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Tofffahrer erleidet bei Sturz
schwere Verletzungen

Auf der Ofenbergstrasse ist gestern Dienstag ein
Motorradfahrer auf der Talfahrt in Richtung Zer-
nez gestiirzt und dabei schwer verletzt worden.

Er musste mit einer Winde durch die Rega gebor-
gen werden, wie die Kantonspolizei Graubiinden
in einer Medienmitteilung schreibt. Der 58-jdhrige
Brite war gegen 11.15 Uhr vom Ofenpass kommend
Uber die Hauptstrasse H28 talauswiérts in Richtung
Zernez gefahren. Bei der Ortlichkeit Plan Crastaloz
verlor er in einer Rechtskurve die Herrschaft tiber
sein Motorrad und stiirzte. In der Folge rutschte

er Uiber die Gegenfahrbahn sowie tiber den Fahr-
bahnrand hinaus und kollidierte mit einem Baum.
Anschliessend wurde er rund sechs Meter eine Bo-
schung hinunter geschleudert. Ein Team des Ret-
tungsdienstes Miistair versorgte den Schwerver-
letzten notfallmedizinisch und bereitete ihn fiir
eine Windenbergung durch die Rega vor. Der Ret-
tungshelikopter flog den Mann ins Kantonsspital
Graubtlinden nach Chur. Fiir die Bergung aus der
Luft musste die Ofenbergstrasse vollstindig ge-
sperrt werden. Die Kantonspolizei klart die Unfall-
ursache ab. (BT)

Zillis-Reischen kann eine
positive Rechnung vorweisen

In Zillis-Reischen hat die Gemeindeversamm-
lung am Freitag die kommunale Rechnung fiir
das Jahr 2025 gutgeheissen. Sie weist bei einem
Aufwand von rund 5,2 Millionen Franken einen
Ertragsiiberschuss von 646 000 Franken auf, wie
aus einer Mitteilung hervorgeht. Das Plus resultie-
re vor allem aus erneut guten Wasserzinsen und
hoheren Steuereinnahmen. Die Investitionsrech-
nung schliesst mit einem Investitionsiiberschuss
von knapp 168 000 Franken ab. (BT)

Stadt Chur legt neues

Tourismusgesetz vor

Die Stadt Chur legt den Entwurf fiir ein neues Tou-
rismusgesetz und die dazugehorigen Ausfiih-
rungsbestimmungen zur Mitwirkung vor. Hinter-
grund ist die Neuregelung der Tourismusfinan-
zierung nach der Fusion mit Tschiertschen-Pra-
den, wie es in einer Mitteilung heisst. Mit der Fu-
sion von Tschiertschen-Praden und der Stadt Chur
per 1.Januar 2025 miisse die kiinftige Finanzie-
rung des Tourismus neu geregelt werden. Der Zu-
sammenschlussvertrag siehe vor, dass das bishe-
rige Tourismusgesetz der ehemaligen Gemeinde
Tschiertschen-Praden noch bis zum 31. Dezember
2026 gelte. Ab dem 1. Januar 2027 soll fiir das ge-
samte Stadtgebiet ein neues Tourismusgesetz in
Kraft treten. Die heute geltende gesetzliche Grund-
lage der Stadt Chur stammt aus dem Jahr 1967 und
wurde seither nicht grundlegend iiberarbeitet. Zu-
dem haben sich laut Mitteilung die Anforderungen
an die Tourismusforderung und die touristische
Infrastruktur sowohl in der Stadt Chur als auch in
den Ortsteilen Tschiertschen und Praden erheblich
verdndert. Insbesondere in Tschiertschen und Pra-
den bleibe der Tourismus ein wichtiger wirtschaft-
licher und struktureller Faktor. (BT)
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GASTKOMMENTAR Sereina Venzin iiber das Erreichen psychischer Gesundheit

Warum .

~rholung nicht nur

in den Ferien stattfinden sollte

Ferien haben einen besonderen
Klang. Sie versprechen Abstand,
Leichtigkeit, Ausschlafen, gutes Es-
sen, andere Gespriache und einen
Alltag, der fiir kurze Zeit weniger
nach Missen Kklingt. Viele Men-
schen erleben in den Ferien eine
Version von sich selbst, die sie im
normalen Alltag vermissen: gedul-
diger, freier, lebendiger. Doch oft
beginnt die ersehnte Erholung nicht
sofort. Fiir viele braucht es erst eini-
ge Tage, bis der Kopf aufhort weiter-
zuarbeiten.

Gerade die ersten Ferientage
zeigen, wie viel Anspannung wir
oft mitnehmen. Gedanklich ist man
womoglich noch im Arbeitsmo-
dus, obwohl der Laptop lingst zu-
geklappt ist. Erst langsam entsteht
wieder mehr Raum fiir anderes. Der
Schlaf wird tiefer und die Gedanken
werden ruhiger. Und kaum stellt
sich dieses Gefiihl von Entschleuni-
gung und Erholung ein, naht bereits
die Riickkehr in den Alltag.

Nicht selten folgt nach den Fe-
rien ein kleines Loch. Der Alltag
fiihlt sich schwerer an als zuvor —

nicht, weil die Ferien schlecht wa-
ren, sondern weil der Kontrast so
deutlich wird. Studien zeigen, dass
Ferien Gesundheit und Wohlbefin-
den verbessern konnen, dieser Ef-
fekt nach der Riickkehrin den Alltag
jedoch oft rasch wieder abnimmt.
Ferien sind damit zeitlich begrenzte
Auszeiten, deren positive Wirkung
nicht automatisch anhalt.

Erholung hingegen ist ein all-
gemeiner psychologischer Prozess,
dernicht an Ferien gebundenist. Er-
holung entsteht, wenn es gelingt, in
der freien Zeit mental von der Arbeit
und Verpflichtungen abzuschalten,
sich zu entspannen, neue Erfahrun-
gen zu machen und ein Gefiihl von
Kontrolle iber die eigene Zeit zu er-
leben. Entscheidend fiir die psychi-
sche Gesundheit ist daher nicht nur,
wie viele Ferientage wir haben, son-
dern ob und wie gut wir echte Erho-
lung im Alltag zulassen.

Wir leben in einer Gesellschaft,
die Leistung hoch bewertet. Produk-
tivitat, Erreichbarkeit und Selbstop-
timierung gelten oft als Zeichen von
Stirke. Daran ist nicht alles falsch.
Leistung kann Sinn geben, Entwick-
lung erméglichen und Selbstwirk-
samkeit stidrken. Problematisch
wird sie dort, wo sie zum Dauer-
zustand wird. Wie so oft macht die
Dosis das Gift. Ein Leistungsmodus,

der nie unterbrochen wird, kann
Antrieb in Druck, Verantwortung in
Uberforderung und Disziplin in Er-
schopfung verwandeln.

Psychische Gesundheit braucht
deshalb nicht nur Ferien, sondern
regelmissige innere Umschaltun-
gen. Der Hebel zwischen Leistungs-
und Entspannungsmodus soll-

te nicht nur zwei- oder dreimal im
Jahr betitigt werden, sondern Tag

«

Was genau tut uns
in den Ferien gut?

»

fiir Tag. Fiir den einen mag es das
morgendliche Dehnen nach dem
Aufstehen oder der Spaziergang
nach dem Mittagessen sein, fiir den
anderen das Lesen eines Buchkapi-
tels am Abend ohne Unterbrechung
oder Mahlzeiten ohne Bildschirm.
Das mag nach Kleinigkeiten klin-
gen — und das sind sie auch. Nicht
die Grosse der Handlung, sondern
die Regelmissigkeit zdhlt und baut
erholsame Gewohnheiten auf.

Vielleicht sollten wir Ferien we-
niger als Flucht aus dem Alltag ver-
stehen und mehr als Hinweis da-
rauf, was wir im Alltag anpassen
konnen. Was genau tut uns in den
Ferien gut? Ist es die Entschleuni-
gung, das Licht, die Bewegung, die
Néhe zu anderen Menschen oder
das Wegfallen von Erwartungen?
Ein gesunder Alltag entsteht, wenn
zwischen Terminen, Pflichten und
Verantwortung auch kleine Erho-
lungsinseln Platz haben. So gelingt
Entspannung auch ohne Feriendes-
tination und bringt Erholung ganz
ohne Gepick.

SEREINA VENZIN ist Fach-
psychologin fiir Psychotherapie

und Vorstandsmitglied der Biindner
Vereinigung fiir Psychotherapie
(BVP). Zudem ist sie Inhaberin

von Vivabain in Chur.

DAS BT-FOTOQUIZ Valentin Audétat

Kennen Sie diesen Bundner Bergsee?

Wenn man «hinter dem Mond links» noch ein wenig weiter talaufwérts geht, 1adt dieser
See sogar zu einer kleinen Ruderpartie ein. Die Aufnahme stammt vom 21. August 2012. Zur
Auflosung des letzten Ritsels im «Biindner Tagblatt» vom 2. Juni. Gesucht war der Laghetto
Moesola (2063 m 1i. M..), der sich auf der Hohe des San-Bernardino-Passes befindet.

Als Zugezogener aus dem Kanton Bern hat VALENTIN AUDETAT seinen Wahlkanton Graubiinden seit dem Jahr 1971
genau kennenlernen wollen, indem er ihn zu Fuss auf unzdhligen Wanderungen tiber Pisse und durch Tiler genoss
und fotografierte. Die Auflosung des aktuellen Ritsels erscheint zusammen mit dem ndéchsten Foto.




