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Die FiiBe tragen uns durchs Leben - und
werden trotzdem oft vernachlassigt. Wie
du sie mit liebevoller Aufmerksamkeit
und bewahrten ayurvedischen Pflege-
und Massageritualen verw6hnen kannst

Text * Doris Neubauer

ir quetschen sie in enge Schuhe
und belasten sie den ganzen Tag:
In Sachen Pflege werden die FiifSe
meist schmahlich vernachlissigt. Ayurveda zeigt
uns, wie wir ihnen tiglich die Aufmerksamkeit
und Liebe schenken konnen, die sie verdienen.
»Zeigt her eure Fiife!“ - im Sommer ist es ein
Leichtes, dieser Aufforderung nachzukommen.
Da blitzen zumindest die frisch lackierten Zehen-
niigel ohnehin des Ofteren aus den Sandalen und
Flipflops hervor. Doch kaum versteckt sich die
Sonne, verbergen wir unsere Fiife unter Schichten
aus dicken Socken und Schuhwerk und holen sie
nur beim Zubettgehen - oder wenn wir auf die
Yogamatte kommen - wieder heraus. Den Rest
des Tages sind sie aus den Augen, aus dem Sinn.
Dabei haben die Fiifde weit Besseres verdient, als
stiefmiitterlich behandelt zu werden.

MIT BEIDEN FUSSEN IM LEBEN STEHEN

Die Fiifse sind das Fundament unseres Korpers
und stellen die Verbindung zu Mutter Erde dar.
Immerhin verbringt ein gesunder Mensch ein
Viertel seines Lebens aufden FiiRen. Durchschnitt-
lich legt man pro Tag 7500 Schritte zuriick, was
ca. 6 Kilometern entspricht. In einem achtzig-
jahrigen Leben summiert sich das auf beinahe
220 Millionen Schritte und 170.000 Kilometer.
Damit umkreisen wir viermal den Globus zu
Fuf. Zusitzlich missen die Fiifse enormem Druck
standhalten: Zweieinhalbtausend Tonnen federn
sie taglich ab - das Gewicht von vier ICE-Ziigen.
Wer hohe Absitze tragt, setzt seine FiifSe zusitz-
licher Belastung aus.

FRUHWARNSYSTEM FUSSE
,Eine gute medizinische Pedikiire ist hilfreich,
um die Fiile und Négel gelegentlich fachge-
recht pflegen zu lassen®, weift Ramona Gréfier,

Heilpraktikerin und Ayurveda-Therapeutin im
Ayurveda Parkschlosschen. ,Oft fallen dann auch
erste Veranderungen auf, die auf Ful- oder Nagel-
pilz hindeuten. Dann ist ein Besuch beim Hautarzt
ratsam.“ Damit es aber nicht so weit kommt und
wir Tag fiir Tag fest im Leben stehen, oder viel-
leicht sogar leichtftifsig durch eben dieses tanzen,
brauchen unsere FtifSe tigliche Beachtung. Das
ist keine neue Erkenntnis, sondern beruht auf
der jahrtausendealten indischen Heilslehre des
Ayurveda. ,Die Fiifse haben iiber Energiebahnen
eine Verbindung zu allen Organen, dem Kopfund
speziell auch zu den Augen*, weif Grafier. Durch
diese Energiebahnen flie3t Prana durch unseren
Korper. Wenn ein Stau oder eine Blockade auftritt,
macht sich beides hiufig zuallererst in einer Be-
findlichkeitsstorung in den Fiiffen bemerkbar.
Schwere Beine oder rissige Fufdsohlen sind laut
Ayurveda demnach kein Zufall. Sie deuten auf
ein Ungleichgewicht der Doshas hin. So lasst ein
Kribbeln oder Brennen erhéhtes Pitta vermuten,
kalte Fiifse hingegen weisen auf eine Vata-Storung
hin, und Wasseransammlungen sind Anzeichen
fiir zu viel Kapha. Was fiir Betroffene unange-
nehm ist, kann aufldngere Sicht zu weiteren Be-
schwerden und Krankheiten fithren. Damit es
nicht dazu kommt, lohnt es sich, den Fiifen als
Frithwarnsystem unseres Korpers regelmafig
Aufmerksambkeit zu schenken:

Raue Stellen an den FuBen lassen
sich genauso wegmassieren wie
Mudigkeit, heil3t es bereits in einem
der altesten Grundlagenwerke des
Ayurveda, der Charaka-Sambhita.

FUSSMASSAGE PADABHYANGA

Raue Stellen an den FiifSen lassen sich genauso weg-
massieren wie Miidigkeit, heifdt es bereits in einem
der éltesten Grundlagenwerke des Ayurveda, der
Charaka-Samhita. Die ayurvedische Fufimassage,
das so genannte Padabhyanga, wirkt buchstib-
lich von Kopf bis Fufd: ,Am Fuf gibt es sehr viele
Marma-Punkte (Energiepunkte), die - massiert
oder angeregt iiber die Nadis (Energiebahnen
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des Korpers) - fastalle anderen Energiepunkte im Korper
oder auch Organe erreichen, weif Ramona Grafier, die
fiir die Therapiekoordination im Ayurveda Parkschlésschen
zustdndig ist. ,Demnach kénnen alle Organe mit einer
FufRmassage angesprochen und behandelt werden. Aufder-
dem sagt man, dass eine FuRmassage mit Ghi die Hitze aus
dem Kopf'ziehen kann, die Augen kiithlt und die Gedanken
beruhigt.“ Anders als bei einer klassischen Fufireflexzo-
nenmassage ist dafiir kein festes Kneten notwendig. Beim
Padabhyanga wird warmes Ghi oder Ol von den FufRsohlen
bis zu den Knien in kreisenden Bewegungen in die Haut
einmassiert. Die Sanftheit der Massage tragt laut Graser
zusitzlich zur heilsamen Wirkung des Padabhyanga bei:
,Schon allein, weil Ruhe und Entspannung den Parasym-
pathikus anregen und den sympathischen Anteil unseres
Nervensystems besidnftigen — was zu einem niedrigeren
Blutdruck, niedrigerer Herzfrequenz und geringerem
Muskeltonus im ganzen Koérper fithrt.“ Ein erholsamer

Effekt, der sich durch das Einschlafen der Klienten bei der
Fuf¥massage bemerkbar mache. Innerhalb von Minuten
werden Nervositit, Unruhe, Kopfschmerzen oder auch
durch Uberreizung und Stress bedingte Verdauungssto-
rungen gelindert. Da diese typischen Beschwerden laut
Ayurveda auf ein Vata-Ungleichgewicht hindeuten, wird
Padabhyanga traditionellerweise zur Regulierung dieses
Doshasim Rahmen einer mehrtagigen Panchakarma-Kur
eingesetzt.

.. ALLE ABENDE WIEDER

Doch auch zu Hause wirkt Padabhyanga mit Ghi oder
einem hochwertigen Sesamol nicht minder beruhigend
und wohltuend, wie Ramona GrifSer aus eigener Erfah-
rung weifd. ,Fiir mein allabendliches Padabhyanga habe
ich eine alte Zuckerdose meiner Oma zu einer Ghi-Dose
umfunktioniert, darin noch ein schicker Porzellanloffel
zum Portionieren, und diese steht nun immer auf meinem
Nachttisch bereit, verrit sie aus ihrer eigenen Praxis, ,,so
kann ich ohne viel Aufwand ein wenig Ol entnehmen, kurz
in den Hinden erwirmen und dann in die Fiife einmas-
sieren - dies hilft beim Ein- und Durchschlafen.“ Wichtig
sei, nach dem Einélen des Fufles mit kreisenden, sanften
Bewegungen vorzugehen. Besondere Aufmerksamkeit
sollte man, so rat sie, allen Gelenken, den Knocheln, der
Ferse, dem Gewolbe, dem Spann und den Stellen zwischen
den Zehen schenken. AnschliefSend zieht die Ayurveda-
Therapeutin kochbare weifte Baumwollsocken an, um
Olspuren auf der Bettwische zu verhindern. Zehn bis
fiinfzehn Minuten, mehr muss man fir diese allabendli-
che Fuflpflege nicht einplanen. ,Die Massage kann auch
nur kurz angewendet werden, denn das Ghi wirkt direkt,
wenn es auf dem Fufd ist“, meint Grafer pragmatisch. ,Je
nach Zeit und Mufse kann die Massage mal kurz und kna-
ckig oder auch entspannt und ausgiebig mit Fuf3bad und
allem Drum und Dran im Rahmen eines selbst verordneten
Wellnesstages angewendet werden. Merke: lieber kurz als
gar nicht.“ Nur bei starkem Fufpilz, offenen beziehungs-
weise entziindeten Wunden oder bei GefdfRentziindungen
sollte die FuRmassage entfallen. Auch bei Fieber und Haut-
erkrankungen ist es empfehlenswert, eine Pause von der
FufRmassage einzulegen.

FUSSBAD: EINFACH ABTAUCHEN

Wer seinen Fiifen zusitzlich etwas Gutes tun mochte, der
lasst sich vor Padabhyanga ein warmes FuRbad ein. Doch
auch als eigenstidndiges Wellnessritual lohnt sich ein solches
Abtauchen: ,Ein warmes Fuf3bad, angereichert mit Na-
tron, entsauert sanft den Korper und entspannt die Fiifse®,
bestitigt Ramona Grifer, ,das ist auch fiir Saunagdnger
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ein Tipp, mal eben zwischen den Saunagingen ein
entspanntes Natronfufsbad zu machen, um den
Effekt der Sauna noch zu verstirken.“ Doch selbst
Nicht-Saunierer miissen im Herbst oder Winter
nicht mit kalten FiiRen leben. Hier empfiehlt die
Expertin, sich ein warmes oder auch warm anstei-
gendes Fufibad mit ein wenig Salz oder Natron zu
gonnen. Fiir Letzteres fligt man einfach Stiick fiir
Stiick immer warmeres Wasser ins Becken hinzu.
Zusitzlich kann das Fuf3bad mit dtherischen Olen
wie Rosmarin, Eukalyptus, Patchouli oder Lavendel
angereichert werden. Zehn bis zwanzig Minuten
reichen, um Fifde und Seele baumeln zu lassen.

VOM ,,RICHTIGEN“ SCHUHWERK
BIS ZUM BARFUSSLAUFEN

Eine weitere MaRnahme fiir das tagliche Wohl der
FiiRke ist die Investition in ,richtiges“ Schuhwerk.
Auch dazu rieten iibrigens schon die alten ayurve-
dischen Texte. Heute versteht man darunter pas-
sende Schuhe, die den Zehen geniigend Freiraum

bieten. Ratsam ist zudem eine diinne Sohle, damit
der grofe Zeh den Kontakt zum Boden nicht ver-
liert. Dadurch werden Muskeln und Fuf3gewoélbe
ideal beansprucht und trainiert. ,Neben gutem
und passendem Schuhwerk sollten wir o6fter mal
barfuf} laufen und FufRgymnastik oder Yoga fiir
gesunde Fiife austiben®, erginzt Ramona Grafer.
Dann stehen wir in Zukunft ebenfalls besser da.
Denn: Fiifle gut, alles gut. o
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