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esundheit

Bleiben Sie zu Hause:

Gehen Sie spazieren

Spazieren als Notwendigkeit in Zeiten der Krise

Spazieren geht man aus Freude ohne rdum-
liches Ziel. Die leichte rhythmische Bewegung
unter freiem Himmel wirkt ganzheitlich: Ein
Spaziergang kurbelt das Immunsystem an
und wirkt heilsam auf die Psyche. Ein Spa-
ziergang regt an, ohne zu tiberfordern. Ein
Spaziergang gibt mehr Energie, als er kostet.
Spazieren ist ein Gang in die Welt und zu-
gleich ein Gang nach Innen. Wie die Perlen
einer Kette reiht sich Eindruck um Eindruck
aneinander. Einsichten, Aussichten oder Be-
gegnungen machen jeden Spaziergang ein-
malig. Man fiihlt sich bereichert, wieder in
Verbindung mit der Natur und mit sich selbst.
Der Soziologe Hartmut Rosa nennt dies «Re-
sonanz.
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«Ich wollte verstehen, warum sich das Wohl-
befinden innert kurzer Zeit deutlich verbes-
sert» begriindet die Autorin ihr Buchprojekt.
Sie geht seit Jahren regelméissig mit seelisch
belasteten Menschen spazieren. Mit Streifzii-
gen durch Psychologie und Medizin, Literatur
und Geschichte erkunden die Leserinnen und
Leser den Zusammenhang zwischen Gehen,
Denken und Fiihlen. So ldsst sich erfahren,
warum wir beim Spazieren Stress und An-
spannung reduzieren, uns rasch entspannen,
kreativer werden, einfacher Probleme l6sen
konnen, achtsamer sind und Sinn erleben.
Selbst im professionellen Bereich wird nun
spaziert: Meetings in Kleinstgruppen finden
draussen statt, ebenso Paar- und Gruppen-
therapie.
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20 Spaziergange
flr das seelische Wohlbefinden

Ideen fir 20 Spaziergange - je-
der einzelne ein Unikat

Die Autorin bietet in ihrem Buch 20 Spa-
ziergdnge mit unterschiedlichem Fokus. Der
Mensch, sein Innenleben und die Aussenwelt
finden Schritt fiir Schritt zusammen. Die
Autorin entschied sich bei der Auswahl der
Spazierginge fiir drei Bereiche, die Kopf und
Korper guttun:

1. Achtsame Spazierginge, z.B.
nachts, barfuss oder ganz Ohr

2. Spaziergidnge zum Umgang mit Ge
fiihlen, z.B. problemlosend, beruhi-
gend oder heilend

3. Spazierginge
fiir die aktive Le-
bensgestaltung, z.B.
fur die Beziehung,
fiir die Kreativitit,
fiir den Neubeginn

Sicherheit
beim Spazieren
in der Corona-
Zeit

Darf ich tiberhaupt
noch raus? Ja, man
darf - und sollte so-
gar, sofern man die
Regeln beachtet:
Selbstverstidndlich
gilt auch fiir einen
Spaziergang, sowohl
beim Laufen als auch beim Verweilen, den
Mindestabstand von 2 Metern zu anderen
Personen einzuhalten.

Am besten spaziert es sich derzeit allein oder
mit maximal vier Personen aus demselben
Haushalt. Zum Schutz anderer sind die ak-
tuell giiltigen Verhaltens- und Hygieneregeln
einzuhalten.

Die Umfrage beweist es: Spazieren hilft
Warum, wann, wo und wie gehen wir spa-
zieren? Das wichtigste Fazit: Spazieren hilft
jeder/m fiir (fast) alles!

Weitere Infos zum Buch auf Seite 119.
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