Ist Gehen gut für die Intelligenz?
Wer zu Fuß durch die Natur streift, tut dem Gehirn etwas Gutes. Das gilt gans besonders, wenn die Fußsohlen direkten Kontakt zum Boden haben. 

Was hat Gehen mit Denken zu tun? 
Schon die Sprache verrät, wie eng der körperliche Vorgang des Gehens mit unserem Verstand verbunden ist: “Gedankengängige" sagen wir zu Überlegungen und systematischen Reflexionen. Dass Gehen den Geist beflügelt, wussten bereits die alten Griechen. Der Philosoph Aristoteles (384-322 v . Chr .) hielt seinen Unterricht grundsätzlich gehend in den Siulengången des Athener Apollotempels ab. Seine Schüler nannte er die „Peripatetiker" (von griechisch: peripatein = umhergehen). Auch die christlichen Mönche hielten schon immer viel vom Gehen. Die älteste erhaltene Architekturzeichnung eines Klosters - der Sankt Gallener Klosterplan aus dem neunten Jahrhundert - sieht bereits einen Kreurgang vor. In diesem Säulengang um einen zentralen Garten sollten die Mönche wandeln und ihren kontemplativen Gedanken nachhängen. Viele spätere kluge Köpfe der Geschichte waren bekennende „Gedankengänger". So hat der französische Philosoph René Descartes stundenlange Spaziergänge unternommen, bevor er sich zum Schreiben hinsetzte. Auch Immanuel Kant oder Jean - Jacques Rousseau begaben sich auf der Suche nach den richtigen Gedanken auf einsame Wande rangen. Häufig beschriebener Effekt: Das Durchstreifen der außeren Landschaft stimuliert das Durchstreifen der inneren Gedankenwelt. Zitat des Philosophen Henry David Thoreau: „ Zwei oder drei Stunden Gehen bringen mich zum seltsamsten Land, das ich mir je erträu men konnte." 

Warum regt Gehen den Geist an?
Was Denker intuitiv oder durch Erfahrung wussten , ist heute wissenschaftlich erwiesen: Durch die tiefere Atmung beim Gehen und die verbesserte Durchblutung bekommt das Gehirn mehr Sauerstoff als beim Sitzen. Seine Leistungsfähigkeit erhöht sich dabei um rund 20 Prozent. Auch Auffassungsgabe, Kreativität und Gedächtnis lassen sich beim Gehen trainieren. Der Grund: Durch das Laufen werden automatisch beide Gehirnhälften aktiviert. Das Zusammenspiel der linken logisch rationalen und der rechten 
kreativ-intuitiven Seite - wichtige Voraussetzung für geistige Leistung - wird gefordert. Gehen wirkt auch wie Medizin gegen festgefahrene Grübeleien. So passiert es immer wieder, dass der Gedanke oder die Lösung, die man am Schreibtisch verzweifelt suchte, beim ader nach dem Gehen wie von selbst kommt. 

Wieso ist Barfußgehen besonders gut für den Kopf?
Barfußparks und spezielle Wanderführer für Barfußgeher sind im Trend. In Dartschland und Österreich gibt es inzwischen schon Hunderte verschiedener Barfußpfade und -strecken. Der stimulerende Effekt des Laufens lässt ich leicht nachvollziehen: Über 70000 Nervenbahnen enden in den Fußsohlen und verbinden sie mit verschiedenen Organen und Regionen des Körpers. Laufend übt der Boden Druck auf die Fußunterseiten aus, Unebenheiten müssen von den Muskeln und Bändern im Fuß ausgeglichen werden. Die Nervenzellen in den Fußsohlen melden ständig neue Sinneseindrücke: Wie weich oder hart ist der Boden? Ist er warm oder kühl? Als besonders positiv gilt das Laufen über Sand und Wiese oder über glatte runde Steine. In Asien, wo das Konzept der Fußreflexzonen zur traditio nellen Medizin gehört, haben viele Unternehmen eigens Barfußparks für ihre Mitarbeiter angelegt, zum Beispiel das Kosmetikunternehmen Shiseido oder das Luxushotel Pangkor Laut in Malaysia. Auch hier mit dem erklärten Ziel, die Kreativität und Konzentration der Mitarbeiter zu stärken. 
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