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Lust auf Draufden

Obwohl sich alle wieder nach Normalitat sehnen, gibt es etwas, auf das wir auch nach der Pandemie
sicherlich nicht verzichten méchten: die Natur vor unserer Haustiir. lhr wurde wahrend der Pandemie
wieder mehr Aufmerksamkeit geschenkt.

uhause bleiben -
das ist die Empfeh-
lung in Zeiten der
Krise. Und auch,
wenn uns Menschen als sozia-
len Wesen die Isolation nicht
gefillt, zeigen wir auf den sozia-
len Medien, dass wir daheim
sind. Immerhin wurde der
Hashtag #Stayhome tiiber 50
Millionen Mal bei Instagram
zur Beschreibung eines Beitrags
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genutzt (auf Deutsch: ,,bleib zu-
hause®). Die Welt auferhalb der
eigenen vier Winde galt als Ge-
fahr, der offentliche Raum war
wie leergefegt.

Nachdem die erste Welle der
Pandemie abflachte und der
erste Lockdown iiberstanden
war, fingen die Menschen an,
sich ,,das Drauflen zuriickzu-
erobern: Kindergirten verleg-
ten die Bastelstunde in den Gar-
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ten, Restaurants erweiterten
wenn moglich ihren Auflenbe-
reich und Familien, aber auch im
privaten Bereich machten die
Deutschen Fahrradtouren und
Spazierginge oder gingen wan-
dern. Ja, gewandert wurde, was
das Zeug hilt: In den heimischen
Mittelgebirgen oder den Alpen,
iiber Weinberge oder durchs
Watt. Wenn es die Zeit zugelas-
sen hat, wurde im Wohnmobil
iibernachtet - ganz naturnah.
Und ein Dinner der besonderen
Art konnte man erleben, wenn
man auf den Parkplatz des Lieb-
lingsrestaurants im Griinen fuhr
und das Mahl dort und noch
schon heif$ einnahm. Kein
Mensch vermisste Mallorca oder
die Malediven.

Main statt Mittelmeer Es
schien, als wurde jede Gelegen-
heit genutzt, um vor die Tiir zu
kommen. Sei es, um den Hund
Gassi zu fithren oder auch ohne
Vierbeiner Frischluft und Bewe-
gung zu genieflen. 2020 war
nicht nur wegen der Pandemie
ein Jahr, in dem man wegen
mangelnder Alternativen wieder
mehr in die Natur ging. Das ver-
gangene Jahr lud auch wegen sei-
ner hohen Temperaturen zum
Aufenthalt im Freien ein: Es war
das viertwarmste Jahr seit Mess-
beginn 1881. Und in der Sonne
und im Freien - so hatten die
Wissenschaftler schnell heraus-
gefunden - breitet sich das Virus
weniger aus — vorausgesetzt man
hélt sich an den vom Robert
Koch-Institut empfohlenen

Mindestabstand. Social Distan-
cing ist ja auch im Freien mog-
lich. Schlief3lich war eine gewisse
Distanz schon immer Vorausset-
zung fiir ein kollisionsfreies
Leben in der Offentlichkeit.
Diese Distanz gilt es heute ledig-
lich etwas zu vergrofiern und
man sollte sich natiirlich an die
Kontaktbeschriankungen halten,
die zum entsprechenden Zeit-
punkt gelten.

Schritte fiirs Herz Ob wih-
rend des Lockdowns oder der
Kontaktbeschrinkung, ob bei
kalteren oder warmen Tempera-
turen: Rausgehen war bislang
mit wenigen Ausnahmen in
Deutschland immer erlaubt.
Denn gegen einen Spaziergang
sei nichts einzuwenden, meinte
auch die Landeschefin von
Rheinland-Pfalz, Malu Dreyer
(SPD). Aus medizinischer Sicht
ist er sogar zu loben: Er regt die
Ausschiittung von Endorphinen
an, lindert Stress sowie Miidig-
keit und kann die Herzgesund-
heit verbessern. Das Risiko fiir
unterschiedlichste Gesundheits-
beschwerden kann durch regel-
méfliges Spazierengehen deut-
lich reduziert werden.

Auch wenn SARS-CoV-2 so
manchen an die Belastungs-
grenze fiihrt, hat es doch die
Natur wieder belebt und nach so
manch trockener Zoom-Konfe-
renz hat die Natur uns wiederbe-
lebt. W
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