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Heilendes Wandern

Es ist offensichtlich, dass heute viele Men-
schen an Sauerstoffmangel leiden, ebenso
an Zirkulationsstorungen und an Stauun-
gen in den Gefissen mit all ihren schlim-
men Folgen, die sich vor allem bei Betag-
ten sehr unangenehm auszuwirken ver-
mogen. Zwar gibt es auch hierfiir einen
glinstigen Ausweg, denn das Wandern in
frischer Luft kann ein wahres Heilmittel
sein. Wanderferien in Gebirgsgegenden,
im Tundragebiet oder im Heideland sind
daher den iiblichen Feriengewohnheiten
vorzuziehen, denn Korper und Geist
schopfen daraus mehr Nutzen als durch
triges Faulenzen nebst gutem Essen und
Trinken. Aber auch beim Wandern miis-
sen gewisse Gesundheitsregeln beachtet
werden, um daraus den vollen Nutzen zie-
hen zu konnen. Jeglicher Sport, der der
Gesundheit dienen soll, muss sich den
vorhandenen Kriften anpassen. Man darf
sich also auch beim Wandern nie voll
verausgaben. Muss man sich dermassen
anstrengen, dass man dadurch vollig aus-
gepumpt ist, dann kann sich dies niemals
zum Guten auswirken, denn das wiirde
heissen, von den Kraftreserven zu zehren,
was keineswegs erholsam wire. Wer hef-
tig atmen und nach Luft ringen muss, so
dass er nicht mehr mit geschlossenem
Mund gehen kann, muss entweder das
Tempo verlangsamen, weil er nicht zu
rasch ausholen darf, oder er hat sich
einen zu steilen Aufstieg gewihlt. Er
kann ihn nicht meistern, weil er seinen
Verhiltnissen nicht entspricht. Gleichet-
weise meldet sich auch das Herz, wenn es
sich mehr anstrengen muss, als seiner ge-
sunden Norm entspricht. In solchem Falle
wird der Puls viel zu schnell schlagen.
Es heisst also auch in der Hinsicht, sich
nach den bestehenden Fihigkeiten zu rich-
ten.

Probleme bei Gruppenwanderungen

Wandert man in Gruppen oder mit Freun-
den, dann kann sich dies auch auf jene
sehr anspornend auswirken, die sich sonst
diesen gesunden Sport nicht leisten wiit-
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den. Setzt sich nun aber eine Wander-
gruppe aus Personen verschiedener Alters-
und Kriftestufen zusammen, dann kann
dieser Umstand fiir tiichtige Wanderer
leicht zum Hemmschuh werden, denn un-
willkiirlich fiihlt sich der Starke genotigt,
auf den Schwicheren Riicksicht zu neh-
men, wodurch er dann selbst nicht auf
seine Rechnung kommen kann. Wer als
Bewegungstyp sein Dienstjahr im Biiro
zubringen muss, benotigt meist zur Ent-
spannung tlichtige Mirsche, wohingegen
Betagte einem entgegengesetzten Rhyth-
mus huldigen mochten, um sich nicht
iberanstrengen zu miissen, wiewohl es
auch unter diesen noch dusserst leistungs-
fihige Bergsteiger geben kann. Diese
konnen natiirlich mit der Ausdauerfihig-
keit der jiingeren Generation noch sehr
gut Schritt halten. Wer hingegen zu hohen
Blutdruck hat oder iibergewichtig ist,
kann sich mit solcherlei Anstrengungen
eher schaden als niitzen. Es ist nicht im-
mer leicht, solche Probleme befriedigend
zu losen. Vielleicht wire in solchem Falle
ein glinstiger Vorschlag, zwei Gruppen zu
bilden, indem die Starken voranstiirmen,
wihrend die Schwicheren in gemiitlichem
Tempo ein niheres Ziel anstreben, wo
sie dann mit den zuriickkehrenden tiich-
tigen Laufern wieder zusammentreffen
konnen, wobei es fiir diese nicht unbe-
dingt notig ist, auf dem gleichen Weg zu-
riickzugelangen, denn es gibt oft Mog-
lichkeiten, den Kreis auf andere Weise
zu schliessen. Jedenfalls kdmen dadurch
beide Gruppen eher auf ihre Rechnung.
Mehr belastet wire nur der Wanderleiter,
der solche Moglichkeiten zuvor auskund-
schaften miisste. In Anbetracht der allge-
meinen Zufriedenheit wird er zwar je
nach seiner Veranlagung diese vermehrte
Aufgabe gerne {ibernehmen. Besonders,
wenn er bedenkt, dass es vorkommen
konnte, dass ein Betagter, der sich vor
allzu grosse Belastungen gestellt sieht,
plotzlich einem Herzinfarkt erliegen konn-
te, was bei grosser Hitze und brennender
Sonne nicht ausgeschlossen wire.




Weitere Ueberlegungen

Jeder Sport erfordert die Beachtung not-
wendiger Grundsitze, wenn man daraus
gesundheitlichen Nutzen ziehen mochte.
Dies ist beim Wandern ganz besonders
der Fall, denn nicht alle Teilnehmer mo-
gen geniigend trainiert sein. Jeder sollte
sich demnach gut kennen, um sich nicht
zu tiberschitzen, denn dadurch kann er
viel zur reibungslosen Gemeinschaft bei-
tragen. Nachteilig wirkt sich beim Wan-
dern auch zu vieles Trinken aus. Zum
Stillen des Durstes eignen sich am wenig-
sten alkoholische oder stark gesiisste Ge-
trinke. Die Milchsdure ist als guter Durst-
stiller bekannt. Ein Deziliter Mineralwas-
ser mit einem Teeloffel voll Molkosan
vermengt, ergibt das beste durststillende
Getrank, weshalb es sich lohnt, ein klei-
nes Flischlein Molkosan zum Wandern
mitzunehmen.

Manchem iibermiideten Berufstitigen sind
Wanderferien eine stirkende Wohltat.
Auch Pensionierte konnen Nutzen daraus
ziehen, wenn sie die erwihnten Ratschlige

beriicksichtigen, denn es ist fiir sie Auf-
takt zu gesundheitlichem Erstarken und
zu erholungsreichem Erleben. Dies ist dem
einzelnen nur moglich, weil es heute ge-
wissenhafte Unternehmen gibt, die mit
Hilfe kundiger Fiihrer giinstige Wander-
moglichkeiten auskundschaften und die
damit verbundenen Reise-, Ess- und Un-
terkunftssorgen tibernehmen. Entspannen-
des Wandern kann uns jene Erholung be-
schaffen, die wir dringend bendtigen mo-
gen. Es hilft daher den Raubbau der heu-
tigen Zeit etwas ausgleichen. Ein gesund-
heitlicher Nachteil aber wird fiir Ge-
schwichte entstehen, wenn im Bus, der
die Gruppe zum Wanderort fiihrt, eine
Klimaanlage in Betrieb gesetzt wird, da
diese Migrine, Entziindungen und ver-
mehrte Verkrampfungen auslosen kann.
Dies sollte jedoch allen Erholungsbediirf-
tigen erspart bleiben. Wenn sich die Wan-
derleiter an die erwihnten Normen halten,
wird indes selbst bei ungilinstiger Witte-
rung ein entsprechender Erfolg gewihr-
leistet sein.

Bebauet die Erde

Heute reiht sich Haus an Haus. Platz-
raubende Autobahnen durchziehen iiberall
das Erdreich, und kaum bleibt eine Stras-
se, ein Weg, ja nicht einmal mehr ein
Fussweg ungeteert. Es scheint dies alles
zum neuzeitlichen Bebauen der Erde zu
gehoren, besonders, wenn man bedenkt,
mit welchem Eifer vorgegangen wird.
Aber war diese Bauweise wohl beabsich-
tigt, als zum erstenmal vom Bebauen der
Erde die Rede war? Keineswegs, denn es
heisst unmissverstandlich, dass Gott den
ersten Menschen in den Garten Eden
setzte, um diesen zu bebauen und zu pfle-
gen. Nachdem er dann noch eine Gehilfin
seinesgleichen erhalten hatte, erweiterte
sich der gottliche Auftrag, indem er tiber
Eden hinausging, denn die ganze Erde
sollte sich mit einem wachsenden Men-
schengeschlecht fiillen und diesem sollte
sie untertan gemacht werden. Nach dem
paradiesischen Muster in Eden sollte die-
ser aussichtsreiche Auftrag mit Hilfe ei-

ner vollkommenen Nachkommenschaft be-
stimmt zur vollstindigen Genugtuung aus-
gefiihrt werden konnen. Man stelle sich
die grossartige Bedeutung vor, die ganze
Erde durch Geschicklichkeit und Fleiss in
ein weltweites Paradies umwandeln zu
diirfen! Welch ein Vergleich zu dem, was
bis heute erreicht worden ist. — Umwelt-
verschmutzung gefihrdet den Erdenball,
und hassliche Abfallprobleme verunzieren
ihn. Welch ein Widerspruch! Wie kann
man sich ihn erkliaren und ihm erfolgreich
entgegenwirken?

Bestitigte Ursachen

War die Erde nicht schon reinigungs-
bediirftig vor dem volligen Ablauf von
2000 Jahren Menschheitsgeschichte, wie
dies vertrauenswiirdige Aufzeichnungen
bekanntgeben? Der ganze Misserfolg dreh-
te sich um ein Versagen des ersten Men-
schenpaares in einfacher Gehorsamsprii-
fung. Die Folge war der Verlust der para-
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