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Sachschaden bei
Unfall auf der Kreuzung

Auf der Kreuzung Schiitzengarten in Chur kam es
zu einem Verkehrsunfall zwischen zwei Personen-
wagen. Verletzt wurde niemand, es entstand Sach-
schaden. Die Stadtpolizei Chur sucht Zeugen. Am
frithen Freitagabend kurz nach 17 Uhr fuhr eine
30-jahrige Personenwagenlenkerin iiber die Em-
serstrasse geradeaus in die Kreuzung Schiitzengar-
ten. Gleichzeitig fuhr ein 52-jdhriger Personenwa-
genlenker von der Kasernenstrasse, nach links ab-
biegend, ebenfalls in die Kreuzung Schiitzengar-
ten ein. Mitten auf der Kreuzung kollidierten die
beiden Personenwagen frontal-seitlich miteinan-
der. Verletzt wurde niemand, es entstand Sach-
schaden. Der genaue Unfallhergang wird durch die
Stadtpolizei Chur abgeklirt. (BT)

Totalschaden auf
der Autobahn

Am friihen Samstagmorgen ist es in Trimmis auf
der Autobahn zwischen zwei Personenwagen zu
einem Verkehrsunfall gekommen. Eine Fahrzeug-
lenkerin und ein Beifahrer wurden dabei verletzt.
Eine 24-jihrige Personenwagenlenkerin fuhr kurz
nach drei Uhr auf der Autobahn von Chur Rich-
tung Norden. Gleichzeitig fuhr auf der Normalspur
eine 56-jihrige Fahrzeuglenkerin in dieselbe Rich-
tung. Bei Trimmis fuhr die 24-jdhrige Lenkerin auf
den rechts fahrenden Personenwagen auf. Durch
die Kollision gerieten beide Fahrzeuge ins Schleu-
dern. Der Wagen der 56-jahrigen Frau kollidier-

te zuerst mit der rechten Leitplanke, bevor er die
Fahrbahn iberquerte, mit der Mittelleitplanke kol-
lidierte und dort in Richtung Chur zum Stillstand
kam. Der Personenwagen der 24-Jahrigen bewegte
sich nach der Auffahrkollision zur Mittelleitplan-
ke, kollidierte mit dieser, iiberquerte in der Fol-

ge die Fahrbahn gegen rechts und kollidierte zwei-
mal mit der rechtsseitigen Leitplanke. Dort kam
das Fahrzeug zum Stillstand. Die 56-jdhrige Frau
musste durch die Strassenrettung der Feuerwehr
aus dem Fahrzeug befreit werden. Anschliessend
wurde die Verletzte mit der Rettung Chur ins Kan-
tonsspital Graubiinden iberfiihrt. Der Beifahrer
der 24-Jahrigen wurde leicht verletzt und ebenfalls
ins Spital gebracht. Beide Fahrzeuge erlitten Total-
schaden. An der Strasseninfrastruktur entstand er-
heblicher Sachschaden. Bei der 24-jdhrigen Perso-
nenwagenlenkerin wurde eine Blutprobe angeord-
net. Die Kantonspolizei Graublinden klart die ge-
naue Unfallursache. (BT)

Motorrad kollidiert
mit Personenwagen

Am Samstagnachmittag ist es auf der Luzisteig-
strasse in Flasch zu einem Verkehrsunfall zwi-
schen einem Motorrad und einem Personen-
wagen gekommen. Der Toff-Fahrer wurde da-

bei leicht verletzt. Ein 18-jahriger Motorradlenker
fuhr auf der Luzisteigstrasse von St. Luzisteig tal-
warts in Richtung Balzers. In der lang gezogenen
Rechtskurve oberhalb der Ortlichkeit Answiesen
kam er in Schriglage fahrend zu Fall. Das Motor-
rad rutschte auf die Gegenfahrbahn und kollidier-
te mit dem Fahrzeug einer entgegenkommenden
26-jahrigen Personenwagenlenkerin. Der Motor-
radlenker wurde beim Sturz leicht verletzt. (BT)

IMPRESSUM

Piindner i Tagblntt

Herausgeberin: Somedia Press AG.

Verleger: Hanspeter Lebrument.

CEO: Thomas Kundert.

Redaktion: Pesche Lebrument (Chefredaktor, 1bp),
Enrico S6llmann (eso).

Redaktionsadressen:

Blindner Tagblatt, Sommeraustrasse 32, 7007 Chur,
Telefon 081255 50 50,

E-Mail: redaktion@buendnertagblatt.ch.

Verlag: Somedia, Sommeraustrasse 32, 7007 Chur,
Telefon 081 255 50 50, E-Mail: verlag@somedia.ch.
Kundenservice/Abo: Somedia,
Sommeraustrasse 32, 7007 Chur,

Telefon 0844 226 226, E-Mail: abo@somedia.ch.
Inserate: Somedia Promotion, Sommeraustrasse 32,
7007 Chur, Telefon 08125558 58,

E-Mail: chur.promotion@somedia.ch.
Verbreitete Auflage: (Stidostschweiz Gesamt):
62586 Exemplare, davon verkaufte Auflage

58113 Exemplare (WEMF / KS-beglaubigt 2023).
Reichweite: 131000 Leser (MACH-Basic 2022-2).
Abopreise unter:
www.buendner-tagblatt.ch/aboservice

Die irgendwie geartete Verwertung von in diesem Titel abgedruckten Insera-
ten oder Teilen davon, insbesondere durch Einspeisung in einen Online-Dienst,
durch dazu nicht autorisierte Dritte, ist untersagt. Jeder Verstoss wird von der
Werbegesellschaft nach Riicksprache mit dem Verlag gerichtlich verfolgt.

© Somedia

Der Ausblick in die Bergwelt wirkt positiv auf die Psyche: Die Burn-out-Fachklinik Clinica

von Stressfolgeerkrankungen spezialisiert. (FOTO PRESSEBILD)

Wie die Engadiner Bergwelt
Gestressten neue Kraft gibt

Die Clinica Holistica Engiadina liegt in Susch. Chefarzt Thomas Russmann erklirt, welchen Einfluss die Berge auf die
psychische Gesundheit haben und warum Wanderungen uns Menschen so guttun.

» VON MARIUS KRETSCHMER

Im Unterengadiner Bergdorf Susch
steht eine ganz besondere Klinik.
Die Clinica Holistica Engiadina ist
schweizweit flihrend in der Be-
handlung von Stressfolgeerkran-
kungen und Burn-out. Dabei ist sie
die einzige psychiatrische Klinik im
Land, die mitihrer Lage so unmittel-
barin die alpine Berglandschaft ein-
gebettet ist. Hier gibt es auch keine
geschlossenen Tiiren oder gar Gitter
vor den Fenstern. Dafiir aber eine
direkte Anbindung an die Wander-
wege, Loipen und Radstrecken des
Engadins.

Neues Krankheitsbild

Und dieser aussergewohnliche
Standort, quasi mitten in der Na-
tur, ist fiir die Burn-out-Behandlung
dusserst wertvoll, erkliart Thomas
Russmann. Der Psychiater ist Chef-
arzt der Clinica Holistica und be-
schiftigt sich seit vielen Jahren mit
der psychosomatischen Wirkung
der Natur bei Burn-out-Patienten.
Aktuelle Forschungsstudien liefern
immer mehr neurobiologische Er-
klarungen fiir die gesundheitsfor-
dernde Kraft der Bergwelt. Aller-
dings seien diese neuen medizi-
nischen Erkenntnisse im psycho-
therapeutischen Mainstream noch
nicht angekommen. Hier nehme
die Clinica Holistica Engiadina eine
Vorreiterrolle ein, sagt Russmann.
Die Natur der Bergwelt habe
grosse therapeutische Bedeutung
fiir die Vorbeugung von Burn-out
und Depression und stelle fiir de-
ren Heilung eine wichtige Behand-
lungsoption dar. «Allein der An-
blick der Bergwelt kann die korper-
lichen Stressreaktionen reduzieren,
Blutdruck, Puls sowie das Stress-

hormon Cortisol nehmen ab, der
Herzschlag wird variabler — eben-
falls ein Zeichen fiir Stressabfall»,
sagt der Experte. Seine Erkenntnis-
sehaterauchin dem Buch «Positive
Psychotherapie bei Erschopfungs-
depression und Burn-out» zusam-
mengefasst.

«Um zu verstehen, wieso es
iberhaupt zu Burn-out und De-
pressionen kommt, lohnt zualler-
erst ein Blick in die Vergangenheit.
Vor 100 Jahren gab es diese Krank-
heitsbilder kaum, erklart der Ex-
perte. Anders als heute sei Bewe-
gung an der frischen Luft Bestand-
teil des Alltags gewesen. «Der
Grossteil der Schweizer Bevolke-
rung hat in der Landwirtschaft ge-
arbeitet», so Russmann. Damals
seien die Menschen zwar arm ge-
wesen und hatten vielleicht einen
kaputten Riicken, dafiir waren sie
aber deutlich weniger depressiv
und gestresst. «Burn-out gab es im
Grunde gar nicht und Depressio-
nen zehnmal weniger», erklirt der
Fachmann. Heute hingegen miisste
man sich prinzipiell kaum noch be-
wegen. Viele Menschen sissen fast
nur vor Bildschirmen. Dies sei einer
der Griinde fiir die Zunahme dieser
Krankheitsbilder.

«Am Wochenende
einen langen Spa-
ziergang zu machen
— das ist Gold wert.»
THOMAS RUSSMANN

CHEFARZT CLINICA
HOLISTICA ENGIADINA

Natur ist gut fiir die Psyche

Russmann Kkennt einige interes-
sante Studien zu dem Thema. Er
fasst zusammen: «Fiir die Behand-
lung von Depression zeigte korper-
liche Aktivitit in der Natur die glei-
che Effektstirke wie kognitive Ver-
haltenstherapie oder antidepressi-
ve Medikation.» Diesen Effekt miis-
se man sich natiirlich zunutze ma-
chen. Russmann zieht hier eine in-
teressante Studie aus Ddnemark he-
ran. Forschende hitten herausge-
funden, dass Kinder, die ohne Griin-
flichen in der Umgebung aufwach-
sen, ein 55 Prozent hoheres Risiko
haben, im Leben an einer psychi-
schen Krankheit zu leiden als Kin-
der, die umgeben von Wildern und
Wiesen aufwachsen.

Aber auch die Bergwelt im Spe-
ziellen wirkt laut Russmann positiv
auf die Psyche. In Osterreich haben
Forschende verglichen, wie sich
Training im Fitnesscenter und eine
leichte Bergwanderung voneinan-
der unterscheiden. «Beide Aktivita-
ten sind gut fiir den Korper, bei der
Wanderung gab es aber noch einen
positiven Effekt auf die Psyche», so
Russmann, «die Stimmung und das
kreative Denken verbesserten sich
signifikant und negative Gefiih-
le wie Energielosigkeit und Angst
nahmen ab.» Auch typische Geridu-
sche, wie das Pldtschern eines Ba-
ches, oder Gerliche, wie der eines
Arvenwaldes, wirkten stresslin-
dernd. Zwar gebe es auch in Stadten
wie Zirich oder Bern Bewegungs-
therapien flir Burn-out-Patienten,
aber diese heilsamen Korperreak-
tionen werden dort nicht vermit-
telt, so der Psychiater.

Wie eine Therapie wirkt

Daher gehoren zur Therapie auch
Wanderungen, sagt Russmann.
Aber das sei nur ein Teil des Ange-
bots. Auch Kunsttherapie, thera-
peutisches Bogenschiessen und
die Begegnung mit Therapiepfer-
den finden draussen in der Natur

Holistica Engiadina in Susch hat sich auf die ganzheitliche Behandlung
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statt. «Zusammen mit vielen weite-
ren Korperpsychotherapien und der
Einzelpsychotherapie, die mehr-
mals pro Woche stattfindet, ergibt
sich so ein abwechslungsreiches,
wirksames Therapiekonzept», so
Russmann.

Ganz generell gehe es darum,
dass sich die psychisch und kor-
perlich erschopften Patientinnen
und Patienten erlauben, eine Aus-
zeit zu nehmen. Denn Krankheiten
wie Burn-out oder Erschopfungsde-
pressionen entstehen, wenn Men-
schen iiber Jahre hinweg {iberlas-
tet sind und sich auch in den Ferien
nicht mehr erholen konnen. «Ich
sage ihnen am Anfang der Thera-
pie, dass sie in etwa wie ein tiefent-
ladener Handyakku sind», so Russ-
mann. In den ersten Wochen gehe
es vor allem darum, dass man die
Batterien wieder aufladt. Erst wenn
das geschehen sei, konnten die Be-
troffenen wieder klar denken und
Losungen fiir die Probleme finden,
die zu Hause auf sie warten.

Tipps gegen Stress

«Damit es nach dem Aufent-
halt nicht wieder zu Uberlastung
kommt, miissen die Patientinnen
und Patienten lernen, die eigenen
Emotionen und das eigene Korper-
gefiihl rechtzeitig wahrzunehmen,
erklart Russmann: «Viele Patientin-
nen und Patienten ziehen ihr Pro-
gramm durch, ohne darauf zu ach-
ten, wo ihre Grenzen sind.» Auch
ein Ausgleich im Alltag, etwa ein
Hobby ohne Zeit- und Leistungs-
druck, sowie Bewegung und guter
Schlaf seien essenziell. Wichtig sei,
dass sich die Patientinnen und Pa-
tienten nach dem Aufenthalt wei-
terhin in der Natur bewegen. Das rit
der Psychiater {ibrigens allen Men-
schen. «Das ist die beste Priaven-
tion», sagt er. «Das tont so simpel,
aber am Wochenende einen langen
Spaziergang zu machen - das ist
Gold wert und sollte zur Gewohn-
heit werden.»



