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Gesunde FuPe sind der Spiegel eines

gesunden und gut koordinierten Korpers.
Sie sind ein wichtiger Bestandteil der
Lebensqualitat eines Menschen. Ich werde
Sie in diesem Buch ein Stuck des Weges
fuhren, der Ihnen hilft, das Wunderwerk
lhres Koérpers besser zu verstehen. Sie wer-
den die Kunst des Gehens und damit eine
koordinierte und gesunde Belastung lhrer
Fube Schritt fur Schritt Uben und dabei
selbst zum Experten lhrer Bewegungen,

der Art und Weise lhres Gehens.



Wie geht es Ilhnen?

Wie geht es Ihren FuBen? Lieben Sie es, je-
den Tag einen Spaziergang zu machen,
oder vermeiden Sie jeden unnltzen und
zusatzlichen Schritt?

Unabhangig davon, wie viel Sie lhre FuBe
belasten, sollten Sie sich folgenden Zusam-
menhang verdeutlichen: Bei jedem Schritt
landet ein Fup auf dem Boden, wird fur ei-
nen kurzen Augenblick abgebremst, wah-
rend Sie den anderen Fup beschleunigen.
Von lhren FuBen lauft bei jedem Schritt
eine StoB- oder Energiewelle durch lhren
Koérper bis zu Ihrem Kopf.

Um eine Einschatzung der auf lhre FuBe
einwirkenden Krafte zu ermoglichen, kénn-
ten Sie sich vorstellen, Sie wirden mit Ih-
rem Kopf gegen ein ahnlich festes Hinder-
nis stoBen, wie es beim Boden der Fall ist.
Die enorme Belastung und die Balance
Ihres Korpers beim Gehen zeigen sich des-
halb meist schon sehr frih an lhren Fufden.
Am Anfang ist an manchen Stellen nur
eine dickere Hornhaut zu sehen. Schritt fur
Schritt kénnen sich jedoch ein Knick-,
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Senk-, Platt-, Hohl- und/oder ein Spreizfuf
entwickeln. Die Zehen kénnen sich ver-
krimmen, und besonders Hammer- und
Krallenzehen oder ein Hallux valgus, die
Schiefstellung der grof3en Zehe, zeigen,
dass etwas schief lauft.

An lhren FuBen wird aber nicht nur Ihre Fa-
higkeit der Koordination lhres Koérpers
sichtbar, sondern auch lhre kulturellen und
gesellschaftlichen Vorlieben. Schlieflich
gehen Sie in der Offentlichkeit selten bar-
fuB. Der FuB mit seinem Schuh ist Acces-
soire, Ausdruck fur Ihren Lebensstil, gesell-
schaftlichen Stand und lhre soziale Rolle.
Der Schuh mag drucken und schmerzen
und trotzdem fuhlen Sie sich wohl in ihm!
Der Schuh unterstutzt lhre Personlichkeit in
Ihrem Gang, ob »High Heel«, Cowboystie-
fel oder Sportschuh.

Aber ist Innen bewusst, was Sie tun, wenn
Sie gehen?

Wissen Sie, wie Gehen geht? Die Beschaf-
tigung mit diesem Thema ist lohnend,
wenn Sie sich vor Augen fuhren, dass Sie
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im Laufe l|hrer Lebenszeit gentgend
Schritte tun, um einmal oder mehrfach den
Globus zu umrunden.

Ich habe fur Sie ein Ubungskonzept gestal-
tet, das sowohl mein Wissen als Physiothe-
rapeut und Grunder der FuB-Schule Mun-
chen als auch meine langjahrige Yoga- und
Feldenkraispraxis zusammenfasst. In mei-
ner Tatigkeit als Lehrer fur »Medizinisches
Grundwissen« und »Bewegte Anatomie«
am Europaischen Shiatsu Institut (ESI)
Munchen und Wien und im Centrum fur
Integrale Tanz- und Ausdruckstherapie
Ausbildung (CITA Munchen) konnte ich in
vielen Seminaren meine Erkenntnisse Uber
die Bewegungen des menschlichen Kor-
pers vertiefen.

Meine langjahrige Arbeit mit Patienten, die
vorwiegend mit FuB-, Knie-, HUft- oder Wir-
belsaulenbeschwerden zu mir finden,
lehrte mich auBerdem, dass Veranderung
und Beschwerdefreiheit nicht nur mit ein-
zelnen physiotherapeutischen Ubungen
oder einem guten Konzept erreicht werden
kénnen. Das Gluck, sich wohlzuftuhlen und
beschwerdefrei auf gesunden Fufen
durchs Leben zu gehen, kann sich nur ein-
stellen, wenn alle lhre »Teile«, Kérper, Geist
und Seele, mit der Umwelt, und damit vor
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allem lhren Mitmenschen, harmonisch zu-
sammenspielen.

Mit einer rein technischen Herangehens-
weise, wie sie oft im wissenschaftlich-me-
dizinischen Kontext verwendet wird, wer-
den Sie den Geheimnissen, die sich in
Ihrem Gang verbergen, nur ein klein wenig
ndherkommen.

Neben Ihren Lebensumstanden spielen die
genaue Analyse, wie Sie gehen, und lhre
Gefuhle eine entscheidende Rolle. Aus die-
sen Komponenten setzt sich |hre Wahr-
nehmungsfahigkeit zusammen und diese
ist fur die Veranderung lhrer Bewegung
mafgeblich. Was Sie nicht verstehen und
was Sie nicht sputren, kdnnen Sie nicht ver-
andern!

Wenn Sie sich auf den Weg des bewussten
Gehens begeben, werden Sie erleben, wa-
rum und wie lhre verschiedenen Korper-
teile und Kérpergewebe |hren Gang be-
einflussen, welche Wechselwirkungen be-
stehen und wie sich dies in Ihren Fufen
ausdruckt.

Sie werden erfahren, wie Sie durch das be-
wusste Gehen nicht nur auf lhren ganzen
Koérper, sondern auch auf lhren Geftihlszu-
stand Einfluss nehmen kénnen.

Der aufrechte Gang des Menschen ist eine
Kunst und es ist an Ihnen, diese Kunst wei-
terzuentwickeln.



Wie alles begann

Die ersten Vorfahren des Menschen be-
gannen — nach unserem heutigen Wis-
sensstand — vor etwa 4 Millionen Jahren,
aufrecht zu gehen.

Die Entwicklung lhrer Fahigkeit zum auf-
rechten Gang fing im Bauch Ihrer Mutter
an. Drei Monate nach lhrer Zeugung be-
saBen Sie alle kérperlichen Strukturen, ein
Nervensystem zur Steuerung und Wahr-
nehmung und den dazugehorigen Stoff-
wechsel aller Zellen und Organe. Sie rollten
und drehten sich, schlugen Purzelbaume,
begriffen Ihren Kérper und Ihre Umgebung
mit Handen und Fufen. Die Bewegung lie
Ihr Gehirn Erfahrungen sammeln und ler-
nen. Die in der Bewegung wirkenden
Krafte formten lhren Korper. Sie konnten
auBerdem auf |hr ererbtes genetisches
Wissen bauen.

Sie genossen die wunderbare Leichtigkeit
des Kérpers im Fruchtwasser Ihrer Mutter
und entwickelten schon erste erstaunliche
Anlagen. Nach neun Monaten beschlos-
sen Sie, dass es Zeit war fur neue Aben-
teuer. Im besten Fall brachten Sie wahrend
der Geburt lhr ganzes bisher erworbenes
Bewegungsrepertoire zum Einsatz, beug-
ten und streckten sich, verschraubten Ihren
Koérper, bis Sie das Licht der Welt erblickten.

WIE ALLES BEGANN

Die Welt erwies sich ab dem ersten Augen-
blick als anstrengend. Aufgrund der
Schwerkraft fuhlten Sie sich viel schwerer
als zuvor und das Einzige, was Sie zu-
stande brachten, war, lhren Kopf ein klein
wenig zu bewegen, um lhren Mund in die
Nahe der Brust zu bringen. Sie besaBen
aber noch eine grofde Zahl erstaunlicher
Reflexe, die Sie zupacken lieBen, wenn je-
mand |hr Handchen fasste. Wenn Sie an-
gehoben wurden und lhre Fufsohlen
gleichzeitig den Boden beruhrten, fingen
Sie an, mit lhren FuBen und Beinen zu ge-
hen. Ohne Hilfe konnten Sie sich aber nicht
im Schwerkraftfeld der Erde aufrecht hal-
ten. Die meisten Reflexe verschwanden
nach einiger Zeit und nur einige wenige
werden von Ihnen heute noch verwendet.
Sie konnten nach funf Monaten Ihren gan-
zen Koérper strecken und mithilfe von
Beuge-, Streck-, Dreh- und Stutzbewegun-
gen von der Ruckenlage in die Bauchlage
und zurtck wechseln. Nach sechs bis acht
Monaten fingen Sie an zu sitzen und spa-
ter zu krabbeln. In lhnen entstand der
Wunsch, sich aufzurichten, zu stehen und
auf zwei FuBen die Welt zu erkunden.

Mit etwa ein bis eineinhalb Jahren war es
so weit: Sie standen auf wackligen O-Bei-
nen und mit starkem Hohlkreuz und Sie
hielten sich meistens noch fest, um nicht
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Uberfluss in der Mitte zwischen beiden
FuBen. Sie mussten demnach beim Anhe-
ben eines FuBes aus dem Gleichgewicht
kommen, denn es stand kein FuB direkt
unter dem Schwerpunkt |hres Korperlots.
Was hatte sich die Natur nur dabei ge-
dacht?

Je alter Sie wurden, desto hoher wurde |hr
FuBbgewdlbe auf der Innenseite und nur die
AuBenseite lhres FuBes hielt von der Ferse
bis zur kleinen Zehe gut den Bodenkon-
takt. Ausgerechnet auf der Innenseite, die
dem Lot des Koérperschwerpunktes noch
am ndchsten ist, gibt es weniger Boden-
kontakt und mit jedem Schritt, auch heute
noch, droht lhr Fuf® nach innen zu kippen!
Wie losten Sie diese kniffligen Probleme?
Am Anfang balancierten Sie lhren Kérper
schnell Uber den stehenden FuB nach au-

Hier kénnen Sie die Problematik beim Anheben Ben. Das fuhrte dazu, dass Sie mit dem
eines FuBes nachvollziehen. Da der Schwerpunkt
zwischen beiden Beinen liegt, sind ausgekliigelte

Lésungen von Gehirn und Kérper erforderlich.

Oberkorper ins Wanken gerieten. Letztend-
lich haben Sie diese Schwierigkeiten je-

nach hinten oder vorn zu kippen. Sie wag-
ten Ihre ersten Schritte. Wenn Sie versuch-
ten, einen FuB anzuheben, waren Sie vor
weitere erstaunliche Probleme gestellt. Sie
mussten |lhren Kérper nach vorn verlagern,
um einen Schritt zu tun. Das barg die Ge-
fahr, nach vorn zu sttrzen. Der Schwer-
punkt Ihres Kérpers befand sich zu allem

12

doch gemeistert. Alle Ihre Erfahrungen, al-
les, was Sie Uber das Gehen gelernt haben,
sind in Ihrem Korper und lhrem Nervensys-
tem gespeichert. Das Gehen scheint mitt-
lerweile fur Sie eine Selbstverstandlichkeit
zu sein. Es ist Teil Ihrer Autonomie. Nur
wenn Sie Schmerzen verspiren und nicht
gehen kénnen, wird Ihnen bewusst, wie
kompliziert das Gehen ist.



