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Alles beginnt mit
unseren Fullen

Fufle sind ein Wunderwerk der Natur. Sie
tragen uns unser ganzes Leben lang. Und
dennoch werden sie so vernachldssigt.

In meinen Kursen und Seminaren erle-
be ich immer wieder, dass die wenigsten
Menschen ein Gefihl fiir ihre Fiifle ha-
ben. Bei den iiber Fiinfzigjahrigen beob-
achte ich, dass die Fufe bei den meisten
versteift sind: Beim Barfufigehen plat-
schen die Fiifle wie Plattformen auf den
Boden. Die Menschen haben die Viel-
faltigkeit, wie man auftreten kann und
sollte, schlichtweg nicht mehr in ihrem
Repertoire.

Immer wieder muss ich lachen, wenn
Klienten zu mir zur Atembehandlung
kommen und ihre Socken nicht auszie-
hen wollen. Manchmal ist es natiirlich
einfach der dicke Bauch, der sie hindert,
nach unten zu greifen, oft haben sie je-
doch einfach vergessen, dass da unten
noch zwei Kleidungsstiicke sind.

Mit diesem Buch mdchte ich alle aufriit-
teln, zumindest drei Monate lang ihre
Fufle in das Zentrum ihrer Aufmerksam-
keit zu riicken — mit taglichem Duschen,
Massieren, Barfuf3gehen und einer oder
mehrerer Fufliibungen, um allméhlich
zum sinnlichen Erleben zuriickzufinden.

In vielen alltaglichen Spriichen, wie
z.B. »Von Kopf bis Fufl«, »So weit die
Fifle tragen, in »Fufinoten« und beim
»Fufball«, werden die Fiifle zwar als
wichtig angesehen, doch meist nur »vom
Kopf« her: Das Fiihlen, Spiiren und
Wahrnehmen ist weit in den Hinter-
grund getreten. Auch Lieder wie »Zeigt
her eure Fiifle« oder »Ich bin von Kopf
bis Fuf$ auf Liebe eingestellt« haben an
dem schlechten Verhiltnis zu unseren
Fiiflen nichts gedndert.

Warum nur behandeln wir sie so
schlecht? Warum stecken wir sie in viel
zu enge, zu kleine oder zu hohe Schuhe?
Warum achten wir beim Schuhkauf nicht
auf natiirlich atmendes Material? Pfarrer
Kneipp meinte dazu: »Wie viele Men-
schen verkiimmern ihre Zehen aus Ei-
telkeit, indem sie zu enge Schuhe tragen?
Frither oder spiter werden sie fiir diese
Eitelkeiten viel zu biiffen bekommen.«

Im asiatischen Kulturkreis erfahren die
Fifle eine besondere Wertschitzung:
Uberall in Kléstern und Felsen findet
man Fuflabdriicke von grofien Meistern,
die mit Blumen geschmiickt und mit
weiflen Schals verehrt werden. Den Lo-
tosfiiflen eines spirituellen Meisters wird
besondere Verehrung zuteil, weil sie ihn
ohne Anhaftung iiber die Erde tragen.

Auch im Christentum haben Waschun-



gen der Fif3e rituelle Bedeutung. Im Ori-
ent sind sie ein Zeichen der Gastfreund-
schaft. Sogar Papst Franziskus wischt
am  Grindonnerstag muslimischen,
buddhistischen und christlichen Héftlin-
gen die Fiifle.

Durch die Mehrbeanspruchung des
Verstandes und damit des Kopfes in un-
serer Gesellschaft sind wir viel zu wenig
in Kontakt mit unseren Fiifen. Sie ver-
bringen die meiste Zeit des Tages un-
beachtet unter dem Tisch und werden
weder gesehen noch gespiirt. Das kann
nicht ohne Folgen bleiben. Fehlstellun-
gen unserer Fifle sind oft verantwort-
lich fir Schmerzen in den Knien, den
Hiiften, im Riicken und im Nacken- und
Schulterbereich. Manchmal
Ursachenkette jedoch auch umgekehrt,
d.h., sie geht von der Halswirbelsdule

ist diese

oder der Lendenwirbelsdule aus zu den
Fuflen. Auch ein Hohlkreuz und ein
Rundriicken haben Einfluss auf unser
Gehen und unsere Fifle.

Gerade bei der naheren Beschiftigung
mit den FufSen wird einem bewusst, wie
alles miteinander und ineinander ver-
bunden ist und zusammenhingt. Wenn
ich mit Gruppen arbeite, fasziniert mich,
das ganz Individuelle zu beobachten, die
Einzigartigkeit der Prasenz jedes Einzel-
nen in der Bewegung. Wie jemand geht,
sich aufrichtet und sich bewegt, sagt viel

dartiber aus, wie er im Leben steht. Jeder
Gang ist anders, jeder Schritt ist anders,
alles ist Teil des individuellen, personli-
chen Ausdrucks.

Darum lernen wir in diesem Buch
nicht nur, wie wir unsere File wieder
fihlen, spiiren und wahrnehmen, son-
dern auch, wie wir durch unsere Auf-
und Ausrichtung im Gehen, Stehen, Sit-
zen und Liegen unsere Fiifle beeinflussen
konnen. Diese Komplexitit bedingt, dass
wir nicht nur unsere FiifSe massieren und
barfufl laufen, um wieder eine intensive
und gesunde Beziehung zu ihnen zu ent-
wickeln, sondern uns unserer Aufrich-
tung zwischen Himmel und Erde insge-
samt immer mehr bewusst werden.

Mit diesem Buch will ich versuchen,
alledem so gut wie moglich Rechnung zu
tragen. Ich erkldre zunéchst die wichtigs-
ten medizinischen Grundlagen, sozusa-
gen das Fufl-Basiswissen, dann nehmen
wir uns Zeit fiir unsere Fiifle und entwi-
ckeln ein tagliches Ritual zur besseren
Wahrnehmung. Durch verschiedene
Massagetechniken wird unser Korper-
gefiihl fiir die vernachldssigten Fiife ge-
weckt.

In der darauffolgenden Fuflpraxis geht
es um das Kriftigen und Dehnen der
Sehnen und Muskeln von Fiflen und
Zehen. Die Zehen sind ganz entschei-
dend fiir jede Form von Entspannung.



Ein Hauptaugenmerk gilt auch unserer
Korperhaltung, unserer Aufrichtung und
dem Gleichgewicht. Dabei ist der Atem
von duflerst zentraler Bedeutung.

Auflerdem gebe ich Thnen ein paar
Ubungsangebote fiir konkrete Fufibe-
schwerden, mit deren Hilfe Sie durch
bewusstes Dehnen und Bewegen die
Muskulatur kriftigen und die entstande-
nen Schmerzen lindern und beseitigen
koénnen.

Eine Besonderheit all meiner Biicher
ist, dass ich ein Heilmantra empfehle.
Es entspannt Korper, Geist und Seele
und hilft, durch Tiefenentspannung den
inneren Heiler zu mobilisieren. So be-
kommen Sie ein ganzheitliches Ubungs-
programm, das Thnen nicht nur konkrete
Hilfestellungen bietet, sondern durch
neue Erfahrungen und neues Erleben ein
freudiges Vitalitdtskonzept vermittelt.

Heiterkeit und Erfolg beim
Uben wiinscht Ihnen

Thre Inka Jochum










FuRknochen

In Siiddeutschland wird nicht selten das
ganze Bein als Fufl bezeichnet, was in
meinen Unterrichtsstunden oft zu wit-
zigen Verwechslungen fiithrt. Doch der
Fufd ist tatsiachlich nur der unterste Ab-
schnitt des Beins. Und jeder Fuf3 ist ein-
zigartig.

Um ein gutes Verhdltnis zu unseren
Fiflen aufzubauen, finde ich es u.a.
wichtig, sich der komplexen Struktur der
Fufle bewusst zu werden und ein realisti-
sches Bild vor Augen zu haben. Deshalb
beschreibe ich im Folgenden kurz und
knapp die Knochen, Gelenke, Sehnen
und Muskeln.

12

Das Fufiskelett wird unterteilt in Fuf3-
wurzelknochen, MittelfufSknochen und
Zehenknochen. Dazu gehdren noch
Sprunggelenk und Kndochel.

Am Fufl unterscheidet man Ballen,
Sohle, Ferse, Spann (Fufriicken) und
Rist (Auflenkante).

In den Fiflen sind jeweils 26 Fufi-
knochen (plus zwei Sesambeine an den
Grof8zehen). Damit haben wir insgesamt
ein Viertel der 206 bis 215 Knochen des
gesamten menschlichen Korpers im Fuf3.
Ist das nicht faszinierend?

An der Fuflsohle und an den Zehen
konnen wir in besonders hoher Dich-
te die Rezeptoren der Hautsinne (des
Tastsinns) erspiiren. Das erkldrt auch,
warum einen das kleinste Steinchen im
Schuh total aus dem Gleichgewicht brin-
gen kann.



W WELCHE FUSSFORM HABEN SIE?

Anhand des Langenunterschieds von GroRzehe und
zweiter Zehe unterscheiden wir zwischen drei FulRformen:

Rémischer FuB, auch quadratischer Ful} genannt:
Die zweite Zehe und die Grof3zehe sind gleich lang. Das galt bei den
Rdémern als besonders schén und harmonisch.

Griechischer FuR: Die zweite Zehe ist langer als die Grof3zehe.
Bei den Griechen schreibt man den Gottinnen diese FulRform zu,
deshalb galt sie als besonderes Schénheitsideal.

Agyptischer FuR: Die zweite Zehe ist kiirzer als die GroRzehe,
die Zehen werden also harmonisch kleiner, was offenbar bei
den Agyptern als schén empfunden wurde.

Schauen Sie Ihre Fulform einmal genau an.

Entsprechen Ihre FliiRe dem rédmischen, dem griechischen
oder dem agyptischen Schénheitsideal?




FulRgelenk

Das Fuf3gelenk ist eine wundersame Ein-
heit von Teilgelenken. Es ermdglicht die
Beweglichkeit zwischen Unterschenkel
und Fuflknochen sowie den Fuf(kno-
chen untereinander. Dies ist die Voraus-
setzung fiir unsere Aufrichtung, den auf-
rechten Gang.

Das grofite und wichtigste Fufige-
lenk ist das Sprunggelenk, das mit allen
Fuflknochen mehr oder minder gelen-
kig verbunden ist, und zahlt zu den am
starksten belasteten Gelenken unseres
Koérpers. Immerhin tragt es beim Lau-
fen das Vier- bis Fiinffache unseres Kor-
pergewichts und ist deshalb auch be-
sonders anfillig fiir Beschwerden und
Schmerzen. Ich glaube, jeder von uns
ist schon einmal umgeknickt und kennt
die Schmerzen im Sprunggelenk. Gera-
de beim Sport - beim Laufen, Volleyball,
Handball und Fufiball - ist das Sprung-
gelenk besonders gefahrdet. Deshalb ist
es wichtig, es zu kraftigen und besonders
achtsam damit umzugehen.

14

Unterhalb des Sprunggelenks gibt es wei-
tere Fuflgelenke, die jedoch keine grof3e
Beweglichkeit zulassen. Der Vollstandig-
keit halber benenne ich hier noch vier
weitere Gelenklinien:

—Fulwurzel-MittelfuRgelenke
—Zehengrundgelenke
—Zehenmittelgelenke
—Zehenendgelenke

Interessanterweise fehlt an der Grof3ze-
he, wie beim Daumen, das Mittelgelenk.

Wasser trinken

Sree Chakravarti, eine von mir sehr ver-
ehrte Heilerin, Yogalehrerin und Scha-
manin aus Indien, empfahl fiir alle Arten
von Gelenksversteifungen:

1. Wasser trinken.
2. Alle Gelenke vor der
eigentlichen Bewegung
dreimal dehnen.






W MORGENS WASSER
TRINKEN

* Trinken Sie taglich morgens vor dem
Friihstiick drei Glaser warmes Wasser.

* Beginnen Sie langsam mit einem Glas
und steigern Sie dies in ca. drei Wo-
chen auf drei Glaser.

* Sie werden spiiren, wie gut das lhren
Gelenken tut.

* Sie konnen eines der drei Glaser mit
Sole anreichern, um noch einen gro-
Beren Erfolg zu erzielen.

Ideal wire, das Wasser elf bis dreizehn
Minuten zu kochen, wie es im Ayurveda
praktiziert wird. Das fiihrt jedoch dazu,
dass viele erst gar nicht beginnen. Des-
halb kdnnen Sie auch warmes Wasser aus
der Leitung trinken, das ist auf alle Falle
besser, als gar nicht zu trinken. Wir kon-
nen uns in Europa sehr gliicklich schat-
zen, dass immer noch so gutes Wasser
aus unseren Leitungen flief3t.

In meinen Yogakursen konnte ich be-
obachten, dass die regelmafligen Was-
sertrinker plotzlich gelenkiger wurden
(ohne mehr zu ben). Dass dabei auch
die Verdauung angeregt wird, sei nur ne-
benbei bemerkt.
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Viele Leute fragen mich bei diesem Tipp,
ob sie nicht anstelle von Wasser auch
griinen Tee trinken kénnten. Das erin-
nert mich an die heitere Sree Chakra-
varti, die dann immer sagte: »Thr wascht
doch eure Wische auch nicht mit Tee.«
Dies fiihrte bei den Zuhorern immer zu
grofliem Geldchter.

FulRmuskeln

Kriftige Muskeln des Fufes schiitzen
Knochen und Gelenke. Deshalb ist es
wichtig, sie téglich gut zu dehnen und zu
trainieren, damit wir bis ins hohe Alter
freudig auf den Beinen bleiben konnen.
Schon bei drei Wochen Bettruhe bil-
den sich die Muskeln zuriick, und der
dadurch entstandene Muskelschwund
muss mithsam wiederaufgebaut werden.

Im menschlichen Kérper befinden sich
uber 200 Muskeln, und selbst bei den
einfachsten Bewegungen sind mehrere
Muskelgruppen beteiligt. Beim Mus-
kel unterscheiden wir zwischen Ansatz,
Ursprung, Muskelbauch und Anhef-
tungspunkten - den Sehnen. Es gibt
quergestreifte und glatte Muskulatur, die
Skelettmuskulatur ist z.B. quergestreift,
die Muskulatur der Organe wie Ma-
gen, Darm, Gebdrmutter und Prostata
ist glatt. Thre Zellen sind spindelférmig



und deutlich schmaler als die Zellen der
quergestreiften Muskulatur.

Faszien, die heute in aller Munde sind,
sind eigentlich nichts anderes als die Bin-
degewebshiille unserer Muskeln. Hitten
wir kein Bindegewebe, wiirden unsere
Muskeln wie ein lebloser Haufen zu-
sammenfallen. Die Sehnenscheiden ent-
halten eine Schmierfliissigkeit, die eine
reibungsarme Kraftiibertragung von den
Muskeln auf die Sehnenansitze ermog-
licht. Und Schleimbeutel sind sozusagen
die Pufferzone an unseren Knochen fiir
unsere Bewegung.

Der Spannungszustand unserer Muskeln
beeinflusst unser gesamtes Wesen. Wenn
eine Uberspannung der Muskulatur vor-
liegt, sprechen wir oft von Verspannung,
was zu Unwohlsein fiihrt, zu hochgezo-
genen Schultern bis hin zu Depressio-
nen. Oder die Muskeln haben zu wenig
Spannung, was einen Couch-Potato-Zu-
stand hervorruft. Anstreben sollten wir
die sogenannte Eutonie, einen ausgegli-
chenen Spannungszustand in der Mus-
kulatur, bei der sich der Mensch in guter
Schwingung und Vitalitdt befindet.

Im Fufl befinden sich die Muskula-
tur des Fufdriickens, der Fuf$sohle, des
Grof$zehen- und Kleinzehenballens. Zu-
dem hat der Fufl ein Lings- und ein

Quergewdlbe. Dadurch wird das Kor-
pergewicht hauptsdchlich tiber die drei
Punkte Grof3zehengrundgelenk (Grof3-
zehenballen), Kleinzehengrundgelenk
(Kleinzehenballen) und Ferse getragen.
Das Fufigewoélbe wird durch Bander und
Muskulatur zusammengehalten.

Der Fufl wird nicht nur tiber die Fuf3-,
sondern auch tiber die Unterschenkel-
muskulatur bewegt. Es gibt die kurzen
Fullmuskeln, die direkt am Fuf$ selbst
sind, und dielange Muskulatur, die aufler-
halb des Fuf3skeletts ihren Ursprung hat,
z.B. eben die Unterschenkelmuskeln.

Diese knappen Informationen iiber die
Muskeln mogen auch Thnen ein Ansporn
fur Thr tagliches Training sein. Denn
starke Muskeln sind die Voraussetzung
fiir Thre Aufrichtung und das richtige
Belasten der Fiifle. Wer rastet, der rostet.

17



