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Standhaft und erdverbunden

Fil3e werden fir die Fortbewegung benétigt. Aber nicht nur — Fiil3e spielen auch fur unsere

Gesamtgesundheit und fir ,unseren Standpunkt” im Leben eine entscheidende Rolle.

Stella Arndt beschreibt die Zusammenhénge.

Fiiﬁe spielen in unserer Kultur keine

grofle Rolle. Das ist mit auch ein
Grund fir ihren schlechten Gesund-
heitszustand. Dabei sind die Fiifle
Hochleistungsorgane. Besonders die
Fuf3sohlen, die manch einer nie zu Ge-
sicht bekommt, spielen nicht nur funk-
tionell, sondern auch fiir unser
Menschsein und fiir unsere Verwurze-
lung eine tragende Rolle. Diese Tatsache
wird unter anderem durch das Wissen
aus der Traditionellen Chinesischen
Medizin (TCM) untermauert. Doch
egal, ob ein Mensch sich eher an der
physischen Funktion der Fufle oder an
den energetischen Gegebenheiten orien-
tiert: Der achtsame Umgang mit den
Fuf3sohlen verbessert nicht nur die Ge-
sundheit, sondern ldsst uns auch leichter
durchs Leben gehen.

Die Verbindung zur Umwelt

Die Haut an der Fu3sohle schiitzt den
Fuf3, trennt ihn von seiner Umwelt und
gleichzeitig verbindet sie ithn mit ihr.
Zwischen der Haut und Plantaraponeu-
rose befindet sich das Druckkammer-
system. Dieses polstert aufgrund seines
genialen Aufbaus Ferse, Klein- und
Grof3zehengelenk so gut, dass wir die ex-
trem hohen Druckkrifte beim Stehen
und Gehen normalerweise nicht bemer-
ken. Denn merken sollen wir tiber
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die FufSsohlen etwas ganz anderes:
die Bodenbeschaffenheit, Bertihrungen,
Vibration und Temperatur. Und natiir-
lich auch unsere Stellung im Raum. Nur
wenn die Fuf$sohlen das leisten konnen,
koénnen wir uns auch intelligent fortbe-
wegen.

Doch die Wahrnehmung wird zuneh-
mend getriibt: dicke, extra gedampfte
Schuhsohlen und diverse Erkrankun-
gen, wie zum Beispiel Durchblutungs-
storungen, Erkrankungen des Riicken-
marks oder MS haben Storungen der
Sensibilitit zur Folge und damit hiufig
auch eine gestorte Motorik. Es ist dann
eben nicht mehr moglich, auf leisen
Sohlen daher zu kommen, sondern die
Betroffenen platschen durchs Leben,
weil ihnen die Kontrolle tiber die Fiifie
fehlt. Viele der Probleme sind hausge-
macht und leider werden Patienten héiu-
fig mit einem ,,da konnen Sie nichts ma-
chen®, alleine gelassen. Die gute
Nachricht ist: Haufig lasst sich mit ein-
fachen Mitteln und mit personlichem
Einsatz die Gesundheit der Fufsohlen
verbessern. Doch die Betroffenen miis-
sen es wollen und selber tun. Und genau
daran scheitert oft die Genesung.

Die FuBsohle als Somatotop
Der Fuf3 ist genau wie das Ohr oder die
Iris ein Somatotop (altgriechisch soma

= Korper und topos = Ort, Stelle, Land-
strich, Gegend), also die Projektion von
Korperregionen auf die Hautoberfliche.
Dabei finden sich am Fuf3riicken eher
die muskuldren Anteile des Korpers,
wihrend sich alle Organe und Organ-
systeme an der Fuflsohle spiegeln. Eine
elastische und gesunde Fuf3sohle ist also
nicht nur wichtig fiir unsere Statik und
das schmerzfreie Gehen. Sie gibt auch
Aufschluss tiber den Zustand des ge-
samten Korpers. Organe und Funk-
tionskreisldufe lassen sich gezielt durch
den therapeutischen Druck an der Sohle
beeinflussen. Die Fufireflexzonenthera-
pie hat sich vor allem aufgrund des En-
gagements von Hanne Marquardt und
ihrem Lehrerverband zu einer ernst zu
nehmenden Methode entwickelt.

Eine einfache Methode seinen Fuf3-
sohlen, den Faszien und damit gleichzei-
tig seinem gesamten Korper etwas Gutes
zu tun, ist das Rollen tiber einen Flum-
mi. Bis zu einer Schuhgrofle von zirka
42/43 arbeite ich mit einem Flummi von
30 Millimeter Durchmesser, bei grofie-
ren Fiiflen mit einem Durchmesser von
40 bis maximal 50 Millimeter. Meiner
Meinung nach sind das die idealen Fas-
zienbille:  Aufgrund des geringen
Durchmessers haben sie eine hervorra-
gende Tiefenwirkung, welche der Pa-
tient mit dem Druck, den er ausiibt,
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Mit einfachen FufSgymnastikiibungen konnen sehr gute

Resultate erzielt werden. (Foto: Frauke Szameitat)

selbst steuern kann. Mit diesen Billen und ein paar an-
deren einfachen Ubungen habe ich in meiner Praxis
immer wieder Erstaunliches erlebt. Und mein Fazit ist:
Bei Fuflbeschwerden kann man sehr viel machen.

Auch eine Fulimassage ohne Kenntnisse der Reflex-
zonen ist nicht nur fiir die Fiifle eine Wohltat. Die Be-
schiftigung mit den eigenen FiifSen an sich hat bereits
heilsame Auswirkungen. Die Fiif3e in die eigenen Hén-
de zu nehmen, hat etwas grundsitzlich Positives. Zu-
sitzlich tut der Druck auf schmerzende Stellen am Fufl
gut, reduziert hiufig die Schmerzen und wirkt sich ne-
benbei auch regulierend auf das entsprechende Kor-
perorgan aus — ganz im Sinne der FufSreflexzonenthe-
rapie. Es muss nicht immer die Massage oder eine
Behandlung vom Profi sein. Ganz im Gegenteil: je
mehr wir uns mit den eigenen Fiiflen beschiftigen
und die vielfiltigen Heilungsmoglichkeiten nutzen,
desto grofler sind die Chancen auf Genesung.

Verwurzelung

Unsere Fufle sind weit mehr als nur ein Fortbewe-
gungsorgan. Mit ihnen betreten wir die Erde, doch das
hat lingst nicht nur einen physischen Aspekt. Unser
physisches Leben findet zwischen zwei Polen statt,
ndmlich ,,vom Scheitel bis zur Sohle®. Von der Materie
bis zu den geistigen Dimensionen. Wihrend unser
Kopf den Grofiteil der Sinnesorgane beherbergt, sind
unsere Fiifle, insbesondere die Fufisohlen, mit dem
Boden der Tatsachen, der Materie, verbunden.

Wir Menschen sind zum Gliick mehr als Knochen,
Muskeln, Sehnen und Binder. ,,Zwei Dinge sollten
Kinder von ihren Eltern bekommen: Wurzeln und
Fligel...“ Das wusste schon Johann Wolfgang von
Goethe. Wir brauchen beides. Doch die Verwurzelung
wird uns immer schwerer gemacht. Das moderne Le-
ben mag zwar fortschrittlich und bequem sein, doch
fiir unsere Fufe ist es wenig hilfreich. Neben den be-
reits genannten Folgen fiir Muskulatur, Faszien und
Statik hat das Versiegeln der Erde auch noch ganz an-
dere Konsequenzen: Wir verlieren immer mehr den
Kontakt zu Mutter Erde. Wir kénnen weder unsere
Fiifle noch die Erde gut wahrnehmen. Anstatt die Erde
zu hegen und zu pflegen, treten wir sie mit Fflen und
tun uns selber damit keinen Gefallen. Wir wissen nicht
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In meiner Praxis setze ich fir das Basis-
FuBtraining den FuRretter® ein, mit dem
die Patienten auch zu Hause ein einfa-
ches und sehr effektives Training durch-
fuhren konnen. Es beinhaltet Dehnung,
Kréftigung und Faszienbehandlung. Das
Training dauert maximal zehn Minuten.
Patientenbeispiel: Patientin, 66 Jahre mit
Hallux valgus bds. und starken Schmer-
zen in beiden VorfuRen. Gehen ist nur
eingeschrankt moglich und dann auch
nur in extrem weich gepolsterten Schu-
hen. Nach der ersten Behandlung tbt
sie zu Hause selbststandig mit dem
FuBretter und kann nach zirka sieben
Tagen eine deutliche Schmerzreduktion
verzeichnen. Auch barful’ gehen ist
wieder maglich.

mehr, wo wir herkommen, wie es weiter-
gehen soll oder wohin die Reise iiber-
haupt geht. Viele Menschen sind nicht
mehr verwurzelt. Weder raumlich noch
in sich selbst.

Doch gut geerdet zu sein ist eine
Grundvoraussetzung fiir ein gelungenes
Leben. All unsere geistigen Fihigkeiten
brauchen ein stabiles Fundament, damit
wir sie voll entfalten konnen. Insofern
spiegelt die Not der Fiile gleichzeitig
auch eine seelische Mangelsituation.
Wir konnen das dndern, wenn wir uns
immer wieder bewusst machen, woher
wir kommen und was wir zum Leben
wirklich brauchen. Bei jedem Schritt.
Nicht hoher, schneller, weiter, sondern
langsam, achtsam und mit Mitgefiihl.
Gehmeditation heiflt das Zauberwort.
Das Gute daran ist, dass Gehmeditation
an keine Rahmenbedingungen gekniipft
ist. Sie ist tiberall und immer maoglich.
Wir konnen beim Gehen funktionelle
Ablaufe tiben und diese langsam wieder
ins Gangbild integrieren, wie zum Bei-
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spiel die Aktivierung des Quergewolbes.
Oder wir lassen uns noch mehr auf den
meditativen Aspekt ein und tun dabei
einfach das, was wir ohnehin stindig
tun: Gehen und atmen. Und ganz ne-
benbei kommen wir auch an. Vor allem
bei uns selber.

Die sprudelnde Quelle

Die Akupunktur ist eine wesentliche
Sdule der TCM und wird seit tiber 2000
Jahren erfolgreich bei der Behandlung
von unterschiedlichsten Erkrankungen
eingesetzt. Bemerkenswert ist die Tatsa-
che, dass von 365 Akupunkturpunkten,
die iiber den gesamten Korper verteilt
sind, sich nur ein einziger an der Fuf3-
sohle befindet. Dieser Akupunktur-
punkt, Niere 1, liegt in einer Vertiefung
zwischen den beiden vorderen Fufibal-
len, ungefihr zwischen dem vorderen
und dem mittleren Drittel der Fuf3sohle
(ohne die Zehen). Er hat den schonen
Namen ,,Sprudelnde Quelle®. Was dort
sprudeltist das Leben selbst beziehungs-
weise die Lebensessenz.

Niere 1 (das Energietor Yong Quan)
symbolisiert in der Traditionell Chinesi-
schen Medizin unseren korperlichen
Anfang und unser Ende. Er steht fiir un-
sere Lebensessenz. In der TCM wird die
Niere als die Wurzel des Lebens bezeich-
net. Sie speichert die Lebensessenz, eine
wertvolle Substanz, die wir von den
Eltern erben. Diese Grundenergie des
Lebens sollte gut geptlegt werden, denn
je mehr sie verbraucht wird, desto
schwicher werden wir. Das vorgeburt-
liche Qi, welches durch die Nierenener-
gie reprisentiert wird, kann im Gegen-
satz zum nachgeburtlichen Qi nicht
erginzt oder aufgebaut werden. Die Nie-
re wird in der TCM als der Sitz der Ur-
kraft, der Willensstirke, der Sexualkraft
und Kreativitit beschrieben. Sie ist ver-
antwortlich fir Fortpflanzung und
Wachstum, stirkt und wirmt den
Riicken, gibt den Knochen und dem
Haar ihre Kraft und steht zudem mit den
Funktionen des Gehirns in direkter Ver-
bindung. Indem wir uns mit der Energie
der Erde verbinden, bewusst mit ihr und
mit uns selber umgehen, stirken wir
unsere Nierenenergie. Die Aktivierung
von Yong Quan bewirkt viel. Sie baut
Stress ab, verringert Anspannung, senkt
den Blutdruck und reguliert die Atmung.
Auflerdem beruhigt und erfrischt sie
den Geist und fordert dadurch die gei-
stige Klarheit. Aktiviert wird der Bereich
von Niere 1 durch Fokussierung — ganz
im Sinne des Stillen Qigongs. Die Lage

von Niere 1 an der Fuf$sohle macht Sinn,
denn das Leben auf dieser Erde ist an die
Materie gekoppelt. Und die Erde selber
ist pure Materie und Lebensspenderin.

Fazit

Unsere Fusohlen mit ihrem komplexen
Aufbau leisten einen entscheidenden
Beitrag fiir unsere Fortbewegung und
somit fur unser tigliches Leben. Leider
werden aufgrund unserer modernen
Lebensweise die Fufle zunehmend un-
elastischer und kranker. Menschen mit
Fuf3problemen haben jedoch viele Mog-
lichkeiten, selber aktiv zu werden und
die Gesundheit ihrer Fiifle zu verbes-
sern. Als Somatotop und als Erdungsor-
gan spielen sie zusitzlich eine entschei-
dende Rolle. Da die Fifle jedoch kaum
noch direkten Kontakt mit dem Erd-
boden haben, wird es fiir uns immer
schwieriger, uns zu erden und Wurzeln
zu schlagen. Das hat nicht nur Folgen
dafiir, wie wir in der Welt stehen und ge-
hen, sondern fiir unser gesamtes Leben.
Allein dieser Umstand sollte schon
Grund genug fiir eine gute Pflege und
einen achtsamen Umgang mit den eige-
nen Fiiflen sein. «
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