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Steilhéingen kostbare Weilweinreben wurzeln,

findet eine Gruppe zusammen, um sich zu

erden. Fiir AuBenstehende sieht es bestimmt
lustig aus, wenn erwachsene Menschen langsam, konzentriert
und nacktfiiRig iiber die taunasse Wiese im Schlossgarten
schreiten. Oder wenn sich ebendiese Gruppe anschliefend in
einem ehemaligen Prunkraum einfindet, um ausgeriistet mit
einem Ball akribisch die rechte Fufsohle zu bearbeiten.
Wer selbst mitmacht, spiirt, dass sich etwas verin- Lot
dert, wihrend der Ball von der Ferse Richtung o
Vorful wandert, zur Auflenkante, dem I

IE SONNE TAUCHT SCHLOSS LAUBEGG
in sanftes Morgenlicht. Hier, in der Stidsteier-
mark, unweit von Leibnitz, wo an kargen

VIELFALT SPUREN. Tiefschneetreten, Baumklettern und
Waldspazierginge — jede Erfahrung ist wertvoll. Denn: Auf diese
Weise lisst sich eine Menge iiber die Umgebung und das
eigene Ich lernen. Und dauerhaft speichern. Neue Empfindungen
gleichen mitunter einer wahren Entdeckungsreise. Abwechslung
wirkt sich giinstig aus, denn unterschiedlicher Boden erhsht die
Vielfalt an Reizen. So konnen mehr Erfahrungen gespeichert
werden. Dazu ein spannendes Detail: Korperliche Erlebnisse sind
50 einprigsam, dass sie unser Denkorgan, einmal gemacht, immer
wieder abrufen kann. Dieses Phinomen wird in der Psychologie
Visualisierung genannt. Bedeutet: Wer an den Morgen-
©.. tauspaziergang zuriickdenkt, lost allein durch die Vor-

“*._ stellung daran dieselben positiven Gefiihle

*._ und kérperlichen Reaktionen aus.

Gewdlbe und schlieflich zu den Zehen. DER MATSCH . Das Wissen um Zusammenhinge wie
»Schliefit bitte die Augen. Atmet tief ein. QUATSCHT DURCH DIE ZEHEN, °. diese findet sich auch in der Traditionellen

Wieder aus. Achtet auf eure Sohle. Wer
spiirt einen Unterschied? Fast alle
Teilnehmerinnen heben

die Hand.

ZEIGT HER EURE FUSSE!

. Chinesischen Medizin. Ihr folgend sind

N DAS STORT *. Gesundheit und Wohlbefinden auf
UNS NICHT BEIM GEHEN.
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den ungestdrten Lebensenergiefluss

Bereich — Organe inklusive — seinen

Sandra Mocker, die drahtige Vortragen- . |I—'D) /A\ -"_ S (C |H| - Bezugspunkt hat. Weswegen eine Fuf3-

de mit der ausgeglichenen Stimme,

massage den ganzen Korper in

leitet diesen ,,Happy-Feet-Workshop“ fir ~ “. BARFUSS " Schwingung bringt: Die Energiebahnen
Menschen, die bald selbst Yogastunden ‘. DURCH DEN MATSCH! .- zwischen den Organen und der Sohle
geben werden. Die Fiifle werden aktiviert, um .. .* werden von allfilligen Blockaden befreit,
die eigene Wahrnehmung zu schirfen. Wer .. Lot © das Qi flieft.

seine Achtsamkeit auf diese Weise schult, wird Teel, ot

besseren Unterricht geben. Davon ist Mocker

iiberzeugt. ,Die Oberfliche der Fufisohle ist ebenso sensibel wie
die Handfldche. 1.700 Rezeptoren nehmen die Beschaffenheit
des Untergrunds prizise wahr und leiten sie iiber Nervenfasern
an das Gehirn weiter®, erklért sie. Wer iiber eine taunasse Wiese
geht, lost eine Kettenreaktion an bewussten und unbewussten
korperlichen und geistigen Reaktionen aus. Bewegungsabliufe,
Wahrnehmungen und Gefiihle werden im Gehirn abgespeichert.
Anders gesagt: Wer seine Fiile den Boden ,horen® lisst, ver-
stirkt damit die eigenen Antennen und Empfinger. Am besten
klappt das barfuf3.

MIT BEIDEN BEINEN FEST AM BODEN.
Wer will, kann es so ausdriicken: Alles Wissen tiber das Hier und
Jetzt liegt uns zu Fiilen. Oder, wie Sandra Mocker sagt:
»Der Boden gibt Feedback.“ ,Wer mit dem Boden geht, anstatt
auf ihm zu gehen, spiirt, wie fest der niichste Schritt sein soll,
welches Tempo der Untergrund fordert und ob Muskeln mehr
oder weniger Spannung brauchen, erklirt sie. Als Ergothera-
peutin weifd sie, wovon sie spricht. Téglich behandelt sie Menschen
mit Einschrinkungen hinsichtlich Aufmerksamkeit, Bewegung,
Koordination oder Wahrnehmung. Auch Kinder kommen in
Sandra Mockers Praxis: ,Die Diagnostik zeigt auffallend oft
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Der Begrinder der Bewegungstherapie ,Spiraldynamik’, Christian Larsen,
beschreibt Ubungen fir gesunde FiBe. ,Mehr Matsch!” fordert wiederum
der deutsche Biologe Andreas Weber fir eine glickliche Kindheit.

Wer sich ,erden” méchte, kann in Jennie Appels ,Wer wachsen will, braucht
starke Wurzeln” Inspirationen finden. ,Gut zu FuB ein Leben lang. Trainieren
statt operieren: Die besten Ubungen aus der Spiraldynamik” von Christian
Larsen, Trias-Verlag, 2013, 192 Seiten ,Mehr Matsch! Kinder brauchen Natur”
von Andreas Weber, Ullstein Hardcover, 2011, 256 Seiten ,Wer wachsen will,
braucht starke Wurzeln: Mit der Kraft des Schamanismus sein volles Potenzial
entfalten” von Jennie Appel, Grafe und Unzer Verlag, 2016, 160 Seiten

eine instabile Basis. Die Kinder spiiren sich wenig, haben
Probleme, aufrecht und fokussiert zu stehen, sind nicht
geerdet.“ Was tut ihnen gut? Spielen im Freien. Dabei seien
Koordination und Gleichgewicht genauso gefragt wie Korper-
beherrschung, Bewegungsplanung und Kraftdosierung. Wo
alle Sinne gefordert werden, nehmen sich Kinder als Teil der
Umwelt wahr. So lernen sie und wachsen den Herausforde-
rungen des Erwachsenenlebens entgegen. Schon Klein-
kinder profitieren: ,Je friiher, desto besser*, sagt die Expertin.

Ahnlich sieht das der deutsche Autor, Biologe und
Philosoph Andreas Weber. Schon im Titel seines Werks fordert
er programmatisch: ,Mehr Matsch!“ Darin verlangt er — oft
zitiert — mehr Freiraum fiir Kinder. Der Raum sei zu eng: Wihrend
sich unsere UrgroReltern, als sie Kinder waren, beim Spielen
noch elf Kilometer von zuhause wegbewegten, seien es heute
nur noch wenige hundert Meter. Dazu kommt die Digitalisi

Auf den
Grund gegangen:

SCHRITTE ZAHLEN

Der Durchschnittsmensch umrundet zu Lebzeiten etwa
viermal zu Fuf3 den Erdball. Am Tag machen wir
etwa 6.000 Schritte, wobei die Schrittzahl tendenziell
abnimmt. Die Weltgesundheitsorganisation WHO
empfiehlt 10.000 Schritte am Tag.

rung und mit ihr Mega-Byte statt Drauf8en-Zeit. Klicken
statt kicken. Es folgt die Entfremdung von der Natur und sich
selbst. Das freie, uneingeschrinkte Toben ist eine wirksame
Privention: iiber Wiesen, krabbelnd am Waldboden, paniert
in der Sandkiste. Bodenkontakt lisst Kinder sie selbst sein.
Schopferische Lebewesen.

DAS GLUCK IM BODEN. Erde tut gut. Nicht nur, wenn wir
auf ihr gehen und toben. Auch unsere anderen Sinne spiiren

das: sie riechen, in ihr graben und unter die Fingernigel schieben.

Deshalb macht zum Beispiel auch Gartenarbeit gliicklich:
Weil das Gehirn geistig angeregt wird und durch die Arbeit
etwas entsteht. Die Pflanze ist das Ziel. Arbeit im Garten macht
gesund. Das liegt einerseits an der zugrundeliegenden Geschiftig-
keit. Das osterreichische Gesundheitsministerium fithrt
Gartenarbeit explizit in seinen Empfehlungen fiir gesundheits-
wirksame Bewegung an. Erde schieben, Topfe tragen, Unkraut
zupfen — Pi mal Daumen ergibt das miiges Ausdauertraining.
Zwei Wochenstunden haben nachweislich positiven Effekt

auf die Fitness. Dariiber hinaus setzt garteln Gliickshormone
frei und reduziert damit Stress. Sogar als Anti-Depressivum
taugt die Gartenarbeit. Mikrobiologen in den USA fanden bei-
spielsweise heraus, dass sich das Bodenbakterium ,Myco-
bacterium Vaccae* positiv aufs Gemiit schlagt. Das Einatmen
von feinsten Kompoststaubteilchen reicht bereits aus,

damit durch den niitzlichen Keim gute Stimmung aufkommt.

»ERDIGE“ NAHRUNG. Selbst wer das leibliche Wohl dem
Unkrautzupfen vorzieht, kann mit Erde die Laune heben.
Diesfalls im iibertragenen Sinn. Neben Feuer, Holz, Metall und
Wasser ist Erde eines von fiinf Erndhrungs-Elementen nach
TCM. Als Teilgebiet der chinesischen Medizin geht es wieder
um den ungestorten Fluss von Energie.

Ausgewiihlte Lebensmittel und Gewiirze tragen zu
Entspannung und Ausgleich bei und helfen Sperren zu losen.
Mit dazu gehoren Kartoffel und Pilze, aber auch Avocado
und Banane, auferdem diverse Ole sowie weifler Zucker. Wie
Wasser und Luft sind Erde und Boden Teil des Lebens.
Darauf zu achten, was in uns und um uns passiert, schirft die
Sinne. Denn ob Kind oder erwachsen — der Mensch lebt fiir
die Lust am Leben, dem Streben nach Gliick, der Freude am
Hier und Jetzt. Die Kraft des Bodens zu entdecken lohnt:

Sie ist Balsam fiir die Seele.
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BARFUSS GEHEN

Eine Studie von Sportmedizinern, versffentlicht in

der Fachzeitschrift ,Nature”, belegt gesundheitliche Vor-
teile des BarfuBgehens. Uber 1.000 Kinder aus Sid-
afrika und Deutschland wurden untersucht. Spannende
Ergebnisse: Die afrikanischen Kinder, die viel barfu3
laufen, haben weniger héufig Plattfife, kdnnen aus dem
Stand weiter springen und bewegen sich beim Balan-
cieren auf disnnen Balken sicherer. Fazit der Forscher:
BarfuBgehen wirkt sich positiv auf die FuBentwick-
lung, das Gangbild und die kérperliche Leistungsfahig-
keit aus.

HUMUS ESSEN

Erde essen, auch Geophagie genannt, ist ein Phédnomen,
das in hiesigen Breitengraden eher uniblich ist. Ob-
schon Kinder es tun. Auch Schwangere kénnen unbéndiges
Verlangen nach einem erdigen Snack entwickeln.
Unter Naturvélkern ist das Phdnomen bis heute aus-
geprégt. Weshalb, ist nicht restlos geklért. Was wir
wissen: Erde schitzt den Magen vor Giften, Parasiten
und Keimen. Wer jetzt nicht die Sandkiste ausléffeln
mag: Heilerde gibt's in der Drogerie. Wohl bekomm'’s!

ERDE VEREHREN

Die geografische Region Paldstina ist fir die drei
grofien Weltregionen Judentum, Islam und Christentum
von religiéser Bedeutung. ,Mutter Erde” als Ursprung
des gottlich gemachten Menschen taucht an zwei
Stellen der biblischen Schépfungsgeschichte auf. Auch
der Schamanismus sieht den Erdboden als Lebens-
ursprung an und nutzt ihn als Quelle fir Kraft.
Demnach wirkt die Erdung des Menschen seiner Ent-
fremdung entgegen.
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