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Vorwort

Unser Korper ist ein Wunder. Das gilt sowohl fiir den Kérper in seiner Gesamtheit als auch fiir jedes
einzelne Organ und jeden Korperteil bis hinein in die einzelne Zelle. Ist es nicht erstaunlich, dass
unsere Fingerkuppen Hohenunterschiede von einem Hundertstel Millimeter wahrnehmen kénnen?
Oder dass unser Korper jeden Tag iber 200 Milliarden rote Blutkorperchen verliert und wieder er-
setzt? Das sind circa zwei Millionen pro Sekunde! Es gibt unendlich viele dieser sagenhaften Tatsa-
chen rund um den menschlichen Korper und unsere Filde sind davon nicht ausgenommen.

FiRe sind Hochleistungskorperteile, die im wahrsten Sinne des Wortes einen Knochenjob aus-
Uben mussen. Nurwenn sie gesund sind, kdnnen wir mit Leichtigkeit gehen und stehen. Wir nehmen
es als selbstverstandlich hin, dass unsere Fiilke immer gut funktionieren, doch genau das erweist
sich fur viele Menschen als Trugschluss. Weit entfernt vom Kopf und fast immer aufierhalb unserer
Sicht fristen die Fiike ein Schattendasein. Eingepackt in Schuhe und Striimpfe, nachts unter der
Bettdecke bekommen wir sie relativ selten zu Gesicht. Wir bemerken unsere Flfse nicht wirklich oft.
Sie sind einfach da, laufen so mit. Dass sie uns durchs Leben tragen und somit einen grolRen Anteil
an unserer Lebensqualitdt haben, ist den meisten Menschen nicht bewusst. Doch spatestens, wenn
die Flfke anfangen wehzutun, riicken sie endlich ins Bewusstsein. Wenn die Beschwerden nicht von
selbst nachlassen, gehen viele Betroffene zu ihrer Arztin oder zu ihrem Arzt. Dieser Gang beschert
den meisten FuBpatienten in der Regel ein Paar Einlagen, und die sollen dann genau das richten,
was in fast allen Fallen schon jahre- oder jahrzehntelang schiefgelaufen ist. Fiir manche sind Ein-
lagen hilfreich. Die Schmerzen werden weniger oder verschwinden vollstdndig. Doch haufig dndert
sich durch das Tragen der Einlagen nicht viel. Mit Menschen, die genau diese Erfahrung machen
mussten, haben wir seit vielen Jahren beruflich zu tun.

Bedingt durch unsere beruflichen Werdegange - Orthopadin und Fufichirurgin sowie Physio-
therapeutin mit Schwerpunkt Fulgesundheit — sind Fllte unser Steckenpferd. Fakt ist: Jeder drit-
te oder vierte Deutsche leidet unter Fullbbeschwerden. Die Betroffenen fiihlen sich haufig mit ihren
Schmerzen alleingelassen und nicht selten fiihren Fultschmerzen zu einer deutlichen Einschrén-
kung der Lebensqualitat. Wir arbeiten mit viel Engagement und Herzblut daran, unseren Patienten

Hilfe zur Selbsthilfe zu geben und ihnen wieder auf die Spriinge zu helfen.
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Universum Fufd

Wenn Sie dieses Buch in den Handen halten, haben Sie vielleicht aktuell ein Problem mit thren Fu-
(3en, Sie hatten schon mal Beschwerden oder Sie sind ganz einfach an diesem spannenden Korper-
teil interessiert. Wir haben flr Sie reichlich Themen rund um den Fufs zusammengestellt. Geschrie-

ben haben wir dieses Buch aus unterschiedlichen Beweggriinden:

Wir mdchten Sie mitnehmen auf eine Reise durch das Universum der FiiRe. Denn diese sind
nicht nur ein komplexer, sondern auch ein Uiberaus spannender Kérperteil. Kaum jemand weil3,
was alles in unseren Flfben steckt oder welche Voraussetzungen erflllt sein missen, damit die
FuRe das tun, wofiir sie geschaffen worden sind: uns ein Leben lang schmerzfrei durchs Leben
zu tragen.

»Gruld vom Fulb« versteht sich nicht als Trainingsbuch, sondern als Ratgeber, der Sie liber die
unterschiedlichsten Therapien informiert. Wir haben einige Ubungen integriert, damit Sie Lust
bekommen, sich mit Ihren Fiilten zu beschaftigen. Unser Wunsch ist, dass Sie mehr Sicherheit
im Umgang mit diesem wunderbaren Korperteil gewinnen und dass Sie ein Gespiir dafiir ent-
wickeln, wie Sie mehr FuRgesundheit erlangen kdnnen.

Wir hoffen, dass das Buch einen Beitrag dazu leisten wird, das Thema Fiifse aus der Versenkung,
in das es in den letzten Jahrzehnten verschwunden ist, herauszuholen. Filke sind unser Funda-
ment. Unser Alltag und unser Funktionieren sind mafRgeblich von ihrer Gesundheit abhangig.
Den Fiilden gebiihrt ein héherer Stellenwert — auch innerhalb der Medizin.

Unsere Flifbe sind das Kontaktorgan zur Erde. Nicht nur wie wir mit der Erde umgehen, sondern
auch, wie wir auf der Erde gehen, ist von entscheidender Bedeutung. Ob wir weich, beschwingt
oder hart gehen, hat Konsequenzen. Diese eher philosophische Betrachtung konnen wir auf

dem Weg zu mehr Achtsamkeit nutzen, fir die wir Sie ebenfalls begeistern mochten.

Um aktuelles Zahlenmaterial in diesem Buch prasentieren zu kdnnen, haben wir viele Stunden in
Datenbanken und anderen Quellen recherchiert. Unsere Erkenntnis aus den Ergebnissen: Uber
FuRe, FuRprobleme und die Versorgung von Flflken gibt es nur wenige aktuelle aussagekréftige
Studien, die nicht alter als zehn Jahre sind. Im Vergleich zu anderen korperlichen Beschwerden,

wie zum Beispiel Riickenschmerzen, werden FuRprobleme scheinbar haufig nicht ernst genug ge-
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nommen. Vielleicht ist das ein Grund, weshalb es wenig aktuelle Studien gibt. Wir méchten den
Fulk daher mit diesem Buch ins Scheinwerferlicht stellen und ihn aus verschiedensten Blickwinkeln
genauer untersuchen.

Gruls vom Ful8 gliedert sich in drei grofe Kapitel. Im ersten Kapitel erfahren Sie alles Uber den
gesunden Ful, liber seine Anatomie, seine Funktion und seine evolutiondre Entwicklung. Auch das
Gehen ist ein Aspekt sowie alles, was damit zusammenhdangt, zum Beispiel das Thema Schuhe. Das
zweite Kapitel beschaftigt sich mit dem kranken Fuly: Was macht Flifse krank und welche Moglich-
keiten der Behandlung gibt es? Dabei geht es vor allem um die Therapien, die relativ bekannt sind
und zum groféen Teil auch von den Krankenkassen ibernommen werden, von Einlagen bis zur Ope-
ration. Wo es passt, erwdhnen wir auch naturheilkundliche Yorgehensweisen. Doch wir wiirden dem
Ful nicht gerecht werden, wenn wir nicht auch das erwdhnen wiirden, was ihn dariber hinaus aus-

macht: sein Platz im Gesamtsystem des Kdrpers und seine Rolle als Kontaktorgan zur Erde, um nur

zwei Stichpunkte zu nennen. Im letzten Kapitel geht es neben den Faszien ebenfalls um Therapiefor-
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men, allerdings eher um solche, die zwar (noch) unbekannt sind, aber hervorragende Alternativen
oder Erganzungen zu den konventionellen Therapien darstellen. Wir méchten Ihnen moglichst viele
unterschiedliche Moglichkeiten aufzeigen, mit deren Hilfe Ihre Fultbeschwerden erfolgreich behan-
delt werden kdnnen.

Immer wieder machen wir in diesem Buch Exkurse zu Themen, die auf den ersten Blick schein-
bar nichts mit den Filben zu tun haben. Zum Beispiel werden wir Ihnen etwas lber die Erdentste-
hung erzdhlen. Denn eines der essenziellsten Dinge, die unser Leben und das Gehen erst moglich
machen, ist unsere Erde, die sich direkt unter unseren FiiRen befindet. Ein anderer Ausflug fihrt in
die Welt der Mikroben, denn auch sie sind fiir unsere Flifke wichtig. Unsere Flifbe stehen nicht fir sich
allein, das werden wir lhnen immer wieder vermitteln. Doch bevor es losgeht, méchten wir noch die

Frage der richtigen Anrede klaren.

Liebe Leserinnen und liebe Leser, von Anfang an war uns klar, dass wir nicht durchgangig diese dop-
pelte Anrede benutzen mdchten. Doch was ist einfacher und gleichzeitig korrekt? Wir haben uns
aus Grinden der besseren Lesbarkeit und um den Fokus auf das Thema nicht zu verlieren, fir das
sachliche Neutrum der Anrede entschieden. Wenn Sie also nur eine Anrede vorfinden, dann ist ohne
Ausnahme jeder jeden Geschlechts gemeint. Es sollen sich alle angesprochen fiihlen!

Nun wiinschen wir hnen eine kurzweilige und interessante Lektlre. Wir hoffen, dass Gruls vom

Fuf3 Sie inspiriert und Ihnen neue, heilsame Wege zu mehr FuRgesundheit eréffnet.
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Kapitel 1

GESUNDE FUSSE ALS
BASIS DES LEBENS

»Gesundheit schatzt man erst, wenn man sie verloren hatx,
besagt ein deutsches Sprichwort. Und weil da tatsachlich viel dran ist, mochten
wir Sie im ersten Kapitel fur lhre FuBBe und deren Gesundheit sensibilisieren.
GruBB vom Ful8 handelt nicht nur von der Anatomie, sondern auch von den
vielfaltigen Funktionen der FuBle und ihrer besonderen Position am Korper,
namlich an seinem untersten Ende. Sie werden die ersten FuBibungen
kennenlernen und erfahren, auf welch vielfaltige Art und Weise die Fue mit
dem restlichen Korper verbunden sind. Gesunde Fufle tragen ganz wesentlich zur
Lebensqualitat bei und wir hoffen, dass Ihnen der ein oder andere Tipp helfen wird,
auch in Zukunft leicht und schwungvoll durchs Leben gehen zu konnen.
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Gesunde FiiRke als Basis des Lebens

Schonheit und Stellenwert
unserer Fufle

Es heifdt, Schonheit liege im Auge des Betrachters. Das stimmt, denn jeder Mensch schaut durch seine
eigene Brille. Etwas, das jemand wunderschdn findet, kann eine andere Person vielleicht gar nicht
leiden. Viele Menschen sind Meilen davon entfernt, ihre Flilke schon zu finden. Es geht sogar so weit,
dass sie sich ihrer FiiRe schamen, immer die Socken anbehalten und am Strand die FiiRe im Sand
vergraben. Und in der Tat: Viele FiiRe sind verformt oder verkrippelt, haben Schwielen, Hihneraugen
oder Warzen. Wie ist es eigentlich um Ihre Fiifte bestellt? Wie sehen sie aus und welche Beziehung pfle-
gen Sie zu ihnen? Gehoren Sie auch zu der Kategorie von Menschen, die ihre Fike nicht gern zeigen?

Wir mochten Ihnen die Augen fiir die Schonheit und das Potenzial threr Flfse 6ffnen. Viele Men-
schen neigen schnell dazu, Dinge schlechtzureden, wenn sie nicht (mehr) den eigenen Vorstellungen
entsprechen. Das mag menschlich sein, aber auf keinen Fall ist es hilfreich. Wenn wir uns erinnern,
dass unser Kérper — und somit auch unsere Fiilke - in den allermeisten Fallen in voller Gesundheit
zur Welt gekommen ist, dann liegt die Frage nahe, wie es mit unseren Flifsen so weit kommen konn-
te, dass wir uns ihrer schamen. Ist da nicht etwas Grundlegendes schiefgelaufen?

Betrachten Sie doch im Sommer einmal nackte Kinderfiilbe, wie sie springen, rennen, trippeln.
Die ganze Last des Korpers liegt auf diesen kleinen Fiikchen und dennoch sehen sie noch gut aus.
Die meisten von uns hatten als Kind solche Filke. Betrachtet man ein FulRskelett genauer, dann er-
kennt man, dass die teilweise sehr schmalen, filigranen Knochen so genial zusammengesetzt sind,
dass sie ein Leben lang hochste Belastung aushalten kdnnen. Dazu kommen die vielen Muskeln,
ganz kurze und langere, die so perfekt angebracht sind, dass Sie Ihre Fiilse und Zehen auf vielfaltigste
Art und Weise bewegen kdnnen. Aulierdem befindet sich auch jede Menge Bindegewebe an den Fu-
len, welches Knochen und Muskeln einbettet und somit die Funktion des Fulées erst méglich macht.
All das wird von einer dulRerst sensiblen Haut umhdllt. Im Vergleich zu unserer Kérpergrélée sind
die FuRe grazil. Sie sind von Geburt an schén, oder zumindest niedlich. Wenn die Flfse in spateren
Jahren nicht mehr so ansprechend aussehen, dann ist das haufig - aber nichtimmer - die Folge von
mangelndem Verstandnis und von Missachtung.

Wenn wir unsere Fiilse jahre- oder jahrzehntelang nicht gut behandeln und sie auch noch bei

jedem Schritt ungiinstig belasten, dann haben die Fiilke keine andere Wahl, als sich zu verformen.
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Schonheit und Stellenwert unserer Fiilke

Zum Vergleich: Wie gut geht es Ihnen personlich, wenn Sie nicht mit Wohlwollen behandelt werden?
Blihen Sie auf, wenn man lhnen wertschétzend begegnet? Wir alle wissen, dass Liebe eines der
grundlegendsten Beddrfnisse ist, nicht nur fiir den Menschen, sondern auch fir die einzelnen Kor-
perteile. Wir hoffen, dass Sie nach der Lektiire dieses Buchs Ihre Fiifke in einem positiven Licht sehen
und erkennen, wie tiberaus leistungsfahig, hilfsbereit und wunderbar sie sind. Wenn Sie Ihren Fiilsen
gegeniber eine freundliche Haltung einnehmen, stehen die Chancen auf eine Verbesserung deren
Gesundheitszustands einfach glinstiger.

TUPP Wie wéare es mit einer freundlichen Kontaktaufnahme zu Ihren FiiRen? Bedanken Sie sich bei
ihnen dafir, dass sie Sie gut durch den vergangenen Tag getragen haben. Stellen Sie gleich morgens
die FiRke auf den Boden, nehmen Sie Kontakt mit dem Untergrund auf und nehmen Sie nacheinan-
der die unterschiedlichen Belastungszonen an den Fulésohlen wahr. Starten Sie erst danach mit den

ersten Schritten in den neuen Tag.

Vom Schonheits- und Gesundheitsideal

Gesund soll er sein, unser Kdrper. Schlank, kraftvoll und schon. Unser Korper ist uns viel wert; die
Deutschen geben fir ihn jedes Jahr zig Millionen von Euro aus. Im Vergleich zu 2018 hat sich laut
einer Mitgliederbefragung der Vereinigung der Deutschen Asthetisch-Plastischen Chirurgen die Zahl
der Eingriffe im Jahr 2019 bei Frauen und Mannern insgesamt um 7,5 Prozent von 77 485 auf 83 338
erhoht. Gut auszusehen und sich in seiner Haut wohlzufiihlen, ist wichtig, doch haufig ist der Preis
dafiir sehr hoch. Viele Menschen unternehmen sehr viel dafiir, dass ihr Kérper fit und gesund bleibt.
Neben dem Geld, das jahrlich fiir Schdnheitsoperationen ausgegeben wird, flielten Millionen Euro
an Fitnessstudios oder andere Sportinstitutionen. Gesundheit ist ein hohes Gut. Das weil fast jeder.
So kiimmern sich die meisten von uns auch regelmaRig um die Gesundheit ihrer Zahne. Viele fiihren
Darm- und Leberreinigungen durch. Es wird gefastet: im Intervall, mit Saft oder einer anderen der
vielfaltigen Moglichkeiten. Gesundheitschecks liegen stark im Trend und werden zum Teil fr horren-
des Geld angeboten. Blof nicht krank werden, vorbeugen heilst die Devise.

Doch ungeachtet dieses immensen Interesses flir die Schonheit und die Gesundheit des eige-

nen Kérpers kommen die Fiifte meist zu kurz. Wieso eigentlich? Die Griinde sind vielfaltig. Viele Men-
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Gesunde FiiRke als Basis des Lebens

schen wissen einfach nicht, dass die Fiifte regelmaliig Pflege und Training brauchen. Stéandig wird
suggeriert, dass gute Schuhe und Einlagen wichtig fiir unsere FiiRe sind. Doch genau das ist langst
nicht in allen Fallen richtig. Fulée haben haufig einen langen Leidensweg hinter sich, bevor sie an-
fangen wehzutun. Und solange sie nicht schmerzen, kiimmern sich die meisten Menschen nicht um
sie. Tritt ein Problem auf, ist es oft schon fast zu spét fir eine erfolgreiche Behandlung.

Die ohnehin schwierige Situation der FiiRe wird noch kritischer, wenn sie anfangen zu muffeln
oder wenn wir einen Fulpilz entdecken. Dann verstecken wir sie erst recht, statt sie mehr zu beach-
ten. Und wenn sich dann noch deutliche Verformungen wie ein Hallux valgus (Hallux ist die GroR-
zehe und valgus bedeutet »nach aulben gedreht« oder »x-férmig«) oder Krallenzehen zeigen, dann
ist die Scham bei einigen Menschen so groR, dass sie niemals freiwillig ihre Flifke zur Schau stellen
wirden.

Wahrend es der Darm von einem vernachldssigten Kdrperteil zu einem Superorgan geschafft
hat und wir andere Korperteile wie zum Beispiel die Augen, die Zdhne und das Herz im Fokus haben,
sind unsere FiRe fast immer vergessen. Genauso wenig, wie man als Teenager glaubt, dass man
selbst auch mal 80 Jahre alt werden wirde, denken wir daran, dass unsere Fiifbe eines Tages ihren

Dienst versagen konnten.

Die Rolle der Pravention in

der orthopadischen Ausbildung

Wenn die Fiike wehtun, sollen es oft die Arzte wieder richten. Gerade bei akuten Fubeschwerden
kann der Gang zum Hausarzt oder Orthopéden sinnvoll sein. Doch unsere Erfahrung ist, dass Filse
innerhalb der Medizin leider keine grole Rolle spielen. Menschen mit Fuléfehlstellungen oder Ful3-
schmerzen sind oft enttduscht, dass sie nur Einlagen verschrieben bekommen. Vielleicht liegt das
Dilemma in der Ausbildung der Fachleute. In seinem Buch »Leichtfiildig« schreibt der Orthopéde
Dr. Matthias Manke, dass im Rahmen seines Medizinstudiums die Grundkenntnisse der Orthopa-
die vier Monate lang einmal in der Woche gelehrt wurden. Fir das Thema Fiilse standen gerade
mal 90 Minuten Zeit zur Verfiigung.! Das ist nicht viel. Die Ausbildung zum Facharzt fir Orthopadie
dauert dann weitere sechs Jahre und ist sehr breit gefachert. Die meiste Ausbildungszeit verbrin-

gen die angehenden Orthopaden im Krankenhaus, wo sie meistens auf Patienten treffen, deren
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FuBprobleme schon sehr weit fortgeschritten sind. Infolgedessen lernen zukiinftige Fachérzte dort
vor allem, wie Operationen durchzufiihren sind. Das ist wichtig, schlieRlich sind bei den oft sehr
schweren Krankheitsbildern in den Krankenhdusern eher Operationen angebracht als vorbeugen-
de MaRnahmen. Zwar ist auch Pravention Teil der Ausbildung, doch in der Praxis dirfte sie eherim
Hintergrund stehen.

Welch niedrigen Stellenwert die Filte haben, wird noch durch einen weiteren Umstand deut-
lich: Wenn Sie einen zertifizierten FulStherapeuten suchen, werden Sie kaum fiindig werden. Es ist
interessant: In Deutschland kénnen sich Ergo- und Physiotherapeuten umfassend zum zertifizierten
Handtherapeuten weiterbilden, zum Beispiel bei der Akademie flir Handrehabilitation. Diese Aka-
demie bietet sogar zusatzlich noch einen Bachelor- und Masterstudiengang fiir Medizinalfachberufe
mit dem Schwerpunkt Handrehabilitation an. Die einzige Fortbildung zum Fuftherapeuten, die es
in Deutschland gibt, wird derzeit von Ralf Woll, Ergotherapeut und FulRspezialist, angeboten. Fiir ein
Land mit Gber 80 Millionen Einwohnern ist das zu wenig und belegt einmal mehr, wie gering die Be-
deutung der Fiilde in unserem medizinischen System ist.

Immerhin: Bereits Anfang 2000 wurde von Dr. Christian Larsen die Neue Fufschule ins Leben
gerufen. Sie beruht auf den Prinzipien der Spiraldynamik (Seiten 120/121) und vermittelt den Pa-
tienten »konkrete Anleitungen zur Prévention und nichtoperativen Behandlung chronischer Ful-
leiden«.> Wie FiiRe funktionieren, lernen Physiotherapeuten nicht in der Grundausbildung, sondern
erst durch Zusatzausbildungen, wie etwa durch Spiraldynamik, die Franklin-Methode oder die
Feldenkrais-Methode. Es ist zutiefst bedauernswert, dass nicht mehr Fachleute von der Fulschule
Kenntnis nehmen und ihre Patienten darauf hinweisen. Immerhin ist die Neue Fuléschule bereits
Uber 20 Jahre alt und hat zahlreiche dokumentierte Erfolge vorzuweisen. Was muss passieren, damit
diese sinnvolle Moglichkeit der Behandlung und Therapie genauso selbstverstandlich wird wie zum

Beispiel die Riickenschule?
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Gesunde FiiRke als Basis des Lebens

Freiheit — vom Gluck,
barful unterwegs zu sein

Freiheit ist ein Grundrecht. Gleichzeitig ist Freiheit ein Luxus, den auch unsere Flfse sehr gern genie-
Ren wirden. Wer geniefst es schon, 16 Stunden am Tag in zu viel und zu enge Kleidung eingezwangt
zu sein? Ohne Frischluft und Tageslicht, hdufig schwitzend und in stets demselben Trott? Das mag
niemand und schon gar nicht ein Fuls. Nur Fil%e, die tdglich ihre vielen Muskeln auch tatsachlich
nutzen, kdnnen gesund bleiben. Fulpflege und Fullmassage sind wohltuend und wichtig, doch erst
das optimale Training bringt die Flfse so richtig auf Trab. Dazu gehort, dass die Fiilde zuerst von
Schuhen und Strimpfen befreit werden. Fangen Sie an, einige ganz einfache Bewegungen auszu-
flhren: Die Flfse dehnen und strecken sowie barfuft gehen. Wenn Sie die Fiike ganz genUsslich und
langsam kreisen, spiren Sie vielleicht nach langer Zeit mal wieder Ihre Sprunggelenke und deren
Bewegungsradius. Kreisen Sie erst in die eine und dann in die andere Richtung.

Oder gehen Sie nach langer Zeit mal wieder barful im Wald oder tbers Feld spazieren. Das tut
ganz schon weh! Denn das Gehen Uber Stock und Stein ist fir die meisten Fultsohlen ungewohnt
und kann daher ziemlich schmerzhaft sein. Kleine Kinder kdnnen in der Regel ohne Schmerzen bar-
fuld draufden herumlaufen, egal, ob
sie mal auf einen Stein oder etwas
anderes treten. Das werden Sie hof-
fentlich auch wieder kénnen, wenn
Sie mochten! Seien Sie freundlich
zu sich selbst und zu lhren Flfen.
Und horen Sie nicht bei den ersten
Schmerzen auf, barfull durch die
Welt zu gehen. Das ist namlich in

den meisten Féllen reine Ubungssa-

Nattirlicher Untergrund - das ist es, was unse-
re Flille brauchen, um vital zu bleiben. »Raus
aus den Schuhen« ist oft die beste Medizin fiir
den Fuk.
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Freiheit — vom Gluck, barful® unterwegs zu sein

che. Gehen Sie noch zehn Minuten weiter, treten Sie vorsichtig auf und wiederholen Sie es morgen.
Unsere FiRe verfligen Uber enorme Regenerationskréfte. Nach zwei bis drei Wochen werden Sie
hoffentlich positive Verdnderungen bemerken und leichter durch die Gegend laufen kdnnen.

Vom Gliick, barfuft zu gehen - und zwar tiber Naturboden -, kénnen die meisten von uns nur
trdumen. »Ich gehe zu Hause immer barfulé«, werden viele von Ihnen méglicherweise einwenden.
Prima! Nur gehen Sie zu Hause leider auf einem ebenen Boden barfuls und das ist kein natdrlicher
Untergrund mit Unebenheiten, Steinen und Ahnlichem. Dennoch ist das besser als nichts. »In der
Stadt gehe ich nicht barful3, ich mochte doch nicht in Glasscherben treten«, wenden andere ein.
Wer will das schon? Zum Glick kénnen Sie und ich sehen, wohin wir treten. Und selbst wenn wir
nicht alles vorhersehen kdnnen: Unsere Fiilke sind hochsensible Organe. Dank der Informationen,
die sie ans Gehirn senden, kdnnen wir blitzschnell reagieren. Auf diese Weise konnten unsere Vor-
fahren oder kdnnen Naturvolker, die heute noch barful® laufen, weit kommen: lhre Flilte haben die
Schritte mitgelenkt. Und die Jagd auf das Wild konnte in einem schnellen Tempo erfolgen, ohne
dass die Menschen standig auf den Boden schauen mussten. Naturlich jagen wir in unserer westli-
chen Gesellschaft heute unserem Essen nicht mehr barfulé im Wald hinterher. Das Laufen auf Natur-
boden héatten wir uns jedoch im Sinne unserer Fultgesundheit bewahren sollen. Deswegen: Fihren
Sie die Akupressur mit Steinen durch (Seite 17), um lhre Fike wieder an diese Herausforderungen
zu gewdhnen.

Unserer Erfahrung nach gibt es nur drei Situationen, in denen Sie nicht barful® gehen sollten
oder zumindest nur mit Vorsicht: weil Sie entweder beim Barfuligehen starke Schmerzen haben

(zum Beispiel aufgrund einer Fersenproblematik) oder weil Sie unter lhren FulRsohlen nichts mehr

Natiirliche Akupressur mit Steinen /

Kaufen Sie sich eine Wanne, in der beide Fise gut Platz finden, und ftillen Sie diese
mit ausreichend Steinen, bis der Boden bedeckt ist. Am besten nehmen Sie Trom-
melsteine mit einem Durchmesser von 3 bis 4 Zentimetern. Dann stellen Sie sich
auf die Steine und gehen einige Minuten auf der Stelle. Diese Akupressur der Ful3-
sohle belebt den ganzen Koérper und aktiviert seine Selbstheilungskrafte.
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spiren. Letzteres tritt hdufig als Folge einer Polyneuropathie oder Diabetes auf. Bei diesen beiden
Krankheitsbildern ist die Wahrnehmungsfahigkeit der FuRsohlen eingeschrankt oder gar nicht mehr
vorhanden. Spitze oder andere geféhrliche Gegenstdnde werden nicht wahrgenommen und kénnen
die Fulisohlen verletzen. Betroffene sollten extrem sorgsam und vorsichtig mit ihren FiiRen umge-
hen. Auch wenn Sie offene Wunden an Ihren Fiiken haben, sollten Sie warten, bis die Wunden ver-
heilt sind, bevor Sie wieder barfufs laufen. Doch all dies sind Ausnahmen und nicht die Regel.

Seit einigen Jahren werden (ibrigens spezielle Barfuflschuhe angeboten. Das ist ein wahrer Se-
gen, denn die Sohlen sind sehr diinn und so entwickelt, dass Sie den Boden unter den Fifsen spu-
ren, als wirden Sie barfuls gehen. Mehr Informationen zu diesem Thema kdnnen Sie ab Seite 69 im
Abschnitt »Von High Heels bis zu Barfulischuhen« lesen.

Die ersten Einzeller und
unsere Erde

Was haben Einzeller, die Erde und unsere Fiilse miteinander zu tun? Ganz einfach: Sie bedingen
sich gegenseitig. Der Fisch schwimmt, der Vogel fliegt, der Mensch lduft. Nicht nur die menschliche
Existenz ist an die Erde gebunden, auch unsere Fiilke brauchen den festen Boden, um im wahrsten
Sinne des Wortes Fult fassen zu kdnnen. Da unsere Fiilse mit der Erde eine symbiotische Beziehung
eingehen, mdchten wir Sie gern auf einen kurzen Exkurs Giber die Entstehung unserer Erde mitneh-

men. Zunachst einige Fakten:

e DieAnfdnge unseres Planeten reichen etwa viereinhalb Milliarden Jahre zurlick, eine unvorstell-
bare Zeitspanne.

® Die Erde hat eine einmalige Lage: nicht zu nahe am Zentrum der Milchstralte, da dort die Be-
dingungen aufgrund heiler Staub- und Gaswolken lebensfeindlich sind, aber auch nicht zu weit
draufsen, wo nicht ausreichend schwere, lebensnotwendige Elemente vorkommen.

e DieEntfernung der Erde zur Sonne ist ideal: Ware sie nur um 15 Prozent grolier, ware die Erde fur

uns unbewohnbar. Das Gleiche gilt fiir den Fall, dass die Entfernung um 5 Prozent geringer wére.
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e Auch die Grolke unseres Heimatplaneten ist perfekt: Eine Erde in der Grofse des Mars ware in-

zwischen vollig erkaltet und wiirde ebenfalls kein Leben mehr spenden.

Wo und wie genau das erste Leben entstand, ist nicht abschlieflend geklart. Ungefahrvor 2,5 Milliar-
den Jahren hat auf der Erde erstmalig Photosynthese stattgefunden und erst durch diesen chemi-
schen Prozess entsteht der Sauerstoff in unserer Atmosphére, ohne den wir nicht lebensfahig sind.
100 Prozent des Sauerstoffs, den Menschen und Tiere einatmen, stammen aus der Photosynthe-
se von Algen, Bakterien und Pflanzen. Sie sind wahre Lebensspender. Vor rund 1,2 Milliarden Jah-
ren entwickelten sich mehrzellige Lebensformen, die Urahnen aller Pflanzen und Tiere. Das war
der Startschuss flr die Entwicklung von komplexem und hoch entwickeltem Leben. Erst seit circa
460 Millionen Jahren gelingt es Tieren und Pflanzen, auch im Trockenen zu Uberleben. Bisher ist
Mutter Erde der einzige uns bekannte Planet in unserem Sonnensystem, auf dem hoheres Leben
existiert. Die Suche nach auRerirdischem Leben hat [&ngst begonnen. Es ist schon interessant, dass
wir das Leben auf der Erde durch die immense Rodung von Regenwald oder die groléen Mengen an
Plastik, die in den Weltmeeren landen, zerstoren, aber andernorts nach Leben suchen.

In Bezug auf das Leben gibt es zwei grundsétzlich unterschiedliche Haltungen: Leben ist ein
Wunder, sagen die einen. Leben beruht auf der Aneinanderreihung von vielen Zuféllen, sagen die
anderen. Egal, ob Leben nun ein Wunder oder ein Zufall ist: Wenn wir alle der Erde und dem Leben

unsere volle Wertschadtzung entgegenbringen, ist das ein Schritt in die richtige Richtung.

FuB sei Dank — der Zusammenhang zwischen
der Entwicklung des Fules und unserem
modernen Leben

Es ist unseren Fluften zu verdanken, dass wir die Hande frei haben zum Handeln. Die Hande sind
DAS ultimative Werkzeug fiir unser Leben. Mit ihnen begreifen wir im wahrsten Sinne des Wortes
die Welt und bringen damit den Verstand in Gang. Aber nicht nur mit den Handen l&sst sich virtuos
ein Instrument spielen oder ein wunderschénes Bild malen. Das Gleiche klappt auch mit den Fiilsen
gut. Sofern wir sie von den ersten Lebensjahren an als Handersatz nutzen, kompensieren sie fast im

vollen Umfang unsere Hande. So gibt es zum Beispiel Kiinstler, die mit den Flifsen wunderbare Bilder

© des Titels Gruf3 vom Fuf} (ISBN 978-3-7423-2065-0)
2022 by riva Verlag, Miinchner Verlagsgruppe GmbH, Miinchen
Nahere Informationen unter www.rivaverlag.de

19




20

Gesunde FiiRke als Basis des Lebens

Viele Téitigkeiten und Handgriffe, die wir mit den Hénden ausiiben, kénnen wir auch mit den Fiilen durchfiihren - vorausge-
setzt, wir fangen friih im Leben an, dies zu tiben.

malen oder ihr Musikinstrument auf Weltklasseniveau spielen und dabei jeden Zeh einzeln ansteu-
ern konnen. Unsere FiRe sind - wie unser ganzer Kérper — ein Wunderwerk der Evolution und auf

ihnen fulét die menschliche Entwicklung.

Die Anfinge des aufrechten Gangs
Wir Menschen sind nicht immer auf zwei FiiRen gegangen, sondern wie viele Tiere waren wir echte
Vierbeiner. Vor etwa zwei bis drei Millionen Jahren erschienen die ersten aufrecht gehenden Men-
schen der Gattung Homo auf der Bildflache. Und mit dem aufrechten Gang dnderten sich einige
ganz entscheidende Dinge ebenfalls: Unter anderem wurde unser Korper grofer, wir horten auf zu
klettern und gingen fortan nur noch auf unseren zwei Beinen.

Mit der Aufrichtung, die wir Menschen im Laufe unserer Evolution vollzogen, entwickelte sich
zudem das menschliche Gehirn, es wuchs und wurde komplexer. Erst damit waren die Vorausset-

zungen geschaffen fiir das Vermégen, sich seiner selbst bewusst zu sein, und fiir die Fahigkeit zum
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selbstbezogenen, planerischen Handeln. Somit ist die geistig-seelische Ebene untrennbar mit der
physischen Ebene verbunden.

Aber zurlick zur Fortbewegung: Sicherlich ist Ihnen schon einmal die Ahnlichkeit von Handen
und Fiilken aufgefallen. Das ist kein Zufall, sondern ein Produkt der menschlichen Evolution. Als un-
sere Vorfahren sich noch von Baum zu Baum schwangen, hatten sie vier gleich gebaute Greiffiifbe.
Greifflilte sind zum Greifen und weniger flrs Gehen konstruiert. So ein Greiffuly eignet sich daher
hervorragend zum Festhalten, doch beim Gehen bietet er wenig Stabilitdt. Schimpansen - unsere
ndchsten Verwandten — watscheln eher, als dass sie auf zwei Beinen stabil iiber den Boden gehen.
Doch wie kam es dazu, dass sich Gberhaupt FiiRe entwickelten?

Damit wir aufrecht und sicher auf zwei Beinen durchs Leben gehen kénnen, hat sich die Natur
einiges einfallen lassen. Der Greifful musste sich zum Laufful® weiterentwickeln. Damit dieser Fufy
den hohen Anforderungen standhalten kann, hat die Natur zum Trick mit der Spirale gegriffen: Legen
Sie mal Ihre Hand auf den Tisch. Alle Knochen der Hand kommen dabei satt mit der Tischflache in
Kontakt. Wenn Sie Ihren FuR auf den Boden stellen, ist das nicht der Fall, zumindest sollte es nicht so
sein. Zum einen hat der Fufs ein Langsgewolbe (und dieses hat in der Regel keinen Kontakt zum Bo-
den), zum anderen hat das Sprungbein, also der Knochen zwischen dem Schienbein und der Ferse,
gar keinen Bodenkontakt. Es ist ndmlich im Laufe der Evolution zu einer Verdrehung des GreiffulRes
gekommen: Der Knochen, der heute unsere Ferse ist, hat sich aufgerichtet, also aus der Horizontalen
in die Vertikale hochgedreht und dabei das Sprungbein mit nach oben genommen. Die Ferse hat
sich aulRerdem im Laufe der Zeit deutlich vergréfert. Das ist von Vorteil, denn sie tragt viel Gewicht
und gibt Stabilitdt. Die Ferse ist beim Gehen der Teil des Fules, der als Erstes den Boden berihrt.
Aufgrund der Drehung der Ferse gegen den Vorfult liegen bei unseren Flfsen also nicht mehr alle
Knochen flach auf dem Boden. Der Riickfuls befindet sich in der Vertikalen, der Vorfuk hingegen in
der Horizontalen. Erst durch diesen Dreh konnten sich die Gewdlbe herausbilden und unsere Fiile
bekamen die Fahigkeiten, die sie bendtigen, um uns zu tragen.

Aufrecht zu gehen bietet einige entscheidende Vorteile: Es ist energiesparender als der Vierfiil-
lergang, Rauber und Beutetiere kdnnen besser gesichtet, Kinder und Nahrung leichter transportiert
werden. Auflerdem ist die Kérperoberflache, die von der Sonne bestrahlt wird, geringer, sodass
die Kérpertemperatur leichter reguliert werden kann. Fir den aufrechten Gang und somit fir die

menschliche Entwicklung ist der Fu® ein ganz entscheidender Meilenstein.
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Vom Jager und Sammler zum
sesshaften Menschen

Wirden wir die lange Geschichte der Erde auf ein einziges Kalenderjahr reduzieren, dann hatte der
Mensch erst am 31. Dezember um 23 Uhr nachts die Blihne betreten. Von dieser Stunde an war er die
meiste Zeit als Jager und Sammler unterwegs. Er zog in kleinen Gruppen umher und hatte keinen
festen Wohnsitz. Standig war er auf der Suche nach Nahrung, Wasser, Vorrdten und Brennmaterial
und immerzu mussten ihn die Flfse von einem Ort zum anderen tragen. Was sich vielleicht nach
Mihsal und Anstrengung anhort, muss nicht komplett schlecht sein: Der menschliche Korper ist fur
Bewegung gemacht, und wenn sie fehlt, fihrt das nicht selten zu Krankheit. Aufterdem, und das ist fir
viele Leser vielleicht noch ganz unbekannt: Es gibt Indizien dafiir, dass die grolten Probleme wie Krieg
oder dhnliche Machtkdmpfe erst begannen, nachdem sich die Menschen vor circa 10 000 Jahren an
einem Ort niedergelassen hatten. In seinem Buch »Im Grunde gut« beschreibt der Historiker Rutger
Bregman, dass erst mit dem Sesshaftwerden Hierarchien entstanden sind, die es in dem Mafse vorher
nicht gegeben hat.* Die Menschen begannen, sich immer starker voneinander abzugrenzen und um
Macht und Vorherrschaft zu kdampfen.

Wir kdnnen das Rad der Zeit nicht zuriickdrehen, doch klar ist: Auf unseren Fiilken unterwegs zu
sein, tut uns gut. Es ist nicht nur fiir unsere kérperliche Gesundheit, sondern offensichtlich auch fiir
unser emotionales und soziales Gleichgewicht hilfreich. Wenn wir zu Ful’ unterwegs sind und uns
nicht gerade mitten in einer GroRstadt befinden, tragt erwiesenermalien auch das Naturerlebnis

dazu bei, dass wir entspannen und wieder in unsere Mitte kommen.

Der Werdegang des Fulles

Vom Zeitpunkt unserer Zeugung bis zu unserem Tod macht unser Korper eine unglaubliche Meta-
morphose durch. Wir verwandeln und verdndern uns sténdig. Das gilt sowohl fir jede einzelne Zelle
und ganze Korperteile als auch fiir unseren Korper insgesamt. Sie haben bestimmt schon einmal
einen Babyful’ betrachtet, so einen kleinen, knuffigen, speckigen Fuls. Wir sind fast alle mit solch

niedlichen FiiRen zur Welt gekommen. Was ist aus den BabyfiiRen von damals geworden? Die Fiile
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sind groRer geworden und haben sich auch sonst deutlich verdndert. Oft weisen sie eine Fehlstel-
lung auf, das eine oder andere Hiihnerauge, eventuell noch andere Veranderungen. Auch gerdtete
Stellen, Schwielen und Warzen sind haufig sichtbar. Kein Wunder, denn unsere Fiilse leisten jeden
Tag Schwerstarbeit und das bleibt natrlich nicht ohne Folgen. Doch schauen wir uns genauer an,

was unsere Flfse am Beginn des Lebens ausmacht und wie sie sich entwickeln.

Von Baby- und Kinderfulen

Ans Gehen ist zu Beginn unseres Lebens nichtim Traum zu denken. Séuglinge schlafen viel und liegen
in ihren Bettchen oder auf einer Decke am Boden. Doch schon bald fangen sie an, sich zu bewegen
und ihren Kérper zu erkunden. Sie wollen sich selbst erspiren, greifen an die Fiilke und méchten mog-

lichst viel wahrnehmen. Wer von uns kann noch an seinen Zehen lutschen? Als Baby konnten wir das

Das Baby »begreift« seine Umwelt und sich selbst. Das Anfassen der eigenen FiilSe ist fiir kleine Kinder noch spielend méglich.
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Gesunde FiiRke als Basis des Lebens

Durch Druck auf die FuBsohle wird bei Babys der Greifreflex ausgeldst. Der Fulgreifreflex bildet sich ungefdhr nach dem ersten
Lebensjahr zurlick.

und haben es ausgekostet. Das, was vielleicht wie ein Zeitvertreib aussieht, ist gleichzeitig ein wichti-
ger Bestandteil der motorischen und geistigen Entwicklung. Das Bewegen, Erforschen und Stimulieren
des eigenen Korpers sind enorm wichtig und gerade Fiifte bendtigen viele Impulse. Der erste Sinn,
der sich beim Embryo entwickelt, ist das Fiihlen. Die Haut, unser gréltes Sinnesorgan, steht uns von
Anfang an zur Verfligung. Andere Sinnesorgane entwickeln sich erst nach und nach zur vollen Reife.
Lange bevor es mit dem Gehen losgeht, verfligen Babys Uber zwei Reflexe, die in Verbindung
zu den Fulen stehen. Der eine Reflex nennt sich Schreitreflex: Halt man den Saugling unter den
Schultern fest und haben die Fiilte Kontakt zum Boden, fangt er an zu schreiten. Der Schreitreflex
wird durch Druck gegen die Fultsohlen ausgeldst. Er wurde sogar schon bei Friihchen, die in der
19. Schwangerschaftswoche zur Welt kamen, beobachtet und ist ein deutlicher Beweis flir unsere
Natur als Laufer.® Meistens ist er nach dem dritten Lebensmonat nicht mehr auszuldsen. Der zweite

Reflex ist der FulRgreifreflex oder plantare Greifreflex. Bei Berlihrung oder Druck auf die FulRsohle
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