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Achtsam durchs Seetal radeln
Unser Autor hat den neuenAchtsamkeits-E-Bike-Trail unter die Räder genommen
und dabei Steine aufgeschichtet und einen Baumberührt.

Reto Bieri

Weil das Handy streikt, lassen
sichdiebeidenMiet-E-Bikes am
BahnhofLenzburgnicht öffnen.
Jetztmüssenwir improvisieren,
wenn wir die Strecke durchs
Seetal unter die Räder nehmen
wollen. Simone Schoop bleibt
die Ruhe selbst – was nicht wei-
ter erstaunt, arbeitet siedochals
Trainerin für Achtsamkeit. Bei
dieser Lebensphilosophie stellt
Gelassenheit ein Grundprinzip
dar, doch dazu spätermehr.

Schoop begleitet mich auf
der halbtägigen Tour auf dem
Achtsamkeits-E-Bike-Trail, der
lautAngabenvonSeetalTouris-
musder erste inder Schweiz ist.
Aufgebaut hat ihn die Touris-
musorganisation inZusammen-
arbeit mit der Akademie für
Achtsamkeit undResilienz, bei-
dehaben ihrenSitz inLenzburg.

Der Trail ist seit Mitte Mai
offen – und so neu, dass er noch
nicht ganz fertig ist. Zumindest
dieRouteumdenBaldeggersee.
Dort laufen noch zwei Bauge-
suchsverfahren. Aus diesem
Grund nehmen wir die Hallwi-
lersee-Route inAngriff.AbFrüh-
jahr 2024 kannman laut Seetal
Tourismus alle acht Posten auf
beidenRouten erleben.

Wir beginnen den E-Bike-
Trail alsomit einemFussmarsch
vom Bahnhof ins Städtchen
Lenzburg. In einem Hotel kön-
nenwir zwei E-Bikes ausleihen.
Da wir sie zurückbringen müs-
sen, können wir nicht wie ge-

plant demHallwilersee entlang
bis nach Aesch und hinüber
nachBeinwil amSee fahren.Für
geführte Gruppen ist es auf An-
frage möglich, die E-Bikes dort
abzugeben. «Dann ist das halt
so», zucke ich mit den Schul-
tern, schon ganz gelassen im
Achtsamkeitsmodus.

Annehmen,wasman
nichtändernkann
Wir buchen die Planänderung
augenzwinkernd als inoffizielle
erste Achtsamkeitsübung ab.
«Was man nicht ändern kann,
sollte man versuchen, so anzu-
nehmen», sagt Simone Schoop.
Sie nutzt die Gelegenheit für
eine sogenannte Geh-Medita-
tion: Ich soll mich auf Schritte,
FüsseundZehenkonzentrieren,
den Boden wahrnehmen. Neu-
gierig, aber etwasunsicher,weil
das «Gspürige» für mich eher
ungewohnt ist, lasse ich mich
darauf ein. Fast gelingt es mir.
Doch der Blick auf die hübsche
Altstadt und der darüber thro-
nenden, mächtigen Schlossan-
lage lenktmich gehörig ab.

Schon bald radeln wir, be-
quem elektrisch unterstützt,
weg von der städtischenHektik

durch Wiesen und Wälder. An
einer lauschigen Biegung des
Aabachshaltenwir, undSimone
Schooperklärt,was esmitAcht-
samkeit auf sich hat.

«Zentral ist, immer wieder
imHierund Jetzt anzukommen,
in diesem Augenblick die Um-
welt und die Natur mit allen
Sinnen wahrzunehmen. So, als
hätte man etwas noch nie ge-
sehen.»SchoopnenntdieGrün-
töne derBäume, das Plätschern
desWassers, dasZwitschernder
Vögelumunsherum.«AuchGe-
dankenassoziationen, diedabei
auftauchen, soll man beobach-
ten.AngenehmeGefühle zulas-
sen, aber auch unangenehme,
zum Beispiel Zeitdruck oder
Termine – und sie annehmen,
ohne zuwerten.»

Bei derAchtsamkeit gehe es
darum, bewusst imMoment zu
sein, ohne zu urteilen. «Gerade
im Alltag und bei Stress hilft
dies, bei sich anzukommenund
dasGedankenkarussell zu stop-
pen.» Es gehe auch um Mitge-
fühl für sich selber. «Das führt
automatisch zu Empathie für
andere.»

Einpassendes
Labyrinth
Der E-Bike-Trail stellt laut
Schoopeinenniederschwelligen
Zugang zur Achtsamkeit dar.
Wir gelangen zum ersten Pos-
ten.Mitten imWald steheneine
Holzstele undeine Infotafelmit
Übungsanweisungen inklusive
QR-Code zum Thema «dan-
ken».AufHolzschnitzeln liegen
zahlreiche Steine. Viele sind zu
Steinmännchenaufgeschichtet,
die erste Achtsamkeitsübung
wird offenbar bereits rege ge-
nutzt. Ichbinaufgefordert,wäh-
rend des Steinestapelns an et-
was zudenken, fürdas ichdank-
bar bin. Es gelingt, die Stille
wirkt wohltuend.

Wir fahren weiter, vorbei an
SchlossHallwyl undhinauf zum
Seminarzentrum Rügel, das
idyllisch oberhalb derGemein-
de Seengen liegt.Hier übenwir,
zu «handeln», und schreiten
schweigend durch ein Laby-
rinth, das am Boden mit Stei-
nen ausgelegt ist. Dieses passe
gut zurAchtsamkeit, sagt Simo-
ne Schoop später, während wir
die Weitsicht über den Hall-
wilersee und in die Alpen ge-
niessen: «Es gibt im Leben
nicht nur einenWeg.»

DieUrsprüngederAchtsam-
keit liegenzwar imBuddhismus,
das Konzept kann man laut
Schoop aber auch in anderen
Religionen finden. Die heutige
Form werde neutral und ohne
religiösen Hintergrund vermit-
telt. Eine der bekanntesten Fi-
guren der Meditationsbewe-

gung ist etwa der US-Amerika-
ner Jon Kabat-Zinn. In den
1970er-Jahren entwickelte der
Molekularbiologe ein 8-Wo-
chen-Programm zur achtsam-
keitsbasierten Stressreduktion,
dashilft,mit StressundSchmer-
zen umzugehen.

AuchdasUnangenehme
gehört zumLeben
Aus Zeitgründen streichen wir
Postenvierundsteuerndafürauf
dem Rückweg nach Lenzburg
Nummer zwei an, denwir zuvor
ausgelassen hatten. Am Wald-
rand in Sichtweite von Schloss
Hallwyl liegteinFindling,umge-
benvonviermächtigenBäumen.
Wohl eine Art Kraftort, denke
ich.Weit gefehlt: Es ist einemit-
telalterliche Richtstätte, sagt Si-
moneSchoop.«AuchderTodge-
hört zum Leben, das Unange-

nehme zur Achtsamkeit.» An
diesemOrtübe ich«begegnen».
Dazu wähle ich unter Anleitung
vonSchoopeinenBaumaus,be-
trachte ihn von oben bis unten,
berühre ihn mit den Händen.
Ein bisschen bin ich froh, dass
mich gerade niemand so sieht.
Dennoch empfinde ich den
Kontakt zur Natur wohltuend.
Für eine tiefere Verbindung mit
dem Baum fehlt mir dann wohl
dieÜbung.

Ob ichab jetztmitAchtsam-
keitsübungenbeginne,weiss ich
nochnicht, kannesmir aber gut
vorstellen. Den Alltag gelasse-
ner anzugehen, das nehme ich
mir fest vor.

Hinweis
Weitere Infos unter www.seetal-
tourismus.ch und www.trail.acht-
samkeit.swiss

Gut gelagert

«War immer
beschäftigt»

Die Luzerner Eishockeyspiele-
rinLaraStalder ist früher
jedes Jahrmit demHCLuzern
in ein Sommerlager gefahren.
Heimweh hatte sie nie – aus
einem speziellenGrund.

AnwelchesLager erinnern
Sie sichbesonders gerne
zurück?
LaraStalder: ImEishockeybeim
HCLuzern sindwir jedes Jahr in
einLagergefahren.Daraufhabe
ich mich immer sehr gefreut.
AnfangswarendieLager inLeu-
kerbad, späterdannnoch inScu-
ol.Das sind tolleKindheitserin-
nerungen.

WelchesEreignis ausdiesem
Lagerwird für Sieunvergess-
lichbleiben?
Da gibt es viele tolle Erlebnisse.
VielLachen,vielSportundkurze
Nächte,wennwirdieNachtruhe
nicht immer eingehalten haben.
Neben dem Abschluss-Spiel am
Ende war auch der Ausflug ins
Hallenbad immereinHighlight.
Um so schöner sind die Erinne-
rungenundwennmanmitdama-
ligen Teamkollegen, Betreuer
oderCoachesheutewiederüber
dieseZeit spricht.

UndwaswürdenSie lieber
vergessen?
Das weiss ich leider noch ganz
genau. Ich war noch sehr klein
undzumSpasshabenmichmei-
neTeamkameraden ineineMat-
teeingerollt.Dabekamichsolch
einePlatzangstundkonntemich
nicht mehr bewegen. Das löste
eine Riesenpanik aus und auch
ein paar Tränen sind geflossen.
Persönlich lernt man dabei, an-
dere nicht zu plagen. Das kann
nachhaltigAuswirkungenhaben.

WelcheRolle spieltenSie
währenddesLagers?
IchwarSpielerin imNachwuchs
beimHCLuzern.

HabenSie IhreElternver-
misst?Wie standenSie zu
ihnen imKontakt?
Nein, mein Vater war immer
dabei, da er imVerein auch aus-
geholfen hat. Dadurch konnte
ich auch schon früher als vom
Verein geplant dabei sein! Und
Heimweh hatte ich sowieso nie –
ich liebte diese Lager und war
dankdemSport immerbeschäf-
tigt. Sport war schon damals
meinLebenund ich freutemich
immer darauf, eine ganze Wo-
che Sport zu treiben.

Hinweis
Unser Lagerdraht läuft derzeit heiss.
(www.luzernerzeitung.ch/lagerdraht)
Passend dazu erinnern sich Prominente
an ihre eigenen Lagererlebnisse.

Simone Schoop nimmt Autor Reto Bieri mit auf eine Velotour der besinnlichen Art. Bilder: Eveline Beerkircher (Seengen, 29. 06. 2023)

Simone Schoop und Reto Bieri im steinernen Labyrinth beim Seminarhaus Rügel.


