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nackten Flien zu mehr Achtsami&is

Eine Runde Barfulaufen mit Trainerin Christiane Potschaske / Wer'srichtig macht, kann demnach viel erreichen

200 000 Nervenenden hat der
Mensch an seinen FuBsohlen.
Die wiederum stecken bekannt-
lich ziemlich oft in Schuhen, was
Christiane Potschaske wiederum
sehr bedauerlich findet. Sie rat:
Einfach mal barfu durchs Leben
laufen, und schon merkt man,
~wasda unten so allesabgeht”.

DANIELA SCHNEDER

Schwarzwald-Baar-Kreis. Es ist ganz
einfach: BarfuBlaufen kann ja eigent-
lich jeder. Grundvoraussetzung sind
erstens FuBe und zweitens die Bereit-
schaft, sich mit nackten Sohlen fort-
zubewegen. Das war's. Far Christisne
Potschaske steht jedenfalls fest, dass
diese Art der Fortbewegung gut tut —
wenn man dabei um sichtig und vor-
sichtig vorgeht und einige Regeln be-
achtet.

Die vermittelt die Diplom -Freizeit-
sporttherapeutin gerne in spezicllen
Barfullaufkursen. So zum Beispiel
karzlich an enem schonen Somm er-
tag, an dem sich eine kleine Abord-
nung des Kneippvereins Villingen-
Konigsfeld einfindet, um beiihrmehr
zudem Thema mit den bloBen FiiBen
zu erfahren. Weitere Interessierte
kommen noch hinzu - und so ist die
kieine Gruppe sichtlich gespannt,
was da wohl so auf sie zukommen
wird, schlieBlich ist BarfuBllaufen
doch eigentlich eher was fur, na ja, far
Freaks oder vielleicht grade malnoch
fur herumtollende Kinder. Der ver-
ninftige Erwachsene tut es gemein-
hin ansonsten allerhéchstens viel-
leicht im eigenen Garten oder in den
eigenen vier Winden oder wenn im
Urlaub mal ein Strandspaziergang
ansteht. Malsehen also, was die Fach-
frau dazu zu sagen hat.

LAchtsamkeits- und BarfuBlaufco-
ach* darf sich Christiane Potschaske
nennen, seit sie sich auf dem Gebiet
ausgiebig geschult hat. Bereits wih-
rend ihres Studiums in Kanada hatte
sie sich m it der Thematik be fasst. Vor
fanf Jahren entdeckte die Langstre-
ckenlauferin, die in ihrem Leben
schon zahlreiche Marathon- und Ul-
traldufe — allerdings wohlgem erkt
meistens mit Schuhen - absolviert
hat, das BarfuBlaufen dann ganz per-
sonlich fir sich selbst. ,Ich hatte viel
dariiber gelesen, und dann wollte ich
es endlich richtig ausprobieren®, er-
innert sich die Konigsfelderin. Dumm
nur: Der Wunsch kam mitten im
Schwarzwilder Winter auf — eigent-
lich ja nicht die beste Zeit, um sich
beherzt die Schuhe abzustreifen und
barfufl draufloszulaufen. Im Nach-
hinein sei es aber genau der richtige
Zeitpunkt gewesen, sagt Potschaske,
denn schnell kam die Erkenntnis,
dass Barfulaufen durchaus ein
Ganzjahres-Sport sein kann und dem
Menschen viel darber verrit, welche
Grenzen er zu haben glaubt — und
welche er tatsachlich wirklich hat.
Kalte FuBe jedenfalls sind far die
Trainerin seither kein Thema mehr.
wie sic lachelnd berichtet.

Eine verbesserte Durchblutung
und damit auch ein verindertes
Tem peraturem pfinden zum Beispiel
sind aber nur eine Facette des Gan-
zen. ,BarfuBllaufen ist ein Ganzkér-
peruauung . sagt Christiane Pot-

Auch w haftlich sei
inzwischen belegt, dass beim Barfuf3-
gehen ganze Muskelpartien bewegt
werden, die beim Schuhtrdger mit-
unter ansonsten ziemlich verkam-
mern. Zuriickgebildete Bander und
Sehnen werden durchs barfiflige
Bewegen aktiviertund gestarkt.

Hinzu komme, dass die ﬁbungen
durchaus dazu benrugen ein Gefuhl
der Erdung® zu vermitteln. Pl6tzlich
ist da namlich nichts m ehr zwischen
Boden und Mensch, die Berithrung
erfolgt unmittelbar, der Austausch
werde lebendig spirbar. Die Traine-
rin ist Oberzeugt, dass sich das aufs
menschliche Gem it auswirken kann.
Leuten, die mit Depressionen oder
anderen psychischen Erkrankungen
kampften, habe man so schon helfen
und ihnen Linderung verschaffen
kénnen. Burn-out-Patienten berich-

Chrigtiane Potschaske erkidit, wie's geht und worauf man beim Barfulaufen achten

olite, um daseigene Wohlbefinden dauerhaft zu steigern.

teten, durchs mehrmalige BarfuBBlau-
fen langsam wieder bei ,sich selbst
angekommen®“ zu sein. Und auch,
wenn Potschaske immer wieder be-
tont, keine Arztin zu sein und im
Zweifelsfall stets dazu rit, bei Be-
schwerden auch unbedingt die m edi-
zinischen Fachleute zu konsultieren,
berichtet sie doch von der verblaf-
fenden Wirkung des BarfuBlaufens
zum Beispiel auf Patienten mit
Schmerzen im FuBbereich und Pro-
blemen an der Achillesferse, aber
auch mit Autoimmunerkrankungen,
mit Rickenbeschwerden oder mit
rheumatischen Erkrankungen.

Die Kursteilnehmer in Konigsfeld
héren sich zunachst malallesganzin-
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teressiert an - und ratzfatz landen
dann samtliche Schuhe in der Ecke,
ganz schnell wollen alle selbst aus-
probieren, wie sich das Ganze tat-
sachlich anfithlt. Die Trainerin zeigt
noch ein paar Ubungen, die selbst je-
ne immer wieder machen kdnnen,
die nicht direkt vor der eigenen Haus-
tiir einfach so barfuB zum Beispiel
durch den eigenen Garten losmar-
schieren konnen. Selbst wer in der
Stadtim dritten Stock wohnt, kann im
heimischen Wohnzimmer einen
Tennisball zu Hilfe nehmen und dar-
aufdie nackten FuBsohlen herumrol-
len — die Kursteilnehmer probieren's
im Konigsfelder Kurpark aus und
schnell wird die Stimmung ziem lich

gelost. Ein bisschen lustig sicht es
schon aus, wie allem ehr oder weniger
unbeholfen auf den Filzkugeln her-
umbalancieren, thre Reflexzonen ak-
tivieren und was furs eigene Korper-
gefuhl tun. Und das Beste: Die gute
Laune halt im Verlauf der ganzen
nachsten anderthalb Stunden an, in
denen Coach Potschaske die Gruppe
anleitet, zunachst vorsichtig uber die
Kurparkwiese zu schlendern, mal die
oTigerkralle® auszuprobieren — also
beim Gehen die Zehen auszustrecken
und dann aufdem Boden kriftig her-
anzuziehen - oder auch auf einem
Weg mit feinem Kies weiterzumar-
schieren. Die Gruppe probiert es aus,
es klappt wunderbar, die Fifle ma-
chen mit — und die Passanten, die
vorbeigehen, werfen — so macht es
jedenfalls den Eindruck - einigerma-
Ben belustigte Blicke zu dem Gripp-
chen der BarfuBigen heriber. Eigent-
lich will man als Teil dessen lieber
nicht so genau wissen, was die jetzt
wohl gerade so denken. Ist aber auch
egal, fur Peinlichkeit bleibt keine Zeit,
weiter geht es namlich jetzt auf den
Asphalt. Hier wird das Gehen aufdem
VorderfuB geiibt, was den Teilneh-
mern, auch wen sie's da noch nicht
wissen, anderntags einen handfesten
Muskelkater in beiden dann mega-
miden Waden bescheren wird.

Nach einigen vorsichtigen Gehver-
suchen kommt dann etwas, womit
die meisten nicht gerechnet haben:
Dic Trainerin fordert die Gruppe auf:
JLauft los!* Wie jetzt? Laufen, also
Joggen, so richtig? Ja, kein Scherz,
auch das funktioniert und selbst die
teilnehmenden Senioren, die sowas
laut eigenem Bekunden seit Jahren
nicht mehr gemacht haben, verfallen
- ibrigens immer noch spirbar gut
gelaunt — in leichten Trab. Am Ende
uberstehen alle unverletzt diese Epi-
sode und die Trainerin freut's, dass
sogar die bekennenden Sportmuffel
tatsiichlich ausnahm slos mitgemacht
haben.

BarfuBgehen kann man auch mit
sportlichem Ehrgeiz betreiben, man-
che verbringen ganze Dauerlaufe
damit. Erinnert sei nur an die Ge-
schichte des dthiopischen Marathon-
laufers Abebe Bikila, der 1960 in Rom
bei den Olym pischen Spielen den
damaligen Laufnach 2:15:16 Stunden
gewann — ohne Laufschuhe; er hatte
zwar welche, die waren aber so
durchgelaufen, dass er sie nicht mehr
benutzen konnte. Mit entsprechen-
der Ubung ist auch laut Christiane
Potschaske sportliche Leistung mit
BarfuBllaufen durchaus méglich. Al-
lerdings sagt sie auch: ,Wenn man
zuviel macht, kann es bése enden*.
Schon die Anfanger sollten das Bar-
fuBgehen nicht unterschitzen, Bén-
der und Gelenke seien ungeschitzt
und die Bewegungen oft ungewohnt,

sodass Verletzungen drohten, wenn
man es ibertreibe. Also: Alles mit
Maf und Ziel angehen und , das Ego
daheim lassen®, rat die Trainerin.

Bekommt man aber von der gan-
zen BarfuBlauferei eigentlich keine
geschundenen Fifie und Berge von
hasslicher Hornhaut? Als Antwort
recktdie Expertin beherzt die eigenen
FuBlsohlen in die Héhe: Kein Fitzel-
chen Homhaut ist da zu sehen, eine
Art Lederhaut hat sich da gebildet, al-
les glatt wie ein Babypopo, das Ganze
bringt also auch noch was fur die
Schonheit.

Und wie kam das BarfuBlaufen
jetzt eigentlich bei den Teilnehmem
des Kneippverein-Grippchens an?
Sie stimmen zu, als Christiane Pot-
schaske zusammenfasst: ,Das Tolle
ist, dass man die Achtsamkeit stei-
gert* und: ,Unser Korper kennt das
Barfulgehen nicht m ehr, wir missen
es erst wieder lernen.” Einer der
Minner aus der Gruppe sagt: ,Das
habe ich seit mindestens 40 Jahren
nicht mehr gemacht! “ Raus aus den
Schuhen also, méchte man da sagen,
raus aus den Gamaschen, die unsere

genussvoll

leben!
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FaBe bereits seit dem Kindesalter an-
stauchen und uns damit gewisser-
maflen in einen Art lebenslangen
Gipszwangen.

Ubrigens hier noch eine Notiz am
Rande: Auch Christiane Potschaske
besitzt Schuhe, die sie auch tatsich-
lich tragt. JBarfuBlaufen ist ein Trai-
ning®, sagt sie zusammenfassend —
und dafir misse der jeweils richtige
und passende Zeitpunkt eben ge-
wihlt werden, wie fir so ziemlich al-
les im Leben, durch das man durchs
BarfuBllaufen im besten Fall etwas ge-
siunder und eben mit mehr Achtsam -
keit geht. Eine der Teilnehm erinnen
meint zum Abschluss des frohlichen
Kurstags jedenfalls: ,Das war ein Ge-
nuss - und so kénnte ich den Rest
meinesLebens laufen!”

Info:Kurse und mehr

Christiane Potschaske bietet Einfiih-
rungskurse im BarfuBlaufen an. Au-
Rerdem hélt sie BarfuBsprechstunden
und -lauftage ab. Fir weitere Infor-
mationen ist sie unter
chripot@-online.de per Mail erreich-
bar.

BarfuRlaufen ist fur viele Menschen erst mal ungewohnt. Schnell merken die Kursteilnehmer aber, dasses Spall machen kann, sichauf den unta'mhtedhchgen Untergnl[hden wie
hartem Asphalt oder weicher Wiese, unten ohne” fortzubewegen. Mal wieder losmarschieren ohne Schuhe - dashaben vieleseit ihrer Kindheit nicht mehr gemacht.
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