wir ihnen dennoch so wenig Aufmerksamkeit? Christiane Wiirtenberger
at recherchiert und beschlossen, ihren FiiBen kiinftig mehr Gutes zu tun
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Das Gras fuhlt sich weich und feucht an. Ich spire jede
Unebenheit auf der Wiese, gehe ganz leise. Allzu vorsichtig
mittlerweile nicht mehr. Ich habe mich in den vergangenen
Wochen daran gewdhnt, 6fter ohne Schuhe unterwegs

zu sein. Das lasst mich die Welt noch mal ganz anders
erfahren. Ich entdecke etwa, dass der Boden am frilhen
Morgen viel kihler ist als die Luft. Oder dass es auch an
warmen Spatsommertagen Morgentau gibt.

GUTE BODENHAFTUNG

Vor allem aber entdecke ich meine FiBe neu. Wie viele
andere habe ich mich bisher nicht groBartig mit ihnen
beschaftigt, auBer wenn ich mir im Sommer die Nagel
lackiert habe. Dann bekam ich Schmerzen im linken gro-
Ben Zeh, der mittlerweile auch etwas nach innen zeigt.
Keine Ahnung, wann das passiert ist. Ich habe es tatsach-
lich nicht mitbekommen. Dabei wollte ich als Kind den
ganzen Sommer barfuB die Welt erkunden — zum Arger
meiner Eltern auch in stadtischen FuBgéangerzonen. Aber
irgendwann habe ich meine FiBe aus den Augen verloren.
Nun beginne ich zu recherchieren und stoBe auf die
Hamburger Orthopadin Sabine Bleuel. Gemeinsam mit der
Physiotherapeutin Stella Arndt hat sie das Buch Gru3 vom
FuB geschrieben. ,FlBe sind einfach da, laufen so mit.
Dass sie uns durchs Leben tragen und somit einen groBen
Anteil an unserer Lebensqualitdt haben, ist den meisten
nicht bewusst”, sagt Sabine Bleuel. Auch Arzt:innen inte-
ressieren sich ihrer Meinung nach nicht ausreichend fir
FBe. ,,Dabei konnten sie so viel erzahlen — und sind wirk-
lich architektonische Meisterwerke. Die 28 Kndchelchen
eines FuBes wiegen nur 150 Gramm, aber sie tragen ein
Vielfaches ihres Gewichts. Mich faszinieren FiiBe, denn sie
senden mit ihren Gber 60000 Rezeptoren auch viele Infor-
mationen ans Gehirn, wie wir im Raum stehen und was wir
berthren zum Beispiel. Und sie kénnen uns viel dartiber
mitteilen, wie es dem Rest unseres Koérpers geht.”

Die Osteopathin und FuBexpertin Bettina Schnabel geht
sogar noch weiter. Sie macht in ihrer Hamburger Praxis oft
die Erfahrung, dass unser Gang und unsere Haltung in

Gesundheit

einem engen Verhaltnis zu psychischen Vorgangen stehen.
Schnabel sagt: ,,Mich interessiert dieses vernachlassigte
Korperteil FuB schon lange. Es ist spannend zu sehen, zu
welchem Zeitpunkt Menschen mit FuBproblemen zu mir
kommen. Es sind tatsachlich oft Wendepunkte im Leben:
ein Umzug, eine Trennung oder ein neuer Job.“ Wie kommt
das? Schaut man erst in Zeiten des Umbruchs auf die
FiBe oder melden sie sich, wenn groBe Entscheidungen
anstehen? ,Beides”, glaubt Schnabel. Nach ihrer Erfah-
rung geben die FliBe oft Auskunft dariiber, dass etwas
nicht mehr stimmt, bevor wir uns das vom Kopf her einge-
stehen. Es lohne sich dann, sich auch auf der Geflhls-
ebene zu fragen: Gehe ich eigentlich noch mit Freude auf
die Dinge zu, die ich tue? Oder strduben sich meine FliBe
vielleicht, weil es Hindernisse gibt? Viele unserer Rede-
wendungen unterstreichen ja diesen Zusammenhang: Mit
beiden Beinen im Leben stehen. Die Bodenhaftung ver-
lieren. Schritt halten kdnnen. Oder auch schlicht: Mit dem
falschen FuB aufstehen.

Nun kann man sicherlich nicht jeden Arger mit seinen
FiBen auf psychische Themen zuriickfihren. Interessan-
terweise spielt laut Schnabel hier auch die Prégung durch
die Familie eine wichtige Rolle. Mehr als unsere Gene
bestimmt namlich die Nachahmung, wie wir als Erwach-
sene im wahrsten Wortsinn durchs Leben gehen: Wir
schauen uns als kleine Menschen neben vielen anderen
Dingen auch Gang und Haltung bei unseren Eltern ab. Und
Ubernehmen dabei eben auch unglinstige Muster. Ich zum
Beispiel sehe auf Fotos immer, dass ich wie meine Mutter
mit Uberstreckten Knien dastehe. Aber so lange nichts
wehtut, korrigiert man so etwas naturlich auch nicht. ,FiBe
sind unglaublich geduldig®, sagt die Orthop&din Sabine >

flow_ 125



Bleuel. ,,Sie kompensieren, bis sie nicht mehr kdnnen. So
bekommen wir erst spat mit, dass es Dysbalancen gibt.” In
den FUBen? ,,Nicht nur dort“, fahrt Bleuel fort. Denn unsere
FUBe hangen laut der Expertin mit dem gesamten Kérper
zusammen. Auch Nacken- oder sogar Kieferprobleme
kdnnen zu Schwierigkeiten beim Gehen fuhren. Umgekehrt
kann ich meine schmerzende Schulter eventuell heilen,
wenn ich mich mit meinen FliBen beschaftige.

WO ANFANGEN?

Was die beiden Expertinnen sagen, stimmt mich nach-
denklich. Denn tatsachlich fiihlen sich vom vielen Sitzen
vor dem Bildschirm mittlerweile auch meine Halswirbel
oOfter steif an. Und beruflich ist bei mir einiges in Bewe-
gung: Mit einigen Teilen meines Jobs bin ich nicht mehr
gltcklich. Einerseits beruhigt es mich, dass mein Kérper
mir entsprechende Signale sendet und irgendwie alles mit
allem zusammenhangt. Das heiBt ja auch, dass es viele
Stellschrauben gibt, um Beschwerden zu lindern. Anderer-
seits Uberfordert mich das auch ein bisschen. Denn wie
findet man heraus, was die Ursache und was nur eine
Folge ist und wo fédngt man an? Ich beschlieBe, erst einmal
ein paar SofortmaBnahmen auszuprobieren. FliBe lieben
namlich alles, was auch die meisten von uns mogen: Frei-
heit, Leichtigkeit, Abwechslung, neue Erlebnisse. Auf kei-
nen Fall sollte man jeden Tag dieselben Schuhe tragen, so
wie ich das oft aus Bequemlichkeit mache. AuBerdem gut:
Massagen, BarfuBgehen, Achtsamkeitsiibungen und nicht
zuletzt: FlBe anfassen, etwa beim Eincremen. So merkt
man auch schneller, wenn etwas nicht stimmt. Beweglich
sind die FuBe Ubrigens im Idealfall iberall - ohne dabei
die Stabilitét zu verlieren. Am besten also, man macht ab
und zu etwas FuBgymnastik, damit das so bleibt.

Ich starte mit ein paar taglichen Ubungen und merke, dass
die Schmerzen relativ schnell besser werden. Davon und
von meinen neu gewonnenen Erkenntnissen erzahle ich
nattrlich auch meinen Freundinnen. Aber die blocken bei
dem Thema eher ab. ,,Meine schiefen Zehen habe ich von
meiner Mutter”, sagt Birgit und mochte lieber Uber etwas
anderes sprechen. Und Petra meint: ,,Meine FtiBe? H6r mir
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EINMAL DRI"JCHEN, BITTE!

Eine wichtige Rolle im gesamten Orga-
nismus spielen die Fiife auch bei der
Reflexzonentherapie (RZT): Uber schwin-
gende und haltende Griffe behandeln
ausgebildete Expert:innen die Fiifie, um
so Heilungsprozesse im Korper anzusto-
Ben. Wichtig bei der vermutlich schon
jahrtausendealten Methode: Es wird mit
den Handen gearbeitet, die direkte
Beriithrung ist Teil des Konzepts. Fast
100 Reflexpunkte wurden bislang ent-
deckt. Wer’s mal ausprobieren mochte,
der findet hier gute Adressen und Tipps:
fussreflex.de
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auf, die sind wirklich hasslich.“ Eher selten sind unsere
FlBe wohl das, was wir an unserem Korper besonders
schon finden. Vielleicht liegt das daran, dass sie mit den
Jahren eben auch alter werden, so wie wir: Sie bekommen
Hornhaut oder die Zehen werden krumm. Na und? Wenn
wir uns klarmachen, was unsere FiBe téglich fir uns tun,
kénnten wir ihnen ruhig 6fter mal Dankbarkeit zeigen.

AUF LEISEN SOHLEN

Weil die meisten Blcher und Expert:innen BarfuBschuhe
empfehlen, kaufe ich mir zum ersten Mal in meinem Leben
welche. Man kann ja mal was Neues probieren, sage

ich mir, und: Optik ist nicht alles bei Schuhen. Die meisten
dieser Modelle sind ja vorne ziemlich breit, damit die
Zehen schon viel Platz haben. Zudem haben sie eine ganz
weiche, diinne Sohle und imitieren damit quasi das natir-
liche BarfuBgeflhl. Das bringt SpaB, wenn es interessante
Untergriinde zu entdecken gibt und man nicht direkt auf
Steinchen oder im tiefen Gras laufen méchte. In der Stadt
hingegen finde ich sie anstrengend. Ich merke, ich muss
Geduld haben und rumprobieren — ich weiB eben noch
nicht genau, was meine FlBe wieder in Ordnung bringt.

Mir féllt der gute alte Hampelmann im Kinderzimmer ein.
Man zieht unten am Faden. Und wenn alles funktioniert,
dann reiBt die Figur gleichmaBig ihre Arme und Beine in
die Luft. Doch wehe, es hakt. Dann muss man den Fehler
erst einmal finden. So ahnlich ist das bei uns wohl auch —
bloB noch komplizierter. Die Osteopathin Bettina Schnabel
etwa hat Uber die Methode der Spiraldynamik zu den
FlBen gefunden. Sie sagt: ,Es hat mich fasziniert, dass wir
durch einen anderen Gebrauch tatsachlich unsere Fiie
verandern kdnnen.” Die Spiraldynamik ist eine Therapie, >
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die vor etwa 30 Jahren von dem Schweizer Arzt Christian
Larsen begriindet wurde. Sie geht davon aus, dass unser
Korper erst durch das Prinzip von Spiralen stabil wird —
und gleichzeitig flexibel bleibt: In unserer DNA, der Nabel-
schnur, den Zellen - Uberall findet man solche in sich
gedrehten Strukturen. Auch unsere FuBgelenke gewinnen
demzufolge ihre Festigkeit und Beweglichkeit erst durch
solch eine Spiralstruktur, bei der Knochen und Bénder per-
fekt zusammenwirken. ,,Bei Belastung I0st diese sich leider
teilweise auf. Ein Ziel in der Therapie ist es, das so weit
wie mdglich zu korrigieren, um auch in der Belastung stabil
zu bleiben®, sagt Schnabel. ,,Fiir mich ist es immer wieder
bewegend zu sehen, was passiert, wenn Menschen sich
mit der Haltung ihrer FliBe beschéftigten. Sie stehen mir
plétzlich ganz anders gegeniber, viel aufrechter und
selbstbewusster.” Bettina Schnabel bietet unter anderem
Workshops an, die die Teilnehmer:innen Uber Wissens-
input, Zeichnen der eigenen FiiBe und Ubungen zu
Expert:innen fir ein besseres Stehen und Gehen machen.
lhre Erfahrung: ,,Sehr schnell sind die Menschen besser
als ihre orthopadischen Einlagen.“ Denn die sind zwar
wichtig im Akutfall und fiir den Ubergang, erklart Schnabel,
ein Ziel der Therapie ist es aber schon, wieder schmerzfrei
und ohne Hilfsmittel gehen zu kénnen. Die Expertin erzahlt
weiter: ,,Es geht gar nicht so sehr darum, téaglich Extra-
Ubungen zu machen, sondern Alltagsdinge anders zu tun.
Wenn sich die FliBe aufrichten, dann passiert von unten
nach oben ganz viel. Auch die Gelenke darlber korrigieren
ihre Stellung — und es ist dann auch einfacher, sich inner-
lich aufzurichten. Oft habe ich das Geflihl, dass da mehr
als der Korper ins Lot kommt.“

WIE EINE LANDSCHAFT

So vielfaltig FUBe sind, so unterschiedlich sind derzeit auch
die Konzepte, um ihnen zu helfen. Eines allerdings haben
sie gemeinsam — die Idee, dass im menschlichen Korper
alles mit allem zusammenhangt. Und dass die FiiBe dabei
eine besondere Rolle spielen, dass sie wie ein Spiegel
unseres Korpers sind. Der Heilpraktiker und Buchautor
Carsten Stark bezeichnet sie sogar als Landschaften — und
sich selbst als FuBkartografen. Der Minchner ist Gber eine
eigene Leidensgeschichte zum Experten geworden. Er
erzahlt, dass er von den FliBen seiner Klient:innen mithilfe
aktuellster Technik 3-D-Scans erstellt, die mit ihren Farben
und Flachen wirklich wie Berge und Taler aussehen. Stark
sagt: ,,Ich sehe dann unter anderem, wo zu viel Energie ist
und wo zu wenig, wie jemand auftritt und seine Zehen ein-
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setzt.“ Oft zeichnet Stark auch per Hand noch Linien und
Kreise in die Bilder, um die FliBe besser zu verstehen. Und
die Person, zu der sie gehoéren. Der Heilpraktiker fragt
immer auch danach, wie das seelische Befinden ist, bevor
er ein Therapieprogramm ausarbeitet: Was gibt es gerade
fir Themen im Leben dieses Menschen? Hat die Person
Stress? Was ist vielleicht zu viel im Alltag und kdnnte weg-
gelassen werden?

SCHRITT FUR SCHRITT

Muss man wirklich auf die Psyche schauen, damit die
FBe nicht mehr schmerzen? Fir mich tut sich da gerade
eine neue Welt auf. Vieles klingt spannend, einiges geht
mir zu weit. Ich weif} ja, dass in meinem Leben Verande-
rungen anstehen. Einige habe ich schon initiiert, andere
brauchen noch Zeit. ,Wege entstehen dadurch, dass man
sie geht“, hat Franz Kafka einmal so schoén geschrieben.
Und dabei kann man nur einen Schritt nach dem anderen
machen — im eigenen Tempo.

Derweil bekommen meine FliBe morgens jetzt meist eine
kleine Massage beim Eincremen. Ich betrachte sie freund-
licher als noch vor ein paar Wochen, bringe ihnen etwas
Gymnastik bei und behalte sie im Blick. So wie heute Mit-
tag: Schuhe ausziehen und Jeans bis Uber die Knie hoch-
krempeln. Ich habe beim Spaziergang ein Kneippbecken
entdeckt. Der Boden ist glitschig und das Wasser so kalt,
dass meine Waden schmerzen. Tut aber auch gut. Im
Storchengang wate ich durch das Bassin und strecke die
nackten FuBe anschlieBend auf einer Parkbank in die
Sonne. Meine Zehen sind zufrieden, scheinen mir mit den
frisch lackierten Nageln frohlich zuzuzwinkern. Jede
Abwechslung zahlt. Auf dem Heimweg spure ich: Meine
FlBe und Beine flihlen sich plotzlich federleicht an. @

TEXT CHRISTIANE WURTENBERGER



