Klassische Erfahrung:

Wandern tut gut

© Jeder, der auch nur gelegentlich wandert, weify aus personlicher
Erfahrung, wie gut Wandern tut: Das entspannte Aufatmen
beim den ersten Schritten im Wald, die gelassene Neugier beim
Durchstreifen der Landschaft, das wohlige Gefihl danach. Wer
regelmiflig wandert, schwort darauf, Gesundheit und Wohlbe-

finden vor allem den Fufireisen zu verdanken.

Wer frither Erholung brauchte, fuhr — nicht zuletzt auf An-

regung des Arztes — in die Sommerfrische zum Wandern.

Neue Erkenntnisse:

Gesundheitssport Nr.1

In den 90er Jahren wurde anhand umfassender medizinischer
Studien klar, dass der gestindeste Breitensport derjenige ist, der
auf niedrigem Intensitdtsniveau moglichst regelmiflig und aus-
dauernd ausgeiibt wird. In der Empfehlung von Sportmedizi-
nern zur Privention von Zivilisationskrankheiten wurde Joggen
durch Wandern abgelést. Es stirkt wie kaum ein anderer Sport
das Immunsystem, normalisiert den Stoftwechsel und hilt den

Kreislauf fit.

Dartber hinaus sind durch zahlreiche medizinische und epide-
miologische Studien vielfiltige weitere Gesundheitseffekte des
Dauergehens nachgewiesen. So belegte etwa die 6sterreichische

Bergwanderstudie AMAS 2000, mit im wesentlichen identi-

Reformmediziner begannen schon vor hundert Jahren, mit der

Entwicklung von Terrainkuren das Spazieren in schéner Land-
schaft fir Heil- und Kurzwecke einzusetzen. Im vergangenen
Jahrzehnt erfuhr dieser nie ganz verloren gegangene Gedanke

in Form der Klimakuren eine Wiederbelebung.

schen Ergebnissen im Flachland wiederholt, eine Fiille von po-
sitiven Effekten bei der Privention und Therapie von Zivilisa-
tionskrankheiten (,metabolisches Syndrom®). Das Krebs- und
Diabetesrisiko wird durch regelmifliges Wandern betrichlich
gesenkt.

Langandauerndes Gehen verstirkt u.a. infolge des verinderten
Stoffwechsels die Produktion kérpereigener Hormone und Bo-
tenstoffe mit stimmungshebendem Effekt und entwickelt inso-

tern auch psychisch positive Wirkungen.

Nach Ausweis der vorzugsweise im westlichen Ausland etablier-
ten Naturpsychologie iibt bereits eine Naturlandschaft als sol-
che, insbesondere aber eine dsthetisch schone Landschaft einen
eigenstindigen Effekt auf die Stimmung und geistige Frische

von stressgeschddigten Personen aus.



Wandern hat in den letzten Jahren einen auflerordentlich po-
sitiven Imagewandel erfahren und gehort als Genuss- und Er-
lebniswandern derzeit zu den Trendsportarten. Deutschlands
Wanderbewegung wichst jihrlich um zwei bis drei Prozent vor
allem unter Jingeren, Frauen und Inhabern gehobener Bildungs-
abschlisse. Auf Grund der gestiegenen Nachfrage und Ansprii-
che wird die Wanderwegeinfrastruktur tiberall in Deutschland

modernisiert.

Von ,Kilometerfresserei“ auf ein spontanes Wohlfithlmaf} redu-
ziert, befriedigt Wandern auf angenehmste Weise das wachsen-
de Bediirfnis nach Stressentlastung. Gesundheitliche Privention

ist lediglich ein willkommener Nebeneftekt, kein priméres Ziel.

Gefiihrte Wanderungen werden von zahlreichen deutschen Kli-
niken als Elemente stabilisierender Begleittherapie eingesetzt
(,, Therapeutisches Wandern®). Indikationen sind u.a. Stoffwech-
selstorungen/Diabetes, Herz-Kreislauf-Erkrankungen (auch im
postoperativen Stadium), Krebs, rheumatische Beschwerden,
Venenerkrankungen, Adipositas, orthopidische Beschwerden,
Neurodermitis, Tinnitus, Depressionen, Angststorungen sowie
weitere psychosomatische Erkrankungen. Anwendung findet
Wandern dartiber hinaus auch der Suchttherapie und in diver-

sen sozialpidagogischen Betreuungsprojekten.

Jenseits esoterischer Abwege ist dartiber hinaus die erfolgreiche
Nutzung rein naturtherapeutischer Elemente vielfach belegt.

Auf die lingste Tradition kann die Gartentherapie zuriickgrei-

Obwohl im therapeutischen Erfahrungsschatz fest verankert,

gibt es bislang so gut wie keine systematische Forschung zur

Obwohl zweifellos eine Ausdauersportart, bedarf Wandern kei-

ner Eintibung einseitiger Techniken durch Ubungsleiter. Mit
seiner regelmifligen Austibung verbindet sich anders als bei den
meisten Fitnesssportarten weder ein Gefiihl von Zwanghaftig-
keit noch eine mentale Startbarriere. Eine abwechslungsreiche
Naturszenerie wirkt mit ihrem Entspannungs- und Erlebnisver-

sprechen per se motivierend.

Als Erginzungstherapie genutzt, bedarf das Wandern je nach
medizinischem Befund nicht unbedingt einer therapeutischen
Feldbegleitung, sondern kann bei optimaler Infrastruktur von
den Patienten unter medizinischer Supervision auch autonom
ausgelibt werden. Mit oder ohne Fithrung bietet das damit in
der Regel verbundene Gruppenerlebnis weitere psychisch stabi-

lisierende Potenzen.

fen, die im deutschsprachigen Raum tberwiegend arbeitsthe-

rapeutisch interpretiert wurde, im angloamerikanischen Raum
gegenwirtig jedoch durch eine gezielte Nutzung neu entdeckter
naturpsychologischer Wirkungen eine erhebliche Erweiterung
erfihrt. Zusitzlich findet der Aufenthalt in Naturlandschaften,
Parks oder auch einfach nur die innere und duflere Begriinung
therapeutischer Einrichtungen als erginzendes therapeutisches
Element im Rahmen der Behandlung vorwiegend psychischer
und psychosomatischer Erkrankungen bzw. der Privention von
Hospitalismus (,sick building syndrom“) Eingang. Geriatrie

und Sozialtherapie stellen weitere Anwendungsbereiche dar.

therapeutischen Nutzung des Wanderns und seinen Wirkme-
chanismen. Ansitze hierzu finden sich lediglich in der Kurfor-
schung der 70er und 80er Jahre, die indes seither keine Forderung

mehr erfahren hat. Zu erwihnen ist iiberdies das Falk-Symposi-



um ,Wandern und Gesundheit“ (Titisee 2000), eine rein medi-

zinische Fachtagung, die ebenfalls ohne Konsequenzen blieb.

Auch das Erfahrungswissen ist lediglich bruchstiickhaft doku-
mentiert und publiziert, aber an keiner Stelle systematisch aus-
gewertet und verdichtet worden. Viele Therapeuten wissen aus
eigener Erfahrung um diese oder jene therapeutische Anwen-
dung des Wanderns, aber kennen weder das gesamte Spektrum

der Moglichkeiten noch dessen wissenschaftliche Hintergrinde

Die Nutzung des Wanderns im Rahmen von Terrain- und Kli-
makuren erschopft sich in vordergriindigen Ausmessungen von
Lingen, Steigungen und metereologischen Gegebenheiten,
ohne die sehr viel umfassenderen Potenziale von Wandern und
Natur zu beriicksichtigen. Wanderwege werden lediglich aus der
Sicht physiologischer Anforderungen, nicht aber als Basis flir
heilende korperlich-seelische Erlebnisse begriffen.

Es gibt kein empirisch gesichertes Kompendium, mit Hilfe des-
sen der therapeutische Einsatz von Wanderungen in Hinblick

auf spezifische therapeutische Bedirfnisse, differenziert nach

Kompetenzteam

Seit 2001 hat sich die Forschungsgruppe Wandern der Univer-

sitit Marburg des Therapiethemas angenommen - zunichst in

zwei Seminaren zur Naturtherapie und Wandertherapie, spiter

in Form einer eigenstindigen Projektgruppe ,Kur Natur®. In ih-

rem Vor- und Umfeld sind folgende Arbeiten entstanden:

- Wandern aus gesundheitlicher Sicht. Wanderwelt Nr.79,
Marburg 1993, 76 S.

- Gesundheitsport Nr. 1. Wanderwelt Nr. 65, Marburg, 1999,
318,

- Wandern als Natur- und Selbsterfahrung. Manuskript zur

Auf dem erginzenden Gebiet der Naturpsychologie und -thera-
pie befindet sich Deutschland um mindestens zwei Jahrzehnte
im Riickstand gegentiber fortgeschrittenen Erkenntnissen und
Einrichtungen insbesondere in den USA. Ursache hierfiir ist vor
allem eine einseitige Konzentration auf pharmazeutisch-tech-
nische HeilungsverfahrenHeilungsverfahren. Dem konnten ver-
einzelte deutscher Ansitze mit der Bezeichnung Naturtherapie

wenig entgegensetzen, da sie mehr oder weniger esoterischem

Gedankengut verhaftet waren.

Krankheitstypus und Patientenstatus, optimiert werden kann:
Wie oft und wie lang miissen Patienten nach Mafigabe ihrer
Befindlichkeit wo und bei welchen Rahmenbedingungen unter-

wegs sein, um optimal vom Wandern zu profitieren?

Groflere Wanderungen werden nur in Form gefiihrter Gruppen,
nicht aber als Angebote zur selbstindigen Erschlieffung ausge-

suchter Erlebnisriume offeriert. Dabei legt auch der wandernde

Patient zunehmend Wert auf individuelle Freirdaume.

Vorlesung Teil 9: Wanderpsychologie und -therapie, laufend

erweitert.

- Natur und Subjekt. Manuskript zur Vorlesung Teil 8: Natur
als Therapeutikum, laufend erweitert

- Pilotprojekt Naturtherapie - Wandern als Medium einer
ganzheitlichen Bewegungskur. Konzept Marburg 2005

Das zuletzt genannte Pilot-Konzept kniipft an den Stand der

Kurforschung sowie an die vorhandenen Therapieansitze an und



erweitert das Blickfeld um aktuelle Ergebnisse der Sportmedi-

zin und Naturpsychologie. Bei seiner Weiterentwicklung kann
nicht zuletzt auch auf die Kompetenz der Marburger ,Projekt-
Partner Wandern® und des ebenfalls in Marburg angesiedelten
y2Deutschen Wanderinstituts e.V.“ zuriickgegriffen werden, die
sich vorzugsweise mit der Gestaltung von Premiumwanderwe-

gen auf dem Niveau des ,Deutschen Wandersiegels“ befassen.

Premium beinhaltet in diesem Zusammenhang vor allem die

Verdichtung naturgegebener Erlebnispotenziale entlang der

Esistdas langfristige Ziel der Projektgruppe Kur Natur,die Dop-
pelpotenzen von ausdauernder Bewegung und Naturerlebnis zu
einem ganzheitlichen Konzept psychophysischer Regeneration
im Sinne eines wirksamen Instrumentes vorklinischer Priven-
tion und klinischer Rehabilitation von Zivilisationskrankheiten
zu verdichten. Das Konzept soll zugleich theoretisch fundiert

und praktisch optimiert sein

Dabei geht es einerseits um die gezielte affektive Aufwertung
von Terrainkurwegen, die nicht nur der Gesundheit dienen,
sondern auch Freude machen sollen. Andererseits soll dieses
Konzept mit Hinblick auf ein grofieres Anwendungsspektrum

in Richtung regelrechter Wanderungen ausgeweitet werden.

Fir die Jahre 2006/07 sind folgende Schritte geplant:
- Auswertung des Pretests und Durchfithrung der Hauptstu-

dien zum Wandern in der Rehabilitation
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Wanderwege, wie sie sich nicht zuletzt auch therapeutisch als
besonders wirksam erweisen haben. Insofern liegt mit dem
Deutschen Wandersiegel bereits eine erprobtes Instrument zur
emotionalen Anreicherung therapeutischer Bewegungsangebo-

te vor.

Die Projektgruppe ,Kur Natur hat 2005 zwei Fragebogen zur
Erhebung von Klinikserfahrungen und Patientenbediirfnissen
auf den Gebieten Spazieren, Wandern und Begrinung entwi-

ckelt, die derzeit ihren Pretest absolvieren.

- Erginzung der Profilstudien Wandern - jihrlicher Befra-

gungen von Wanderern in ganz Deutschland - um einen
Gesundheitsschwerpunkt

- Vertiefte Bestandsaufnahme der vorhandenen Literatur zum
therapeutischen Einsatz von Wanderungen unter besonderer
Berticksichtigung der Terrainkur

- Herstellung von Kontakten zu im Umfeld des Themas titi-
gen Kollegen und Organisation einer Fachkonferenz zum
Zwecke des Erfahrungsaustausches

- Festlegung eines Arbeitsschwerpunktes in Kooperation mit
interessierten Kliniken

- Entwicklung und Testung eines hierauf bezogenen Theorie-
Praxismanuals zur problemspezifischen Optimierung thera-

pieerginzender Wanderangebote
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