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„Langsam
steigern“

Krise als
Chance für
Schriftsteller
Fesselnde Lesungen
bei Kölner Bücherfest
in der Südstadt

Auf nackten Sohlen
Rundschau-Mitarbeiter Niklas Hinzpeter lernt im
Selbstversuch den Barfuß-Trend in Köln kennen
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„Ein erster Tipp: Schmerzemp-
finden und Atmung hängen zu-
sammen“, scherzt Grümer. Zu-
gegeben: Es gibt angenehmeres,
als barfuß über den Schotterweg
mit vielen kleinen und spitzen
Steinen zu laufen. Aber die Füße
gewöhnen sich schnell daran.
„Lieber ausatmen, wenn es weh-
tut.“ Tipps geben kann er, er ver-
dient sogar sein Geld damit. Ben
Grümer ist Barfuß-Coach, wir
sind zu einem Barfuß-Spazier-
gang im Grüngürtel verabredet.
Seit einiger Zeit scheint es einen
regelrechten Barfuß-Trend zu
geben. Immer mehr Menschen
verzichten ganz auf ihr Schuh-
werk und laufen op bläcke Fööss
durch die Stadt.

Inzwischen ist eine ganze
Branchedarumentstanden:Bar-
fußschuhe, Barfußtrainer, Ze-
henyoga. Einige Missionare ha-
ben der Schuh-Industrie sogar
den Kampf angesagt. Grümer
sieht das alles etwas differen-
zierter. „Barfußlaufen bedeutet
für mich Freiheit. Aber meine
Freiheit endet auch dort, wo ich
die Freiheit anderer einschrän-

ke.“ Er wolle niemanden bekeh-
ren und nehme auch Rücksicht,
wenn jemand sich durch seine
nackten Füße gestört fühlt.

Unser Spaziergang startet am
Fitness- und Trimmpfad nahe
der Vogelsanger Straße. Dort
geht Grümer auch privat spazie-
ren. Die ersten Meter des Spa-
ziergangs führen uns über die
leicht vertrocknete Wiese ab-
seits des Wegs. Die fühlt sich
sehr angenehm und weich an

Ist Barfußlaufen gesund?
Das kann man so pauschal
nicht sagen. Es ist so, dass ein
gesunder Fuß sehr davon pro-
fitiert, Barfuß zu gehen. Das
stärkt die Muskulatur, Tiefen-
sensibilität, Körperwahrneh-
mung und Kraft. Das Problem
ist aber, dass nicht alle Füße
gesund sind und dass die Füße
im Laufe des Lebens erkranken
können. Wenn Menschen mit
Fußproblemen dann Barfuß
laufen, können die Probleme

sich auch verschlechtern.

Kommen diese Vorerkran-
kungen vom Schuhetragen?
Auch das kann man nicht pau-
schal sagen. Gewisse Erkran-
kungen – Instabilitäten und
Fußfehlstellungen – werden
durch Schuhetragen begüns-
tigt. Arthrose oder andere Ver-
schleißerkrankungen werden
eher durch Barfußlaufen be-
günstigt.

Ist Training erforderlich
beim Barfußlaufen?
Ja, auf jeden Fall. Wer sich ent-
scheidet, Barfuß zu laufen,
sollte das langsam steigern.
Viele Füße sind schon an die
Schuhe gewöhnt. Wenn man
sie dann zu schnell stark be-
lastet, können Muskelzerrun-
gen oder Entzündungen durch
Überlastung entstehen. Statt-
dessen die Barfußintervalle
lieber langsam steigern. Spe-
zielle physiotherapeutische
Übungen sind aber nicht not-
wendig.

Was halten Sie von Barfuß-
schuhen?
Wir haben da draußen eine
sehr fußfeindliche Umwelt –
sowohl, was Bakterien und
Dreck angeht, als auch Scher-
ben, Schrauben und ähnliches,
die draußen rumliegen. Da
schützt der Barfußschuh na-
türlichgut.Füreinengesunden
Menschen ist es aber auch in
Ordnung, normale Schuhe zu
tragen.

Es ist also für einen fußge-
sundenMenschen nicht
schlecht, normale Schuhe
zu tragen?
Das ist nicht ungesund, pas-
sende Schuhe machen grund-
sätzlich nicht krank. Aber auch
ein gesunder Mensch sollte so
wenig wie möglich Schuhe tra-
gen, zuhause zum Beispiel lie-
ber Barfuß laufen. Grundsätz-
lich ist es mit dem richtigen
Training gesünder, ohne Schu-
he zu laufen.

den Füßen an, aber auch hier ist
Achtsamkeit geboten. Immer
wieder liegen dort scharfe Ge-
genstände wie Kronkorken oder
Scherben. „Unterbewusst scan-
ne ich den Boden in ein paar Me-
tern Umkreis immer ab“, erzählt
Grümer. Kronkorken machten
ihm aber inzwischen nichts
mehr aus, seine Füße haben
schon eine dicke Hornhaut ent-
wickelt.Dasbedeutetabernicht,
dass Bens Füße ungepflegt sind.

Im Gegenteil: Regelmäßig geht
er zur Pediküre und pflegt seine
Füße mit Öl, stellt er klar.

Da Städte wie Köln viele sol-
cher spitzen Gegenstände be-
herbergen und Barfußlaufen
nicht immer anerkannt ist, gibt
es inzwischen so genannte„Bar-
fußschuhe“. Die hat auch Grü-
mer ein paar Jahre lang bei„Park
Barefoot“ in der Innenstadt ver-
kauft. „Normale Schuhe ent-
sprechen nicht der Form der Fü-

ße“, erklärt Grümer. Der Name
„Barfußschuh“ trügt allerdings.
Es handelt sich auf den ersten
Blick um ganz normale Schuhe–
geschlossenundmiteinerSohle.
Dieistallerdingsspürbardünner
als bei normalen Schuhen, die
Schuhe sind am oberen Ende
breiterundinsgesamtsehr flexi-
bel. „Barfußschuhe sind ein
Kompromissfürdas21.Jahrhun-
dert, aber richtig barfuß ist na-
türlich das Schönste“, so Grü-

mer. Doch er gibt auch zu: „Die
Studienlage zu Minimalschuh-
werk ist relativ verhalten.“

Während unseres Spazier-
gangs im Grüngürtel schauen
unsvielePassantenan.Negative
Reaktionen bleiben aber größ-
tenteilsaus:Kaumjemandlacht,
niemand tuschelt. Auch eine Ju-
gendgruppe, an der wir vorbei-
laufen, scheint unbeeindruckt
von unseren entblößten Füßen
zu sein. „Im Winter gucken die
Leute mehr als im Sommer“, be-
richtet Grümer. Dann müsse er
sich auch den einen oder ande-
ren Spruch anhören. „Die meis-
tenKommentaresindaber lustig
gemeint“, stellt er klar.

Wie lange ein untrainierter
Fuß barfuß spazieren kann?
„DassolltemannachGefühlma-
chen.“ Bei spürbarer Ermüdung
derMuskeln,Schmerzenoderei-
ner Veränderung des Gangs soll-
te der Spaziergang beendet wer-
den, erklärt Grümer. Körper-
wahrnehmung ist gefragt.

Allgemein ist beim Barfuß-
laufen für ungeübte Füße Trai-
ning erforderlich. Sonst könn-
ten Überlastungssymptome ent-
stehen, so Grümer. Da kommt er
als Barfußtrainer ins Spiel.

Schuhe könnten die natürliche
Form der Füße beeinträchtigen
und so Probleme an Sprungge-
lenken,KnienundsogardemRü-
cken verursachen. Durch ent-
sprechendes Training ließen
sich solche Probleme dann nach
und nach beheben. Aber: „Bar-
fußlaufen löst nicht alle Proble-
me“, stellt Grümer klar. Wunder-
heilungen gibt es nicht.

Es hat irgendwie etwas inti-
mes, seine Füße zu entblößen.
VielleichtliegtdieAufmerksam-
keit auch deshalb so stark auf
den Blicken der Passanten. Die
wäre allerdings wesentlich bes-
ser auf dem Boden aufgehoben.
Nach etwa einer dreiviertel
Stunde Spaziergang merke ich
eine Anspannung, die sich auf
der linken Körperseite bis zu den
Schultern hochzieht. Die Steine
tun deutlich stärker weh. Fast
krampfhaft ändert sich mein
Gang, um nicht mehr so stark
aufzutreten. Das ist der Punkt,
an dem der Spaziergang beendet
werden sollte, erklärt Grümer.
Ich ziehe mir wieder meine
Schuhe an. Den Rest des Tages
fühlt sich der Oberschenkel er-
schöpfter an als sonst. Gar nicht
mal so einfach, barfuß zu gehen.
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Wie eine Mini-Buchmesse mu-
tetedasKölnerBücherfest inden
Kunsträumen der Michael-Hor-
bach-Stiftung an. Erstmals prä-
sentierten Buchhändler in den
Kunsträumen an der Wormser
Straße ihre Angebote. Ein pro-
minenter Vorleser stand gleich
zweimal auf dem achtstündigen
Programm: Gerd Köster im Duo
mit Autor Christoph Gottwald.
UndeineÜberraschung:DerMu-
siker, der bevorzugt Tom Waits
„einkölscht“, trug Passagen aus
Gottwalds jüngstem Köln-Krimi
„Melatenblond“ vor – in selten
von ihm gehörten Hochdeutsch.

Die Veranstaltung der Buch-
Vertriebskooperation„forumin-
dependent“ eröffnete der Coach
AndreasSeitzmit einemVortrag

über Chancen und Risiken von
Krisen. Illustrator Nikolaus Hei-
delbach gewann der Pandemie
für ein Corona-Tagebuch mit
Bildern kreative Seiten ab. Zum
„StadtrundganginBilderndurch
2000 Jahre Kölner Geschichte“
lud der frühere Leiter des Kölni-
schen Stadtmuseums, Dr. Wer-
nerSchäfke.MitdemRollernach
Dublin führte der Abenteuer-
Report „Wenn die Sonne raus-
kommt, fahr ich ohne Geld“ von
Schauspieler Jonas Baeck. The-
res Essmann setzte in ihrer No-
velle „Federico Temperini“ zwei
ungleiche Männer in ein Kölner
Taxi. Zum Schluss gab der öster-
reichische Schriftsteller Cle-
mens Berger noch einmal Kost-
proben seiner Neuerscheinung
„Der Präsident“. Die Schelmen-
Geschichte erzählt von einem
Polizisten, der als Doppelgänger
des US-Präsidenten Ronald Rea-
gan in den 80er-Jahren die Büh-
ne der Weltpolitik betritt. (uwe)


