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INGRAZCHAMAINT

per tuot ils segns da colliaziun cha nus vains pudieu artschaiver tar la mort da nossa
chera mamma, söra, nona e sour

Elisa Huder-Walther

Sieu plaschair da viver e sia cordialited ans restaron adüna in buna memüergia. Nos in-
grazchamaint vo in speciel a duonna ravarenda N. Schulz-Schibler per sieus pleds da
cumgio cuffortants, a signur P. Oschwald pel imbellimaint musical ed al meidi signur dr.
G.L. Meyer per sia chüra düraunt bgers ans. Nus ingrazchains eir a tuot ils meidis ed al
persunel da chüra da l'Ospidel circuitel d'Engiadin'Ota ed a l'organisaziun Spitex a Sa-
medan. Ün grazcha fich pels bels craunzs, las cartas e donaziuns per imbellir pü tard la
fossa ed a tuot las persunas chi haun accumpagno a nossa mamma a sieu ultim repos.
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Da tuttas varts ma 
circundeschas ti e tegnas

tes mauns sur mai. 
Psalm 139, 5

DA ANTHONY DE MELLO

Las sabientschas dal mund concen-
tradas sco sut ina marella: Experien-
tschas da vita anticas e modernas,
dal vest e da l’orient. Nus laschain
cumparair da temp en temp istor-
giettas da sabientscha da l’autur da
l’India Anthony de Mello (1931–1987).
Enfin sia mort era il pader jesuit in
zunt enconuschent maister d’exerci-
zis. Sias ovras da renum mundial èn
vegnidas translatadas en plirs lin-
guatgs. Jesus Cristus ha ina giada
declerà ch’el nun haja anc mai visità in
matsch da ballape. Uschia avain jau e
mes amis prì el cun nus ad in gieu. Igl è
stà ina battaglia selvadia tranter ils bo-
xists protestants ed ils cruschaders cato-
lics. Ils cruschaders han fatg l’emprim
gol. Jesus ha dà auts sbratgs ed ha trat
en l’aria ses chapè. Alura èn ils boxists
rivads enavant. E puspè ha Jesus
acclamà selvadiamain ed ha trat en aut
ses chapè.  

Quest depurtament aveva fatg ve-
gnir confus l’um davos nus. El ha pitgà
a Jesus sin la spatla ed ha dumandà:

«Per tge partida berglais Vus, bun um?»
«Jau», ha Jesus che era dentant vesaivla-
main agità dal gieu, rispundì «oh, jau
na sbragel per nagina partida. Jau sun
mo qua per giudair il gieu.»

Il dumandader è sa drizzà vers ses
vaschin ed ha remartgà in pau da rir:
«Hm, in ateist!»

Sin la via da return avain nus ex-
plitgà a Jesus pertutgand la posiziun da
las religiuns en il mund dad oz. «Dieu,
glieud pietusa è in pievel curius», avain
nus ditg, «els paran dad adina vulair
crajer che Dieu saja da lur vart ed en-
cunter la glieud da l’autra partida.»

Jesus ha consentì. «Perquei na ma fi-
xesch jau mai sin religiuns, jau ma fi-
xesch sin umans», ha el ditg. «Umans
èn pli impurtants che religiuns. L’uman
è pli impurtant ch’il sabbat.»

«Ti duessas metter sin la stadaira tes
pleds», ha in da nus ditg in pau preoc-
cupà. 

«Ti ès inagiada gia vegnì cruzifitgà
pervia d’ina chaussa uschia.»

«Gea – e quai da glieud pietusa», ha
Jesus rispundì cun in surrir turmen-
tant.  

■ PER LA DUMENGIA

Jesus al matsch da ballape Mal il dies
■ Tenor las statisticas cumparidas
ultimamain è mintga terz Svizzer
confruntà almain ina gia en sia vita
cun mal il dies. Pertutgadas il pli
ferm èn persunas tranter 30 e 50
onns. Ils custs da tractament van en las
milliardas francs. Passa trais milliuns
dis da lavur van a perder mintg’onn en
Svizra pervia da mal il dies. In cumpor-
tament adequat e la dretga prevenziun
pon dentant gidar en blers cas. 

Tractament 
Fin avant in pèr onns tractav’ins il mal
il dies cronic cun mesiras surtut passi-
vas. La medischina ha dentant re-
martgà ils davos onns che quai è stà ina
strategia da tractament sbagliada,
pertge l’inactivitad ha en blers cas
schizunt agravà ils mals. Il sistem da
moviment dovra forza, cundiziun e
movibladad per restar en funcziun. En
la reabilitaziun moderna è la persuna
cun mal il dies cumplainamain inte-
grada en il program da terapia.

Las experientschas medicinalas e
differentas lavurs scientificas fan ex-
pressivamain attenta la glieud che las
scolas spezialisadas per il trenament dal
dies e l’igiena dal dies èn a lunga vista

ina fitg buna prevenziun cunter mal il
dies. En la scola per il trenament dal
dies explitgeschan medis als partici-
pants en differentas lecziuns las funczi-
uns da la spina dorsala necessarias per
chapir ils mals dal dies. Fisioterapeuts
mussan co far exercizis pratics cun
gimnastica dal dies e co stender e rin-
forzar la musculatura. Mintga absol-
vent da la scola per il trenament dal
dies duess esser abel da crear in pro-
gram individual per a chasa e d’em-
prender ina moda simpla da tractar sez
la spina dorsala. 

Intgins cussegls preventivs 
La spina dorsala dovra moviment. Fa-
schai mintga di simpels exercizis da
gimnastica per il dies, stendai e rinfor-
zai regularmain la musculatura. Con-
trollai la posiziun dal corp, evitai da se-
ser memia ditg u da seser en moda sba-
gliada. Dauzar chargias en moda sba-
gliada è privlus. L’effect preventiv dal
sport e dal moviment è incontestabel.

Resultats da la scola per il 
trenament dal dies CSG

En il Grischun organisescha il Center
da sanadad grischun da las cassas da

malsauns publicas (CSG) dapi passa
tschintg onns curs per il trenament dal
dies sut la direcziun medicinala da dr.
med. V. Dvorak da Panaduz. Il 1996
han gì lieu en 12 vischnancas curs per il
trenament dal dies. 19 fisioterapeuts
han manà ils curs cun l’agid professiu-
nal da 12 medis. Entant han passa 1200
participants visità ils curs, passa 80% da
quels eran dunnas. Passa 80% da tut ils
participants eran gia stads ina giada en
tractament dal medi, 60% èn almain
ina giada stads incapabels da lavurar
pervia da mal il dies. Tant tar il curs da
basa sco tar il curs da cuntinuaziun din
las participantas ed ils participants
ch’els hajan fin 40% main mal il dies. 

Quests resultats positivs conferman
cler e net la muntada e l’effect da la
scola da trenament dal dies sco mesira
preventiva cunter mals dal dies. Min-
tgin da nus decida sez il destin da sia
spina dorsala.
Proximamain novs curs a Cuira, Tavau, Land-
quart, Glion, Müstair, Scuol e Tusaun. Infur-
maziuns ed annunzia en il Center da sanadad
grischun da las cassas da malsauns publicas,
Gäuggelistrasse 16, 7000 Cuira. Tel. 081 253 49
22, fax 081 252 06 85

Dr. med. V. Dvorak Direcziun medicinala CSG
scola da trenament dal dies

Cuntinuaziun dal numer 11
Ils predschs croudan di per di. Mar-
chandants, cromers e barattaders da Va-
rese, dal milanais as fan pro e cumpran
insembel tuot quai chi pon schgnaffar,
cumpran fin cha l’ögl tendscha e char-

gian lur charra cun sgrigns da grassa sa-
tisfacziun. La glieud chi’d es restada in
cumün guarda a far, spavantada da quai
chi pudess gnir, e cuntainta da nun
avair liquidà «sco quists povers stu-
orns». Las nöblas Trais Lias nu’s fan vi-
vas; signur Nassan nu’s muossa, mo l’es
là; l’ora s’ha megldrada, i s’ha trat sü da
red.

Uschè s’avicinan ils duos ultims dis.
Vertemate, bap, es tuornà in cumün,
avili da star in üna chamonna sper sias
chavas da la Bondasca ingio ch’el ha
passantà quindesch dis «sco ün mulet»,
veziond dalöntsch a passar amunt ed
aval las vtüras. El s’ha eir senti in dovair
da parderdscher e festagiar las nozzas da
sia figlia – ella es gnüda sü duos dis a til
tgnair cumpagnia, tantplü cha  Foico
nu vaiva vuglü gnir cun el e det in-
somma d’incleger ch’el vöglia trar da-
vent, las nozzas da sia Silvia, prontas
insè daspö eivnas, mo suspaisas pervi
dals «evenimaints». Nozzas da bellezza
dal rest, suot ün tschêl  a la fin serain,
forsa main allegras co suot otras cundi-
ziuns – bainquants chambrers mancai-
van, as vaivan fats s-chüsar: absenza,
pissers, tuottüna, il pon cotschen gnit

rasà fin avant baselgia, messa, eir il rava-
renda as laschet invidar al past festiv e
fet perfin ün pled sur da la caducità da
nossa vita umana e sur da la spranza cha
mincha nouva famiglia inspirescha a la
cumünanza. Copulaziun solenna, mo
festa bainschi prolungada fin vers da-
man, mo chi nu vet lö, sco cha roman-
ciers sentimentals tilla vulettan propcha
lovar i’l mumaint da la disgrazcha. Cun
cour greiv, in blers reguards, licenzchet
il degn signur seis giasts, guardond sü
vers las stailas chi’ns soulan inspirar
tanta spranza e curaschi.

Char lectur, fain a la cuorta, perche
massa lönch at n’haja tgnü in aspetta-
tiva. Eu quint inavant cun fats bod in
stil da telegram:
– aviöls chi sortan in quista  saschun da
lur vaschels e croudan morts per terra;
– vachas chi mütschan dal pas-ch giò
vers Clavenna, pigliond la muos-cha
sainza muos-chas;
– ün brav chavaller chi voul ir a giantar
aint ill’ustaria dal «Stambuoch cot-
schen», mo ün da seis chavals, il megl-
der, chi tira e  sdrappa la reivna e müt-
scha al galop, cun chargia e tuot, sü vers
Villa;
– ün viandant chi quinta als avdants ün
sömmis sgrischaivel, da diluvi e sder-
nada, e nu vain cret in ustaria...

Hai, che pissers, la bouda da Schilan
es intant gnüda giò, crajà’m, la munto-
gna s’ha darcheu quietada. La nozza in
chasa dal tmuoss Vertemate cumprova
cha’ls influaints nun han neir els plü
temma. Paraints gnüts pro da tuottas
varts, vin chod e fuatscha grassa scum-
partits in tuot la vaschinanza. Musi-
cants rivan: zampuognas, flötnas, tam-
burin, gïas ed ün chantadur cul lüt; che

allegria illas vias da cumün. Il pasteret
rabla a chasa sias chavras, il buolch sba-
luonzcha nanpro, mo las vachas vaivan
tschüf la muos-cha e sun inquietas pro’l
bügl, as stumplan in stalla. Il chavaller
es curri davo seis chavagl, laschond stara
seis simel giantar, e tuornà per assister a
la festa. Bap Vertemate va oura sün lob-
gia per verer l’ora. Sur el as stenda ün
tschêl  staili da tuotta pumpa, be la ru-
mur da la Maira as doda amo. Tuottüna
sainta’l in el alch inquiet chi nu til la-
scha pos, forsa perquai cha sia figlia
bainamada va our d’chasa, daman,
puschman? Lura il s-chür, musica our
dals zardins e tavellöz alleger our da las
fanestras dal palazi – üna quaidezza
frais-cha da far temma.

E lura as mouva il Monte Conto.
Quai es il prüm üna rumur bassa da
suot sü; il sögl as metta a tremblar; a
squassar adüna plü ferm, adüna plü
svelt, e lura il sgrischaivel srantun chi
zuoglia tuot tschai, tantplü chi van 
s-chür ad ün trat e chi’t stendschainta
dindet il flà davo t’avair tut la vezzüda,
l’udida, tuot il sentimaint. Per quels chi
han survivü: ün sbalunar da crappa e
territsch, sfrattamöz suord suot terra da
chasas schmagagnadas dal pais, ün bloc-
cun da grip chi cupicha sün üna goba
ardschigliusa cun sblavütsch gigantesc;
dalöntsch ün sainet chi suna, sto esser
ch’ün clucher dals uclans es restà pre-
servà... e lura nöglia plü.

Quietezza sgrischaivla, be l’aua da la
Maira chi stagna sbarbuogliond davan
la munta fümulainta e’l sainet da San
Töna a Sassegno chi suna mincha mez-
z’ura, pel solit, chi suna uossa da stuorn,
l’unic sain vanzà a Plür.

Ils avdants restats salvs dal quartier

Sant’Abbondio e Roncaglia sun mü-
tschits. Dürant la bouda füssna gnüts
massa tard; uossa mütschna, eir
sch’ell’es giò e u tils po plü far ingüna
bua. La fuorcha vi’l lö da güstizia es re-
stada intacta... La Maira impla seis lai.

Il signur Commissari Fortunatus
Sprecher à Bernegg riva cun pitschna
escorta sül far di, vezza, as sgrischa,
scouvra suot ün grippun la bara da Lau-
rentius Scandolera, stat vi da la
tschaina, cun mans bandaschats causa
la guotta, chatta a Christoffel, chavaller
da Sursaissa, sepuli fin sur ils flancs illa
belma, suot ün figer, mort. Consterna-
ziun, schmurdüm, comoziun da tuots,
in rinchs concentrics giond oura sco las
uondas d’ün crap büttà aint il lai. Il
prüm: la dumonda: che intraprender?
Agüd pels ferits? As poja amo salvar ad
ün o l’oter suot la bouda oura? Infer-
miers nan da Clavenna. El cumonda
nan sia guardgia privata per survagliar il
lö da disgrazcha. 

Es hom politic avuonda per as per-
sögnar chi’s faran pro dalunga profi-
tunzs, las ienas chi savuran zepra e’ls la-
ders chi divoulan uossa, sch’el nu pro-
veda, sainza survaglianza fin ingio chi
pon pro. Nan cun guardgias, e dalunga.
Juvalt galoppa fingià, schmiss, povret:
plü co tschert es sia marusa tanter ils
morts; uossa es obedir al Commissari
ün surleivg. Üna spranza, minima, ha’l
ch’ella saja tuottüna partida ün pêr dis
cun seis bap giò Milan. Eir el voul restar
qua hoz in daman, tuottadi e forsa eir
sur not cullas guardgias; i varan sà
massa pacas.

Sprecher sbatta seis chapè. Uossa
nun è’l plü da puolvra sco her saira, cur
cha la muntogna gnit giò. El spuolvrarà

adüna seis chapè, tuot sia vita, quai sa’l
fingià, quista chosa til va massa suot la
pel. El ha tschüf jent a la glieud dal cun-
tadi, nu d’eira previs per restar lönch,
uossa quista catastrofa, immez seis
cuortischem temp d’uffizi. Da quai
starà’l relatar. Bun ch’el maina üna
penna aisla e’s sainta insomma
plüchöntsch cronist sco ufficiant re-
spunsabel da las Lias. A tête reposée,
cun dovüda premura vain  el a scriver la
relaziun dals evenimaints (cha quai haja
stuvü schabiar propcha a mai?), quia
duos versiuns da seis rapport:

REQUIEM
Fortunat Sprecher quinta:
«Quai d’eira üna dumengia saira [el
disch però: die Sabbathi!], ils 25 avuost
1618, chi s’ha miss a plover ed ha plovü
adüna plü da red e adüna inavant fin in
gövgia, ils 30 d’avuost. Quel di, cun
quai ch’el d’eira vaira serain, paraiva
d’imprometter cha l’ora as megldra, mo
la not tuornet danöv la strasora cun sa-
jettas e tun, e l’orizi nu det loc ant il far
di dals 3 settember. Ils 4 settember es
darcheu stat ün di serain. Mo il davo-
mezdi gnittan giò boudas e squatschs
dal Monte Conto sülla vart schnestra
da la Maira, là ingio cha plü bod gniva
chavà il crap lavetsch (las chavas, in-
fuorma da cuvel ed otras restanzas as
vezza amo hoz) in ün lö ingio cha al dir
dals avdants dad  Uscione – ün cumün
situà plümunt – s’haja muossats 
s-charps e sfessas fingià desch ons
avant. Las bavas zuogliettan ün pêr vig-
nas sper Schilano, in direcziun vers
Clavenna. 

Cuntinuaziun suonda

■ FEGLIET

LA RUINA DA PLÜR (12)

da Andri Peer
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