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Gehen oder Spazieren?

,»,Gehen und Spazieren sind zwei verschieden be-
schaffene Dinge“, meint Bertram Weisshaar. Der
Unterschied liegt in der Intention: Gehen hat das
Ziel, von A nach B, beispielsweise zur Arbeit, zu
gelangen. Spazieren meint hingegen das genuss-
volle Fortbewegen zu Fuf. Intentionen hierfiir
sind die Bewegung an sich und Zeit in der Natur
oder mit Menschen zu verbringen. Beide Arten
der Fortbewegung férdern korperliche und geisti-
ge Gesundheit mafsgeblich.

Einfach drauf los

Bei der Haustiire raus, hinter sich absperren und
ohne festes Ziel losgehen: Laut Weisshaar ist das
eine Erfahrung, die jeder zumindest einmal ge-
macht haben sollte. Immer wieder begibt er sich
auf mehrtigige Spazierreisen, die ihn an altbe-
kannte und vollig fremde Plétze bringen. Sich von
den eigenen Beinen leiten zu lassen, ermoglicht es
an Orte zu kommen, die man sonst nie aufsuchen
wiirde und neue Arten von Schonheit in Natur und
Architektur zu erkennen.

Mit allen Sinnen erleben

Ein grofRer Vorteil des Gehens ist es, dass unsere
Sinne das Umfeld viel intensiver wahrnehmen als
beispielsweise bei einem Ausflug mit dem Auto.
»In der Summe ist das ein grofier Reichtum®,
meint der Spaziergangsforscher: Wir riechen Gras
und Blitter. Unsere Haut ldsst uns kleinste Schat-
ten und Temperaturunterschiede spiiren. Zusitz-
lich nehmen wir jede Brise wahr, die uns durch die
Haare fihrt, und Geriusche sind viel unmittelba-
rer und intensiver.

Einfach losgehen

Bertram Weisshaar tragt in sei-
nem Buch verschiedene personli-
che Erfahrungen rund um das The-
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Von Teresa Guggenberger

anges Sitzen, und das an
Lvielen Tagen, macht krank -

das ist langst untersucht,
und in zahlreichen Studien be-
legt. Wer téglich bis zu acht
Stunden im Sitzen verbringt,
steigert das Herzinfarktrisiko
bis auf das Doppelte. Sitzmara-
thons drosseln den Kalorien-
verbrauch und Stoffwechsel,
das fithrt nicht nur zur Ge-

Die sozialste Form
der Fortbewegung

wichtszunahme, sondern
macht auch das frithe Auftreten
von Stoffwechselerkrankungen
wie Diabetes wahrscheinlich.
Auflerdem begiinstigt langes
Sitzen das Entstehen von
Thrombosen und Krampfadern
sowie Verspannungen im Na-
cken- und Riickenbereich. Oft
gehen diese auch mit einer Ab-
flachung der Bandscheiben ein-
her. Nach einem langen Biirotag
noch eine Trainingseinheit im

Gehen, wandern, herumstreunen: Seit tiber 25 Jahren
setzt sich Bertram Weisshaar mit den Vorteilen des
bewussten Spazierengehens auseinander. Dabei
konnte er unzdhlige Vorteile entdecken, die es mit
sich bringt, wenn wir wieder vermehrt auf unsere

Beine setzen.

Fitnessstudio? Das wire das
Beste die Gesundheit. Doch die
wenigsten konnen sich dazu
motivieren. Stattdessen schaf-
fen es die meisten gerade ein-
mal auf das Sofa. Im Schnitt sit-
zen Osterreicher am Tag zwei
Stunden und 19 Minuten vor
dem Fernseher. Als Ausgleich
ist Bewegung wichtig, wobei
diese nicht ausschliefflich mit
einer schweifStreibenden Trai-
ningsstunde am  Laufband

gleichzusetzen ist. Bewegung
beginnt im Kleinen, im einfa-
chen Gehen, ohne Ziel, ohne
Stoppuhr, wie Bertram Weiss-
haar betont. Der studierte
Landschaftsplaner ist passio-
nierter Spazierginger und hat
es sich zur Aufgabe gemacht,
iiber die Vorteile dieser Art der
Bewegung zu berichten. Was er
am Spazierengehen am meisten
schitzt: ,Beim Gehen verindert
sich die Wahrnehmung.“

Die Gedankenlaufenlassen

Der Kopf ist voll. T4glich sind wir {iberladen von
Tausenden Reizen und Gedanken. Spazieren er-
moglicht es uns, durch neue Umgebungen und Ak-
tivierung des Herz-Kreislauf-Systems frische
Denkanstofie zu bekommen. Mdchte man das Ge-
dankenkreisen einfach mal unterbrechen, emp-
fiehlt es sich, auch das mit Bewegung in der Natur
zu verkniipfen. Sowohl die moderate Bewegung
wie auch die frische Luft wirken beruhigend und
stresshemmend.

Gemeinsam fortbewegen

,Gespriche bekommen eine andere Qualitit,
wenn man sie im Gehen fithrt“, meint Weisshaar.
Die Dynamik zwischen Menschen verindert sich,
wenn wir in Bewegung sind, anstatt gemeinsam
am Tisch zu sitzen. Wenn der Korper in Schwung
ist, tibertrigt sich das auch auf den Denkprozess
und somit auf das Gesprich. Zusitzlich ergibt sich
die Moglichkeit, Plitze gemeinsam zu erkunden
und sichiiber die verschiedenen Wahrnehmungen
auszutauschen.

10 000 Schritte gegen Stress

Fast jedes Smartphone misst die Schritte, die wir
zuriicklegen. Die Idee, rund 10 000 Schritte in den
Alltag zu integrieren, findet auch Weisshaar sinn-
voll. Dabei komme es nicht darauf an, exakt diese
Anzahl zuriickzulegen, sondern tigliche Bewe-
gung wieder selbstverstindlicher zu machen.
Kleine Dinge, wie das Auto drei Strafken weiter zu
parken und den Rest der Strecke zu Fuf} zu absol-
vieren, konnen entschleunigend und somit stress-
mindernd auf uns wirken.

Bertram Weisshaar

Der Landschaftsplaner und Fotograf hat
wdhrend seines Studiums die Liebe zum
Spazierengehen entdeckt. Seither nutzt er
das Gehen, um Landschaft und Architektur
neu zu erleben.

Wichtig ist es dem Spaziergangsforscher, auch
andere fliir diese Art der Fortbewegung zu be-
geistern. Darum bietet er auch gefiihrte Grup-
penspaziergange an, bei denen gelernt wird,
die Umgebung bewusster wahrzunehmen.



