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Wandern ist zu Unrecht als verstaubtes Seniorenhobby verrufen. In unserer hek-
tischen Uberzivilisation bietet die FuBreise einen zeitgemiiBen, vielfiltigen Aus-
gleich fiir Stref3, Bewegungsarmut, Naturferne und soziale Isolation. Viele Men-
schen haben die wohltuenden Moglichkeiten des Wanderns bereits wiederent-
deckt, andere stehen dem sanften Natursport noch zuriickhaltend gegeniiber. Der
folgende Text fasst einige neuere Erkenntnisse zum Thema unter zwolf Ist-
Sétzen zusammen und soll dazu anregen, sich mal wieder 6fter zu Full auf Erleb-
nissuche zu begeben.

! Nach ihrem Erscheinen 1995 ist die erste Auflage dieses Textes in vielfachen Varianten
publiziert worden - vor allem in Zeitschriften von Wander- und Alpenvereinen, aber auch
des Sports, Tourismus und Naturmarktes sowie auf diversen Websites.
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WANDERN IST UNBESCHWERTES LEBEN

Die moderne Zivilisation hat uns reich und arm zugleich gemacht. Wir verfii-
gen iiber ein hohes Mal3 an Sicherheit, lassen immer komplexere Maschinen
fiir uns arbeiten, genieB3en einen hohen Lebensstandard, konnen rasch grofle
Strecken tiberwinden und jederzeit mit der ganzen Welt kommunizieren. An-
dererseits leben wir fast nur noch in Kunstraumen, betrachten die Welt vor-
wiegend durch Glasscheiben und -schirme, entfremden uns immer mehr der
Natur, unterfordern unseren Korper, iiberlasten unsere Psyche und leiden an
einem ausgeprigten Mangel echter menschlicher Kontakte.

Den modernen Menschen zieht es daher in seiner Freizeit immer stdrker zu-
riick in die Natur, wo er wieder zu sich selbst und seinen natiirlichen Anlagen
zuriickfinden kann. Man wandert am Wochenende oder im Urlaub nach Lust
und Laune durch eine schone Landschaft und genie3t den damit verbundenen
korperlichen und seelischen Entspannungseffekt. Die Fullreise in einer er-
schlossenen Kulturlandschaft entspricht unseren Fihigkeiten und Bediirfnis-
sen weit mehr als die technisch hochgestylten Angebote der Freizeitindustrie.

Wandern ist zwar nicht der ultimative Kick oder der grof3e Superspall. Aber
jeder Kick verlangt den nichsten, noch ultimativeren Nervenkitzel, der Run
danach steigert sich zur Sucht, und am Ende bleibt nur ein schales Gefiihl der
Leere. Wandern vermittelt dagegen einen bescheideneren, aber dauerhaften
GenuB, eine innere Freude, die sich nicht verbraucht und stets ein Gefiihl all-
seitiger Befriedigung hinterlait.

Damit er6ffnet der sanfte Natursport Wandern ein Stiickchen unbeschwerten
Lebens in einer hektischen Umwelt. Wer einmal die wohltuende Mischung
aus Naturerleben, korperlicher Aktivitit, psychischer Entspannung, Bewe-
gungsfreiheit, Entdeckerfreude und menschlicher Nihe erfahren hat, mochte
sie immer wieder genieen. Wandern ist nicht nur eine vielseitige Aktivitét,
sondern fast schon ein Stiick Lebensphilosophie in einer Zeit, die sich in ei-
nem Meer von vordergriindiger Unterhaltung nach Urspriinglichkeit und
Echtheit sehnt.

WANDERN IST "IN"

Die Zeiten, da Wandern als ein altbackenes Hobby von beinstarken Senioren
im Filzhutdesign galt, sind ldngst vorbei. Trotz stindig wachsender Konkur-
renz auf dem Freizeitmarkt nimmt der sanfte Natursport wieder eine fithrende
Position im Spektrum der Freizeitaktivitéten ein.
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Reprisentativen Umfragen zufolge halten rund zwei Drittel der Bevolkerung
Wandern fiir "in", jeder zweite gibt an, mehr oder weniger regelméBig zu
wandern, und nicht weniger als 40% wiirden dies gerne hdufiger tun. In den
gebirgigen deutschen Urlaubslandschaften unternehmen drei Viertel aller
Giste ausgedehntere FuBtouren, die Hélfte davon sogar hdufig. Der Anteil
derer, die ihren Ferienaufenthalt ausdriicklich als Wanderurlaub bezeichnen,
ist in den letzten Jahren auf ein Drittel gewachsen.

Dementsprechend stellt der naturnahe Gehsport keineswegs mehr eine Verle-
genheitsaktivitit in tristen Billigurlaubsorten, sondern ein echtes Hobby dar,
in das man bewuB3t Zeit und Kraft investiert. Es sind vor allen Dingen die ge-
hobenen Bildungs- und Einkommensschichten, die derzeit das Wandern wie-
derentdecken. Dabei liegt das Durchschnittsalter der FuBsport-Fans recht na-
he bei dem der Gesamtbevolkerung. Minner und Frauen sind gleich stark
vertreten und am liebsten paarweise unterwegs.

Selbst junge Menschen sind dem Wandern keineswegs so abgeneigt, wie die
offentliche Meinung Glauben macht. Je nach Alter wandert ein Drittel bis zur
Hilfte von ihnen ausdriicklich gern. Allerdings legen sie dabei nicht unbe-
dingt auf die Begleitung von Eltern und Lehrern wert, shnlich wie die Alteren
i1st man am liebsten mit Freunden unterwegs.

Wanderer sind zu drei Viertel der Auffassung, da3 ihr Hobby fiir alle Alters-
gruppen attraktiv ist. Das meinen sogar die jiingsten unter ihnen. In gleichem
Male sind sie liberzeugt, einen modernen Breitensport zu betreiben, womit
deutlich wird, da3 das Wandern seine Aschenputtel-Rolle unter den Freizeit-
aktivitdten endgiiltig abgestreift hat.

WANDERN IST NATURERLEBNIS

Wihrend die Natur von der Industriegesellschaft immer stirker zuriickge-
driangt wird, steht sie im Freizeitbereich immer hoher im Kurs. 80% aller
Bundesbiirger halten die Devise "zuriick zur Natur" fiir "in", ein gleich hoher
Prozentsatz der Jugend glaubt, ohne Natur nicht leben zu konnen. Als funda-
mentaler Lebenswert rangiert die Natur zusammen mit Liebe, Freundschaft
und Freiheit an vorderster Stelle, der Wunsch nach Naturerlebnissen ist in
den letzten Jahren zum entscheidenden Urlaubsmotiv avanciert.

Genauere Nachfragen ergeben, da3 sich mit dem Begriff Natur vor allem die
Vorstellung landschaftlicher Urspriinglichkeit verbindet. Die Schonheit der
Landschaft ist mittlerweile das Hauptkriterium bei der Wahl des Urlaubsor-
tes. Sie erschlieft sich in besonderer Weise in Form der FuB3reise. Bittet man
Jugendliche, ein besonders eindrucksvolles Naturerlebnis zu erzédhlen, so be-
richten sie meisten vom Verlauf von Spaziergingen und Wanderungen. Um-
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gekehrt ist fiir Wanderer die Berithrung mit der Natur der mit Abstand wich-
tigste Grund, sich auf den Weg zu machen.

Folglich spielt selbst in den Zentren der Zivilisation die Moglichkeit, sich in
der Natur zu ergehen, eine entscheidende Rolle: Bei der Bewertung stidti-
scher Freizeitangebote kommen nicht etwa Einkaufszentren, Hallenbédder, Ca-
fés oder Kinos am besten weg, sondern Griinanlagen, Naherholungsgebiete
und Wanderwege. Offenbar wird es dem Zivilisationsbiirger in seinen selbst-
geschaffenen Kunstriumen immer unbehaglicher.

Seit kurzem wird daher von der Wissenschaft die Frage gestellt, in welchem
Male wir die Natur fiir unsere psychische Gesundheit brauchen. Héngt die
oft behauptete Bindungslosigkeit der Jugend womoglich auch mit der Natur-
ferne ihrer Lebenswelten zusammen? Die wie Pilze aus dem Boden schieBen-
den Naturkindergérten, in denen die Kleinsten téglich in natiirlicher Umge-
bung spielen und wandern, zeigen eindrucksvoll, dal dadurch nicht nur kor-
perliche, sondern auch seelische und soziale Fahigkeiten gefordert werden.
Auch die Erwachsenen gewinnen an psychischer Stabilitét, wenn sie sich re-
gelmiBig in natiirlicher Umgebung ausagieren.

Abgesehen davon ist der Kontakt mit der Natur eine unabdingbare Voraus-
setzung fiir das Engagement zum Schutz der Umwelt. Nur was man kennt
und schitzt, ist man auch bereit, zu bewahren und zu verteidigen. Indem
Wandern Natur konkret erlebbar macht, triagt es maBgeblich zur Schaffung
von UmweltbewuBtsein bei. Tatsichlich ergab eine Umfrage unter Schiilern
und Studenten, dall diejenigen unter ihnen, die gerne wandern, ein deutlich
hoheres Interesse fiir die Natur zeigen, draulen wesentlich mehr Einzelheiten
wahrnehmen, den Einsatz fiir Naturschutz fiir doppelt so wichtig halten und
um ein Mehrfaches hiufiger als Nichtwanderer bei Umweltschutzaktionen
mitmachen.

WANDERN IST GESUNDHEIT

Bewegungsmangel ist eine der Hauptursachen fiir die Ausbreitung
lebensbedrohender Zivilisationserkrankungen. Um dem zu begegnen,
bemiihen sich immer mehr Menschen um Erhalt und Steigerung ihrer
korperlichen Fitnel3. Mediziner haben herausgefunden, daB sich hierzu am
besten ein moglichst viele Muskelpartien einbeziehender Ausdauersport

eignet.
Dabei ist eine méBige, aber regelméflige Beanspruchung des Korpers hohen

sportlichen Leistungen vorzuziehen. Ausdauerndes Gehen iibt dhnlich wie ein
langsamer Dauerlauf einen positiven Einfluf} auf den Fettstoffwechsel und
das Immunsystem aus. Wenn zusitzlich einige pulsbeschleunigende Anstiege
zu bewiltigen sind, profitiert auch der Kreislauf davon. Insgesamt braucht es
zwar etwas linger, sich auf diese Weise korperlich fit zu machen, aber der Ef-
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fekt hélt auch ldnger an und ist nicht - wie beim harten Leistungstraining -
durch Uberforderungen und Verletzungen gefihrdet.

Von daher gilt unter Sportmedizinern Wandern heutzutage als optimaler Ge-
sundheitssport. Nahezu nebenwirkungsfrei werden Herz, Kreislauf, Stoff-
wechsel und Atmung, Muskeln und Stiitzgeriist gestirkt, wahrend das Risiko
von Infarkt, Krebs und Diabetes um mehr als die Halfte abnimmt. Nach Aus-
weis der Medizinstatistik spielt die dauerhaft verausgabte Bewegungsenergie
hierbei eine mafgebliche Rolle. Wer regelméfig etwa 2.000 Kalorien pro
Woche fiir korperliche Bewegung verausgabt, ist deutlich weniger krank,
wird im Notfall schneller wieder gesund und lebt nachweislich lidnger - bei
zuviel Sport schldgt der Effekt dagegen in sein Gegenteil um.

Folglich wird der sanfte Natursport Wandern in zunehmendem Malle als
Therapeutikum eingesetzt - in der Kur, als Element der Nachsorge oder auch
zur Vorbeugung korperlich-seelischer Verschleilerscheinungen. Als
besonderer Vorzug hat sich dabei der Umstand erwiesen, da Wandern in
seinen vielféltigen Formen ein ganzes Leben lang ausgeiibt werden kann und
selbst im hohen Alter noch nachweisbare Trainingseffekte zeigt.

WANDERN IST SPORT

Wenn Wandern heute folgerichtig als echte Sportart anzusehen ist, so liegt
das nicht nur an einem grundlegend verinderten Sportverstindnis, demzufol-
ge es heutzutage weniger um korperlicher Hochstleistungen als um Gesund-
heit und Fitnel geht. Vielmehr erfidhrt das Ausdauergehen eine zusétzliche
Aufwertung durch seine bemerkenswerte Energiebilanz. Denn beim schlich-
ten Gehen verbraucht man pro Kilometer fast ebensoviel Kalorien wie beim
zligigen Laufen.

Fiir einen normalgewichtigen Mann handelt es sich dabei um etwa 50 Kiloka-
lorien pro km, fiir Frauen liegen die Durchschnittszahlen etwas niedriger.
Demgegeniiber fordert ein Dauerlauf dem Korper gut 60 Kalorien pro km ab.
Entscheidend fiir den Energieverbrauch ist das mit jedem Schritt verbundene
Anheben des Korpergewichts. Beim Laufen wird der Kérperschwerpunkt
zwar hoher geliftet, dafiir aber geschieht das wegen der groferen Schrittlinge
bei gleicher Strecke seltener, was sich fast ausgleicht. Beriicksichtigt man ii-
berdies, da3 ein Wanderer mit Kleidung und Rucksack in der Regel ein hohe-
res Gewicht mit sich herumtrigt und die kleinen Unebenheiten naturgewach-
sener Pfade ithn zum verstdrkten Anheben der Fiile zwingen, so diirfte der ki-
lometerbezogene Kalorienverbrauch beider Sportarten in etwa gleich ausfal-
len.
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Hinzu kommt, dal Wanderer in der Regel relativ lange Strecken zuriicklegen
und dabei auch noch einige hundert Meter Hohenunterschied tiberwinden.
100 Meter reiner Aufstieg verlangen dem Korper zusitzlich nochmals fast 50
Kilokalorien ab. Eine klassische Mittelgebirgswanderung erfordert daher ins-
gesamt nicht weniger korperliche Energie als ein Langstreckenlauf im Stadi-
on. Wenn der Wanderer dabei gleichwohl nicht auBer Atem kommt, so nur
deshalb, weil er sich Zeit 146t, so dal Kreislauf und Atmung im Gleichge-
wicht bleiben konnen.

Damit erledigt sich der alte Gegensatz zwischen Sport und Wandern von
selbst. Vom gemiitlichen Spazierschritt bis zum ausgewiesenen Sportwan-
dern, vom ziigigen Walking, dem modernen Schnellgehsport, bis zum Trek-
king oder Weitwandern, alles ist bei hinreichender Kilometerzahl mit einem
sportlich hohen Energieverbrauch verbunden. Wer gern ldnger unterwegs ist,
hat objektiv sogar als Extremsportler zu gelten, ohne dal} er sich allerdings ir-
gendeinem Wettkampfdruck auszusetzen braucht.

WANDERN IST ENTSPANNUNG

Wer kennt es nicht, das befreite Aufatmen, wenn man nach einer Woche
Stress und Hektik zu Beginn einer Wanderung erstmals wieder sattes Griin
sieht und frische Luft einatmet - oder auch das wohlige Gefiihl, nach langer
Tour in entspannter Runde die strapazierten Beine unter den Wirtshaustisch
strecken zu konnen. In diesen Momenten ist man - wie zum Beispiel auch an
schonen Aussichts- oder idyllischen Rastplitzen - mit sich und seiner Umwelt
im Reinen.

DaB sich hinter diesem Wohlgefiihl mehr als nur ein subjektiver Eindruck
verbirgt, machen neuere medizinische Forschungsergebnisse deutlich. Ihnen
zufolge hinterldt beispielsweise allein schon das Erlebnis einer schonen
Landschaft nachweisbare korperliche Wirkungen. So beruhigen sich bei ih-
rem Anblick Puls und Blutdruck, wihrend im Gehirn verstirkte Alpha-
Wellen Entspannung signalisieren. Untersuchungen in einem schwedischen
Krankenhaus haben gezeigt, dafl Patienten in einem Zimmer mit Parkblick
wesentlich weniger Medikamente brauchen, seltener die Schwester rufen und
schneller gesunden als Mitpatienten mit Gebduden vor dem Fenster. In den
USA wurden jiingst die Reaktionen von Joggern verglichen, die die gleiche
Strecke auf dem Hallenlaufband oder in der freien Natur zuriicklegten: Die
Naturlédufer fiihlten sich hinterher im Gegensatz zu den Hallensportlern er-
frischt und gut gestimmt, Messungen der entsprechenden Hormonspiegel bes-
tatigten diese Empfindungen.

Derlei Befunde machen deutlich, daf3 es offenbar einen direkten Draht von
der Natur zu unserer innersten Befindlichkeit gibt. Die Befunde der Land-



wanderforschung .de S.8 Wandern neu entdeckt

schaftspsychologie bestétigen dies ebenso wie die zunehmende Neigung der
Werbewirtschaft, ihre Produkte in attraktive Naturkulissen einzubetten. Der
Anblick schoner Natur kann unsere Stimmung nachhaltig verbessern und hilft
so, die Spannungen des Alltags abzustreifen.

Dieser Effekt wird verstirkt durch die biochemischen Folgen des Ausdauer-
gehens. So produziert der Korper bei langandauernden Anstrengungen iiber
die damit verbundenen Verinderungen des Stoffwechsels Substanzen, die die
Schmerzempfindlichkeit senken, das Hungergefiihl dimpfen und die Stim-
mung heben. Mit anderen Worten: Nach ein paar Stunden regelmifigen Ge-
hens sind wir regelrecht "high".

In der Tat - welcher Wanderer hat nicht schon jenes fast tranceartige Gefiihl
des Abhebens nach stundenlangem gleichméfigem Gehen erlebt? Trotz er-
heblicher Belastung des Korpers scheint man diesen nicht mehr zu spiiren,
sondern fiihlt sich gelost, frei, bediirfnislos gliicklich. Das Abschalten vom
Alltagsstref, der gewiinschte Entspannungsprozef ist perfekt. Nimmt man
noch hinzu, dafl der Anblick einer schonen Natur ebenso wie die mit dem
Gehen verstirkte Gehirndurchblutung auch die geistige Kreativitit anregt, so
ist man nach einer Wanderung optimal fiir kommende Herausforderungen ge-
riistet.

WANDERN IST BEGEGNUNG

Umfragen zufolge gehdren Unabhédngigkeit und Individualismus auf der ei-
nen sowie tiefe Freundschaften und feste Paarbeziehungen auf der anderen
Seite zu den hochsten Lebenswerten der Gegenwart. Beides erscheint auf den
ersten Blick fast unvereinbar, und tatsidchlich ziehen die sozialen Beziehun-
gen gegeniiber der individuellen Selbstverwirklichung meist den kiirzeren.
Ein weitverbreitetes Gefiihl von Isolation und Vereinsamung ist die Folge,
worunter das korperliche wie seelische Wohlbefinden leidet: Menschen mit
einem unausgefiillten Sozialleben haben ein erheblich hoheres Unfall-,
Krankheits- und Sterberisiko und sind wesentlich anfélliger fiir seelische Sto-
rungen.

Wandern ist eine eminent soziale Aktivitit. 90% aller Wanderer begeben sich
in Begleitung auf Tour, mehrheitlich mit einem Partner, oft auch im informel-
len Freundeskreis, seltener in organisierten GroBgruppen. Gleichwohl kommt
hierbei das Individuelle nicht zu kurz, denn die damit verbundene Kommuni-
kationssituation ist auf eigentiimliche Weise intensiv und offen zugleich. So
lassen sich Kontakte unterwegs ebenso miihelos anbahnen wie abbrechen.
Man schlieft einfach zum gewiinschten Gespréachspartner auf oder 146t sich,
im Zweifelsfall am Schuhband nestelnd, zum néchsten zuriickfallen, jede
kleine Stehpause bietet Gelegenheit zu einem Partnerwechsel.
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Anders als in festgefiigten Gesprichsrunden gibt es kaum rituelle Kommuni-
kationszwinge. Man sitzt sich nicht starr gegeniiber und ist auf einen pausen-
losen Redeflu3 angewiesen, sondern kann nach Belieben abschweifen: Mit
Blicken, Gedanken und Themen. Auch der Umstand, dafl man sich, neben-
einander gehend, nicht unverwandt anzusehen braucht, erleichtert die Ge-
spriachsfiihrung.

Gerade die Offenheit der Situation ermoglicht unvermutet tiefgehende Ge-
sprache. Da man sich leicht daraus 16sen kann, ist man auch eher bereit, sich
auf personliche Fragen einzulassen. Kein Wunder also, daf} sich unter Wan-
derern schneller als in anderen Gruppen eine sympathietrachtige Atmosphire
einstellt. Man lernt sich relativ rasch kennen und akzeptieren, schon nach we-
nigen gemeinsamen Wanderungen werden Freundschaften zwischen Leuten
geschlossen, die unter anderen Umstéinden vielleicht nur wenig miteinander
hitten anfangen konnen.

Hinzu kommt die hautnahe Begegnung mit Land und Leuten. Der Wanderer
kommt mit der heimischen Bevolkerung besonders leicht ins Gespriach und
wird iiberall freundlich aufgenommen. Auf seinen Touren lernt er die kultu-
rellen Schitze, Lebensformen, Sitten, Sprechweisen und nicht zuletzt auch
die Speisen fremder Regionen kennen - in der Regel weit intensiver als der
Motor- und Pauschaltourist. Damit erweitert sich nicht nur sein Horizont,
sondern auch sein Verstdndnis und seine Offenheit fiir anderes und andere.
Nicht zuletzt profitiert auch seine Gesundheit davon, reagiert doch psycholo-
gischen Untersuchungen zufolge das korpereigene Abwehrsystem auf ange-
nehme soziale Begegnungen und Bewegung nachhaltig positiv.

WANDERN IST FREIHEIT

Das bundesdeutsche Landschaftsrecht gestattet jedem jederzeit den freien Zu-
tritt zu Wald und Flur. Wihrend sich die "freie Fahrt fiir freie Biirger" nur-
mehr auf iiberfiillten StraBen im Dampf umwelt- und gesundheitsgefahrden-
der Abgase austobt, kann sich der FuBBgénger jenseits der streng regulierten
Massenverkehrswege ohne Not und Gefahr bewegen. Nirgendwo ist daher
das Erlebnis der Freiheit ausgeprigter als beim Wandern, selbst wenn man
dabei 6kologische Refugien bewul3t auslift.

Der von Natur und Landschaft gebotene Freiraum wird besonders von der
Jugend geschitzt. In ihm kann sie ihrem Drang nach selbstindiger Entfaltung
sinnvoller nachgehen als in kommerziellen Massenveranstaltungen oder auf-
geschaukelten Medien-, Drogen- oder Gewaltfantasien. Wie die Erfahrungen
der "Erlebnispddagogik" zeigen, erweist sich die freie Rucksacktour gerade
heute als Herausforderung von groBBem erzieherischen Wert. Zugleich erlernt
man dabei praxisnah den sensiblen Umgang mit urspriinglichen Naturrdumen.
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Das Erlebnis der Freiheit ist stets mit dem Reiz des Abenteuers verbunden.
Durch Werbung und Medien verfiihrt, suchen angehende Helden es meist im
Ausland. Doch hilt auch die heimische Landschaft vielféltige Entdeckungen
bereit. Jede Region verfiigt iiber ihre eigenen kleinen Wunder, deren Existenz
oft genug selbst Einheimischen unbekannt ist. Bereits elementare Naturerfah-
rungen wie BarfuBgehen und einsame Waldgiinge, das Uberwinden von Ge-
wissern und Schluchten, das Zubereiten von Essen und das freie Ubernachten
im Wald bieten geniigend Aufregendes

Unter Jugendlichen sind Schnitzeljagden und Nachtwanderungen nach wie
vor ausgesprochene Renner. Aber auch die Alteren brauchen ab und an den
Reiz des Unbekannten, der rein dsthetische Naturgenul3 reicht nicht immer
aus. Freizeitpsychologen haben herausgefunden, daf3 ein echtes Erlebnis stets
zweil Komponenten enthilt: Sicherheit und Herausforderung, die Geborgen-
heit des Gewohnten und die Faszination des Neuen. Eine schone Landschaft
vermittelt in besonderer Weise das Gefiihl von Geborgenheit. Zum Erlebnis
wird sie vor allem dadurch, daB sie gelegentlich auch ein Geheimnis preis-
gibt, unerwartete Perspektiven eréffnet, noch nicht Gesehenes prisentiert.

Das muf} keineswegs etwas Grandioses oder Monumentales sein. Schon an-
dere geographische wie geologische Formationen, seltene Pflanzen oder Tie-
re, regionalspezifische Sehenswiirdigkeiten oder Gerichte stillen den Entde-
ckerdrang - und hieran ist im vielgestaltigen Deutschland kein Mangel. Selbst
der kurvenreich im unbekannten Horizont verschwindende Pfad fordert be-
reits unseren Abenteuersinn heraus. Die Amerikaner sprechen in diesem Fall
vom "mystery effect”, von der Verlockung des Geheimnisvollen. Bei den
Chinesen gilt seit alters die Regel "Man darf niemals das Ende eines Weges
sehen".

WANDERN IST ENTFALTUNG DER SINNE

Als geheimnistrachtig erweist sich das Wandern auch in einem ganz anderen
Sinne. Schon Anfang des 20. Jahrhunderts hat der erfahrene schweizerische
Berg-Aktivist Charles Widmer in einem Artikel "tiber die Romantik der Weg-
spur, den Weginstinkt und das Verirren" mit verbliiffenden Beobachtungen
aufgewartet.

So folgen die von Wanderern bevorzugten Routen nach seinen langjihrigen
Beobachtungen nahezu ehernen Gesetzen, etwa indem sie rechtseitige Auf-
stiege bevorzugen, so schnell wie moglich an Hohe zu gewinnen trachten und
den erreichten Horizont moglichst nicht mehr preisgeben. Der Wanderer ver-
langsamt regelméBig seinen Schritt, wenn er in den Schatten tritt, macht lie-
ber vor als jenseits eines Hindernisses Rast und braucht fiir "gleiche Strecken
des Nachts weniger Zeit als bei Tag". Aus der Sicht des Wanderfiihrers lassen
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sich diese Feststellungen nur bestitigen und dadurch ergiinzen, daf3 ein leich-
ter Anstieg das Gruppentempo ebenso beschleunigt wie das Wissen um die
Nihe des Ziels oder das Zuriickfallen des Fiihrers an den Schluf3 der Gruppe.

Offenbar werden hier dhnlich wie in der Reaktion auf schone Naturszenerien
archaische Verhaltensmuster mobilisiert, iiber deren Wirkmechanismus wir
bislang nur unzureichend Bescheid wissen. Erst in den letzten Jahren hat sich
der Wissenschaft beispielsweise die Bedeutung der Bewegungssinne er-
schlossen, die beim Wandern eine mafigebliche Rolle spielen. Danach verfii-
gen wir abgesehen von unseren klassischen fiinf Sinnen sowie dem Tempera-
tur- und Schmerzsinn gleich iiber weitere neuronale Netze, die unsere Lage
im Raum, Drehungen, Muskelspannungen oder Gelenkbeugungen registrie-
ren und steuern.

Die Leistungsfahigkeit gerade dieser Sinne wird besonders dann erfahrbar,
wenn wir, wie so oft, vor lauter Reden nicht mehr auf den Weg achten und
dennoch iiber alle Unebenheiten hinweg sicher zum Ziel getragen werden.
Noch nachhaltiger kann man sie bei einer Nachtwanderung erleben. Auch
ohne kiinstliche Lichtquellen bewegen wir uns, sofern wir den Weg kennen,
sicher durch den stockdunklen Wald. Ohne sonderlich zu stolpern, geht es,
wie von Widmer beobachtet, tatsdchlich sogar ziigiger voran als bei Tage.
Hier springen andere, ungewohnte Sensoren fiir die Augen ein, die grof3en-
teils iiber das UnterbewuBtsein agieren.

Es ist vor allem dieses sinnliche Erlebnis, das die Nachtwanderung selbst fiir
Erwachsene so faszinierend macht. Aber auch bei Tage sind in der freien Na-
tur weit mehr Sinne als nur die von der Mediengesellschaft bevorzugten Au-
gen und Ohren gefordert. Das schlichte Gehen bekommt dadurch Farbe, und
am Ende fiihlen wir uns nicht zuletzt aufgrund der Bewéhrung all unserer
Sinne rundum wohl.

WANDERN IST SANFT

Das Tempo unseres Lebens hat sich in einem Maf3e beschleunigt, das mit un-
serer sinnlichen Ausstattung kaum mehr zu bewéltigen ist. Wandern gibt uns
die davoneilende Zeit zuriick, erlaubt Korper und Geist eine geruhsame Ent-
faltung ihrer Fihigkeiten. Das schlichte Gehen erschlieBt die Umwelt in jener
Gelassenheit, die neuerdings als "Mut zur Langsamkeit" gepriesen wird. Es
1st diese innere Ruhe, die uns beim Wandern in besonderer Weise fiir ein-
dringliche Erlebnisse offnet.

Als Inbegriff von MuBle ist Wandern eine in jeder Hinsicht sanfte Tatigkeit.
Unser Korper wird schonend gefordert, die Psyche sanft geoffnet, der Um-
gang mit der Natur ist ebenso verstindnisvoll wie die Kommunikation unter



wanderforschung .de S. 12 Wandern neu entdeckt

den Mitwanderern. Wandern wird unserer ureigensten Natur gerecht und ver-
sOhnt uns so mit unserer natiirlichen Umwelt.

Auch im Tourismus bildet das Wandern den sanften Pol. Selbst wenn der eine
oder andere mal vom vorgezeichneten Wege abweicht, was nur ein Fiinftel
der Wanderer gelegentlich macht, so hinterldf3t er in der freien Natur doch
nicht mehr Eindriicke als jedes andere umherziehende Naturwesen. Miill fin-
det sich auffilligerweise nur am Rande solcher Wege und Plitze, die auch per
Fahrzeug erreicht werden konnen. Und bei den ganz wenigen massenhatft ii-
bernutzten Wandertrassen ist stets der Kommerz im Spiel, der vor allem Bus-
touristen auf die meist kurze Strecke zur néchsten Hiitte oder Gipfelrestaura-
tion lockt.

In den Augen der Bevolkerung zédhlt das Wandern folglich zu den schonends-
ten Natursportarten, nur jeder Dreifigste siecht dadurch die Umwelt gefidhrdet.
Daran dndert auch der Umstand nichts, daf} die Anfahrt zum Ausgangspunkt
der Tour meistens mit dem PKW erfolgt: Die dabei zuriickgelegten Strecken
sind in Relation zu anderen Freizeitfahrten kurz und schon gar nicht mit den
Fahr- und Flugkilometern zu den einschligigen Kurzurlaubszielen zu verglei-
chen.

Dafiir verhilft der Wanderausflug in die nihere Umgebung zur Wiederentde-
ckung der heimischen Landschaft. Indem Neues vertraut und Vertrautes neu
entdeckt wird, wéchst man in die Region hinein, entsteht Heimatbewuftsein.
Dabei meint Heimat nicht mehr und nicht weniger als den Raum, in dem man
lebt, mit dessen Natur und Landschaft, Uberlieferung und Kultur man sich
auseinandersetzt. Wandernd erschlie3en sich die regionalen Spezifika in be-
sonders eindringlicher Weise. Das ist eine wesentliche Voraussetzung fiir die
Entwicklung von 6kologischer Verantwortung und gesellschaftlichem Enga-
gement.

WANDERN IST WELLNESS

Nimmt man alles zusammen, das Naturerlebnis und die korperliche Heraus-
forderung, die Entspannung und den Gesundheitsgewinn, das Freiheitserleb-
nis und die Entfaltung der Sinne, die offene Begegnung mit anderen und die
sanfte Begegnung mit sich, dann liefert das Wandern offenbar eine perfekte
Definition dessen, was der amerikanisch inspirierte Zeitgeist heutzutage
"Wellness" nennt. Die dullere wie die eigene Natur versetzt den Wanderer in
den Zustand eines allseitigen Wohlbefindens, einer Harmonie mit sich selbst
und der Umwelt, die wiederum die Amerikaner neuerdings als "flow", als
gliickliche Verschmelzung von Subjekt und Objekt, bezeichnen.
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Im Unterschied zu anderen Wellness-Angeboten 146t sich der Wanderer al-
lerdings nicht bloB passiv umsorgen und pflegen. Vielmehr braucht er zum
Wohlfiihlen den Wechsel von Aktivitidt und Passivitit, von Bewegung und
Besinnung. Das Element der korperlichen Anstrengung mag manchen vom
Ausdauergehen abhalten, und tatsidchlich erfordert es ein gewisses Training,
bis sich die Gehwerkzeuge darauf eingestellt haben. Aber schon nach weni-
gen Touren sind die Glieder soweit eingespielt, dal der Genuf3 ungetriibt
bleibt.

Dafiir hat der sportliche Aufwand den Vorteil, daf} sich die Vielfalt der
genannten Wirkungen nicht nacheinander, sondern gleichzeitig einstellt,
wobei sich die wohltuenden EinfliiBe wechselseitig verstiarken. Dieser bislang
auch nicht ansatzweise untersuchte "Synergie-Effekt" kennzeichnet den
ganzheitlichen Charakter des Wanderns, eine Eigenschaft, die den Natursport
aus der Vielzahl der Spezialhobbys und Modesportarten nachhaltig

heraushebt. ) ) ) )
Zudem wird man bald herausfinden, woran einem personlich besonders liegt.

Es gibt viele Arten des Wanderns. Ob jemand bevorzugt unbekannte Land-
schaft erkundet oder lieber schone Aussichten an sich vorbeiziehen 14f3t, seine
korperliche Fitness pflegt oder seinen Gedanken nachgeht, Pflanzen und Tie-
re oder kulturelle Sehenswiirdigkeiten bewundert, aufgeschlossene Gesellig-
keit genie3t oder gar als einsamer Trekker die letzten Abenteuer in unserer
Kulturwildnis sucht: Wandern kann eine ungeahnte Vielzahl von Bediirfnis-
sen befriedigen, die aus den Defiziten unserer Berufs-, Konsum- und Me-
dienwelt heraus entstehen und nach Ausgleich dringen.

Dies geschieht nicht vordergriindig, einseitig oder auf Kosten anderer.
Vielmehr sind die Sinneseindriicke real, die Gefiihle echt, die Erfahrungen
einpriagsam, die Erlebnisse authentisch, ohne den schalen Beigeschmack
von Kiinstlichkeit und Sensationshascherei. Statt auf die stindige Uberfor-
derung durch die High-Tech-Gesellschaft mit dem verzweifelten Griff zur
Fernbedienung, Flasche oder Seelenpille zu reagieren, bietet das Schniiren
der Wanderstiefel eine echte Alternative - rezept- und nebenwirkungsfrei.

DEUTSCHLAND IST EIN WANDERTRAUM

Die wichtigste Zutat zu einer eindrucksvollen Wanderung ist eine schone
Landschaft. Was aber empfinden wir als schon? Hat nicht jeder einen anderen
Geschmack? Die Landschaftspsychologie ist anhand von Bildreihentests in
aller Welt zu einer verbliiffenden Antwort gekommen: Zwar entwickelt der
einzelne eine besondere Zuneigung zu seiner heimischen Umgebung, doch
gibt es unabhingig davon weltweit ganz dhnliche Vorstellungen von land-
schaftlicher Asthetik. Grundlegende Elemente einer schonen Szenerie sind
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- ihre relative Naturnihe, die sich durch das Fehlen kiinstlich-
technischer Elemente auszeichnet, gleichwohl aber nicht mit Wildnis
gleichzusetzen ist,

- ein offener Raum nach Art einer Parklandschaft mit kleinrdumigen
Wald-Wiesen-Elementen, durch die man nach Belieben herumschwei-
fen kann,

- klare, geschwungene Konturen, ein sanftes Relief, ein teppichartiger
Bodenbewuchs und natiirliche Windungen von Wegen und Béchen,

- eine abwechslungsreiche Szenerie mit stindig neuen Perspektiven und
Konstellationen; grof3e Einheitsflichen empfinden wir dagegen als
langweilig,

- natiirliche Gewisser jeder Art, wobei als Inbegriff des Schonen ein See
gilt, dessen locker baumbewachsenes Ufer sich im Wasser spiegelt,

- schone Aussichten, hinter denen sich eine generelle Vorliebe fiir drei-
dimensionale Perspektiven bzw. grolle geschlossene Riume verbirgt,

- Ubergangszonen wie Waldrinder und Ufer sowie natiirliche und kultu-
relle Fixpunkte wie Felsen, Solitdrbdume, vereinzelte Gebdude und
Altstadte,

- Ruhe im Sinne von akustischer Unaufdringlichkeit, die weniger von
absoluter Stille als von sanften Naturgerduschen geprigt ist,

- frische Luft als Synonym fiir ein unbelastetes Klima und Gegenstiick
zur abgestandenen Atmosphére unsere Stidte und Aufenthaltsrdume.

Es bedarf keines besonderen Patriotismus, um zu erkennen, daf3 diese weithin
giiltigen Kriterien landschaftlicher Asthetik von den deutschen Mittelgebir-
gen in auBerordentlichem Umfang erfiillt werden. Mit ihrem offenen, ab-
wechslungsreichen Charakter, ihren klaren, weichen Konturen, ihrem erfri-
schenden Griin und aussichtsreichen Relief, ihrem Reichtum an naturnahen
Wegen und Gewissern sowie der Fiille an ortlichen Attraktionen gehort die
heimische Naturszenerie objektiv zu den schonsten der Welt.

Hinzu kommt ein einmalig freiziigiges Betretungsrecht, eine dichte Erschlie-
Bung durch Wege sowie ein optimales Netz von Orientierungshilfen, ange-
fangen von Wegweisern iiber Wandermarkierungen bis zu Ubersichtstafeln,
von der Vielzahl an Karten und Fiihrern ganz zu schweigen. Die extrem
schone und zugingliche Landschaft ist zweifellos das grofite Kapital des
deutschen Inlandstourismus und damit zugleich ein regelrechtes Paradies fiir
Wanderer.



