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4  EINLEITUNG

Einleitung

Abgesehen vom Sitzen und Liegen gibt es in unserem Alltag kaum Be-
wegungen, an denen unsere FilSe nicht beteiligt sind.

Nach unserem heutigen Wissensstand begannen die Menschen vor etwa
sechs Millionen Jahren aufrecht zu gehen. Angeblich wurden sie erst vor
knapp 10.000 Jahren sesshaft und vor wenigen Hundert Jahren zu »Sitzlin-
gen, leider meist zum Nachteil der FulSe. Eingepackt in Socken und festes
Schuhwerk, sehen sie meist sehr selten das Tageslicht. Wir verwenden sie
teilweise nur noch achtlos als Fortbewegungsmittel, solange sie nicht bei-
spielsweise durch Schmerzen auf sich aufmerksam machen, und verlieren
die Wahrnehmung und Sensibilitét fir sie.

Wann sind Sie das letzte Mal barfuf3 gelaufen? Wie bewusst und achtsam
stehen Sie in lhrem Leben? Unsere Fil3e spiegeln viel mehr wider, als wir
vielleicht im ersten Moment denken — unsere ganze Bewegung und Haltung
speichert sich darin ab. Ja, man kann sogar Beschwerden und Erkrankungen
an der Ful3sohle ablesen, wie einen Ort auf der Landkarte. Es gibt Menschen,
die Ihnen innerhalb weniger Augenblicke eine erstaunlich gute Beschrei-
bung Ihres Gesundheitszustandes geben kdnnen, indem sie »einfach nur«
die Schuhsohlen Ihrer Lieblingsschuhe begutachten.

Ein Freund meines Vaters hatte manchmal die Schuhe, die die Gaste am Ein-
gang im Flur zurtcklieen, hochgehoben, die Augen zusammengekniffen
und dann angefangen, Geschichten zu erzéhlen, wahrend er mit dem Zeige-
finger auf bestimmte Stellen der Schuhsohle zeigte. Wir Kinder standen
daneben und lauschten gespannt, wahrend er uns aus der Sohle eine Ge-
schichte »vorlas« — die Geschichte des Schuhbesitzers, Hinweise auf seinen
Charakter und seine Gesundheit. Das hort sich wie ein netter Zeitvertreib an,
aber wenn man auf die Stellen achtet, die am meisten abgenutzt sind, kann
man tatsachlich viele RiickschlUsse auf den Schuhtréger ziehen, nicht zuletzt
auch auf das Energiegleichgewicht in den Meridianen, von denen einige an



unseren FulRen verlaufen. So ist bei vielen Menschen, deren Absatz stark
abgetreten ist, der Nierenmeridian schwach, was Beschwerden im unteren
Ricken beginstigen kann. Eine abgetretene AufSenkante kdnnte auf ein Un-
gleichgewicht im Leber- oder Gallenblasenmeridian hinweisen.

Naturlich sind dies keine arztlichen Diagnosen, aber es ist dennoch inte-
ressant, welche Hinweise selbst unser Schuhwerk Uber uns geben kann. In
unseren Ful3en spiegelt sich sehr vieles Uber uns wider. Wie auch mit ande-
ren Korperstellen verhalt es sich so, dass im Kleinen das Grof3e sichtbar
werden kann. Fullbeschwerden entstehen manchmal durch schlechte An-
gewohnheiten und Bewegungen oder auch durch die Wahl des falschen
Schuhwerks. Es sind oft mehrere Aspekte, die zusammenkommen und eine
Rolle spielen. Daher ist es gut, an verschiedenen Stellen anzusetzen und —
wie das alte Sprichwort sagt — den Brunnen nicht erst dann zu graben, wenn
man schon durstig ist.

In der chinesischen Lehre findet man auch die Ansicht, dass Alterungs-
prozesse in den unteren Extremitdten beginnen und schwache Knie und
FuBe die Alterung beglnstigen. Auch in unseren Breiten hat man beobach-
tet, dass sich der Gesundheitszustand von Menschen teilweise drastisch ver-
schlechtert, sobald sie bettldagerig werden.

Aber auch ohne diese Zusammenhange sind gesunde Fuf3e etwas sehr Er-
strebenswertes, denn sie tragen uns durch unser Leben. Ich hoffe, dass die
vorliegenden Ubungen Sie dabei unterstiitzen und Sie auf Threm Weg be-
gleiten. Auf dass Sie gesund in Ihrem Leben stehen und voller Kraft in Rich-
tung lhrer Ziele marschieren konnen!

Herzliche GriRe
Bernadett Gera
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QIGONG FUR DIE FUSSE

Was ist Qigong?

Das Werk Huangdi Neijing Suwen (dt. Titel: Der innere Klassiker des gelben
Kaisers) aus dem 2./3. Jahrhundert v. Chr. gilt als die alteste schriftliche Auf-
zeichnung, in der Qigong im heutigen Verstandnis erstmals erwahnt wird,
wobei eine Beschreibung bestimmter Qigong-Ubungen bereits im 6. Jahr-
hundert v. Chr. niedergeschrieben wurde. Bei Qigong handelt es sich um
eine Energiearbeit, die Zugang zu feinstofflichen Energien bietet und bei
regelmafiger Ubung ein physisches, emotionales und mentales Wohl-
ergehen herzustellen vermag. Der Korper wird gereinigt und gekraftigt, der
Geist zur Ruhe gebracht und der Mensch in seiner Gesamtheit harmonisiert.
Viele der groBen und bekannten Arzte in der Geschichte Chinas waren
gleichzeitig gro3e Qigong-Meister.

Qigong offenbart ein umfangreiches und detailliertes Wissen tber die zent-
rale Kraft allen Lebens, seine Aktivierung, Starkung und ausgeglichene Ver-
teilung im physischen Karper. Die Fahigkeit zur Selbstheilung wird dadurch
unerschopflich. Der freie Energiefluss im Kérper wird geférdert und gestarkt
und Yin- und Yang-Kréfte des Korpers in ein dynamisches Gleichgewicht
gebracht. Hierauf weisen auch die Schriftzeichen hin, aus denen der Begriff
Qigong besteht. Qi bedeutet Lebenskraft, Gong weist auf Arbeit und regel-
maBiges Uben hin. Qigong bedeutet somit frei Ubersetzt die Fahigkeit, mit
der Lebensenergie zu arbeiten.

Beginnt man, ein sensibles Empfinden fur feine Energien zu entwickeln, ist es
moglich, Krankheiten und Beschwerden bereits im subklinischen Stadium,
wenn noch keine messbaren Symptome festgestellt werden konnen, ent-
gegenzuwirken. Einen Zusammenhang zwischen erkrankten Organen und
den jeweiligen Leitbahnen (siehe Seite 18) wies unter anderem der Arzt
Dr.loan Dumitrescu in seinen interessanten Forschungen nach. Einige dieser
wichtigen Leitbahnen beginnen und enden an den Fil3en. Daher verwun-
dert es nicht, dass in verschiedenen Qigong-Arten stets Ubungen fur die



FuBe enthalten waren. Ein besonderes Augenmerk wurde insbesondere
auch deshalb auf die FuRe gelenkt, weil eine Schwache in den Fuf3en Be-
schwerden, Krankheiten und Alterserscheinungen begunstigen soll. Ebenso
storen Blockaden im Fuf$ das Yin- und Yang-Gleichgewicht des Kérpers und
konnen beispielsweise Bluthochdruck begtinstigen. Das Fu3-Qigong selbst
besteht aus einer Sammlung wichtiger bewegter und sogenannter stiller
Ubungen aus verschiedenen traditionellen Quellen, mit denen positiv auf
die Gesundheit eingewirkt werden kann.

Seit den 70er und 80er Jahren des letzten Jahrhunderts nahm die Verbrei-
tung von Qigong-Stilen, von denen heutzutage mehrere Hundert existieren,
immer mehr zu. Beginstigt wurde dies unter anderem dadurch, dass sich
China dem Westen gegentber immer mehr 6ffnete.

Heutzutage erfreut sich Qigong einer immer groRer werdenden Beliebtheit
und wird sowohl prophylaktisch als auch bei bestehenden Beschwerden fir
die korperliche Gesundheit sowie zur Harmonisierung von Geist und Kérper
unterstltzend eingesetzt.

Auch im deutschsprachigen Raum ist das Interesse an Qigong seit den spaten
1980er-Jahren, als die ersten Blicher zum Thema erschienen, sehr grof3. Nicht
nur Volkshochschulen und Sportvereine bieten Kurse an — Qigong hat sogar
seinen Eingang in Therapiekonzepte schulmedizinisch orientierter Rehabili-
tationseinrichtungen gefunden. Qigong als Bestandteil der jahrtausende-
alten Medizinkultur Chinas stellt eine wichtige Bereicherung unseres ver-
gleichsweise jungen westlichen Medizinsystems dar. Besonders die hier
vorgestellten Ubungen des FuB-Qigong erfreuen sich wie auch das Finger-
Qigong immer groBerer Beliebtheit. Sie kdnnen entweder eigenstandig
praktiziert oder mit anderen Formen der Energiearbeit kombiniert werden und
ohne viel Zeit- und Kraftaufwand muhelos in den Alltag integriert werden.
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QIGONG FUR DIE FUSSE

Die Wirkungen des Fuf3-Qigong

Unser ganzer Korper ist ein komplexes Meisterwerk. Unten und oben, innen
und aulSen, Skelett und Organe, alles hangt miteinander zusammen. Selbst
kleine Verdnderungen an einer Stelle — beispielsweise in der FuShaltung —
konnen eine nachhaltige Wirkung auf den gesamten Organismus haben —
sie kdnnen zum Beispiel Kopfschmerzen bewirken. Mdglich ware dies unter
anderem Uber muskuloskeletale Beziehungen: Werden die Fui3e falsch belas-
tet, wirkt sich dies auf die Knie und in der Folge auf die Huftgelenke aus. Zum
Ausgleich kann das Becken aus seiner natdrlichen Haltung herausgeraten,
was wiederum Auswirkungen auf die Wirbelsdule und den Nacken hat. Der
verspannt sich, wodurch die Kopfschmerzen entstehen. Aber auch auf ande-
rem Wege kdnnen die Fue »wirken«, zum Beispiel wenn sie in ihrer Bewe-
gung eingeschrankt werden und damit die Venenpumpe in den Beinen
behindert wird. Und nicht zuletzt haben FiRe, die schmerzen oder nicht
natdrlich belastet werden (kénnen), auch Auswirkungen auf die Psyche:
Wenn Sie sich den Unterschied zwischen kleinen, langsamen, unsicheren
Schritten und einem gesunden, kraftvollen Ausschreiten auf festem Fuf3 vor-
stellen, wird dieser Zusammenhang schnell klar.

Wie gut ist es da, dass man die Wechselwirkungen zwischen unseren FufSen,
unserem Korper und unserer Psyche auch umgekehrt nutzen kann. Denn die
Effekte, die man Uber die Fu3e auf den gesamten Organismus ausiben kann,
sind ausgesprochen vielféltig und wurden inzwischen durch viele wissen-
schaftliche Studien bestatigt. Besonders die FulSreflexzonen-Massage erfreut
sich auch im Westen grof3er Beliebtheit. Sie basiert auf dem Wissen, dass
Uber bestimmte Bereiche auf der Ful3sohle einzelne Organe positiv beein-
flusst werden kénnen.

Zugleich kénnen sich auf der FuBsohle kérperliche und seelische Beschwer-
den und Erkrankungen widerspiegeln, sodass sogar Diagnosen Uber die Ful3-
sohle moglich sind. Zusatzlich zu diesem System entdeckte Rudolf Siener in



