Andrea Dorner

Den Rest laufe ich .....

Wie die Lauftherapie mein Leben verdnderte!

Geboren im Oktober 1962 und aufgewachsen in einer Kleinstadt erlebte ich eine glickliche und
bewegte Kindheit.

Kindheit, Jugend und junges Erwachsenenalter, die Zeiten waren gepragt durch Sport aller Art.
Radfahren, Tischtennis, Jazztanz, FulRball, Wandern, Tauchen, SchieBen, Volleyball, Schwimmen,
Paddeln und der schlichten Bewegungsfreude.

Die Reiselust, welche in mir steckte, ermdglichte es ganz individuelle Aktivurlaube zu erleben,
meist mit dem Campingauto, denn Hotels erschienen mir zu starr, in meiner Freude am bewegten
Leben.

Ich hatte/habe einen Beruf gewahlt, den ich liebe und bis heute zu keiner Zeit bereue. Die Arbeit
mit geistig- und mehrfachbehinderten Menschen ist gleichermallen Beruf wie Berufung fiir mich.
33 Jahre und ich hoffe es werden noch etliche folgen.

Meine Kinder kamen zur Welt und bereicherten nach erfolgreicher Prioritdtensetzung mein Leben
um einen weiteren Faktor in Sachen, ,,wir halten Kérper und Geist rege!“

In der Tat ist ihnen das auch ganz viele Jahre lang gelungen - mit allen Hohen und Tiefen war mein
bewegtes Leben sehr gliicklich.

Plotzlich kam die Wende. Pl6tzlich deshalb, weil eine innere Fiille, ein innerer Reichtum immer
auch den Blick auf Entwicklungen verklart. Bis das groRe ,Aus” da ist, vergeht viel Zeit und ich
stand wie so mancher da mit dem ...... ,Wieso plotzlich?“

Plotzlich deshalb, weil eine innere Fiille, ein innerer Reichtum immer auch den Blick auf (positive
wie negative) Entwicklungen verklart. Bis das groRe , Aus” da ist, vergeht viel Zeit und ich stand
schlieRlich wie so mancher vor einem Scherbenhaufen.

Welche Gestalt hatte dieses ,, Aus” und wie kam es dazu?

Es zeigten sich erste kdrperliche Symptome, Schmerzen im Bewegungsapparat durch Uberlastung.
Mein innerer Reichtum hielt mit allem Positiven dagegen, was sollte ich tun, was konnte ich tun.
So richtete ich meine Aktivitaten darauf aus, machte Krankengymnastik, ging spazieren, versuchte
im privaten Bereich die Uberlastungen zu senken.

Auf der beruflichen Ebene gelang das sehr schwer, denn meine Schiitzlinge, die ich Nacht fir
Nacht betreute, hatten ein Recht, von mir das Beste zu bekommen. Im Bereich der Arbeit mit
schwerst korperlich- und geistig behinderten Menschen betrifft das in grofem Umfang die Pflege.
Ansatze, zu Hilfsmitteln zu greifen, erwiesen sich als nicht nutzbar im Sinne der Nachtruhe. So
ging die gesundheitliche Talfahrt weiter, meine Seele fing an darunter zu leiden. Zu leiden an den
immer groRer werdenden Einschrankungen, der Unzufriedenheit mit dem eigenen Anspruch und
den Gegebenheiten. Die Qualitdat meins Lebens brdckelte und die Spirale ging abwarts und ab-
warts. So suchte ich mir zusatzlich zu meinem ganzen ..... ,lch arbeite hart an mir” eine Psycholo-
gin auf, die mir helfen sollte, das Pensum an Lebensereignissen im Beruflichen wie Privaten einer
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genauen Betrachtung zu unterziehen und Loésungsansatze zu finden. Mit dem nétigen Hand-
werkszeug ausgestattet war sie mir eine grof3e Hilfe, auch wenn ich damals diese Hilfe ein Stlck
weit daflir missbrauchte, um mich ,,nur” Gber Wasser zu halten.

Ich machte meine Arbeit, in der Freizeit pappelte ich mich wieder soweit auf, dass ich den nachs-
ten Nachtdienst mit seinen Anforderungen bewaltigen konnte. Ich wollte nicht weg von den Men-
schen, die mir (iber viele Jahre ans Herz gewachsen waren. Menschen, welche ich durch eine tber-
lebenswichtige Zeit, namlich den Schlaf, begleitete und umsorgte. Die mir ihre Befindlichkeiten in
die Hande legten, die mir mit ihrem Wesen auch ohne Worte Dankbarkeit und Liebe schenkten.
Die Menschen, die mir vertrauten, sich auf mich verlassen konnten, die sich Abend fiir Abend Gber
mein Kommen freuten.

Konnte ich sie alleine lassen ...... sollte ich sie in andere Hande geben, wollte ich sie in andere
Hande geben oder musste ich es gar tun.

Reha Malknahmen, manuelle Therapien jeglicher Art, Operationen, viel Zeit und Geld investierte
ich in den Versuch, meine Gesundheit zu erhalten. Meine Kinder kamen auf die eigenen FiiRe,
standen in Ausbildung und Studium. Freiraum tat sich fir mich auf und ich investierte noch mehr
in meine Gesundheit, allerdings schon auch inzwischen an einem Punkt, wo meine Motivation am
Ende war. So war es mehr Notwendigkeit denn Freude, die mich antrieb.

Mittlerweile hatte ich oft auch das Geflihl, immer wieder bei Null anzufangen, das Gefiihl bei den
Therapeuten vor lauter Wechsel (Herr/Frau Sowieso hat keinen Termin frei) kaum tber die Anam-
nese hinaus zu kommen. Es war ein Teufelskreis ..... obwohl ich ,Hart an mir arbeitete”. Mein Im-
munsystem sackte mehr und mehr auf einen Stand, wo jede umherschwirrende Bazille einen Weg
in mich fand. Es hauften sich Erkdltungskrankheiten. So kam es immer haufiger vor, dass meine
Schitzlinge und der ein- oder andere Kollege mir diese mit in die Freischicht gaben. Immer haufi-
ger war die freie Zeit, die ich fir meinen Koérper zum Aufpadppeln brauchte, nun auch noch mit Er-
kaltungskrankheiten eingeschrankt.

ICH BRAUCHTE EINE AUSZEIT!!!

Flhlte mich wie in einem Hamsterrad, kaum mehr fahig, den Sinn meines Tuns noch zu erfassen.
Selbstwert geschweige denn das Gefiihl fiir Andere, noch von Wert zu sein, waren auf ein Mal} ge-
schrumpft, welches grade noch das Uberleben, nicht jedoch das Leben und schon gar nicht die Le-
bensfreude zu sichern schien.

Seit geraumer Zeit kam mir wiederholend der Gedanke, einen Jakobsweg zu gehen und an einem
Tag, nein kein beliebiger, ich weild es noch ganz genau, es war der 9 Januar 2009 und bitter kalt,
traf ich die Entscheidung, es auch zu tun. Das neue Ziel gab mir Richtung und Halt.

So ging ich daran zu organisieren. Stimmen wurden laut, die mich abhalten wollten, weil meine
Gesundheit diese Aktion doch unmoglich tiberstehen kdnne. Ich zog mich zuriick aus dem Kreis
der wenig motivierenden Menschen, denn mein Entschluss stand fest. Stand ich doch sowieso
weitgehend alleine mit der Tatsache ,,Andrea taugt einzig nur noch zum Gehen und das in jedem
wortlichen Sinne”.

Am 6. Marz 2009 startete ich zundchst in Begleitung, um 14 Tage spater den Weg alleine weiter zu
gehen, auf den ersten Jakobsweg. Um das Gepack zu transportieren, denn tragen konnte ich ja
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nichts, bauten hilfreiche Hande fir mich einen Gepacktrolley. Diesen konnte ich gleich meinem ei-
genen Esel hinter mir herziehen. Vom Krankenlager aus in die Wanderschuhe, untrainiert, aber
hoffnungsvoll motiviert, sollte diese Reise ein Erfolg werden. Mich zu fragen, was ich von diesem
Weg erwartete, kam mir seltsamerweise gar nicht in den Sinn. Lag vermutlich daran, dass ich ir-
gendwie gefiuhlt ja sowieso nichts zu erwarten hatte. Wiirde es mir besser oder schlechter damit
gehen, zumindest wiirde es anders sein.

Tag um Tag erholte ich mich mehr, Schritt fir Schritt, auch wenn diese sehr langsam waren, so
entdeckte ich doch Wertvolles. Die Begegnungen, die Miihsal, die schmerzenden FiiRe, die Her-
ausforderungen des Weges. Alles war eins und nur meins, niemand aulRer mir selbst hatte die Fin-
ger im Geschehen. Oder sollte ich sagen, die FiiRe im Weg.

Ich erinnerte mich an die vielen psychologischen Gespriche, sah die Apfel, Birnen, Pflaumen in ih-
ren Korben, doch von Obstsalat hatte ich genug. Wie die Landschaften, so wechselten auch meine
Empfindungen. Dankbarkeit machte sich in mir breit, so breit, dass ich zuweilen froh war die volle
reale Breite des Weges fiir mich zu haben. Kein weiterer Pilger auf viele Kilometer Natur und Sein,
Niemand und Nichts, dessen ich gerecht werden wollte. Beruhigend empfand ich die Schmerzen in
den FiiRen, denn sie entstanden im Einklang dessen, was ich tat und dem, wofir sie geschaffen
waren. Ich erzahle jetzt nicht wie Harpe Uiber die Vielfalt der gebeutelten FiiRe dieses Weges, denn
sie unterscheiden sich nur wenig von den realen Beutelungen des Lebens.

Eine fiir mich bedeutsame Begegnung méchte ich gerne kurz schildern. Ein Moderator aus Oster-
reich, ein Mann um die 35 Jahre schatze ich. Er erwischte mich just am schlimmsten Tag meines
Camino, hatte ich mir doch mit irgendetwas den Magen verdorben und lag nach miihsamen 14 Km
in einer Notherberge flach. Ich schlief und trank Tee, a8 Zwieback und schlief wieder tber viele
Stunden. Dazwischen er mit seinen Fragen zum Weg. Eine schone Ablenkung von meinem fiir den
Moment gefiihlten Elend.

Er wollte wissen, was ich beruflich tat. Nun das war nicht gerade eine erbauliche Frage im Kontext
meiner Aussichten. So erzahlte ich von dem vielen Schénen, was ich durch und mit meinen Schitz-
lingen bisher erlebt hatte und wie sie mein Leben bereicherten in ihrem ungewo6hnlich tapferen
Sein. Ein schlichter Satz aus dem Munde meines Gegenlibers sollte tief greifen: ,Da ist doch dieser
Jakobsweg ein Einfaches fir dich”. In gewisser Weise hatte er damit sogar sehr recht, denn an
mentaler GroRe mangelte es mir selten in meinem Leben. Auch dies etwas, woran meine Schiitz-
linge viel Anteil hatten/haben. Nacht fir Nacht in der alleinigen Verantwortung fiir mehr als 30
Menschen zu stehen, das bringt Wachstum. Wie sagte ein Kollege einmal, ,,Wir stehen in der di-
rekten Konsequenz unseres Handelns”.

Wie wenn seine Worte auch meinen Kdrper seine Starke bewusst gemacht hatten, geschah etwas
sehr Seltsames in der folgenden Nacht. Ich erwachte um 4 Uhr in der Friih, fiihlte mich wie neu ge-
boren, erholt und frisch. Ganz frith machte ich mich auf in einen herrlichen Morgen, wanderte vor
mich hin, erlebte den Sonnenaufgang und es wurde die mit 43 Km langste Etappe (nicht die Letzte)
des Weges. Sie fihrte mich am spaten Nachmittag direkt mit der tiefstehenden Sonne ans Ende
der Welt, so wird das Cap Fisterra genannt.

Am 10. Mai kam ich nach zwei Monaten und knapp 1000 gewanderten Kilometern in Santiago de

Compostela an. Fihlte mich sehr gut und mit neuer Energie, Hoffnung und Motivation bereit, wie-
der mit gutem Gefiihl ans Kommende zu gehen.
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Ich freute mich auf meine Familie, meine Arbeit, Freunde und auch darauf, mit frischem Elan
meine Gesundheit weiter zu fordern. Machte mich auf die Suche nach einem geeigneten Gesund-
heitsstudio, wo unter professioneller Anleitung ein Trainingsplan erstellt wurde und ich ging moti-
viert und freudig daran.

Im Friihjahr 2010 kam das - und diesmal traf es mich mit aller Macht - das endgiltige ,,Aus”. Erwei-
terung der korperlichen Beschwerden, ein erneuter Bandscheibenvorfall im Halswirbelbereich, zu-
nachst nicht erkannt, denn Schmerzen gehoérten inzwischen zu meinem Leben. Mehr und mehr
schrankte sich meine Bewegungsfahigkeit wieder ein. Es dauerte, bis mir klar war, dass fiir mich
die Arbeit mit meinen Schitzlingen nicht mehr machbar sein sollte. So suchte ich nach einem
neuen Tatigkeitsfeld und wurde dabei von meinem Arbeitgeber sehr unterstitzt.

War es Zufall oder Bestimmung, dass meine geliebte Mutter sich just zu dieser Zeit auf den Weg zu
ihrer letzten Reise machen wollte. So wurde Loslassen zu einem groRen Thema. Ich begleitete sie,
das war ihr Wunsch und mein Beddirfnis. So stellte ich mein Feldbett in ihrem Seniorenheim
Zimmer auf. Fihrte viele bemerkenswerte Gesprache mit dem Personal rund um das Thema Ster-
ben. Kimmerte mich um den Seelenfrieden meiner Mutter sowie hierbei gleichwohl auch um mei-
nen Eigenen. Wir hatten wundervolle Momente, luden liebe Verwandte und Freunde ein. Werte
des Lebens wurden zum Ubergang in die Unendlichkeit aufbereitet, Liebe und Fiirsorge umhiillten
die Atmosphare. Tag fiir Tag kamen wir der Himmelstiire ndher und als wir nach 6 Wochen ange-
kommen waren, ich beschreibe es in einem Bild:

Ein alter Baum der im vergangenen Jahr weder Bliten noch Friichte mehr treiben konnte, stand
fest mit der Erde verwurzelt da. Sein Herbstkleid voller Farben, in einer Pracht, wie nur der Herbst
sie zu geben vermag. Daneben ein Baum von dhnlicher Statur und GroRRe, nicht ganz so reich an
Farbe, aber daflir umringt von Friichten der letzten Saison und klar im Ausdruck der Bereitschaft,
neue Blatter, Knospen, Bliten und Friichte zu tragen.

Pfingstsonntag 2011 6ffnete sich die Himmelstlire um 4 Uhr in den stahlblauen Morgenhimmel,
die Reise war in aller Stille zu Ende gegangen. Meine Mutter hat mir GroRes hinterlassen und das
erste war die Fahigkeit, mich bei der Trauerfeier vorne hin zu stellen und in Begleitung ihres ge-
wahlten Engels, einem Madchen, welches lber ihre letzten Monate immer wieder an ihrer Seite zu
finden war. Gemeinsam hielten wir eine Rede oder besser gesagt ein Engelsgesprach.

Auf mich wartete das Leben mit viel Neuem ......

Eine Schulteroperation, neue Menschen, deren Nachte in meine Hande gelegt werden sollten und
einen neuen Weg fiir meine Gesundheit. Dank der wiedergefundenen Stabilitdt meiner Personlich-
keit stellte ich die Emotionen zur Seite und zog schonungslos Bilanz.

Samtliche Sportarten bis auf das Wandern sind lange schon von meinem Vergniligungsplan ver-
schwunden, nun auch das Rickenschwimmen. Was also hatte ich noch zur Verfligung fir die
nachste Zeit, das Ergebnis war nlichtern.

Wandern, Schultergymnastik, Wassergymnastik ...... hmmmmm....

Eifrig suchte ich in meinen Vorstellungen nach etwas reizvollem und dennoch nicht kontraproduk-
tivem. Dabei kam mir der Gedanke, ob ich es wohl mit , Laufen” versuchen konnte, sollte, wollte.
Ich informierte mich und obgleich warnende Stimmen laut wurden um mich, so wollte ich doch
den Versuch wagen. Die Frage war nur wie!!!

Frau Google half mir, ,laufen lernen” .... ,Laufschule” ..... Treffer. So stiel ich auf die Laufschule
Bergs. Intensiv las ich was es zu lesen gab.
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,Lauftherapie”

Therapie klang mir sehr nach, ersten Schritten, es sagte mir nicht viel, aber ich spiirte intuitiv, dass
da eine Moglichkeit flir mich lauerte. Mies empfand ich nur, dass der Typ irgendwo in der Pfalz
hockte, wahrend ich hier, keine Ahnung wie weit entfernt nach einer Moglichkeit suchte, das Lau-
fen zu lernen.

Ein ,,Horbuch” wurde da angeboten. Doch wie sollte das funktionieren, stellte ich mir die Frage.
Kurzerhand entschlossen rief ich ihn an den Lauftherapeuten Giinther Bergs und stellte genau
diese Frage! Sehr skeptisch und von allerlei Therapien gefrustet. Die einzig von mir erfolgreich
empfundene Therapie war die bei der Psychologin. Rund um den Kérper jedoch empfand ich mich
mittlerweile als austherapiert und therapieresistent. Dennoch wollte ich, so es eine Chance gab,
diese nicht ungenutzt lassen. Das Gesprach war kurz, kompetent und Gberzeugend fiir mich, den
Versuch einzugehen.

Ich bestellte das Horbuch und wir machten uns daran, eine Anamnese zu erstellen. Eine Liste aller
Beschwerden sowie ebenso die dazugehdrenden medizinischen Diagnosen. Vorsichtig formulierte
ich klein mein Ziel. Vor dem ersten Laufschritt stand die Laufbandanalyse, welche aufzeigen sollte,
was an Laufschuh fiir mich in Frage kdme. Resultat, normaler Laufschuh (Neutral wird das in der
Fachsprache genannt), am besten etwas groBer als die tiblichen Schuhe. Das Horbuch lud ich auf
den Mp3 Player und los ging es, ich war machtig aufgeregt und sehr vorsichtig, lag doch die Schul-
teroperation erst 14 Tage zurlick.

5.7.2011 so steht es in meinem Lauftagebuch, ich lief nach den Angaben, die mir zu Ohren kamen,
langsam, beobachtend und hochst aufmerksam. Der Puls ging rauf und beim Messen erschrak ich
machtig. An die 190 Schldge in der Minute, jedoch nicht, dass ich mich damit schlecht fiihlte. Es
ging mir gut, ich mochte die neue Bewegung, splirte zwar meine Schulter, aber nicht schmerzhaft.
Fir die Natur hatte ich keinen Blick, dafiir war meine Trauer tGber den Verlust meiner Mutter zu
stark in mir. Die Konzentration auf das, was ich zu tun hatte, lenkte mich ab und tat mir gut. Die
erste Lektion habe ich gut hinter mich gebracht, auf dem Spaziergang nach Hause lies ich dann
meinen traurigen Geflihlen und dem Vermissen den Raum. Die Tranen liefen mir tGber das Gesicht
und ja ja ja: es schmerzte in der Seele!

Zwei Tage Pause und dann Wiederholen der ersten Lektion. Ich fiihrte Tagebuch, schrieb darin
meine Befindlichkeiten nieder, was mir begegnete und wie es mir nach dem Laufen ging bzw. wie
es mir am Tag danach ging. Streng hielt ich mich an die Anweisungen des Buches, Fragen die auf-
kamen, schrieb ich per Email und bekam Antworten.

Mein Partner unterstiitzte mich unermuidlich durch seine motivierende Art, ich werde nie verges-
sen wie geduldig er meinem, ja ich sag es mal, aufbrausenden ..... ,,Ohhhh, das kann doch nicht
sein, ich gehe schneller, als ich laufen kann”. So flihlte es sich jedenfalls zuweilen fiir mich an. Es
zwickte hier, es zwickte da, unzufriedene Momente gab es reichlich in den folgenden Wochen. Ich
hatte Unsicherheiten und Angste zu (iberwinden. Immer und immer wieder erhielt ich auf meine
Fragen kompetent Antwort, Erklarungen, ein offenes Ohr und die Mdoglichkeit von den Erfahrun-
gen eines selbst erfolgreich laufenden Therapeuten zu profitieren. Bald war mir bewusst, dass ich
ohne diese Flihrung gar keine Chance hatte. Als dann der Punkt kam, an dem das ,schmeiflSe ich es
hin oder bleib ich dran?“ sehr akut wurde, rief ich Herrn Bergs an und bat um einen Einzeltermin.
Zum einen, weil es mir schon auch ein bissel schwer fiel, zwar die Stimme im Ohr zu haben aber
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kein bewegtes Gesicht dazu. Jemandem zu vertrauen, den ich nicht kannte? Wozu, wenn es doch
das Angebot zum personlichen Check gab!

Wir fiihrten ein Gesprach, in dem ich frei meine Fragen stellen konnte, wir liefen zusammen und er
beobachtete mich, ohne dass ich mich dadurch beobachtet fiihlte. Herr Bergs erzahlte mir danach
etwas darliber, wie mein Laufen aussieht. Nein, nicht, was ich zu verdndern hatte, auch nicht, wo-
rauf ich zu achten hatte. Vielmehr motivierte er mich meiner Innenschau zu folgen, meinen lauf-
freudigen Beinen den Raum zu geben. Erklarte mir, wie sich der Bewegungsapparat auf die neuen
Anforderungen umstellte, hatte Beispiele, wo Beschwerden, die auf Grund ungewohnter Belas-
tung auftauchen. Wann der Kérper Hinweise gibt, die im Zusammenhang mit meinen sonstigen
korperlichen Baustellen stehen. Lobte meinen Fleils und die Achtsamkeit, mit der ich an das Laufen
heran ginge.

Uber eine Stunde dauerte der Termin und war mir jeden Cent wert, ich machte mich zufrieden und
frisch motiviert mit neuem Gefiihl an Sicherheit auf den Heimweg. Eine Einladung im Gepack,
wann immer ich Lust und Zeit hatte, kdnne ich in seiner Laufgruppe mal mit laufen. Das war eine
Einladung, der ich nach weiteren etlichen Wochen auch sehr gerne nachkam.

Inzwischen war ich in der Lage 30 Min. mal mehr, mal weniger am Stiick zu joggen, das Hérbuch
war zu Ende und ein nachster Abschnitt meines Laufens sollte beginnen.

Beim Schreiben dieser Zeilen erinnere ich mich an das Gefiihl der ersten SchweilStropfen, die aus
mir herausbrachen. Die waren im ersten Moment unangenehm, denn ich war das nicht mehr ge-
wohnt. Die Schweilltropfen der Vergangenheit standen im Zusammenhang mit Krankheit und Un-
wohlsein. Wie erhaben erwuchs das Bewusstsein und stolze Gefiihl dariiber, diesen Schweil jetzt
endlich einmal wieder sportlich verdient zu haben. Meine Schulter heilte unter der Lauftherapie
hervorragend, so manches Mal kam es mir vor, als ob das sanfte Laufen, die Vibrationen in der
Schulter, ja im gesamten Oberkorper sich wohltuend auswirkten. Ich konnte locker und entspannt
laufen, nahm meine Umgebung auch wieder war, mit guten Gefiihlen lese ich auch heute noch im-
mer wieder gern lber die Anfange. Stolz und Dankbarkeit sind bezeichnend fir diese Zeit.

Neubeginn

Am 1.September 2011 trat ich meine neue Arbeitsstelle in einem Bereich mit geistig behinderten
Menschen an.

Eine weitere neue und schone Herausforderung ohne die kérperliche Belastung durch Pflegearbeit
und Hilfestellung. Ich freute mich sehr auf den neuen Einsatzbereich, war neugierig auf die Men-
schen und deren Abend und Nachtleben. Ich liebe es, den Menschen einen Beitrag zu leisten, zu
entspanntem Feierabend und erholsamem Schlaf. Diese veranderte Arbeitssituation wirkte sich
auch auf meine Laufmotivation aus. Ich splrte seit langem einmal wieder, dass ich nach einer
Nachtschicht (7 Nachte) mich nicht vollig unter Schmerzen und am Ende fiihlte. Ich ging wieder
richtig gerne zur Arbeit, ohne Angst vor dem, was ist, wenn du dies und das nicht mehr schaffst.

Doch zurick zur Lauftherapie .....

Es war an der Zeit, neue Ziele zu formulieren, auch an der Zeit mal in der Gruppe zu laufen. Ich er-
innere mich, wie fréhlich ich aufgenommen wurde und wie wohl ich mich in den Gesprachen
fihlte, es tat sehr gut.

627



Andrea Dorner

Am aller aller besten fiihlte es sich an, zu erleben, dass groflf im Mittelpunkt stand, was ich tun
konnte und nicht, was ich durch meine Beschwerden nicht mehr tun konnte. Auch ein Schwer-
punkt der Lauftherapie: an erster Stelle steht, was der Einzelne tun kann. Lob und Anerkennung
kommen aus jedem noch so kleinen erreichten Schritt.

Mittlerweile war der Herbst heraufgezogen und ich lief fleiBig 3x die Woche eine halbe bis drei-
viertel Stunde, hatte nicht mehr das Horbuch auf den Ohren sondern meinen Genuss an der Natur
und die erinnernden Gedanken an meine Mutter im Geiste. So ein wenig hat sie ja Anteil an dem,
was ich da tat. Durch ihren Heimgang tat sich mir ein Zeitfenster auf. So kam mir auch der Ge-
danke zu einem ersten Halbmarathon.

Hier im schonen Odenwald gibt es immer am 3.10. den Mudauer Herbstlauf. Den wollte ich gerne
als Dank flir meine Mutter laufen. Fragte Glinther (im Sport siezt man sich nicht) wie und ob tber-
haupt ich mir das zutrauen konnte. , Wie stellst du dir deinen Lauf tiber 21 Km vor?“ kam von ihm
zurlick. So recht hatte ich keine Vorstellung, aber mit der Gegenfrage Anlass genug, eine zu be-
kommen. Ich stellte mir also vor, wie es sein kdnnte. Ich stelle mich an den Start und beim Schuss
lauf ich los. Laufe und laufe und laufe, vermutlich werde ich zwischendrin immer wieder gehen
miussen. Werde versuchen, so viel wie moglich zu laufen und irgendwann im Ziel sein. ,,Fein!“
sagte er und erzahlte mir von seinem ersten Wettkampf. In der Erzéahlung erkannte ich so ein um
den anderen Faktor, was es zu beachten gab. Meine eigene Erfahrung mit dem Lauf, zitiere ich aus
dem Lauftagebuch.

Schon am Start flihlte ich mich unwohl in der Menschenmenge und ich war dankbar als sich das
Feld auseinandergezogen hatte. Es gab lauferisch gute Momente wie auch weniger gute und auch
eine Zeit, die Gedanken an meine Mutter zu geniel3en.

So kann ich sagen, die geflihlten 3 Std. waren nur 2 ein halb und das Gesamtarrangement lasst kei-
nen Zweifel ...... ich bin ein zaher Brocken .... auch wenn ich keine Freude an dem Lauf hatte (hab
ich ja sonst genug), so war es doch den Mut wert, ihn zu wagen und mich einzuteilen, so dass mein
Knochel und sonstige Orthopadie nicht zu Schaden kam.

Ich bin stolz und zufrieden auch wenn ich das nicht so oft haben mdchte!! Gespickt war der Lauf
dennoch auch mit ganz witzigen Momenten. Ich kam einsam (oh wie schén) den Weg entlang und
am Versorgungsstand sprangen gleich drei Leute auf und jeder nahm 4 Becher Trinken in die
Hande, um mich damit zu begliicken. Wie herrlich!

Auch als ich zum zweiten Mal bei meinem Freund ankam (er hatte sich an der Strecke pos-
tiert)....... Himmel, was musste ich lachen: auf dem Boden am Wegrand die Isomatte, ein Warn-
dreieck, ein Verbandskasten und ne Flasche Wasser .... grohhhlll, das war ein Bild.... und Alles

fiir mich. Auch der Zieleinlauf gestaltete sich dank der vorangeschrittenen Zeit sehr familiar .....
das war schon, denn so konnte ich ohne einen Menschenpulk um mich leise genieRen.

Wettkampf ade — Laufen willkommen

Aus dieser Erfahrung heraus schloss ich fiir mich, dass mir einfach der Wettkampfgeist fehlt und
ich nach anderen Zielen wiirde Ausschau halten missen.

Woran ich so richtig Freude empfand, war die Mischung aus Laufen und Wandern, darin eréffnete
sich fiir mich das intensive Erleben der Natur beim Wandern sowie die tollen Gefiihle die eigene
Leistungsfahigkeit und wachsende Ausdauer im Laufen zu erleben. Die wieder gewonnene Freude
an der Bewegung bewirkte in den letzten Wochen auch, dass ich vermehrt motiviert war, die Gym-
nastik und das Training fiir meine sonstigen Einschrankungen regelmaBig zu absolvieren. Die
Beschwerden im Oberkorper waren ja dennoch da und wollten behandelt sein. Eine Menge der
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Laufe entpuppten sich als wahrer Quell an Seelenfrieden. Tauchten doch wertvolle Bilder aus der
Psychotherapie wieder auf, da wo es darum ging, sich selbst wert zu schatzen. Werte sind ja ein
groRer Bereich im Seelenhaus. Was mir die Psychotherapie an Wertvollem gegeben hat, das nahm
jetzt im Sinne von ,,mit auf den Weg gegeben” eine ganz neue Bedeutung an. Dieses ,,auf dem
Weg fluhlen” gab mir Gelegenheit auch Dinge hinter mir zu lassen, ja und ich lernte zu unterschei-
den zwischen ,etwas hinter mir lassen” und ,,zuriicklassen”. So manchen Lauf empfand ich regel-
recht als Versohnungslauf und die friedlichen Gefiihle welche, dadurch entstanden, als sehr heil-
sam.

An Tagen, an denen mein Partner mich auf dem Fahrrad begleitete, tauchten ganz andere Erleb-
nisse auf. Wir waren im Gesprach, fingen an, Plane zu schmieden, waren am Lachen und Blédsinn
machen. Hatten SpaR und oft waren das die Laufe, bei denen ich gar nicht merkte, wie ich das
Tempo anzog, es geschah einfach. Ideen formten sich so. Zum Beispiel die, mit Zelt und Gepack, er
mit dem Rad und ich laufwandernd, flir 3 Tage am Rhein entlang zu reisen. Ganz begeistert gingen
wir daran, uns zu tberlegen, wo und was wir alles mitnehmen sollten, wann und welche Wege in
Frage kdmen. Wieder andere Laufe konfrontierten mich damit, dass ich pl6tzlich das Gefiihl hatte,
ich misse unterwegs verdursten und verhungern. So trocken war das Empfinden auf der Zunge
und so knurrend mein Magen. Es tauchten auch andere Unsicherheiten auf, so zum Beispiel das
Gefiihl, wenn ich neue Wege laufen wollte, ob ich auch den Heimweg schaffen wiirde. Ich ver-
suchte die Strecken so zu wahlen, dass ich Sicherheit empfinden konnte. So leicht war das gar
nicht, denn der Verstand ist das Eine und der Bauch das Andere.

Immer wieder besprach ich mich darliiber mit Glinther und immer wieder voller Geduld versicherte
er mir, dass es ganz natirliche Empfindungen seien und erklarte, wie diese zustande kommen und
welche Moglichkeit des Umgangs es dafiir gab. Ich unterbreitete ihm auch die Idee mit dem 3 Tage
Ausflug, wollte seine fachliche Meinung dazu haben. Er lies mich meine Vorstellungen beschrei-
ben, etwa so .....:

Ich denke, Frank und ich starten bei hoffentlich schonem Wetter gegen Nachmittag. Ich laufe eine
Stunde und wandere dann den Rest der etwa 30 Km. Am nachsten Tag wiirde ich gerne versuchen
am Vormittag wie am Nachmittag je eine Stunde zu laufen und den Rest der wiederum 30 Km zu
wandern. Am Sonntag dann bis zum Bahnhof von wo aus wir mit dem Zug zuriick zum Auto fahren,
etwa eine Stunde laufen und den Rest der 20 Km wandern. Worauf muss ich achten und kann ich
das liberhaupt schon oder bekomme ich da Probleme?

Seine Antwort .... Die Einteilung wie du sie beschreibst ist, durchaus vorstellbar und die Idee zu-
dem eine ganz tolle. Deine Freude am Laufen, der Natur und dem Abenteuer ist schén und moti-
vierend.

Die erste Mehrtagestour

Voller Lauf- und Unternehmenslust machten wir uns Tage spater auf den Weg, hatten den ersten
Fahrradanhdnger aus unserem Bootswagen und einem Mortelkiibel gebaut und der Spal¥faktor
stand ganz oben auf dem Abenteuerplan. Das Wetter war herrlich spatherbstlich und zum Laufen
wie Wandern bestens geeignet. Ich lief und Frank radelte gemiitlich neben mir, hinter mir oder vor
mir her. Nach etwa 2 Std. kamen wir in Breisach am Rhein an und doch ja, das Laufen hatte mich
angestrengt. Sehr willkommen entdeckten wir im warmen Sonnenschein ein StraRencafe. Mich
Uberkam sofort ein Gefiihl von Urlaub und ein Blick zu Frank reichte, um das Rad zu stoppen. Eine
Jacke Ubergezogen und in eine Decke gehiillt salen wir da und genossen den ersten Erfolg unserer
Unternehmung bei einem leckeren Kaffee und Kuchen. Es amdsierte uns, wie Passanten den —ja,
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doch sehr phantasievollen — Prototypen eines Radanhdnger fiir Bastelfreunde unter die Lupe nah-
schwer meine Beine sich anfiihlten, boahhhh was war das gut, dass ich den Rest ja ,,nur” zu wan-
dern hatte. Am nachsten Morgen erwartet uns mystischer Nebel tiber dem Fluss, die aufgehende
Sonne und gar nicht mal so schwere Beine. Ich war freudig liberrascht und das motivierte mich na-
turlich sehr, war ich ja auch neugierig, was dieser Tag flir uns bereithielt.

Diese drei Tage waren eine Herausforderung, ein Gliicksfall und ebenso eine riesige Erfahrung.
Was hat es mir gegeben.....ein Geflihl von Sicherheit, dass auch, wenn ich angestrengt, laufe im-
mer noch Energiereserve Ubrig bleibt. Dass wenn ich auch am Abend sehr erschopfte Beine habe,
es nicht bedeutet, dass am nachsten Tag gar nichts geht. Dass selbst nach einer Pause die zunachst
trage Muskulatur doch auch wieder in ihre Bestimmung zuriickfindet. Dass es gut ist, wenn die
Freude und der Eifer von einem wachen Verstand kontrolliert wird, in dem Sinne sich an Vorgaben
zu halten, das Wissen der Erfahrung des Therapeuten zu nutzen, um dadurch nicht einen kurzen,
sondern langwahrenden Erfolg zu erzielen. Ich habe auch gelernt, wie wertvoll eine gute Vorberei-
tung ist, in der auch Unvorhergesehenes in Form eines Plan B entsprechend Platz findet.

Die Summe dieser Erfahrungen und der Austausch dariiber mit Giinther liel§ einen sehr aullerge-
wohnlichen Plan in mir reifen, so aulRergewohnlich, dass ich mich zunachst gar nicht traute, ihn
laut auszusprechen.

FleiRig lief ich 3 x die Woche Laufe zwischen 1 und 2 Stunden nach Vorgabe. Mit Vorgabe meine
ich die abgestimmte Lange der Laufe auf die Tageszeit, den Anspruch (Steigungen) des Weges, Ar-
beit und Sonstiges. Auch das zu lernen war Bestandteil der Lauftherapie: wie plane ich, damit ich
zum einen die groRte Freude und Motivation finde, zum anderen den moglichst erreichbaren Er-
folg. Der Winter stand vor der Tlre und neue Eindriicke erfrischten meinen Laufergeist. Wie
wiirde es wohl sein, im Dunkeln zu laufen, wie bei Schnee und was, wenn es vereist ist, worauf
hatte ich bei der Kleidung zu achten. Pl6tzlich empfand ich eine dringende Notwendigkeit, wieder
einen Einzeltermin zu vereinbaren. Ein Gesprach und vielleicht auch die Gelegenheit, meinen au-
Rergewdhnlichen Plan, also die Katze aus dem Sack zu lassen.

Wir liefen eine Stunde, thematisierten, was die Winterzeit an Veranderungen fir das Laufen mit
sich bringt. Betrachteten meinen Ist-Stand und Fragen, die ich hatte, wurden beantwortet. Schliel3-
lich kam die Sprache auf neue Ziele und nein, ich konnte das unmaglich sagen. In meinem Kopf
war formlich das Sprachzentrum blockiert. Das entging diesem aufmerksamen Menschen nicht, ich
stotterte so herum und sagte, ich habe da was im Kopf, aber misse erst noch driiber nachdenken.
Puhhh, damit war ich erst mal raus aus der Nummer. So blieben als Zielsetzung einfach ein paar
tolle Landschaftslaufe und Erfahrungen mit dem Winter zu machen.

Wieder daheim besprach ich mich intensiver mit meinem Partner (iber den Plan, der so sehr in mir
reifte. Die Laufe, die wir inzwischen zusammen unternahmen, waren toll. Meist ging es durchs Kin-
zigtal, mit Einkehr und zurlick mit der Bahn. Der Schwarzwald hat ja reichlich Steigungen, mit de-
nen war ich noch keineswegs gut Freund war. So blieben wir noch in der Ebene.

Seit nunmehr knapp 5 Monaten war ich am Laufen. Was hatte sich flir mich verandert? Neben der
zuriickgekehrten Freude an manchen Dingen, die ich so allmahlich wieder tun konnte, war auch
mein Immunsystem wieder ganz wesentlich gestarkt, meine Abwehrkrafte machten ihren Job.
Kaum, dass ich mich mal ansteckte noch selbst erkaltete. Die allgemeine Ausdauer war ganz toll
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angewachsen, auch wenn ich noch nicht wieder kérperlich einsetzbar war, so doch zufrieden dar-
Uber, durch das Laufen eine korperliche Auslastung zu empfinden. War ja irgendwie klar, dass die
ganzen Beschwerden, welche mir das Leben so vermiest hatten, nicht einfach durch das andern
der dulReren Umstande weg sein wiirden. Futsch ist futsch und so schnell geht das mit dem Gene-
sen von korperlichen Baustellen nun mal nicht.

Ich wollte so gerne mal wieder Urlaub machen. So fragte ich vorsichtig bei Glinther an, ob er sich
fur mich vorstellen kbnnte, dass ich das, was ich so wandere, auch lernen kénnte zu laufen.

Wie arg fieberte ich seiner Antwort entgegen, die auch prompt kam ..... ,Das kann ich mir durch-
aus vorstellen”. Ja ja ja, das las sich doch motivierend und weckte meine Neugier darauf, das Trai-
ning ein bissel neu zu gestalten. Er bot mir an, gemeinsam ein Training zu erarbeiten, welches mei-
ner Motivation und dem Ziel angemessen erschien. Das war genau was ich brauchte, neue Vorga-
ben, neue Entdeckungen, neue Moglichkeiten, mein Laufen zu erweitern und zu verbessern.

Es wurde Dezember und es war dringend an der Zeit, meinen Urlaubsplan flirs kommende Jahr zu
konkretisieren. So schrieb ich Glinther eine Email ..... oh ich wusste gar nicht recht, wie ich’s
schreiben sollte, suchte nach Worten und endete so.

,Lieber Glinther, ich hab da eine Frage .....was meinst du, kann ich 1.000 Kilometer in 30 Tagen
laufen? Ich meine nicht wandern, sondern laufen......... "

Uffff jetzt wars raus und ich gespannt auf die Antwort!

»Klar kannst du, Alles eine Frage von Training. Erzahl mir ,was du vor hast”.

Eine durchaus ,verriickte” Idee

»Was ich vor habe....ahmmmm, also.....ich will im Marz 2012 auf dem Spanischen Jakobsweg von
Sevilla nach Santiago de Compostela laufen und Frank wird mich auf dem Rad mit Gepack beglei-
ten. Du kennst ja meine Geschichte und viel hab ich nicht mehr, was mir fiir Urlaub bleibt. Selbst
das sitzen im Auto ist ja kein Vergniigen mehr fir mich. Also dachte ich, wenn du deinen Segen
dazu gibst und mich darauf vorbereitest, konnte der Plan doch funktionieren. Den Jakobsweg
wihle ich deshalb, weil er die flexibelsten Ubernachtungsméglichkeiten bietet und ich mich nicht
im Vorfeld festlegen muss, wie weit ich an welchem Tag kommen kann. Zudem hat dieser Weg
was Magisches und verleiht Fliigel - kann ich doch gut gebrauchen! Wirst du mir helfen, wirst du
mich trainieren?”

,Klar mache ich das! Du wirst dir Zeit in deinem Terminkalender vornehmen miissen. Von Woche
zu Woche mehr Zeit, um dich vorzubereiten.... ,
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»Wie wird diese Vorbereitung aussehen und womit fangen
wir an??? Ich bin zu allem bereit. Also ich dachte,
hmmm....ich hab ja eigentlich keine Ahnung, worauf es bei
so einer Herausforderung ankommt. Dachte mir, wenn ich
einfach anfange zu laufen und so 4 Stunden laufen kénnte,
war das fein. Den Rest des Tages wandere ich dann auch
nochmal so 2-3 Stunden. Das Ganze dann taglich, auBer wir
wollen einen Pausentag oder Tage. 28 Tage wiirde ich gerne
ansetzen, da ist doch genug Raum fir die Reise!?“

Frage und ich merke, dass da ein Haufen Vorbereitung auf
uns zu kommt. Wie egoistisch dieses ,,Uns“ doch klingt und
da war schon die erste groRRe Frage: ,,Was wird mich deine
Unterstlitzung kosten, mit dem Ublichen Monatsbeitrag fir
deine Betreuung und Planung ist es ja wohl nicht getan!?
Machst du mir bitte ein Angebot.” Vier Tage spater hatte ich das Angebot auf dem Tisch.

‘Liebe Andrea, ich erlese schon deinen Willen und Motivation. Was du vor hast, ist auch fiir

mich eine Herausforderung, so was gab es bislang noch nicht in meiner Praxis. Ich freue

mich auf die Vorbereitung, die auf ,,uns” zukommt, laufen musst du natiirlich selbst. Ich

kann dir folgendes Angebot machen und beziehe mich auf unser Telefonat.

Theorie: beinhaltet die Kommunikation ob schriftlich oder miindlich. Deine Fragen und Informatio-
nen bearbeiten und in entsprechende Trainingspléne einzuarbeiten unter Beriicksichtigung deiner
individuellen Zeitstruktur. Fiir ein solches Vorhaben gibt es Nichts von der Stange und bei mir, wie
du weifst, sowieso nicht. Du hast mit deinem Laufen lernen bisher ganz beachtliche Fortschritte ge-
macht, was du jetzt vor hast ist ..... landléufig wiirde man es , verriickt” nennen, aber ich mag solch
verriickte Ideen, habe ja selbst genug davon. Was ich sagen will ist, dass es in der Vorbereitung
ganz besonders gilt, darauf zu achten, dass deine Orthopdidie keinen Schaden nimmt. Sie steht also
auf der Achtsamkeitsliste ganz oben und erfordert eine sehr eigene Trainingsstruktur und Betreu-
ung.

Die Kosten hierfiir belaufen sich fiir dich auf einmalig fiir diese 3monatige Trainingszeit, 900 Euro.
Dazu kommen die von dir gewiinschten 3 Einzeltrainingstermine von 3x3 Stunden, wobei ich dir
vorschlagen will diese auf 1x 2 Std, 1x 3 Std und 1x 4 Std anzulegen. Diese beinhalten gemeinsames
Laufen, das Festigen der Trainingsziele sowie persénliche Gespréichszeit zum erértern auftretender
Fragen und Inhalte. Die Trainerstunde kostet 40 Euro. Du wiinschst dir, dass ich dich online auf der
Tour begleite, so zu sagen in tdglichem Kontakt mit dir stehe. Das versuche ich bestmdéglich zu rea-
lisieren und berechne dir hierfiir 100 Euro.

Gesamt also fiir dich ein Kostenaufwand von 1360 Euro zuziiglich zu den monatlich momentanen
30 Euro. Ist das fiir dich ok?’

‘Lieber Glinther, das ist absolut ok fiir mich. Ohne dich ware ich niemals so zum Laufen gekom-
men. Als ich mich fragte, was ich bereit bin, neben meinem eigenen Tun, in diese ldee zu inves-
tieren, bin ich mit meiner eigenen Rechnung auf einfachem Weg zu dhnlichen Zahlen gekom-
men.
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Waiirde ich einen qualitativ hochwertigen Pauschalurlaub buchen fiir 3 Wochen, kdme ich auf min-
destens 2000 Euro, wiirde mich bei allem Luxus rum quadlen mit meinen kérperlichen Beschwer-
den. Da investiere ich doch gern fiir 4 Monate in ein tolles Vorhaben, von dem ich weils und Gber-
zeugt bin, dass es mir gut tut und mich nach vorne bringt. Ich bin also auf der ganzen Linie mit dei-
nem Angebot einverstanden und freue mich sehr auf die kommende Zeit, denn meine Reise be-
ginnt schon heute!”

So fing ich an, alle aktuellen Informationen meines Laufens zusammen zu schreiben. Wahrend
Gunther diese zu meiner ersten Trainingseinheit verbaute, ging ich an den logistischen Teil der
Vorbereitung. Denn wollten wir nicht mit den Mortelkibelradanhanger verreisen, war so einiges
angesagt an, wie, was und womit transportieren wir unser Gepack. Auch das Fahrrad war Thema,
denn so ganz Langstrecken tauglich sah es auch nicht gerade aus. Just als Frank und ich dartber
stolperten, dass wohl auch er nicht ohne ein gewisses Training auskommen wirde, kam auch
schon eine Email von Giinther, in der er darauf hinwies, dass es enorm wichtig sei, Frank auch mit
ins Training zu integrieren, damit wir ein Team werden. Sprich, wir miteinander in diese Aufgabe
»Jakobsweg” hineinwachsen.

Wie wichtig dieses gemeinsame Hineinwachsen werden wirde, lies sich zu diesem Zeitpunkt noch
nicht einmal erahnen, wer denkt denn soweit. Bald jedoch sollten ein paar Laufereignisse dieses
nur allzu deutlich machen.

Zundachst einmal, und ich freute mich immer liber die Post, kam ein Schreiben, welches Bezug
nahm auf meine Vorabfragen worauf, es bei einem solchen Vorhaben ankdame.

Vorbereitung auf den Jakobsweg 2.0

Uberlegungen von dem Lauftrainer: Was braucht Andrea, wenn sie dort unterwegs ist? Was
braucht sie an kérperlicher

Leistungsfdhigkeit, was braucht sie an Néhrstoffen. Es gilt ihre Beine zu trainieren, ihr HerzKreis-
laufsystem, aber auch ihren Stoffwechsel, die Magenvertrdglichkeit dessen, was sie zu sich nimmt.
Es gilt ihren Kérper und ihren ganzen Organismus auf mehrtdgige "Notzeiten" vorzubereiten, mit
Hunger und Durst umzugehen, ohne in Mangelerscheinungen zu kommen, ihre Hitze- und ihre Kdil-
tetoleranz zu trainieren. Eine Fiille von Aufgaben, die weit iiber ein Lauftraining fiir eine begrenzte
Wettkampfstrecke hinaus gehen. Drei Monate Zeit, das ist nicht sehr viel fiir solch ein Vorhaben.
Zundchst also legte ich die Anzahl und Dauer der wéchentlichen Trainingseinheiten fest. Immer
aber in Verbindung mit den Riickmeldungen, die von Andrea kamen. So war am Montag noch
lange nicht klar, wie weit am Donnerstag oder Freitag gelaufen werden soll. Klar war nur, dass die
Anzahl der Wochenkilometer "schrittweise" erhéht werden muss, denn an diesen misst sich die
Bewegungstoleranz des gesamten Bewegungsapparates sowie der Leistungsstoffwechsel. Mein Ziel
war, sie bis auf etwa 200 Wochenkilometer zu bringen. Allerdings sagte ich ihr das nicht! Es galt
eine Trainingsstruktur zu finden, die Andrea gerecht wird. Aus den Mails und aus

Gespriichen wusste ich, dass ein starrer Trainingsplan, woméglich noch mit Puls- und anderen Mes-
sungen verbunden ist, von ihr abgelehnt wird. Trotzdem galt es, eine Struktur zu finden, mit der die
Regeln der Trainingslehre mit den Bediirfnissen, dem Denken und der ganzen Einstellung zum eige-
nen Laufen von ihr verbunden werden kann.

Wir waren bei etwa 4 Trainingseinheiten pro Woche. Das Vorhaben in drei Monaten erfordert ein
tdgliches Laufen, also begann ich die Woche so einzuteilen, dass Andrea zundchst mit 4 Einheiten
auch an zwei Tagen hintereinander laufen musste. Allerdings mit einer wechselnden Belastung. Ein
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langer Lauf (iber 3 Stunden, am ndéichsten ein kiirzerer Lauf in die Berge, etwa 2 Stunden.... so stei-
gerte ich von Woche zu Woche den Trainingsumfang. Andrea lief ohne Beschwerden. Sie hatte
keine Krimpfe, keine Schmerzen, keine Verletzungen. Allerdings legte ich auch grofsen Wert auf
eine angebrachte Ausriistung, allem voran die fiir sie angemessenen Laufschuhe.

Das Training hatte Gestalt angenommen und ich war mitten drin und voll dabei. Frank und ich hat-
ten tolle Laufe, er wurde immer besser auf dem Rad, wo er doch wie ich mit dem Laufenbegonnen
hatte und er auf dem Rad bei Null anfangen musste. Unsere Erfahrungen und Erlebnisse fligten
sich zusammen, wir lernten Veranderungen am Korper kennen und die geistige Freiheit brachte so
viel Entspannung vom Alltag, wie wir dies so nicht vermutet hatten. Ich lief den ersten Einzelter-
min mit Glinther und brachte von dort neue Erkenntnisse und Motivation mit, die uns halfen, das
gesamte Erleben zu verstehen und auf die nachste Steigerung vorzubereiten. Wir hatten riesig
Freude, obwohl es durchaus auch Situationen gab, in denen wir aneinander gerieten, weil unser
Denken nicht zusammen passte. Ein Beispiel hierfir......

Lektionen, die man lernt

Es sollte ein Lauf von Hausach nach Offenburg werden, so hatten wir es geplant. Ein herrlich bitter-
kalter Wintertag, wie wir schon so manchen genutzt hatten. Auf dem Rad war alles dabei, Essen,
heiler Tee, dicke warme Kleidung fiir nach dem Lauf. Die Sonne schien und wir voller Freude auf
dem Weg. Menschen begegneten uns, die freundlich die Sonne beim Spaziergang genielRend griiR-
ten. Lachelnde Gesichter sind immer motivierend! Es lief prima und wir lieBen es laufen. Waren -
so dachten wir - auf Alles vorbereitet, nicht ahnend, dass uns eine ganz wesentliche Lektion noch
fehlte und im Hinterhalt lauerte. Auf der Hohe Gengenbach, wo wir fiir gewdhnlich unsere Kaffee-
pause abhielten, ein schénes Cafe, in dem man uns mittlerweile schon kannte. Diesmal jedoch
wollten wir durchlaufen bis Offenburg. Frank bot sich an, uns eine kleine Gaumenfreude zu besor-
gen. Na klar sagte ich dazu nicht nein! Immer her damit, was Leckeres wird immer gerne genom-
men. Da fuhr er vor bis Gengenbach und ich lief dem Wetter entsprechend langsam weiter. Mit
einem Mal schoss es mir, weil die Kalte halt doch am Kérper nagt, in den Nacken, konnte den Kopf
nicht mehr drehen oder bewegen. AuRerst unangenehm und es machte mir Angst und Unsicher-
heit. Schnell war klar, dass weiterlaufen nicht ging. Warten auf Frank aber auch nicht, denn bei -15
Grad ohne entsprechende Kleidung zum Driiberziehen nach 3 gelaufenen Stunden ein Ding der
Unmoglichkeit. Meine Gedanken waren klar: schnell ins warme Cafe, aufwarmen und darauf
bauen, dass Frank 1+1 zusammenzahlen wiirde und mich abholt. Denn ich hatte weder mein
Handy noch Geld bei mir, alles war bei Frank auf dem Rad.

Im Cafe dann schnell die nassen, zwiebellagigen Klamotten runter und an der Heizung trocknen.
Ich bestellte ein heilRes Getrank und Kuchen, noch nicht ahnend, dass ich die Zeche wiirde prellen
mussen. Ich kam nicht auf die Idee, dass Frank statt 1+1, 1+5 zusammenzadhlen wiirde. Ich saf8 und
saf und wartete aber kein Frank kam. Mittlerweile (iberlegte ich, was meine nachsten Schritte sein
kénnten so ohne Geld und Allem. Es war 13 Uhr, fir den Riickweg wiirde ich gut 3 Stunden brau-
chen, wenn ich laufen wollte. Meine Rechnung, die inzwischen auf noch einen Kuchen und Kaffee
nebst Wasser angewachsen war, konnte ich ja anschreiben lassen, das Dilemma hatte ich der Be-
dienung, die selbstverstandlich fragte ,,Heute ohne Begleitung?“ schon erklart. Im Geiste ging ich
alle Eventualitdten durch, das Wetter war herrlich, der Riickweg zu lange, aber doch machbar, ge-
nliigend Ortschaften am Weg, wo ich, wenn nétig, um Hilfe ersuchen konnte und nicht zuletzt be-
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stand auch die Chance, dass Frank auftauchen wiirde. Also machte ich mich auf den Weg, die Kla-
motten waren getrocknet, ich gestarkt und zuversichtlich. Wanderte einige Zeit bis sich meine
Beine wieder gewohnt hatten und lief dann. Packte mir Musik auf die Ohren, denn schone Klange
erhalten die Stimmung. 1,5 Stunden war ich am Laufen, als ich doch die Ermiidung merkte. Mir
wurde frisch und frischer und es war an der Zeit, den Rest des Weges umzuplanen. Langer als noch
eine halbe Stunde wiirde ich nicht mehr laufen kénnen ohne Gefahr fiir Gesundheit, denn die
niedrigen Temperaturen forderten erheblich.

Also entschied ich, als erste MaBnahme an der StraRe zu laufen und den Daumen raus zu tun, da-
rauf vertrauend, dass eine trampende Lauferin schon ihren Grund haben wird, wenn sie das tut. In
der Tat mein Vertrauen wurde nicht enttduscht. Ein dlterer Herr hielt an und nahm mich mit, er-
zahlte, dass er mit Kuchen unterwegs ist zu seiner Tochter und Enkel. Ich erzdahlte meine missliche
Lage und er lieferte spontan den Kuchen ab und dass er spater kime, weil, ,,Sorgenkind an Bord”.
Er fuhr mich bis vor die Haustir! Ich bedankte mich sehr und just in dem Moment kam Frank ange-
radelt. Natirlich erst mal Gibergliicklich, mich unbeschadet wieder zu haben und ich, dass ich Da-
heim und ins Warme kam. Erst mal fiirs Wohlbefinden was tun und dann kam die Aussprache dar-
Uber, wie es zu dieser Situation kommen konnte. Frank hatte nur an unser Endziel gedacht und ra-
delte zwischen Gengenbach und Offenburg hin und her. Glaubte den Menschen, die er fragte, ob
da eine Lauferin (Beschreibung) vorbei gekommen sei nicht, als sie dies verneinten (bei diesen
Temperaturen fallt jeder Jogger auf). Ja, er suchte sogar die Polizeistation in Offenburg auf, um
auszuschlieflen, dass ich einer Tragddie zum Opfer gefallen bin. Wir lernten im Gesprach unsere
Lektionen aus dieser misslichen Situation, an oberster Stelle, egal wie und was, Andrea hatte im-
mer Handy und Geld am eigenen Leib zu tragen! Wir wuchsen mit jedem Laufabenteuer mehr zu-
sammen, konnten bald die Kopfarbeit entsprechend aufeinander ausrichten und waren erfolgreich
im Training samtlicher Disziplinen rund um unser groRes Vorhaben.

Alles was uns begegnete, wurde mit dem Trainer ebenfalls besprochen, erdrtert und in Lehrreiches
gewandelt.

Aus den vier Trainingseinheiten wurden fiinf, aus fiinf Trainingseinheiten wurden sechs, mehr lief3
ich Andrea nicht laufen. Ein Ruhetag pro Woche muss sein. Es galt ja nicht die Herausforderung ih-
res Vorhabens gdnzlich vorweg zu nehmen, das wdre ein methodischer Fehler.

Dazu kamen ausfiihrliche Gespréche (iber die Méglichkeiten, die Regeneration liber Nacht zu unter-
stiitzen. Andrea lernte durch Beratung, aber auch durch eigenes Erleben, welche MafSnahmen ge-
eignet sind, ihre kérperliche wie geistige und seelische Erholung zu beschleunigen. Und darunter
verstehe ich jede Trainingseinheit zu einem Erfolg werden zu lassen. Nur dann kann die Motivation
auf gleich hohem Niveau wie die Wochenkilometer gehalten werden. Es ist die Aufgabe des Trai-
ners, seinen Schiitzling in allen Bereichen kennen zu lernen und seine Reaktionen, sein eigenes Ler-
nen zu unterstiitzen und zu férdern.

Ich lud Andrea zu meinen Ernéihrungsvortréigen ein, vermittelte ihre Kenntnisse (iber eine bedarfs-
gerechte Ernédhrung beim Ausdauersport. So gesellte sich zu ihrem eigenen Erleben im Laufe der
Tage und Wochen auch das nétige Fachwissen, um die zu erwartenden Entbehrungen eben nicht
als Entbehrungen zu erleben. So unterschiedlich wir auch funktionieren, es gibt Grundsditzliches,
wie unser Organismus arbeitet, welche Energie wir beim Sport brauchen und wie wir diese Energie
und diese Ndéihrstoffe dem Kérper wieder zufiihren. Aufierdem galt es, ihr Trinkverhalten zu trainie-
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ren. Je ldnger die kérperliche Belastung, desto schwieriger die Nahrungs- und Fliissigkeitsauf-
nahme. Hier galt es durch Training eine hohe Selbsteinschdtzung herzustellen.

Der Laufsport ist weit mehr als die Beine so zu trainieren, dass sie eine Weile laufen kénnen. Und je
komplexer das Ziel, die Herausforderung, desto komplexer ist auch die Vorbereitung, das Training.
Andrea war eine ausgesprochen gelehrige Schiilerin. Es gab keine Diskussion (iber Sinn oder Unsinn
einer MafSnahme, wohl aber liber ihr Befinden, ihr Denken, ihre Motivation. Nach jeder Trainings-
einheit wurde geschrieben, die Einheit wurde analysiert und die ndchste Trainingseinheit erwuchs
daraus. Andrea war zu jeder Zeit in ihre Trainingsgestaltung eingebunden, dass alleine schon er-
zeugte einen mir bislang in dieser hohen Form noch nie erlebten Eifer und

Trainingsdisziplin! Ich merkte, dass es ihr Spaf8 machte. Ich merkte, wie ihr Interesse und ihre Wiss-
begierde wuchs und wuchs. Ja, das Training war hart. Fast tégliches Laufen, eine Unmenge an
neuen Informationen...aber es machte ihr Freude. Diese Freude kam an und war fiir mich Motiva-
tion so richtig in meine Aufgabe einzutauchen.

200 Wochenkilometer waren schnell erreicht. Jetzt kam die erste Schwierigkeit: den Trainingseifer
einmal etwas auszubremsen und eine lockere Woche mit wenigen Kilometer einzubauen. So schén
Andreas Aufbau war, so problemlos, verletzungs- und schmerzfrei, so sehr hatte ich auch ein Auge
darauf, dass das so bleibt! Training immer nur am Limit geht irgendwann schief und genau das galt
es zu vermeiden. Also kam die Erste Woche, in der Andrea laufen wollte, aber nicht durfte! Als Er-
satz fand sie schnell entsprechende Literatur, Recherchen im Internet usw. (iber ihr Vorhaben
selbst. Es galt das Wetter in den Regionen kennen zu lernen, sich um die Ausriistung zu kiimmern
und vieles mehr, eine Trainingspause war letztlich dann doch willkommen, um sich um solche
Dinge zu kiimmern. Schwierig war Andreas Nachtdienst bzw. der Wechsel. Eine Woche Nacht-
dienst, eine Woche Pause, ihr Organismus brauchte jedes Mal seine Zeit, den Dienstwechsel wegzu-
stecken.

Auch das galt es in die Trainingsstruktur einzubauen. Andererseits gab ihr diese Dienstzeit auch Ge-
legenheit Léufe tber 30 bis 50 Kilometer zu absolvieren. Und solche Langen Léufe gab es regelmd-
Lig, letztlich gab es keine Einheit mehr unter 20 Kilometer.

Mittlerweile hatte ich den zweiten und dritten Einzeltermin mit Glinther hinter mir, samtliche Vor-
bereitungen waren unter Dach und Fach. Das Rad fiir die Reise aufgeriistet, unser Gepack zusam-
mengestellt. Ebenso war eine Liste der Nahrungsmittel erstellt, welche getestet und fiir gut befun-
den wurden. Die Fliige gebucht und das Sondergepack angemeldet, eine Reiseversicherung abge-
schlossen, notwendige Untersuchungen beim Arzt und Zahnarzt eingeleitet.

Es war Anfang Februar, der Winter und die verschiedensten Wetterlagen waren mir vertraut ge-
worden. Ja, ich hatte ewig nicht mehr solche Kurzweil wie in diesem Winter. Das Training war hart,
kein Lauf zeigte das gleiche Gesicht. War ich drauf eingestellt auf Knie links zu achten, weil es ir-
gendwie unstimmig belastet erschien und die Anstrengung signalisierte, durfte ich unter dem Lau-
fen feststellen, dass Knie links gar nicht mit mir sprechen wollte, sondern Ful® rechts. Auf kein Zie-
hen oder Ziepen war Verlass. Als folgte sie einem von mir nicht erkannten Rhythmus, wanderten
die Erscheinungen durch meinen Korper. Als grofRe Herausforderung empfand ich, den geistigen
Umgang mit solch langen Laufzeiten zu erlernen. Wissen wir doch Alle, dass es mit leichten Gedan-
ken auch leichter lauft. Nur wohin mit dem ungemiitlich bremsenden Gedankengut, den Selbst-
zweifeln, der Unlust, Angsten und Unsicherheiten. Keineswegs war es immer damit getan, eine ab-
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wechslungsreiche Strecke zu wahlen, wenn der Trainingsreiz angezogen wurde und ich mich an-
strengen musste, um auch eine Steigerung der Leistungsfahigkeit zu erreichen. Da lauerten diese
Zweifel und Unsicherheiten hinter jedem 50sten Baum.

Ich erinnerte mich an die Anfange. Da lauerten sie noch hinter jedem 5ten und ich empfand meine
Fortschritte deutlicher. Doch auch das genligte nicht immer. Kampfgeist, wo bist du, ténte es in
meiner Birne und es hallte zuriick ...... so was hast du nicht, dtsch. Irgendwie sollte es aber doch
moglich sein. Zuweilen tauchten Bilder aus der Kindheit auf, dem geliebten Spiel der Mutproben.
Wer sich am weitesten ins dunkle Zimmer, den Wald oder den Keller vorwagte. Ich mochte diese
Spiele, hatte ich sie doch nun wirklich immer mutig bewaltigt. Also wie war das damals moglich?
Ich hatte ,immer was an der Hand“, einmal war es die gute Fee, mal der Riese, mal ein Zauberstab
und ein andermal die leuchtenden Steine. Sollte es mir doch nicht ergehen wie Hansel und Gretel
mit ihren Brotkrumen! So gewohnte ich mir an, manche Abschnitte in geistiger Begleitung zu lau-
fen und wer, wenn nicht der Trainer oder meine Kinder, Freunde. Im Geiste schrieb ich Hunderte
von Briefen, schone Briefe, schone Gedanken und hoffte, ihnen wiirden die Ohren klingeln. Ge-
dankenibertragung, einfach von Geist zu Geist beamen, das ware klasse!!!

Ich lernte im Training, wie mein Korper auf unterschiedliche Belastungen wie Hunger und Durst
reagierte, lief vor der ersten Mahlzeit am Tag 20 km, erlebte wie anders die Nahrung danach
schmeckte. Ich lernte mich dann nicht vor lauter Hunger zu lberfiittern, da sonst danach nichts
mehr ging. Ich lernte, wahrend dem Laufen aufkommende Verspannungen zu lockern, indem ich
den Schritt oder die Kérperhaltung veranderte, mit den Tempo jonglierte, die Schuhe wechselte.
An Probiergeist mangelte es mir nicht. Zwei aufkeimende Erkaltungen in den 3 Monaten, die ich
behandelte, wie Onkel Doktor so gerne sagt, ,,ohne Fieber ist frische Luft sehr hilfreich” Nun war
ein kurzer Lauf in leichtem Tempo von ca. 7 km/h Giber 1 Stunde, gefuhlt so wie friher ein Spazier-
gang. Ergo konnte es ja nicht schaden zu laufen. Tat es auch nicht, mein Kérper nutzte diese
Chance in Verbindung mit entsprechender Erndhrung und viel Trinken als sehr guten Weg raus aus
der Erkaltungsfalle. Ich lief im Wald, ich lief auf den Feldern, ich lief auf dem Laufband, dazwischen
machte ich meine Ubungen fiir den Oberkérper, denn der sollte ja auch mitlaufen.

Als Ausgleich fand ich auf dem Dachboden noch ein seltsames Trainingsgerat. Gar nicht mal so an-
tik und es reizte mich. Ein Langlauftrainer und das war ein SpaR, bis wir uns aneinander gew6hnt
hatten. Erst wollte der linke Arm nicht mit dem rechten Bein und dann der Rhythmus nicht zum
Tempo, ja durchaus filmreif.

Der Abflug riickte naher und naher, die Zeit verging wie im Fluge und eine Woche vor dem Start
war plotzlich Ruhe, kein Laufen, kein sonstiges Training, Entspannen und Erholen, was waren da
die Tage lang, kaum zu glauben, was da alles reinpasste.

Wir gingen die ganze Vorbereitung noch mal durch, ganz vorne ein paar Plan ,,B“s ... die erschienen
mir/uns wichtig und wertvoll. So wenig wie moglich Liicken lassen, sich auf Alles vorbereitet fiih-
len, grolBtmogliche Sicherheit empfinden - darauf kam es an.

Das Trainingsziel von taglich 4 Std. Laufen hatte ich zum momentanen Stand nicht erreicht. Diese
Erkenntnis war von groRer Wichtigkeit, denn Ubereifer kénnte mich den Erfolg kosten. So legten
wir strickt ein Pensum von nicht mehr als 3,5 Stunden Laufzeit fest, der Rest sollte gewandert wer-
den. Es gab letzte Treffen mit der Familie und Jeder freute sich mit auf das grolRe Abenteuer. So
nahmen wir viel Segen und gute Wiinsche mit auf die Reise.

Ein letztes intensives Gesprach mit Glinther, er war zufrieden, stolz und absolut vom Gelingen des
aulRergewohnlichen Abenteuers lGiberzeugt. Das klang dann in etwa so ......
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Wir haben alles getan, um dich/euch auf das Abenteuer vorzubereiten. Du bist viele Kilometer ge-
laufen und gewandert, hast gelernt mit Hunger und Durst zurecht zu kommen. Tdgliches Laufen ist
zur Gewohnheit geworden, Muskulatur, Stoffwechsel und deine Psyche, sprich Selbstvertrauen,
sind bestens trainiert.

Meine Gedanken werden bei dir sein! Schreib mir immer, wenn es Probleme gibt, wir werden, auch
wenn du unterwegs bist, Lésungen finden. Ich gebe dir mit, dass du dort fitter wirst, deine Leis-
tungsfdhigkeit wird am Ende noch héher sein als sie es jetzt ist. Frank und du, ihr seid aufeinander
eingestellt und ein gutes Team geworden, da bist du sehr gut aufgehoben und umsorgt. ,Du baust
dort auf und nicht ab!”

Das Abenteuer beginnt

06. Marz, Abflug von Frankfurt nach Sevilla Gber Madrid .....wir kamen an, 28 Grad und Sonnen-
schein, nur etwas fehlte. Das Fahrrad nebst Anhanger war in Madrid gestrandet.

Das fing ja gut an! Nun, vielleicht war das auch
ganz gut so, hielt es uns doch davon ab, schon am
nachsten Tag auf den Weg zu starten. Wir sortier-
ten also unser Gepack und am skurrilsten mutete
unser Dauer-lunch-packet an. Da lagen Hafer-
kekse, verschiedenste Riegel (Nuss, Frucht, Kro-
kant, Hirse und Co.) etliche Packungen Babybrei,
Studentenfutter, Trockenfriichte, Schokolade,
Nusse und eine Dose zusatzlicher Kalorien, die ins
Trinkwasser eingerihrt werden konnten. Wir er-
ganzten unsere Vorrate natlirlich um das, was wir
frisch einkauften. Viel brauchte es nicht, es wiirde
wahrlich keine Gourmet Reise werden, denn die Vertraglichkeit hatte oberste Prioritat. Auf dem
Speiseplan standen, Nudeln, Kartoffeln, Tomaten, Eier, Bananen, Brihe, Kaffee, Milch, Brot, But-
ter, Honig, Marmelade, etwas Wurst, Kdse und natirlich jede Menge Wasser. Zumindest fiir mich
war dieses Sortiment streng gehalten, Frank konnte sich da eher Ausnahmen génnen.

Immer noch war meine groBte Unsicherheit die, mir vorzustellen, dass mein Kérper fiir all diesen
Kalorienverbrauch ausreichend geristet war und ich in der Lage, das Nétige zu essen. Bis zu 5000
Kalorien taglich zusatzlich! Nein, mein Kopf konnte sich das immer noch nicht vorstellen. Ich
wusste zwar inzwischen, dass ich gut mal 4 Stunden unterwegs sein konnte und auler trinken
nichts brauchte, trotzdem, ich konnte mir nicht vorstellen, was da auf mich zukam in Sachen Fut-
termasse.

Wir sollten es ja bald erleben!

Das Rad kam am nachsten Tag an und wir gingen gleich dran, es auf zu rédeln und das Gewicht un-
serer Sachen so zu verteilen, dass eine passende Verteilung erreicht wurde und doch die wichtigs-
ten Dinge auch griffbereit waren. Ein spannender Abend, voller Tatendrang und Aufregung. Uber
den Tag hatten wir uns Sevilla angeschaut und das herrliche Wetter am StraRencafé genossen. Die
Zwangsverzogerung hatte einen schénen Effekt von Ruhe vor dem Sturm.

Der erste Tag des Ultraweitlaufs
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Am Morgen des nachsten Tages starteten wir. Es war noch dunkel, als wir uns durch die gerade er-
wachende Stadt auf den Weg machten. Wir gonnten uns, wahrend ich mich einging, einen Abste-
cher ins Café, um danach ganz spanisch an den Tag zu gehen. Vor dem ersten Laufen standen ca.
30 Min. eingehen, das musste sein, um mich auf das Kommende einzustimmen und sollte auch
Uber die ganze Reise beherzigt werden. Mein Geist war voller Freude, Neugier, Spannung und Lust
auf Alles, was uns erwarten sollte. Ein gnadenlos schéner, sonnendurchfluteter Tag sollte es wer-
den mit der flir Andalusien typischen Natur. Kleine Pfade wechselten sich ab mit breiten Wegen
und es ging immer leicht bergan. Ich lief meine ersten 2 Stunden, danach 1 Stunde wandern, Pause
im Schatten der Korkeichen. Die Zeit verlor recht schnell an Bedeutung und vor lauter Natur und
Energie mussten wir achtsam die Uhr im Auge behalten.

Unser erster Abenteuertag brachte uns nach 40,5 Km in den Pilgerort Castilblanco de los Arroyos,
wo wir in der Pilgerherberge auf die ersten Pilger stieBen, nette Gesprache flihrten und den Tag
ausklingen lieBen. Wahrend ich mich pflegte, kimmerte sich Frank um unsere erste Mahlzeit der
Reise. Ein riesiger Topf Nudeln mit TomatensoRe und Kase, lecker!!!

Wir reflektierten den Tag und besprachen den nachsten, richteten unsere Dinge griffbereit und ge-
nossen die Entspannung auf der Dachterrasse schon mit FiiRRe stillhalten. Die erste Nacht brachte
herrlich erholsamen Schlaf und am nachsten Morgen ging alles ziigig. Kaffee, Brotchen mit Honig
und schon waren wir in den aufsteigenden Sonnenschein unterwegs. Es sollte ja abermals ein
Traumtag werden und wir hatten uns darauf geeinigt, Gber die Mittagszeit eine langere Pause zu
machen, denn die ungewohnten Temperaturen strengten doch an. Wir hatten ja Zeit.

Am zweiten Tag flhrte uns der Weg wieder durch herrliche Landschaft und entbehrte auch kei-
nem abenteuerlichen Ansatz. So galt es ein Flussbett zu durchqueren, welches forderte, dass der
Anhanger gesondert hinlber transportiert werden musste. Ich zog die 3,5 Laufstunden durch und
dann, ja dann kam die nichste Uberraschung auf uns zu.

Eine schmale Piste, es sah aus, als ginge es die glatte Wand rauf. ... oh weh wie sollen wir das Rad
da rauf bringen, oben sahen wir
den beschriebenen Aussichts-
punkt und es wurde uns schon
vom Hinsehen schwindelig. Mist
und keine Chance auf eine StralRe
auszuweichen. Also ran an das
schier Unmogliche. Zumindest
versuchen mussten wir es!

Der Aufstieg, zu zweit das Rad
gezogen-geschoben und die lo-
sen Steine unter den FiiRen - ich
kann es nicht beschreiben. Und
das, wo mir die Beine und FiilRe
sowieso schon schmerzten.

Es war eine Schinderei ohne Glei-
chen!!!

Das Wetter indes war einfach genial, raus aus dem Winter und mitten in den gefihlten Friihsom-
mer, wir mussten uns ganz ordentlich mit Sonnenschutz versorgen und gut drauf achten gentligend
zu trinken, Salz nicht zu vergessen.
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Heute machten wir erste Erfahrungen mit den zahlreichen zu 6ffnen und wieder zu schlielenden
Gattern, von denen wir schon gelesen hatten. Olivenhaine, Orangenplantagen, schwarze
Schweine, Schafherden. Ein abwechslungsreicher Weg auch in Anbetracht der Beschaffenheit,
Frank jonglierte das Rad und ich mutierte zum Torsteher, dazwischen meine Laufeinheiten sowie
Wandern und Pausen. Ein toller Tag endete nach 47 Km in einer kleinen Herberge ohne Herbergs-
eltern und anderen Pilgern. Eine urige Unterkunft vom Flair eines Gewolbekellers mit einer Du-
sche, die das Herz héher schlagen lies: eine Wanne nebst Schlauch, aber immerhin warmes Was-
ser! Eine Kochstelle und im Aufenthaltsraum war Parkplatz genug flr unser Radgespann. Zum
Abendessen gab es heute geschmorte Tomaten an einem XXL Bett von Nudeln, das gab es ja ewig
nicht und mein Appetit war ungebremst.

Etappe 3 des Weges, in einen abermals herrlichen Morgen hinein wanderte und lief ich vom Ge-
mut her frohlich, aber doch mit wachem Blick auf meinen linken FuRR. Der bereitete mir leichte
Probleme. Das Laufen fiel mir zusehends schwerer und ich vermutete, dass es vom atemberauben-
den Aufstieg des gestrigen Tages lbriggeblieben war. Nach 42 Km bezogen wir Quartier im einsti-
gen Kloster

San Diego im Ort Fuente de Cantos. Essen und ruhen standen fiir den Rest des Tages an vorderster
Stelle. In dieser Herberge begegneten wir zum ersten Mal der uns noch haufig gestellten Frage, ....
Ohhhh, dos Personas una Bicicleta, Staunen ..... spanisch in Lautsprache interpretiert, ich tber-
setze: Zwei Personen ein Fahrrad, staunen!!!

Der gutaussehende Mann auf diesem mit in-
zwischen entsprechender Patina lGberzoge-
nen Radgespanns, welches vermuten lies,
dass der Fahrer sich auf einer mehrjahrigen
Weltreise befand, kam bei den Menschen
gut an. Er wurde bejubelt und willkommen
gefeiert. Das Aschenputtel im Abstand von
200 Metern hinterher schlendernd glich ver-
mutlich eher der lblichen Jogginghausrun-
denmentalitat und fiel, um es kurz zu sagen,
einfach gar nicht auf. Wie trostlich empfand
ich doch da das Staunen und dieses winzige
Wort, una B.... ohhhh.

Es sollte jeden Tag ein dhnliches Schauspiel werden. So recht gew6hnen konnte ich mich nicht da-
ran, manches Mal war ich versucht, ganz ungebremst bis mitten ins Etappenziel zu rennen, um
auch etwas von diesem BegriiBungstohuwabohu abzubekommen. Nein, die Vernunft entschied
sich fiir die Gesundheit und gegen den Applaus.

Etappe 4 stand ganz im Zeichen der Unsicherheit. Als ich ins Laufen wechseln wollte, wurde ich
vom Schmerz im linken MittelfuB ordentlich in die Grenzen verwiesen. Oh weh und nun? Mein
Kopf arbeitete auf Hochtour, wahrend ich vor mich hin wanderte. Frank versuchte, mich bei Laune
zu halten, aber die Laune war es ja nicht, ich hatte Sorge. Erinnerte mich an Gesprache mit Giin-
ther und versuchte eine Einschatzung zu bekommen. Nur wie??? Auf dem Sektor der Verletzungen
war ich nicht gelbt, das Training war straff und ein Ermidungsbruch, Entziindung an Sehnen -
ganz sicher nicht auszuschlieRen.
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Der 4. Tag und noch so ein langer
Weg vor uns. Eine leise Hoffnung
hatte ich allerdings und versuchte,
mir erneut einzureden, dass es auch
vom gestrigen Aufstieg kommen
konnte. Dieser steile Hang und das
Geroll konnte ja nicht gut ankommen,
zumal das Schuhwerk nicht der
Marke ,,hoch Alpin tauglich” entspro-
chen hatte. So trostete ich mich da-
mit, am Abend mit dem Trainer zu te-
lefonieren und fiir den Rest der heuti- :
gen Strecke zu wandern. Wir hatten ja den ersten Hohenzug erklommen und wurden heute mit
dem Abwarts-Bonus belohnt. Den ganzen Tag ging der Weg sanft bergab durch herrliche Oliven-
haine. Dennoch war ich trotz des herrlichen Wetters einfach gefullt mit Unsicherheit, war schweig-
sam und durch die Schmerzen niedergeschlagen. Nach 13 Km wechselten wir auf eine wenig be-
fahrene LandstraRe, riisteten das Rad etwas um und ich fuhr eine Weile auf dem Gepacktrager
mit.

Dieses seltsame Gespann erregte noch mehr Aufsehen und immer wieder tauchte die Polizei auf,
es schien sich herum zu sprechen. Wir wurden freundlich winkend gegriiRt und die gute Stimmung
erhellte so ein klein wenig mein gedriicktes Gem{it. Um 13 Uhr beendeten wir diesen Reisetag und
beschlossen zu ruhen und zu pflegen, was immer angesagt war. Dazu gehorte auch leckeres Essen,
wohl bemerkt in vertraglichem Sinne. Wir hatten uns ein Zimmer genommen, um einfach auch die
bendtigte Ruhe und den Komfort flir Kérper und Seele zu finden. Der Austausch am Abend mit
Gunther sorgte flir Zuversicht und neuen Mut, wieder konnte ich von seinem Wissen und seiner
Erfahrung profitieren.

Etappe 5 am nachsten Tag sollte gewandert werden, so war es vereinbart und so tat ich das auch.
Das Wetter ein Traum von wolkenlosem Himmel, heller Sonne und der herrlichen Landschaft
durch die Extremadura. Wir waren sehr friih schon unterwegs, denn Wandern ist nattirlich zeitin-
tensiver als Laufen. Auch heute fuhr ich zwischendurch fiir ein paar Kilometer auf dem Rad mit.
Gegen Ende der Etappe hatte ich sogar das gute Gefiihl, doch bald wieder laufen zu kénnen. Den
spaten Nachmittag und Abend verbrachten wir in Merida, Stadtbummel und Essen. Also zum Es-
sen hatte ich ja heute schon reichlich Zeit und so fiihlte ich mich in dieser Hinsicht bestens ver-
sorgt und gestimmt.

Die 6te Etappe ERFOLGREICH beendet. Erfolgreich, weil ich meine 3,5 Std. super gelaufen bin, der
FuR ist zwar nicht in Ordnung, aber dennoch lief es ausgezeichnet. Das Tapen half eindeutig. Ob
dem Kopf oder dem Ful’ ist ja egal.

Wir starteten wieder in den aufsteigenden Tag, wundervolles Wetter begleitete uns. Seit wir hier
in Spanien waren, hatten wir keine Wolke mehr gesehen.
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Der Weg heute, immer leicht ansteigend und von
ganz aullergewohnlicher Qualitat, leicht sandiger
Untergrund, ein Traum fir jedes Lauferherz! Vorbei
an Kuhweiden, Olivenbdumen auf zart bliihenden
Wiesen. So habe ich Spaniens Hinterland noch nie
erlebt, ein Traum fiirs Auge!

Schafherden, Hasen und eine Unmenge Storche, die
Uberall, wo es geht, ihre Nester bauten.

Am Abend hatten wir nach ca. 51 Km beim Ort Aldea
Mah, SRR N ¥ del Cano eine kleine Herberge ganz fiir uns alleine.
Der Tag war lang aber ich schaute stolz zuriick auf tolle Begegnungen und gute Gedanken. Den
Abend verbrachten wir mit Essen und Pflegen. Der FuR wurde vom improvisierten Tap (Maler-
kreppband) lGber einer Lage Bandagebinde befreit und nach dem Duschen entsprechend schén mit
Voltaren Salbe sanft massiert. Inzwischen hatte uns der Weg geistig wie korperlich in seinem Bann.
Frank, die gute Seele des gesamten Unternehmens, erwies sich Tag um Tag als ein hervorragender
Begleiter, ohne dessen frohliche, ruhige sowie ehrgeizige Art das ganze Abenteuer gar nicht denk-
bar gewesen ware.

Etappe 7 flihrt uns nach 58 Km in eine Herberge mit Traumblick auf einen Stausee, wundervoll!!l.
Der Hohepunkt des Tages war wohl das Folgende ..... mein Tagebuch verrat es.

Wir kamen durch eine groRere Stadt und fanden den rechten Weg nicht mehr. Da fragten wir kur-
zerhand die Polizei. Ihr glaubt es nicht, aber da sind die mit Blaulicht vor Frank hergefahren, um
den Weg zu zeigen, ich wuselte hinterher. Na klar waren die nach der 3ten Kreuzung weg und ich
..... alleine auf weiter StadtstralRe. ... nur gut, dass ich in etwa schon verstanden hatte, was sie un-
tereinander gesprochen hatten und wo es lang geht. Ich also munter weitergelaufen, bis das
Handy klingelte. Ich war schon auf der StraBe zum nachsten Ort, wahrend Frank noch Uber 3 Kreis-
verkehre musste, bis er mich wieder hatte. Der staunte nicht schlecht, wie weit ich schon gekom-
men war, so ganz ohne ihn!

War schon ein witziges Bild, als er so mit dem Gespann hinter dem Polizeiwagen herfuhr .... Poli-
zeieskorte zum Pilgerweg — was ein SpalR!

Schon erstaunlich, welchen Eindruck (Planet an Erde) wir machten, wenn man bedenkt, dass wir so
ziemlich alles taten, was in Spanien verboten war. Einradanhanger sind verboten, kein Helm auf
dem Kopf (jedenfalls nicht immer) und gelegentlich auch noch mich auf dem Gepacktrager.

Es geht uns gut und gleich gibt es den téglichen Topf voll Nudel und dann schlafen. Ich hab mich
heute definitiv selbst (ibertroffen und bin sehr stolz, ein herrlicher Tag ein toller Lauf und liberhaupt
ich ftihle mich super zufrieden und mein Fuf$ scheint sich zu arrangieren!

Etappe 8 vom Tajo Stausee auf 52 km nach Carcaboso. Das Wetter war wieder ganz wundervoll
doch der Weg, na ja! Am Anfang etwa 30 Km lang herrliche Hiigellandschaft mit Olivenbdumen,
Schafen und Rinderherden. Ich lief einen ganz tollen Trail und das richtig flott. Dem FuB ging es gut
und ich wechselte je nach Laufgrund die Schuhe ganz penibel. Doch dann verlor die Landschaft an
Reiz und der Weg fiihrte Gber eine lange Strecke an der Stralle entlang. Heute Morgen noch
schone gelb und weille Ginsterbiische, boahhh was ein Duft, ebenso der wilde Lavendel in toller
Blite und grolRe Erikastraucher, wirklich herrlich anzusehen —am Nachmittag eher grauer Asphalt.
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Nun, es war ein Pilgerweg und das sollten wir nicht vergessen. Auf vielen Abschnitten wurden wir
immer wieder erinnert.

Wir wuchsen an unseren Aufgaben und die Tage der Reise wurden immer langer, jedoch auch
kurzweiliger. Die Landschaften wechselten, die Tageskilometer mehrten sich, das Klima anderte
sich ebenfalls, zumindest von den
Temperaturen. Der gnadenlos blaue
Himmel blieb uns treu bis zum Ende
der Reise. Unmengen von Eindri-
cken, Erlebnissen, Begegnungen, eine
kaum enden wollende Fiille an Ge-
flhlen und Erfahrungen ........ ich
konnte ein Buch damit fiillen!

Besonders beeindruckend war der
Blick von der Hochebene Salamanca . : T .
in Richtung Zarmora wo wir in der Ferne schon d|e schneebedeckten Glpfel der Pyrenaen sehen
konnten. Einige Stadte auf dem Weg haben wir uns nicht entgehen lassen. Selbstverstandlich lu-
den sie auch zum Verweilen ein, wenn man sich erst mal darauf einlassen wollte. Dies wollten wir
allerdings auf dieser Reise nicht, denn wir hatten ja ein anderes Ziel im Auge. Der Weg wechselte
immer mehr in seinem Anspruch und forderte wie forderte die Flexibilitdt zwischen Laufen und
Wandern. Tagliche kurze Rickmeldungen mit dem Trainer und die endlose Geduld meines Part-
ners lieRen mich wachsen.

Ein ganzes Universum an Gedankenzeit breitete sich in mir aus, wie anders fuhlten sich doch Erin-
nerungen an, welche gleich einem Fluss in Bewegung die Lebhaftigkeit Selbiger wieder spiegelten.
Ohne Schmerz dachte ich an Zeiten zuriick, in denen ich mich kaum bewegend mit dem gleichen
Gedankengut befasste, wie schal im Vergleich war doch der Geschmack.

Ich hatte auf einmal Musik in den Ohren .... ,Wolkenlos” der Titel einer CD, welche ich mit meiner
Mutti am Ende ihrer letzten Reise so gerne horte. So passend der Titel in ihrer letzten Nacht auf
Erden und so passend die Klange auch jetzt unter diesem stahlblauen Himmel des aufsteigenden
Tages. Meine Mutter, diese tapfere liebevolle Frau, die es verstand, noch im Angesicht des Todes
mir und Allen, die mit ihr zu tun hatten, Trost und Hilfe zu sein. Die ihren Weg unbeirrt und im
Glauben an Gottes schitzende Hand zu Ende ging. Sie war im Leben wie im Sterben Vorbild und

Beispiel fiir Jeden, die bereit waren es zu sehen.
k k%
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Die Tage auf dem Jakobsweg wurden fiir mich wie eine Wiedervereinigungsfeier von Kérper und
Geist, wie eine Reise durch Lebensabschnitte. Sie wechselten gleich dem Landschaftsbild von rau
bis moosig, von weich sowie nass und trocken nach bliihend oder karg. Es war eine unglaublich in-
tensive Zeit in der ich mich ganz wundervoll selbst fiihlte: Frank war voller Stolz tiber das, was er
zu leisten im Stande war und in der Tat, das konnte er sein. Wir waren sehr gut aufeinander einge-
stellt und einer hatte flir den anderen immer einen Mutmacher parat. Ein lobendes Wort, eine lie-
benswerte Geste, ein Lacheln, einen Tipp oder auch einfach trockenen Humor mit Biss und Pfiff.

Es gab keinerlei Streit oder Konflikt. Warum auch, waren wir doch mehr als im Einklang mit den
Gegebenheiten und Herausforderungen unseres Abenteuers. Es gab keinen Tag, an dem wir nlcht
mindestens 20x Uber Verschiedenstes zu la- ; o o

chen und zu scherzen hatten. Die Freude an
dieser Reise war uns zu jeder Zeit anzuse-
hen. Wir staunten selbst von einem Tag zum
nachsten immer wieder tber uns.

So erstaunlich, wie anpassungsfahig der
Mensch doch ist. Mir fallt ein Tag ein, an
dem wir nach einer langen Etappe endlich
die biedere Herberge erreichten, die uns fur
die Nacht Unterschlupf bot. Wir waren ganz alleine. Kein Wunder, denn die Temperaturen waren
zum Abend in den tiefen Keller gefallen. Es gab keinen Laden, um etwas zu Essen zu kaufen und im
einzigen Raum der Herberge stand nur ein kleiner Radiator als Frostwachter. Wir waren miide,
hungrig und wollten einfach nicht mehr weiter. Also kauerten wir nach heiRer Dusche in bitterkal-
ter Umgebung um den Miniheizer. Auf unserem Gaskocher fiillten wir, was wir noch hatten, in den
Topf. Eine Dose Mais, Briihe und dazu trockenes Brot, zum Nachtisch eine Banane und etwas Scho-
kolade fiir die Seele. Krochen ziigig in die Schlafsacke, schliefen einen erholsamen Schlaf.

Am nachsten Morgen waren wir frith wieder auf den Beinen. Als wir ins Freie traten, empfing uns
bitterste Kalte! Brrrrr und schnell noch ein weiteres Kleidungsstiick Gibergezogen nebst Sturm-
haube und Warnweste. Der Weg sollte zunachst an der Stral3e lang fiihren und da es noch dunkel
war, mussten wir uns entsprechend erleuchten. Nach 14 km dann endlich ein Café. Oh wie ich
mich auf ein schénes Frihstick freute, denn schliefRlich waren wir doch in Urlaub! Wo wir am
Morgen noch bibbernd auf den Weg gingen, sollte Gber den Tag die Sonne uns wieder mit 30 Grad
und Hitze umbhiillen, Winter und Sommer an nur einem Tag fihlt sich unglaublich an — doch unsere
Korper passten sich an beides miihelos an.
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So langsam riickte das Ende des We-
ges ins Blickfeld und obwohl wir ja
noch eine Strecke von tber 100 km
zurilickzulegen hatten, flihlte ich jetzt
schon leichtes Bedauern. Lange nicht
war ich so Eins mit dem gewesen,
was ich gerade tat und fihlte. Lange
nicht so gesund und frohlich, lange
nicht so zufrieden und zuversichtlich.
Ich war gliicklich Giber das, was mir
taglich begegnete, war einig mit der
Natur und fuhlte mich stimmig mit
den Herausforderungen. War einig
mit den Anstrengungen, mit der Fiille
meiner Gedanken, mit dem Bewusst-
sein daruber, was das Leben mir ge-
geben und genommen hat in den
letzten fast 50 Jahren. Liebevoll war
der Blick hintiber in die Unendlichkeit, zu den Menschen, die mein Leben verlassen hatten, weil
ihre Zeit zum Teil schon viel zu friih abgelaufen war und die mir etwas von dem hinterlassen hat-
ten, was sie noch Alles gerne getan hatten. Die mir zu Lebzeiten immer wieder neue Lernaufgaben
stellten an Toleranz, Blickwinkeln, Mut und Herausforderung sowie Liebe auf unterschiedlichsten
Wegen und Weisen. Die meine Leidensfahigkeit ebenso pragten wie mein Glick, meine Fahigkeit
zur Dankbarkeit, zur Verséhnung durch ihr Sein mitgestalteten und somit Anteil haben an dem Er-
folg meines Tuns und Seins. Und daneben neue Menschen, die frischen Wind in angestaubte
Denk- und Handelsmuster brachten und bringen. Mit neuen Ideen und anderen Herausforderun-
gen, die mich im Fluss halten, in Bewegung. Die auch von mir das Gute fiir sich annehmen diirfen
und so im gegenseitigen Nehmen und Geben Anteil haben an meiner Zukunft haben.

=

Wt a0

Am Ziel!

Die letzten Kilometer, die letzte Nacht auf dem Weg, es war eine Mischung aus Sprachlosigkeit,
Ruhe, Bewegung, Bedauern und Gliick gleichermaRen. Da das Ortsschild .... Santiago .... noch hin-
auf zur Kathedrale, es war 17 Uhr und ein Tag wie von den Gottern gemacht.

Ein Sprichwort besagt, dass Jeder beim Einzug in die Stadt das Wetter bekommt, welches er ver-
dient!!! Natirlich wissen wir, dass auch dies einzig im Auge des Betrachters liegt. Jedenfalls schien
uns, wie die ganzen vergangenen 19 Tage, die Sonne. Der Kilometerzahler am Fahrrad zeigte uns
am Ortsschild ..... 1023 Km. Frank war vor Stolz kaum zu bremsen, gliicklich und voller Freude ge-
noss er den Erfolg.

Ich war noch gar nicht da ......

Witzelnd und scherzend sagte ich zu ihm ,,Wir sind noch nicht am heiligen Ort da oben auf dem
Berg! Los, auf zu den letzten 2 Km durch die Stadt und das Gewimmel von Menschen und rauf zur
Kathedrale.” Huiii, da hatten wir nochmal ganz schén zu schwitzen, denn es war heild und der An-
stieg steil.

Und dann standen wir da vor der Kathedrale. Ergriffen von dem Gefiihl, angekommen zu sein.
Glicklich, staunend und die Tranen liefen lbers Gesicht. Der ganze Reichtum der vergangenen
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Tage erflillte uns und die Tranen leerten die-
sen Uberlauf der Seele. Wir genossen den
Augenblick sehr, lagen uns in den Armen,
trostend wie bewundernd gleichermalien.
Die Zeit hatten wir sowieso vergessen und
somit auch die Tatsache, dass das Pilgerbiiro
um 18 Uhr schlieBt. Wen kiimmert schon das
Datum auf der Urkunde, viel wichtiger war
das Erleben und den Abschluss der Reise mit
einem Besuch in der Kathedrale. So gingen
wir hinein, nahmen Platz und ruhten im Ge-
bet. Wo auch sonst sollte man mit den lber-
waltigten Gefihlen hin.

Ich weiR nicht wie lange wir da so saRen, je-
denfalls war es schon fast dunkel, bis wir uns
dran machten, ein Zimmer zu suchen. Nun,
so grol} war die Suche nicht, denn wir hatten
eine Adresse, wo wir schon das ein ums an-
dere Mal Unterkunft fanden. Die Dame
freute sich, uns wieder zu sehen in ihrer Pri-
vatunterkunft, ja wir bekamen sogar einen
Stellplatz fiir das Radgespann im Haus. Der
Rest des Abends wurde ruhig und mit gutem
spanischem Essen verbracht. Zum ersten Mal konnten wir den landestiblichen Gepflogenheiten
von Essen entsprechen, gegessen wird nicht vor 21 Uhr. Schon im Restaurant und mit einem fei-
nen Glas Wein feierten wir unsere Ankunft, schlemmten worauf wir Lust hatten aller .... , Tapas
machens moglich” .... soooo lecker!

Wir schliefen danach einen unruhigen und wenig erholsamen Schlaf, ein Zeichen dafiir, dass wir
noch auf dem Weg waren. Dennoch war unsere Laune am Morgen sehr gut und zum ersten Mal
seit langem zogen wir zivile Kleider an, auch ein seltsames Gefiihl. Kleid und Schuhe so unge-
wohnt, spazierten wir durch die Stadt, saRen im Stralencafé, lieRen es uns richtig auf andere
Weise gut gehen! Im Pilgerbiiro trafen wir auf ein uns bekanntes Gesicht, dem wir unterwegs
schon begegnet waren, groRe Freude lber das Wiedersehen. Er hatte den Weg abbrechen missen
und war nun auf die Heimkehr eingestellt.

Als wir an der Reihe waren und unsere Pilgerausweise mit den bunten Stempeln vorlegten, damit
man uns die wohlverdiente Compostela ausstellte, wurde ich zum ersten Mal mit dem Gedanken
an die Leistung konfrontiert. Traf mich der Blick der Dame doch unvermittelt hart, in ihren Augen
stand Unverstdndnis zum langen Weg und den wenigen Stempeln. Ich war also angehalten, ihr zu
erklaren, wie solch lange Distanzen zustande kamen. Eine seltsame Herausforderung und ich er-
klarte ihr anhand von Franks Pilgerausweis, das er mit dem Rad und ich a Pie (zu FuR) und wir ge-
meinsam den Weg erlaufradelt hatten. Der Ausdruck in ihrem Gesicht anderte sich mit dem Ver-
stehen in - ich sage mal .... Bewunderung! Da merkte ich, was es bedeutet den Satz auszusprechen:
,Uber 1000 Kilometer mit um die 13000 Héhenmetern an 19 Tagen!”
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Es sollte fir mich noch lange dauern bis das Bewusstsein dariiber in meinem Kopf ankommen
sollte, denn fir mich gab es nur Eins. ,Das gute, lebensfrohe und gesunde Empfinden einer sehr
bewegt und bewegenden Reise”.

Erst im Reflektieren der ganzen sportlichen Aspekte bekam ich eine leichte Ahnung von der tat-
sachlichen korperlich-sportlichen Leistung.

Der Trainer schrieb dazu folgendes .....

Es gibt keine Trainingspldne flir Vorhaben dieser Art. Es gibt nichts Geschriebenes, keine fertige
Struktur vergleichbar mit einer Marathonvorbereitung. Hier ist das Zusammenspiel zwischen Trai-
ner und Schiitzling gefragt mit unbegrenztem Vertrauen zueinander. Es gibt nahezu kein Thema,
liber das nicht gesprochen werden muss. Jeder Tag, jede Woche wird individuell erarbeitet und ent-
steht aus Kompetenz, Disziplin, Willen und einen hohen Freude- und Lustanteil. Spaf$s muss das
Ganze machen, sonst ist es von vornherein zum Scheitern verurteilt.

Zuriickblickend ist zu sagen, dass ich noch nie einen so hoch motivierten Schiitzling hatte. Andrea
hat ein ausgesprochen enges und waches Gefiihl zu und fiir ihren Kérper, ihre Leistungsfdhigkeit,
den Riickmeldungen ihres Organismus. Es ist die Verschmelzung zwischen der Trainerkompetenz
und der Persénlichkeit, dem Wesen des Schiitzlings. Andreas Vorhaben war fiir eine ganz GrofSe,
und Andrea ist eine ganz GrofSe.

Geplant waren 1.000 Kilometer in 30 Tagen, es wurden 1.000 Kilometer in 19 Tagen! Andrea ist
heute noch nicht bewusst, welche Stelle sie damit in der Szene des Ultralaufens, des Ausdauerspor-
tes einnimmt!

An diesem Beispiel ldsst sich ersehen, wie gut der Mensch in seinen Funktionen trainierbar ist. Hier
ist nichts "extrem", weder das Ziel noch die Vorbereitung darauf. Tiefer kann man in das Erkennen
seiner Bedlirfnisse gar nicht mehr eintauchen, verantwortungsvoller und gesiinder kann man
schon nicht mehr leben, als in solch einer gut strukturierten und durchdachten Vorbereitung. Hier
wird Bewegung zu einer wunderschénen Gewohnheit. Auch das ist Lauftherapie!
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Ich kann heute (06.12.2013 ) von mir sagen, dass die vergangene Zeit zwischen dieser Reise und
dem heutigen Geburtstag meiner Mutter viele neue Erfahrungen, Erkenntnisse, Moglichkeiten, ja
auch Einsichten mit sich brachte. Meine Arbeit an Menschen mit Behinderung hat an Qualitat und
neuen Ideen gewonnen. Meine Gesundheit, wenn auch mit Altlasten behaftet, welche die korper-
liche Einsetzbarkeit beschranken, ist auf einem Hochststand an geistiger Leistungsfahigkeit. So bie-
ten sich vielleicht auch gerade deshalb ganz neue Mdéglichkeiten an. Mein Engagement, meine Er-
fahrung werden zukiinftigen das Ziel haben, anderen Menschen Mut zu machen und Aufklarung
und Einblicke zu gewdhren, Wege aufzuzeigen und Wissen sowie Erfahrung zur Verfligung zu stel-
len.

Danke an die, ohne die diese Reise nicht moglich gewesen wire
An dieser Stellen mdchte ich Danke sagen .....,, Danke!“
in mir wirken.

Dazu setze ich mich gedanklich in die wundervolle Kathedrale von Santiago de Compostela, fiihle
die Holzbank, auf der ich sitze, die Augen geschlossen und in Einkehr.

Meiner Mutter Lydia Dorner, die mich selbstloses, verantwortungsvolles Handeln lehrte ebenso
wie die selbstvergessene Freude an den Dingen.

Meinen Kindern Benedikt und Johannes Schélch, die mir Liebe und Vertrauen schenken, mich
durch ihre Personlichkeit immer wieder herausfordern und férdern.

Den Menschen, mit denen ich arbeiten durfte und darf. Ganz vorne an die Menschen mit
Behinderung die mich seit meinem 12. Lebensjahr freundschaftlich begleiten. Die es immer wie-
der in diesen 39 Jahren schafften, mir mit ihrem Wesen zu zeigen: ,,Du bist stark fiir uns und gibst
uns Halt und Freude”. Sie, die zum Teil in einem Korper beheimatet sind, der mehr als deutlich
macht, in welchem Unterschied Bewegungsfahigkeit und Bewegungsfreude zueinander stehen
kénnen. Dank meinen Lebenspartnern, die in Abschnitten auf unterschiedliche Weise mein Da-
sein bereicherten.

Dank meinem Partner und Freund, Frank Aberle, der mir auf dem Weg der Genesung von un-
schatzbarem Wert war und ist. Dem Lauftherapeuten Ginther Bergs, durch dessen Wissen und
Fahigkeit mir ein ganz neues Selbstbild und Erleben erméglicht wurde.

Nicht zuletzt auch meinen Dank an alle Freunde, die mir treu verbunden sind, vorne an Else und
Hans-Martin Hassler, von dem ich vor ein paar Monaten wahrend kurzer schwerer Krankheit noch
personlich Abschied nehmen durfte.

Ich sitze in der Kathedrale und danke auch unserem Gott, Vater, Sohn und heiligem Geist, fir die
schiitzende Hand, unter der mein Leben gelingen und Gestalt finden darf.

..... den Menschen, die maligeblich an und

.DANKE"
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