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Vorwort


Vor einiger Zeit habe ich in einem Familienalbum eine Fotografie entdeckt. Sie zeigt mich im Alter von vielleicht vier Jahren auf den Schultern eines berühmten Läufers. Das Bild hat mich ermutigt, von dem Laufen zu schreiben und das geschriebene zu veröffentlichen. Ich habe mich nie als Läufer wahrgenommen und bin es wohl schon immer gewesen. Ich bin ein Waldläufer. Ich laufe auch in dem Tal an dem großen Strom, doch zu Gedanken gelange ich im Wald.


Sollte sich ein Mensch von meinen Texten angeregt fühlen und loslaufen, so würde mich dies mit großer Freude erfüllen. Doch möchte ich an dieser Stelle ganz deutlich klarstellen, dass ein jeder für sich und seine Gesundheit selbst verantwortlich ist. Von nichts anderem handelt dieses Buch. Die Inhalte, die von der Begegnung mit der körperlichen oder auch geistigen Grenze berichten, sie sind aus meiner Erfahrung geschöpft. Sie sind ein Geschenk und keine Handlungsanweisung. Nimm, was dir nützt, alles andere lass beiseite. Wenn du die Grenze suchst, tu es in völliger Verantwortung für dich selbst und in Anerkennung der möglichen Konsequenzen.


Konrad Gruen


Dresden, November 2016




1. Laufmeditation und Technik


Das Feld


Ein Rat könnte sein: Bewege dich, um den Organismus zu stärken, geh hinaus und laufe über diesen Planeten. Laufe eine Strecke und kehre gestärkt zurück. Befreit von Gedanken, dem Atem vertrauter als zuvor, muskulär entspannt, wach und leicht. Doch dort noch eine ganz andere Kraft völlig unbenannt ist: Wenn du läufst, wirst du den Raum überwinden. Du wirst aus dem Feld, in dem du dich befindest, in ein anderes hineinlaufen. Aus dem anderen Feld wirst du zurückkehren. Zu einem FELD-KENNER wirst du werden.


Und darum laufe!


180 Grad-Technik


Wenn du läufst, kann es sein, dass du irgendwann nicht mehr beschäftigt bist mit Atem, Schritten, Weg und Lunge. Deine Gedanken können sich selbstständig machen und fließen, wohin sie wollen. Sind diese Gedanken marternde, furchtgetriebene, Sorgengebäude, so wird das Laufen Linderung verschaffen, ganz sicher. Bleibt ihr Marterndes dir trotzdem groß, so ändere Deine Laufrichtung um 180 Grad! Nun spüre, wie du in den Gedankenschweif hineinläufst, den du gerade eben produziert hast. 30 bis 40 Meter laufe nun, der Schweif wird nicht viel länger sein. Er ist verwirbelt von deiner Bewegung und den nun neu sich einstellenden Gedanken zudem. Was geschieht mit deinem Weg? Du wolltest doch deinem Ziel näher kommen? Es liegt in der anderen Richtung. Ändere nun deine Richtung erneut um 180 Grad und laufe durch den durchwirbelten und überlagerten Gedankenschweif und versuche zu spüren, wo du das erste Mal deine Richtung geändert hast. Was denkst du nun? Wichtig ist, dass du es beide Male mit der Richtungsänderung vor dir erst meinst. Vor dir also die Möglichkeit wahrst, wirklich einfach weiterzulaufen, in der geänderten Richtung. Einfach umzudrehen.


Und darum laufe!


Das Lächeln, eine Begegnung


Wenn du läufst, kann es sein, dass du irgendwann einem anderen Läufer begegnest. Es kann sein, dass du bisher immer weiterliefst, ohne zu grüßen. Nun versuche, deinen Gegenüber anzulächeln. Du wirst Erschauern in seiner Reaktion. Das erwiderte Lächeln wird dich im Mark treffen. Eine Kraft in dir ausgelöst: Das hast du bewirkt, ein Mensch hat gelächelt, Ihr beide seid in Harmonie und Sympathie einander nah, seid in dem einen Tun miteinander verbunden, seid Waldläufer, Strandläufer, Läufer der Wüste, der Städte und Ihr seid für diesen kurzen Moment der Übereinstimmung miteinander verbunden und zugleich an das Universum angebunden, aus dem nun in Euch die Kraft sich verwirklicht. Du hast die Welt verändert mit diesem einen Lächeln! Das allein ist schon Sinn in einem Leben. Du hast gelächelt, ein anderer konnte nicht anders, als dein Lächeln aufzunehmen. Er wird das Lächeln weitertragen, kaum vorstellbar, was das für die Welt bedeutet!
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