Spazierengehen

Im Unterschied zur Wanderung ist ein Spaziergang
normalerweise kiirzer. Bei einer Wanderung miissten
festes Schuhwerk und Kleidung den Besonderheiten wie
Witterung oder unwegsamem Gelidnde Rechnung tragen.
Trotzdem bedarf es auch bei einem Spaziergang einiger
Voriiberlegungen: Will man allein gehen? Zu welcher
Tageszeit? In welcher Gegend? Wie lange will man
unterwegs sein? Vor allem sollte die Absicht klar sein.
Die Gesundheit spielt da natiirlich eine vorrangige Rolle.
Bewegung tut gut. Der Bewegungsapparat wird gestahlt
und dem Riickgrat hilft es, wenn man sonst meistens
einer sitzenden Beschiftigung nachgeht. Wenn der
Energievorrat angezapft wird, dann baut der Korper
Depots ab. Da die meisten Menschen heutzutage
iibergewichtig sind und man mit zunehmendem Alter
ohnehin an Gewicht zulegt, ist der regelméfige
Spaziergang eine Ausgleichsmalinahme.

Ein Spaziergang bedeutet aber auch Regeneration. Geist
und Seele konnen entspannen. Unser Geist und unsere
Seele werden inzwischen ja immer mehr zugemiillt. Wir
werden téglich mit viel zu vielen Informationen
bombardiert. Durch Digitalisierung, weltweite
Vernetzung und die technischen Moglichkeiten wie I-
Phone oder Medien bekommen wir permanenten Zugang
zu allen nur erdenklichen Informationen. Ob in der Bahn,
auf dem Fahrrad, im Auto oder beim Joggen fiir viele
Zeitgenossen ist durchgehend Beschallung auf unseren



Horapparat — auch durch die ,,Ohrstopsel* — garantiert.
Der Geist kommt nicht zur Ruhe. Wir sind permanent in
Betrieb oder im Standby. Unser Gehirn ist zwar so
ausgelegt, dass es einen sehr groBen Speicher hat, aber
der Prozessor, der fiir die Verarbeitung zusténdig ist,
kommt nicht nach. Anders als beim PC kdnnen wir im
Gehirn aber keinen schnelleren Prozessor einbauen.
Wenn dann noch zu wenig Schlaf hinzukommt, dann sind
wir geistig gesehen ein Messie. Es fehlt die Zeit zum
Aufrdumen und Ausrdumen. Und irgendwann wird
einmal alles zu viel. Das bleibt auch nicht folgenlos fiir
unsere Seele.

Der Kapitalismus hat mindestens zwei
Zivilisationskrankheiten hervorgebracht: Er kennt nur die
Gier und hat nie Zeit. Zeit ist Geld. Und wenn Geld den
héchsten Stellenwert im Leben einnimmt, dann muss die
zur Verfligung stehende Zeit zum Geldverdienen genutzt
werden. Das aber bedeutet Stress. Und Gier will ich hier
einmal umschreiben mit ,,den Hals nicht schnell genug
voll kriegen“. Auch das setzt unter Strom. Ob ein
Mensch sich selbst unter Druck setzt oder ob er von
anderen unter Druck gesetzt wird, ist gleichgiiltig:
Uberall und dauernd stehen wir unter Druck. Meine
GroBmutter hitte gesagt: ,,Das hilt auf die Dauer selbst
der starkste Ackergaul nicht aus.” Unsere Seele ist so ein
feinfiithlendes Organ, dass sie sensorisch reagiert.

Zu viel Miill schadet den Weltmeeren, schadet im
Haushalt und der Umwelt, aber er schadet auch Geist und



Seele des Menschen. Deshalb tut es uns geht, wenn wir
uns in gewissen oder regelméfBigen Abstinden davon
befreien. Ein Spaziergang kann in solch ein Chaos
Ordnung bringen. Er kann gedankliche und
gefiihlsméBige Klarheit schaffen. Aber vor allen Dingen
verschafft ein Spaziergang Geist und Seele Ruhe. Bei
einem Spaziergang konnen wir abschalten.

Das setzt aber voraus, dass wir uns Zeit nehmen zu einem
Spaziergang und dann am besten mit uns allein sind in
der Natur. In unserer Néhe liegt das Geitelder Holz. Das
kleine Wéldchen ist in etwa flinfzehn Minuten zu Fuf3 zu
erreichen. Schon der Weg dorthin schafft Distanz zu all
dem, was man so mit sich herumtrégt. Der Hohenweg
fiihrt auf der einen Seite an wunderbar gepflegten Gérten
der Reihenhiuser vorbei. Auf der anderen Seite des
Weges folgen auf einen Bliihstreifen Felder mit Gerste,
Weizen und Raps. Schon allein die vielen Farben jetzt im
Juni sind wohltuend fiir die Seele. Und je nach Tageszeit
oder Witterung strahlen die Farben in unterschiedlichen
Schattierungen. Meistens begleitet den Wanderer der
Gesang der Feldlerchen.

Am Waldrand liegt das Dorf mit den geteerten Strallen,
gepflasterten Wegen und den Gebauden hinter dem
Spaziergénger. Von der Anhéhe zum Wald hin hat der
Weg Gefille. Am Waldrand wird es wieder eben. Und
wer den Wald betritt, taucht ein in eine andere Welt.



Das Blétterdach hat einen Schutzschirm gegen die
Sonnenstrahlen ausgebreitet. Das verstromt eine
angenehme Kiihle. Der Waldboden ddmpft die Schritte.
Und die Tritte werden federnder. Jetzt driicken keine
Steine mehr durch die Sohlen. Fiir die Fiile eine spiirbare
Erholung. Nur BarfuBlgehen wire jetzt schoner. Mit
jedem Schritt in den Wald hinein spiirt der Spaziergénger
die Atmosphére dieses besonderen Raumes. Die Nase
nimmt ganz andere Geriliche wahr. Die Luft ist wiirzig.
Das Auge sieht das Licht, das sich im Blétterwerk von
Bédumen und Pflanzen entfaltet und auf den Boden dringt.
Die Ohren miissen sich erst an die Stille gewOhnen. Aber
dann nehmen sie die andere Welt wahr: Das Rauschen
der Blitter, das Knorren der alten Eichen, wenn sich Aste
aneinander reiben, oder die unterschiedlichen Laute und
Gesédnge der Vogel. Ganz in der Ndhe arbeitet ein Specht.
Er scheint hin und wieder anzuklopfen. Ob er die Larven
unter der Rinde so hervorlocken will? Ein anderer Specht
scheint eine Nisthohle zu zimmern. In grofer Entfernung
hort man das Stakkato seines Klopfens. Wenn wir
Menschen so etwas machen wiirden, hitten wir bald eine
Gehirnerschiitterung oder Schlimmeres. Was muss der
fiir StoBddmpfer haben? Und wie geht das iiberhaupt bei
der Geschwindigkeit?

Die Amsel erkennt man sofort an ihrem Gesang. Auch
die seltene Nachtigall mit ihren verzaubernden Weisen ist
ab und an zu hdéren. Meisen und Finken schwirren von
Ast zu Ast. Jetzt miisste man die Vogelsprache



beherrschen, denn mal scheint der Vogelgesang angstvoll
vor einer Gefahr warnend, dann wieder erinnert die
Tonfolge an ein Stdndchen. Ob ein Gigolo seine
Angebetete damit umwirbt?

Ich hore ein Rascheln auf dem Boden. Ist es ein Vogel
oder eine Maus? Durch das Fernglas sehe ich eine kleine
graubraune Maus. Die Auglein scheinen mich zu
fixieren. Wahrscheinlich habe ich mich zu abrupt bewegt,
denn die Kleine verschwindet schnell unter dem Laub.

Mich hat der neue Raum gefangen genommen. Ich
merke, dass ich jetzt ganz da bin. Nein, nicht da, sondern
hier. Das ,,Da und Dort* an alltdglichen Dingen, das, was
mich vor dem Spaziergang bewegt hat, ist wie
weggeblasen. Ich bin nur noch hier. Und es geféllt mir.
Ruhig und entspannt, ohne Zeitdruck schlendere ich
durch den Wald. Wiahrend andere Menschen jetzt
vielleicht gehetzt durch die Straflen rasen, durch
Geschifte und Einkaufspassagen, oder in Biiros oder am
Computer einer Beschéftigung nachgehen und andere
sich zumiillen lassen durch alle moglichen oder
unmdglichen Informationen, geniele ich die Ruhe des
Waldes, diese so ganz andere Atmosphére.

Ich lasse meine Seele baumeln, mein Geist relaxt. Ob
Korper, Geist und Seele nun entschlacken? Habe ich
iiberhaupt abschalten kénnen? Ich habe doch viele neue
Eindriicke in mich aufgenommen. Aber ich empfinde sie
nicht als Stress. Sie belasten mich nicht. Sie tun meiner



Seele und meinem Geist gut, und damit auch meinem
Korper. Es ist als ob diese Eindriicke sich wie ein
Schutzmantel heilend in meinem Korper ausbreiten. Der
Mantel legt sich {iber Seele und Geist und verdndert den
Gemiitszustand.

Ich fiihle mich frei und beschwingt, wohltuend angefiillt.
Es ist als ob ich meine Akkus wieder aufgeladen habe.

Wie schon, dass es das Geitelder Holz gibt! Vielleicht
sollte ich das einmal dem Bezirksrat, der Stadtverwaltung
oder jemandem anderen sagen.

Und wie schon, dass meine Sinne das noch wahrnehmen
konnen. Und wie schon, dass ich mich noch aufmachen
kann und dass mich meine Fiile und mein Korper noch
bis hierher tragen, dass ich das erleben kann.

Dank dem, der das alles geschaffen hat. Und Dank dem,
der mich das alles erleben ldsst.



