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THEMA DES MONATS

Wandern in freier
Natur bleibt nicht nur
ein einpragendes
Erlebnis, es macht
auch zufrieden und
erweitert die
Perspektive.

«Wandern als natiirlichste und
gesiindeste Sportart»

Viele Menschen wiir-
den nach Ansicht von Dr.
h.c. A. Vogel langer leben,
wenn sie das Wandern
mehr pflegen wiirden. Er
muss es schliesslich wissen,
denn er ist immer schon
gern und ausgiebig gewan-
dert. Ohne seinen liebsten
Zeitvertreib hatte er sicher
nicht soviel von der Natur
gelernt, denn bei keiner
Sportart nimmt man soviel
von dem wahr, was sich in
der Natur abspielt. Dariiber
hinaus ist die erfrischende
Bewegung beim Wandern eine gesunde Entspannungs-
moglichkeit, «ein lebenserhaltender Ausgleich», wie Alfred
Vogel in seinem Werk «Die Natur» schreibt, - und immer noch
der beste Weg zu sich selbst.

Wandern ist ein Erneuerungs- und Regenerationsprozess fiir
Korper, Geist und Seele. Wer kennt das nicht, dass die Gedanken flie-
gen, wenn man auf Schusters Rappen tiber Feld und Wiesen streift?
Und fast mochte man sagen: Je hoher es hinaufgeht auf Berges-
hohen, um so frischer, klarer und freier wird der Kopf. Die Sorgen
und Note des Alltags verflichtigen sich immer mehr, je weiter wir
uns vom Ausgangspunkt entfernen und je besser wir unseren ei-
genen Rhythmus wiederfinden. «Abstand» lautet das Schlisselwort.
Probleme, die wir aus grosserer Distanz betrachten, nehmen sich
plotzlich ganz anders aus — sie wirken kleiner, und man wird sich
dessen wieder bewusst, dass es andere Dinge im Leben gibt, als
Stress, Zwinge und Lasten.

Wandern macht frei — wenn man sich nicht liberfordert

Mit dem gewonnenen Abstand verringert sich die Buirde des All-
tags, und man verspurt eine angenehme Leichtigkeit. Natiirlich muss
man sich dabei auch an ganz praktische, simple Regeln halten, um
tberhaupt erst zu dieser Art Glucksgefiihl zu kommen. Wer sich
gleich zu Anfang tiberfordert, findet seinen eigenen Rhythmus nicht
und kann vor lauter Anstrengung die befreiende Wirkung gar nicht
erst erfahren. Deshalb ist es ratsam, langsam zu beginnen, das Tem-
po allmihlich zu steigern und der individuellen Kondition und Geh-




geschwindigkeit anzupassen. Falscher Ehrgeiz ist fehl am Platz.
Wenn man in einer Gruppe unterwegs ist, sollte man lieber die
Schnelleren ziehen lassen. Denn ist es nicht besser, den Tag fuir sich
zu geniessen, als anderen zu beweisen, dass man mithalten kann —
und sich heimlich schwort: Nie wieder»?

Einsamkeit und Ruhe - das Beste fiir die Nerven

Im normalen Leben werden wir stindig mit Reizen tiberflutet,
ganz besonders, was Liarm betrifft. Unsere Nerven werden in der hek-
tischen und schnellebigen Massengesellschaft auf die Folter ge-
spannt, ganz zu schweigen von den Auswirkungen der Luftver-
schmutzung auf den Organismus. Wie sehr man der beruhigenden
Schonheit und Vielfalt der Natur und ihrer Gerdusche entwohnt ist,
fallt einem in der ungestodrten Natur um so mehr auf. Vor allem, dass
es eine Stille gibt, die nur vom Rauschen eines Bachs oder von Blit-
tern im Wind unterbrochen wird. Doch wird es leider immer schwie-
riger, ungestorte Natur zu finden, in der nicht eine lirmende Men-
schenhorde um die nichste Ecke biegt oder Motorenldrm die Idylle
abrupt zerstort. Am ehesten findet man beschauliches, abgelegenes
und einsames Gelinde in den Bergen, wo man die ruhigen Schwin-
gungen und den wiirzigen Duft der Natur noch in vollem Mass ge-
niessen kann.

Acht Tips fiir die Wanderung

1eNutzen Sie die Frische der Morgenstunden/

2eGehen Sie gleichmdissigen Schrittes und nie zu schnell/

3 Nehmen Sie frische Wische zum Wechseln mit und unter Um-
stinden ein kleines Handtuch, um sich vor Erkiltung durch Schwit-
zen zu schiitzen. Solange Sie sich bewegen, macht es nichts aus, bei
Wind und Zugluft zu schwitzen. Nur wenn man stehenbleibt, ohne
sich abzutrocknen und die nassen Kleider zu wech-
seln, setzt man sich der Gefahr einer Erkiltung aus.

4eDenken Sie an die Moglichkeit eines Wetterum-
sturzes, vor allem in den Bergen, und packen Sie ei-
nen Regenschutz und etwas Warmes mit ein! Erfahre-
ne Wanderer kennen den Spruch: Es gibt kein
schlechtes Wetter, sondern nur die falsche Kleidung!»

5e¢Nehmen Sie genug gegen den Durst mit, am
besten kalten Krdutertee, z.B. den Genusstee von A.
Vogel, eine wohlschmeckende und anregende Mi-
schung aus wildwachsenden und kultivierten Kriu-
tern und Beerenblittern.

6eHervorragende Energiespender sind 7rocken-
Jriichte, wie z.B. biologische Bananen, Feigen und
Aprikosen von A.Vogel.

7 eNehmen Sie gutes Kartenmaterial mit, denn in
einer verlassenen Gegend kann man nicht gleich je-
manden nach dem Weg fragen!

In Gesellschaft macht
es natiirlich noch
mehr Spass, die Uber-
raschungen und
Wunder der Natur zu
entdecken.




A.Vogels Genusstee enthdilt
Blditter von Zitronenmelisse,
Pfefferminze, Himbeere,
Brombeere, Evdbeere, Wald-
meister und Kornbhime.

8e Sonnenschutz vor der Wanderung auftragen und eventuell
Hut nicht vergessen! Man merkt gar nicht, wie schnell und stark die
Sonne in der Hohe auf die Haut wirkt.

Wandern ist Leben, Erleben und Entdecken

Mit wieviel Entdeckerfreude werden wir belohnt, wenn wir eine
Wanderung nicht danach planen, ob der Anfahrtsweg kurz und giin-
stig, Lifte, Hitten, Gasthduser oder sonst von Menschenhand Ge-
schaffenes auf dem Weg liegen! Stattdessen kann man viel Unbe-
kanntem oder Ungewohntem begegnen, eben den Wundern der
Natur.

Schon immer war die Wanderschaft der Weg hinaus in die Welt,
das hiess, neue Situationen meistern, aus Erfahrungen lernen und
Wissen sammeln, um sich fiir das Leben zu wappnen. Der weise und
lebenskluge Mensch ist sowohl in der westlichen wie auch éstlichen
Welt auf Wanderschaft ausgezogen, was sich in vielen grossen li-
terarischen Werken widerspiegelt, wie zum Beispiel in Goethes «Wil-
helm Meister», Eichendorffs «Taugenichts» oder im «Parzival». Alle
suchten auf der Wanderschaft letztendlich sich selbst, beziehungs-
weise den Sinn des Lebens. Ob wir nun Blumen bestimmen, Kriu-
ter sammeln, Tiere beobachten oder uns einfach am Auf und Ab in
freier Natur erfreuen, das spielt keine Rolle; wichtig ist nur, dass die
Dinge wieder ins richtige Lot gertickt werden, und sich der ganze
Mensch entspannen und sammeln kann.

Machen Sie sich Thren Wandertee selbst!

Krauterteessind die allerbesten Durst-
[6scher beim Wandern. Ausserdem
sind sie heilkraftig und gesund. Hier
eine Mischung fur einen Zehn-Krau-
ter-Sommertee. Dazu verwendet man
die Blatter von:

Erdbeeren, Birken, Beifuss,

Brennesseln, Himbeeren,

Gundelreben, Waldmeister,

Holunder (BlUten und Blat-

ter), Weissen Taubnesseln und

Schwarzen Johannisbeeren.
Sie sollten die Blatter immer frithmor-
gens und in grossen Mengen pflicken,
weil nach dem Trocknen nur wenig
Ubrigbleibt. Vor dem Trocknen werden
die Stiele abgenommen. Zum Trock-

nen sollte man die Blatter im Freien,
abernieanderSonne, aufhangen oder
ausbreiten. In der Sonne verfarben sich
die Trockenkrauter gelblich, und sie
verlieren ihre dtherischen Ole, also die
wirksamen und schmackhaften Stoffe.
Meistens gentigen vier Tage an der fri-
schen Luft, bis die Blatter «knusprig»
sind. Die Blatter dann mit den Fingern
zerreiben; bei den Brennesseln sollte
man die Blatter von der Blattnarbe ab-
trennen und die Narbe wegwerfen.
Wer gesussten Tee vorzieht, kann Ho-
nig, Sussholz oder etwas Anis zuge-
ben. Jasminbliten oder Ringelblumen
verfeinern den Geschmack dieses
durststillenden Wandertees.




Wandern, der Gesundheit zuliebe!

Durch gleichmissiges, tiefes Atmen nehmen wir
reichlich Sauerstoff auf. Mit der Zeit wirkt dieses Vorge-
hen wie eine innere Massage auf die Zellen, die vor al-
lem die Blutgefisse stirkt und regeneriert. Der ganze
Zellstoffwechsel wird angeregt. Die vermehrten ultravio-
letten Strahlen regen das Knochenmark zur Bildung ro-
ter Blutkorperchen an. Schliesslich wirkt sich die reine,
gute Luft positiv auf die Driisen, vor allem das Lymph-
system aus. Kurz, die gleichmissig erhohte Sauerstoff-
zufuhr bringt den ganzen Korper wieder in Schwung.

Viel Bewegung und frische Luft machen hungrig.
Der Wanderer entwickelt einen gesunden Appetit, Ver-
dauungsprobleme losen sich von selbst. Der Korper stellt
sich durch die Anstrengung automatisch wieder auf ei-
nen natirlichen Rhythmus ein, das heisst, man profitiert
sowohl vom erquickenden Schlaf vor Mitternacht, — Giber Schlaf-
storungen wird man kaum klagen —, als auch von der Frische der
Morgenstunden, in denen die Natur besonders saftig, kraftvoll und
wurzig ist.

Wer viel wandert, lebt automatisch gestinder und schafft gute
Voraussetzungen, linger gesund zu bleiben als Wandermuffel. Der
naturverbundene, vitale Mensch wird kaum so leicht den Boden un-
ter den Fissen verlieren, da er sich den natiirlichen Gesetzmassig-
keiten des Lebens anzupassen versteht und weiss, dass er sich auf
seine Krifte verlassen kann und auf die Freude und Energie, die ihm
die Natur in all ihren Facetten immer wieder aufs Neue vermittelt.

Haben Sie sich schon tiberlegt, was Sie am nidchsten Wochen-

Wandern ist nicht nur
Rickkehr in die Natur,
sondern auch zur
Natirlichkeit. Gerade
punkto Essen stellt
sich heraus, dass der
Mensch gar nicht so
verwohnt und kapri-
zios ist, denn das
Einfachste und Natiir-
lichste schmeckt doch
am besten, wie frische
Milch von der Alp.

ende unternehmen?

Kleines Wander-Vademecum

Eine kleine Wander-Apotheke sollte
man immer dabeihaben. Was soll sie
enthalten? Pflaster, elastische Binden
und wenige, aber vielseitig bewahrte
Medikamente. Das Frischpflanzen Pra-
parat Symphosan hilft bei Ver-
stauchungen, Zerrungen, Quetschun-
gen, Blutergtssen und Muskelkater. Jo-
hannisél ist bei Hautverletzungen, Ab-
schirfungen und Blasen &usserlich
anzuwenden, ebenso bei Sonnenbrand
und Insektenstichen.

Nach dem Wandern haben die FUsse ei-

ne Wohltat verdient: Das Fusspflegedl
Juniperosan (mit Wacholder- und
Thymiandl) férdert die Durchblutung,
erfrischt, belebt und pflegt mtde Fusse.
Dann kann es am nachsten Tag wieder
munter vorwartsgehen. Von Soglio gibt
es ebenfalls einen guten Pflegebalsam
fur die FUsse, der aus Lanolingrundstof-
fen, Ziegenbutter und dtherischen Olen
besteht. Wunderbar entspannend wirkt
das naturliche Molke-Honig-Krauter-
bad, erhaltlich bei A. Vogel GmbH, Teu-
fen.
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