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 Dirk Padberg


Zu mir als Person. Geboren wurde ich 1969 in Hagen/Westfalen als zweites Kind eines multitalentierten Kraftfahrzeugmechaniker und einer Mutter, die für mich immer mit all ihrer Liebe da war. Zu meinen Hobbys zählten damals Motorsport, Fahrradfahren und Schwimmen. Was ich nicht mochte, war Leichtathletik. Weder in der Schule, noch im späteren Leben.


Laufen als Sport war somit in der Kindheit nie ein Thema für mich, so das es eigentlich zu diesen Erlebnissen nicht hätte kommen können. Dass ich dennoch einige der aus meiner Sicht schönsten Laufveranstaltungen nicht nur besuchen, sondern auch mitlaufen konnte, hätte ich mir nie vorstellen können. Aber so ist das Leben. Es verändert sich täglich und wir sollten immer versuchen es so gut wie möglich zu Leben. Die Erfahrungen und Begegnungen, die ich durch das Laufen gemacht habe, waren alle sehr wertvoll und haben mich zu einem glücklichen und dankbaren Menschen gemacht. Ich habe gelernt, dass es nie zu spät ist, etwas Neues auszuprobieren und dass man durch Ausdauer und Disziplin viel erreichen kann. Laufen hat mich gelehrt, dass ich meine eigenen Grenzen verschieben kann und dass es wichtig ist, auf sich selbst zu hören, um Verletzungen zu vermeiden. Außerdem hat mich das Laufen mit der Natur verbunden und mich gelehrt, die Schönheit der Umgebung bewusster wahrzunehmen und in schwierigen Zeiten nicht aufzugeben und weiterzumachen und durchzuhalten.


Ich bin dankbar für jede Laufveranstaltung, die ich erleben durfte und für jeden Laufpartner, der mich begleitet hat. Ich bin auch dankbar für jeden Moment, in dem ich meine Laufschuhe geschnürt habe und einfach losgelaufen bin, um meinen Gedanken freien Lauf zu lassen. Laufen ist für mich nicht nur ein Sport, sondern auch eine Art von Meditation und ein Ausgleich zum Alltag. Es wurde eine Leidenschaft, die mich immer begleiten wird. Und auch wenn es Momente gibt, in denen ich keine Lust habe oder es mir schwerfällt, motiviere ich mich immer wieder aufs Neue weiterzumachen. Denn am Ende ist es immer das Gefühl, das ich nach einem Lauf habe, das mich glücklich macht und mir zeigt, wozu ich fähig bin und was ich alles schaffen kann, und schon geschafft habe.









 Vorwort


Wie fängt man mit dem Laufsport an? Oder wie beginnt man, ein Buch zu schreiben? Eigentlich wusste ich beides nicht. Was das Laufen angeht, ich habe einfach ein paar alte Turnschuhe angezogen und bin im Fitnessstudio aufs Laufband gestiegen. Beim Tippen dieses Buches habe ich aus meiner Sicht nichts anderes getan. Laptop auf und losging es. Ich glaube, so mache ich es in meinem Leben immer. Einfach ran und los. Auf dem Weg kann ich immer noch korrigieren und die Fahrtrichtung verändern. In dem man etwas weiter nach links oder rechts geht, die Geschwindigkeit erhöht oder etwas Fahrt raus nimmt. Auch das komplette Stoppen des Vorhabens ist möglich.


Ob ich damit gerechnet habe, irgendwann einmal einen Zehn-Kilometer-Lauf zu schaffen? Oder einen Halbmarathon? Nein, ganz sicher nicht. Ob ich wirklich daran geglaubt habe, dass ich ein Buch schreiben und jemand es einmal lesen würde? Auch hier ein ganz klares Nein. Aber warum habe ich dann beides getan? Weil ich es wollte und ich versuche, in meinem Leben immer das zu tun, was mein Bauch mir sagt. In beiden Fällen hatte ich ein solches Bauchgefühl, ich musste es einfach tun.


 Kann ich beides?


Tja, diese Entscheidung überlasse ich Ihnen. Sicher werde ich nicht auf dem ersten Platz in irgendeiner Bestenliste landen. Das war aber auch gar nicht mein Ziel.


Nun möchte ich mich erst einmal bei meiner Frau Christine und den Töchtern Katharina und Nadine bedanken. Warum? Weil man das „immer“ so macht?


Ja, aber der Dank kommt in diesem Fall wirklich von Herzen. Es gab ein paar Geschichten, bei denen ich ihre Nerven mit Sicherheit strapaziert habe, aber davon mehr auf den kommenden Seiten.









 Einleitung


Aufgewachsen bin ich auf dem Hof eines Firmenkomplexes, der im Familienbesitz war. Damals war es der Hauptsitz eines Lebensmitteleinzelhandelsunternehmens. Vor Ort waren Büros, Fuhrpark und Lager. Für Kinder wie mich ein riesiges Spieleparadies. Gerade in den ersten Jahren wurde ich sehr stark davon geprägt, dass es für Entfernungen von A nach B Fahrzeuge gab und es bei der Auswahl des passenden nur um den Komfort, die beförderte Ware oder aber um die Geschwindigkeit, also die minimalste Zeit ging, die zum Zurücklegen der Strecke erforderlich war.


Es war eine herrliche Zeit. Ich genoss es, mit den LKWs als „blinder Passagier“ zum Supermarkt oder am Wochenende selbst mit dem ersten Auto über das Gelände zu fahren. Da war ich gerade mal zwölf Jahre alt. Insgesamt habe ich hier mit einem Nachbarjungen knappe 8.000 Kilometer gedreht und das immer im Kreis. Im Sommer ging es zum Motorsport an den Nürburgring. Das 1.000-Kilometer-Rennen auf der Nordschleife war jedes Jahr unser kindliches Highlight. Wir standen gerne am Flugplatz und konnten von dort wirklich viel von den Rennen verfolgen. Diese Zeiten im Wohnwagen waren immer klasse und prägten wohl ein bisschen meinen späteren Beruf als Außendienstler.


Fahrzeuge zu bewegen, habe ich mit der Muttermilch aufgesogen oder, wie man auch sagt, ich habe es im Blut. Auch die Logistik ließ mich in den Jahrzehnten nach meiner Kindheit nicht los. Von der Ausbildung an bis heute waren es immer die kleinen Sendungen im Brief- oder Paketbereich, um die sich mein Job drehte. Das daraus mal eine solche Lebensgeschichte werden würde, hätte ich nie gedacht. Aber das scheint mein Weg zu sein. Lassen Sie sich überraschen von dem, was ich in sehr kurzer Zeit alles, ja wirklich alles live erlebt habe.









 1976 bis 1985


Laufen. ICH? Nie im Leben.


Anfang 2017 schweifte ich in Gedanken in meine Kindheit zurück. Ich dachte an den kleinen Dirk, der etwas Übergewicht hatte. Nicht viel, aber die überschüssigen Pfunde waren vorhanden. Es war für mich damals nicht einfach, einen wirklichen Freund zu finden. Zum einen war mein Gewicht daran schuld und zum anderen lag es daran, dass wir nicht direkt im Vorort wohnten, sondern etwa anderthalb Kilometer vom Ortskern entfernt.


Das war zwar nicht wirklich weit, aber bei meinem Zuhause handelte es sich um ein Firmengelände, auf dem viele LKW rein und rausfuhren. Dort wohnte ich mit meinen Eltern und zwei anderen Familien. Meine Eltern arbeiteten bei diesem Unternehmen, das damals der Familie gehörte. Michael Brücken, wie das Unternehmen damals hieß, war im Umkreis als Lebensmitteleinzelhandel sehr stark vertreten. Vor Ort war ich das jüngste Kind. Jeder kannte mich, das war damals normal. Um das Gelände zu verlassen, musste ich immer an einem Pförtner vorbei. Mal eben weg, tja, das ging nicht, jedenfalls nicht in den ersten Jahren. Ich war also von meinen Schulkameraden weitestgehend abgeschirmt.


Später war das kein Problem mehr. Ich konnte mit dem Fahrrad raus und eben den Berg rauf zu meinen Klassenkameraden. Meistens fuhr ich zu Jürgen. Jürgen und ich verstanden uns einfach gut und wir hatten auch etwa die gleichen Körpermaße. Radfahren durch die angrenzenden Wälder gefiel uns, mit BMX-Rädern, die damals gefragt waren. Und wir wurden dadurch sogar schmaler.


Einmal, als ich am späten Nachmittag von Jürgen kam, fuhr ich den Berg nach Hause herunter. Auf dem Gelände gab es, wie gesagt, einen Pförtner. Dieser machte für alle, so auch für mich, zum Durchfahren die Schranke auf. Ein Klingeln in Sichtweite reichte dafür aus. Zumindest dachte ich das. Ich betätigte die Klingel an meinem Rad und fuhr ungebremst weiter auf die rechte Schranke zu. Doch unser Pförtner hatte an diesem Tag einen neuen Kollegen zur Einarbeitung an Bord. Nervös betätigte dieser die Knöpfe und öffnete die linke Schranke. Fürs Bremsen war es zu spät und ich traf mit vollem Schwung auf die rechte Schranke. Zum Glück bremste ich mit dem Bauch nur meine eigene Fahrt abrupt ab, nicht die meines Rades. Da ich die Beine nach links und rechts geworfen hatte, löste sich mein Rad unter mir und fuhr einfach weiter. Entsetzt kamen beide Pförtner aus dem Gebäude gestürzt, um sich sofort um mich zu kümmern. Zum Glück war mir nichts weiter passiert, mir fehlte nur die Luft zum Atmen. Mit den Armen hielt ich mich noch immer an der Schranke fest. Die beiden holten mich herunter und stellten mich auf die Füße. Entschuldigungen prasselten auf mich ein, dem neuen Pförtner war es so unangenehm, was ich heute verstehen kann. Damals dachte ich nur, wie doof ist der denn? Die Knöpfe für die Schranken konnte ja selbst ich schon bedienen.


Auch damals gab es schon Mobbing, es wusste nur keiner, dass es so heißt. In der Grundschule mussten wir beide, Jürgen und ich, da durch, wie man so schön sagt, und zwar allein, da wir auf verschiedene Schulen gingen. Ich weiß noch heute, wie ich auf dem Nachhauseweg mal so gemobbt wurde, dass mein eigener Tornister mich von hinten um schmiss und ich einen Rittberger machte. Nee, es war nicht einfach, immer von den „strammen Jungs“ geärgert zu werden. Schön war aber, dass ich viele Male an der Grundschule von Jürgen vorbeikam und wir uns dann sahen.


Auf der weiterführenden Schule wurde es in den ersten Jahren auch nicht besser. Aber wir waren wieder zusammen und das war wirklich das Beste, was uns beiden damals passieren konnte. Gemeinsam waren wir stark und keiner traute sich so wirklich an uns ran. Vielleicht war es aber auch nicht nötig, denn schließlich war es eine weiterführende Schule und nicht mehr die Grundschule. Die anderen Kinder und auch wir wurden älter.


Im Sportunterricht machten uns allerdings weiterhin alle was vor. Wir japsten beim kleinsten Lauf und kamen auch beim Kugel werfen nicht so wirklich weit. Wir beiden „Sportskanonen der Leichtathletik“ hätten eigentlich schon eine Medaille dafür verdient, dass wir anwesend waren.


Wir wollten nicht laufen und sind auch nicht gelaufen. Das ging so weit, dass unser damaliger Sportlehrer (in der Ausbildung) uns bei sommerlichen Temperaturen um den Sportplatz jagen wollte. Jürgen und ich sind dann gemütlich eine Runde im Spaziergangstil gegangen, kein Ding für uns. Oh, nie werde ich den Gesichtsausdruck unseres Lehrers vergessen. Am Ende unserer ersten Runde kamen wir ganz gemütlich in seine Richtung. Ganz allmählich, Meter für Meter, verringerte sich der Abstand. Und mit jedem Meter, den wir näher kamen, veränderte sich seine Haltung. Unser Lehrer wurde immer steifer und dazu auch noch roter im Gesicht. Mann, was hat sich der Lehrkörper erst aufgepumpt und uns dann den Luftdruck entgegengeschrien. Jürgen und ich dachten in diesem Moment mit Sicherheit fast das Gleiche. Will der uns umpusten? Was hatte der ein Volumen in der Lunge, dass sein Körper das so mitmachte.


Ob wir sie noch alle hätten? Die Frage erschien uns wirklich sehr laut. Und weiter, wir sollten laufen, nicht gehen.


Wir kamen der freundlichen Luftdruckbitte nicht nach und „liefen“ keine zweite Runde. „Wie schon gesagt, WIR LAUFEN NICHT“, ließen wir ihn wissen.


Die Verständigung Lehrkörper ↔ Schüler war offensichtlich schwierig und Jürgen und ich entschieden uns für die Kommunikation auf gleichwertigem Lautstärkeniveau. Hätte ja schließlich sein können, dass er was mit den Ohren hat und uns ansonsten nicht versteht. Zwischen uns lagen ja auch mindestens zehn Meter, da muss man doch lauter sprechen, oder? Ach, und hatte ich schon erwähnt, dass das Wetter sommerlich und der Platz weitläufig war, es also keinen Wind und Schatten oder so etwas in der Art gab? In diesem Moment waren wir die Helden der Tartanbahn. Wir waren diejenigen, die sich gegen unseren Sportlehrer stellten und nicht umfielen. Mann, war das cool. Unsere „Arbeitsverweigerung“ sollte, so schallte es uns um die Ohren, beim Direktor oder unserem Klassenlehrer landen, der gleichzeitig auch Konrektor war, und dann… dann würden wir schon sehen. Eigentlich tut mir der Lehrer heute leid. Wir meinten es nicht böse und hatten eigentlich auch Respekt gegenüber Lehrern. Aber Laufen, SPORT … Nö, das war nicht unser Ding. Wir spielten damals im Sportunterricht viele nette Spiele wie Feuerball oder Brennball. Und ja, ich wurde immer als vorletzter ausgewählt. Nach mir kam nur noch der Streber dran, was ja irgendwie ironisch ist. Es ist halt wie im echten Leben. Leistung, Leistung und nochmal Leistung sind gefragt.


Manches war für uns kein Problem, das Zirkeltraining machte sogar Spaß. Hier ging es aber nur um ganz kurze „Mini-Sprints“, nichts wildes, machbar, auch für uns beide. Was nicht ging, waren Bundesjugendspiele, Leichtathletik, also laufen, werfen und springen. Aus meiner damaligen und auch heutigen Sicht wurden wir gezwungen, etwas zu tun, das wir nicht wollten. Eigentlich finde ich es schade, dass wir solchem Zwang ausgesetzt wurden, ohne dass uns jemals jemand wirklich gezeigt hätte, wie es geht. Ja, sicher, laufen kann jeder. Geradeaus, vor den Schrank, aber, ohne dass es nach fünf Metern in der Hüfte weh tut? Als Schüler war damals keine Hilfe zu bekommen. Sprints und dann wieder Gehphasen, dazu Versuche, richtig zu atmen und ohne Luftnot weiter als 50 Meter zu kommen. Heute wird es wahrscheinlich nicht besser sein als damals. Das Lehrpersonal hat noch weniger Zeit, sich um die Schüler zu kümmern, und falls doch fehlt der Respekt heute mehr als zu unserer Zeit.


Zu unserer Zeit jedenfalls waren wir auf uns allein gestellt. Wie sollte ich Gefallen an den Bundesjugendspielen finden, wenn ich nach fünf Minuten die Tür des Sauerstoffzeltes aufdrücken und erst mal nach Luft schnappen musste? Spaß. Genau das war es, was hier komplett fehlte. Es gab kein Lob, wenn wir Übergewichtigen unsere Leistung steigerten, wenn es nur ein Meter mehr gewesen wäre, es hätte mein Selbstbewusstsein in sportlicher Hinsicht gestärkt. Es blieb dabei. Bei der Verteilung der Urkunden nach den „Spielen“ trat die Ernüchterung ein: Jürgen und ich bekamen keine. Wir haben nie eine Urkunde bekommen und daran kann ich mich noch sehr gut erinnern. Nein, lieber Leser, auch ein Fehldruck war nicht dabei.


Was wir machten, war intensiv BMX-Radfahren. Angefangen hatte das Ganze bei mir einem Rad von Karstadt. Was war ich stolz darauf! Doch nach den ersten Sprüngen war schon der Bolzen, der den Tretarm hielt, defekt. Na super, also wieder hin zu Karstadt und es war fast nicht zu glauben, aber mein heiß geliebtes Rad war für zwei Wochen weg.


Nach gefühlt einem Jahr (es waren tatsächlich genau zwei Wochen) war mein Rad repariert wieder da. Hey, ab nach Hause und am nächsten Nachmittag wieder üben. Sprünge und, ganz wichtig, auf den Pedalen stehen und durch Hochspringen beide Räder in die Luft bringen. Das klappte schon ganz gut, nur war der Bolzen gleich wieder defekt. Also wieder zwei Wochen warten. So ging es ein paar Mal hin und her, bis, ja, bis das Rad bei Karstadt blieb, meine Mama das Geld zurückbekam und ich ein neues Rad mit durchgehendem Arm (ohne Bolzen) bekam. Damit war dann auch endlich alles möglich, was man mit einem BMX-Rad machen wollte. Ich lernte immer mehr Tricks, auch wenn ich nie der beste BMXer war. Jürgen, die anderen Kumpel und ich fuhren jeden Tag, egal bei welchem Wetter. Sonne, Regen und auch Schnee, egal. Gesprungen wurde auf unserem Hausberg, auch Matschberg genannt.


Der Name des Bergs war Programm. Im Sommer Staub ohne Ende und bei Regen Matsch. Was haben wir uns hier die Knie, Hände und andere Körperteile aufgeschlagen. Das Gefühl, oben auf dem Berg mit dem Vorderrad direkt an der Kante zu stehen, die staubige Strecke mit ihren Senken und Hügel vor sich zu sehen. Dann der erste Tritt in die Pedale. Du spürst den zunehmenden Wind im Gesicht, das Rauschen an den Ohren. Du trittst nochmal zusätzlich in die Pedale, um noch mehr Schwung zu bekommen. Dann die erste Senke, dein Körper wird nach unten gedrückt, um im Bruchteil einer Sekunde durch den darauffolgenden Hügel in die Luft abzuheben. Der ganze Körper vibriert. Mein allererster Sprung überhaupt. Ich bin komplett in der Luft. Sekunden fühlen sich an wie Minuten. Alle Kumpel schauen zu, das weiß ich. Ich spüre ihre Augen in meinem Rücken. Dann die harte Landung, mein Körper wird extrem gestaucht. Ich rutsche vom rechten Pedal ab, kann mich nicht mehr halten und fliege im hohen Bogen auf die Fresse. Der Staub der Piste umschließt mich komplett. Meine rechte Hand ist blutig, ich habe sie als zusätzliche Notbremse benutzt. Keiner der Kumpel ist da. Ich richte mich langsam auf, bleibe aber noch etwas benommen sitzen. Hoch, Dirk, du musst aufstehen. Ich drücke mich mit der linken Hand ab und stehe auf. Puh, das Blut pulsiert in meinem Kopf. Dong, Dong, Dong. Die Hand tut weh.


Gleich die nächste wichtige Frage: Wie geht es meinem Bike? Vorderrad und Lenker passen gerade nicht zueinander, dass kann ich aber schnell richten. In diesem Moment kommen alle meine Kumpel von oben zu mir heruntergefahren. Alle fragen, ob alles okay ist, wie es mir geht. Das baute mich an diesem Tag extrem auf. Dieser Sog beim Hinabstürzten mit dem Rad, das war mein Gefühl in der Jugend. Adrenalin in der Blutbahn ist nicht immer von Vorteil. Hier und da kam auch ein Wettkampf hinzu. Auf der Crossbahn. Wir waren das erste Mal so wirklich cool. Selbst auf dem Marktplatz bei uns durften wir eine Halfpipe aufbauen. Alles ganz legal und genehmigt vom Oberbürgermeister. Wenn ich heute die Zeitung aufschlage und lese, dass in einem Park bei uns solche Anlagen nicht gebaut werden dürfen, weil sich jemand beschwert hat, dann bin ich extrem fassungslos. Warum nicht? Anscheinend ist es besser, wenn die Jugendlichen heute in ihren Zimmern zocken oder anderen Blödsinn veranstalten. Sicherlich machen Jugendliche beim Sport auch mal Krach. Aber das finde ich besser, als wenn sie sich gegenseitig auf der Straße bekämpfen, ältere Personen nötigen oder, oder, oder?


Aber zurück zu uns damals.


Bundesjugendspiele, Schwimmen. Hier konnten wir punkten. Ja, jetzt bekamen wir sogar hier und da mal eine Siegerurkunde. Heute, so habe ich festgestellt, gibt es auch eine Teilnehmer-Urkunde. Das finde ich toll, auch wenn ich persönlich sagen muss, es hat mir nicht geschadet, keine Sieger- oder Ehrenurkunde erhalten zu haben. Ganz im Gegenteil, es macht, glaube ich, auch ein Stück eigenständiger, wenn man nicht alles wie die anderen kann und bekommt. Ich habe daraus sehr viel für das spätere Leben gelernt, auch für das viel spätere Laufen.


Wenn ich mir heute, Anfang 2017, ansehe, was mit mir passiert ist, muss ich schon schmunzeln. Heute, mit knapp 48 Jahren und fast drei Jahren Lauferfahrung, ist es schon ein „DICKES DING“, wie es dazu kam, dass ich vier Paar Laufschuhe (es sind eigentlich fünf Paar, aber es könnte sein, dass meine Frau das Buch mal liest :-)), diverse Laufhosen, Jacken für nicht schönes Wetter, kaltes Wetter, sehr kaltes Wetter, Oberteile Kurzarm, Langarm kaufte. Ach …? Du kennst das? Na dann bist du hier richtig und ich wünsche dir viel Spaß beim Weiterlesen. Interessanterweise kommen in allen Facebook-Gruppen, in denen ich Mitglied bin, immer wieder die gleichen Fragen auf:




	Wie habt ihr euch auf einen 5-km-, 10-km-Lauf, Halbmarathon oder Marathon vorbereitet?


	Welche Trainingspläne habt ihr genutzt?


	Mit welchen Schuhen lauft ihr?





Was ich daran interessant finde? Es scheint doch noch sehr viel mehr „Läufer“ zu geben, die trotz Schulsport nicht wissen, wie man richtig läuft. Ist das nicht erschreckend? Wir wissen nichts über das, was wir seit dem Neandertaler gelernt haben könnten. Sicher, wir haben heute andere Möglichkeiten, aber dazu komme ich später noch.


 Zurück zur Schulzeit. Wie für so viele war es auch für mich im Nachhinein eine schöne Zeit. Wir entwickelten uns weiter und unternahmen vieles gemeinsam. Für Jürgen und mich war es die Zeit mit dem BMX und danach natürlich mit dem Mofa. Leider verlieren sich viele Schulfreunde irgendwann in der Zeit der Ausbildung aus den Augen. Und so war es auch bei Jürgen und mir.


Jahre später rief Jürgen mich zu meiner wirklich großen Verwunderung im Büro an. Sicherlich hatten um das Jahr 2005 das Internet und Google auch in unser Leben Einzug gehalten, aber bei Weitem noch nicht in dem Maß wie heute.


Nun hatte ich meinen lieben „alten“ Schulkameraden am Telefon und wir tauschten uns über alles aus, was wir in den letzten Jahren so gemacht hatten. Ich wusste noch, dass er Schreiner gelernt hatte. Danach hatte Jürgen umgeschult und jetzt arbeitete er bei der Stadt. Wow, Hut ab. Meine Büronummern hatte er von einem Schulkollegen bekommen, der teilweise im gleichen Unternehmen tätig war wie ich. Wir wollten uns wirklich mal wieder sehen und in den nächsten Wochen einen Termin abstimmen.


 Wie das Leben so spielt, traf ich einige Wochen später einen anderen Schulkameraden und was ich dann hörte, war nicht wirklich schön. Jürgen war gestorben. Gerade mal 35 Jahre alt ist er geworden. Ehrlich gesagt, kann ich es immer noch nicht fassen, dass Jürgen mit seinem Motorrad verunglückt ist. Er war mit ein paar Freunden per Zug nach Polen gefahren, um dort eine geführte Tour zu machen. Die schnelle Vermutung war natürlich: Unfall. Aber weit gefehlt. Jürgen ist auf gerader Strecke einfach mit dem Motorrad von der Straße abgekommen. Er war wohl sofort tot. Die Untersuchungen am Motorrad zeigten keine Besonderheiten oder Mängel. Man stellte fest, dass er an einem Herzinfarkt gestorben ist. Ich war fassungslos. Nach Jahren hatten wir wieder Kontakt und wollten uns treffen.


Das haben wir nicht mehr geschafft, aber, ALTER, ich denke oft an dich und unsere Zeit. Mach dir keinen Kopf, wir sehen uns wieder im nächsten Leben. Dann fahren wir Motorrad oder wir laufen zusammen um die Wette. Versprochen.


In stillen Gedenken an Jürgen.









 1989 bis 2004


Das Laufen klappte auch später nicht


In den folgenden Jahren, nennen wir sie mal die „normalen“ Entwicklungsjahre eines Teenagers, konzentrierte sich meine Interesse mehr darauf, vom Mofa zum ersten Auto zu gelangen. Sicherlich kennst du das Gefühl. Hey, 18 und endlich alleine fahren. Zu dieser Zeit lernte ich meine erste Frau kennen. Es dauerte nicht lange und wir waren zu dritt. Da mir das Laufen damals nicht lag, war mir auch das „Weglaufen“ eher fremd und ich stellte mich meiner Verantwortung. Damals hatte ich ja keine Ahnung, dass ich hier einen zukünftigen Leichtathletik-Fan kennengelernt hatte, der nur die zur damaligen Zeit gleichen Entwicklungsjahre durchmachte wie ich.


Unsere Tochter wurde geboren. Wir waren eine kleine Familie mit allen Hochs und Tiefs, die dazugehören. Da waren wir Anfang zwanzig, in einer Lebensphase also, in der man noch nicht wirklich etwas vom Leben weiß, aber alles kann oder können müsste. Hinzu kam, ich oute mich mal, dass ich rauchte und sie nicht. Ich versuchte (aus heutiger Sicht allerdings nicht wirklich), vom Rauchen wegzukommen. Ich fuhr wieder Rad, versuchte sogar mal, „Runden“ um den örtlichen Sportplatz zu drehen, das Letztere sogar unter den geübten Augen der Gattin. Ohne Übertreibung kann ich sagen, es brachte nichts. Genau wie zur Schulzeit war mein läuferischer Erfolg geprägt von „ich bekomme keine Luft mehr“ sowie Seitenstichen und Sticheleien seitens der Gattin.


In den nächsten Jahren, die Tochter konnte gerade laufen, nahm meine Gattin Unterricht, um Schüler im Verein trainieren zu können. Gefühlt waren wir in den Sommermonaten an jedem Wochenende auf den Sportplätzen der Region. Entweder, weil meine Frau selbst Wettkämpfe bestritt oder die Schüler. Es gab hier so einige Höhepunkte. Für mich waren das allerdings keine wirklichen Highlights, sondern eher verlorene Wochenenden, während denen wir von der Sonne gebrutzelt und von der einen oder anderen Mücke gestochen wurden.


Es wurde Herbst, der Winter kam und somit gab es keine Wettkämpfe mehr. Pause? Weit gefehlt, es gab ja Sporthallen. Mann, war ich enttäuscht im ersten Jahr, nix mit Pause von den Sportplätzen. Es wurde sogar noch schlimmer. Mücken und Wärme, die mich im Sommer gestört hatten, waren überhaupt nicht zu vergleichen mit den Sporthallen. In den meisten Hallen stank die Luft nach allem, was ich nicht sehen oder anfassen möchte. Dann doch lieber Sommer.


Auch in diesen Jahren hatte ich immer mal wieder das Ziel, mit dem Rauchen aufzuhören und mehr Sport zu treiben. Warum können das alle anderen und du nicht? Fragte ich mich öfter. Verstanden habe ich es damals nicht. Da meine Abneigung dem Laufen gegenüber auch in dieser Zeit noch weiter zunahm, ist es eigentlich wirklich ein kleines Wunder, was später mit mir passieren sollte.


Wir waren jung und hatten wenig Erfahrung. Ja, Mensch, da bin ich doch ehrlich genug, um zuzugeben, dass nicht nur einer schuld daran war, dass die Ehe scheiterte. Nee, ganz und gar nicht, wenn es gelingt oder auch schiefgeht, liegt es immer an beiden.









 2012 bis 2014


Mein Traum.


Wie alles begann (I have a Dream)


Dem aufmerksamen Leser wird es nicht entgangen sein: In der darauf folgenden Zeit, wollte ich vom Sport nichts mehr wissen. Es war auch so eine sehr interessante, ja spannende Zeit. Trennung und Scheidung, kennenlernen, lieben lernen, heiraten, glücklich und zufrieden sein füllten mich sehr stark aus. Yes, immer noch mit dem Rauchen inklusive.


In dieser Zeit probierte ich viele Hobbys aus, Modellbau, Tanzen, auch Radfahren war wieder dabei. Anfang 2012 passierte dann etwas, das mich bis heute berührt und mir irgendwie den Weg in die Gegenwart gewiesen hat.


Ich wachte morgens auf. Bis hierhin ist das nichts Schlimmes, aber an diesem Morgen konnte ich mich an meinen Traum erinnern. Ich muss hinzufügen, dass das bei mir sehr selten vorkommt. Im Traum war ich zu Hause losgelaufen und dann einmal um den Harkort,-und den Hengsteysee. Im Lauftempo wohlgemerkt. Und das hatte sich nicht, wie man annehmen sollte, wie ein ALPTRAUM angefühlt, sondern war eher ein wirklich schönes Gefühl. Ja, fast schon mit Wärme im Inneren. Komisch. Ich lag und auch das ist für mich ungewöhnlich, noch ein paar Minuten im Bett und dachte über diesen Traum nach. Ich? Laufen und dann nicht nur um einen See, nee, wenn schon dann um beide. Na klar. Im Leben nicht, aber danke für den Hinweis, einen wirklich schönen Traum und das tolle Gefühl am Morgen. So und nun mal raus aus den Federn, Kaffee und die erste Zigarette. Lasset den Tag beginnen.


Ich hätte damals noch nicht einmal grob sagen können, wie lang eine Runde um beide Seen ist. Nicht mal die Strecke um einen der Seen hätte ich annähernd schätzen können. Heute weiß ich, dass ein Lauf um beide Seen etwa der Halbmarathondistanz entspricht. Es hängt davon ab, wie herum man läuft und welche Abzweigung man nimmt.


Kurz nach den Sommerferien 2014 kam ein Tag, der so viel in meinem Leben ändern sollte, dass ich ihn bis heute als einen der wichtigsten in meinem Leben bezeichnen möchte. Ich spreche vom bedeutendsten Tag meiner bis heute anhaltenden Laufgeschichte. Meine liebe Christine kam nach Hause und wie es manchmal so ist, wurde ich innerhalb von zwei Minuten (gefühlt zehn Sekunden) gefragt, ob ich zu einem Nichtraucherseminar mit Hypnose mitkommen wollte. Sie hatte sich bereits mit zwei Arbeitskolleginnen angemeldet.


Als ich kurz nachdachte, war es für sie schon klar. „Okay, dann bleib du mal schön zu Hause. Hab ich mir gedacht, dass du nicht aufhören willst.“


Hoppla! Hallo, ich möchte doch nur eine „kleine“ Chance haben, darüber nachzudenken. Uiuiui, da war aber mal direkt der Boden aus dem Fass. Keine Chance mehr. Na gut, dann bleibe ich eben zu hause und gut ist. Geschickterweise bekam ich dann die E-Mail des Seminarinstituts, ganz zufällig halt. Also meldete ich mich kurzerhand nachträglich an und wir waren alle vier zusammen dort.


Der Ehrlichkeit halber muss ich sagen, dass ich nicht an die Methode glaubte. Dafür gab es zwei Gründe. Erstens: Ich bin ein Mann. Und Männer kann man nicht so einfach in Hypnose versetzen, wo sind wir denn. Zweitens: Ich rauchte schon gerne und mehr als meine Christine. Tja, der Mensch, also ich, ist schon komisch. Trotz allem hat es zweifellos geklappt, und zwar beides. Es war aber auch nicht so, dass ich nach der Hypnose aufwachte und alles zum Thema Rauchen war direkt vergessen. Ganz im Gegenteil. Genau wie jeder andere hatte ich meine Abläufe im Kopf und immer wieder sagte etwas in mir: „Hallo? Und wo ist die Zigarette?“ Ein Beispiel? Kein Problem. Beruflich fuhr ich zu dieser Zeit vielfach die A2 von Dortmund nach Hannover. Etwa auf der Hälfte der Strecke gab es einen Parkplatz mit Toilette. Hier hatte ich immer gehalten, eine geraucht und dabei natürlich noch kurz die E-Mails gecheckt. Nach ein paar Minuten bin ich weitergefahren. Es war schon komisch, dass ich weiterhin, fast reflexartig, diesen Parkplatz anfuhr, obwohl ich nicht mehr rauchte. Bis ich mich daran gewöhnte, an dieser Stelle weiterzufahren, dauerte es schon ein bisschen. Zum Glück hatte ich kein Problem damit, wenn andere in meinem Beisein rauchten. Eine andere Folge kam jedoch durchaus auf mich zu und damit bekommen es fast alle neuen Nichtraucher zu tun. Ich nahm einfach mal so zehn Kilo zu. Super, der Gürtel spannte und nichts passte mehr richtig. Wenn nun jemand sagte „Da kannst du dir doch direkt was schickes Neues kaufen von dem Geld, das du nicht mehr fürs Rauchen ausgibst?“, fragte ich mich schon, wo das Geld denn geblieben war. Vielleicht ging es für mehr Essen drauf. Da bin ich mir sogar sehr sicher, denn bis heute, drei Jahre später, habe ich nicht mehr als vorher in der Tasche. Du kannst mir aber glauben, das ist sowas von egal. Du wirst mich verstehen, wenn du Raucher warst und deine ersten Läufe mit Zeitnahme, Medaille und Urkunde hinter dir hast. Jedenfalls ist es für mich jedes Mal ein GLÜCKSGEFÜHL, doch jetzt lies einfach weiter


Erfahrungen


Diese frühe Lauferfahrung hat mich über 30 Jahre begleitet. In der Schulzeit hatte mir niemand erklärt, wie man läuft, daher hielt sich meine innere Abneigung gegen das Laufen auch in späteren Jahren.









 B2Run Berlin 2014


Mittwoch, 03.September 2014


Finale der B2Run-Läufe 2014. Für diejenigen, die dieses Lauf-Event nicht kennen: Es handelt sich um Veranstaltungen, bei denen Mitarbeiter und „Chefs“ in ganz Deutschland über kurze Distanzen gemeinsam laufen. Ziel ist es, mit Spaß ins Ziel zu kommen und als Mannschaft den Titel „bester Chef“, „bestes Team“ oder „beste Firma“ des Jahres zu werden.


Ich hatte von solchen Titeln noch nie etwas gehört. Woher auch, ich war ja kein Läufer. Da mein Arbeitgeber zu dieser Zeit aber noch seinen Hauptsitz in Berlin hatte, waren wir Vertriebler wegen eines Meetings für zwei Tage in der Stadt. Einige meiner Kollegen, sowohl aus dem Innen-als auch dem Außendienst, hatten sich beim B2Run angemeldet. Und so kam es, dass ich zum ersten Mal bei einer solchen Veranstaltung im Olympiastadion in Berlin dabei war – und mit einigen anderen Nichtläufern auf der Tribüne die Taschen bewachte.


Es war Anfang September und das Wetter war noch mild und sonnig. Ach, was war das angenehm, NUR zuzusehen. Eigentlich war es aber auch etwas langweilig, da wir nur beobachten konnten, wie die Läufer auf den letzten Metern ins Ziel trabten. Hätte mir an diesem Tag jemand gesagt, dass ich ein Jahr später selbst hier laufen würde, ich hätte ihn beim Ausdrücken meiner Zigarette ausgelacht und auf meine nicht vorhandenen Laufschuhe verwiesen.


Was dann aber knapp zwei Monate nach der letzten Zigarette kam, war ganz und gar nicht schön und mit Sicherheit nicht von mir bestellt. Hüftgold konnte ich nun wirklich nicht gebrauchen. Wo war das Rücksendeetikett dafür???


Na toll, gesund leben, dafür aber mehr Kilos auf der Waage und am Körper. Hallo, Körper, lass das, sonst gibt es nichts Süßes und keine Chips mehr. Ach, das ging ja auch nicht. Da war so ein kleines Geräusch, ein Ruf… „Nimm mich, ich bin lecker.“ Nun denn, dann musste halt Sport her. Ab ins Fitnessstudio und rann an die Crosstrainer, Muskelaufbaumaschinen und was es sonst noch so gab. Um das Laufband machte ich unbewusst einen Bogen. Na ja, es war wohl doch eher bewusst, so nach dem Motto: Kannst du eh nicht.


 An einem Sonntag hatte ich um 06.00 Uhr bereits längere Zeit auf dem Crosstrainer trainiert, immer schön mit dem Blick Richtung Laufband. Das Studio war fast leer. Warum ich mir das um die Uhrzeit antat? Nicht, weil es dann so schön leer war, das Selbstvertrauen habe ich, mir darüber keine Gedanken machen zu müssen. Ich hatte an diesem Morgen meine Familie sehr früh zum Bahnhof gebracht und wer dann schon mal war, konnte auch trainieren, oder?


Was mich damals sehr wunderte: Mein Körper gab mir an diesem Morgen nicht durch Seitenstiche oder Luftmangel zu verstehen: „Hey, lass das mal.“ Nach knapp einer Stunde wollte ich es daher noch einmal wissen: Ich wollte laufen. Und zwar auf dem Laufband. Meine „innere Stimme“ war bereits am Lachen. „Wird eh nichts, mach dir doch keine Hoffnung, dass es gerade jetzt was wird. Lass sein den Quatsch.“ Sicher erwähnte ich bereits, dass ich einen, na, nennen wir es mal kleinen Dickkopf habe. Wenn ich mir etwas einmal in den Kopf gesetzt habe, mache ich es auch. Also ging es auf das Laufband. Schön, und nun? Das Programm oder was sollte ich hier einstellen? Jemanden fragen ging nicht, dazu war es noch zu früh. Okay, also das Programm einstellen. Es dauerte ein paar Augenblicke und das Monster von Laufband bewegte sich. Hoppla, es wurde schneller und schneller. So schnell, dass ich kaum noch mitkam. Wiederum ein paar Momente später stellte ich fest, dass ich vermutlich besser alles manuell einstellen sollte. Schließlich surrte das Laufband in einer angenehmen Geschwindigkeit vor sich hin. Ich schaffte die ersten Minuten ohne körperlichen Zusammenbruch und brauchte auch kein Sauerstoffzelt.


Nach knapp einer Stunde blickte ich auf den Kalorienvernichtungszähler und war erstaunt! Die Verbrennung war viel höher als beim Crosstrainer. Was allerdings weh tat, waren meine Füße. Sie fühlten sich an, als hätten sie in einem Schraubstock gesteckt.


Am nächsten Tag berichtetet ich Christine von meinem Erlebnis und noch ein paar Tage später war ich auf dem Weg zum Sportgeschäft in der City. Die Beratung war gut. Direkt im Geschäft ging es ab aufs Laufband und, schwups, hatte ich meine ersten Laufschuhe inklusive Hose, Shirt und Jacke gekauft, alles farblich aufeinander abgestimmt. Auf ging es ins Studio und, hopp, wieder aufs Laufband. Drei Minuten später war ich wieder in der Umkleide. Die Fußschmerzen waren schlimmer als mit meinen alten Schuhen.


 Also wieder hin, ins Sportgeschäft, und mit dem nächsten Paar zum nächsten Versuch. Das wiederholte sich ganze dreimal. Mehr Auswahl hatte das kleine Sportgeschäft der großen Kette nicht, dafür aber einen Tipp. Im Nebenort gab es ein viel größeres Sortiment.


Das Wochenende kam und wir waren da. Nun hatte ich Glück, ein Mitarbeiter eines Herstellers war in der Filiale. Nach einer noch besseren Videolaufanalyse von mehreren anderen Herstellern suchte er Schuhe für mich aus. Extrabreit, sodass ich nicht mehr im Schraubstock steckte. Auch sollte ich, wenn es finanziell passte, zwei Paar Schuhe kaufen. Nicht unbedingt die gleichen, aber zwei. Die Regenerationszeit von Laufschuhen liegt bei etwa 48 Stunden. Wenn ich also heute laufe und morgen wieder möchte, habe ich eventuell ein Problem. Vollbepackt mit drei Paar Laufschuhen, meine Christine hat auch ein Paar bekommen, verließen wir das Geschäft und ich bin wirklich heute noch froh, diesen Doppelkauf getätigt zu haben. Nicht nur wegen der Schuhe, nee, mehr wegen der kleinen, aber wichtigen Informationen über Laufschuhe.


 Was nun allerdings nicht mehr passte, waren die Farben. Was lernt man daraus? Es ist egal, welche Farbe die Schuhe haben, sie müssen passen!
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