Die heilende und spirituelle Kraft des Wanderns.

Geselligkeit und Entspannung.

Dass Wandern der Gesundheit forderlich ist, wird kaum jemand in Frage stellen.
Uber das Wie und Warum hingegen gehen die Ansichten weit auseinander. Bis-
weilen reden die Leute auch von 'Genuss-Wandern'. Ich finde diesen Ausdruck
ebenso unsinnig wie z.B. 'Genuss-Essen': Der eine schatzt bereits das Gefuhl des
Sattseins, der andere braucht die fein abgestuften Geschmacksnuancen eines
Feinschmeckermenues, aber beide haben ihren - durchaus unterschiedlichen -
Genuss dabei. So will ich jetzt verschiedene Versionen des Wanderns vorstellen.
Jeder ist eingeladen, auch mal Uber den eigenen Tellerrand hinauszublicken. Nur
so lasst sich manches aufregend Schéne entdecken und geniel3en.

Bereits das einfache Erlebnis 'Natur', die ja die normale Umgebung unserer Vor-
fahren war, ist ein psychologischer Ausgleich und eine Stabilisierung unserer
Psyche. Manchmal reicht ja schon das ruhige Durchblattern von Kafleins Schwarz-
waldfotos, oder dieses Wanderfuhrers - er ist ja eigens zu diesem Zweck fur
Irmgard wahrend ihrer schweren Krankheit entstanden! Wer darlber hinaus sei-
nem Koérper und Geist etwas Gutes tun will, mag alleine oder in guter Gesellschaft
gemachlich auf nicht allzu anstrengenden Wegen dahinschlendern. Anregende
Unterhaltungen und evtl. eine frohliche Einkehr unterstitzen diesen Erholungs-
effekt, welcher sich ganz prosaisch mani- :

festiert in einem stabilisierten Herz-Kreis-
lauf, verbesserter Atmung und angereg-
tem Stoffwechsel mit erhéhter Zucker-
und Fett-Verbrennung. Nicht hoch genug
einschatzen kann man den sozialen,
geselligen Effekt: gar nicht selten finden
vereinsamte Menschen in einer Wander-
gruppe Trost und Zuspruch, knipfen neue
Kontakte, finden zu einem erflllteren
Leben und vielleicht sogar zu sich selbst.

Foto: Niliifer Onder

Sportlich-strammes Wandern.
In eine ganz andere Dimension gelangt man beim sportlich-strammen Lang-

streckenwandern, wie es in unserer Dienstagsgruppe angestrebt war. Mit Richt-
werten um 20 km und Uber 400 Héhenmetern nahert man sich einem sanften
Leistungssport. Dabei sollte man ein flottes Tempo vorlegen, damit der Kreislauf
angemessen trainiert wird; 90% der maximalen Herzfrequenz sollte man aber
keinesfalls Uberschreiten. Es geht nicht um das Erreichen oder gar Ubertreffen
bestimmter Rekordmarken, sondern der vorgenannte zwanglose, gesellige Aspekt
des Wanderns sollte erhalten bleiben. Der Lohn fir solche Aktivitaten ist eine
nachhaltige Steigerung der korperlichen und geistigen Gesundheit und Robust-
heit, des Herz-Kreislauf-Systems und des ganzen Organismus. Krankheiten kann
man damit nicht unbedingt vermeiden, aber man kann sie leichter Gberwinden.

Wie bei jeder Sportart ist spatestens jetzt eine vernunftige Ausristung und gute
Kondition unabdingbar, damit die Freude am Wandern nicht durch lastige Weh-
wehchen wie Blasen an den FuRen beeintrachtigt wird. Nach unserer Erfahrung -
und entgegen anderen Aussagen - genugt schon eine solche Wanderung all-
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wochentlich, um die nétige Kondition aufzubauen und zu erhalten; mehrmals 2-3
Stunden zusatzlich sind naturlich hilfreich. Wer 6fters aussetzen méchte, z.B. weil
immer wieder das Wetter nicht genehm ist oder andere Dinge wichtiger erschei-
nen, kann dber kurz oder lang nicht mehr mithalten, und dadurch geht fir alle
der Spassfaktor verloren. Diese Leute sollten sich anders orientieren.

Zur Orientierung ein paar Zahlen: ein 70kg schwerer Mensch leistet bei einem
Gehtempo von nur 2,5 km/h und einer Steigung von 10% etwa 50 Watt. Bei einer
Zunahme der Steigung auf 16% verdoppelt sich die Leistung auf 100 Watt!
Unsere Wanderungen sind so konzipiert, dass immer wieder solche Episoden
angeboten werden. Wir wollen uns ja nicht qualen, sondern es soll Spass machen
und ein Genuss bleiben.

Wandern fur Fortgeschrittene.
Formal kann man dieses sportliche Wandern mit der klassischen Ausristung be-

treiben. Sehr reizvoll ist aber eine beschleunigte Gangart in Form von Nordic-
Walking. Richtig betrieben, trainiert man damit zusatzlich den Brustgurtel: Arme,
Brust und Ricken, und entlastet die Beingelenke und Bandscheiben. Dieses
Wandern lauft auch unter dem Begriff 'speed hiking'. Funktionieren tut es aller-
dings nur auf breiteren Wegen; fur enge Pfadchen an Steilhangen taugt es nicht.

Wer noch mal eins draufsetzen will, betreibt Langstreckenlauf, ggf. in Form von
Jogging. Unser Geschmack ist das allerdings nicht. Offenbar kénnen jlingere Leute
die Belastung besonders der Beingelenke besser verkraften. Wir bevorzugen
nordic walking als die schonendere Variante.

Wer den Ubergang vom beh&bigen Nur-Genuss-Wandern zum sportlich-strammen
Langstreckenwandern geschafft hat, kann mit eigenartigen Phanomenen belohnt
werden. Nach 1 - 2 Stunden kann das 'Runners High' (Lauferhoch) auftreten, bei
dem u.a. endogene Opiate (Endorphine) im Frontalhirn eine wesentliche Rolle
spielen sollen (Wikipedia: Endorphins). Durch die hohe kérperliche Aktivitat, aber
auch durch andere hohe Belastungen (Schmerz, Gefahr, Atemnot, Stress) wird die
Schmerzempfindung reduziert, ein zumindest voribergehendes Hochgefuhl ent-
steht, und die geistige Leistungsfahigkeit des Gehirns - analytisches Denkvermo-
gen und Erinnerungsleistung - werden zumindest kurzzeitig gewaltig geférdert.
Man kann dies als einen Uberlebensmechanismus in Extremsituationen erklaren.
Ganz gewiss tragen diese Phanomene bei zur Faszination des Jakobsweges, wel-
che die Jakobspilger ganz unabhangig von ihrer religiésen Einstellung erfahren.

Diese Wirkungen kdnnen sich potenzieren, wenn man sie mit Fasten kombiniert
(Wikipedia: Heilfasten). Dabei verzichten wir flir 1 - 2 Wochen vollstandig auf jede
feste Nahrung; Uberlebenswichtig ist aber, dass man nach arztlicher Beratung die
vorgegebenen Prozeduren genau einhalt und insbesondere ausreichend trinkt.
Aus eigener Erfahrung und aus vielen Beobachtungen kann ich bestatigen, dass
Derartiges sich sogar mit anspruchsvoller Berufstatigkeit vereinbaren lasst. Es ist
eine intensive, anstrengende, genussvolle Erfahrung.

Wozu soll das alles gut sein?

Allerspatestens jetzt aber erwarte ich die Gretchenfrage: lohnt sich das? Sind das
sinnlose Qualereien, hat es Uberhaupt einen Nutzen? Nochmals betone ich: meine
Aufzahlung beschreibt eine Steigerung in der Intensitat des Erlebnisses
'Wandern', keine Rangfolge. Jeder darf sich das fur ihn bzw. flr sie Passende
heraussuchen, unser Wanderfuhrer bietet fur jeden etwas. Aber vielen Lesern
wird vielleicht jetzt erst bewusst, dass ein intensiveres Wandererlebnis in ihrer
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Reichweite liegt. Die Nutzanwendung mag individuell sehr verschieden sein.

Aus diversen orthopadischen Behandlungen und RehabilitationsmaBnahmen ha-
ben wir gelernt, dass man viele Beschwerden am wirksamsten mit eigenen Gym-
nastikibungen bekampfen kann, naturlich im Einvernehmen mit den Physiothera-
peuten und Arzten. Solche Ubungen lassen sich zwanglos und nachweislich mit
bestem Erfolg in die Wanderaktivitaten einbauen. So konnte ich stechende
Schmerzen im Knie, die sich bei langerem Bergabgehen einstellten, durch Locker-
ungsubungen eliminieren. Beim Einfuhrungskurs in das Nordic-walking wird man
angeleitet, wie sich bestimmte Gymnastikibungen darin integrieren lassen.

In eine andere Liga begibt man sich beim therapeutischen Einsatz der genannten
MalBnahmen gegen schwerwiegende, insbesondere psychosomatische Erkran-
kungen. Diese Diskussionen méchte ich den Fachleuten Uberlassen.

Was aber bleibt fir uns NormalbUrger Ubrig? Zuvoérderst die Erkenntnis, dass wir
mit jeder Art von Wandern die Aufnahmebereitschaft unsrer Psyche fur das Erleb-
nis der Natur férdern und steigern kdnnen, je intensiver um so besser. Dass uns
die Natur zugleich die Anregungen liefert, von denen aus unsre Gedanken und
Gesprache ausgehen und weiterschweifen kdnnen: vom Wandel des Schwarz-
waldes innerhalb eines Tages oder innerhalb eines Jahres, vom Glitzern eines ver-
firnten Schneefeldes in der Wintersonne, vom Durchbruch der Sonne in einem
Nebelfeld, bis hin zu den Fragen uber den Sinn unsres Daseins. Wir kdnnen unser
Gluck darin finden, den Weg zu uns selber und zu unseren Mitmenschen.

Zum Schluss einige Zeilen von Joseph v. Eichendorff (1788-1857), aus: 'Abschied
vom Walde'. Vor funf Jahren hat mir der fauSTimmen-Chor dieses Lied, mit der
Melodie von Felix Mendelssohn-Bartholdy, zu einer Geburtstagsfeier gesungen.
Nun schliefst sich der Kreis:

Wann es beginnt zu tagen,
Die Erde dampft und blinkt,
Die Végel lustig schlagen,
Dass dir dein Herz erklingt:
Da mag vergehn, verwehen
Das triibe Erdenleid,

Da sollst du auferstehen

In junger Herrlichkeit.

Da steht im Wald geschrieben
Ein stilles, ernstes Wort,

Vom rechten Tun und Lieben,
Und was des Menschen Hort.
Ich habe treu gelesen

Die Worte, schlicht und wabhr,
Und durch mein ganzes Wesen
Ward's unaussprechlich klar. Foto von Hans Stolze: am Wiedener Eck.

...und darum ist dieses Blchlein so geworden, wie es geworden ist.
Danke an Martin Hellwig, Hans Stolze, an Andi, Gerhard, Irmgard und besonders an Inge.
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