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Einen Gang zuriick

Einfach mal losgehen*: Wandern hilft beim Stress-Abbau

Ein Pladoyer fiirs Gehen und
ein Rezept gegen die Hektik
des Alltags: Peter Michels-
Malat, Leiter von ,Gangart”,
einem Trierer Veranstalter von
Outdoor-Projekten und syste-
mischer Berater, schwort auf
Wandern als Stress-Killer und
auf dem Weg zu sich selbst.

Von unserer Mitarbeiterin
Katja Bernardy

Trier. Alles muss gleichzeitig
und zwar sofort erledigt wer-
den, Vollgas im Beruf, Hast
und Zeitnot bestimmen héiufig
den Lebensalltag. ,Dem Zeit-
geist der Beschleunigung steht
eine Welle von Zurtick zur Na-
tur entgegen®, sagt Peter Mi-
chels-Malat. So etwa konne
Wandern helfen, aus der
Stress-Zirkuiation herauszu-
kommen - zu entschleunigen.

Das Schone: Es ist kein Rie-
senaufwand notwendig, um
beim Marschieren durch die
Natur aus dem Stress belade-
nen Alltag auszusteigen. Wan-
derschuhe an, Haustiir auf und
raus in die erblithende Natur,
sich am satten Griin der Biu-
me ergbtzen, beruhigendes
Bachgepliatscher horen, dem
erquickenden  Vogelgezwit-
scher lauschen, gemiahtes Gras
und Kriuter riechen - kurzum
ein anderes Lebensgefiihl ent-
decken.

oBeim Wandern kann man
einen Gang zuriickschalten
und die eigene Gangart fin-
den”, meint Michels-Malat.
Denn beim Gehen konne jeder
sich selbst rhythmisieren. ,Ich
bestimme das Tempo!“

Aber wer die Gegend zu Fuf§
erkundet wird laut Wander-
Profi noch Vieles mehr spiiren:
»Gehen gehort mit zu den ge-
stindesten korperlichen Fer-
tigkeiten, die es gibt.“ Der Kopf
werde frei, man kénne durch-
atmen, der Stoffwechsel profi-
tiere, eine korperliche Zufrie-
denheit stelle sich ein. ,,Auch
wird die Zeit und die Land-
schaft anders, intensiver, er-
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Peter Michels-Malat.

lebbar.“ Wandern scheint auch
hinsichtlich des Findens von
Losungen hilfreich zu sein: In
der Bewegung kann man
schneller zu Ergebnissen ge-
langen, behauptet der Leiter
von ,,Gangart”. Und auf der Su-
che nach der Balance bei der
Bewegung an der frischen Luft
setze man sich mit sich selbst
auseinander.

~Wer lingere Wegstrecken
zurlicklegt, kann durchaus
auch mit der Frage konfron-
tiert werden, warum man Mi-
hen und Plagen auf sich
nimmt, kilometerlang bergauf,
bergab zu schreiten.“ Grenzer-
fahrungen gehoren zum Wan-
dern dazu, meint Michels-Ma-
lat. Er hat sich kiirzlich auf
Wanderungen in mediterra-

Es lohnt sich, einfach mal loszugehen, meint ,,Wander-Experte”
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nen Gebieten spezialisiert.
»Aber Wanderfreunde miissen
nicht weit reisen®, betont er.
Direkt vor der Haustiir kénn-
ten freiluft- und bewegungs-
durstige Familien der Wander-
lust in der wunderbaren Land-
schaft der Region bestens fré-
nern. ,,Auf Du und Du mit der
Natur.“ Es klingt fast hdmisch
wenn der ,,Gangart“-Chef sagt:
»Der Autofahrer steht im Stau,
der Wanderer geht neue We-
ge.“ Und was fiir den einen das
Wandern sei, konne fiir den
nichsten der lockere Spazier-
gang mit dem Hund sein. ,,So
oder so, es lohnt sich auf alle
Falle, einfach mal loszuge-
hen.“ ags/bre
<» Weitere Informationen
unter www.gangart-trier.de
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