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1     Einleitung (Warum dieses Thema?)

Als ich 1995 erstmals von einer Ausbildung zum Lauftherapeuten hörte, war mir sofort klar, die muss ich unbedingt machen. Nach Erforschung der Ortschaft Bad Lippspringe und der Tatsache, dass 800 Kilometer zwischen meiner Haustüre und dem Deutschen Lauftherapiezentrum liegen und das immerhin 15 mal in 1 1/2 Jahren, war die Euphorie etwas gebremst.

Anscheinend sollte zuerst meine Basis und Erfahrung als Körpertherapeut gestärkt werden. Und in den darauffolgenden Jahren wurde ich sehr stark mit fernöstlicher Lebensphilosophie (ganzheitlicher Körpertherapie, Meditation, Atmung, Hara, usw.) konfrontiert und meine eigene Lebensweise änderte sich auch sehr stark.

Aber immer wieder sprang mir ein Inserat der Lauftherapeutenausbildung ins Auge und im April 2001 war ich dann bereit diese zu beginnen. 

Da sich in den letzten Jahren auch meine Laufphilosophie änderte (vom leistungsorientierten Sportler zum langsamen, genussvollen Läufer), gab es für mich keinen Zweifel an der Auswahl meiner Projektarbeit.

Einige meiner persönlichen Erfahrungen zum Laufen werden dann auch in Kapitel 7 näher beschrieben.

Nach einigen tausend Behandlungen als Körpertherapeut und intensiver Beobachtung und Wahrnehmung der Menschen durfte ich feststellen, dass unsere moderne, westliche Gesellschaft unter zuviel Druck, Stress, Sorgen leidet und anstatt die übermäßige Anspannung durch entspannende Methoden abzubauen, sich lieber noch mehr belastet (z.B. durch Leistungssport).

Entspannende Methoden wie Yoga, Qi Gong, Meditation usw. wurden vor Jahren noch in eine esoterische Schublade gesteckt und sind heute noch vielen Menschen (auch Läufern) sehr ungeheuer, weil sie sich damit noch nie beschäftigten.

Gegen Bildung, Fortschritt, Geld, Prestige, sportliche Erfolge ist zwar überhaupt nichts einzuwenden, doch sollte jeder Mensch seinen eigenen Weg zur Zufriedenheit suchen und sich nicht zu sehr von der Gesellschaft und den

Medien manipulieren lassen.

Auch ich dachte vor einiger Zeit noch sehr materialistisch, bis mich eine längere Fahrradreise durch Südamerika veränderte. Ich sah „arme“ Kinder glücklich und zufrieden spielen und das ohne modernes Spielzeug, nur im „Spielraum“ Natur.

Irgendwann danach stellte ich mir die Frage: Was sind Reichtümer? „Der kleine Prinz“ beantwortete mir die Frage mit Gesundheit und Zufriedenheit. Die Arbeit als Körpertherapeut zeigt mir ebenfalls, dass man diese Reichtümer nicht mit Geld kaufen kann.

Für jeden Menschen gibt es natürlich andere Wege seine eigene Zufriedenheit  zu finden. Ein wichtiger Teil für mich ist eine Art der entspannten Bewegung in der Natur, das meditative Laufen. 

„Über das Laufen zu sprechen oder darüber nachzudenken bringt nichts. Einzig und allein, indem man es tut, erfährt man seine wunderbare Wirkung.“ (01)
Jedes Buch kann dir nützliche Lauftheorie und Tipps vermitteln, doch glaube nie blind einen Experten – probiere alles selbst!

Was hat das alles mit Lauftherapie zu tun?

Jeder Mensch kommt in seinem Leben mal in Situationen, in denen er etwas verändern will und Unterstützung braucht.

Ein Lauftherapiekurs oder ein Laufseminar bietet Menschen die Möglichkeit, sie in solchen Phasen zu unterstützen und wieder ihren 7. Sinn – nämlich den Bewegungssinn - zurückzugewinnen.

Als Lauftherapeut  geht es mir vornehmlich darum, den Menschen und Kursteilnehmern bewusst zu machen, dass sie bei regelmäßiger Übung des Laufens auch ohne Zeitdruck und Stress sehr positive Wirkungen erleben können.

Diese Arbeit ist das Ergebnis einer Befragung von zahlreichen Laufkollegen mittels Fragebogen zum Thema „Laufen und Lebensführung“, meinen persönlichen Lauferfahrungen  und die jahrelange Beobachtung und Wahrnehmung auf diversen Laufstrecken zwischen Wien und der Nordsee.

_____________________________

(01) Reinhold Dietrich, Die Freiheit des Laufens ( S. 25 ) 

2     Meditation

2.1     Meditation – Begriffserklärung
Meditation (lat. meditari „nachsinnen“, meditatio „Besinnung“)  

Meditation ist die Praxis ständiger Beobachtung des Geistes, das bedeutet den Geist auf einen Punkt zu konzentrieren, ihn zu beruhigen, damit er das Selbst erkennt.

Bewusst oder unbewusst sind wir alle auf der Suche nach dem Frieden der Seele und der anhaltenden Zufriedenheit, den die Meditation bringt.

Wir haben alle eigene Meditationsgewohnheiten, vom alten Mann am Meer, der den Sonnenuntergang in aller Stille beobachtet bis zur Künstlerin, die seelenruhig das Bergmassiv malt, ohne Gedanken an das Verrinnen der Zeit.

Auch das Laufen kann eine meditative Tätigkeit sein.

Im Anfangsstadium, wenn sich der Geist noch leicht ablenken lässt, bezeichnet man die Meditation korrekter als „Konzentration“. Während der Konzentration hält man den Geist an festen Zügeln, während der Meditation sind die Zügeln nicht mehr notwendig, denn der Geist bleibt aus freien Stücken auf einer einzigen Gedankenwelle.

„Meditation erwirbt man nicht leicht. Ein schöner Baum wächst langsam. Man muß auf die Blüte warten, auf das Reifen der Frucht und auf ihren vollen Geschmack. In der Blüte der Meditation drückt sich ein Frieden aus, der das ganze Wesen durchdringt.

Die Frucht aber ......    ist unbeschreiblich.“ (02)

                       „Denken und Meditieren sind zwei völlig verschiedene Dinge.

                       Wenn wir meditieren, denken wir überhaupt nicht. Das Ziel

                       der Meditation ist, uns von allen Gedanken zu befreien.

                       In der höchsten Meditation wird es keine Gedanken mehr geben.

                       Da ist der Verstand ruhig und still.“ (03)
__________                       

(02) Swami Vishanada, Yoga für alle Lebensstufen ( S. 89 )

(03) Sri Chinmoy, Sport und Meditation ( S. 98 )           
In allen naturverbundenen Völkern, auch in sämtlichen esoterischen Kulturen, in den taoistisch und buddhistisch orientierten Religionen des Ostens, den Geheimlehren der Rosenkreuzer, den Traditionen  der Schamanen und der Sufis finden wir Rituale, Gebete und Übungen, die von einem Bewusstsein der Energie in der Leibmitte (Hara, Begriff siehe unten) zeugen.                                    

                             [image: image2.jpg]



2.2     Zazen (Sitzmeditation)

Zazen ist die Meditationstechnik, die am häufigsten praktiziert wird und auf die ich auch näher eingehen möchte.

Übersetzt bedeutet es Za (Sitzen) und Zen (Konzentration, Aufmerksamkeit, Versenkung) ohne Ziel und ohne Streben nach Nutzen.

Zazen ist nicht die Suche nach etwas Speziellem, es ist Loslassen, die Rückkehr zum normalen Zustand von Körper und Geist.

2.2.1      Haltung
Man kann sie im Lotossitz (Sitz auf dem Boden mit überkreuzten Beinen), im halben Lotossitz, im Schneidersitz, im Fersensitz (Seiza) ausüben.

Zur Unterstützung kann auch ein Meditationskissen (mit Getreide oder Kapok gefüllt), Meditationsbänkchen oder auch ein Stuhl verwendet werden, um Gelenke und Muskulatur weniger zu belasten. 
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                                          (Abb. 1)

Es ist wichtig den Rücken gerade und aufrecht zu halten und den Körper zu entspannen. Wenn der Rücken krumm und der Körper steif ist, können natürlich die erfüllenden Eigenschaften, die während der Meditation in und durch ihn fließen, nicht aufgenommen werden.

Die Hände sollen das „kosmische Mudra“ bilden: die geöffnete linke Hand ruht auf der rechten. Die Daumen sind leicht nach vorn gespreizt und die Daumenspitzen berühren einander leicht.

Ein ruhiger Raum mit Kerzenlicht oder ein stiller Ort in der Natur können die Meditation noch positiv beeinflussen.

„In der Zazen-Haltung hat euer Geist und Körper große Kraft, die Dinge anzunehmen wie sie sind, ganz gleich, ob sie angenehm oder unangenehm sind.“ 
                                                                                                                           (04)

__________

(04) Shunryu Suzuki, Zen-Geist Anfänger-Geist ( S. 39 ) 

2.2.2     Atmung

Bei allen Meditations-Techniken ist es notwendig die Wirbelsäule aufrecht zu halten, damit tief in den Bauch (Hara) geatmet werden kann. Nur so kann der Atem den Körper mit dem Geist verbinden und hilft physisches und psychisches Gleichgewicht zu bewahren.

Es gibt vielerlei Atemübungen, vom Menschen erfunden, über die sich streiten lässt, doch in der Meditation ist es wichtig den Atem zu üben und einfach zuzulassen, der von der Natur gewollt ist.

Das erste was es bei der Meditation zu lernen gilt, ist den Atem geschehen zu lassen! Dies ist viel schwieriger als man annimmt und erfordert regelmäßige Übung.

2.2.3     Hara

Ist ein japanischer Begriff, der wörtlich zwar Bauch meint, nicht nur im anatomischen Sinne sondern vielmehr das vitale Lebenszentrum der Leibmitte, die Kraft, die den Menschen mit der tragenden Erde verbindet. 

Hara steht mit der buddhistischen Tradition und dabei insbesondere mit Zazen, der stillen Meditation, in Zusammenhang. Der Mensch kann sein Schwäche schwerlich überwinden, wenn er nicht in Kontakt zu seiner Leibmitte, zu seinem Hara steht und nicht ein Gefühl des Vertrauens und der Geborgenheit in seiner eigenen Mitte findet.

Hara ist die Körpermitte des Menschen, das natürliche Zentrum des Aufgerichtetseins gegen die Schwerkraft. 

Der Bauch ist die Quelle des Atems: ein ruhiger Mensch, der zu seinem Inneren Kontakt hat, hat einen ruhigen, tiefen Atem, der aus seinem Inneren kommt. Ein nervöser, gehetzter Mensch, der an der Oberfläche lebt, atmet entsprechend unruhig, gehetzt und oberflächlich. 

Und ebenso meint Hara eine Verfassung, fast könnte man sagen eine Philosophie, in der der Mensch sich bewusst auf seine Mitte einlässt, um sich dadurch mit seinem tieferen Sein zu verbinden.

Dabei ist nicht nur von Hara sondern oft auch von Tan-tien (China) bzw. Tanden (Japan) die Rede.

2.3     Weitere häufig praktizierte Meditationstechniken:

Yoga:  Köper-, Atem- und  Entspannungsübungen der indischen Philosophie
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                                                       (Abb.2)

Qi Gong/ Tai Chi:             Bewegungsübungen der taoistischen Philosophie

[image: image5.jpg]


                                 [image: image6.jpg]


    

Dynamische Meditation :     Aktive Meditation mit Schütteln, Hüpfen, 

                                                      Tanzen, laut Atmen, Schreien, usw.  

Meditative Gebete:                 z.B. Rosenkranzgebet

3     therapeutisches Laufen und meditatives Laufen

3.1     therapeutisches Laufen

Therapien sind Wege zur Prophylaxe und Behandlung von Beeinträchtigungen im physischen und psychischen Bereich. Die Lauftherapie hat wie andere körperliche Bewegungen eine reinigende Wirkung. Die Reinigung des Laufens

ist, dass mehr Sauerstoff den Abtransport von Schadstoffen durch das Blut fördert und dass das Lymphsystem durch tiefe Atmung zur Arbeit angeregt wird.

In vielen Kulturen gibt es diverse Reinigungsrituale, bei denen zu erkennen ist, dass es nicht nur um einen physischen Akt der Reinigung geht, sondern dass dazu noch ein seelischer Aspekt hinzutritt. 

Unter gesundem, therapeutischem Laufen versteht man den langsamen Dauerlauf im aeroben Sauerstoffbereich. Als aerob bezeichnet man „mit Sauerstoff lebend“. Atmungsaktives Laufen bedeutet, dass man tiefer und stärker atmet als es von der Geschwindigkeit her notwendig ist oder zumindest der Verbrauch und die Aufnahme von Sauerstoff sich in etwa die Waage halten.

Wichtig ist dabei, dass man sich nicht zu stark überfordert, so dass man nicht in Atemnot, ins Hecheln oder ins Hyperventilieren kommt. Dies würde man als „anaerobes“ Laufen bezeichnen, das heißt der Verbrauch von Sauerstoff ist höher als die Aufnahme und der Körper geht eine „Sauerstoffschuld“ ein.

Um zu steuern und zu kontrollieren, dass man im aeroben Sauerstoffbereich läuft eignet sich ein Herzfrequenzmesser. Weitere Methoden zur Überprüfung sind der Sprechtest und die Nasenatmung.

„Wenn sie sich während des Laufens mit ihrem Laufpartner noch

in ganzen Sätzen unterhalten können, ist das Tempo richtig.

Können sie nur in abgehackten Sätzen reden, müssen sie die Laufgeschwindigkeit reduzieren.“ (05)
Die Nasenatmung fördert den Einsatz der richtigen Atemmuskulatur, nämlich des Zwerchfells, also die Bauchatmung, und dadurch das tiefe Atmen.

__________

(05) Prof. Alexander Weber, DLZ-Skriptum

Unter den Laufexperten gibt es  keine einheitliche Meinung, ob nur durch die Nase oder auch durch den Mund ein- und ausgeatmet werden soll. Die Antworten des Fragebogens zeigen aber sehr deutlich, dass nur sehr wenig Läufer ausschließlich die Nasenatmung verwenden. 

Wichtig dabei ist aber auf jeden Fall die tiefe Bauchatmung, denn die oberflächliche Brustkorbatmung ist im aeroben Sauerstoffbereich nicht möglich.

Langsamer Dauerlauf kann in jedem Alter begonnen werden. Die Trainierbarkeit des Menschen ist zwar durch Alter, Konstitution und Kondition quantitativ unterschiedlich, bleibt jedoch das ganze Leben erhalten.

Die Vorteile der laufenden Bewegung können sich sowohl im körperlichen als auch im seelischen Bereich zeigen. Laufen kann das Herz und die Gefäße stärken, hohen Blutdruck senken, bei Verdauungsbeschwerden helfen, aber auch Selbstvertrauen erhöhen, Ängste und Stress reduzieren und bei Depressionen

entgegenwirken.

Wie bei allen Therapien und Behandlungsmöglichkeiten müssen Indikationen und mögliche Kontraindikationen sowie Intensität mit dem Arzt und/oder Therapeuten besprochen werden. Laufen ist auch keine Heilslehre für jedermann, es gibt auch einige wenige Menschen, die nicht dafür geeignet sind.

Das therapeutische Laufen ist nicht wettbewerbsorientiert. Aber das sollte nicht heißen, dass leistungsorientiertes Laufen nicht therapeutisch wirken kann und das körperliche und/oder seelische Befinden des Menschen verbessern kann.
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3.2     meditatives Laufen

Der wesentliche Unterschied zwischen therapeutischen und meditativen Laufen ist, dass beim therapeutischen Laufen ein klares Ziel vorhanden ist. Das kann vom Gewichtsverlust bis zur Stressreduzierung reichen oder einfach 30 Minuten langsam durchlaufen zu wollen.

Der Übergang vom therapeutischen zum meditativen Laufen ist jedoch 

nicht so deutlich, er wird nicht geplant – er geschieht einfach.

Ein wichtiger Aspekt beim meditativen Laufen ist das „Loslassen“. In meiner Arbeit als Körpertherapeut bemerke ich immer wieder, dass sich meine „kopflastigen“ Patienten bei der Körperarbeit zwar gut entspannen können, aber der Geist immer noch den Körper „kontrolliert“. Meditativen Zustand kann man aber nur erreichen , wenn Körper und Geist eine Ganzheit bilden.

„Loslassen“ (Englisch: releasing) – geschehen lassen ohne zu denken. Das kann Loslassen von Gefühlen: Angst, Ärger, Wut, Zorn, Sorge, Eifersucht, Selbstmitleid usw.   aber auch von materiellen Dingen und im Sport von Platzierungen und Zeitdruck sein.

Negative Gefühle  können bekanntlich vergiftend auf den Organismus wirken, d.h. das Loslassen hat eine reinigende Wirkung.

3.2.1         Kann Laufen meditativ sein?
In der Beantwortung meines Fragebogens auf die Frage, ob Laufen meditativ sein kann, gab es nur ganz wenige, die mit nein antworteten.

Einige, die Meditation praktizieren, sind aber der Meinung, dass man nur in stiller Haltung (sitzend oder liegend), ohne sich zu bewegen, meditieren kann und in dynamischer Bewegung es nicht möglich ist.

Was ist nötig, um einen meditativen Zustand zu erreichen? 

Das sind 3 wesentliche Voraussetzungen:

· aufrechte Haltung der Wirbelsäule

· tiefe Bauchatmung 

· „Loslassen“ (sich von den Gedanken befreien)

Diese kann man auch in Bewegung erreichen und alle, die Erfahrung im meditativen Laufen haben, werden das bejahen.

Entspanntes Laufen verbessert die Wahrnehmung von Gefühlen, Empfindung und Erfahrung aus der Innen- und Außenwelt. 

Frauen sind naturgemäß gefühlvoller und sensibler als Männer und die feminine Energie ist mehr nach innen gerichtet. Die maskuline Energie ist mehr nach außen gerichtet und deswegen fällt es Frauen vielleicht leichter nach Innen zu laufen, ohne sich als schwaches Geschlecht zu fühlen, wenn sie langsam traben.

In der heutigen Power-Generation verschieben sich aber die Werte immer mehr und viele Frauen haben bereits viele männliche Eigenschaften (z. B. Karriere zu machen). Andererseits dürfen Männer auch schon Gefühle zeigen und weibliche Teile übernehmen (z. B. Kinder zu erziehen), was in früheren Jahren als Schwäche galt.

Ist meditatives Laufen noch effizienter als therapeutisches Laufen?

Meine Erfahrung aus der Körpertherapie ist es, dass beim „Entspannen“ sich das Wohlgefühl wesentlich verbessern kann, dass aber beim „Loslassen“ der Heilungsprozeß  deutlich mehr angeregt wird.

Dies kann auch aufs Laufen  umgemünzt werden, erst in der meditativen Form wird die Ganzheit des Menschen erfasst.

Das Fazit daraus ist, dass das meditative Laufen eine fortgeschrittene Form des therapeutischen Laufens ist.

3.2.2     Erdung und Ankerung durch Laufen
Erdung ist auch ein Vorgang eines Kontaktes mit der Erde – die Füße berühren physisch den Boden (die Erde). Die Energie der Fußsohlen ist tief in der Erde verwurzelt und verankert. Auch ein Baum braucht starke Wurzeln, um nicht bei jedem Windstoß umzufallen. Geerdet zu sein bedeutet, sich im Gleichgewicht zu befinden.

In unserer „kopflastigen“ Gesellschaft konzentriert sich die Energie (Spannung) bei den meisten Menschen im oberen Körperbereich, fast alle Leute haben zu viel Spannung im Schulter- und Nackenbereich. Viele Menschen leiden unter Gleichgewichtsproblemen und können nicht einmal wenige Sekunden mit geschlossenen Augen oder einbeinig stehen. 

Die meisten verlieren immer mehr den Kontakt zum Boden und ihre Füße deformieren sich im Laufe der Jahre sehr deutlich pathologisch. Fast jedes Kind kann problemlos barfuß über Stock und Stein laufen ohne Schmerz zu empfinden, ältere Menschen jedoch finden oft ganz leichte Berührung schon unangenehm. Bei den weiblichen Schuhwerken kann man oft sehen, dass abgehobene, zu stark nach außen orientierte Frauen häufiger Stöckelschuhe tragen als bodenständige, geerdete. 

In vielen spirituellen Szenen kann man beobachten, dass es gefährlich ist, reine „Seelenmeditation“ ohne Körperbezug zu üben, weil viele dabei abheben.

Bei der Gartenarbeit, beim Laufen oder anderen körperlichen Arbeiten wird kaum ein Mensch verrückt, beim Philosophieren, Meditieren und Beten ist das aber immer wieder passiert. 

Meditatives Laufen ist daher eine wunderbare Möglichkeit, den Geist und den Körper zu verbinden. Beim regelmäßigen Üben des Laufens verändert sich auch die untere Körperhälfte (Füße, Beine, Gesäß) und die Spannungen der oberen Körperhälfte können so besser ausgeglichen werden. Schnelles Laufen hingegen bringt diesen Ausgleich nicht so gut, da mit einer oberflächlichen Brustkorbatmung und starker Hebelwirkung der Arme und Schultern diese nicht entspannt werden. 

Meditatives Laufen bedeutet auch in seiner Mitte (im Hara) zu sein und die Gegebenheit der Schwerkraft anzunehmen

In meiner Befragung antworteten sehr viele, dass sie das Laufen vom beruflichen Alltagsstress herunterbringt. Sie meinen damit, dass stundenlange „Kopfarbeit“ gut mit körperlicher Betätigung ausgeglichen werden kann und dass sie so von Sorgen und Problemen gut abschalten können.

              „Mühelos laufen heißt, die Schwerkraft anzapfen und mit der

                   Körpermitte (aus dem HARA) darauf gleiten. Die Beine

                    brauchst du nur, um nicht auf die Nase zu fallen.“ (06)                                                                               
                  „Nur weil die Kraft im Unterbauch nicht vorhanden ist,

                         kommt man beim Laufen außer Atem.“ (07)
______________

(06) Wim Luiypers, Gentle Running ( S. 55  )

(07) Meister Okada Torajiro, Hara ( S. 198 )
3.3     Körperhaltung beim Laufen
Schon mit einem Jahr lernen wir das aufrechte Laufen, auch wenn die Stabilität und das Gleichgewicht noch etwas Zeit zur Entwicklung brauchen.

Doch die auf der einen Seite sehr positive Seite der Schulpflicht, hat auch eine sehr negative.  Die Kinder beginnen spätestens in der Volksschule stundenlang zu sitzen und das mit gebeugten Hüften, Knien und vorgebeugten Oberkörper. Die Menschheit ist wohl nicht dafür geschaffen, denn die Funktionen des Bewegungsapparates werden dadurch stark eingeschränkt.

Einige der wichtigsten Muskeln zur Aufrechthaltung der Wirbelsäule (z. B. der Musculus iliopsoas) werden durch diese Haltung sehr verkürzt, sodass es Kindern immer schwerer fällt aufrecht zu sitzen und in Folge auch zu stehen und zu laufen.

Weiter dazu trägt auch noch bei, dass Kinder nicht nur in der Schule und Erwachsene nicht nur im Büro sitzen, sondern auch noch viel Freizeit (vor dem PC oder Fernseher) sitzend verbringen.

Laufen ist eine optimale Bewegung, die Wirbelsäule aufrecht zu halten und somit eine gute Prophylaxe und Therapie gegen Verspannungen der Rückenmuskulatur. Im Gegensatz dazu hat man beim Radfahren den Oberkörper immer mehr nach vorne gebeugt und deutlich angespannter. 

Gibt es eine optimale Laufhaltung?

Über diverse Laufstile, Abrollen des Fußes, Schrittlänge usw.  kann man in einschlägiger Literatur verschiedenstes nachlesen und beobachten, aber über die aufrechte Haltung sind sich wohl alle Laufexperten einig.

Neben dem aufrechten Laufen ist vor allem wichtig, dass der Läufer die Schultern nicht nach vorne und oben zieht. 

Doch sieht man unter leistungsorientierten Läufern kaum jemand, der locker und entspannt die Schultern, Arme und Hände mitschwingt. 

Dies ist ein Zeichen für Anspannung und zeigt, dass der Läufer nicht aus seiner Körpermitte läuft und starke Anstrengung benötigt. 

Den Sieger des diesjährigen 24-Stunden-Laufes in Wörschach hatte ich immer wieder in Beobachtung. Er vollbrachte eine großartige, sportliche Leistung, die ich in keinster Weise schmälern will, doch er lief mit derart hochgezogenen und steifen Schultern, dass mit dieser Haltung niemals ein entspanntes Laufen möglich ist und während des Erfolges kein Vergnügen stattfinden kann. 

4      Parallelen von Laufen und Meditation

4.1       Übung

Der wesentlichste, gemeinsame Aspekt von Laufen und Meditation ist, dass es bei beiden Tätigkeiten regelmäßiger Übung bedarf, um positive Auswirkungen zu erzielen.

                         „Übung macht den Meister“

Ein altes Sprichwort, das auf viele Handlungen zutrifft.  Einer meiner besten Lehrer schrieb jedes Mal zu Beginn seiner Seminare auf die Flipchart: „Es ist nichts schwierig, nur ungewohnt. Wenn du es tausend Mal übst, wird es dir leichter fallen als beim ersten Mal.“

Eric Clapton hat bestimmt noch keinen Blues auf seiner Gitarre spielen können als er sie das erste Mal in die Hände nahm. Steffi Graf stand auch täglich auf dem Trainingsplatz, bevor sie ein Turnier gewann. Natürlich gibt es Eigenschaften wie Talent und Begabung, die man sich nicht aneignen kann, aber immerhin wurde mal ein sehr untalentierter österreichischer Tennisspieler Nummer 1 der Welt.

Laufen im Ausdauerbereich und Meditation sind zwei Tätigkeiten, bei denen Talent und Begabung eine sehr geringe Rolle spielen. 
Beides sind Handlungen, die von jedermann (physiologisch vorausgesetzt) ausgeübt werden können, unabhängig von Konstitution und Kondition.

Doch es ist nicht so einfach auf die Sonnenseite des Laufens und der Meditation zu kommen. Es kann manchmal ein weiter Weg sein, diese tollen Tätigkeiten zu genießen. In unserer hektischen Gesellschaft ist es für viele Menschen fast unmöglich, längere Zeit auf Veränderungen zu warten. Im Körper ist der Schmerz z. B. ein Signal, etwas im Leben zu ändern. Wer nimmt sich noch Zeit dafür? Laufen und Meditation erfordern eben kontinuierliches Üben um Zustände zu verbessern.

4.2     Geduld, Ausdauer, Disziplin

Geduld ist eine Verhaltensweise und die Fähigkeit, tief im Inneren zu wissen, dass Entwicklung und Wachstum jederzeit möglich sind- und darüber hinaus noch die Gewissheit, dass diese Entwicklung auch früher oder später stattfinden wird und dass am Ende die volle Erkenntnis und Verwirklichung steht.

Ausdauer ist die Widerstandfähigkeit des Organismus gegen Ermüdung bei langandauernden Belastungen.

Disziplin ist ein vom Willen gesteuertes Verhalten, das grundlegend ist für menschliches Zusammenleben. Disziplin ist unerlässlich, um die Ordnung und Funktionsfähigkeit zu sichern.

„Eigenschaften wie Disziplin, Selbstüberwindung, Geduld, Ausdauer, Zielstrebigkeit und die Herausforderung seiner selbst zu werden, werden durch den Ausdauersport ausgebildet und sind charakterliche Voraussetzungen, die auch bei der Meditation eine entscheidende Rolle spielen.“ (08)
Dies sind alles Eigenschaften, die vor Jahren bei den Menschen noch viel stärker ausgeprägt waren. Man hat nicht täglich alles auswechseln und neu kaufen können.

Hyperaktivität: 

Immer mehr Kinder sind hyperaktiv, weil sich Eltern keine Zeit für die Erziehung mehr nehmen und auch die Essgewohnheiten sich stark änderten.

Man nimmt sich keine Zeit mehr zum Kochen und befriedigt sie mit Unmengen von Industriezucker, der ja bekanntlich hyperaktiv macht.  

Es ist nur zum Wünschen, dass sich wieder mehr Menschen bewusster mit ihrem Leben beschäftigen und die Eigenschaften, die den Dauerlauf und die Meditation ausmachen, erhalten.

__________

(08) Sri Chinmoy, Sport und Meditation ( S. 123 )

5      leistungsorientiertes Laufen

Langsames, ausdauerndes Laufen ist ein Genuss, der für sich selbst spricht. Allerdings ist es in unser wettkampforientierten Epoche gar nicht so leicht, langsam zu laufen. So manche, die einem beim Laufen begegnen, versuchen einen mit „hopp,hopp,hopp!“ anzuspornen, - das heißt meistens, sie denken nur ans Tempo, an die Leistung und nicht an den Genuss.

Bestzeiten können Selbstbewusstsein stärken, Siege können Träume erfüllen und Prestige in der Gesellschaft erhöhen, so gesehen kann sich leistungsorientiertes Laufen auch positiv auf die Gesundheit auswirken.

Aber können Handlungen, bei denen man ständig unter Anspannung steht, und während dieser Zeit kaum Freude und Genuss hat, gesundheitsfördernd sein? 

Kinder werden kaum gerne exakte Trainingspläne einhalten, sondern wollen viel lieber auf spielerisch, flexible Art in Bewegung zu sein, denn sie handeln noch aus dem Gefühl (aus dem Bauch) heraus und empfinden dabei viel Freude. Davon können wir Erwachsenen viel lernen!

Viele Menschen laufen, um neben ihrem beruflichen Alltag einen Ausgleich zu haben. Doch in unserer Gesellschaft zählen eben fast nur materialistische Werte, die man auch genau messen kann. Dazu zählt auch einen Marathon in gewisser Zeit laufen zu können und das dafür notwendige Training.

Anspannung (Beruf, Alltag, Schule)  +

Anspannung (leistungsorientiertes Laufen)        =       Stress

Anspannung (Beruf, Alltag, Schule)  +

Entspannung (langsames Laufen)                      =        Gleichgewicht

Stress ist, wenn das Gleichgewicht zwischen Anspannung und Entspannung nicht mehr gegeben ist, und die entspannenden Handlungen nicht ausreichen um die starken Anspannungen auszugleichen. Viele Krankheiten können Auswirkungen von chronischem Stress sein.

leistungsorientiertes Laufen 

Vorweg gesagt, habe ich nichts gegen Laufwettbewerbe  und schnelles Laufen. Ich nehme selbst noch immer bei einigen teil, lebe aber seit einigen Jahren ohne Uhr und genieße diese Läufe ohne Zeitdruck. Bei einer Laufveranstaltung dabei zu sein, kann durchaus ein tolles sportliches und gesellschaftliches Erlebnis sein. Wir Menschen haben ein enormes Potential große Leistungen zu erbringen, dazu gehören auch starke, körperliche Belastungen.

Leistungsorientiertes Laufen kann auch eine Menge positiver Auswirkungen haben: z. B. sein Selbstbewusstsein durch Erfolge zu erhöhen (aber durch Misserfolge auch verschlechtern) oder hormonelle Reaktionen wie (Nor)Adrenalin- und Endorphinausschüttung, die schmerzbetäubend wirken können.

Der beste Maßstab für den Rhythmus der Bewegung ist die Freude. Seit einigen Jahren beobachte ich bei diversen Laufveranstaltungen und auf meinen Laufstrecken über Wald und Wiesen  die laufende Menschheit.

Von Freude ist kaum etwas zu sehen, viel eher Druck, Qual, Schmerzen. Wie entspannt jemand läuft sieht man nicht nur an den Beinen, sondern auch an seinem Gesicht und auch an den Händen, Fingern, Schultern.

Als ganzheitlicher Körpertherapeut habe ich genug Übung im Erkennen von Spannungsmustern und sehe sehr wenig entspannte Läufer. 

Durch vermehrte muskuläre Anspannung ist das Verletzungsrisiko (Muskel- und Gelenksprobleme, Erschöpfungszustände)  bei schnellem Laufen deutlich höher als bei langsamen. Dadurch wird auch die Flexibilität der Bein- und Hüftmuskulatur eingeschränkt. Diese kann man aber durch regelmäßige Dehnungsübungen beibehalten, aber es ist zu beachten, dass eine übersäuerte Muskulatur kontraindiziert für Dehnungen sein kann.

Beim leistungsorientierten Laufen ist die Atmung meistens sehr oberflächlich. Nur wenige Läufer haben eine so tolle Vitalkapazität, um beim schnellen Laufen tief atmen zu können. Es ist ja bekannt, dass viele Ausdauersportler unter Asthma leiden, da der Sauerstoffverbrauch deutlich höher ist als die Sauerstoffaufnahme.

Trotz einiger negativen Aspekte des leistungsorientierten Laufens ist jede Art sportlicher Betätigung besser als auf der „faulen Haut“ zu liegen, denn ohne Bewegung ist die Belastung für Herz- und Lungenkreislaufsystem und Gelenke wesentlich stärker.

6    Fragebogen zum leistungsorientierten und meditativen Laufen

6.1     Ziel des Fragebogens

Der beiliegende Fragebogen wurde von mir entwickelt, um mir für die Projektarbeit nützliche Informationen über Laufeigenschaften und andere Lebensgewohnheiten einzuholen.

Ein Ziel war es auch, diese Eigenschaften von Leistungsläufern und Hobbyläufer zu vergleichen. 

Die Zielgruppe der Fragebögen waren alle Menschen, die regelmäßig oder auch unregelmäßig laufen: Lauftherapeuten, wettkampforientiert Läufer, Hobbyläufer, Lauftrainer, Körpertherapeuten, Laufseminarleiter, Laufgruppenleiter, Laufbuchautoren, usw. Es wurde versucht den Fragebogen verschiedene Lauftypen zu schicken, um so ein breites Feld an Informationen zu bekommen.

6.2   Auswertung des Fragebogens   

Es wurden 203 Fragebogen (die meisten mittels e-mail) verschickt. Die Erwartung des Rücklaufes lag etwa bei einem Drittel der verschickten Fragebögen. Bis dato wurden 91 zurückgeschickt, also etwas mehr als erwartet.

Für mich war es nicht so wichtig, den Fragebogen statistisch auszuwerten, sondern viel mehr die Lauf- und Lebensgewohnheiten der Läufer ganzheitlich zu betrachten.  

6.3   Resummé des Fragebogens

Man könnte bestimmt über jede Frage und deren Antworten Vergleich ziehen, die Ergebnisse meiner Auswertung sind nur Tendenzen, die ich dabei festgestellt habe.

Zur Hauptfrage meiner Arbeit, ob Laufen meditativ sein kann, gab es eine ganz deutliche Antwort. Von 91 retournierten Fragebogen waren 88 der Meinung, dass Laufen Meditation sein kann. Dies unterstützt daher auch meine persönliche Meinung und meine Erfahrungen. 

Eine Frage, die mich selbst seit einiger Zeit beschäftigt, ob man beim Laufen die reine Nasenatmung bevorzugen soll, ergab auch eine ganz klare Tendenz. Nur sehr wenige atmen beim Laufen nur durch die Nase. Die Mehrheit, darunter auch Läufer, die andere Meditationsformen ausüben, bevorzugen die Kombination von Nasen- und Mundatmung. 

Einige wenige empfinden auch das Laufen mit oberflächlicher Atmung (Brustkorbatmung) als entspannend. Das sind allerdings Leute, die täglich andere Entspannungstechniken praktizieren.

Ein Fazit ist, dass bei zu schnellem Laufen die Umstellung auf die Nasenatmung bestimmt ein guter Parameter dafür ist, das richtige Tempo zu finden.

Auf jeden Fall ist es nicht so wichtig wie häufig und wie lange jemand läuft, ob lieber alleine oder mit Partner, den meisten geht es für sich darum, regelmäßig Bewegung in der Natur zu machen. Viele schreiben, dass sie beim Laufen gute neue Ideen bekommen und kreativ sein können, auch manchmal träumen und über ihr Leben sinnieren.

Wie lange man laufen muss, um in einen meditativen Zustand zu kommen kann man auch nicht pauschal beantworten. Einige geben auch an, dass sie sich schon bei 30-Minuten-Läufen so richtig gedankenfrei laufen können. Das ist bestimmt auch eine Übungssache, wie schnell man diesen Zustand erreicht.

          „ Erfahrungsgemäß wird das Denken bei langen Läufen immer 

             weniger,.... dann laufe ich nur noch und nichts anderes.“

Viele laufen gerne mit Partner um zu plaudern und kommunizieren, aber die meisten laufen manchmal auch lieber alleine, um wirklich ganz abschalten zu können. 

Das Gefühl von „Runner`s high“ kannten alle und nur wenige beurteilten es als „Rauschzustand“, sondern viel eher als innere Entspannung und Glücklichsein, das entspricht auch deutlicher einen geerdeten, meditativen Zustand.

Einige Hauptgründe fürs Laufen sind: gesundheitliche Aspekte,  Fitness, Stressausgleich, Wohlbefinden, Gewichtskontrolle, Wettkampfvorbereitung, Erhöhung der Lebensqualität, Freude und Spaß an der Bewegung.

Die meisten laufen auch bei jeder Witterung und in fast jedem Gelände, Hauptsache sie bewegen sich in der Natur und können Frischluft „tanken“. 

Viele finden, dass Laufen ein wichtiger Lebensinhalt von ihnen sei, für einige davon sogar sehr wichtig, diese allerdings üben kaum andere Sportarten und Körperarbeiten aus.

Weiters ist mir aufgefallen, dass Läufer die regelmäßig an Wettkämpfen teilnehmen, nur sehr wenig andere Körper- und Entspannungstechniken ausüben und meistens mit Uhr laufen. Bei diesen ist das Laufen (bei Triathleten auch die beiden anderen Disziplinen) der wichtigste Lebensinhalt.

Diese Gruppen bevorzugen auch eher Nahrungsergänzungsmittel als ganz bewusste Ernährung, obwohl jeder befragte Läufer angab, sich bewusst zu ernähren. Dies ist für mich eher ein Widerspruch, der nur bei gewissen Mangelerscheinungen Ausnahmen erlaubt. Natürlich muss man aber klar festlegen, dass Wettkämpfer auch Ausnahmeleistungen erbringen.  

Wann wirst du aufhören zum Laufen?

„Warum aufhören?“ ,  „Sobald ich keinen Spaß mehr daran finde“, „Wenn geht nie“, „So Gott will nie“, „Wenn es nicht mehr geht“, „Mit ca. 85 Jahren“, „So spät als möglich“.

Bei dieser Frage gab es viele Antworten, doch alle sind sich relativ einig, dass sie so lange laufen werden wie es ihre Gesundheit zulässt.     

Fast jedem fehlt auch irgendetwas, wenn er längere Zeit (durch Krankheit, Verletzung, usw.) nicht laufen kann, sodass man deutlich sagen kann, dass das Laufen einen hohen Stellenwert in ihrem Leben einnimmt.

Wichtig ist es einfach verschiedene Interessen im Leben zu haben und sich nicht auf eine Sache einzuschränken, denn die Gefahr der Laufsucht darf nicht unterschätzt werden und die Freude ist noch immer der beste Parameter für entspanntes Laufen.                      

Abschließend kann man sagen, dass es einige gemeinsame Tendenzen gibt, aber es trotzdem sehr schwierig ist, einzelne Leute in gemeinsame Gruppen einzuordnen.

Ein Resummè dieser Auswertung ist, dass fast alle laufen, um ihren Kopf frei und klar zu bekommen und sich von vielen Gedanken zu befreien. Dieses Ergebnis bestätigt mir, dass Laufen eine mögliche Art von Meditation sein kann. 

6.4     Antworten auf den Fragebogen 

Ich möchte mich bei allen bedanken, die sich die Zeit genommen haben, den Fragebogen auszufüllen und mich zu unterstützen. Viele wünschten mir alles Gute und viel Erfolg bei der Arbeit. Einige nahmen sich noch Zeit sehr nette, positive und aufmunternde Zeilen zu schreiben und baten auch jederzeit Mithilfe an.

Hallo Roland!

Ich finde das Thema deiner Arbeit sehr gut. 

Laufen ist wahrlich kein Wettkampfsport:

Es ist ein Medium des Nachdenkens, des Plauderns, des Nichtdenken, des Kampfes, der Erfahrung, dass man Schritt für Schritt weiterkommt.

Alles Gute für deine Arbeit

Hallo Roland! (unter Läufern duzt man sich ja)

Ich bearbeite das Thema Laufen und Meditation auch seit einigen Jahren. Die 

Resonanz auf unser Angebot ist aber leider noch bescheiden. Ich denke aber, dass die Zeit kommen wird und die Leute uns verstehen werden.

Viel Erfolg und sportliche Grüße ins schöne Österreich

Lieber Roland!

Schön, dass auch du zu den Genießern gewechselt bist. Man merkt deutlich, dass du viel entspannter und lockerer bist und läufst als zu deinen Wettkampfzeiten.

Hoffentlich kannst du mit deiner Arbeit viele Menschen anstecken lächelnd zu laufen.

Ich hoffe bald wieder gemeinsam in Wien zu laufen.

Liebe Grüße

Lieber Laufkollege!

Deine Sache klingt ja sehr interessant.

Hoffentlich hast du auch die Möglichkeit, deine Ziele umzusetzen.

Falls du mal Rat brauchst, biete ich dir gerne Hilfe an.

Keep on running!

Das sind nur einige der netten Antworten. Vielen Dank!

6.5      Fragebogen

Warum dieser Fragebogen?

Ich bin Körpertherapeut ( www.sanftehaende.at ) in Oberösterreich (Steyr und Linz) und absolviere derzeit die Ausbildung zum Lauftherapeuten am Deutschen Lauftherapiezentrum 

( www.lauftherapiezentrum.de ) in Bad Lippspringe bei Paderborn.

Im Rahmen dieser Ausbildung wählte ich mir für die Projektarbeit das Thema „Laufen als Meditation“, da dies für mich ein wichtiger Weg ist gut „loszulassen“ und zufrieden zu sein.

Ich würde mich sehr freuen, wenn du dir einige Minuten Zeit nehmen könntest, um mich bei meiner Arbeit zu unterstützen und den Fragebogen auszufüllen. Mehrfachantworten sind möglich! Dieser Fragebogen wird natürlich anonym und vertraulich behandelt. DANKE

Mit welchem Alter hast du mit dem regelmäßigen Laufen begonnen?


mit    Jahren  

 FORMTEXT 
     
Wie bist du zum Laufen gekommen?

 FORMCHECKBOX 
 aus Bewegungsmangel/gesundheitlichen Gründen

 FORMCHECKBOX 
 allgemeines Interesse an Bewegung

 FORMCHECKBOX 
 motiviert durch Freunde/Kollegen

 FORMCHECKBOX 
 motiviert durch Laufseminar/Laufgruppe

 FORMCHECKBOX 
 durch „Laufboom“

Wie häufig läufst du?

 FORMCHECKBOX 
 täglich

 FORMCHECKBOX 
 3 - 4mal /Woche

 FORMCHECKBOX 
 1 - 2mal /Woche

 FORMCHECKBOX 
 unregelmäßig/selten

Wie lange läufst du durchschnittlich?

 FORMCHECKBOX 
 bis 30 Minuten

 FORMCHECKBOX 
 30 - 60 Minuten

 FORMCHECKBOX 
 60 - 90 Minuten

 FORMCHECKBOX 
 länger

Läufst du mit Uhr?

 FORMCHECKBOX 
 meistens

 FORMCHECKBOX 
 manchmal

 FORMCHECKBOX 
 selten

 FORMCHECKBOX 
 nie 

Läufst du lieber

 FORMCHECKBOX 
 alleine

 FORMCHECKBOX 
 mit Partner

 FORMCHECKBOX 
 in Gruppen?

Redest du, wenn du mit anderen läufst?

 FORMCHECKBOX 
 ja, meistens

 FORMCHECKBOX 
 manchmal

 FORMCHECKBOX 
 selten

 FORMCHECKBOX 
 nie

Was ist dein Hauptgrund für regelmäßiges Laufen?


     
Ist Laufen ein wichtiger Lebensinhalt von dir?

 FORMCHECKBOX 
 sehr wichtig

 FORMCHECKBOX 
 wichtig

 FORMCHECKBOX 
 weniger wichtig

 FORMCHECKBOX 
 nein    

Fehlt dir etwas, wenn du längere Zeit (z.B. durch Krankheit, Verletzung, Urlaub) nicht laufen kannst?

 FORMCHECKBOX 
 ja

 FORMCHECKBOX 
 nein 

Läufst du bei jeder Witterung?

 FORMCHECKBOX 
 ja

 FORMCHECKBOX 
 manchmal

 FORMCHECKBOX 
 nein

In welchem Gelände läufst du am liebsten?

 FORMCHECKBOX 
 Asphalt

 FORMCHECKBOX 
 Wald, Gelände

 FORMCHECKBOX 
 am Strand

 FORMCHECKBOX 
 bergauf

 FORMCHECKBOX 
 Laufbahn

 FORMCHECKBOX 
 überall

 FORMCHECKBOX 
 egal, Hauptsache Bewegung in der Natur

Was war die längste Strecke die du je gelaufen bist?

     
Übst du außer Laufen noch andere Sportarten aus?

 FORMCHECKBOX 
 Radfahren

 FORMCHECKBOX 
 Ballsport

 FORMCHECKBOX 
 Wandern, Bergtouren

 FORMCHECKBOX 
 Wassersport

sonstige:         

Kann Laufen Meditation für dich sein?

 FORMCHECKBOX 
 ja

 FORMCHECKBOX 
 nein

Hast du Erfahrungen mit anderen Meditations-, Körper- und Entspannungstechniken?

 FORMCHECKBOX 
 Yoga

 FORMCHECKBOX 
 Qi Gong/Tai Chi

 FORMCHECKBOX 
 autogenes Training

 FORMCHECKBOX 
 Feldenkrais

 FORMCHECKBOX 
 Zazen (Sitzmeditation)

Sonstige:      
Welche Atemtechnik verwendest du beim Laufen?

 FORMCHECKBOX 
 Atmung durch die Nase

 FORMCHECKBOX 
 Atmung durch den Mund

 FORMCHECKBOX 
 Kombination von Nase und Mund

 FORMCHECKBOX 
 unbewußt nach Gefühl

Kann schnelles Laufen mit flacher Atmung (Brustkorbatmung) entspannend für dich sein?

 FORMCHECKBOX 
 ja

 FORMCHECKBOX 
 nein

Kennst du das Gefühl von „Runner’s high“ (Endorphinausschüttung)?

 FORMCHECKBOX 
 ja

 FORMCHECKBOX 
 nein

wenn ja, ist es

 FORMCHECKBOX 
 "Rauschzustand"

 FORMCHECKBOX 
 Trance-Schwebegefühl

 FORMCHECKBOX 
 innere Entspannung, „Glücklichsein“

 FORMCHECKBOX 
 Unaufhaltbarkeit

sonstiges:      
Kontrollierst du die Herzfrequenz mit einem Pulsmesser?

 FORMCHECKBOX 
 ja, immer

 FORMCHECKBOX 
 manchmal

 FORMCHECKBOX 
 selten

 FORMCHECKBOX 
 nein

Achtest du auf bewusste Ernährung?

 FORMCHECKBOX 
 ja

 FORMCHECKBOX 
 nein

wenn ja   

 FORMCHECKBOX 
 vegetarisch

 FORMCHECKBOX 
 vegan

 FORMCHECKBOX 
 Vollwertkost

 FORMCHECKBOX 
 Mischkost

sonstiges:      
Nimmst du Nahrungsergänzungsmittel (z.B. Vitamin-oder Magnesiumtabletten)?

 FORMCHECKBOX 
 ja

 FORMCHECKBOX 
 nein

wenn ja 

welche?      
Nimmst du an Wettkämpfen/Laufveranstaltungen teil?

 FORMCHECKBOX 
 ja

 FORMCHECKBOX 
 nein

wenn ja - wie häufig?

 FORMCHECKBOX 
 selten

 FORMCHECKBOX 
 manchmal

 FORMCHECKBOX 
 häufig

wenn ja, welche Distanz?

 FORMCHECKBOX 
 Kurzstrecke

 FORMCHECKBOX 
 Mittelstrecke

 FORMCHECKBOX 
 Langstrecke

 FORMCHECKBOX 
 Ultralangstrecke

wenn ja, läufst du die Wettkämpfe

 FORMCHECKBOX 
 leistungsorientiert

 FORMCHECKBOX 
 genussvoll?

Ist Laufen mehr

 FORMCHECKBOX 
 Anspannung oder

 FORMCHECKBOX 
 Entspannung für dich?

Fühlst du dich nach dem Laufen

 FORMCHECKBOX 
 müder oder

 FORMCHECKBOX 
 frischer als vorher?

Welche Gedanken kommen dir beim Laufen?


     
Wann wirst du aufhören zum Laufen?


     
Dein(e) Beruf(e):  

     
Dein Alter:  

      Jahre

Dein Geschlecht:

 FORMCHECKBOX 
 männlich

 FORMCHECKBOX 
 weiblich

Bitte speichere nun diese Datei (auf Festplatte, Diskette etc.) und sende sie als Attachement  an: roland1968@surfeu.at
DANKE

Vielen Dank für die Beantwortung dieser Fragen - keep on running!
ZEN

Wenn ich laufe, dann laufe ich

Ein in Meditation erfahrener Mann wurde einmal gefragt, warum er trotz seiner

vielen Beschäftigungen immer so gesammelt sein könne. Dieser sagte:

Wenn ich laufe, dann laufe ich,

wenn  ich stehe, dann stehe ich,

wenn ich sitze, dann sitze ich,

wenn ich esse, dann esse ich ......

Da fielen ihm die Fragesteller ins Wort und sagten: Das tun wir auch, aber was 

machst du noch darüber hinaus? Er sagte wiederum:

Wenn ich laufe, dann laufe ich,

wenn ich stehe, dann stehe ich,

wenn ich sitze, dann sitze ich,

wenn ich esse, dann esse ich......

Wieder sagten die Leute: Das tun wir doch auch. Er aber sagte zu ihnen:

Nein, wenn ihr sitzt, dann steht ihr schon

wenn ihr steht, dann lauft ihr schon 

wenn ihr läuft, dann seid ihr schon am Ziel ........ 

Über dieses Gedicht möchte ich nicht viele Wörter verlieren, nur dass die letzten Zeilen den Sinn meiner Arbeit nicht besser beschreiben könnten.

7          Persönliche Erfahrungen und Erfahrungen von Lauf-
           freunden, Patienten, usw. zum „meditativen“ Laufen_

Früher war ich ein sehr wettkampforientierter Sportler (Tennisturniere, Fußball, Skirennen) und konnte es auch beim Laufen kaum ertragen, überholt zu werden. 

Durch verschiedene Umstände kam ich dann vom leistungsorientierten Laufen und Wettkampfsport weg und praktiziere seit einigen Jahren meditatives Laufen und andere Freizeitaktivitäten wie z. B. Skitouren gehen ganz ohne (Zeit)Druck und Anspannung. Damals war mir noch nicht wirklich bewusst, dass mich der Leistungssport krank machte, im Gegenteil ich dachte mir, es war eine tolle Zeit. Heute weiß ich, dass ich mich zu sehr unter Druck setzte und diese Anspannung auch gesundheitliche Probleme mit sich brachte.

In den letzten Jahren erlebte ich als Läufer soviel, dass ich eine Menge Geschichten aus den Erfahrungen schreiben könnte, doch ich möchte hier nur kurz meine wesentlichen aufzählen.

Wie auch die meisten, die den Fragebogen beantworteten, laufe ich, um vom beruflichen Alltag Abstand zu gewinnen. Das Wort Abgrenzung hat bei mir einen sehr hohen Stellenwert. Von vielen Therapeuten weiß ich, dass sie Schwierigkeiten haben, sich von den Problemen der Patienten zu trennen.

Obwohl ich meinen Job auch sehr ernst nehme, will ich diese Probleme einfach nicht in mein Privatleben mitnehmen. Für mich ist neben der klassischen Sitzmeditation (Zazen) das meditative Laufen die allerbeste Möglichkeit mich davon abzugrenzen. Die langsame Bewegung in der Natur reinigt meinen Geist und den Körper so gut, dass ich mich wirklich deutlich entspannter fühle. 
Früher lief ich manchmal zwischendurch, wenn ich nicht so viel Zeit hatte, eine kurze schnelle Runde. Heute kann ich sagen, dass ich nur bei langsamen Läufen ein genussvollen und zufriedenen Zustand erreiche. 

Viele Menschen ( ich gehörte auch dazu) tun sich sehr schwer, die klassische Form der Meditation auszuüben und in Stille zu sitzen. Ich stellte nach einigen Jahren meditativen Laufens fest, dass ich danach gerne Zazen praktiziere, da das meditative Laufen mich dafür schon besser erdet. Auch Yogastunden enden meistens mit einer meditativen Entspannung, nachdem  der Körper mit Übungen gedehnt und gekräftigt wird.

Früher versuchte ich manchmal nach schnellen Läufen zu dehnen. Meine Muskulatur war immer sehr steif, da sie natürlich unter zu viel Spannung stand.

Es fiel mir sogar sehr schwer im Seiza (Fersensitz) für wenige Minuten zu sitzen. Diese Beobachtung konnte ich auch in Dornumersiel (Sommerwoche mit Entspannungsübungen für Lauftherapeuten) bei vielen leistungsorientierten Läufern wahrnehmen.

Heute weiß ich, dass das meditative Laufen deutlich weniger Belastung ist und ich gerne meine Dehnungsübungen ausübe. 

Seit ich meditativ laufe hatte ich auch noch keine Verletzungen, von denen ich damals ständig betroffen war, obwohl ich nun bestimmt viel mehr als damals laufe.

Heuer lief ich wieder mit einem Lauffreund (der vor Jahren noch ein Lauffeind war, da wir uns  eigentlich duellierten) einen Marathon. In der Stadt, in der wir beide arbeiten, gab es zum ersten Mal den City-Marathon. Wir hatten beide keine Uhr dabei und ich konnte ihn überzeugen, langsam ohne Druck zu laufen.

Wir genossen es so sehr, dass wir wohl beide in einen meditativen Zustand kamen. Wir waren so ziemlich die Einzigen, die diese Strecke vom ersten bis zum letzten Schritt lächelnd und entspannt liefen. Natürlich stellten wir keine Bestzeit auf, aber es war für uns beide eine tolle Erfahrung einen Wettkampf einfach nur als Laufveranstaltung zu sehen. Wir hatten auch nächsten Tag wieder Freude am Laufen, da wir trotz der Distanz keine muskulären Probleme hatten.  

Genau zwei Tage danach hatte ich in der Klinik einen Patient, der Beschwerden 

des Bewegungsapparates hatte und völlig erschöpft war, da er auch am Marathon teilnahm. Er trainierte in einer Männergruppe, die natürlich auch beim Wettkampf Bestzeiten aufstellen wollte.

Er war ein typischer Fall von leistungsorientiertem Läufer, der weder beim Laufen noch in der Körpertherapie „Loslassen“ konnte. Ich machte ihm einen außergewöhnlichen Therapievorschlag:  er soll sich für den nächsten Marathon alleine ohne Uhr und Pulsmesser vorbereiten und dabei jeden Schritt genießen. 

Vor kurzer Zeit kam er in meine Praxis und erzählte mir, dass er für den Marathon 1 Stunde länger als für den letzten  gebraucht hatte, aber Freude und Genuss dabei hatte und seit einiger Zeit auch keine gesundheitlichen Probleme hat. Die Atmung und der muskuläre Zustand des Patienten änderte sich auch sehr deutlich und er wirkt insgesamt viel entspannter.

Seit letztem Jahr nehme ich am 24-Stunden-Lauf in Wörschach teil. Letztes Jahr hatte ich schon eine tolle Erfahrung in einem meditativen Zustand zu laufen. Heuer hatte ich noch weniger vor und keinen Druck irgendwelche Kilometergrenzen zu schaffen. Nach vielen Stunden kam ich in einen Zustand, der alle Spannungen und Probleme beseitigte, ich fühlte mich einfach leicht, frei, entspannt und innerlich zufrieden. Einige antworteten auf die Frage was  „Runner’s high“ für sie ist, dass sie ein Trancegefühl, innere Entspannung, Glücklichsein, Unaufhaltbarkeit, Rauschzustand empfinden. Für mich kamen alle diese Dinge zusammen – am meisten der Zustand es einfach zu genießen, klaren Kopf zu bekommen  und trotz der Leichtigkeit nicht abzuheben und geerdet zu bleiben. Ich ging bei diesen Läufen nie an meine Grenzen und dennoch oder gerade deswegen konnte ich stundenlang meditativ laufen.

8    Visionen und Ziele eines Lauftherapeuten für Laufkurse und 
      Laufseminare (ganzheitliches Bewusstsein, „Loslassen“, etc)__
Der Grundgedanke ist es mit der Ausbildung zum Lauftherapeuten am Deutschen Lauftherapiezentrums, den Kursteilnehmern beizubringen, eine Lauftherapiegruppe zu leiten. Dies kann von allgemeinen, offenen Gruppen bis zu adressatenspezifischen Gruppen (z. B. Suchtkranke, Kinder, Hypertoniker, usw.) reichen und Anfänger oder Fortgeschrittene instruieren.

Das Standardprogramm des DLZ hat sich über Jahre hinweg sehr gut bewährt und hat maßgeblich dazu beigetragen, vielen Menschen das Laufen näherzubringen.

Wie sehe ich meine Zukunft als Lauftherapeut?

Ein Ziel ist es Lauftherapiekurse nach dem Programm des DLZ im adressatenspezifischen Bereich zu leiten.

Da einige meiner Abende bereits als Körpertherapeut mit Stammklienten ausgebucht sind, sind für mich eher die Vormittagstunden für die Leitung der Kurse geplant.

Da ich in meiner klinischen Arbeit als Heilmasseur viel Lymphdrainage (Entstauungsmassage) an Ödempatienten durchführte und bei fast allen schlechte Atmung und Bewegungsmangel feststellte, wäre es für mich ein Ziel eine adressatenspezifische Gruppe „Lauftherapie für Ödempatienten“ zu leiten.

Natürlich gibt es einige wenige mit lymphatischen Störungen, bei denen nicht an Lauftherapie zu denken ist.

Da die Auswertung der Fragebögen  mir doch sehr deutlich gezeigt hat, dass nur wenig Läufer Interesse an anderen Meditations-, Körper- und Entspannungstechniken haben und auch die Einnahme von Nahrungsergänzungsmittel (in einigen Fällen auch ratsam) lieber einer bewussten Ernährung vorziehen, ist es deshalb eine Vision für mich „Bewusstseinswochen“ abzuhalten, in denen die Teilnehmer nicht nur in Laufen geschult werden sollen, sondern sich auch in anderen Körper- und Entspannungsmethoden ( Yoga, Meditation, Qi Gong) üben und auch für vegetarische Verpflegung gesorgt und informiert wird.

Diese Seminare sollen  Leute ansprechen, die vom leistungsorientierten Laufen genug haben bzw. Leute für die die Freude an der Bewegung im Vordergrund steht. Natürlich gehören zum Zielbereich der Kurse auch Menschen, die an „Bewegungsarmut“ leiden und dadurch motiviert werden sollen, zu laufen.

Läufer die bereits das entspannte, meditative Laufen praktizieren sollen ebenfalls angesprochen werden.

Es laufen bereits Planungen mit Yoga- und Meditationslehrern, gemeinsam solche Seminare abzuhalten. Besonders geeignete Plätze dafür wären Seminarzentren in ruhigen Landschaften oder auch südeuropäische Inseln

mit Sandstränden.

Ich würde mir mit der Abhaltung dieser Seminare wünschen, einigen Menschen eine bewusste Lebensphilosophie vorzuleben und näherzubringen, die sie dann auch im täglichen Leben praktizieren.

Als Körpertherapeut weiß ich, dass man mit seinen Methoden nur einen Teil der Menschheit ansprechen kann, doch wenn durch meine Unterstützung einige davon es schaffen „Loslassen“ zu lernen und die Motivation zu einer Lebensveränderung verspüren, würde ich mich als zufriedener Lauftherapeut sehen.     

Ich hoffe, dass viele Leute durch das meditative Laufen einen Teil ihrer inneren Zufriedenheit und positiven Lebenseinstellung finden. 
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