstecher und wachem Geist
eigenstandig und auf schénen Wegen bis zur Alp Trupchun.

Guida

Trupchun

Varusch
Alp
Varusch

Schwierigkeit: @@00O Lange: 13,9km Hohe: ~72441m

Verschiedene Sitzbidnke laden unterwegs zu Pausen ein. Auf
dem Rickweg sollte genug Zeit fuir den Parc Alpin beim Park-
platz Prastiras eingeplant werden: einem Seilpark mit funf
unterschiedlichen Schwierigkeitsstufen fiir Fun in luftiger Hohe.

ENGADIN Magazin SOMMER/HERBST
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Alperlebnisweg

Celerina - Wie jedes Jahr verbringen Mevina und Neves den

Sommer auf der Alp. Sie treiben die Kuhherde mit dem Alpler
Richtung Alp Laret und freunden sich dabei mit Grischa, einem unerfah-
renen, aber neugierigen Kalb, an. Auf dem Erlebnisweg Marguns lernen
Kinder mit Hilfe des lustigen Trios Mevina, Neves und Grischa das Leben
auf der Alp kennen - vom Alpaufzug nach Marguns bis zum Alpabzug
zuriick nach Celerina.

Marguns
Alp Laret

Celerina

Schwierigkeit: @@000O Lange: 7km Héhe: N542m | 20m

Schimugglerweg Maloja

Maloja - Auf dem Schmugglerweg bei Maloja suchen

Kinder und Erwachsene gemeinsam nach verborgenem
Schmuggelgut und lernen dabei, sich nach Himmelsrichtungen und
dem Sonnenstand zu orientieren oder erste Hilfe bei kleinen Verlet-
zungen zu leisten — genauso wie dies einst Schmuggelnde getan und
erlebt haben. Die rund anderthalb-stiindige Wanderung endet beim
Bergsee Lagh da Bitabergh, dessen Ufer zum Rasten und Spielen ein-
ladt, oder man macht einen kleinen Umweg zum ebenfalls zauberhaf-

ten Lagh da Cavloc.

Lagh da
Bitabergh

Maloja

Schwierigkeit: 0000 Lénge: 1,8km Héhe: ¥56m | 72121m
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Inspiraziun

Bike

Stets dem Wasser nach

Maloja - S-chanf — Der landertbergreifende Innradweg misst

stolze 520 Kilometer von der Quelle des Inns bei Maloja bis zu

seiner Miindung in die Donau bei Passau. Die Teilstrecke durchs
Engadin beginnt in Maloja und flihrt den Seen entlang nach St.Moritz.
Auf der rechten Flussseite des Inns geht es von da immer leicht abwirts
Richtung des ersten Etappenziels in La Punt. Die zweite Etappe fiihrt
durch die Plaiv-Region nach Zernez im Unterengadin, dem immer wil-
der werdenden Fluss entlang.

% Ideal fir Gravelbikes

— Maloja
Sils
— Silvaplana
—— St.Moritz
—— Samedan

— Bever
— e R

Schwierigkeit: @@000 Lénge: 33,2km Héhe: ¥130m | 7218m
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Hiittentour

Ab Celerina — Die Hitttentour fithrt Bikende und E-Biken-

de in vier Etappen von Celerina tiber den Berninapass, hin-
ab ins Puschlav bis nach Italien und durch den wilden Nationalpark
zuriick ins Engadin, wo weitere Highlights warten. Ubernachtet wird in
traumhaft gelegenen Berghitten.

|
A}
@ O Ideal fiir Mountainbikes

—— Chaschaunapass

— Celerina

—— Berninapass
—— Puschlav

== [Liigine

e S=ChANT
—— Albula Hospiz
—— Marguns

— Celerina

Schwierigkeit: 00@@®® Linge: 163,7km Héhe: N5266m | 74°266m
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kulTOUR

Auf zwei verschiedenen Routen kénnen Ra-

delnde unterwegs Spannendes {ber architekto-
nische Highlights und Kulturschétze sowie die rdtoromanische
Sprache entdecken und gleichzeitig Einblicke in die Entwick-
lung des Engadins vom landwirtschaftlich geprégten Tal zu
einer internationalen Tourismusdestination erhalten. Die ge-
wiinschte Route kann auf einer Webapp ausgewdhlt werden,

:
i
G (© Ideal fiir Elektrobikes

Samedan
___ Samedan

La Punt
—— S-chanf
=—TAUfoy2
— Madulain

Schwierigkeit: ®0O0OO Lange: 30,8km Hohe: N~ 27256 m

uber die dann automatisch Hintergrundinformationen zu den
kulturell interessanten Stationen unterwegs erscheinen. Beide
kulTOUR-Varianten sind im Geldnde als solche markiert und
ermoglichen ein entspanntes Losradeln. An mehreren «Ener-
gybankli» entlang der Routen konnen die Batterien der Bikes
geladen werden, wihrend die Velofahrenden eine verdiente
Pause machen.

Pontresina

[ St.Moritz
Samedan

— Celerina

— St.Moritz

Schwierigkeit: ®0O0OO Lange: 25km Hohe: N 27322m
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Inspiraziun
Wasser

Back to nature

Bever — Bei Bever gibt es eines der schonsten Revitalisierungsprojekte der

jungsten Zeit in der Schweiz zu besichtigen. Wo der Lauf des Inns einst von
Dammen eingeschrénkt war, front er heute seiner wiedergewonnenen Freiheit. Auf
gut zwei Kilometern gestaltet er sein Flussbett selbst und es ist eine Freude, den méan-
dernden Wasserldufen entlang zu spazieren. Die Auenlandschaft bietet vielen Sauge-
tieren, Reptilien, Insekten und Pflanzen eine Heimat.

Information

Vor Ort erkléaren mehrere Infotafeln
das Revitalisierungsprojekt und ge-
ben Einblick in die Fauna und Flora.

Top Tipp

Geflihrte Wanderungen: Von Juni
bis Oktober gibt es an ausgewahlten
Daten gefiihrte Wanderungen durch
das alpine Auengebiet.
engadin.ch/innauen

Guida ENGADIN Magazin SOMMER/HERBST



Bild oben: Engadin Outdoor Center
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River Rafting Fun

Diese Sightseeing-Tour findet fiir einmal nicht auf trocke-

nem Boden statt: Ob gemiitliches Rafting mit der ganzen
Familie oder Wildwasser-Action, der Inn bietet fiir beide Varianten die
entsprechende Wasserkraft. Die erfahrenen Guides des Engadin Out-
door Centers garantieren je nach Gusto ein gemtitliches oder aufregen-
des Abenteuer auf dem Wasser.

Information Top Tipp
Engadin Outdoor Center Eine tolle Familien-Rafting-Tour auf
T. +41I 76 748 86 68 der Flaz fuhrt durch Pontresina.

Ein Tag am See

Engadiner Seen — Der Malojawind teilt die Sommertage

auf den Engadiner Seen in eine windreiche und windstille
Phase. SUP-Fans lieben zweitere in den frithen Morgenstunden. Wenn
der See noch spiegelglatt ist und die Sonnenstrahlen flach tiber die Berg-
hénge scheinen, paddeln sie in meditativer Ruhe tibers Wasser. Frischt
der Wind dann um den Mittag herum auf, kommen die Segel-Wasser-
sportler:innen zum Zug. In der Seenregion haben auch kalteunempfind-
liche Schwimmratten die Qual der Wahl. Fuir einen vergniigten Bade-
spass bieten sich der Lej Nair in Silvaplana an, der Silsersee bei der
Halbinsel Chasté oder der Lagh da Cavloc in Maloja.

Information Mietmaterial

Alles tiber Kurse, Materialmiete und Swiss Kitesurf Silvaplana

rund um das Verhalten an Bergseen: Windsurfing Silvaplana
engadin.ch/wassersport Restaurant Murtarél Plaun da Lej

Camping Maloja

Guida



Inspiraziun

Wandern

Durch die wilde
Val Chamuera

Samedan - La Punt — Von Punt Muragl geht es mit der Standseilbahn
hoch auf den Gipfel des Muottas Muragl. Hier geniesst man ein Panora-
ma mit Weitblick auf die Oberengadiner Seenplatte. Auf der folgenden
rund sechsstiindigen Wanderung taucht man in die versteckte Val Cha-
muera ein und entdeckt die majestdtische und etwas andere «Alphiitte»
auf der Alp Serlas.

Punt Muragl!

Alp Serlas

TR
i i

et L PO

Schwierigkeit: ®@@®@®0 Liange: 17,7km Héhe: N1223m | 2477 m
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Die dilteste Arve
besuchen

Celerina — Auf einer sportlichen Wanderung vom Stazer-
wald hinauf zum Muottas da Schlarigna (2’305 m 1. M.) kénnen einige
der &ltesten Arven der Welt besucht werden. Bereits der Aufstieg fihrt
durch urspriingliche Waldabschnitte, aber einem ganz besonderen
Baum-Exemplar begegnet man beim Abstieg. Kurz unterhalb der Weg-
kreuzung Richtung Alp Staz steht eine knorrige Arve aus dem I5.Jahr-
hundert, die stolze 6,7 Meter Stammumfang misst.

Pontresina
Muottas da
Schlarigna

—— St.Moritz

s L T —

Schwierigkeit: @@@®00 Lange: 14,1km Héhe: ~ 569 m | 72 568m
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Chfwander®

Panoramaweg zur Fornohiitte

Maloja - Fiir die Panoramaroute durch die Val
Forno und zur gleichnamigen Hitte zweigt man
beim Wegweiser Plan Canin nach links tiber die Briicke in die
Val Muretto ab. Der Weg durch die Val Forno bis zur SAC-Hiitte
fuhrt durch samtliche Vegetationsstufen einer Gebirgsland-
schaft — von den Waldern Malojas durch die Alpenrosenfelder

Lagh da Cavloc

Maloja

und Wiesen oberhalb des Lagh da Cavloc bis in ein Gletscher-
vorfeld mit vielen Murmeltieren. Die Tief- und Weitblicke ins
Tal auf diesem Weg wirken noch lange nach, wahrend man auf
der Terrasse der Fornohitte sitzt und den Gletscher und die
umliegenden Gipfel bestaunt.

Fornohutte

o

Schwierigkeit: #0@@0O Liange: 1Tkm Héhe: ~ 213m | 2 815m
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Inspiraziun

Klettern

Klettersteig La Resgia

Pontresina - Dieser sportliche, aber nicht extreme Klettersteig

am stidlichen Ortsrand von Pontresina fithrt einem Wasserfall
entlang hoch, schléngelt sich tber senkrechte Leitern, luftige Seilbrii-
cken und wird beim «Adlerhorst» gar kurz tiberhdngend. Der Endpunkt
liegt ungefahr 15 Minuten unterhalb des Restaurants Alp Languard und
des gleichnamigen Sesselliftes, der einen wieder zurtick nach Pontresina
schaukelt. Lieber fachkundig betreut auf den Klettersteig? Die Bergstei-
gerschule Pontresina bietet gefithrte Touren an.

Information Top Tipp
Bergsteigerschule Pontresina Der Klettersteig La Resgia ist flr
T. +41 81 842 82 82 Kinder ab 12 Jahren und einer

Mindestgrésse von 1,40 Meter
empfehlenswert.

Guida

Gletschertour

Pontresina — Die Eiszunge des Morteratschgletschers von

ganz nah zu sehen, gehort sicherlich zu den ganz besonde-
ren Bergerlebnissen im Engadin. Einer der Wege dorthin fithrt tiber ei-
nen weiteren Gletscher, den Persgletscher. Ab dem Berghaus Diavolezza
verlauft die Route zuerst bis zu dessen Seitenmorane und danach quer
dartiber. Gefithrte Gletschertouren bietet die Bergsteigerschule Pontre-
sina an.

Information Top Tipp

Bergsteigerschule Pontresina Das Betreten des Morteratschglet-

T. +4I 81 842 82 82 schers wird nur mit Bergfuihrer:in
und entsprechender Ausriistung
empfohlen.

ENGADIN Magazin SOMMER/HERBST
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Inspiraziun
Golf

Golfanlage Samedan

Samedan - Der Golfplatz in Samedan ist der &lteste in der

Schweiz. Er wurde 1893 in Betrieb genommen und der Mitglie-
derbeitrag betrug damals 25 Franken im Jahr. Der Platz ist gepragt von
einem offenen, flachen Terrain mit mehreren Wasserldufen und der zu-
satzlichen Tlcke des Malojawindes.

Information Top Tipp

Golf Engadin St. Moritz AG Vom 26. - 28. Juni 2026 findet die
Anlage Samedan Engadine Amateur Championship
T. +41 81 85I 04 66 statt. Alle Infos: engadin-golf.ch

Golfanlage Zuoz-
Madulain

Zuoz — Madulain — Der 18-Loch-Platz von Zuoz-Madulain wurde 2003
eroffnet und bietet spannend und abwechslungsreich gestaltete Holes fiir
jedes Niveau. Beim Familien-Golf machen Kinder ihre ersten Golfversu-
che und es gibt Zeiten, in denen auch die vierbeinigen Begleiter mit auf
den Platz diirfen.

Information Top Tipp

Golf Engadin St. Moritz AG Mietangebot, Golftextilien und
Anlage Zuoz-Madulain Accessoires gibt es im Pro Shop von
T. +41 81 851 35 80 Willy Sport. willy-sport-ch

Guida



Inspiraziun
Wintersport

Miirchenhafter Eisweg

Madulain - Zuoz - Der Eisweg Madulain-Zuoz fithrt durch die herrlich

winterliche Auenlandschaft entlang des Inns. Lichtspiele auf dem Fluss,
Blicke an historische Héauserfassaden der Dorfer und die Ruhe der Talfdche begleiten
die Schlittschuhlaufer:innen. Bei guter Witterung ist der Eisweg in Vollmondnéachten
offen, was ein ganz besonders magisches Abenteuer verspricht.

Schlittschuhmiete
Willy Sport, Zuoz
Colani Sport, La Punt Chamues-ch

Top Tipp

Warme Getrénke und ein Stlick
Kuchen gibt es in der Lounge bei der
Engadin River Ranch.

Guida ENGADIN Magazin SOMMER/HERBST
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Genussloipe

Celerina-Zuoz - So macht Langlaufen doppelt Spass:

wenn man den winterlichen Lauf auf der Loipe mit hoch-
Klassiger Kulinarik verbindet. Die Genussloipe ist eine leichte Route
zwischen Celerina und Zuoz, die zum Teil auf der Strecke des berithm-
ten Skimarathons verlduft. Bei mehreren Stopps in ausgewéhlten
Restaurants werden jeweils ein Gericht und ein Getridnk serviert. So
wechseln sich Sport und Starkung genussvoll ab.

Information Reservation

Start: Chesa Rosatsch, Celerina engadin.ch/genussloipe
Ziel: Restaurant Sur En, Zuoz S
Zeit: rund 4 Stunden inkl. Mahlzeiten

Preis: 65 CHF

Schneeschuhtrail Sils

Sils — Auf der mittelschweren Route durch den verschnei-

ten Bergwald tber die Muotta da Givé und wieder zurtick
wird man mit einer faszinierenden Aussicht und einem eindriicklichen
Naturerlebnis belohnt. Mit Sicht ins Fextal sowie tiber den Silsersee
schnuppert man jene Luft, die vor hundert Jahren Dichtkunst und
Philosophie inspirierte. Diese Route ist fiir Schneeschuhldufer:innen
mit mittlerer bis guter Kondition geeignet.

Information Materialmiete
Sils verfligt Gber vier markierte Intersport La Fainera, Sils
Schneeschuhtrails: ein leichter nach Giovanoli Sport, Sils

Suot Ovas, der oben beschriebene
zur Muotta da Glivé, den Corvatsch
Lake Trail und den Schneeschuhtrail
Isola - Sils.

Guida
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Wintersport

Schlittelspass

La Punt Chamues-ch — Im Winter, wenn die Strasse fiir den

Verkehr gesperrt bleibt, verwandelt sich die Albulapass-
strasse oberhalb von La Punt zur einzigartigen und rasanten Schlittel-
piste. Der Spass beginnt an der oberen Barriere bei der Alp Proliebas, zu
der man den Schlitten zu Fuss hochziehen muss, wobei man die frische
Luft und sonnige Aussicht geniesst. Als Belohnung winkt das 2,35 km
lange Schlittelvergniigen, das von Mitte bis Ende Dezember sowie im
Februar und Marz bei guten Schneeverhéltnissen taglich ge6ffnet ist.

Mietmaterial Nachtschlitteln

Willy Sport, Zuoz Im Februar wird die Schlittelstrasse

Colani Sport, La Punt Chamues-ch einmal pro Woche am Abend be-
leuchtet.

Guida

Diavolezza-Abfahrt

Pontresina - Skifahren an der Diavolezza bedeutet neben

normalem Pistenvergniigen auch ein hochalpines Glet-
schererlebnis auf Brettern: Die Gletscherabfahrt ist eine 8km lange
unpréparierte Piste und fithrt Skifahrer:innen und Snowboarder:innen
in die Wildnis des Pers- und Morteratschgletschers.

Bei Vollmond geht der Pistenspass auch nach Einbruch der Dunkel-
heit weiter: «Gliina Plaina» heisst Vollmond auf Réatoromanisch und
bedeutet gleichzeitig ein unvergessliches, néchtliches Skivergniigen an
der Diavolezza.

Informationen Top Tipp

Berghaus Diavolezza Seit 2024 findet auf der Diavolezza-
T. +41I 81 839 39 00 Strecke wieder das Volksskirennen
Bergbahnen von Corvatsch AG «Diavolezza Glacier Race» statt.
T.+41 81 8387373 glacier-race.ch

ENGADIN Magazin SOMMER/HERBST
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Seenweg St. Moritz - Sils— Maloja

St.Moritz — Maloja — Das winterliche Oberengadin ist gepragt von einem | )
nformationen

dichten Netz an gut préparierten Winterwanderwegen. Zu den Klassikern Start: St. Moritz Bad, bei Signalbahn
gehort sicherlich der Weg auf und entlang der vereisten Seen von St. Moritz bis Maloja. Ziel: Maloja, Dorf
Stete Begleiter: die Sonne sowie das ganze Bergpanorama des Engadins. In Sils lohnt sich Zeit: 5 Stunden

ein Abstecher ins malerische Dorf zu einer kleinen Starkung und auch der idyllische
Weiler Isola weiter stdlich lddt zu einer Verschnaufpause ein. Von Maloja geht es mit
dem Postauto zurtick zum Ausgangspunkt.

Top Tipp
Je nach Wind kann die Tour auch in
umgekehrter Richtung erfolgen

Guida



«Ich bin
gliicklich hier»

Zitate beriihmter Dichter:innen tiber ihr Engadin

«Er schenkte mir das Engadin.
Ich liebe es noch heute.»

AUS «MONTAUK» (1975)

MAX FRISCH (1911 - 1991),
SCHWEIZER SCHRIFTSTELLER

N

\/ \
o | «Die Verbindung von siidlichem

\

Licht und nordischer Herbheit
gibt ihm (dem Engadin) jenen
schwer zu fassenden und einzig-
artigen Reiz.»

v

AUS «WAS NICHT IM BAEDEKER STEHT» (1932)

ANNEMARIE SCHWARZENBACH (1908 -1942),
SCHWEIZER FOTOGRAFIN UND AUTORIN

Guida ENGADIN Magazin SOMMER/HERBST
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«Gesehen habe ich viele Landschaf-
ten (...) und wohl die schonste,
am stdrksten auf mich wirkende
von diesen Landschaften ist das
obere Engadin.»

AUS EINEM BRIEF

HERMANN HESSE (1877 - 1962),
DEUTSCHER SCHRIFTSTELLER

«Diese Gegend ist mir bluts-
verwandt, ja noch mehr.»

AUS «DER WANDERER UND SEIN
SCHATTEN» (1880)

FRIEDRICH NIETZSCHE (1844 -1900),
DEUTSCHER SCHRIFTSTELLER

«Dies Engadin ist der schonste w\f
Aufenthalt der Welk. (...) 1
Ich glaube beinahe, ich bin é

gliicklich hier.»

AUS EINEM BRIEF

THOMAS MANN (1875 -1955),
DEUTSCHER SCHRIFTSTELLER

Herausgeber: Engadin Tourismus AG, engadin.ch — Kontakt: Sereina Jost, sereina.jost@engadin.ch — Produktion/Konzept/Text/Redaktion /
Lektorat/Korrektorat: Transhelvetica/Passaport AG, transhelvetica.ch; Jon & Pia Bollmann, Claudius Wirz, Karin Dehmer, Fiorel Gloor, Martin
Hoch, Claudia Walder, Jana Avanzini — Layout: Transhelvetica/Passaport AG; Franca Sidler — Bilder: Lea Meienberg, leameienberg.ch;
falls nicht speziell erwdhnt, von Engadin Tourismus AG und Partnern zur Verfugung gestellt — Illustrationen: Atelier Cartographik —
Druck: Multicolor Print AG, Baar — Copyright: All rights reserved. Nachdruck, auch auszugsweise, nur mit ausdriicklicher Genehmigung
der Tourismusorganisation Engadin Tourismus AG und unter Angabe der Quelle. Verkaufspreis: CHF 20.—
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