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EINLEITUNG

Was macht uns zu Menschen? Welche Eigenschaft unterscheidet uns
von allen anderen Lebewesen? Gewohnlich steht die Sprache ganz oben
auf der Liste — und sie ist zweifellos eine Eigenschaft, iiber die nur der
Mensch verfiigt.” Auch andere Arten kommunizieren miteinander, oft
auch auf fehlerlose und komplexe Art, beispielsweise mit Rufen fiir
Nahrung und Gefahr. Aber keine Spezies besitzt etwas wie die mensch-
liche Sprache mit ihren unendlichen Moglichkeiten, Bedeutung, Inhalt
und Kultur zu transportieren.

Auferdem verwenden wir raffinierte Werkzeuge und zeigen anderen,
wie man sie gebraucht. Diese Instrumente entwickeln wir dartiber
hinaus mit der Zeit weiter. Allerdings verwenden auch andere Lebe-
wesen Werkzeuge, wenn auch nicht so vielfiltig und kreativ wie wir. In
diesem Zusammenhang wird oft auch unsere einmalige Neigung, Nah-
rung zu kochen, genannt. Durch Kochen erhalten wir Nihrstofte und
Energie aus Quellen, die fiir uns sonst nicht nutzbar wiren. Doch daraus
ergibt sich die Frage, wie sammeln und beférdern wir die Nahrung
zum Kochen? Ein weiterer hiufig genannter Punkt auf der Liste ist das
auflergewohnlich hohe Mafd an Zeit und Miihe, das wir in unsere Nach-
kommen investieren, und die Tatsache, dass wir sie tiber einen lingeren
Zeitraum aufziehen und versorgen — diese Verpflichtung gegeniiber der
nachfolgenden Generation ist weit umfassender als bei jeder anderen Art.

Allerdings wird ein Eintrag auf dieser Liste hiufig vergessen — ein
Punkt, der unsere wichtigste und eine einzigartige Adaptation dar-
stellt. Diese Anpassung durch eine Verinderung unserer Biologie dient
unserem Uberleben, wird aber in der allgemeinen Vorstellung meist
libersehen. Sie ist an all den eben erwihnten und an vielen anderen
Adaptationen beteiligt. Ich spreche von unserer Fihigkeit zu gehen,
vor allem, aufrecht auf beiden Beinen zu gehen, eine Adaptation, die
wir als »Bipedie« oder ZweifiiRRigkeit bezeichnen und durch die wir
unsere Hinde fir andere Aufgaben frei haben.” Fast alle Landtiere



sind Quadrupeden — sie gehen auf vier Gliedmaflen. Gehen ist eine
scheinbar einfache und doch ganz wunderbare Leistung, die Menschen
und andere Tiere mit einer Mihelosigkeit und Flissigkeit vollbringen,
von der Roboter noch weit entfernt sind.3

Der heute fast vergessene Neurologe und Phinomenologe Erwin
Straus brachte 1952 zum Ausdruck, wie sehr das Gehen mit unserer
Identitit und Erfahrung verkniipft ist: »Unsere aufrechte Haltung ist
eine unentbehrliche Bedingung menschlicher Selbsterhaltung. Wir sind
aufrecht, und wir erfahren uns selbst in dieser besonderen Beziehung
zur Welt.«* Unsere aufrechte Haltung verindert unsere Beziehung zur
Welt, auch, wie wir sehen werden, zur sozialen Welt. Gehen vermittelt
unserem Denken eine Beweglichkeit, die anderen Tieren verwehrt ist.

Unsere engen Verwandten, die Schimpansen, praktizieren eine Vor-
form der Bipedie, an der sowohl Hinde wie Fifle beteiligt sind. Diese
Adaptation wird als »Knochelgang« bezeichnet und ist keine besonders
efhiziente Art der Fortbewegung.’s Einige Végel gehen auf dem Boden
ebenfalls auf zwei Beinen — dabei ist aber ihr Riickgrat nicht aufrecht.®
Weder ist ihre Wirbelsdule senkrecht zum Boden aufgerichtet, noch
kénnen sie den Kopf drehen. Fiir den Menschen bedeutete die Bipedie
tiefgreifende Verinderungen und Adaptationen, die die ganze Linge
des Koérpers einbezogen, vom Kopf bis zu den Zehen.

Inwiefern verschaftt uns das Gehen auf zwei Beinen Moglichkeiten,
die uns derartig von anderen Tieren unterscheiden? Evolutionir
betrachtet, erméglichte uns die Bipedie, uns von Afrika aus tber die
ganze Welt auszubreiten — von den fernen Gletschern Alaskas bis zu
den weiten Wisten Australiens. Das Gehen ist eine einzigartige Fihig-
keit, die untrennbar mit der menschlichen Geschichte verbunden ist.

Auflerdem hat uns der aufrechte Gang alle méglichen anderen physi-
schen Vorteile verschaftt. Zweibeiniges Gehen sorgte dafiir, dass wir die
Hinde frei hatten, das heifdt, wir wurden in die Lage versetzt, Nahrung,
Waffen und Kinder zu tragen. Mit der Verlagerung der Fortbewegung
auf unsere Fufle und der Stabilisierung unseres Gleichgewichts ent-
lang des Riickgrats und der Hiiften gewannen wir die Fihigkeit, Steine
und Speere zu schleudern, zu schleichen und zu kriechen. Es gelang
uns, andere mit primitiven Steindxten anzugreifen, die Beute einzu-
sammeln, die wir durch Uberfall und Kampf gewannen, um dann lautlos
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in der Nacht zu verschwinden. Wir waren in der Lage, unsere Jungen
zu tragen — hiufig tiber grofle Entfernungen —, indem wir einfach einen
Fuf} vor den anderen setzten. Aufrecht gehen machte unser Denken
beweglich, und unser bewegliches Denken drang bis zu den fernen
Horizonten unseres Planeten vor.

Doch die Vorziige des Gehens sind nicht allein auf unsere evolutio-
nire Geschichte beschrinkt — Gehen ist aufSerordentlich vorteilhaft fiir
unseren Geist, unseren Korper und unser Zusammenleben. Gehen ist
ganzheitlich: Jeder Aspekt des Gehens fordert jeden Aspekt des Seins.
Es hilft uns, mit allen Sinnen die Welt in all ihren Erscheinungsweisen —
Formen, Geriuschen, Tasterlebnissen — zu erfahren, da es unser Gehirn
auf vielfiltige Weise beansprucht. Gemeinsam zu gehen kann zu den
schonsten Erfahrungen des Gehens gehoren. Soziales Gehen — mit glei-
chem Schritt und Ziel in der Gruppe zu marschieren — kann ein wichtiger
Ansporn zu realen gesellschaftlichen Verinderungen sein. Gehen ist so
entscheidend und wichtig fiir uns — individuell und kollektiv —, dass es in
der Art und Weise, wie wir unser Leben und unsere Gesellschaft organi-
sieren, zum Ausdruck kommen sollte. Unsere politischen Entscheidungs-
triger miissen begreifen, warum Gehen einen so entscheidenden Anteil
an unserem Menschsein hat, und es bei der Stadtplanung entsprechend
berticksichtigen. Ich hoffe auf den Tag, an dem die Arzte weltweit ihren
Patienten Gehen verschreiben, um die Gesundheit — auf individueller
und gesellschaftlicher Ebene — zu verbessern. Auf den Shetlands ver-
ordnen Allgemeinmediziner seit einiger Zeit Strandspazierginge als vor-
beugende Mafinahmen gegen Erkrankungen von Kérper und Seele.”

In diesem Buch werde ich ein Loblied auf die ganze faszinierende
Bandbreite des menschlichen Gehens singen, von seinen Urspriingen
vor langer Zeit iiber das Wunder, das Gehirn und Nervensystem voll-
bringen, um das mechanische Zauberwerk des Gehens zu inszenieren,
liber die Erkenntnis, wie das Gehen unsere Gedanken befreien kann,
bis hin zu den zutiefst sozialen Aspekten dieser Tatigkeit. Das kann
ein Fourball im Golf, eine Gruppenwanderung oder ein Marsch sein,
der die Verinderung der Gesellschaft zum Ziel hat. Unterwegs werden
wir sehen, welche sehr unterschiedlichen Lehren daraus zu ziehen sind,
und ich werde zeigen, welche Vorteile sich fiir den einzelnen und die
Gesellschaft daraus ergeben.



Ich werde darstellen, wie das Gehen uns zu sozialen Wesen macht,
indem es unsere Hinde fiir Werkzeuge und Gesten frei hilt —
Bewegungen, die uns erméglichen, anderen Bedeutungen zu vermitteln.
Gehen versetzt uns in die Lage, uns an den Hinden zu halten und einem
geliebten Menschen Signale privatester Natur zu tibermitteln. Durch
Gehen konnen wir einander physische Hilfe leisten. Marschieren,
um Protest auszudriicken, ist ein Merkmal freier politischer Willens-
duflerung, daher ist das Verbot von Versammlungen und Mirschen eine
der ersten Maflnahmen, die von Autokraten getroffen werden. Gehen
ist gut fiir Kérper, Gehirn und die Gesellschaft als Ganzes.

Aber das Gegenteil ist auch wahr. Wir zahlen einen Preis fur
unseren Bewegungsmangel, gleich, worin er begriindet ist — ob in der
Umgebung, in der wir leben, der Gestaltung unserer Biiros oder ein-
fach in unserer Trigheit und Bequemlichkeit. Ich méchte in diesem
Buch zeigen, wie wichtig es ist, wieder mit dem Gehen anzufangen. Das
wird nicht nur unseren Gehirnen und Kérpern guttun, sondern auch
unseren Stimmungen, unserem Denken und unserer Kreativitit. Auch
der Verbundenheit mit unserer sozialen, stadtischen und natiirlichen
Umwelt — verschiedensten Aspekten unseres Lebens — wird es zugute-
kommen. Es ist ein einfacher, praktikabler, personlicher Neuanfang, den
wir alle brauchen konnen.

Die aktuelle Forschung liefert ein klares Bild: Individuen und ganze
Gesellschaften profitieren enorm vom Gehen. Dieses Buch singt ein Lob-
lied sowohl auf die wissenschaftlichen Aspekte des Gehens wie auf die
pure Freude an einer schénen Wanderung. Ich méchte zeigen, dass eine
scheinbar einfache Verhaltensverinderung von zentraler Bedeutung fiir
einen positiven Wandel zu kérperlichem und seelischem Wohlbefinden
sein kann. Wir haben es mit einer kérperlichen Betitigung zu tun, zu
der fast jeder in der Lage ist und die zu unseren natiirlichsten Fihig-
keiten gehort. Unsere Gehirne und Kérper sind angelegt fiir Bewegung
im Alltag, fiir Bewegung in natiirlicher und kiinstlicher Umwelt: Regel-
mifige Bewegung steigert die Leistungsfiahigkeit unseres denkenden,
fithlenden und kreativen Selbst, und sie verbessert unsere Gesundheit.

Es ist Zeit, aufzustehen und den Weg in ein besseres Leben zu
gehen — lassen Sie uns losgehen, um die Welt zu sehen, wie sie ist, so,
wie nur wir Menschen sie sehen konnen.
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1 WARUM GEHEN GUT FUR UNS IST

Sehr zu unserem Nachteil ibersehen wir, welche Vorteile uns das
Gehen fiir Gesundheit, Stimmung und fiir die Klarheit unseres Den-
kens bringt. Heute leben viele von uns in einer unnatiirlichen Umwelt,
in der wir lange Zeitabschnitte des Tages sitzend verbringen, die Augen
aus einer Entfernung von etwa einem halben Meter auf einen Bild-
schirm gerichtet. Wenn wir aufstehen und umhergehen, verindert
sich unsere Haltung: Rumpf und Wirbelsiule bilden von Kopf bis
Riicken eine senkrechte Achse und sind tiber die Beine und mit den
Fiflen mit dem Boden in Kontakt. Wenn wir dagegen sitzen, lastet das
Gewicht unseres Rumpfes weitgehend auf dem unteren Riicken und
insbesondere auf dem Steiflbein, dieser kleinen Knochengruppe, die
die Rudimente des menschlichen Schwanzes enthilt.! Das Steifibein
ist in einem bemerkenswerten Geflecht von Sehnen und Muskeln ver-
ankert, das sich tiber die Wirbelsiule bis zu den Oberschenkeln und
vor allem dem Gluteus maximus, dem Groflen Sitzmuskel, erstreckt —
Muskelgruppen, die von entscheidender Bedeutung fiir das Gehen sind.
Kein Wunder, dass Schmerzen im unteren Riicken zu den hiufigsten
Beschwerden in den Industrienationen gehéren.

Wie dumm, dass das Heilmittel — regelmiflig aufzustehen und
umherzugehen — so wenig bekannt ist oder genutzt wird. Lange Zeit-
rdume ohne Bewegung rufen auch Verinderungen in unseren Muskeln
hervor: In den Beinmuskeln bilden sich Fettablagerungen, und wenn
wir altern, verlieren wir infolge unserer Unbeweglichkeit Muskelmasse
(»Sarkopenie«). Es gibt noch weitere Verinderungen: Der Blutdruck
wandelt sich, genauso die Stoffwechselrate (das Tempo der Energie-
verbrennung). Doch wenn wir aufstehen, geht plotzlich ein Ruck durch
Gehirn und Kérper: Wir werden »kognitiv mobil«, das Denken kommt
in Bewegung, der Kopf dreht sich hin und her, unsere Augen wan-
dern. Unsere Hirnaktivitit wechselt in einen ganz anderen Modus, die
eben noch ruhigen, unauffilligen Hirnfrequenzen werden angeregt und
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aktiver. Wir werden wacher, unsere Atmung beschleunigt sich, Hirn und
Korper bereiten sich darauf vor zu handeln. Der franzosische Philo-
soph Jean-Jacques Rousseau schrieb: »[...] ich kann [...] nur im Gehen
denken; sobald ich Halt mache, ist es mit dem Denken vorbei, und mein
Kopf hilt nur mit meinen Fiiflen Schritt.«?

Eine meiner eigenen Erinnerungen ans Gehen: Wihrend der dis-
teren und scheinbar endlosen 198oer-Jahre bin ich als Student auf einer
Konferenz in Belfast. Ich mache einen langen Spaziergang die Malone
Road hinauf, an der Queen’s University vorbei ins Stadtzentrum hinein.
Dabei komme ich an mehreren Absperrungen vorbei. Junge Soldaten
mit furchteinfléflenden Waffen patrouillieren durch die Stadt. Sie kon-
trollieren Einkaufstaschen auf Waffen und Bomben und sprechen mit
englischem Akzent nervds miteinander. Eine enorme Spannung liegt
in der Luft. Die Stimmung im Land ist gepridgt von dem umstrittenen
Politiker Tan Paisley, der gegen das Anglo-Irische-Abkommen agi-
tiert, und von den schrecklichen Grausamkeiten, den vielen Bomben-
attentaten und Morden im Nordirlandkonflikt. Trotzdem ist die Stadt
lebendig. Eine Stadt kann man nur schwer toten.

Wenn ich an diesen Spaziergang wihrend meines ersten Besuchs in
Belfast zuriickdenke, erinnere ich mich daran, dass ich an dem von
Bombenattentaten heimgesuchten Europa Hotel vorbeikam. Von dort
wandte ich mich nach Osten durch die Botanic Avenue und ging dann
in einer langen Schleife durch die umliegenden Straflen zur Hinterseite
des Europa Hotels zuriick. Warum diese Route? Einfach, weil ich sie
gehen konnte. Das ist der Vorteil, wenn man zu Fuf8 unterwegs ist. Es
ist friher Samstagnachmittag, und Regen liegt in der Luft. Wihrend
ich so herumwandere, stelle ich plétzlich fest, dass ich mich zufillig
in der Sandy Row befinde, Belfasts loyalistischem Epizentrum. Die
Wandmalereien sind beeindruckend und ein wenig angsteinflflend fiir
jemanden aus dem beschaulichen und friedlichen Stiden. Ich gehe rasch
weiter und stofle schlief8lich auf die Lisburn Road. Von dort gelange
ich wieder in die Malone Road, in der wir Studenten alle untergebracht
sind. Hier in Belfast ist ein Spaziergang ein Spaziergang in eine Ver-
gangenheit, die immer noch Gegenwart ist. Oder, wie es so treftend
heifdt: »Die Vergangenheit ist noch nicht einmal vergangen.«

In dieser kleinen privaten Reiseerinnerung sind viele Elemente der
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verborgenen Geschichten des Gehens enthalten: eine mentale Zeit-
reise, um sich an Einzelheiten zu erinnern, Reminiszenzen an einen
Spaziergang, erfolgreiche Orientierung in einer fremden stidtischen
Umgebung, der kleine Angstschauer, der mich noch immer tber-
kommt, wenn ich an die Absperrungen und die Wandmalereien zurtick-
denke. Wir wissen, dass die Hirnsysteme, die fur alle diese Funktionen
zustindig sind, in stindiger Verbindung miteinander stehen und sich
gegenseitig unterstiitzen. Entscheidend dabei ist, dass diese Systeme
nicht vollkommen sind. Mein Gedichtnis hat mich ein bisschen aus-
getrickst. Es hat die Route etwas vereinfacht und wichtige Einzel-
heiten ausgelassen. In meiner Erinnerung liegt die Botanic Avenue dem
Europa Hotel fast gegentiber. Das ist nicht der Fall, wie mir ein Blick
auf die Karte zeigt. Die Botanic Avenue bildet einen spitzen Winkel mit
der Great Victoria Street, und in der liegt das Europa Hotel in Wirk-
lichkeit. Seltsamerweise habe ich auch den grofiten Teil der Einzel-
heiten tber die relative Lage der Sandy Row und des Europa Hotels
ausgeblendet. Nach meiner Erinnerung befindet sich die Sandy Row
fast direkt hinter dem Europa. Ganz und gar nicht: Die Sandy Row liegt
viel weiter stidlich. Mein Gedichtnis speichert die wichtigsten Punkte
von Orten, Plitzen, Dingen nur hochst unzuverlissig; leider habe ich in
meinem Gehirn keine zuverlissige Videoaufzeichnung von der Route,
die ich vor all den Jahren gegangen bin.

Das ist der entscheidende Aspekt des episodischen und des Ereignis-
Gedichtnisses: Sie sind unvollkommen, sind auf das Wesentliche
beschrinkt, sie konzentrieren sich auf die Bedeutung, auf besonders auf-
fillige Punkte und ignorieren andere.? In unserer Umgebung gibt es viele
Informationen, die unser mobiler Geist aufnehmen kann — viel mehr,
als wir wissen missen. Wie wir uns bewegen, was wir anschauen, mit
wem wir sprechen, was wir fithlen, wihrend wir uns bewegen: Das sind
zentrale Komponenten unserer Erfahrung. All das wird als Erinnerung
aufgenommen und mit entsprechenden Gedichtnisspuren in unserem
Gehirn abgespeichert. Wir sind keine korperlosen Gehirne, die durch
Zeit und Raum reisen: Wir spiiren den Boden unter den Fiifen, den
Regen im Gesicht; vielleicht starren wir ins Unbekannte, aber dabei
erweitern wir den Horizont unserer Erfahrungen in dieser kompli-
zierten Welt. Still und unermiidlich speichern wir die Erinnerungen
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an die Orte, an denen wir gewesen sind, und legen Karten von der Welt
an, die wir kennengelernt haben.

Man kann nachweisen, dass sich bei Menschen, die aufstehen und
umhergehen, das Gehirn verindert. Mit einem einfachen Experi-
ment — dem sogenannten Stroop-Test, der von dem amerikanischen
Psychologen John Ridley Stroop entwickelt wurde* — wird die »kog-
nitive Kontrolle gemessen«, mit anderen Worten, die Fihigkeit, Ihre
Aufmerksamkeit und Thr Denken zu steuern. Der Stroop-Test besteht
darin, unter erschwerten Bedingungen Farben und Woérter zu identi-
fizieren. Den Teilnehmern wird eine Liste mit Farbnamen dargeboten
(Rot, Griin, Blau, Schwarz etc.). Sie werden entweder in der gleichen
Farbe gedruckt (beispielsweise das Wort »Rot« in Rot) oder in einer
anderen Farbe (das Wort »Rot« in Griin). Die Probanden werden auf-
gefordert, die Farbe des gedruckten Worts so schnell wie méglich zu
benennen. Wenn das gedruckte Wort und die Farbe, die es benennt,
Ubereinstimmen, sind die Reaktionszeiten in der Regel gering und die
Angaben sind genau. Wenn dagegen gedrucktes Wort und Farbname
nicht zusammenpassen, sind die Reaktionszeiten viel héher.

Hiufig ist die Leistung im Stroop-Test bei Dual-Tasking-Bedin-
gungen — Doppelaufgaben — beeintrichtigt. Dabei wird ein Teilnehmer
beispielsweise aufgefordert, Farben zu benennen, wihrend er gleich-
zeitig angewiesen wird zu tiberpriifen, ob Sitze, die ihm tiber Kopthérer
zugespielt werden, bestimmte Worter oder Sitze enthalten, und das
gegebenenfalls durch einen Knopfdruck zu signalisieren. Der Stroop-
Eftekt tritt sehr zuverlissig ein und ldsst sich leicht nachweisen. Hiufig
erklirt man ihn damit, dass er die Teilnehmer dazu bringt, bestimmten
Aspekten des visuellen Reizes selektive Aufmerksamkeit zu schenken.
Gleichzeitig mussen sie die Tendenz unterdriicken, auf andere (auto-
matische, aufmerksamkeitsheischende, dominante) Aspekte des visu-
ellen Reizes zu achten, eine entsprechende Auswahl treffen und die
angemessene Reaktion zeigen.

Aber was geschieht, wenn Sie zu diesem Mix noch Bewegung hinzu-
geben? Der Experimentalpsychologe David Rosenbaum und seine Kol-
legen von der Universitit Tel Aviv fragten sich, ob blofles Aufstehen
sich in irgendeiner Weise auf die Stroop-Leistung auswirken wiirde.s
Sie fithrten eine Serie von drei Experimenten durch, in denen sie Teil-
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nehmer aufstehen liefen. Dabei fanden sie heraus, dass der Stroop-
Effekt fur inkongruente Reize — bei denen sich die Leistung eigentlich
verlangsamen misste — bei stehenden Teilnehmern im Vergleich zu sit-
zenden Versuchspersonen tatsichlich schneller als normal ist. Es ist, als
mobilisiere der blofle Akt des Aufstehens kognitive und neuronale Res-
sourcen, die sonst ungenutzt blieben. Auflerdem zeigen neuere Studien,
dass Gehen die Blutzirkulation im Gehirn erhoht und sogar die Aus-
wirkungen lingeren Sitzens authebt.® Wenn man regelmifig lingere
Phasen der Unbeweglichkeit durch Aufstehen unterbricht, verindert
man den Zustand des Gehirns, indem man gréflere neurokognitive Res-
sourcen mobilisiert; das ist ein Aufruf ans Hirn zu kérperlicher und
zugleich kognitiver Aktivitit.

Es ist klar, dass Gehen neben verbesserter kognitiver Kontrolle viele
andere Vorteile bietet. Wir alle wissen, dass es gut fur das Herz ist.
Doch Gehen niitzt auch dem Rest unseres Korpers. Gehen schiitzt und
heilt Organe, die groflen Belastungen ausgesetzt sind. Es ist gut fiir den
Darm, weil es fiir eine bessere Verdauung sorgt.” Auflerdem verlangsamt
regelmifliges Gehen die Alterungsprozesse unseres Gehirns und kann
diesen Vorgang in einer wichtigen Hinsicht sogar umkehren. In jiin-
geren Experimenten wurden dltere Menschen aufgefordert, dreimal in
der Woche an relativ leichten Gruppenwanderungen teilzunehmen.®
Bei den Teilnehmern der regelmifligen Wanderungen wurde die nor-
male Alterung der Hirnareale, die als Basis fiir Lernen und Gedachtnis
dienen, weitgehend umgekehrt — im Schnitt um etwa zwei Jahre. Bei
diesen Gehirnregionen wurde auch eine Volumenzunahme festgestellt;
das ist schon an sich ziemlich bemerkenswert, lisst es doch darauf
schlieflen, dass regelmidfliges Gehen plastische Verinderungen in der
Gehirnstruktur selbst veranlasst und sie etwa so stirkt, wie Muskeln
gestarkt werden, wenn wir sie bewegen.

Eine Vermutung tber Altern und Gehen liegt auf der Hand: Sie
werden nicht alt, bis Sie authéren zu gehen, und Sie horen nicht ein-
fach auf zu gehen, weil Sie alt werden. Wenn Sie hiufig und regel-
mifig gehen, besonders, wenn Sie es rasch und in einem angemessenen
Rhythmus tun, kénnen Sie viele negative Folgen des Alterns vermeiden.
Es besteht ein Zusammenhang zwischen Gehen und verbesserter
Kreativitit, verbesserter Stimmung und einer allgemeinen Leistungs-
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steigerung des Denkens. Phasen aerober Ubungen nach dem Lernen
konnen den Abruf zuvor erlernten Stoffs erleichtern und verbessern.
Geeignetes und regelmifiges aerobes Training kann nachweislich
zur Bildung neuer Zellen im Hippocampus fihren, der Hirnregion,
die fir Lernen und Gedichtnis zustindig ist. Regelmifige sportliche
Aktivititen regen die Produktion eines wichtigen Molekiils an, das
die Plastizitit des Gehirns unterstiitzt, den Wachstumsfaktor BDNF
(brain-derived neurotrophic factor).® Die Redensart »Bewegung ist
Medizin« ist richtig: Kein Medikament hat alle diese positiven Effekte.
Und Medikamente haben hiufig Nebenwirkungen, Bewegung nicht.

Als ich einmal durch das schone Glendalough-Tal wanderte, horte
ich das Trommeln vieler Schritte. Ich blieb stehen und wurde mit dem
Anblick von vier oder fiinf Rothirschen belohnt, die durch das Tal liefen.
Es war im Spitherbst, Brunftzeit, ich horte den Hirsch réhren und
rufen. Das ist noch etwas, was das Gehen fur Sie leistet: Sie sehen, rie-
chen und fithlen die Dinge, wie sie sind, und nicht bei Tempo 100 durch
die Windschutzscheibe. Durch Gehen gewinnen Sie personliche Ein-
driicke, statt sie nur iiber eine Distanz wahrzunehmen. Natiirlich fahre
ich wie viele andere auch Auto und pendele mit dem Zug zur Arbeit.
Aber Gehen ist fur mich als Fortbewegungsart etwas Besonderes.
Durch Gehen kann ich mir alles von der Seele laufen — was auch
immer es ist. Gehen macht mir einen klaren Kopf, erméglicht mir, die
Dinge zu durchdenken. Die natirliche Bewegung bedeutet fiir Kérper
und Gehirn Erfahrungen und Anforderungen, die andere Formen der
Bewegung Thnen nicht verschaffen. Durch Autos, Fahrrider, Ziige und
Busse werden Sie auf je andere Weise von der Umgebung getrennt,
Sie werden mechanisch vorwirtsbewegt, manchmal sind Sie hinter
Glas isoliert, sind zu schnell unterwegs, haben Angst vor Unfillen, ver-
suchen, einen neuen Song im Radio zu finden. Es handelt sich um eine
besondere Form der Passivitat: Sie sitzen, doch Sie kommen mit hohem
Tempo voran. Das kann beim Gehen nicht passieren: Sie miissen einen
Fufd vor den anderen setzen, bis Sie angekommen sind. Sie suchen sich
Thren eigenen Weg, erleben die Welt in unmittelbarer Nihe, in Threm
eigenen Tempo, auf Thre eigene Weise.

Aber woher wissen wir, dass Gehen tatsichlich diesen vielfiltigen
Nutzen fiir Kérper, Geist und Lebensqualitit hat? Wo sind die Beweise?
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Beweise gibt es reichlich und sie zeigen, wie wir im Lauf dieses Buchs
sehen werden, dass Gehen jedem Aspekt unseres Seins zugute kommt,
von unserem kérperlichen Wohlbefinden tiber unsere geistige Gesund-
heit bis zu unserem Sozialleben und dartiber hinaus.

Es mag offensichtlich erscheinen, aber wenn wir gehen, ist auch unser
Gehirn in Bewegung. Wie wir sehen werden, haben wir uns evolu-
tiondr als eine sich bewegende Spezies entwickelt: Wir gehen herum,
wir bewegen uns, wir suchen in der Welt nach neuen Informations-
quellen. Mit anderen Worten: Wir sind nicht einfach ein Gebhirn,
das in einen Schidel eingeschlossen ist, wir sind ein Bewusstsein in
Bewegung — wir sind »kognitiv mobil«. Die Erforschung der Frage, wie
wir denken, Schlisse ziehen, uns erinnern, lesen und wie wir schreiben,
bezeichnen wir als Kognitionswissenschaft. In der Regel findet die
wissenschaftliche Untersuchung der Kognition in einem Labor statt,
wo sorgfiltig kontrollierte Experimente durchgefiihrt werden und eine
Vielzahl von Methoden und Tests zur Messung kognitiver Fihigkeiten
zur Anwendung kommen.

Fast alles, was sich auf verlissliche und gleichmifiige Weise bewegt,
kann vermutlich irgendwie gemessen werden: etwa das Muster der
Augenbewegungen — wohin jemand blickt, welche besonderen Stellen
auf dem Bildschirm er ins Auge fasst und wie lange, das rasche Flackern
der Zu- und Abnahme der Pupillengrofle, die elektrischen Reaktionen
des Gehirns, Reaktionszeiten und wie der Teilnehmer in dem ihm
zugewiesenen Stuhl hin und her rutscht. In der neuesten Generation
von Experimenten fiihren die Probanden komplexe Aufgaben aus, wih-
rend sie in einem MRT-Gerit liegen, das mit einer Vielzahl raffinierter
Methoden ihre Gehirnaktivititen bei der Ausfihrung einer bestimmten
kognitiven Aufgabe misst und lokalisiert.

Im Prinzip gibt es zwei bildgebende Verfahren zur Darstellung
des Gehirns (Neuroimaging). Das erste und bei Weitem hiufigere
ist die Magnetresonanztomographie (MRT), die in zwei Spielarten
angewendet wird: funktionell (also fMRT) und strukturell (sMRT).
Das MRT ist ein medizinisch sicheres, nichtinvasives Verfahren, das uns
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(im Prinzip) erméglicht, bis zu einer Gréflenordnung von einem Milli-
meter das Gehirn bei der Arbeit zu beobachten. Das andere wichtige
Verfahren zur bildgebenden Darstellung des Gehirns ist die Positronen-
Emissions-Tomographie (PET), bei der sogenannte radioaktive Tracer
ins Blut der Probanden injiziert werden miissen. Anschliefend wird
bei den einzelnen Aufgaben die Aufnahme der Tracer in verschiedenen
Gehirnregionen kartiert. PET ist eine Technik, die im Vergleich zum
MRT nur eine unzulingliche raumliche Lokalisation ermdéglicht,
auflerdem ist sie etwas unangenehm, vor allem, wenn jemand eine
Spritzenphobie hat. Eine spezielle Verwendung findet PET bei der
Entwicklung neuer medikamentéser Behandlungen von Erkrankungen
des Gehirns oder anderer Organe. Beim MRT dagegen sind keine
Injektionen erforderlich, und Strukturen und Funktionen des Gehirns
lassen sich weitaus besser lokalisieren. MRT und PET verdanken wir
vollig neue Einblicke in die Arbeitsweise des menschlichen Gehirns.™

Stellen wir uns jetzt vor, Sie werden gebeten, an einem fMRT-
Experiment teilzunehmen. Man legt Sie auf die Pritsche des MRT-
Scanners und schiebt Sie langsam bis zur Mitte der Rohre. Zunichst
wird ein sMRT erstellt, ein Bild mit verschiedenen Schnitten durch
Thr Gehirn, um sicherzugehen, dass es dort keine Anomalien oder
anderen Probleme gibt. Nehmen wir an, es geht alles glatt, und Sie
erhalten nun Thre Anweisungen fiir das fMRT. Sie schauen auf ein
kleines Kreuz auf einem Bildschirm (das ist die sogenannte Augen-
fixierung), dann werden Sie aufgefordert, eine Aufgabe auszufithren.
Wenn wir vom Thema dieses Buchs ausgehen, konnte es sich um eine
raumliche Navigationsaufgabe handeln. Vielleicht haben Sie einen
Joystick und missen sich damit einen Weg durch ein kompliziertes
dreidimensionales Labyrinth suchen. Ausgehend von dem, was wir
aus Experimenten an Ratten und Menschen wissen, erwarten wir ein
sehr hohes Mafl an Aktivitit in der Hippocampusformation sowie in
den Hirnregionen, die fiir Bewegung zustindig sind. Wie kann man
beweisen, dass die Hippocampusformation spezifisch fir die Aufgabe
aktiviert wird? Hier zeigt sich die Bedeutung der Kontrollexperimente.
Oft geht man dabei subtraktiv vor: Aktivitit, die nichts mit der Auf-
gabe zu tun hat, wird von relevanter Aktivitit abgezogen. In einer
Pause, wenn die Versuchsperson nicht die Labyrinth-Aufgabe 16st,
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kénnte man sie auffordern, den Joystick entsprechend einer sprach-
lichen Anweisung zu bewegen, damit sie auch in diesem Moment
visuell und motorisch aktiv ist.

Dieses Laborexperiment hat sich als bemerkenswert erfolgreich
erwiesen, damit konnte das Standardmodell der menschlichen Kog-
nition Gberprift und erweitert werden. Allerdings weist es bestimmte
Einschrinkungen auf. Die besondere Beschrinkung, mit der wir uns
hier beschiftigen, ist die Frage, wie wir das messen, was in einem
Gehirn vorgeht, wihrend das Gehirn sich umherbewegt — wenn sich
der Geist sozusagen in der freien Natur bewegt. Der Experimental-
psychologe Simon Ladouce und seine Kollegen an der Stirling Uni-
versity vertreten die (wie ich finde, richtige) Ansicht, dass unser Wissen
tber Kognition langsamere Fortschritte gemacht hat, als es mog-
lich gewesen wire, weil frihere und gegenwirtige Generationen von
Psychologen und Neurowissenschaftlern weniger intensiv erforscht
haben, wie Gehirn und Verstand in der Bewegung funktionieren.” Um
den Heerscharen von Experimentalforschern Gerechtigkeit wider-
fahren zu lassen, war der Grund natiirlich, dass es duflerst schwierig
ist, in der freien Natur Laborbedingungen zu schaffen. Die Aktivititen
des in Bewegung befindlichen Geistes zu untersuchen, ist machbar, aber
nicht leicht. Realistisch betrachtet, setzt die Erforschung der Kognition
unter natiirlichen Bedingungen einiges voraus: Wir missen die besten
Errungenschaften unserer Laborpraxis nehmen und den Instrumenten
irgendwie Mobilitit verleihen, um messen zu kénnen, was Menschen
sagen, denken und tun, wihrend sie umhergehen.

Mit der neuesten Generation mobiler Technologie sind wir alle wohl-
vertraut. Sie lassen sich flir unsere Zwecke nutzen, indem wir mit ithnen
festhalten, wie wir uns verhalten, wenn wir im Freien sind und uns
umherbewegen. Viele, wenn nicht die meisten von uns, besitzen Smart-
phones. Gewohnlich verfiigen sie schon tber Apps zur Messung der
Schrittzahl und des Gehtempos, zur Bewertung unserer Erndhrung
und viele weitere Funktionen. Durch Riickgriff auf diese und andere
Technologien sind wir in der Lage festzuhalten, was das Gehirn macht,
wihrend die Kognition mobil ist. Dabei haben sich Smartphones als
besonders niitzlich erwiesen. Die Versuchsteilnehmer konnen zu ver-
schiedenen Tageszeiten angepingt und unter anderem gefragt werden,
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was sie gerade tun, wie sie sich fithlen und was sie vorhaben. Das wird
als »Erfahrung-Sampling« bezeichnet.”

Zwar lisst sich mit indirekten Methoden untersuchen, wie Gehen das
Gehirn verindert, doch es kann erheblich schwieriger sein, die zugrunde
liegenden Mechanismen zu identifizieren und zu verstehen. Diese Ver-
inderungen mit der Aktivitit bestimmter Gehirnzellen, Schaltkreise
und Systeme in Verbindung zu bringen und diese dann mit der Kog-
nition und dem Verhalten im Ganzen zu verkniipfen, ist noch schwie-
riger. Doch wir beginnen jetzt erst zu verstehen, wie Gehen sich auf die
Aktivitit im Gehirn auswirkt. Und umgekehrt begreifen wir allmihlich,
wie Gehen das Gehirn so verandert, dass es aktiviert wird.

Stellen Sie sich einen Augenblick vor, Sie wiren eine Katze, die dasitzt
und auf ihre Beute lauert. In der Nahe befindet sich eine Ratte, die
ihrerseits auf der Suche nach Futter ist. Und Sie, die Katze, schleichen
sich lautlos an. Ihr visuelles System ist jetzt besonders geschirft, einfach
weil Sie sich leise vorwirtsbewegen. Sie nehmen Informationen rascher
auf; Ihre Pfoten sind bereit, die Beute zu packen.

Malen Sie sich jetzt aus, die Ratte liefe zu einem Bau oder einem Nest
zurtick. Es herrscht Halbdunkel, und sowohl die Sehschirfe der Katze
als auch die der Ratte ist extrem eingeschriankt. Vielleicht nehmen
Sie beide die Geruchsspur des anderen wahr, aber die ist moglicher-
weise diffus und liefert keinen Hinweis, der verlisslich genug ist, um
die Beute zu erlegen oder dem Fressfeind zu entkommen. Wenn Sie
keinen absolut sicheren Zufluchtsort haben, ist Ihre Chance grofer,
wenn Sie sich still und vorsichtig bewegen, denn Ihr visuelles System
wird durch die Bewegung geschirft. Entsprechend sind Ihre Aussichten
grofler, die Beute zu erwischen, wenn Sie umherschleichen, IThren Kopf
und Thre Augen bewegen.

Hier haben wir ein interessantes »evolutionires Wettriisten«. Die
Aktivitit in den visuellen Arealen beider Erscheinungsformen, der Ratte
als Beute und der Katze als Fressfeind, wird durch Gehen geschirft und
abgestimmt. Gehen erméglicht Ihnen, Thre Beute leichter zu erwischen,
aber Gehen ermdéglicht Ihnen genauso, dem Raubtier leichter zu ent-
kommen. Es gibt zwei miteinander konkurrierende Kognitionssysteme,
das der Katze und das der Ratte, jedes darauf ausgerichtet, die Ziele
des anderen zu durchkreuzen. Und die Aktivitit jedes Systems wird
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geschirft durch die gleiche Ursache: Gehen. Das bringt uns zu einer
wichtigen und allgemeinen Schlussfolgerung: Gehen verindert die
Aktivitit im Gehirn merklich auf unauffillige, wichtige und wirksame
Weise.

Dieses Katze-Ratte-, Fressfeind-Beute-Beispiel hilft uns, genauer zu
erfassen, was bei mobiler Kognition zunichst mit der Aktivitit in den
Zellen, Schaltkreisen und Systemen des Gehirns und dann mit dem
Verhalten geschieht. Was passiert mit IThrem visuellen System, wenn
Sie die Dinge in Ihrer Umgebung beim Gehen sehen? Wie rasch kann
ich etwas sehen, wenn ich gehe und aufmerksam bin, und wie schnell
erblicke ich es, wenn ich sitze und aufmerksam bin? Gehen verindert
die Aktivitit in den Hirnregionen, die fiir das Sehen zustindig sind,
auf viele positive Weisen, denn diese Regionen sind evolutionir darauf
angelegt, die Reaktionen auf das, was in der realen Welt geschieht, zu
beschleunigen und effektiver zu gestalten.

Uberlegen wir uns einen Augenblick, wie sich Bewegung auf die Kog-
nition auswirken konnte. Wir konnen uns das Gehirn (etwas verein-
facht, wie ich zugeben muss) folgendermaflen vorstellen: Das Gehirn
erhilt Input aus der Auflenwelt (die sensorische Seite des Nerven-
systems) und verarbeitet ihn (die zentrale Komponente des Nerven-
systems). Anschlieflend konnen sich die Ergebnisse dieser Verarbeitung
durch irgendeinen Output auf das Verhalten auswirken (der motorische
Aspekt). Die Aktivitit in diesen verschiedenen Teilsystemen ldsst sich
wihrend des Gehens messen. Und daraus ergibt sich, dass Gehen die
Gehirnaktivitit messbar zum Besseren verandert. Horen, Sehen und
Reaktionszeit — das alles verbessert sich wihrend aktiver Bewegung.

Unsere Mobilitit stellt uns bei der Datensammlung vor einige Pro-
bleme. Wie wir sehen werden, sind die Experimente, die man gegen-
wirtig mit Ratten und Miusen durchfiihrt, relativ einfach. Dagegen
verlangen Experimente mit Menschen in Bewegung etwas mehr Ein-
fallsreichtum.

Die Via Alpina fithrt durch acht Alpenlinder (Osterreich, Frankreich,

Deutschland, Italien, Liechtenstein, Monaco, Slowenien, Schweiz) und
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