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Der Weg

9 Etappen ca. 190 km
10.475 Hm im Anstieg
9.957 Hm im Abstieg

,Hoch und Heilig“. Der Name ist Programm fir den Bergpilgerweg
durch Osttirol und die grenznahen Wallfahrtsorte in Karnten und Sidti-
rol. Der Weg verbindet in neun Etappen jahrhundertealte Pilgerstatten,
Wallfahrtskirchen und Kapellen. Er folgt auf weiten Strecken urspriing-
lichen Wallfahrtsrouten und ist dabei Spirituellem sowie historischen
und kulturellen Schatzen auf der Spur. Er durchmisst erhabene Berg-
landschaften, sanfte Almen und stille Taler, flihrt vorbei an traditio-
nellen Bergdorfern und lasst an tosenden Wassern einen Hauch von
Ewigkeit spiiren. Ernesto Cardenal nennt die Natur ,die Schonschrift
Gottes". Diese ist auf diesem Weg in vielféltiger und eindrucksvoller
Weise erlebbar.

Das ,Hoch" steht fiir die Anstiege und fiir das Erhebende auf diesem
Pilgerweg. Die neun Etappen fiihren ca. 10.000 Hohenmeter bergauf
und bergab durch die hochalpine Berglandschaft Osttirols, Sidtirols
und Karntens. Hochalpine Wandererfahrung sowie sehr gute Ausdauer
und Fitness sind Voraussetzung. Das ,Heilig" steht fur das Heilsuchen,
Heilwerden und die Begegnung mit dem Heiligen. Seit Jahrhunderten
tragen Menschen Kummer und Leid, Bitte und Dank zu Wallfahrtskir-
chen und vor Gott. Sie gehen getrostet und manchmal auch korperlich
gestarkt von diesen Seelenheilstatten nach Hause. Votivtafeln geben
lebhaft davon Zeugnis. Aufbrechen, gehen, innehalten, staunen, still
werden, auftanken, Menschen begegnen, ankommen: unvergessliche
Erinnerungen.

Die Etappen

Nicht nur fir den Geist, auch fir den Korper ist Pilgern eine Heraus-
forderung. Auf dem Bergpilgerweg sind insgesamt neun Etappen, 190
Kilometer und 10.475 Hohenmeter zu bewaltigen - das erfordert alpine
Bergerfahrung sowie sehr gute Ausdauer und Fitness. Wie bei allen
Weitwanderwegen empfiehlt sich eine entsprechende Planung und
Ausriistung. Das Tagespensum liegt zwischen 15 und 25 Kilometern
und ist mit teilweise mehr als 1700 Hohenmetern pro Tag konditionell
anspruchsvoll. Bei den alpinen Ubergangen Markinkele, Villgrater Torl,
Virger Torl und Berger Torl empfiehlt es sich, den Wetterbericht zu be-
achten und sich besonders im Mai/Juni und im September/Oktober
nach der Schneelage zu erkundigen. Wer nicht alle neun Etappen ge-
hen will, kann seine Route individuell zusammenstellen - alle Etappen
sind auch fir sich schon ein Erlebnis. Auf manchen Wegabschnitten
bietet sich die Mdglichkeit, einen Mehrwert durch eine Hitteniber-
nachtung am Berg zu gewinnen und dadurch die korperliche Anstren-
gung ein wenig zu verringern.

Tipps

Unterwegs vor Ort

Die An- und Abreise zu den Etappeneinstiegen und -zielen ist bequem
mit offentlichen Verkehrsmitteln maoglich. Die Busse verkehren regel-
mafig und fur Pilgernde zu angemessenen Zeiten. Die Nutzung der o6f-
fentlichen Verkehrsmittel in Osttirol kann mit der Gastekarte kostenlos
in Anspruch genommen werden. https://mobilitaet.osttirol.com/

Wanderpakete mit Gepacktransport

Uber das Info- und Buchungscenter Trail Angels kann eine Pilgerrei-
se online gebucht werden, entweder ganz individuell an die eigenen
Bedirfnisse angepasst oder als Package mit Gepack- und Shuttleser-
vices, 7/12-Hotline, uvm.
bookyourtrail.com/trail/osttiroler-bergpilgerweg-hoch-und-heilig

Unterkiinfte am Bergpilgerweg

Auf der Homepage www.hochundheilig.eu finden Sie unter ,Suchen
und Buchen" passende Unterkiinfte in Osttirol. Geben Sie dafiir einfach
Ihren Ausgangs- bzw. Zielpunkt ein (Lavant, Thal-Assling, Kartitsch, In-
nervillgraten, St. Jakob, Virgen oder Kals). Fiir Unterkiinfte in Siidtirol
(Innichen) sowie in Karnten (Maria Luggau und Heiligenblut) finden Sie
auf der Homepage Kontaktdaten.

Pilgerwiirfel/Pilgerpass/Segensbhand

Am Ziel jeder Etappe befindet sich im Eingangsbereich der Kirche be-
ziehungsweise im nahen Umfeld (z.B. Gedichtniskapelle, Friedhofska-
pelle etc.) ein Pilgerwiirfel aus Holz. Darin sind der jeweilige Stempel
fur die Etappe und das Segensband. Die Farben aller Segensbander
bilden am Ende einen Pilgerregenbogen. Beim Tourismusverband Ost-
tirol konnen Pilgerkarabiner fir die Segensbander kostenlos abgeholt
werden. Auf dieser Karte sind die Stempelfelder pro Etappe zum Ein-
figen. In Heiligenblut, dem Zielort des Bergpilgerweges, kann in der
Nationalpark-Lodge Grofiglockner gegen Vorlage der vollgestempelten
Wanderkarte eine Pilgerurkunde ausgestellt werden. Alternativ wird
die Urkunde auch gegen Vorlage der Wanderkarte vom Bildungshaus
Osttirol zugesendet.

Pilgerbegleitung

Speziell ausgebildete Pilgerbegleiter:innen, die einen wesentlichen
Zugewinn zu den Berg- und Wanderfihrern darstellen, konnen indi-
viduell fur einzelne Etappen oder den ganzen Weg gebucht werden.
Sie verfligen neben guten Ortskenntnissen auch uber viel Einfihlungs-
vermdgen, um den ,Weg nach innen" zu unterstiitzen. Informationen
und Kontakte zu den Pilgerbegleiter:innen auf www.hochundheilig.eu.

Entlang des Weges

Zu einzelnen Kirchen und Kapellen gibt es digitale Kirchenfiihrungen
und einen Animationsfilm. Auf YouTube ,Bergpilgerweg Hoch und Hei-
lig" finden sich diese virtuellen Kulturreisen und der animierte Kurz-
film ,Maria Magdalena - Ein Altar wird lebendig.”

Beste Jahreszeit
Juni bis Oktober

Danksagung

Das Bildungshaus Osttirol dankt Dekan Bernhard Kranebitter und der
Projektgruppe Hoch und Heilig fir die Realisierung der Vision eines
landeribergreifenden Osttiroler Bergpilgerweges.

Weitere Infos

Die Homepage www.hochundheilig.eu ist die offizielle Bergpilgerweg-
Website und ein hervorragender Begleiter mit vielen praktischen und
spirituellen Anregungen sowie aktuellen Wegzustandsmeldungen und
Wettervorhersagen.
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Wichtige Kontakte

Offizielle Bergpilgerweg-Website: www.hochundheilig.eu
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Bildungshaus Osttirol

Pfarrgasse 6, A-9900 Lienz

Tel. +43 4852 65133-0, office@bildungshaus.info
www.bildungshaus.info
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Tel. +43 50 212 212, info@osttirol.com, www.osttirol.com

Tourismusverband Lesachtal
Liesing 29, A-9653 Liesing
Tel. +43 4716 242 12, info@lesachtal.com, www.lesachtal.com

Tourismusverein Innichen
Pflegplatz 1, 1-39038 Innichen
Tel. +39 0474 913 149, info@innichen.it, www.innichen.it

Tourismusverband Heiligenblut am Grof3glockner
Hof 38, A-9844 Heiligenblut am Grofiglockner

Tel. +43 4824 2700-20, office@heiligenblut.at
www.heiligenblut.at

Info- & Buchungscenter fiir den Bergpilgerweg Hoch & Heilig
Reiseveranstalter: Trail Angels GmbH

9821 Obervellach 15, Tel. +43 4782 93093, info@trail-angels.com
bookyourtrail.com/trail/osttiroler-bergpilgerweg-hoch-und-heilig
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Etappe 1
Lavant - St. Korbinian

Wir beginnen den Bergpilgerweg Hoch und Heilig bei der Wallfahrts-
kirche in Lavant auf dem Lavanter Kirchbichl. Von dort starten wir
zur Filialkirche St. Peter und Paul und weiter zum Kreithof entlang
Weg Nr. 11. Wir pilgern weiter zum idyllischen Tristacher See und
Alten See. Immer noch iiber den Weg Nr. 11 (Waldlehrpfad) wandern
wir hinunter zur Kapelle am Ulrichsbichl und weiter in das Dorf
Amlach, wo wir in der Kirche zur HL. Ottilie einkehren. In friiherer
Zeit war Amlach ein viel besuchter Wallfahrtsort bei Augenleiden.
Drauaufwarts geht es weiter, bis wir auf Hohe der Waldschenke die
Drau Richtung Leisach hinauf zur Pfarrkirche St. Michael queren.
Uber den Rémerweg gelangen wir nach Burgfrieden, vorbei an der
Lienzer Klause. Die Inschrift auf dem Gedenkstein erinnert an den
Verteidigungskampf von 1809, wo die Tiroler Schiitzen die napoleo-
nischen Truppen zum Abzug aus Lienz zwangen. Uber den Rémer-
weg erreichen wir die Ortschaft Thal. Von hier aus ist es nur noch
ein kurzer Anstieg zu unserem Zielpunkt St. Korbinian auf einer
Terrasse Uber dem Pustertal.

Etappe 1: Lavant - Kreithof - Tristacher See - Ulrichsbichl -
Amlach - Leisach - Burgfrieden - Romerweg - St. Korbinian

Kondition: % % % %
Hohenmeter bergauf: 709 m
Streckenlange: 20 km

Technik: * %
Hochster Punkt: 1048 m
Gehzeit / Gesamt: 6:00 h
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Entlang des Weges

Zur Einkehr entlang des Weges laden ein: die Kapelle in Ulrichsbichl,
die Amlacher Pfarrkirche zur HL. Ottilie und die Pfarrkirche St. Michael
in Leisach mit den Altaren von Josef Bachlechner.

Vitalpinum (Thal): ein Wohlfiihlgarten in Verbindung mit einem Mu-
seum und Aktivparcour zum Thema Heilpflanzen und stherische Ole.

St. Korbinian (Thal) zihlt zu den schénsten spatgotischen Kirchen Tirols
- mit drei beeindruckenden Fligelaltaren, darunter Werke von Friedrich
Pacher und seiner Werkstatt. Auf www.assling.at finden Sie Kontakt-
maoglichkeiten fur eine Kirchenfiihrung und auf www.hochundheilig.eu die
virtuelle Kulturreise St. Korbinian in Thal. Den eindrucksvollen Magdale-
nenaltar kdnnen Sie gleich hier erleben - einfach QR-Code scannen.

Etappe 2
St. Korbinian - Maria Luggau

Wir verlassen Thal Richtung Siiden, queren die Drau beim Sage-
werk und folgen gleich hinter dem Sagewerk einem Steig in Richtung
Schwarzboden. Weiter einem Forstweg ostwarts folgend nehmen

wir schon bald die Abzweigung in Richtung Kofelpass (Nr. 212, 213).
Nach etwa einer Stunde Anstieg durch lichten Fohrenwald erreichen
wir unseren ersten Rastpunkt beim Dapra-Kreuz. Anschliefiend geht
es entlang der Schlucht des Leisacher Almbaches taleinwarts bis

zur Abzweigung hinauf zum Kofelpass. Das letzte Stiick des Anstiegs
fuhrt Gber Gerdll und gesicherte Steige, dann ist die landschaftlich
reizvolle Hochebene der Leisacher Alm erreicht. Der hochste Punkt,
der Kofelpass auf 1.877 Metern, bietet einen idealen Aussichts- und
Rastpunkt, ehe es Uber einen langgezogenen breiten Forstweg bergab
Richtung Lotteralm geht, wir den Eggenbach iberqueren und tber
den Weg Nr. 27, 212 in Richtung Guggenberg wandern. Durch eine
besonders urspriinglich erhaltene, bergbauerliche Kulturlandschaft,
in die sich die vor einigen Jahren errichtete Annakapelle am Wegrand
harmonisch einfligt, gelangen wir zu unserem Zielpunkt, der Basilika
in Maria Luggau.

Etappe 2: St. Korbinian - Dapra-Kreuz - Kofelpass - Maria Luggau

Kondition: #* * * % *
Hohenmeter bergauf: 1377 m
Streckenlange: 19,2 km

Technik: * * *
Hochster Punkt: 1876 m
Gehzeit / Gesamt: 9:00 h
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Entlang des Weges

Kapelle St. Anna am Guggenberg: Sie liegt direkt am Weg und ladt
zu stiller Einkehr (der Altar stammt von Helmut Millonig) ein.

Servitenkloster Maria Luggau: Die Wallfahrtsbasilika in Maria Luggau
gilt als eine der bekanntesten und beliebtesten Osterreichs. Die Ur-
spriinge der Wallfahrt gehen auf das Jahr 1513 zuriick, wo der Bauerin
Helena die Muttergottes in einem Traum aufgetragen hatte, eine Kirche
zu erbauen. Sie ist heute mit einem Servitenkloster verbunden, das auch
ein Exerzitien-, Bildungs- und Gastehaus mit Krautergarten umfasst.
Naheres unter: www.maria-luggau.at/klosterurlaub.maria-luggau.at

Nach Maria Luggau fiihren pro Jahr circa 60 organisierte Wall-
fahrten aus Karnten, Slowenien, Italien und Osttirol. Die meisten
Osttiroler Wallfahrer kommen tber den Kofelpass, der Teil dieses
Pilgerweges ist.

Etappe 3
Maria Luggau - St. Oswald

Von Maria Luggau folgen wir zunichst der Loipe (alternativ der
Bundesstrafie), dann dem Grenzlandweg Richtung Kartitscher Sattel
und durchqueren die bekannte und einzigartige Kulturlandschaft

der Obertilliacher Felder mit ihren zahlreichen Heuhiitten, ehe wir

die dem HL. Ulrich und dem Pilgerpatron und Apostel Jakobus ge-
weihte Pfarrkirche im denkmalgeschiitzten Ortskern von Obertilliach
erreichen. Am nordlichen Ortsende folgen wir dem Giiterweg, der

bei der ,Mauer” (knapp oberhalb des ersten Schlepplifts) links in
Richtung Gripp (Nr. 47) weiterleitet. Schon bald zweigt von diesem ein
schattiger, zum Teil etwas steiler Steig ab, der den Giiterweg ofters
quert. An der Waldgrenze am Gripp steht eine kleine private Berghiit-
te mit herrlichem Ausblick. Von hier aus fiihrt der Weg Uber die nun
baumfreie siidwestseitige Bergflanke weiter bis zur Weggabelung an
einem Biotop. Hier folgen wir nun einem schmalen, fast ebenen Steig,
der uns westwarts in Richtung Pfannegg leitet und schliefilich in den
Gailtaler Hohenweg miindet. Abgeschiedenheit, Ruhe und ein herr-
licher Panoramablick lassen die Mihen des Anstiegs rasch vergessen.
Uber den Dorfberg (2.115 Meter) geht es sonnenbeschienen und in
aussichtsreicher Lage bis nach St. Oswald, unserem Zielpunkt.

Etappe 3: Maria Luggau - Obertilliach - Dorfberg - St. Oswald

Kondition: * * % % %
Hohenmeter bergauf: 1193 m
Streckenlange: 25,8 km

Technik: * % *
Hochster Punkt: 2223 m
Gehzeit / Gesamt: 9:00 h
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Entlang des Weges

St. Nikolaus (Obertilliach): Charakteristisch fir diesen Wegab-
schnitt ist die Vielzahl kleiner Heustadel in den Feldern. Mittendrin
steht das kleine Kirchlein mit Fresken von Simon von Taisten, das
nur einen kleinen Sprung von der Wegroute entfernt ist. Auch wenn
es meistens versperrt ist, bietet es doch eine Rastmaglichkeit in be-
sonderem Ambiente.

Ortskern Obertilliach: In den engen Dorfgassen des denkmalge-
schutzten Ortskerns lohnt sich neben der Pfarrkirche St. Ulrich auch
ein Blick auf das Bauernhaus Wastinger. In diesem ,Haufendorf” dreht
Osterreichs einziger noch aktiver Nachtwichter zweimal die Woche
(dienstags und freitags) zu néchtlicher Stunde seine Runde.

Kirche St. Oswald: Im Inneren der gotischen Kirche aus dem 14.
Jahrhundert finden sich interessante Fresken. Eindrucksvoll ist auch
eine Madonna im Rosenkranz, die vom Gewdlbe herabhangt. An der
Auflenwand der Kirche befindet sich ein Auferstehungsfresko und an
der Emporenbriistung ein Kreuzweg von Oswald Kollreider (1960).
Die Familie des bekannten Osttiroler Kiinstlers versieht hier seit Jahr-
hunderten den Mesnerdienst.

Spiritualitat -
Weitwandern, Pilgern, Wallfahren

Spiritualitat ist eine tiefe innere Erfahrung, die einen Menschen
mit sich und seiner Umwelt in Einklang kommen lasst; ist das
Bewusstsein des eigenen Seins und der daraus entstehenden
Wirkung auf die gesamte Schopfung; ist eine Moglichkeit, sich mit
der eigenen Sinnsuche und damit auch Sinnfindung auseinander
zu setzen; ist der Weg zum eigenen inneren Frieden und zum
Glucksempfinden; ist eine Kraftquelle, die die eigene Lebensfreude
nahrt; ist ein Urgrund des Seins.

Naturerfahrungen unterstiitzen dabei, den Lebensfunken in sich
hautnah zu spiren. Diese Erfahrungen werden moglich, indem ich
mich zu Fuf3 auf den Weg mache und mich in der lebendigen Be-
gegnung mit der Schopfung wahrnehme und erkenne.

Beim Weitwandern steht das aktive Erleben der Natur im Mittel-
punkt. Weitwandern ist die Bewaltigung eines langeren Weges,
der im Allgemeinen einheitlich markiert und beschildert ist, fur
den es Informationsmaterial und Wanderkarten gibt.

Beim Pilgern geht es vorrangig um einige Grundhaltungen, die
in allen Religionen und fiir das Menschsein insgesamt bedeutsam
sind: Das Bewusstsein, als Menschen immer unterwegs zu sein.
Eine Konzentration auf das wirklich Notwendige und Wesentliche,
weil alles Unndtige nur Uberflissigen Ballast darstellt; und Offen-
heit und Aufmerksamkeit fir die umgebende Wirklichkeit, durch
die Gott mit uns in Verbindung tritt.

Etappe 4
St. Oswald - Innichen
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Von St. Oswald beginnend fiihrt die Etappe zunachst iUber den
,Kinstlerweg Oswald Kollreider" nach Kartitsch, wo die Pfarr-
kirche St. Leonhard zu finden ist. Von dort nach der Querung
der Bundesstrafie geht es weiter in Richtung Kanter/Schuster.
Von dort aus erreichen wir Uber die Hollbrucker Landesstrafie
die Wallfahrtskirche Hollbruck. Nach Rast und Besuch der reich
ausgestatteten barocken Kirche geht es iber die Wege Nr. 14 und
467 hinunter ins Pustertal nach Rabland, von dort immer fluss-
aufwarts rechts der Drau, vorbei an der Schmetterlingswiese in
Richtung Sillian. Beim Bahniibergang folgen wir links dem Weg
zum Wichtelpark und geradeaus weiter bis nach Arnbach. Von
dort gehen wir vorbei an der Kirche ,Zum leidenden Heiland" bis
zum Drauradweg und rechts am Uferbegleitweg nach Winnebach.
Dort wechseln wir auf das Herrnsteigl, das uns nach Vierschach
bringt. Beim Bahnhof in Vierschach nehmen wir die Unterfiihrung
ins ,Vierschacher Zentrum" mit dem friihgotischen Kirchlein St.
Magdalena. Ab hier folgen wir dem Rad-/Talwanderweg lber die

Felder bis nach Innichen, den romanischen Turm des Stiftes stets
vor Augen.

Etappe 4: St. Oswald - St. Leonhard - Kartitsch/Hollbruck -
Sillian - Arnbach - Winnebach - Innichen

Kondition: * % % %
Hohenmeter bergauf: 301 m
Streckenlange: 23,2 km

Technik: * *
Hochster Punkt: 1381 m
Gehzeit / Gesamt: 6:45 h
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Entlang des Weges

Hollbruck (Kartitsch): Die reich ausgestattete Wallfahrtskirche
Maria Hilf in Hollbruck stammt aus dem 17. Jahrhundert und adt zu
Rast und Besichtigung ein. Die Maria Hilf-Statue aus Ton ist 13 Zenti-
meter grof und in eine Monstranz gefasst.

Pfarrkirche Sillian und Pfarrkirche Winnebach: Die beiden impo-
santen Gotteshauser laden unterwegs zu Stille und Einkehr ein.

Stiftskirche Innichen: Das Benediktinerkloster zum HL. Candidus
wurde 769 von Herzog Tassilo als Stitzpunkt fur die Missionierung
der Slawen gegriindet und ist eines der altesten Kloster der Alpen.
Die heutige Stiftskirche wurde im 12./13. Jahrhundert errichtet. Das
Stift mit seinem imposanten Kuppelfresko (1280) der Krypta und der
beriihrenden Kreuzigungsgruppe aus dem 13. Jahrhundert gilt als
bedeutendstes romanisches Bauwerk in Tirol. Angeschlossen ist ein
ebenfalls sehr empfehlenswertes Stiftsmuseum, das von Juni bis
Oktober gedffnet ist.

Das Ziel des Pilgerns ist das Gehen des Weges selbst. Dabei offen-
bart sich nicht selten eine Erfahrung von Freiheit. Ein Pilgerweg
ist immer auch ein Weg zu sich selbst. Die personlichen religidsen
Uberzeugungen kénnen dabei sehr individuell sein. In einem wei-
teren Sinn lassen sich diese Pilgerhaltungen auch in den Alltag
mitnehmen und dann so manches als Pilger-Erfahrung deuten.

Eine Wallfahrt ist eine konkrete Unternehmung, die Menschen
(oft mit einem bestimmten Anliegen) an einen besonderen
religiosen (Wallfahrts-)Ort fiihrt. Eine Wallfahrt ist eine religiése
Unterbrechung des Alltags, ja ein kleines Fest des Glaubens. Die
personliche Religiositat ist dabei eingebunden in den Glauben der
Kirche. Natirlich sind auch die beschriebenen Pilgerhaltungen
fur eine Wallfahrt wertvoll, bleiben mdglicherweise aber mehr im
Hintergrund. Viel mehr beachtet man den erreichten Ort, seine
Geschichte, die Spuren der Glaubigen (Heiligen), die hier waren,
die Schonheit der Kirche.

Pilgerweg und Wallfahrt sind kein Widerspruch. Es gibt auch
beides in einem, wenn die jeweiligen Charakteristika bei den
verschiedenen Etappen entsprechend hervortreten. Beide weiten
den Horizont, vertiefen den Glauben und starken das Vertrauen in
Gott, der alles zum Guten flihrt bei den Menschen, die lieben.

Die bloe Wandererfahrung verwandelt sich in eine spiri-
tuelle Erfahrung, wenn die auBere Wahrnehmung zu einer
inneren Empfindung wird, die in der Seele weiterklingt.
Aufienwelt und Innenwelt verbinden sich. Dies kann durch beglei-
tende Impulse erleichtert werden.

Etappe 5
Innichen - Kalkstein

e " . - f- --..J.‘:.\: — T I:r..r..—‘;_—_m_ -,';
T’ - {_‘@ » l"ﬁ’!' _qn,ijl!ll:- j t %14
) ; g
i \ ._*_, P Iq' R T j - y 1
V5 P
s { I"_ g b | L; o ::_L 7 .;"I
¥ N L ; T L et
T A u;l oy e
Jlf - . L I.'tvj. [t -+‘"'J_‘
¥ ] e
{-‘. N "J‘s\' :-I_' il | e ol
# “.L‘Jﬂp g > .‘- . _— VL 51?-.""
1 ';I:;r?r. SainCahdige _‘i' ':"‘ i \L | h' |

Von der Stiftskirche Innichen aufbrechend verlassen wir den Ort in
Richtung Nordosten zum Innichberg, unterqueren Bahn und Stra-

fie, nehmen die Bergstrafie Richtung Gadenhof/Raner, von der wir
gleich in der ersten Kehre auf den Wanderweg Nr. 3 / Stauderhof
abzweigen. Kurz vor dem Stauderhof gelangt man auf die asphaltierte
Innichbergstrafie, biegt links ab und folgt dieser bis zum Mehlhof,
welcher gleichzeitig einen wunderschonen Blick zu den Drei Zinnen
eroffnet. Am Mehlhof geht es steil bergauf tiber den Weg Nr. 3 zum
Bodeneck und hinunter ins Silvestertal, wo wir bei der Silvesterkapel-
le mit ihren schonen Fresken Rast einlegen.

Fir den weiteren Aufstieg nehmen wir den Steig Nr. 3, 14 Richtung
Strickberg, der immer wieder eine alte parallel verlaufene Militarstra-
f3e schneidet. Ein herrlicher Aus- und Rundumblick belohnt die Mihen
des Aufstiegs auf das Marchkinkele, mit 2.545 Metern der hochste
Punkt der Etappe. Bis ins Tiroler Gailtal, zu den Dolomiten, zum Spitz-
kofel, dem Kronplatz und den Zillertaler Alpen reicht an schonen Ta-
gen die Fernsicht. Ubernachtung ist auf der Marchhiitte mdglich. Beim
Abstieg folgen wir den Wegen Nr. 5 und 5A in Richtung Alfenalm und
weiter zu unserem Etappenziel, der Kirche Maria Schnee in Kalkstein.

Kondition: Technik:
Hohenmeter bergauf: 1414 m Hochster Punkt: 2540 m
Streckenlange: 14,5 km Gehzeit / Gesamt: 8:00 h
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Entlang des Weges

Die Kapelle enthalt
Fresken der Brixner Malschule 1450 bis 1460, wahrscheinlich vom
Meister von Klerant. Die Kapelle ist von Mitte Juni bis Ende Septem-
ber gedffnet. Anfang September findet hier immer ein grofier Bittgang
von Toblach aus statt.

Diese Etappe ist besonders reich an schonen
Aussichten. Beim Aufstieg zum Marchkinkele, mit seinem Friedens-
kreuz am Frontverlauf des Ersten Weltkrieges, bietet sich ein einmali-
ger Blick auf die Gebirgslandschaft der Sextener Dolomiten und tber
weite Teile Sid- und Osttirols.

Am Talschluss liegt das Kirchlein Maria Schnee,
dem das Haus Betanien der Kalasantiner-Gemeinschaft angeschlos-
sen ist. Dieses gastfreundliche spirituelle Zentrum ist eine ideale
Maoglichkeit fir Menschen, die ein paar Tage Stille und Gebet in ein-
drucksvoller Berglandschaft suchen. Den aktuellen Kontakt zum Haus
Betanien finden sie auf der Homepage der Gemeinde Innervillgraten,
www.innervillgraten.at

4/Aufbrechen - Unterwegs sein -
Ankommen*

Die spirituelle Trilogie des Pilgerns

Jede/r kann sich auf den Weg machen! Ich breche auf und schirfe
meine Sinne. Mein Herz 6ffnet sich im Gehen und bringt Wahr-
nehmen und seelisches Befinden in Einklang. So geht es ber
Stock und Stein, bergauf und bergab. Dabei reife ich und komme
mehr und mehr zu mir. Wenn ich am Ende zutiefst zufrieden und
gestarkt an meinem Ziel ankomme, bin ich reicher als der, der auf-
gebrochen ist; reicher als die, die sich auf den Weg gemacht hat.

Aufbrechen, unterwegs sein, ankommen - die spirituelle Trilogie
des Pilgerns. Interessant daran: Diese Trilogie gliedert auch den
Alltag. Nur wenige sind sich dessen bewusst. Jeder Tag im Leben
beginnt in der Frih mit einem Aufbruch. Ich bin jeden Tag unter-
wegs, ob in der Arbeit oder zuhause, mit Arbeitskolleginnen und
Arbeitskollegen, in der Familie oder mit Freunden. Und jeder Tag
endet mit einem abendlichen Ankommen.

Das Aufbrechen lasst sich tberall iben und anwenden. Nicht nur
im Urlaub, auch zuhause. Wer in der Friih bewusst aufbricht,
macht aus dem Tag etwas Besonderes. Dasselbe gilt fiirs Unter-
wegssein. Es mit einem wachen Geist zu erfiillen, macht buch-
stablich Sinn. Ebenso das Ankommen am Abend. Hier gilt es, das
Loslassen zu Uiben. So kann der nachste Tag aufs Neue wie ein
begliickendes erstes Mal erfahren werden.

Ja, Pilgern verleiht mir eine spirituelle Haltung, von der ich auch
im Alltag profitiere! Zunehmend mehr Menschen wenden sich an-
gesichts der weltweiten Zerstdrungen von einer allzu materialis-
tischen, sinnentleerten Haltung ab. Die Angebote des Bergpilger-
wegs Hoch und Heilig kommen daher gerade recht.

Der Bergpilgerweg offeriert lustvoll-spirituelle, tiefgehende Erfah-
rungen. Ich muss ihn dabei nicht als Ganzes begehen. Es genligen
auch einzelne Etappen oder Teile davon. Eine spirituelle Pilgerhal-
tung kann jede/r erlernen, mit dem Leben verbundene Menschen,
egal welcher Religion, Atheist:innen und Agnostiker:innen.

LVirtuelle Kulturreisen“ zu bedeutenden Kirchenschitzen
QR-Code scannen und entdecken

Etappe 6
Kalkstein - St. Jakob i. D.

Von der Kirche Maria Schnee
brechen wir auf, durchqueren
den Weiler Kalkstein und neh-
men am nordwestlichen Orts-
ende den Peststeig (Nr. 6a) in
Richtung ,Freilichtmuseum
Alpines Leben®. Der Steig
fuhrt Uber Wiesen talwarts,
ehe er auf die Asphaltstrafie
trifft. Nach einer kurzen Rast
beim Freilichtmuseum folgen
wir dem Strafienverlauf bis
zu Unterstaller Alm. Frisch
gestarkt beginnen wir den An-
stieg links tiber den Weg Nr.
15, 328 Richtung Pfannspitze.

Unterhalb des Gipfels tber-

schreiten wir das Villgrater
Torl (2.510 Meter) und kénnen inmitten einer imposanten Bergkulis-
se erneut eine kurze Rast einlegen. Uber den Steig Nr. 328 steigen
wir hinunter zur Hinteren-Stalle-Alm und wandern, nun auf
einer Forststrafle, weiter zur bewirtschafteten Alpe Stalle. Danach
folgt, parallel zum Stallebach mit seinem imposanten Wasserfall,
der finale Abstieg ins Defereggental, wo wir in der kleinen Ortschaft
Rinderschinken den Talboden betreten und Uber einen kurzen Abste-
cher taleinwarts die Wallfahrtskapelle Maria Hilf erreichen. Von hier
aus geht es fast miihelos Uber ebene Talwanderwege (Nr. 74, 706
und den Wassererlebnisweg) zu unserem Tagesziel, der Pfarrkirche
St. Jakob.

Etappe 6: Kalkstein - Unterstaller Alm - Villgrater Torl -
Maria Hilf - St. Jakob i. D.

Kondition: #* * #* * *
Hohenmeter bergauf: 1058 m
Streckenlange: 20 km

Technik; * * *
Hochster Punkt: 2507 m
Gehzeit / Gesamt: 8:00 h
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Entlang des Weges

Freilichtmuseum Alpines Leben - Innervillgraten: Das Areal

am Eingang zum Arntal in Innervillgraten beheimatet ein beein-
druckendes Ensemble von liebevoll restaurierten Gebauden, das in
den letzten Jahren vom Heimatverein aufgebaut wurde. Es zeigt, wie
Menschen friher mit Wasserkraft Holz, Wolle und Getreide bearbeitet
haben.

Sinkersee: Das von den Villgratern “'s Sinkerseabl” genannte Natur-
denkmal ist ein Feuchtgebiet, das von traditionellen Holzzaunen
inmitten eines Almweidegebiets geschiitzt wird. Schautafeln

geben zusatzliche Auskunft.

Almddrfer: Das Villgratental ist gekennzeichnet durch eine Vielzahl
an Almen und ganzen Almdorfern. Unser Weg fihrt an der Unter-
staller Alm vorbei, die nach der Oberstaller Alm das grofite Alm-En-
semble im Tal ist.

Etappe 7
St. Jakob i. D. - Obermauern
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Bei der Kirche in St. Jakob starten wir uber die Wege Nr. 314, 315
hinauf zum entlegenen Weiler Tégisch und weiter auf den Togischer
Berg. Der Weg quert die weitlaufigen, blumenreichen alpinen Rasen,
die die Deferegger Bauern friher als Bergmahder bewirtschafteten.
Immer hoher schraubt sich der Weg. Am Gasser Horndle vorbei er-
reicht er die hochalpine Zone und schliefilich die idyllischen Gritzer
Bergseen, die an warmen Sommertagen zum Schwimmen einladen.

Am Virger Torl ist der hochste Punkt und Eintritt in die Kernzone
Nationalpark Hohe Tauern erreicht. Nach kurzem Verweilen beginnt
der Abstieg zur Lasdrlinghiitte, die Rast, Verpflegung und Ubernach-
tungsmaoglichkeit bietet. Wir befinden uns auf geschichtstrachtigem
Boden. Schon in vorchristlicher Zeit suchten hier oben Menschen nach
Erz und Einkommen. Weiter geht der Abstieg liber Weg Nr. 315 ins
klimatisch begiinstigte Virgental, vorbei an der Stadleralm bis zum
Parkplatz am Talausgang. Wir tiberqueren die Isel bei Gries und meis-
tern einen letzten kurzen Anstieg Uber den Weg Nr. 47 bis nach Ober-
mauern zur Wallfahrtskirche Maria Schnee, unserem Etappenziel.

Etappe 7: St. Jakob i.D. - Togisch - Virger Torl - Lasorlinghiitte -
Gries - Obermauern

Kondition: * * % % %
Hohenmeter bergauf: 1522 m
Streckenlange: 20,1 km

Technik: * #* % *x
Hochster Punkt: 2628 m
Gehzeit / Gesamt: 10:00 h
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Entlang des Weges

Gritzer Seen (Ubergang Defereggental/Virgental): In der Lasér-
linggruppe finden sich die idyllischen, 2.504 Meter hoch gelegenen
Bergseen.

Isel: Das Virgental ist das Ursprungsgebiet der Isel, einem der letz-
ten naturbelassenen Gletscherflisse der Ostalpen.

Wallfahrtskirche Maria Schnee (Obermauern): Von weitem
beeindruckt an der Fassade das Christophorus-Fresko aus dem 15.
Jahrhundert. In der Kirche sticht besonders der farbenprachtige Fres-
kenzyklus des Simon von Taisten aus dem 15. Jahrhundert hervor.
Diese ,biblia pauperum” ist ein Bilderbuch des Glaubens. An diesem
Ort verbinden sich zwei Stationen unseres Pilgerweges, die durch

das Geldbnis des Opfer-Widders zur Zeit der Pest im 17. Jahrhundert
miteinander verbunden sind. Die Geschichte mit dem Widder ist auf
einer Bildtafel aus dem Jahr 1635 in der Kirche dargestellt. Bis 1920
wurde die Widder-Wallfahrt nach Lavant durchgefiihrt. Seit damals
flhrt sie am Samstag nach Ostern aus Virgen und Pragraten nach
Obermauern. Seit 2015 ist die Opferwidder-Prozession als immateriel-
les Kulturerbe der UNESCO ausgezeichnet.

Leitfaden fur personliches spirituelles Erleben

VERORTEN - ERFAHRUNG AUSSEN - ERFAHRUNG INNEN

Verorten - Das Umfeld erkennen
mit dem Aufien
Welche Erfahrungen sind hier moglich?
Welche Sinne werden besonders ange-
sprochen?

Erfahrung aufien - Kontakt aufnehmen

Sich verbinden, Ubungen wahlen, welche
die Sinne ansprechen

Erfahrung innen - Kontakt aufnehmen mit
dem Innen

Sich an Ereignisse erinnern, begleitende
Geflihle wahrnehmen, negative enden las-
sen und positive starken

AUFBRECHEN

Welcher Art ist der Ort?

z.B. Historische Statte: Was lasst sich hier
Uiber das Leben von friher wahrnehmen?

In meine eigene Geschichte zurickblicken
Wo komme ich her? Wo gehe ich hin?

Welche sinnesspezifischen Erfahrungen
bietet der Ort?

Akustische Erfahrungen, optische Erfahrun- | Woran riihren diese Erfahrungen in mir?
gen, haptische Erfahrungen, olfaktorische
Erfahrungen, kindsthetische Erfahrungen,
alle anderen Sinne

Woran erinnern sie?
Wie fihlt sich diese Erinnerung an?
Wirken lassen

UNTERWEGS SEIN

Besondere Erfahrungspunkte entlang des

wahlen

Wasserfall, ein idyllisches Waldsttick, ein al- | Das Flieen in mir
Weges recherchieren, lokalisieren und aus- | ter Baum, Weitblick, Naturliches, Kulturelles | Welches schiitzende Dach habe ich im

Leben? Wie bin ich verwurzelt?

Welche sinnesspezifischen Erfahrungen
liefern diese Orte?

Ubungen zum sinnlichen Erfahren dieser
Phanomene: Augen, Ohren, Nase, Beine,
Hande, der gesamte Korper

Woran riihren diese Erfahrungen in mir?
Wie kann ich sie nutzen?

ANKOMMEN

In der Herberge einen ruhigen, bequemen
Platz zum Innehalten aussuchen
nieflen

Das Abendessen als Ankommen mit allen
Sinnen zelebrieren; im Hier und Jetzt ge-

Ankommen als bei sich Ankommen erfahr-
bar machen

Das Zusammenspiel von ,aufien” und ,in-
nen“ erkennen

Welche sinnesspezifischen Erfahrungen
liefert dieser Ort?

In die Stille horchen - einen Atemrhythmus | In der Fantasie das Geschehen des Tages
finden, der den Tag ausschwingen lasst

reflektieren, das Erfahrene annehmen und
wertschatzen
Es gut sein lassen

Spirituelles Erleben ist ein nie endendes Lernen, das die dufiere sinnliche Erfahrung fiir die innere Reifung nutzt und dem Menschen

hilft, Sinn im Leben zu finden.

Texte: Dr. Gerhard Frank und Christine Dittlbacher MAS, entnommen dem Endbericht zum Projekt ,Look Up, Die Wiederentdeckung des
grenziiberschreitenden kinstlerischen und religiosen Kulturerbes in den Bergen."

Begleitende Impulse und Ubungen finden Sie auf der Website: www.hochundheilig.eu

Etappe 8
Obermauern - Kals

Ab Obermauern folgen wir dem Kreuzweg in Richtung Goriach und
Virgen. Dieser romantische Feldweg, der den Wallfahrtsort Maria
Schnee mit Virgen verbindet, ist ein viel begangener Wallfahrerweg.
Weiter geht es Uber den ,Weg der Sinne" durch die heckenreiche
Virger Feldflur und entlang des Iselweges bis zum Briickeniibergang
unterhalb von Mitteldorf. Ab hier wandern wir am orographisch
rechten Ufer der Isel entlang Gber den Weg Nr. 91 in Richtung Ganz
und von dort Uber einen Abstecher hinauf bis zur romanischen Kir-
che St. Nikolaus. Nach Besichtigung und Rast verlassen wir diesen
kulturhistorisch bedeutenden Ort und erreichen tber Bichl das Orts-
zentrum von Matrei. Wir durchqueren den Ort mit seinem grofien
,Landdom" St. Alban und beginnen den Anstieg vorerst entlang des
Bretterwandbaches auf den Klaunzer Berg Giber den Weg Nr. 515,
wo wir auch beim St. Veit Stockl vorbeikommen. Schliefilich er-
reichen wir mit dem Kals-Matreier-Torl (2.207 Meter) den héchsten
Punkt der Etappe. Das gleichnamige Schutzhaus am Passiibergang
bietet Rast, gute Verkostigung und einen herrlichen Ausblick auf die
vielen umgebenden Dreitausender.

Fir den Abstieg nach Kals wahlen wird den direkten, steileren

Weg Nr. 502B zum Gasthof Tembler. Von hier aus fiihrt unser Weg
Uber die Dorferfelder zur Talstation der Gondelbahn und weiter bei
Grofidorf den Gehsteig entlang bis Unterburg. Hier passieren wir die
freistehende romanische Georgskirche. Nach der Briicke biegen wir
rechts auf den Weg Nr. 31 und gehen orographisch links vom Bach
bis zur unteren Kodnitz und erreichen uber den Weg 39 direkt die
Pfarrkirche St. Rupert.

Etappe 8: Obermauern - Nikolauskirche - Matrei -
St. Veit Stockl - Kals-Matreier-Torl - Kals

Kondition: * * % % *
Hohenmeter bergauf: 1514 m
Streckenlange: 26 km

Technik: * * %
Hochster Punkt: 2207 m
Gehzeit / Gesamt: 11:00 h
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Entlang des Weges

,Weg der Sinne” (Virgen): Ein neu gestalteter Rundwanderweg
entlang alter Hohlwege, Steinmauern und Hecken mit 19 Erlebnissta-
tionen, welche die eigenen Sinne wecken.

Nikolauskirche (Ganz/Matrei): Der einfache und gedrungene Bau
der romanischen Kirche liegt auf der Schattseite des Matreier Tal-
beckens. Ihr Inneres enthalt Fresken aus dem 13. Jahrhundert und ist
von hoher kulturhistorischer Bedeutung. (Die Kirche ist

tagsiiber geéffnet).

Nationalparkhaus (Matrei): Der Bergpilgerweg ,Hoch & Heilig" fiinrt
Uber weite Strecken durch den Nationalpark Hohe Tauern. Im Matreier
Nationalparkhaus erfdhrt man allerlei Wissenswertes dazu.

St.-Georgs-Kirche (Kals): Das freistehende, romanische Kirchlein
im Feld ist ein besonderer Blickfang und beliebtes Fotomotiv.

Pfarrkirche St. Rupert (Kals): Die Kirche soll der Legende nach an
dem Ort stehen, an dem der Stab aufgeprallt ist, den der Hl. Rupert -
am Tauernhauptkamm stehend - nach unten geworfen hat.

Etappe ¢
Kals - Heiligenblut
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Wir starten unsere Pilgeretappe im Ortszentrum von Kals und wan-
dern in Ostlicher Richtung tUber den Weg Nr. 702B bis zum Luckner-
haus, das zur Einkehr einladt. Ab hier beginnt der Anstieg Gber den
Weg Nr. 714 vorbei an der Schliederle-Alm bis zur Glorer Hiitte am
Berger Torl, einem hochalpin auf 2.651 Metern gelegenen Schutzhaus,
das Verpflegung und Quartier bietet. Nur wenige Gehminuten entfernt
erdoffnet sich ein traumhaftes Panorama mit Blick auf den Grofiglock-
ner. Wir folgen weiter dem zunehmend flacher werdenden Weg Nr.
714 in Richtung Berger Ochsnerhditte und zweigen dort rechts auf den
Weg Nr. 702B in Richtung Leiteralm ab.

Nachdem wir die Trogalm am Ausgang des Leitertales erreicht haben,
folgt nochmals ein etwas steilerer Abstieg in Richtung Leiterfall und
Bricciuskapelle, wo wir eine Rast einlegen. Schautafeln informieren
Uber den legendenumwobenen Ort und die Heilkraft des Wassers.
Dem Heilwasserweg Briccius folgend durchwandern wir die Sattelalm
mit Einkehrmaoglichkeit in der Briccius Sennerei Sattelalm und er-
reichen den Haritzersteig, der uns nach langer Pilgerschaft an unser
Ziel, die Wallfahrtskirche von Heiligenblut, bringt.

Etappe 9: Kals - Lucknerhaus - Glorer Hiitte -
Bricciuskapelle - Heiligenblut

Kondition: * % % % %
Hohenmeter bergauf: 1393 m
Streckenlange: 22,5 km

Technik: * % %
Hochster Punkt: 2651 m
Gehzeit / Gesamt: 10:00 h
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Entlang des Weges

Gossnitz Wasserfall: Kurz vor Heiligenblut macht der Gossnitzbach
die Macht der Natur bewusst. Er stiirzt aus 70 Metern Hohe ins Tal.
Auf der Aussichtskanzel ist Trittsicherheit erforderlich.

St. Vinzenz (Heiligenblut): In der beriihmten Wallfahrtskirche
befindet sich an der linken Seite des Altarraums im sogenannten
Sakramentshaus das Flaschchen mit dem ,Heiligen Blut” des dani-
schen Feldherren Briccius. Seine Legende wird in eindrucksvollen
Bildern in der Kirche dargestellt. Sehenswert ist auch der gotische
Hochaltar aus dem Jahr 1520 der Pacher-Schule und der Friedhof mit
eindrucksvoller Gedenkstatte der am Grofiglockner verungliickten
Bergsteiger. Das gute Ankommen nach dem personlichen Pilgerweg
darf hier gewiirdigt werden!




