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Der Autor




Wolfgang Hilden erlebt seit seiner Kindheit die Umwelt bewusst mit allen Sinnen. Auf Spaziergängen, Wanderungen und Bergtouren, auf Skiern, im Kajak und im Ultraleichtflugzeug. Weitgehend auf Schuhe zu verzichten, ist ein weiterer Schritt auf diesem Weg. Der pensionierte EU-Beamte ist Vater zweier erwachsener Töchter und verbringt seit 2016 viel Zeit in der herrlichen Bergwelt des Allgäus und im angrenzenden Tirol.







Verbringe die Zeit nicht mit der Suche nach einem


Hindernis, vielleicht ist keins da.


Franz Kafka




Schon fünf Jahre?


»Ja Jesses Maria, barfuaß! Dees braucht beschtimmt sei Zeit? Wia lang mochsch dees denn scho?« fragt mich die gleichzeitig erschrocken und freundlich dreinblickende Dame, als ich im tiefen Schnee des Allgäus barfuß auf sie zugestapft komme.


Ja, wie lang laufe ich jetzt eigentlich barfuß? Seit Oktober 2012, das weiß ich genau. Also sind es jetzt tatsächlich schon mehr als fünf Jahre. Sapperlot, wie die Zeit vergeht.


Eigentlich wollte ich darüber nicht berichten. Barfuß ist jetzt schon so lange ein selbstverständlicher Teil meines Lebens, dass ich es eigentlich nicht mehr als etwas Besonderes oder sonderlich Erwähnenswertes empfinde.


Ich kenne inzwischen einige Langzeitbarfüßer, die teilweise schon seit über dreißig Jahren schuhlos leben und die mich nur verständnislos anschauen, wenn ich sie auf die vielen Internet-Barfußseiten, Barfußblogs, Barfußforen und Barfußbücher anspreche. Warum sollten sie sich auch dafür interessieren? Alle Fragen sind längst geklärt, das Leben ohne Schuhe eine Selbstverständlichkeit. So wie andere Menschen sich etwas an die Füße ziehen, wenn sie aus dem Haus gehen. Es gibt wichtigere Dinge, über die man sich mit anderen Menschen austauscht.


So ging es mir bis vor anderthalb Jahren auch. Fast. Wenn man mich nur nicht so oft auf das Barfußlaufen angesprochen hätte. Was es mir im Grunde unmöglich machte, es vollständig zu einer Nebensache, einer unbewussten Gewohnheit werden zu lassen.


Aber nah dran war ich schon.


Bis ich Eva kennen lernte. Und das zu einem Zeitpunkt, als sie gerade ihr erstes Barfußjahr abschloss.


Das erste Barfußjahr lässt sich vergleichen mit dem ersten Lebensjahr eines Menschenkindes. Es ist aufregend, eine völlig neue Gefühlswelt tut sich auf, man lernt viel über seine Mitmenschen, sein eigenes Sozialverhalten und seinen Körper.


So war es auch bei Eva, die sogar einen eigenen Barfußblog (www.barfussblog.de) eingerichtet hat, um über all diese Eindrücke, Erlebnisse und Veränderungen zu berichten.


Sie brachte mich dann auch mit ihrem liebenswerten und zwingenden weiblichen Charme dazu, mir als Autor für ihren Blog erstmals wieder Gedanken zu meinem barfüßigen Leben zu machen.


Vorbei war es erst einmal mit der «Nebensache». Wobei der für mich spannende Aspekt vor allem der war, über mein neues Leben im landschaftlich überwältigenden Allgäu mit seinen alpinen Barfuß-Herausforderungen zu berichten. Dagegen ist die Region Trier ein Barfußkuschelzoo. Nun ist auch das erste Jahr im Allgäu längst herum, und so wurde auch diesmal alles anfangs Aufregende zur Normalität.


Dennoch ist es interessant und reizvoll für mich und vielleicht auch für Barfußeinsteiger, mir im Rückblick die einzelnen Phasen meines Barfußlebens wieder etwas präziser in Erinnerung zu rufen und zu analysieren. Es ist ein wirklich spannender Prozess, mit vielen Erkenntnissen über meine Mitmenschen und mich selbst.




Die Vorgeschichte


Das Erleben unserer Welt mit allen Sinnen ist ein Bedürfnis von Kindestagen an, die ich in einem großen Haus in Neuss direkt am Rhein verbrachte.


Ich erinnere mich noch gut an das Geräusch der Ankerketten, wenn sich Schleppverbände auf dem Rhein bei Einbruch der Dunkelheit für die nächtliche Pause vorbereiteten. An das Kreischen der Möwen, die sandigen Pfade durch die Flusswiesen, den Geruch des Wassers. Aber auch die abenteuerlichen Winkel im großen Garten, in dem für mich kleinen Dotz Obststräucher kleine Wälder darstellten. Sauwohl fühlte ich mich in dieser Landschaft mit all ihren Sinnesreizen.


Nur barfuß wollte ich damals merkwürdigerweise nicht sein. Es war ein katholisches Pfarrhaus, in dem ich da mit meinen Eltern in Zeiten der Wohnungsarmut nach dem Krieg lebte, und ich habe ein wenig den Verdacht, dass mir damals eine gewisse Körperfeindlichkeit eingeimpft wurde.


Ich wanderte für mein Leben gern. Im Urlaub ging es ins Siebengebirge bei Bonn, in den Hunsrück und schließlich erstmals in die Alpen, ins pittoreske Zugspitzdorf Grainau. Von da an waren die Berge für mich für lange Zeit das Traumziel Nummer eins.


Irgendwann erlebte ich dann auch das Meer, seine Weite, das sensationelle Gefühl, kilometerlang barfuß über den festen Sand der Spülzone zu laufen. Oder das eigenartige Gefühl, wenn die rücklaufenden Wellen den Sand unter den Fußsohlen wegziehen. In den Folgejahren wuchsen die Sinneseindrücke auf vielen Reisen durch andere Kontinenten ins Unermessliche.


Besonders während meiner Rucksackreisen in Länder der Dritten Welt kam dazu das Erlebnis, Menschen anderer Kulturkreise kennen zu lernen.
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Ihre Nöte, die teilweise bittere Armut, aber auch ihre mentale Stärke. Ich stellte fest, dass Barfüßigkeit Normalität sein kann.


Meist bei den Kindern der besonders armen Bevölkerungsschichten. Es war eindrucksvoll, über welch fordernden Untergründe sie tagein, tagaus scheinbar problemlos laufen konnten. Ebenso erstaunlich fand ich es, dass sie trotzdem unbequeme Flip-Flops anzogen, sobald sie die Möglichkeit dazu bekamen.


Ich erhielt bald eine Erklärung dafür. Hin und wieder zeigten mir Kinder verletzte und entzündete Füße, in der Hoffnung auf irgendein Wundermittel in meinem Rucksack.


Es ist eben etwas anderes, ob man barfuß leben MUSS, weil Schuhe unerschwinglich sind, oder ob man barfuß leben KANN, mit dem Sicherheitsnetz unserer westlichen Welt.


Meine Sinneseindrücke wurden im Laufe der Jahre bereichert durch das Skilaufen, durch viele Kajakfahrten auf den Wildbächen deutscher Mittelgebirge und der Alpen und schließlich das Fliegen von ultraleichten Flugzeugen.
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Niemals kam ich in all den Jahren auf die Idee, dauerhaft barfuß zu laufen, obwohl ich in meinen Schuhen nicht unerheblich unter Schweißfüßen litt. Auf Dienstreisen packte ich für jeden Tag mindestens zwei Paar Socken zum Wechseln ein.


Im sommerlichen Garten, da war das Barfußlaufen für mich normal. Am Strand sowieso. Aber sonst? Zu hoch waren die Hürden gesellschaftlicher Konventionen in Beruf und Privatleben.


Im Haus zog ich dagegen oft Schlappen an, barfuß waren mir die Böden zu kalt, vor allem im Winter. Da konnte es in kalten Nächten sogar vorkommen, dass ich nur mit Socken an den Füßen schlafen konnte. Ich war da nicht alleine, das weiß ich aus vielen Gesprächen.


Ich musste siebenundfünfzig Jahre alt werden, bis ich die Prioritäten in meinem Leben umstellte und das Barfußlaufen für mich entdeckte.


Das allerdings war dann eine kleine Revolution...




Spannung pur


Das erste Jahr


Das erste Barfußjahr ist das Wichtigste. Hier steht man vielen Herausforderungen gegenüber. Die Fußsohlen müssen robuster werden, in meinem Fall aber auch der Intellekt. Die bange Frage: »Wird das Barfußlaufen mein Ansehen beschädigen?« spukt im Kopf herum, und das zuweilen länger als einem lieb ist.


Im August 2012 verbringe ich einen Urlaub an der Nordseeküste, wo ich bisher noch nie gewesen war. Immer hatte es mich eher in den Süden gezogen. Dieser Urlaub wird die Initialzündung zum Barfußlaufen geben.


Ich stehe noch unter dem Eindruck einer lebensgefährlichen Erkrankung, die mich wenige Monate vorher völlig überraschend heimgesucht hat. So ein Erlebnis rüttelt an den Grundfesten der bisherigen Lebensplanung und Zukunftsgestaltung. Was will mir diese Erkrankung mitteilen? So frage ich mich. Was muss ich ändern? Sämtliche bis dahin geltenden Prioritäten sind plötzlich mit einem Fragezeichen versehen. Stimmt die Balance zwischen Arbeit und Freizeit, zwischen Beruf und Familie sowie den Freunden? In meinem Fall lautet das Ergebnis, dass da eine gewaltige Schieflage in meinem Leben entstanden ist. So kann es nicht weitergehen.


Der Blick aufs Wattenmeer ist überwältigend. Diese Weite, dieser Wind, die Schreie der Möwen und Austernfischer, der Geruch. Alles ist neu für mich. Und natürlich will ich diese für mich neue Landschaft auf einer geführten Wattwanderung mit allen Sinnen erleben.


Dazu gehört selbstverständlich das Barfußlaufen. Von Neßmersiel auf dem Festland zur Insel Baltrum soll es gehen. Ich freue mich auf sechseinhalb Barfußkilometer auf dem feuchten Untergrund. Das Gefühl von zwischen den Zehen hervorquellendem Schlick, den federnden Untergrund, den sanften Massageeffekt.


Auf der Internetseite des Veranstalters war schon zu lesen, dass die Teilnehmer auf der Wattwanderung Turnschuhe oder Wasserschuhe benötigen. Na ja. Also wegen der paar Muscheln auf das Barfußlaufen verzichten? Ich hoffe immer noch, dass sich das noch mit dem Wanderführer klären lässt. Aber der bleibt hart. Es gäbe da auf dem größten Teil der Strecke Schlickwatt, erklärt er mir, wo man tief einsinke und Gefahr laufe, sich dabei an den messerscharfen Schalen der großen Pazifischen Auster die Füße aufzuschneiden. Das sei bedauerlicherweise so, seit sich diese eigentlich japanischen Tierchen aus einer Zuchtbank vor Sylt selbstständig gemacht hätten und seither das ganze Wattenmeer bevölkern. Barfuß gehe es deshalb nur noch auf dem Schlussteil der Strecke, wo der Untergrund fester sei.


Na toll. Nun ja, das muss ich wohl oder übel akzeptieren, sonst kann ich nicht mitwandern.


So eine Wattwanderung in Schuhen ist ein Graus. Ein gefühlloses Garnichts. Daran können auch die Weite und noch so viele Wattwürmer und gigantomanische Pazifische Austern nichts ändern. Wenigstens das letzte Stück auf festem Watt genieße ich dann barfuß in vollen Zügen.


Auf der Insel angekommen, bin ich begeistert von den Sinneseindrücken auf diesem relativ kurzen Abschnitt. Noch einige Stunden bleibe ich ohne Schuhe. Zu spannend ist das Erlebnis, die verschiedenen Untergründe mit den baren Fußsohlen zu erkunden.
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Den restlichen Urlaub verbringe ich dann aber doch wieder in meinen Fußgefängnissen. Ich bin noch nicht so weit, den großen Schritt zu tun...
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Die Pazifische Auster und das Barfußverbot gehen mir aber nicht mehr aus dem Kopf. Das will ich dann doch genauer wissen.


Die Suchmaschinen verweisen zu den Stichwörtern »Barfuß, Wattwandern nach Baltrum, Pazifische Auster« immer wieder auf einen Bericht in einem Internetforum. Da erzählt jemand, er habe die Wanderung leider barfuß gemacht und sich die Füße schlimm verletzt. Aha, also wirklich eine ernstzunehmende Gefahr.


Immer wieder stoße ich auf dieses merkwürdige Forum. Design und Struktur wirken altbacken und etwas abschreckend, aber der Inhalt ist spannend. Ums Barfußlaufen geht es da, »nicht nur zu Hause oder am Strand, sondern auch beim Wandern, beim Einkaufsbummel, in der City, auf der Kirmes, in der Schule, Uni oder wo auch immer«, wie die Titelzeile verkündet.


Das klingt für mein Gefühl erst mal reichlich verrückt, aber es öffnet sich ein Türchen in meinem Oberstübchen, das sich in der Folge nicht mehr schließen lässt. Meine schwere Erkrankung hat mich achtsamer werden lassen, vor allem höre ich mehr auf die Signale meines Körpers. Eins dieser Signale ist ganz offensichtlich, dass ich meinen Füßen mehr Raum geben sollte.


Ich fange an, in den Beiträgen des Forums zu stöbern. Da gibt es zwar ein paar Extremisten, die sich augenscheinlich allein durch ihre Dauerbarfüßerei für die besseren Menschen halten, aber auch eine ganze Anzahl von nachdenklichen Typen. Und vor allem schreiben im Forum Einsteiger mit den gleichen Zweifeln, die auch mich umtreiben.


So hin und wieder barfuß wandern, auf Wiesen, Feldwegen und Waldpfaden, das könnte ich eigentlich auch mal probieren, denke ich mir. Warum eigentlich nicht? Nur gesehen werden will ich dabei dann doch nicht. Die im Gehirn für die Einhaltung von Konventionen zuständige Ecke hat das Kommando. Ich fürchte das Getuschel der Leute hinter meinem Rücken. Dazu kommt die Sorge, dass ich als Beamter der Europäischen Union, in leitender Stelle zuständig für die Sicherheit der Kernenergie, meiner Reputation und der meines Dienstes schaden könnte. Nicht ganz von der Hand zu weisen, finde ich.


Die ersten Touren mache ich deshalb nachts, auf einem Feldweg nicht weit von meinem früheren Trierer Zuhause entfernt. Es ist bereits Oktober, die Bodentemperaturen schon entsprechend niedrig. Aufregend ist das, den unterschiedlich rauen Asphalt zu (er)spüren, die Splittsteinchen, die sich hin und wieder schmerzhaft in die Fußsohle bohren, die kühlen feuchten Wiesen, die den Weg säumen. Ich ahne, dass mich das nicht mehr loslassen wird.


Schon wenig später versuche ich es am helllichten Tag. Auf einsamen Waldwegen, wo ich sicher bin, niemandem zu begegnen. Erdige Untergründe gibt es da, schlammige Passagen, Wegstrecken mit Fichtennadeln. Ein Gefühlswunderland. Eine neue Sinnesdimension. All das gab es schon in den Jahren zuvor, nur hatte ich keine Ahnung, was ich da die ganze Zeit verpasste.


Irgendwann passiert es dann: Auf einer dieser einsamen Waldwege taucht nicht allzu weit entfernt ein junges Paar auf. Oh Gott, was jetzt? Für das Anziehen der Schuhe ist es nun zu spät. Gefasst schreite ich also weiter und... ernte ein strahlendes Lächeln. Na sowas. Ich habe ganz was anderes erwartet. Irgendwas in der Art von befremdlichen Blicken.


Ich bin verblüfft. Und fest entschlossen, das Projekt jetzt etwas entschiedener anzugehen. Gleich als nächstes begebe ich mich Anfang November in die Teufelsschlucht im deutsch-luxemburgischen Grenzgebiet. Eine pittoreske und wilde Felsenlandschaft mit erdigem und zuweilen sogar sandigem Untergrund. Viele deutsche und belgische Wanderer gibt es da. Um die sechzig treffe ich an diesem Sonntag, als ich mich erstmals dort so ganz ohne Schuhe hin traue.
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Und was soll ich sagen, am Ende bin ich besoffen vor Glück ob der vielen Zurufe wie »Barfuß! Klasse!«, »Super«, »Toll«, »Sollten wir auch mal versuchen.«


Manche Menschen wollen auch mit mir reden. Leute, die mir gleich sympathisch sind, weil sie freundlich, aufgeschlossen und wissbegierig sind. Leute, die man auch gerne zum Freund hat.


Spaß machen die Bemerkungen der Kinder. Sie sind den Füßen viel näher und ihnen fällt es deshalb viel eher und schneller auf, dass da jemand etwas ganz anderes macht, als es ihnen Mama und Papa beigebracht haben.


Einem etwa vierjährigen Mädchen begegne ich zwei Mal. Als sie mich entdeckt, ist sie ganz aufgeregt: »Guck mal Mama, da ist der wieder mit den Füßen!«


Lustig und gleichzeitig ein wenig traurig: Die Entfremdung von unserer körperlichen Basis beginnt früh.


Ein neuer Aspekt ist jedenfalls unübersehbar: Barfuß lernt man nette und vor allem interessante Menschen kennen, die man sonst womöglich nie getroffen hätte. Höchstens in Begleitung eines süßen kleinen Hündchens. Hundebesitzer haben bekanntlich auch keine Kontaktsorgen...


Begeistert berichte ich darüber im Barfußforum, in dem ich mich inzwischen angemeldet habe, um Gesprächspartner zu diesem Thema zu haben.


Ich will zwar beileibe kein Ganzjahresbarfüßer werden und womöglich barfuß Kinos und Supermärkte unsicher machen. Die Extremisten nerven mich immer noch, auch einige überhebliche »Altbarfüßer«. Aber es gibt eben auch die vielen anderen, und die machen mir Mut.


Die Geschichte eines Wirtschaftsanwalts amüsiert mich sogar köstlich, gleichzeitig beeindruckt und beruhigt sie mich. In seiner Kanzlei läuft er barfuß herum, wenn er nicht gerade einen Termin mit einem Mandanten hat, in der Öffentlichkeit aber nicht. Da fürchtet er nämlich Schäden für die berufliche Reputation. Verkehrte Welt. Normalerweise ist es ja wohl genau umgekehrt. Trotzdem, ähnliche Gedanken haben mich ja auch schon beschäftigt.
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Für mich ist jedenfalls von nun an die Öffentlichkeit kein Problem mehr, zumindest auf Wanderungen. Die stehen für Naturverbundenheit, da trifft man gleichgesinnte Menschen, da passe ich barfuß hin.


In die Stadt traue ich mich barfuß tagsüber noch nicht, auch nicht ins Dorf. Wohl nutze ich dort meine ersten Minimalschuhe, die Sole Runner. Die bieten den Füßen viel Raum und sie haben vor allem eine dünne Sohle. Nur anderthalb Millimeter ist sie dick. In denen ist das Gefühl für den Untergrund schon um vieles besser als in meinen bisherigen Tretern. Und ich falle niemandem damit auf. Klasse!


Der Abenteuerspecht pickelt aber weiter auf der Konventionsecke meines Gehirns herum und macht mir die Minimalschuhe dann mit der Zeit doch etwas madig, zumal ich auch in denen kräftig Fußschweiß entwickle. Die Schuhe stinken, die Füße müffeln. Mein altes Problem.
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Eines Tages erfahre ich von meinen beiden Töchtern so ganz nebenbei, dass sie im Sommer schon seit geraumer Zeit hin und wieder barfuß durch Trier laufen und dies durchweg in Urlauben machen. Um die zwanzig Jahre jung sind sie zu diesem Zeitpunkt. Donnerwetter, die beiden sind mir einige Schritte voraus, was die Freiheit in ihren Köpfen angeht und haben mehr Traute als ich. Respekt!


Natürlich bin ich neugierig auf ihre Erlebnisse und sie erzählen mir, dass sie schon öfter mal auf das Barfußgehen angesprochen werden, meistens sehr anerkennend. Das kenne ich ja schon von meinen Wanderungen. In der Stadt ist das also auch so. Sowas wie »Mädchen, zieh Dir was an die Füße!«, war aber auch schon dabei. Und die Warnung vor einem Glasscherbenvorkommen. Die Menschen sind ja so überaus fürsorglich.


Also wenn meine Mädels das können... Hm. Ich komme ins Grübeln.
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Was mich im Moment aber erst mal am meisten stört, sind die Minimalschuhe beim Autofahren. Wobei mich hier keineswegs die Hemmungen bremsen, mich barfuß ans Steuer zu setzen. Da sieht mich ja niemand. Es ist vor allem die Sorge, dass ich bei einem Unfall ein ernstes Problem mit der Haftung bekommen könnte.


Einige Wochen lang ziehe ich deshalb für das Autofahren die Sole Runner über die Füße. Auch das ist schon ungewohnt. Schließlich ist die Sohle ja sehr dünn. So wie ich in der Stadt jeden einzelnen Pflasterstein durch diese Sohlen zu spüren meine, so sind es im Fußraum des Wagens die Form der Pedale und die diversen Vorsprünge und Absätze, die ich bisher kaum wahrgenommen habe. Ein Abenteuerland.


Aber natürlich belasse ich es nicht dabei, sondern gehe der Sache auf den Grund. Wie ist das eigentlich mit dem Autofahren in Deutschland? Welche Probleme kann man bekommen?


Immer wieder lese ich, dass der übermächtige ADAC vorm Barfußfahren warnt. Das könne rechtlich und versicherungstechnisch böse Folgen haben. So ein Fachverband muss es ja eigentlich wissen, oder?


Ich lese weiter und stelle fest: So ganz stimmt die Einschätzung des ADAC nicht. Da gibt es eindeutige Urteile dazu.
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In Deutschland ist das barfüßige Autofahren zunächst einmal nicht verboten. Auch nicht das Fahren mit High Heels, Flip-Flops oder Skischuhen. Kein Polizist darf da was sagen, und Strafen kann er deswegen auch nicht verhängen. Das klingt doch schon mal gut.


Eine kleine Ausnahme gibt es: Berufskraftfahrern schreibt die Berufsgenossenschaft vor, Schuhwerk zu tragen, das die Füße fest umschließt. Gut, ich verdiene mein Geld nicht mit Autofahren, das betrifft mich nicht, soviel ist klar.


Interessant wird es erst, wenn ein Unfall passiert. Da stellt sich nämlich die Frage, ob der Unfall durch das vermeintlich unzureichende oder fehlende Schuhwerk verursacht wurde. Beweisen muss das aber die gegnerische Partei. Was natürlich im Fall von Skischuhen nicht ganz so schwer sein dürfte. Auch zu Flip-Flops gibt es genug Erfahrungen und sogar eindrucksvolle Videos, die zeigen, dass Vollbremsungen mit diesen Dingern eher Glücksache sind. Da ist der Vorwurf mangelnder Sorgfalt, den Versicherungen wohl gerne anwenden, durchaus angebracht.


Beim Barfußfahren wird es aber schwierig. Vor allem, wenn man es mit einem nachweislich geübten Barfußläufer zu tun hat, dessen Fußmuskulatur und Sensorik viel besser ausgereift ist, als die eines Schuhträgers. Da kommen auch mit Vorurteilen belastete Versicherungen und Richter in Schwierigkeiten. Natürlich sollten die Füße bei einem Unfall nicht völlig verschlammt gewesen sein. Aber das gilt ja schließlich auch, wenn man Schuhe trägt.


Für mich ist die Lage klar: Ich lasse fortan beim Autofahren die Schuhe weg.


Ungewohnt ist das nur am Anfang. Aber nicht gefährlich. Überraschend schnell fühle ich mich pudelwohl dabei und kann es mir gar nicht mehr anders vorstellen. Ich habe ein viel besseres Gefühl für die Pedale, gehe viel sensibler mit ihnen um. Wie oft habe ich mit Schuhen auch mal ein Pedal nicht richtig erwischt, oder gleich zwei auf einmal. Das geschieht barfuß nicht.


Mehrere Male muss ich voll in die Eisen steigen, um einen Unfall zu vermeiden. Es gibt nicht das geringste Problem dabei, das Bremspedal kann ich mit maximaler Kraft durchdrücken: Eine Folge des Barfußtrainings. Außerdem haben moderne Autos Bremskraftverstärker. Da reicht schon vergleichsweise geringer Druck für eine Vollbremsung.


Umgekehrt fühle ich mich schon bald sehr unsicher, wenn ich beim Autofahren aus irgendeinem Grund doch mal Schuhe trage. Die könnten jetzt tatsächlich mit ursächlich für einen Unfall sein. Und Einparken geht mit den Dingern schon gar nicht mehr. Das bemerken auch meine Beifahrer. Darauf kann ich verzichten. Im Ernstfall würde ich einen Gutachter beauftragen, das in meinem Fall zu überprüfen.
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Eines schönen Tages kommt ein Rückschlag, der mir erst einmal das Barfußleben schwer macht.


Es geschieht wenige Tage nach meiner Tour durch die Teufelsschlucht. Es ist Anfang November und die Sonne lacht vom Himmel. Ich habe mir für den Nachmittag frei genommen, um in der malerischen Landschaft der nahen Luxemburger Schweiz, ähnlich der Teufelsschlucht, meine erste große Wanderung von elf Kilometern Länge zu machen.


Die Temperaturen liegen bei neun Grad, aber der Boden fühlt sich gut an. Feucht und kühl, aber nicht zu kalt zum Barfußlaufen. Es geht bergauf und bergab, ziemlich sportlich, wie sich ein Barfußfreund bei einer sommerlichen Wiederholung ausdrückt. Aber eben in einer phantastischen Felsenlandschaft. Nur zwei Menschen begegne ich auf der Strecke, was mich fast etwas enttäuscht. Ich verstehe ein wenig, wie Politiker, Künstler usw. so ticken: Man kann nach Aufmerksamkeit fast ein wenig süchtig werden. Vierzehn Kilometer werden es am Ende, ich muss wegen zweier Missgeschicke Umwege laufen.


Zufrieden steige ich ins Auto, alles ist toll gelaufen. Doch plötzlich spüre ich auf der Fahrt ein höllisches Brennen unter beiden Fußballen.


Teufel auch, was ist das denn? So etwas kenne ich bisher noch nicht. Zu Hause sehe ich dann die Bescherung: Blutblasen! Zwei an dem einem Fuß, drei am anderen. Sehr groß und sehr schmerzhaft.


Ich kann kaum noch laufen. Verflixt! Auf der Tour hatte ich doch nichts gemerkt davon. Absolut nichts! Kälte betäubt, so viel ist klar. Der medizinische Rat ist auch klar. Nicht anstechen. Aber so geht es auch nicht. Also doch anstechen mit Desinfektion, Abdeckung usw. Es dauert mehrere Wochen, bis dieses Desaster verheilt ist.


Offenbar habe ich den klassischen Anfängerfehler gemacht. Ich habe mir, oder besser gesagt, meinen Fußsohlen, zu schnell zu viel zugemutet. Die Fußhaut braucht ihre Zeit, um robust zu werden, das muss man langsam angehen. Die Kälte und die Feuchte sind zusätzliche Belastungen, auf die meine Haut noch nicht vorbereitet ist.
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Dass die Blutblasen sich vor allem an den Mittelballen beider Füße gebildet haben, belegt ein Problem, dass heutzutage viele Schuhträger haben: ein durchgetretenes Quergewölbe.


»Spreizfuß« nennt man das, weil dabei die Mittelfußknochen auseinander gespreizt sind und der Fuß entsprechend verbreitert ist. Bei einem gesunden Fuß sind es eher die Außenballen, die die Last tragen. Bei einem Spreizfuß sind es vor allem die mittleren Fußballen, die diese Aufgabe übernehmen, kenntlich durch deutliche Schwielen der betroffenen Ballenhaut. Als ich noch Schuhe trug, habe ich von diesem Problem nichts mitbekommen. Es gab keine Schmerzen und keine Blasen. Beim Barfußlaufen spüre ich es sehr deutlich, vor allem im rechten Fuß. Regelmäßig schmerzen die Mittelballen, besonders auf harten, ebenen Oberflächen, was mir das Barfußwandern doch stark verleidet. Die Blutblasen tun jetzt ein Übriges.


»Das Ende einer Barfußkarriere?«, betitele ich kurz darauf einen Beitrag im Forum. Ein Orthopäde hat bei mir das Spreizfußproblem bestätigt und mir vom Barfußlaufen abgeraten. Da müsse man schon im Kindesalter anfangen, um Schäden zu vermeiden oder zurückzubilden, belehrt er mich. Bei mir sei es dafür schon zu spät. Ich bin ziemlich deprimiert.


Gottlob bekomme ich von einigen Forumsmitgliedern viel Zuspruch und sie machen mir Mut, dass sich dieses Problem eben doch mit dem Barfußlaufen lösen wird. Langsam und wohldosiert soll ich es angehen, vielleicht auch hin und wieder Minimalschuhe tragen.


Ich hoffe inständig, dass die Mitglieder recht haben. Für den Moment helfe ich mir damit, bewusst zu gehen und bei jedem Schritt durch Anspannung der Zehen den Mittelfuß bewusst zu entlasten. Das lindert die Beschwerden deutlich. Außerdem trainiert es zusätzlich die Muskulatur, die bei einem gesunden Fuß das Quergewölbe zusammen mit dem Bänderapparat aufspannt. Die Bänder sind ja leider dauerhaft geschädigt, die Muskulatur kann man wieder aufbauen, so meine Überlegung.
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