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REKAWINKEL (nb). Vor kurzem
wurde in Rekawinkel mit dem
WohlfithIWeg ein facettenreiches
Naturerlebnis fiir Jung und Alt
eroffnet. Grund genug fiir die Be-
zirksblitter, die Wanderschuhe
anzuziehen und den Erholungs-

Wir machen mit

wert zu testen. Wir starten am
Bahnhof und gehen iiber sanfte
Hugel und ausgedehnte Wie-
sen rund sieben Kilometer. Mit
atemberaubenden  Ausblicken
wandert man durch die abwechs-
lungsreiche Landschaft im Bio-

sphdrenpark Wienerwald.

Es riecht schon gesund, und das
Zwitschern der Vogel heifSt uns
herzlich willkommen. Es gibt

»Beim Wandern

Alltag verlassen.”

AUTORIN

konnen wir unseren :
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keine grossen Distanzen und
Hohenunterschiede zu tiberwin-
den, das gemiitliche Wandern
und Geniefen steht im Vorder-
grund. Die Fernsicht auf den
Wienerwald bis in die Voralpen
ist beeindruckend. In Japan ge-
hort Waldbaden schon zur Ge-
sundheitsvorsorge und heisst
dort Shinrin Yoku. Der Japaner
weiss, dass das Wandeln auf
Waldpfaden die Stresshormone
reguliert. Eintauchen in die heil-
same Atmosphire des Waldes. In

Fernost wird Bm:m daran gear-
beitet, Wilder in Freiluft-Thera-
piezentren umzuwandeln. ,Wir
Ubernehmen Verantwortung fiir
den Schutz der Natur genau wie
fiir die Menschen, die sich in ihr
aufhalten®, so David Bréderbau-
er von den Naturfreunden, die
das Projekt gemeinsam mit den
Osterreichischen Bundesforsten
realisiert haben. Mit den ,Tut-
gut“-Wanderwegen wurde eine
Moglichkeit zur aktiven Erho-
lung und korperlich-geistigen
Harmonisierung geschaffen.

Wald ersetzt die Therapie

Und wirklich: Erholungssuchen-
den erschliefit sich eine neue Di-
mension des Naturerlebnisses:
Der Wald als Ort des Wohlbefin-
dens, die bewusste Wahrneh-
mung der Natur — wissenschaft-
liche Untersuchungen zeigen,
dass schon eine kurze Wande-
rung positiv auf Geist und Korper
wirkt. Man schaltet ab, verbringt

Wohlfiihlzeit. Dem koénnen wir
nach unserem Test beipflichten.
Und wenn man halbwegs fit ist,
hat man am néchsten Tag keinen
Muskelkater. Regina Reiter, Au-
torin aus Purkersdorf, zeigt sich
begeistert: ,Schon nach kurzer
Zeit gelingt es, innerlich ruhiger
zu werden und der Reiztberflu-
tung zu entkommen. Das schafft
Erleichterung und unterstiitzt
damit unsere Gesundheit!“ Also,
auf zum Kurz-Urlaub in den
Wald! Seelenmedizin, ganz ohne
Therapie!

Neuer Tut- gut-Weg tut gut

ZE am Emm UmSn wwomm%mc-
er der Naturfreunde.
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Wir waren zwei
Stunden unter-
wegs und haben 7
Kilometer zuriick-
gelegt bei einer
Steigung von neun
Prozent. Los ging's
beim Bahnhof
Rekawinkel zum

Gasthaus Mayer,
uber die Buch-
bergstrafie in die
Forststrafie zum
LFinsterleiten-
Buchberg” und die
MTB-Strecke , Kai-
serspitz“ am ,Tut-
Gut-Weg“ zuriick

nach Rekawinkel.
Regina Reiter:
,Keine Zeit fur
Burnout — Acht
Anregungen zum
Perspektivenwech-
sel mithilfe von
Wald und Natur”
(Literareon Verlag)




