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Herr Reinberg, ich habe selbst eine 300 Kilometer
lange Lesetournce barfuff absolviert. Fiir mich ist

s eine extreme Selbsterfahrung und cine auffer-
gewohnliche Werbemafinahme gleichermafien. Sie
gehen noch einen Schritt weiter und sagen: Jeder
sollte auch im Alltag auf die Schuhe verzichren.
Burkhard Reinberg: Keiner muss 300 Kilometer
weit laufen und sicher nicht auf Asphalt, aber es gibt
gute Griinde. Barfulllaufen erdet, fithlt sich gut an
und ist in jeder Hinsicht gesund.

Warum?

Es regt das Herz-Kreislauf-System an, die Durch-
blutung wird gefordert und der Blutdruck ausge-
glichen. Bandscheibenvorfillen und Fehlsrellungen
der Wirbelsaule wird effizienr vorgebeugr. Mir
selbst hat mein Arzt wegen Rickenproblemen
damals das Barfulflaufen empfohlen. Die ganze
Haltung korrigiert sich von selbst, Muskeln, Binder
und Gelenke werden endlich wieder so gefordert,
wie die Nartur es sich gedacht hat.

Auf Threr Homepage schreiben Sie, unsere Fiife
seien lebenslang in der ,, Zivilisationserrungenschaft
Schuh* gefangen. Das klingt ein bisschen esoterisch.
Wenn es esoterisch ist, beim Barfuflaufen auf gutem
Waldboden alle Last von sich fallen und Strukrur-
und Temperaturunterschiede des Bodens wieder zu
spiiren, bin ich esoterisch. Die anderen Beweg-
griinde sind jedoch belegre Orthopadie.

Dann miissen Sie es mir kurz erkliren: Warum
genau hilft das Barfulflaufen der Haltung?

Barfufd stimmen sich Fiilie und Wirbelsidule tatsidch-
lich automatisch aufeinander ab, es ist ein geniales
natiirliches Stoffdimpfersystem. Sie werden sehen,
dass Sie auf baren Fiilfen selbst auf weiten Strecken
rein kondirionell viel weniger ermiiden als mir Schu-
hen.

Was ist falsch an den Schuhen?

Schuhe verhindern die geniale evolutionire Leistung
unseres aufrechten Ganges, einerseirs abzufedern
und andererseits den Kérper so einzustellen, dass er
dabei stabil bleibt, Sie treiben einen Keil zwischen
die Hautsinne der Fiillse und der prazisen Reaktion
des Nervensystems und blockieren so die natiirliche
Abfederung. Der Korper spiirt jede Aufsatzbewe-
gung des Fules wie einen Stoff, besonders mit Ab-
sitzen, der idiotischsten aller Erfindungen.

Am Ende ist also der Riicken fit. Aber was ist mit
den Fulisohlen?

Burkhard Reinberg
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Kein Problem, wenn Sie nicht gerade einen ganzen
Tag iiber Rummelplitze ohne Glaspfand laufen.
Gegen die meisten denkbaren Untergriinde harter
sich der Fuff schnell ab. Eine Arztin aus Diisseldorf
lauft Marathon mir nackren Fiiffen, und mirtlerweile
werden ganze Bergwanderungen ohne Schuhe ver-
anstalter. Nebenher hat die temporire Kalte einen
Effekt, den man von den Wechselbadern der
Kneipp-Kuren kennt. Hinzu kommt, dass die tat-
sachlich vorhandenen kleinen Gefahren des Weges
Ihre Aufmerksamkeit trainieren. Wer barfulf unter-
wegs ist, sieht seine Umwelt mit wacheren Augen.
Und die Umwelt sicht die dreckigen Fiifse des Bar-
fullaufers. Ist es nicht auch blofie Provokation,
wenn BarfuRliufer mit schwarzen Fiilen in einen
Rasthof latschen, um sich dann tiber den Rauswurf
zu empaoren.
(lacht) Das gibt es in der Tat. Ich persénlich habe
kein Problem damit, in solchen Momenten Sandalen
tiberzustreifen und das Hausrecht meines Gast-
gebers zu akzeptieren. Trotzdem schmunzele ich
innerlich iiber die Geschafrsfithrer, die meinen Fuls
fiir unhygienisch halten, wiahrend eine Minute spa-
ter ein Bauarbeiter mit drei Zentumerer tiefen Rillen
in der Sohle herein spaziert, aus denen der Matsch
fallt. Drauffen hangt die Reaktion der anderen stark
davon ab, wie ich selbst den Menschen begegne. Ich
ernte zwar Blicke, aber nur ganz selten gehissige.
Angenommen, ich will fortan alles barfuff machen.
Was ist dann mit dem Autofahren?
Das ist im Prinzip nicht verboten. Das Gesetz ver-
langt .geeignetes Schuhwerk®, definiert aber nicht,
was das ist. Es geht dabei um Kontrolle, und ein
schmieriger Gummistiefel oder Schuhe mit hohem
Absatz bieten weniger Kontrolle als der blanke Fufs.
Ein Prazedenzfall, bei dem der Barfullfahrer niche
an dem Unfall Schuld war, ignorierte seine blanken
Faffe villig. Nur wer einen Unfall verursacht, weil
er vom Pedal abrutscht, kriegt Arger. O das mit
oder ohne Schuhe geschieht, ist egal.
Wie und wo fange ich den am besten an, wenn ich
mich im barfufs laufen iiben mochte?
Uberall im Land gibt es mittlerweile BarfuRBparks,
die gezielt angelegt wurden, um das Erlebnis auf
verschiedenen Biden zu haben. Besuchen Sie diese,
besonders mit Thren Kindern. Lassen Sie die Schuhe
im Haus weg, im Garten, beim Spaziergang, dannso
oft es geht. Es geht nicht um Rebellion oder Esote-
rik, somdern darum, sich selbst auf die einfachste
Art etwas erstaunlich Gutes zu tun.

Oliver Uschmann

Burkbard Reinberg ist bauptheruflich Polizer-
beamiter und Betreiber der wimfangreichen Webseite
s barfuss-trend.de. Er organisiert Barfufi-
wandernungen oder besucht Kindergarten und Schu-
e mit emmeme robil ervichteten BarfufSparcours.



