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Das befreiende Wandern —
zu jeder Jahreszeit!

Offenbar sind Wandersleute frohliche Menschen mit hei-
terem Gemiit. Selten werden Sie jemandem begegnen, der
grimmig seines Weges geht. Wie konnte man auch traurig und
bekiimmert wandern, wenn die freie Natur mit tiberschweng-
licher Geste zur Freude ermuntert, die auch des Dichters Herz
bewegt:

«Geb aus, mein Herz, und suche Freud
In dieser lieben Sommerszeit

An deines Gottes Gaben;

Schau an der schonen Gdrten Zier
Und siebe, wie sie mir und dir

Sich ausgeschmiicket haben... »

(P. Gerbardlt)

Was sollte uns an der vollkommenen Gabe noch belasten? Doch
wir brauchen nicht auf den Sommer zu warten, auch schon das Frith-
jahr 1ddt uns zum Wandern ein, denn jede Jahreszeit ist ausge-
schmiickt mit ihrer eigenen Schonheit. Menschen, die das Gliick ha-
ben, in freier Natur korperlich hart zu arbeiten, werden selten von
Depressionen befallen. Tragheit macht hingegen den Menschen un-
ausgeglichen und traurig. Doch in unserer Industriegesellschaft mit
ihrer Vermassung, die es mit sich bringt, dass Millionen von Men-
schen «eingepfercht> in teuren Hochhauswohnungen und begleitet
vom steten stadtischen Lirm leben mussen, haben wir uns weit vom
naturgegebenen Leben entfernt. Deshalb suchen viele Menschen ei-
nen Ausgleich in allen moglichen Bereichen.

Wandern kann nicht «ersetzt» werden

Nichts ist gestinder als Bewegung in freier Natur. Eine Turnhal-
le, ein Tennisplatz, eine Kegelbahn, ein Fitness-Center konnen uns
zwar sehr wohl korperlich ertiichtigen. Aber es fehlt das unmittel-
bare Erlebnis, das wir mit unseren Sinnen wahrnehmen, die Weich-
heit des Waldbodens, das Rauschen der Biume, der Duft der Blu-
men, die Vielfalt der Vogelstimmen und der Farben. Ja sogar Regen
und Wind haben ihren besonderen Reiz. Beim Wandern lernen wir,
bewusster zu atmen, indem wir zunichst die Gleichmissigkeit un-
serer Atemzige beobachten, bis sich ein tiefer, entspannender
Rhythmus einstellt. Das Volumen der Lunge wird deutlich erhoht,
wenn man das Atmen aus dem Bauch heraus vornimmt. Bei solchen
Atemiibungen ist das vollstindige Ausatmen der verbrauchten Luft
besonders wichtig.

Sie werden selbst erstaunt sein, wie schon nach verhiltnismis-
sig kurzer Zeit, fast ganz von selbst, ohne Ihr gedankliches Zutun,




der Kopf klarer und der Ballast des Gemiits langsam kleiner wird.
Und dieses befreiende und heitere Gefiihl zugleich wird Sie des We-
ges weiter begleiten. Auch spiiren Sie allmihlich, wie sich Thr Kor-
per der Bewegung anpasst. Die Schritte werden fester und sicherer,
die verspannten Muskeln lockern sich, und eine befliigelnde Leich-
tigkeit macht sich bemerkbar. Vergessen sind bald die kleinen Be-
schwerden, die Verspannung im Kreuz und die Schwere der Beine.
Das langsame Dahinschlendern ohne ein bestimmtes Ziel stei-
gert eher die Unlust und verleitet dazu, bald wieder umzukehren. Vor
Beginn der Wanderung sollte man sich einen Wegplan zurechtlegen
und einen Hohepunkt der Unternehmung bestimmen; eine kultu-
relle Besichtigung, den Ausblick auf den See und fiir das leibliche
Wohl eine gemiitliche Wirtschaft, um Hunger und Durst zu stillen.
Dem «schlechten» Wetter am Scheitern einer Wanderung Schuld zu
geben, wire alles andere als sinnvoll. Wir wissen, dass jede Wetter-
lage, nicht nur Sonnenschein, eingebettet ist in die von etwas Gros-
serem als uns Menschen geleiteten Vorginge der Natur. Ein soge-
nannt schlechtes Wetter kann es deshalb eigentlich gar nicht geben.

Keine Gesundheit ohne ausreichende Bewegung

Ohne ausreichende Bewegung konnen wir auf Dauer niemals
gesund bleiben, auch wenn wir uns nach neuesten Erkenntnissen
bestens erndhren. Vollwertkost, Vitamine und Aufbaunahrung kon-
nen die Vorteile der Bewegung sicher sinnvoll erginzen, aber nie-
mals ersetzen. Wihrend Sie nun durch Felder und Wald unbektim-
mert wandern, lassen Sie mit allen Thren Sinnen, nicht nur mit den
Augen, die Vielfalt der voruiberziehenden Landschaft auf sich wir-
ken. Beobachten Sie alles! Dieses Schauen in der Stille der Natur wird
Ihnen immer mehr zum Bediirfnis. Mit der Ubung des Schauens wird
Ihr Blick klarer, und Sie werden bald erkennen, wie herrlich die Ga-
ben der Natur sind. Sie werden es achten und schitzen lernen. Und
vielleicht erleben Sie eines Tages eine ungewohnliche Uberra-
schung.

Nichts Aussergewohnliches wird geschehen, kein Tier wird Sie
erschrecken, kein Abenteuer steht in Sicht. Vielleicht ist es nur ein
Grashalm, der sich im Winde bewegt, oder das Zirpen einer Grille.
Doch plotzlich iberkommt Sie das Gefiihl tiefer Dankbarkeit, wie Sie
es mit diesem wachen Bewusstsein vielleicht noch selten erlebt ha-
ben, iberwiltigend und befreiend zugleich. In wenigen Sekunden
ist alles voriiber. Staunend sehen Sie sich auf dem Weg um. Was war
geschehen? Eigentlich nichts besonderes, nur, dass Sie in diesem Mo-
ment aus Threm tiefsten Wesen die Welt erblickten.

«Hier ist mein Gebeimnis. Es ist ganz einfach:

Man siebt nur mit dem Herzen gut.

Das Wesentliche ist fiir die Augen unsichtbar.

Was ich da sebe, ist nur die Hiille. »

(Antoine de Saint-Exupéry) ®
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