

[image: Coverabbildung des Buches 21,0975]






Halbmarathon meines Lebens


Ich musste 51 Jahre alt werden, um etwas zu machen, was ich so noch nie zuvor gemacht habe. In Berlin packte ich meine Laufschuhe aus und lief einfach drauf los: Halbmarathon – halber Marathon – halbes Leben.


Während des Laufs gingen mir so einige Geschichten durch den Kopf, die ich hier teile. Und es sind nicht nur die Geschichten, sondern auch meine Gefühle: Freude, Euphorie, Wut, Trauer, Angst, Verzweiflung und am Ende: der Triumph!


Es geht in diesem Buch – in meinem halben Marathon - um das Laufen, um das Sich-auf-den-Weg-machen und um das Ankommen, sowohl auf den Straßen von Berlin als auch im Leben. Dies zu verbreiten und mit meinen Geschichten, Mut zur Veränderung zu machen, das ist mein großes Anliegen.


Als Bonus zu den Geschichten rund ums Laufen, das Leben und die Liebe gebe ich dir zu Beginn jedes Kapitels (jedes Kilometers) praktische Tipps, um mit dem Laufen zu beginnen, dranzubleiben und Spaß daran zu finden.


Neben Schmunzeln und Tränen der Rührung wünsche ich dir, lieber Leser, den Mut, Neues zu wagen, groß zu träumen, dass du dir Ziele setzt und sie verfolgst, bis du deine eigene Medaille in Händen hältst.









Für Pabbi
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Warm-up


Warm-up = aufwärmen


Je nach Ziel, lockeres Trainingsläufchen oder ambitionierter Wettkampflauf, fällt es unterschiedlich aus.


Für Erstes reicht es, zunächst ein Stück zu gehen, dann langsam zu traben, um schließlich in sein Wohlfühltempo zu gelangen.


Vor einem Wettkampf könnte ein Warm-up wie folgt aussehen:


5-10 Minuten langsames Traben, danach 5-10 Minuten Lauf-ABC (Hopserlauf, Anfersen, Kniehebellauf, Ausfallschritte) plus drei Sprints von jeweils 50-80 Metern.


Ich und Sport – das waren immer zwei Paar Schuhe.


Während mein Vater sein ganzes Leben gelaufen ist, waren die alljährlichen Bundesjugendspiele in der Schule der reinste Horror für mich.


In dem einen Jahr – in der 10. Klasse war das - dachte ich, dass ich besonders schlau bin, wenn ich anstelle von 100 Metern die lange Distanz wähle.


Da hatte ich ja mehr Zeit, um ins Ziel zu kommen.


Keiner aus meiner Klasse und auch kein weiteres Mädchen traute sich auf die lange Distanz, so dass ich mit einer Meute Jungs aus der 5. und 6. Klasse auf die Strecke musste. Sie waren alle mindestens einen Kopf kleiner als ich und beäugten mich tuschelnd und kichernd.


Der Startschuss fiel und ich sah nur noch roten Staub.


Bevor ich richtig losgelaufen war, hatten die Jungs bereits die ersten 100 Meter zurückgelegt.


Und so zog ich die zweieinhalb Runden in meinem Tempo über den Platz, kam natürlich als Letzte ins Ziel und hatte die Zeit für eine Siegerurkunde…knapp verpasst.


Im Studium, in der Ausbildung und auch im Berufsleben – immer wieder versuchte ich, Sport für mich zu entdecken.


Begann alle Jahre wieder im Frühling mit dem Laufen und gab es genauso auch sechs Wochen später wieder auf.


Dem Kraftsport widmete ich mich auch eine ganze Weile und in mehreren Anläufen. Erstaunt bemerkte ich Muskeln an Stellen, die ich vorher gar nicht wahrgenommen hatte. Es gefiel mir sehr, meinen Körper stärker und straffer werden zu sehen. Doch auch das waren nur Episoden, die schnell wieder endeten.


Es fanden sich viele und manchmal auch fantasievolle Ausreden, keine Zeit für sportliche Ertüchtigungen zu haben:


„Der Haushalt macht sich nicht von selbst.“


„Nein, heute ist die Buchführung viel wichtiger.“


„Erstmal mit den Hunden in den Wald, dann habe ich vielleicht noch Zeit.“


„Heute muss ich mich unbedingt ausruhen und erholen, da kann ich nicht zum Sport.“


„Bei Kopfschmerzen ist Bewegung gar nicht gut.“


Und so weiter – die Sätze kennt wohl jeder.


Irgendwann im Jahr 2017 habe ich den Schalter umgelegt, bin drangeblieben und so stehe ich heute, an diesem Sonntag im April bei schönstem Sonnenschein an der Startlinie auf der Tiergartenstraße in Berlin, um einen Halbmarathon zu laufen.


Der Start erfolgt im 10-Minuten-Takt in unterschiedlichen Blöcken von A bis F. Mit meiner angegeben Zielzeit von zwei Stunden und dreißig Minuten ist es der letzte Startblock geworden. Ich höre, wie die ersten Zieleinläufe verkündet werden und bin selbst noch gar nicht losgelaufen.


Aufgeregt freue ich mich über die Reihe Dixie-Klos, die direkt auf meiner Höhe am Rand der Strecke stehen. Schnell noch einmal hineingehuscht, da brüllen wir -die letzten paar Tausend Starter an diesem Tag – im Chor den Countdown.


Über eine Stunde haben wir auf diesen Moment gewartet. Laute Musik aus den Boxen, die im gesamten Startbereich verteilt sind, haben uns von unserer Nervosität abgelenkt.


Der Moderator sagt etwas, das mich zu Tränen rührt und mich unendlich motiviert:


„Der letzte Startblock, das ist mir immer der Liebste. Hier laufen die, die einfach nur die Strecke und die Stadt genießen wollen. Hier laufen die, die es vielleicht zum ersten Mal schaffen, diese 21 Kilometer zu überwinden. Hier laufen die, die vielleicht eine Wette eingegangen sind.“


Und dann brüllt er diesen einen Satz, der mich auf dem ganzen Weg durch Berlin begleiten wird: „Ihr seid die Größten, denn ihr seid die längste Zeit auf den Beinen!“


Oh ja, er spricht mir aus dem Herzen. Ich mache heute auch etwas zum ersten Mal. Ich bin schon einige Halbmarathons gelaufen, aber ich habe immer dafür trainiert; mal nach Plan, mal nach Gefühl, vor allem immer zielgerichtet.


Dieses Mal ist alles anders.


Noch am Montag teilte ich unserer kleinen Reisegruppe bestehend aus Grit, Nele, Ann-Kathrin, mir und Mandy, die wir in Berlin treffen, mit, dass ich zwar dabei bin, allerdings nicht laufen werde. Seit Jahresanfang war ich im Wechsel erkältet oder verletzt und habe nicht regelmäßig trainiert. Gerade einmal 5 Kilometer schaffte ich, am Stück zu laufen.


„Ich werde euch anfeuern, das macht auch Spaß. Außerdem kann ich dann endlich einmal die Topläufer sehen“, sagte ich und meinte es so, auch wenn sich da im hintersten Eckchen meines Körpers ein Widerwille regte, nicht zu laufen.


Beim Kofferpacken konnte ich mich nicht konzentrieren und dachte:


„Komm‘, lauf erstmal eine Runde.


Die besagten 5 Kilometer gingen ganz leicht und ich merkte, da geht noch mehr. So landeten auch Laufsachen in dem Koffer – man weiß ja nie…


Wir waren schon einige Zeit auf der Autobahn Richtung Berlin unterwegs, da schoss es mir wie ein Blitz in den Kopf und vor allem ins Herz.


„Wenn ich 5 Kilometer am Stück laufen kann, dann auch einen Halbmarathon! Mach‘ ich halt Gehpausen zwischendurch.“


Meine Mitfahrerinnen jubelten. Ich konnte die Aufregung gar nicht verstehen. „Habe ich das etwa laut ausgesprochen?“


„Ja, das hast du!“


Und einmal gesagt, gab es kein Zurück mehr.


Gehpausen!


Das war früher kein richtiger Lauf für mich. Eine Strecke musste am Stück und möglichst schnell zurückgelegt werden – ohne Rücksicht auf Verluste, ohne Rücksicht auf den Körper.


Aber es geht hier ja um Veränderungen.


Es geht um das Laufen und die Liebe zum Laufen, und gleichzeitig geht es um das Leben, den Lauf des Lebens, die Liebe zum Leben;


Training, Pläne, Wettkämpfe, Erfolge, Verletzungen, Neuanfänge, Freundschaften, Verluste, Verbindungen und noch so vieles mehr.




[image: ]













Kilometer 1


Tipps und Training - Der Anfang


Nimm dir deine Smartwatch oder auch eine ganz normale Stoppuhr, zieh dir die Sportsachen und Turnschuhe an, die du im Schrank hast. Mehr brauchst du nicht für den Anfang. Die spezielle Ausrüstung hat Zeit bis später.


Tritt vor die Haustür, starte die Uhr und laufe los:


2 Minuten ganz langsam laufen – 1 Minute gehen im Wechsel für 5 Wiederholungen.


Das reicht fürs Erste. Du bist nun ein Läufer!


Das machst du in dieser Woche noch einmal. Und in der darauffolgenden auch.


In Woche drei und vier weitest du es aus:


3 Minuten laufen – 1 Minute gehen im Wechsel für 5 Wiederholungen.


Du kannst jetzt schon richtig weit laufen.


Wichtig ist, dass du langsam läufst, so langsam, dass du dich beim Laufen unterhalten oder ein Lied singen könntest.


Bleib dran – nimm dir zwei Tage jede Woche, an denen du läufst.


Trag sie dir am besten im Kalender ein und lass nichts, wirklich nichts dazwischenkommen. Das ist deine Zeit! Schnell wird sich eine Routine einstellen.


Wenn es dir schwerfällt, dich allein zu disziplinieren, findest du vielleicht in der Nähe einen Laufanfänger-Kurs, dem du dich anschließen kannst.


Der Countdown läuft runter und ich brülle aus voller Kehle und mit ganzem Herzen mit.


10, 9, 8, 7, 6, 5, 4, 3, 2, 1 – Schuss.


It’s the final countdown… Der Song aus den 80ern und mein eigener Jubel dröhnen in meinen Ohren. Langsam setzt sich die Masse in Bewegung.


Ich laufe über die Straße des 17. Juni Richtung Siegessäule, die golden in der Sonne glänzt.


Eine Gänsehaut überzieht meinen Körper und das rührt nicht nur daher, dass eine kühle Brise über die Straße fegt. Rechts und links ziehen die anderen Läufer an mir vorbei, einige mit ihrem Smartphone in der Hand für Erinnerungsfotos, andere auf der Suche nach ihren Familien und Freunden am Streckenrand. Es ist ein Gewusel von unzähligen Menschen; die Freude schwirrt durch die Luft wie ein Schwarm Bienen auf der Suche nach einer Blumenwiese. Ich laufe in diesem Strom mit, durch den Kreisverkehr rechts an der Siegessäule vorbei. Was ich bisher nur im Fernsehen gesehen habe, ist heute Realität. Heute bin ich dabei!


Ja, heute bin ich dabei und denke dabei zurück an meine erste und bisher einzige Begegnung mit der Stadt Berlin:


1989 war das, unmittelbar vor dem Fall der Mauer. Der evangelische Kirchentag wurde in Berlin ausgerichtet, und ich fuhr mit einer Jugendgruppe vom Niederrhein dorthin. Aus einer Kleinstadt kommend hatte ich großen Respekt vor den vielen Straßen, den hohen Gebäuden und den fremden Menschen.


Das mulmige Gefühl, das ich hatte, als der Reisebus auf die Transitstrecke abbog, ist mir noch gut in Erinnerung. Immer wieder dachte ich während der Tage in Berlin: ‚Hoffentlich komme ich zurück nach Hause.‘


Ich fühlte mich eingesperrt und beengt.


Meine Freundin Kathi, mit der ich damals unterwegs war, kannte sich gut aus und ich hing mich an sie wie ein ängstliches Affenbaby. Mit ihr fuhr ich zum ersten Mal in meinem Leben U-Bahn. Kreuz und quer bewegten wir uns durch den westlichen Teil der Stadt, um verschiedene Veranstaltungen, Vorträge und Konzerte zu besuchen.


Bei einer Fahrt landeten wir schließlich an einer Endstation und vor uniformierten Grenzposten der DDR. Meine Angst, dass wir jetzt durch diese Tür gehen müssten und nie wieder zurückkommen könnten, war riesengroß. Ich habe am ganzen Körper gezittert und keinen Ton rausbekommen. Kathi hingegen war ruhig und cool. Sie packte meine Hand, drehte sich ohne ein Wort um und stieg mit mir in eine Bahn, die schon bereitstand für den Rückweg. Die Soldaten ließen wir hinter uns und erreichten mit etwas Verspätung unser Ziel.


Unsicherheit - ein Gefühl, das mich in meiner Kindheit und Jugend und auch in weiten Teilen des Erwachsen-Seins begleitet hat.


Was habe ich alles nicht gemacht aus Angst zu versagen, mir wehzutun und zu scheitern:


Auf Bäume klettern? Nein, lieber nicht, da könnte ich ja runterfallen.


Psychologie studieren? Nein, das schaffe ich bestimmt nicht.


Ein Buch schreiben? Lieber nicht, das will vielleicht niemand lesen, und dann bin ich deprimiert.


Das Laufen hat mir viel Selbstbewusstsein geschenkt. In dem Moment, in dem ich das erste Mal 10 Kilometer gelaufen bin, wusste ich, ich schaffe noch viel mehr. Dieses Wissen und einige wichtige Menschen und Ereignisse am Wegesrand haben mir auch meine Angst zu versagen genommen.


Während ich so den ersten Kilometer durch Berlin renne, denke ich zurück an die Zeit, als ich 2017 mit dem Laufen begann.


2 Minuten laufen – 1 Minute gehen – 2 Minuten laufen – 1 Minute gehen usw. Bis ich einen Kilometer am Stück laufen konnte, vergingen einige Wochen. Eine Zeit, die mit Zweifeln und der obligatorischen Erkältung gespickt war. Bei Erkältung soll man nicht laufen. Pause, abwarten, durchatmen und noch einmal von vorne. Und dann wieder 2 Minuten laufen – 1 Minute gehen.


Langsam weitete ich es aus. 3 Minuten laufen – 2 Minuten gehen,


5 Wiederholungen.


3 Minuten laufen – 1 Minute gehen, 7 Wiederholungen.


5 Minuten laufen – 2 Minuten gehen, 5 Wiederholungen.


Nach 4 Wochen hatte ich es geschafft: Ich konnte einen Kilometer am Stück laufen. Nächstes Ziel: 3 Kilometer und schließlich die 5 Kilometer und der Start bei einem ersten Wettkampf, dem Silvesterlauf im Nachbardorf.


Und so blieb ich dran. Das Laufen wurde ein fester Bestandteil im Wochenplan. Zweimal pro Woche laufen, komme, was wolle. Ich habe einmal gehört, dass es 100 Tage braucht, bis neue Gewohnheiten selbstverständlich werden und sich zu einer Routine entwickeln.


2017 passierte das, was vorher nie passiert war: Das Laufen wurde zur Gewohnheit und ist seitdem nicht mehr aus meinem Leben wegzudenken.


Auf diesem ersten Kilometer in Berlin weiß ich es bereits: Ich bin heute eine Siegerin, weil ich mich vor Jahren auf den Weg gemacht habe und das Laufen Schritt für Schritt mein Leben verändert hat.










Kilometer 2


Tipps und Training:


Du bist jetzt schon vier Wochen dabei und drangeblieben.


Wir weiten die Einheiten aus:


5 Minuten langsam laufen – 2 Minuten gehen – 5 bis 7 Wiederholungen.


Es sind nun sechs Wochen, vielleicht auch acht Wochen um.


Ich denke, dass das Laufen bereits ein Teil deines Alltags ist.


Der Zeitpunkt ist gekommen, dir ein Geschenk zu machen:


Belohn dich mit einem Gang zum Sportgeschäft oder Laufschuhladen.


Sage dort ganz klar, dass du Laufanfänger/in bist und lass dich gut beraten. Zieh mindestens drei Paar unterschiedliche Laufschuhe an und nimm wahr, wie sie sich an deinen Füßen anfühlen. Hübsch aussehen dürfen sie auch, aber vor allem, müssen sie dich wie auf Wolken laufen lassen.


Du bist Läufer/in und der Schuh muss gut sein und zu dir passen!


Es geht weiter geradeaus auf der Straße des 17. Juni.


Der erste Kilometer ist geschafft. Natürlich habe ich mich von den Massen mitreißen lassen und bin für meine Verhältnisse zu schnell angelaufen. Mein Herz schlägt hart gegen die Brust, und ich bin außer Atem. Der Blick auf die Uhr verrät mir, dass ich dringend das Tempo drosseln sollte.


Langsam finde ich in meinen Rhythmus. Ich atme ruhiger und an meine Schritte angepasst: Drei Schritte einatmen, drei Schritte ausatmen. In mich hineinhören, um auf die Signale meines Körpers zu achten. Das habe ich in den letzten sieben Jahren, seit ich das Laufen für mich entdeckt habe, gelernt.


Dem Laufschritt angepasst, huschen meine Gedanken in die Vergangenheit zurück.


Nachdem ich den ersten Kilometer am Stück laufen konnte, war klar: Das ist mein Ding. Dabei bleibe ich!


Neue Schuhe sollten her. Ich fuhr zum Spezialisten in den Nachbarort und ließ mich beraten. Der Chef persönlich nahm sich Zeit für mich. Das war der Auftakt einer langewährenden Freundschaft mit vielen Gesprächen über das Laufen und Laufveranstaltungen, darüber hinaus auch alltägliches wie Arbeit, Freizeitgestaltung und Urlaub.


Zum ersten Mal stand ich auf einem Laufband und konnte meine Nervosität kaum verbergen. Das Tempo wurde langsam beschleunigt von Gehen, zum Traben, zum Laufen. Ich stakste auf Zehenspitzen und merkte selbst, dass es nicht ganz richtig sein konnte, wie ich mich auf dem lauten Ungetüm bewegte.


„Das ist aber nicht wirklich dein Laufstil, oder?“, sagte der Profi, grinste dabei und zwinkerte mit einem Auge. Ich wurde knallrot und war als absolute Anfängerin enttarnt.


Er gab mir Zeit, und nach einigen Minuten funktionierte es: Eine Aufnahme von meinen Füßen war im Kasten. Das Laufband wurde endlich gestoppt. Mein Herz schlug bis zum Hals, ich konnte kaum sprechen und der Schweiß lief mir am Rücken runter in die Jeans. Laufen in Straßenkleidung war doch ein bisschen anstrengend.


Gemeinsam schauten wir uns das kleine Filmchen an und ich bekam erklärt, was meine Füße im Laufschritt taten. Der rechte Fuß knickte ein wenig nach innen, das konnte ich deutlich sehen. Ich brauchte also einen Schuh, der das ausglich, damit ich auf Dauer keine Probleme mit den Sehnen und Gelenken bekam.


Mit drei Schuhkartons kam der Chef schließlich aus dem Lager seines Geschäfts zu mir zurück. Beim Blick auf die Schuhgröße rief ich aus: „Ich habe Größe 40, das ist doch viel zu groß, was da draufsteht!“


„Zieh erstmal einen an, dann wirst du sehen, dass es passt.“


Größe 42,5! Nie wäre ich auf die Idee gekommen, mir so einen Schuh aus dem Regal zu ziehen.


In dem Moment wurde mir klar, dass es beim Kauf von Laufschuhen viele Punkte zu beachten gab, und dass eine persönliche Beratung einfach Gold wert ist.


Es wurde ein Paar von New Balance, eine Marke, die ich bis heute mag, wobei ich mich da nie festgelegt habe. Im Laufe der letzten Jahre bin ich auch einige Modelle von Asics, Saucony, On und zuletzt von Brooks gelaufen. Ich kann gar nicht mehr zählen, wie viele Laufschuh-Paare ich gekauft habe. Man sagt ja, Frauen und Schuhe – und bei Laufschuhen passt es tatsächlich auch zu mir. Neben dem Kauf von Büchern, ist das wohl das größte „Laster“, das ich entwickelt habe. Es gibt Schlimmeres! Das Thema Laufschuhe finde ich bis heute äußerst interessant: Was für neue Techniken entwickelt werden und Fragen wie, welcher Schuh bei welchem Gewicht, welcher Schuh bei welchem Ziel, welcher Schuh bei welchem körperlichen Problem. Ich mag es, zu beobachten, wie die unterschiedlichen Modelle von Jahr zu Jahr verändert werden und welche neuen Hersteller auf den Markt kommen. Wenn mir Läufer begegnen, geht der Blick als Erstes an die Füße. Welcher Schuh ist es? Knickt der Läufer ein oder steht er gut darin? Ich entwickelte mich im Laufe der Jahre zu einer wahren Expertin. Als mein geliebter Laufladen schließen musste, stand für mich tatsächlich die Frage im Raum, ob ich so ein Geschäft übernehmen kann. Der Mut zu diesem Schritt hat jedoch nicht ausgereicht.


Mit diesen Gedanken zum Thema Laufschuhe habe ich gar nicht bemerkt, wie der zweite Kilometer an mir vorübergezogen ist. Immer geradeaus am Tiergarten entlang im Strom der vielen Läufer und natürlich mit Blick auf ihre Schuhe.
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Kilometer 3


Tipps und Training:


Du machst das großartig!


Wir steigern die Laufeinheiten weiter auf 10-Minuten-Intervalle, d.h.


10 Minuten laufen in deinem Wohlfühltempo – 2 bis 3 Minuten Geh-Pause -


3 Wiederholungen.


Wohlfühltempo heißt nach wie vor, dass du dich gut unterhalten kannst, während du läufst.


Das machst du zwei Wochen lang – mindestens zweimal.


Wichtig ist, dass du dich gut erholst zwischen den Lauftagen. Da machst du bewusst eine andere Bewegung, fährst eine Runde Fahrrad, gehst zum Schwimmen oder machst schlicht und ergreifend keinen Sport, sondern liest ein Buch, puzzelst oder strickst einen Schal.


Und damit es nicht irgendwann langweilig wird, such dir ab und zu eine andere Strecke zum Laufen. Dann bekommen deine Augen etwas Neues zu sehen.


Am Ernst-Reuter-Platz geht es erneut in einen großen Kreisverkehr, den wir am ersten Abzweig Richtung Schloss Charlottenburg verlassen. An den Straßensperrungen stehen Hunderte Menschen und jubeln uns zu. Es werden Schilder hochgehalten, Namen gerufen, Filme gedreht. Ich kenne hier niemanden und fühle mich dennoch wie ein Star. So viel Aufmerksamkeit und das, obwohl wir der letzte Startblock sind.


Die Zuschauer stehen hier schon seit Stunden, und sie feiern uns ab wie zuvor die Topläufer. Das ist so ansteckend. Ich kann nicht anders, als über das ganze Gesicht zu grinsen und mich zu freuen.


Außerdem ist schon die Hälfte bis zum ersten Verpflegungspunkt geschafft.


Wieder denke ich zurück an meine Laufanfänge. Drei Kilometer, das war eine halbe Runde in meinem Lieblingswald. Als ich diese Strecke laufen konnte, war das nächste Ziel eine ganze Runde, genau genommen 6,3 Kilometer. Immer mit meinem Vater, dem Marathonläufer, im Ohr: „Annika, die Zeit ist egal, komm erstmal dahin, dass du eine halbe Stunde am Stück laufen kannst. Und das dehnst du dann nach und nach aus.“ Genauso habe ich es gemacht.


Nur drei Monate, nachdem ich mit dem Laufen begann, war es soweit. Ich lief die ganze Waldrunde und riss die Arme hoch wie eine Gewinnerin, als ich wieder am Auto ankam. Mit hochrotem Kopf, schweißüberströmt und stolz wie Oskar, fuhr ich nach Hause.


Mindestens dreimal pro Woche lief ich. Die Stimmen in meinem Umfeld mehrten sich, dass das doch nicht gesund sein könne und dass ich doch vor irgendetwas wegliefe. Ich war genervt von diesen ungefragten Meinungen. Sie sollten doch alle bitte ruhig sein. In meinen Augen waren sie neidisch, fühlten sich von meinem Tatendrang und meiner Disziplin angegriffen und versuchten zu verbergen, dass sie ihren Hintern nicht hochbekamen.


Für mich überraschend war es ausgerechnet mein Ehemann, der mich in meinem neuen Hobby bestärkte. Nach anfänglicher Skepsis sagte er eines Abends am Küchentisch zu mir: „Da hast du, glaube ich, zum ersten Mal genau dein Ding gefunden.“


Und gleichzeitig war er es, vor dem ich weglief. Nicht er persönlich, sondern meine geplatzten Träume von einer echten Liebesbeziehung und die Wahrnehmung, dass sie sich in dieser Kombination nicht mehr erfüllen würden.


Ich träumte von Zweisamkeit, von Kommunikation, von gemeinsamen Unternehmungen und vor allem von Zärtlichkeit.


Ich wusste, dass ich für meinen Ehemann ein wichtiger Mensch und eine Stütze war, und das sagte er mir auch immer wieder.


Doch ich brauchte mehr, und unsere Realität sah leider wie folgt aus: Jeder von uns drehte sich am Abend im Bett auf seine Seite, ein kurzes „Gute-Nacht“, kein Kuss, keine Berührung.


Manches Mal lag ich noch lange wach und weinte. Ich war einsam im gemeinsamen Bett. Und ich fühlte mich minderwertig, ungeliebt und nicht begehrenswert.


Ich war nicht in der Lage, darüber zu sprechen, weder mit meinem Ehemann noch mit meinen Freunden. Es staute sich immer mehr auf.


Das Laufen gab mir etwas zurück, was ich kläglich vermisste - ich spürte meinen Körper wieder.


Während ich lief, war ich unbeobachtet und in meinem Element. Ich musste es keinem rechtmachen, ich musste nicht die Hilfsbereite und die Liebe sein, ich musste mich um nichts kümmern als darum, einen Fuß vor den anderen zu setzen. Laufzeit war meine Zeit. Ich dachte nach über das Buch, das ich gerade las oder über die Laufschuhe, die ich mir als nächstes kaufen wollte, träumte von entfernten Reisezielen oder dachte auch mal einfach an gar nichts.


Beim Laufen hatte ich nach langer Zeit wieder Erfolgserlebnisse. Ich fuhr in den Wald, nahm mir eine bestimmte Strecke vor oder eine schnellere Zeit. In der Regel konnte ich diese Ziele erfüllen und feierte sie, freute mich, weinte auch manchmal über den Erfolg. Ich spürte mich, meinen Körper und vor allem mein Innerstes, und es fühlte sich gut an.


Mit dem Schweiß, der mir den Rücken runterlief, flossen Ärger, Wut und Trauer aus mir heraus. Ich hatte mir ein Leben voller Liebe und Innigkeit gewünscht und lebte in meiner Ehe das Gegenteil. Freundschaft, Vertrauen, gegenseitiger Respekt, das war alles da. Aber Innigkeit und Leidenschaft, begehrt werden, das gab es nicht. Und meine Traurigkeit über das Fehlen von intensiven Gefühlen und die Wut, dass ich es nicht gedreht bekam, waren unendlich groß.


Wenn ich meine Runde beendet hatte, wurde die innere Leere kleiner, die Glücksgefühle standen im Vordergrund. Ein positiver Effekt, der mich immer weiterlaufen ließ. Meine Statur veränderte sich; ich nahm einige Kilos ab, wurde schlanker, an den Beinen und Armen bildeten sich sichtbar Muskeln. Ich fühlte mich fit und gesund und zum ersten Mal in meinem Leben schön und attraktiv.


Ja, ich lief vor etwas weg.


Mit dem Laufen bewegte ich mich weg vom Küchentisch, an dem meine Themen nicht besprochen wurden und an dem ich zuhörte, statt zu erzählen.


Ich bewegte mich weg von Gefühlskälte, Einsamkeit und Isolation.


Und ich lief vor einer Entscheidung weg, denn ich wusste, dass ich nicht lebte, wie ich leben wollte. Ich wusste, dass ich mir eine andere Ehe gewünscht hatte und ein anderes Zusammenleben.


Ein Halbmarathon läuft sich auch nicht am ersten Tag, und so kam ich Schritt für Schritt einer Wende in meinem Leben näher.


Zurück nach Berlin: Es geht immer weiter geradeaus Richtung Schloss Charlottenburg und Richtung Verpflegungspunkt. Ich liebe es sehr, geradeaus auf ebener Strecke zu laufen. Die Füße machen einfach, was sie sollen und der Kopf kann komplett abgeschaltet werden. Eintönig und monoton darf es sein; nur die Füße auf dem Asphalt und das Herz in der Brust sind zu hören.


Beim Training für einen Halbmarathon suche ich mir oft einen Fahrradweg an einer Hauptstraße, die stur geradeaus verläuft. Dann laufe ich 10 Kilometer in die eine Richtung, drehe um und laufe wieder zurück oder nehme bestenfalls die Parallelstraße.


Ich nenne es meditatives Laufen: Nur die gleichmäßige Bewegung zählt, die Füße, die im Takt auf den Asphalt knallen und der Atem, der an den Laufschritt angepasst in mich hineinund wieder hinausfließt. Dabei denke ich so gut wie nichts außer: „Einatmen, ausatmen, einatmen, ausatmen…“










Kilometer 4


Tipps und Training:


Nicht mehr lange, dann kannst du 30 Minuten am Stück laufen.


Vorher noch diese letzte Steigerung:


2 x 15 Minuten laufen mit einer Geh-Pause, deren Länge du selbst bestimmst.


Ich weiß, du kannst es gar nicht mehr abwarten, die ersten 5 Kilometer in Angriff zu nehmen.


Die Vorfreude ist die schönste Freude. Du bist fast da!


Und dennoch gilt: Es muss leicht sein. Wenn dir die 15 Minuten aus irgendeinem Grund zu anstrengend sind, wenn dir die Luft wegbleibt, schalte einen Gang runter.


Lieber mit Bedacht weniger laufen als gar nicht!


Oder wenn eine Erkältung dich vom Training abhält, mach eine Pause. Wenn du dich wieder gut fühlst, guckst du, wie lange am Stück du laufen kannst. Sind es weniger als 15 Minuten, geht die Welt davon nicht unter. Du kommst schnell wieder an den Punkt, an dem du wegen der Erkältung unterbrechen musstest.


Du bist jetzt schon so lange dabei, du wirst merken, was dein Körper will und kann und was nicht. Hör in dich hinein und folge deinem Bauchgefühl.


Berlin. Otto-Suhr-Alle: Es geht geradewegs auf Schloss Charlottenburg zu; ein Ort voller Geschichte – davon hat Berlin viele. Groß und leuchtend sehe ich es in der Ferne und bin so dankbar, dass ich hier auf dieser Straße laufen darf und kann. Es ist zwar nicht das Schloss Bellevue, aber ich stelle mir beim Vorbeilaufen vor, wie der Bundespräsident und seine Gattin vor dem großen Tor stehen und mir zuwinken. Ich bin heute der wichtigste Gast bei einem großen Staatsempfang. Eine Limousine nach der anderen rollt heran, die Türen werden von Bediensteten geöffnet, Hände gereicht und geschüttelt. Und dann komme ich um die Ecke, trabe in meinen Laufschuhen heran. Alle wichtigen Persönlichkeiten aus Politik, Film und Fernsehen drehen sich zu mir um und beginnen zu klatschen.


Da geht wohl gerade meine Fantasie mit mir durch!


Kein Wunder, denn diese 1.000 Meter sind in einem 5-Kilometer-Wettkampf die, die am meisten wehtun. Das hat mein Vater, der mir zum Thema Laufen einiges mit auf den Weg geben konnte, schon vor vielen Jahren gesagt. Und das durfte ich in diversen Läufen auch am eigenen Leib erfahren. Die Puste geht einem langsam aus, die Beine werden schwer und man fragt sich bei jedem Schritt: Warum tue ich mir das eigentlich an? Und als wäre es nicht schon schwer genug, kommt wie verhext der Wind auch noch direkt von vorne.


Danach, ja danach, da läuft es sich dann wie von selbst ins Ziel.


Ich stelle mich dem Gegenwind, stemme mich dagegen und meine Gedanken schweifen ab in eine Zeit, in der es nicht so leicht war zwischen mir und meinem Vater.


In meiner Kindheit bildeten er und mein Bruder eine große Einheit: Zwei große Jungs, die gerne Schiffsmodelle bauten und gemeinsam im Keller werkelten, bis ich sie zum Abendessen rufen musste. Ich war in dieser Zeit ein bisschen eifersüchtig auf meinen Bruder, der meinem Vater so nah sein durfte und der alles richtig machte. Für mich hingegen schien er sich so gar nicht zu interessieren. Höchstens, um mich zu kritisieren, weil mein Zimmer nicht aufgeräumt war oder weil ich mein Geld für Platten und schwarze Klamotten ausgab, statt es zu sparen.


Zumindest kam es mir so vor.


Ein Satz, den ich sehr oft gehört habe, war: „Was du anfängst, musst du auch zu Ende bringen!“


Genau daran bin ich immer wieder gescheitert, ob beim Sport, beim Musizieren, beim Studium.


Das Resultat daraus: Ich fühlte mich nicht gut genug. Ich hatte das Gefühl, nichts richtig zu machen und nichts richtig zu beherrschen.
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