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Walking —

Freude & Leichtigkeit
bei jedem Schritt

Der Gang mit der LAUFMAUS
Vivi Diedrich

»Qehen in der Natur ist fur mich die
grofBte Kraft-, und Inspirationsquelle.®

Als Fachberaterin fir holistische Gesundheit ist mir die
ganzheitliche Sicht auf den Menschen besonders wichtig
und da darf die LAUFMAUS als Tool fur die Hande mit
komplexer Wirkungsweise auf keinen Fall fehlen.

Der Mensch ist ein ausdauerndes Fortbewegungstalent.
Das gilt grundsatzlich fur jeden Menschen. Allerdings wird
diese Fahigkeit neben anderen Potenzialen heute leider zu
wenig trainiert und wertgeschatzt, obwohl das ausdauern-
de Gehen eine geeignete und wohl die nattrlichste M6g-
lichkeit ist, das eigene Wohlbefinden zu férdern und viele
K&rperprozesse zu optimieren.

Wie kannst Du Deinen Gang so
gestalten, dass er Dir Energie,
Freude und Lust auf mehr schenkt?

Mit Freude locker gehen- so hat es die Natur fr uns vor-
gesehen. Mit der LAUFMAUS geht es (dir)
leicht von der Hand. Hier eine kleine Anlei- F
tung dafur: :

Die ,LAUFMAUS-Position"

Liegen die LAUFMAUSE locker in den Han-
den, fihrst Du die Unterarme in Richtung
der Oberarme, sodass zwischen beiden in
etwa ein rechter Winkel entsteht.

Dann drehst Du die Hande und Unterarme
leicht nach auBen, damit der Daumen oben
auf der LAUFMAUS liegt. Diese AuBenrota- |
tion wird Dir spurbar durch die Formgebung
des Tools erleichtert.

Allein diese Kérperhaltung initiiert Gber so-
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genannte Stellreflexe eine Kettenreaktion im Korper. Die
Ellenbogen nahern sich automatisch dem Kérper an und
die Oberarme verandern ihre Position unterhalb des Schul-
terdachs. Diese kleine Bewegung bewirkt, dass sich die
Schulterblatter einander anndahern und dadurch den Brust-
korb nach vorne hin weiten.

Wenn Du dieses im freien Stand noch nicht wahrneh-
men kann, dann spurst Du es spatestens, wenn Du diese
,LAUFMAUS- Position” stehend und mit dem Riicken an-
lehnend an einer Wand machst.

Der Gang mit der LAUFMAUS

Mit dieser Checkliste kannst Du Deine Haltung im Gang
bewusst wahrnehmen und optimieren. (Abb. 1)

Das Wort ,LAUFMAUS”, von unten nach oben in den
angedeuteten Kreisen lesbar, dient dabei als Eselsbricke.
Merksatze, die mit bestimmten Koérperstrukturen verbun-
den sind, kdnnen eine gute Korperhaltung in der Bewe-
gung erleichtern.

S icht voraus

Unten lassen

A uBen rotiert bis Daumen oben liegt
Mitschwingen mit gegenlédufigem Bein
Folgt dem Bein

Unter der Hifte hindurchschwingen
Anheben, nur leicht

L ocker im Schuh

www.POhl-VQllhg.com



Nachfolgend sind einige Ubungsanleitungen, mit denen
Du die komplexe Wirkungsweise der LAUFMAUS im eige-
nen Korper erleben kannst.

Agilitat, Flexibilitat und
sichere Korperansteuerung

Gehe in ztigigem Schritt Schlangenlinien oder Slalom um
natdrliche Hindernisse wie Baume oder Straucher. (Abb. 2)

Spure, wie unmittelbar und miihelos Du Deinen Kérper an-
steuern kannst und ihn in die gewiinschte Richtung lenken
kannst. Trotz Richtungswechsel bleibst Du im kérperlichen

Lot und kannst Deine innere Mitte spuren.
Anzeige
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Gehe auf unterschiedlichen Bodenbeldagen. (Abb. 33, b, c)

Spure, wie leicht Dir der Wechsel von Rindenmulch auf
Asphalt oder wurzeligen Waldboden fallt.
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Gehe zUgig eine Treppe rauf und runter. (Abb. 4a, b)

Spure, wie leicht Dir dieses fallt und wie Du muhelos auf-
recht bleiben kannst.

Uber die Hande und speziell Gber das Bindegewebe er-
reichst Du Uber sogenannte ,,Bahnen” Deine Steuerungs-
zentrale, das Gehirn. Von dort aus wird in jedem Moment
Deine Korperhaltung kontrolliert, damit Du Dich gerade
haltst und nicht sturzt. Die LAUFMAUS aktiviert Gber sen-
sorische Reize die Nervenbahnen bis zum Gehirn. Dabei
gilt: Je haufiger der Korper diesen Reiz erfahrt, desto bes-
ser und bestandiger wird die Verbindung. Du spurst es
durch eine Sicherheit bei der Bewegung. Du bekommst
Deinen inneren Halt und das gibt Dir Vertrauen.

Sind es sonst allein die FuBsohlen, die Dir Feedback durch
den Bodenkontakt geben, so hast Du mit den LAUFMAU-
SEN in den Handen noch eine weitere Orientierung tber
die Position Deines Korpers. Gefuhlt nimmst Du ihn da-
durch ,in sich kompakter” und wieder mehr als Einheit
wahr. Die Bewegung erfolgt mit Deinem ganzen Kérper.

Ausdauer, Entspannung
und Inspiration

Gehe einen einsamen Weg und erwarte nichts.

Sptre, wie du in Deinen Flow kommst und kein Weg fur
Dich zu lang scheint. Du wirst fast stichtig nach dieser Be-
wegung in der Natur.

Splre, wie Deine Gedanken in den Fluss kommen und Du
kreative Losungen flr eigene Fragestellungen bekommst
oder Inspirationen, die Dich befligeln und motivieren.

Die mit der LAUFMAUS erzeugte physiologische Kdrper-
haltung lasst Deine Bewegung effizient werden.
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Die Entspannung in Deinen Handen wird durch das Tool
dauerhaft beibehalten und setzt sich im gesamten Kérper
fort. Das spart Energie und schafft Wohlgefiihl.

Durch den optimierten Kérperschwerpunkt minimieren
sich die bei jeder Bewegung entstehenden Erschitterun-
gen im Korper. Ein groBer Vorteil gegentiber dem Gehen
mit Stocken.

Das Gehirn wird entlastet, da es nicht mehr so viel Energie
zur Regulation Deiner Balance und Sturzprophylaxe bené-
tigt.

Dafur entsteht viel Raum fur die sinnliche Wahrnehmung.
Du kannst die Natur um Dich herum genieBen und hast
Zeit und Raum, Deinen Kérper und Deine Beddrfnisse be-
wusst wahrzunehmen.

Ist der Korper entspannt, kann der Geist optimaler arbei-
ten und die freigewordene Energie fiir kognitive Prozesse
nutzen.

(Mehr zu dem Thema , bewegtes Gehirntraining mit der
LAUFMAUS" in der nachsten Ausgabe)

Probiere es aus und nimm deinen ,unsichtbaren Trainer”,
die LAUFMAUS in die Hand. Lasse Dich tberraschen und
jeden Schritt zu einem bewusst erlebten Moment werden.
So schaffst Du Dir eine ,schéne Erinnerung von morgen”.

Weitere Informationen unter www.naturbalance.net
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