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Wandern ist die langsamste Art, schnell glücklich zu werden.
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Vorwort

Die Idee zu diesem Buch entstand – wie sollte es anders sein – auf einem schmalen Bergpfad. Zwischen kratzigen Latschen, rutschigen Geröllfeldern, schmerzenden Waden und ein oder zwei Zirbenschnäpsen. Vielleicht auch drei. So genau weiß ich das nicht mehr.

Mittlerweile habe ich mehrere Alpenüberquerungen hinter mir. Mehrfach auf denselben Routen, aber nie mit denselben Erlebnissen. Das Wetter ändert alles, der Weg sowieso – und vor allem die Menschen. Wandernde Sonderlinge, stille Leidensgenossen und übermotivierte Alphatiere. Einige von ihnen mussten einfach literarisch gewürdigt werden.

Für viele Wanderbegeisterte steht eine Alpenüberquerung ganz oben auf der Bucketlist. So war es auch bei uns. Mein Mann und ich sind schon immer gerne gewandert, vor allem im Urlaub. Irgendwann kam der Gedanke: Warum nicht einmal von Nord nach Süd zu Fuß über die Alpen?

Was als einmaliges Abenteuer geplant war, wurde bald zur Tradition. Inzwischen sind wir eine fast feste Truppe von vier bis fünf Leuten, die sich – sofern alle Kalender, Kinder und Knie es zulassen – einmal im Jahr aufmacht, um eine ganze Woche in den Bergen zu verbringen: die legendäre Zirbengang.

Der eigentliche Anfang unserer gemeinsamen Wanderleidenschaft lag aber nicht in den Alpen, sondern 2018 am Fuße des Kilimandscharo. Nichts schweißt so sehr zusammen wie schlaflose Nächte auf über 3.000 Metern Höhe, kurzatmig Zähne putzen und der verzweifelte Versuch, halbwegs würdevoll und schnell – so schnell wir in der Höhe eben sein können – auf ein Plumpsklo zu kommen. Einige der Mitreisenden hatten bereits Alpenüberquerungen hinter sich, vor allem den berühmten E5. Und so nahm alles seinen Lauf: mit Katja, Anne (alias „Mutti“), mein Mann, ich und später auch Friedel.

Seitdem ich von unseren Touren erzähle, höre ich immer wieder: „Oh, das wollte ich auch schon immer mal machen!“ Und inzwischen kann ich nicht nur begeistert nicken, sondern auch fundiert Auskunft geben. Über Routen, Varianten, Packlisten, Höhenprofile und die Frage, wo sich der Kaspressknödel oder der Zirbenschnaps wirklich lohnt.

Daher dachte ich: Warum nicht alles in einem Buch zusammenfassen? Aber keine Sorge – das hier ist kein klassischer Wanderführer ein „Geh links am Felsen vorbei, dann kommt nach fünfzig Metern ein kleiner Bachlauf“. Dieses Buch ist ein persönlicher Erfahrungsbericht. Alles, was du hier liest, basiert auf echten Touren, echten Erlebnissen und echten Emotionen. Jeder nimmt eine Alpenüberquerung anders wahr – körperlich, mental und manchmal auch spirituell.

Im besten Fall bekommst du beim Lesen Lust, selbst loszulaufen. Vielleicht steckst du schon in der Planung? Vielleicht warst du schon unterwegs und erkennst eine Etappe wieder. Oder dich selbst. Oder du bist eine der vielen Routen schon gelaufen und willst wissen, ob’s da noch mehr gibt (Spoiler: gibt es!).

Und falls dir jemand in diesem Buch bekannt vorkommt, die Ähnlichkeiten mit lebenden Personen sind selbstverständlich rein zufällig und maßlos übertrieben. Aus Rücksicht vor der Privatsphäre habe ich die Namen abgeändert oder gar nicht erst erwähnt.


Was fasziniert an einer Alpenüberquerung?

Dass ich schon als kleines Kind gerne wandern ging, lässt sich – laut meinen Eltern – nicht bestätigen. Im Gegenteil. Meine Eltern erinnern sich vielmehr an ein Kind, das sich bevorzugt schmollend und hockend auf dem Gehweg niederließ und unter Wehklagen kundtat, keinen einzigen Schritt mehr gehen zu können. Auch nicht für ein Eis.

Irgendwann schlich sich also die Wanderbegeisterung ein. Ein genauer Zeitpunkt lässt sich nicht dokumentieren. Und am allerliebsten mag ich Routen mit Kraxelei, also eine einfache Form des Kletterns, bei der sowohl Hände als auch Füße zum Bewältigen von felsigem oder unwegsamem Gelände eingesetzt werden – etwa beim Hinaufziehen an einem Fels oder beim Durchqueren enger Passagen. Sobald ich in den Bergen bin, den Rhythmus meiner Schritte höre, den Fels mit meinen Händen erspüre, die Aussicht aufsauge und den Geruch von Holz und Wiese in der Nase habe, bin ich glücklich. Auch, wenn es mitunter anstrengend und schweißtreibend ist. Ich würde jedes Wellnesswochenende gegen eine Mehrtagestour mit Hüttenübernachtung eintauschen.

Es ist diese besondere Mischung aus Natur, frischer Luft, Einsamkeit und Ruhe gepaart mit körperlicher Forderung. Das meditative Wandern und Schnaufen, das Schauen nach dem nächsten Tritt, dem nächsten Halt. Der Kopf wird leer, die Gedanken sortieren sich von ganz allein. Keine Deadlines, keine Ad-hoc-Analysen, keine PowerPoint-Schlachten, keine pingenden E-Mails oder nervösen Teams-Nachrichten. Eigentlich überhaupt gar keine Nachrichten, denn Empfang ist dort oben Mangelware. Nur der Weg. Und ich.

Viele Studien belegen mittlerweile die positiven Einflüsse des Wanderns auf die Psyche und letztlich auch die Physis. Natur im Allgemeinen vermag bereits den Stresslevel zu senken, Herz und Kreislauf in Wallung zu bringen, die Aufmerksamkeit nach innen zu lenken und zur Ruhe zu finden. Gepaart mit körperlicher Aktivität, die es erfordert, im Hier und Jetzt zu sein, erhöht es die Stimmung und das körperliche Wohlbefinden.

Sein Wanderglück findet man fast überall, zum Beispiel in der wunderschönen Lüneburger Heide oder im riesigen Pfälzer Wald. Berge bieten jedoch eine besondere Form der Dramatik, und daher – für mich – einen besonderen Reiz.

Dieser liegt in der schroffen Schönheit der über Jahrmillionen geformten Spuren aus Gestein, Wind, Eis und Regen. Umher tobende Wolken treiben ihr Schattenspiel mit den stillen Wächtern und bieten ständig unterschiedliche Szenerien. Hohe Gipfel bäumen sich vor einem auf und damit einhergehend die Frage, was dahinter liegen könnte. Tiefe Täler mit blitzblauen Seen, verschlungene Wege und – je nach Jahreszeit – schneebedeckte Fläche oder grüne Hänge mit bunten Alpenblumen und Kräutern. Diese Urkraft ist echt, rau und elementar. Und ich dazwischen bin demütig, klein und dennoch Teil des Ganzen. Nicht zuletzt durch die körperliche Komponente, die so viel mehr Aufmerksamkeit erfordert und alles Alltägliche vergessen lässt.


Warum sich geführte Touren lohnen!

„Einmal mit Profis arbeiten“, würde Friedel sagen, während er versucht, in der Ferne einen möglichen Weg ausfindig zu machen. Das sei vorweggesagt: Manchmal kann man keinen vernünftigen Weg erahnen. Und oftmals dachte auch ich: Hä? Da geht’s hoch? Da ist ja gar kein Weg! – oder: Das wollen wir heute noch alles zurücklegen und schaffen?

Natürlich kann man so eine Tour selbst organisieren. Kann. Aber mal ehrlich: Wer will schon stunden- oder gar tagelang Hütten anschreiben, Absagen kassieren, Transfers koordinieren, Busfahrpläne studieren und sich dann auch noch merken, an welchem Tag die Seilbahn gerade Revision hat? Eben.

Wer sich lieber auf das Wesentliche konzentrieren will, der lernt geführte Touren mit ortskundigen Bergführern sehr schnell zu schätzen. Vor allem in Situationen, wo der Weg unauffindbar, verschneit oder schlichtweg nicht mehr existent ist.

Auf einer selbstorganisierten Tour muss ich ständig Entscheidungen treffen. Ist das noch der richtige Pfad oder schon der Einstieg zur nächsten Kletterroute? Was macht das Wetter? Wann muss ich los, um nicht im Gewitter oder in der Dunkelheit zu landen? Gab es einen Hangrutsch und brauche ich eine alternative Route? Wie viel Zeit muss ich für den möglichen Umweg planen?

Eine geführte Tour hingegen ist nahezu entscheidungsfrei, und das bedeutet Entschleunigung pur. Der Urlaub beginnt dort, wo ich nur noch einen Fuß vor den anderen setzen und mich allenfalls mit mir selbst auseinandersetzen muss. Keine Routenplanung, keine Diskussion über Alternativwege, und vor allem kein: „Ich dachte, du hättest die Karte!“

Es ist – wenn man so will – meine ganz persönliche Art von Pauschalreise. Nur eben ohne Strand und Cocktailschirmchen.

Ein Bergführer ist trotzdem kein Städteführer und schon gar kein Animateur mit Mikrofon und Tanzeinlage. Sein Job ist es, die Gruppe sicher und möglichst unversehrt von Hütte zu Hütte zu bringen – auch wenn das Wetter umschlägt, jemand schwächelt oder sich der Nebel unverrückbar an den Berg heftet.

Und genau deshalb: Lieber einmal mit Profis arbeiten.

Ich wünsche viel Spaß bei dieser kleinen Tour durch Bergwelt und die zahlreichen Begegnungen. Vielleicht treffen wir uns ja mal da oben.

Darauf eine Zirbe!




Alpenüberquerung – ein Boom

Die erste dokumentierte Alpenüberquerung geht auf das Konto von Hannibal und seine Elefanten. Rund 218 v. Chr. schleppte er seine Truppe und die Dickhäuter über Schnee, Eis und Geröll, um von Spanien nach Italien zu gelangen. Was sich die Elefanten bei den frischen Temperaturen gedacht haben, bleibt ihr Geheimnis. Gut, es ist mittlerweile bekannt, dass nicht jeder aus seiner Truppe und auch nicht jeder Elefant in Italien angekommen ist. Damals gab es auch noch keine gut erschlossenen Wege, und Hütten schon gleich gar nicht. Der Alpenverein wurde erst deutlich später im Jahr 1869 gegründet.

Viele der heutigen Routen folgen alten Pfaden – einst genutzt von Schmugglern, Händlern oder Soldaten. Zwischen Deutschland, Österreich und Italien verlief in unzähligen Windungen der inoffizielle Grenzverkehr. Es sind also keine klassischen Pilgerrouten mit der Hoffnung auf Erleuchtung, und dennoch erfüllen sie die meisten Wanderer mit einer Mischung aus Demut und innerer Zufriedenheit.

Die europäischen Fernwanderwege entstanden in den Sechzigerjahren und sollten vor allem durch eine sanfte Form des Tourismus der Völkerverständigung dienen. Der E5 wurde 1972 offiziell eröffnet. Das mit Abstand beliebteste Teilstück des E5 verläuft von Oberstdorf nach Meran. Jedes Jahr wagen sich Hunderte Bergbegeisterte über die Alpen, in Gruppen oder individuell. Im Sommer ist die Route so beliebt, dass einige Etappen ausgebucht sind oder an Wochenenden sehr voll werden.

Zuverlässige Statistiken zu den Buchungszahlen gibt es allerdings nicht. Der Trend ist jedoch seit Jahren steigend, wie die vielen neuen Touren der Anbieter zeigen. Besonders seit der Coronapandemie entdecken viele das Wandern (wieder) als kontemplative Form des Reisens.

Allerdings können auch immer nur so viele Gruppen zeitgleich wandern, wie es Platz auf den Hütten gibt. Um den Ansturm trotzdem zu entzerren, haben sich die Anbieter auf die verschiedenen Bedürfnisse eingestellt. Es gibt mittlerweile sehr gute Alternativen zum Klassiker E5, die seit etwa zehn Jahren angeboten werden und ebenso ihre Abnehmer finden: Wer nicht im Bettenlager schlafen möchte, bucht sich zum Beispiel eine Komfort-Tour mit Hotelübernachtungen. Mittlerweile finden sich auch Touren für Familien im Programm oder für bestimmte Altersgruppen. Es gibt (vermeintlich) leichtere Touren, die sich an Wanderbegeisterte wenden, die nicht unbedingt oberhalb der Baumgrenze kraxeln wollen. Und es gibt Touren, die fordern mehr und genau deshalb den Reiz für ambitionierte Wanderer ausmachen.


Was sollte jeder grundsätzlich mitbringen?

Eins vorweg: Selbst, wenn man sich für eine vermeintlich leichte Tour entscheidet oder eine Komfort-Tour mit Hotelübernachtung und Gepäcktransport, ist eine Alpenüberquerung kein entspannter Spaziergang mit der Familie nach dem Sonntagsbraten. Eine gewisse Grundausdauer ist definitiv von Vorteil, sonst wird’s eher ein Leidensweg als ein Höhenweg.

Natürlich muss man kein Triathlet für eine Langdistanz sein. Obwohl es auch schon sehr Sportliche nicht bis zum Ende geschafft haben. Dazu später mehr. Wer aber weiß, wie sich 1.000 Höhenmeter mit Rucksack auf dem Rücken anfühlen und wer mit unterschiedlichen Wegbeschaffenheiten klarkommt, ist klar im Vorteil. Ein Alpenpfad bietet alles: große, wackelige Felsbrocken
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