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Vorwort zur 5. (aktualisierten) Auflage

lhre ersten Schritte ..., erinnern Sie sich noch?

Oder ... sieinnern Sie schon?
Sinnern Sie mall
Es war ein einziges Erheben und in die Welt hinein ...,
hinaus ..., hinauf und los-laufen.
Ein ICH &ffnet sich der Welt,
fippelt verziickt aus sich heraus und drauflos ...,
schwerelos, sich hingebend, »Jaa, joaal« sagend —
und dann erst mal plumps, sich zusammenschnurren lassen,
Mitte haben, aus der und in die alles kommt ..., bleibt ..., ist,

und pulsierend Bereitschaft sein
zu immer neuen Verzickungen.

achdem ich 1979 das »Institut fiir angewandte
Humanmorphologie« und daran angeschlossen die »\GODO-
Gangschule« griindete, hielt ich unzihlige Workshops und Vor-
trige und bildete fast fiinfzig Godopiden aus, die in Deutsch-
land, Osterreich, in der Schweiz, Luxemburg und Italien, in den
USA und zuletzt auch in Venezuela die Botschaft von GODO
weiterverbreiten. Mein Fernsehauftritt im Jahr 2001 bei Alfred
Biolek hat sicherlich mehreren Millionen Menschen in kurzer
Zeit Appetit auf ein neues Lebensgefiihl gemacht.

Nun erscheint dieses Buch in der fiinften Auflage. Ich habe

1974 entdeckt, dass der Mensch ein genetisch angelegter Vor-
fullginger ist: Somit ist der Vorfuflauftritt, der Ballengang, un-
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sere natiirliche Gangbewegung und nicht der allgemein prak-
tizierte und deshalb fiir normal gehaltene Fersenauftritt. Von
medizinischer Seite gab es vorher keinerlei Wahrnehmung die-
ser Tatsache, geschweige denn einen Namen dafiir. Die Medizin
kennt international nur die Beschreibung und Benennung von
Gangstorungen. Deshalb musste ich dem natiirlichen Vorfuf3-
gang einen international giiltigen Namen geben: GODO.

GODO ist mittlerweile zum Thema vieler ganzheitlich denken-
der Arzte und Physiotherapeuten geworden — und wird sogar als
drztliche Fortbildung anerkannt.

Die Quelle GODO wird in der physiotherapeutischen Diplom-
arbeit von Mathias Hofbauer und in dem GODO-Ubungs-
biichlein von Dirk Beckmann »Einfach Ballengang — natiirli-
ches Gehen« sauber zitiert. Als Faszientherapeut setzt Letzterer
den Ballengang ein, um den schmerzgeplagten Menschen, »den
intelligenteren dieser Zeitgenossen«, wie er sagt, zu einer Ver-
besserung der aufrechten Korperstruktur zu verhelfen. Auch
Free-Runner, Retro-Runner und Barfu3-Geher entdeckten mit
GODO den Ballengang und schildern freudig ihre damit wie-
derbelebte Korperintelligenz und Geschicklichkeit.

Dagegen findet man Filme von Vorfu§-Liufern wie Professor
Daniel E. Lieberman beim Barfufi-Joggen durch New York. Er
erklirt den sanften, physiologisch effizienten, weich gefederten
Auftrite ausschliellich fiir das Laufen/Joggen. Dogmatisch ge-
bundene Mediziner wie er kdnnen den logischen Schluss bisher
noch nicht nachvollziehen, dass der Ballengang unser natiirli-
ches, angeborenes bipedales Bewegungsprogramm ist. Damit
erkldren sich die vielen Verletzungen, die sich Liufer zuziehen,
wenn sie ohne vorfiiffiges Gehen/Schreiten immer nur schlecht
vortrainiert in den Vorfufllauf umsteigen.
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Ubrigens wird im deutschen Sprachraum regional unterschied-
lich stindig die Sinnbedeutung von »Gehen« und »Laufen« ver-
wechselt. Mit diesem Buch mochte ich dieser Wortsinnstérung
den Garaus machen und damit der dogmatisch im Hackengang
befangenen Schulmedizin die sprichwértliche »Binde von den
Augen« nehmen. Das Programm Hackengang, das wir nun of-
fensichtlich leider in unseren Képfen installiert zu haben schei-
nen, feuert dauernd Stérmuster in unsere extrapyramidalen, ge-
netisch angelegten, natiirlichen Bewegungsmuster beim Gehen
oder Laufen, vielleicht sogar riickbeziiglich in das Denken und
dessen sprachlichen Ausdruck, was sich in einer Stérung des
Wortsinns duflert. Das mag wohl der tiefere Grund dafiir sein,
dass Vorfuflliufer wie Dr. Ulrich Strunz, Dr. Matthias Mar-
quardt, Dr. Thomas Wessinghage oder Professor Daniel Lieber-
man sich immer noch mit dem Hackengang selbst maltritieren.

Meine uneingeschrinkte Anerkennung findet nur, wer zum The-
ma GODO in seinem Ganzheitsanspruch steht, denn GODO
ist nicht nur einfach Ballengang. Wer also tiber den Ballengang
spricht oder schreibt, ohne den Begriff GODO zu erwihnen,
unterschligt grofle Teile der wissenschaftlichen Bedeutung
von GODO und macht sich, wenn er/sie meinen Namen und
GODO nicht zusammen mit »Ballen- oder Vorfuflgang« zitiert,
einer unerlaubten Vereinfachung sowie eines sinnbefreiten Pla-
giats schuldig. Man findet im Internet sehr viele solcher Epigo-
nen, die sich unter Suchworten wie »Vorfuf§gang, »natiirlicher
Gangg, »Ballengange, »Barfufigang« als Therapeuten und unter
anderem sogar als Schuhverkiufer anpreisen.

Seit ich mich damals als Entdecker der durch mich erstmals wis-
senschaftlich bewiesenen Tatsache, dass wir Menschen genetisch
angelegte Ballenginger sind, der Offentlichkeit stellte, hat sich
dankenswerterweise vieles verindert:
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Inzwischen freue ich mich iiber die Zustimmung, die das The-
ma Ballengang jetzt erfihrt. Heute erreichen mich tiglich Er-
fahrungsberichte von Vorfuflgingern, die meiner Botschaft
begegnet sind. Sie freuen sich iiber das Verschwinden von
Krampfaderbeschwerden; sie berichten, sie seien nie mehr um-
geknickt; nachdem sie GODO entdeckt hatten, litten sie weni-
ger unter Bandscheibenbeschwerden, und die Knie-, Hiift- und
viele Fulschmerzen seien verschwunden. Alle fiihlen sich berei-
chert und geben ihre guten Erfahrungen an andere weiter.

Dieses Buch ist das Ergebnis einer konsequenten, interdiszi-
plindren Forschung, bei der ich meiner Sehnsucht nach voll-
kommener Kérperbewusstheit und dem Wunsch, die Sprache
meiner Fiifle zu verstehen, gefolgt bin. Anfangs dachte ich, ich
miisste darin viel Uberzeugungsarbeit leisten und die Hacken-
ginger anschwirzen, um sie zu erschrecken, damit sie mich ver-
stehen. Jetzt weif§ ich, wir brauchen nur einen kleinen Anstofs,
um uns zu erinnern, dass wir von Geburt an schon Ballenginger
sind. So habe ich mein Buch »geglittet« und um diverse Erfah-
rungsberichte erweitert.

Wenn Sie mdgen, nehme ich Sie gern mit auf einen Weg, auf
dem Sie Thren natiirlichen Gang neu kennenlernen kénnen. Sie
lernen, wie Sie mit dem artgemiflen Schreiten iiber die Bal-
len eine Erinnerung an IThre Ganzheit wiedererwecken, die al-
len Menschenwesen gemeinsam ist. Vielleicht bekommen Sie,
wie so viele GODO-Anhinger auch, ein neues Gefiihl fiir sich
selbst. Es ist eine spannende Erfahrung, ein spannender Weg —
auch zu sich selbst. Ich lade Sie herzlich ein, diesen Weg zu
beschreiten. Ich wiinsche Thnen viel Freude und Erkenntnisse
beim Lesen dieses Buches und natiirlich mit GODO!

13






Mein Weg mit GODO

»Wer bewusst und wach geht,
entdeckt nicht nur eine Guldere Welt,
sondern zugleich sich selbst.«

Markus Dederich:
In den Ordnungen des Leibes

ch werde Sie mitnehmen auf einen neuen Weg zum Los-
lassen einer iiberfliissigen, sinnlosen und zugleich anstrengen-
den »Geh-wohnbheit, in der wir uns weltweit befinden, seitdem
wir »das Gehen gelernt haben«. Es geht um eine leise Revolte,
die Uberwindung des gelernten Gehens, das Loslassen im Fufi-
gelenk, im Deutschen »Fessel« genannt.

Zur Einstimmung eine »Ge(h)schichte« als »Ge(h)schenk«:

Kiirzlich ging ich durch einen Park und iiberholte trotz meiner
gemiitlichen Gangart eine etwa siebzigjihrige schwer gehende
Frau. Sie schaute sich mehrfach um, sodass sich unsere Blicke
voll trafen, als ich mit ihr auf gleicher Hohe war. Ich spiirte,
dass Sie mein Licheln wiedergeben wollte, doch der Schmerz
hielt ihre Gesichtsziige gefangen und im selben Moment drohte
sie iiber einen kleinen Stein zu fallen. Reflexartig fasste ich ihren
Oberarm, und wir kamen beide zum Stehen. Da sprudelte es
aus ihr heraus: »Dankel«, und ihr Gesicht entspannte sich, »ja,
stehen kann ich noch ohne Schmerzen, aber wissen Sie, ich habe
doch einen Fersensporn und seit der neuen Hiifte immer wieder
den alten Ischiasschmerz, mit dem alles losging. Jetzt komme
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ich gerade von der Physiotherapie und soll anstindig abrollen
lernen, und genau das tut extrem weh.«

Ich fragte sie, wie sie denn zu Hause ohne Schuhe gehe.

»Ja, da ist alles anders! Da bewege ich mich mit Trippelschritten,
und dann geht’s. Aber so kann ich ja nicht herumlaufen. Wie
sieht das denn aus!?«

Jetzt hatte ich mein Stichwort. Sie kannte bereits die Losung!
Ich brauchte ihr keine neue Gangart zu empfehlen, sondern bat
sie, einfach mal so zu gehen wie zu Hause.

Sie schaute sich um, ob uns auch niemand beobachtete. Wir
waren alleine — sie trippelte los. Ich konnte kaum mit ihr mit-
kommen, so fliissig wurde ihre Bewegung, und sie begann zu
kichern. »Sehen Sie, aber wie sieht das denn aus?!«, und schon
bremste sie sich, und Thre Gesichtsziige verfielen erneut im
Schmerz.

»Werdet wie die Kindlein!«, hérte ich eine Stimme in mir. Und
ich begann ihr von GODO, dem gesunden Gang des Men-
schen, zu erzihlen.

Inzwischen waren wir auf der Wiese neben dem Weg gelandet.
Wir hatten unsere Schuhe ausgezogen und genossen das kiihle
Gras. Wir rollten von der Fuf3spitze (Zehen und Ballen) auf die
Ferse ab — sie hatte keine Schmerzen mehr. IThr Gang war wieder
wie der einer Konigin, und ob Sie es glauben oder nicht: Sie sah
20 Jahre jiinger aus!

Wenn auch Sie so ein schones Erlebnis ersechnen, dann lesen
Sie weiter. Ich nehme Sie mit auf eine Reise zur Quelle Threr
urspriinglichen Gesundheit und Lebensfreude.

Erinnern Sie sich an die ersten trippelnden Schritte Thres Kin-
des? Es lief ganz leicht iiber die Vorfiifle (Ballen) auf Sie zu. Mit
seinen erhobenen Armchen schien es wie zum Flug abheben zu
wollen. Und erinnern Sie sich auch an Ihre Angst, es konnte die
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Balance verlieren und vorniiberfallen? Sie liefen ihm entgegen
oder nach, nahmen es schnell in Thre Arme und haben es damit —
natiirlich unwissentlich und in guter Absicht — in seinem spon-
tanen, angeborenen, gesunden, seinem natiirlichen Gehen iiber
die Ballen verunsichert, denn kleine Kinder leben im emotiona-
len Schutzschirm der Mutter und fiihlen deren Verunsicherung.

Scheinbar miihelos balancieren die Kleinen ihren groflen Kopf
auf einer gestreckten Wirbelsiule. Wir werden mit einer ge-
streckten Wirbelsiule geboren. Bis zu den ersten Hackengang-
schritten ist sie noch kerzengerade und damit in allen ihren Ge-
lenken maximal beweglich. Alle Bewegungen leistet der kleine
Korper geschickt und mit Leichtigkeit. Das ist nur maglich, weil
ihm ein genetisch angelegtes effizientes Bewegungsprogramm
zur Verfligung steht. Es ist als Ballenginger geboren. Doch vom
ersten Lebensjahr an, gleichzeitig mit dem Spracherwerb, mu-
tiert es durch Nachahmung zu einem Hackenginger!

Eigentlich sind wir alle Ballenginger. Was uns nie richtig bewusst
war, wird hier in diesem Buch erstmals bewusst gemacht. Es ist
die Erinnerung an ein in Vergessenheit geratenes Geburtsrecht.

Der praktische Erfolg von GODO liegt in einer iibergreifenden
Rehabilitation und Gesundheitsvorsorge. Dabei fithrt GODO
nicht nur zu einer oberflichlichen Wellness und Fitness, son-
dern reicht bis in die Tiefen innerer und duflerer C)kologie hin-
ein. GODO kénnte uns dazu befihigen, die Welt wieder zum
Paradies werden zu lassen, einfach indem wir uns zu dem beken-
nen, was wir eigentlich sind, nimlich Ballenginger.

Heute gehen 99 Prozent aller Menschen iiber die Fersen durch

ihr Leben. Wir haben falsch zu gehen gelernt, wir marschieren
mit einem Fersenstof§ auf der Erde. Wir missbrauchen unsere
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Fiile und alle Gelenke mit einer inefhzienten Gangart und lei-
den an den Folgen dieses Selbstmissbrauchs mit Fehlhaltungen
und mit Schmerzen.

Was wir uns mit jedem Schritt iiber die Ferse antun, hat nicht
nur Auswirkungen auf Kérper, Geist und Seele, sondern auch
auf unsere gesellschaftliche Wirklichkeit. Der Hackengang ist
eine Bewegungsliige, deren Auswirkungen erschreckend und
weltweit bedeutender sind, als wir ahnen. Es geht mir hier in
diesem Buch um mehr als nur die Kritik an einer Schuhindust-
rie, die uns mit Kappungen (Vorfu8kifigen), Absitzen (Spren-
gungen), Polstern fiir die Fersen, mit Einlagen und seit 1996
mit rollenden, runden Schuhen einen Wohlfiihl-Barfuflgang
verkaufen will. In Wirklichkeit kaufen wir uns damit »Prothe-
sen« und wundern uns, dass wir Haltungsschiden, Riicken-
schmerzen, Kreislaufprobleme, Venenleiden und die schon er-
wihnten Fuflleiden bekommen.

Prothesen brauchen wir nur, wenn wir eine verlorene Funktion
ersetzen miissen. Jeder Einsatz von Prothesen am gesunden Kor-
per fithrt zur Unterdriickung und zum Verlust von Funktionen.
Also, was tun wir uns da an?!

Als Arzt und Humanmorphologe (Menschen-Gestaltkundler)
habe ich wihrend jahrelanger Praxistitigkeit das Gangverhalten
meiner Patienten beobachtet und erforscht. Das Auftreten mit
der Ferse erzeugt Erschiitterungen der Wirbelsiule, die bis in
den Schidel hineinreichen.
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ERSTER WISSENSCHAFTLICHER BEWEIS:

Eine beeindruckende Formulierung dessen, was wir als wis-
senschaftliche Beweisfiihrung fordern, gibt Jutta Voss in ihrem
Buch »Das Schwarzmond-Tabuc:

»Alles [...] verdanke ich dem >Schauen<, das im Buddbismus eine
zentrale Ubung der Meditation ist, was auch den empirischen
Aspekt des Wiederholbaren mit einschliefSt. [...] Das Schauen ist
die Grundlage des Wissens. Weisheitliches Wissen ist unmaglich
ohne Schauen des Konkreten. Alles Wissen hat seinen Ursprung im
Schauen der Wirklichkeit, wie sie ist und wie sie wesentlich ist.«

Sie kénnen sich mit einer »konkreten« Ubung anschaulich be-
wusst machen, was der Hackengang bewirkt: Stecken Sie sich
dazu die Finger in die Ohren und gehen Sie schnell zehn bis
zwanzig Schritte auf Thre gewohnte Weise. Héren Sie dabei in
sich hinein! Haben Sie es gehért, dieses Tock-tock-tock? Hier-
mit haben Sie sich selbst einen jederzeit wiederholbaren wis-
senschaftlichen Beweis gegeben (siche Kapitel »Die Gestik des
Hackengangesc, S. 40 ff.).

Ich kam zu dem Schluss, dass wir beim menschengerechten —
sprich: aufrechten — Gehen bei jedem Schritt den Vorfuf} zuerst
zur Erde bringen sollten, um dann erst die Ferse abzusenken. So
beriihren wir die Erde federleicht und ersparen uns den Riick-
stoff in unsere Wirbelsdule bis hinauf zum Kopf. Also genau
entgegengesetzt zu allen orthopidischen Empfehlungen!

85 Prozent unserer Mitbiirger leiden an Beschwerden durch

Fehlhaltungen. Das ist kein Wunder, denn schon 85 Prozent
der Vorschulkinder (!) weisen schwere Haltungsschiden auf.
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