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Weifdt du es nicht, hérst du es nicht?
Der HERR ist ein ewiger Gott, der die Enden
der Erde erschuf. Er wird nicht miide und matt,
unergrindlich ist seine Einsicht.

Er gibt dem Mliden Kraft, dem Kraftlosen
verleiht er grofde Stdrke. Die Jungen werden
miide und matt. Junge stolpern und stlirzen.

Die aber auf den HERRN hoffen, empfangen
neue Kraft, wie Adlern wachsen ihnen Fllgel.

Sie laufen und werden nicht miide,
sie gehen und werden nicht matt.

(Bibel, Buch Jesaja)
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Sehwere

Manchmal kostet es Uberwindung,
das Laufen anzufangen,
manchmal sind die Beine schwer,
eine Dumpfheit in ihnen,
so dass ich sie nicht richtig spUren kann,
eine MUdigkeit im Kopf.

Dennoch sehne ich mich danach,
den inneren Schweinehund zu Uberwinden
und meinen Korper zu bewegen.

Ich kenne die Erfahrung - wenn ich mich
aufraffe -, dass sich dann Freude und
Zufriedenheit einstellen.

Bevor Du startest:

Ohne was konnte ich nicht leben?
Was lasst mich fast verzweifeln?

Ich nehme meine Gedanken zu diesen Fragen
mit zum Laufen und nehme mir vor,
sie mit jedem Ausatmen loszulassen.

Was hat mir in der Vergangenheit
in Krisen geholfen?

Du kannst vor dem davon laufen,
was hinter dir ist.
Aber was in dir ist, das holt dich ein.

(Afrikanische Weisheit)

Was Z?%f

Ich splire den Boden unter meinen Fufsen.
Er tragt.

Ich kann mich in jeden Schritt fallen lassen.
Es liegt ganz allein an mir,
welches Tempo ich gehe.

Es liegt an mir,
ob ich meine Grenzen akzeptiere
oder dartber hinaus gehen will.
Der Boden ist da und tragt mich.

In meinem Alltag bin ich nicht immer
so selbstbestimmt.
Da kann es mir den Boden
unter den Flfsen wegziehen.

Was tragt?

Bevor Du startest:

Was lasst mich zu einer tiefen Ruhe kommen

Wann habe ich das letzte Mal gespurt, dass mir
Krafte wie aus dem Nichts zugewachsen sind?
Verlasse Dich auf den Erdboden
unter Deinen Flfsen!

Lasse Dich von ihnm tragen!

Splre den Halt!

Wer Gott auf einem bestimmten Weg sucht,
der begreift den Weg
und verfehlt Gott, der auf Wegen verborgen ist.
Wer aber Gott ohne Weg sucht,
der erfasst ihn, wie Er in sich selbst ist;
und ein solcher Mensch ist das Leben selbst.”

(Meister Eckhart)
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Durch, denAlem mil
allem vetbunden

Ich atme den Sauerstoff ein, der von den Blattern
der Baume und all dem anderen pflanzlichen Griin
ausgeatmet wird. Ich nehme auf und werde belebt.
Ich atme Kohlendioxid aus, das von den Blattern,
von allem pflanzlichen Grin eingeatmet wird.
Ich lasse los, um wieder neu beschenkt zu werden.

Ich bin verbunden mit der gesamten Schoépfung.

Es gibt
den innerlichen Atem der Seele,
die in Gebet und Meditation Gott ebenso atmet,
wie der Leib die Luft.
Jener ist der Atem der Gesundheit,

dieser ist der der Religion.

Und wie der Mensch die Luft zum Atmen braucht
fur sein leibliches Leben,

so braucht er auch den Atem in Gott,
das Gebet und die Meditation der Religion,

flr sein seelisches Leben.

(Valentin Tomberg)
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Nalur

Woran wir oft nicht denken: Jede*r Einzelne von uns
ist Natur! Wir sind aus dem gleichen Material.
Wir sind Erde. Wir sind Natur. Wir sind Universum.

Unser gegenwartiges Reden von der Natur ist vor
allem gepragt von negativen Assoziationen: Umwelt-
zerstorung, Klimakatastrophe oder Fleischskandal.
Andert das unseren Blick auf die Natur?

Auf Dauer schleicht sich eine Mentalitat des
.Dagegen” ein und nicht mehr ein Wissen, woflr
ich eigentlich bin: flr das Wunder der Natur
und des Menschen - und dass wir miteinander
verbunden sind.

Bevor Du startest:

Ich nehme mir vor, heute bewusst meine Umgebung
um mich herum, die Wiesen, Baume, Baumkronen,
den Himmel, den Boden unter mir, die Menschen, die
Gerausche, die Gerliche wahrzunehmen.

Ich bin verbunden mit der Natur, Teil einer lebendigen
Welt, in der ich aufgehoben und geborgen bin.

Ich freue mich, mich bewegen zu kdnnen, nicht
eingesperrt zu sein.

Kann ich daflr ,Danke!” sagen, vielleicht sogar einen
Moment tiefsten Gllicks empfinden?

Da formte Gott, der HERR, den Menschen.
Staub vom Erdboden, und blies in seine Nase
den Lebensatem. So wurde der Mensch
zU einem lebendigen Wesen.

(Bibel, Buch Genesis)

Wedle

Wie im Traum laufe ich dahin.

Da wache ich auf.

Der Weg vor mir, Uber Hlgel,
dahinter der weite Horizont.
Ein Aufseufzen, ein tiefer Atemzug,
Aufatmen.

Ein Hauch von Freiheit!

Unser Alltag? Zu oft sitze ich verspannt vor dem
Computer. Mein Blick wird eng. Zu vieles, was
ich noch zu erledigen habe! Es raubt mir fast den
Atem. Ich sehne mich nach dem erfrischenden
Wind von Freiheit und Weite.

Bevor Du startest:

Gehe gedanklich Deinen Korper durch und
nehme wahr, wo Du Dich verspannt flUhlst:
im Nacken-Schulter-Bereich, im Ricken,
in der HlUfte, in den Knie- und Knodchelgelenken...

Vielleicht kannst Du diese Verspannungen
mit sanften Dehnlbungen I&sen und dann
entspannt loslaufen.

In ihm (und durch ihn) leben wir,
bewegen wir uns
und sind wir.

(Bibel, Apostelgeschichte)



Gemeinschaft
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Mégest du einen Tag erieben,
an dem die Schénheit der Natur
dich anlacht und dir sagt: ,Die Welt ist schon.”

Mogest du einen Tag erleben,
an dem eine Aufgabe auf dich wartet,
von der du sagst: ,Dafur lohnt es sich zu leben.”

Mégest du einen Tag erleben,
an dem du einem Menschen begegnest,
von dem du denkst: ,Ich habe dich gern.”

Mégest du einen Tag erleben,
an dem du neue Dinge entdeckst
und dabei merkst: ,Mein Leben ist voller Wunder,”

Mobgest du einen Tag erleben,
an dem du irgendwann einmal innehdltst
und spurst: ,Der Segen Gottes ist mit mir.”

(Klaus Vellguth)
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Es ist sicher unkomplizierter, einfach alleine loszu-

laufen. Ganz nach Tagesform. In eigenem Tempo.

Auf der persdnlichen Lieblingsstrecke. Auch kommt

man dem Konkurrenzgefilihl aus: Kann ich wohl

mithalten, bin ich gut genug? Wie ist meine Rolle in

dieser Gruppe? Blamiere ich mich?

Andererseits spricht vieles daflir, zu zweit oder in
einer Gruppe unterwegs zu sein. Es motiviert:

Runter vom Sofa! Es ist unterhaltsam. Egal wie das

Wetter ist, zu zweit ist alles leichter.

Zusammen laufen - mehr erieben!

Bevor Ihr startet
Uberlegt Euch Formen des Zusammenspiels:

L
Im Wechsel gibt jeweils jemand anderes
das Tempo vor.
Welche Empfindungen stellen sich
in der jeweiligen Rolle ein?
Flihle ich mich unter Druck, den anderen meine
Leistungsfahigkeit beweisen zu wollen?

2
Eine/r fUhrt, der/die andere lauft daneben,
legt eine Hand auf die Schulter
und schliefst die Augen, lauft blind nebenher.
Welche Empfindungen stellen sich in der
jeweiligen Rolle ein?

3
Spielerisch eine bestimmte Strecke um die
Wette rennen - wenn's Spafs macht!

Unsere Umwelt ist von Gerauschen erfullt. Wir sind
ein Teil dieser Gerauschkulisse. Wir reden.

Schweigen fallt vielen schwer. Stille wird oft als Bedro-
hung, als Leere empfunden, als Ort der Einsamkeit.

Aber Stille ist keine Leere. Stille kann man sogar
erleben im Larm unseres Alltags. In unserem tiefsten
Inneren kann sie sich ausbreiten wie das anbrandende
Meer bei Flut immer mehr Raum des Strandes be-
deckt. Ein wohltuendes Umhdlltsein.

Setze Dich der Stille aus!

Bevor Du startest:

Laufen als Gebet im Raum der Stille

Im Gebet schaut der Mensch sein eigenes Licht,
ja, er wird seiner eigenen Natur gewahr, die ganz
Licht, die teilhaft am Lichte Gottes ist.

In diesem Ort Gottes, am Ort des Friedens
im Innern der Seele, ist es ganz still,
da wohnt Gott allein.

Und dort ist alles heil. Dort schliefden sich in der
Liebe Gottes alle Wunden, die uns das Leben
geschlagen hat. Dort weichen alle Gedanken an
die Menschen, die uns verletzt haben.

Dort haben unsere Leidenschaften keinen Zutritt,
dort kdnnen uns auch die Menschen mit ihren
Erwartungen nicht erreichen.

Dort werden wir eins mit Gott. Dort tauchen wir
ein in sein Licht, in seinen Frieden, in seine Liebe.

Das ist Ziel des geistlichen Weges.

(Anselm Griin)



Gell.
Anfang wnd
Aem

Da stellte sich Paulus in die Mitte des Areopags
und sagte: als ich umherging, fand ich einen Altar
mit der Aufschrift: Einem unbekannten Gott.

Was ihr verehrt, ohne es zu kennen, das verklinde
ich euch. Gott, der die Welt erschaffen hat,
wohnt nicht in Tempeln, die von Menschenhand
gemacht sind. Er selbst gibt allen das Leben,
den Atem und alles, was sie zum Leben brauchen.
Sie soliten Gott suchen, ob sie ihn finden kénnten;
denn keinem von uns ist er fern.

Denn in ihm Leben wir, bewegen wir uns
und sind wir.

(Bibel, Apostelgeschichte)
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Alem

Unser Atmen ist eng verbunden mit der Frage:
Wann leben wir eigentlich?

,Das Gestern ist nichts als ein Traum
und das Morgen nur eine Vision.”

(Rumi)

Das Leben geschieht immer ,Jetzt”, in diesem
kurzen Augenblick. Das Beachten unseres Atems, das
Mitfliefzen mit unserem Atem fUhrt uns in diesen
Augenblick des Lebens und in den nachsten usw.
Wir werden uns da zwar nicht bewusst, dass wir
leben, sondern wir leben einfach.

Alle Gedanken und Bilder als Zeichen eines Traums,
einer lllusion oder Vision kbnnen so zurlicktreten

und das Jetzt, das Leben ist da.

Die Frucht dessen ist in der Regel ein WohlgefUhl,

eine Ausgeglichenheit, vielleicht das Geflhl von GlUck.

Bevor Du startest:
Splire deine Atembewegung

Was beschaftigt mich gerade? - Ich lasse Gedanken
und Bilder zu und versuche, sie wieder loszulassen.

Ich richte mein Augenmerk auf meine Atmung.
Ich nehme mein Einatmen wahr, splre, wohin Uberall
in mir die Luft fliefdt. Pure Lebensenergie!

Ich nehme mein Ausatmen wahr. Verbrauchte Luft
strémt aus meinem Korper.

Ich achte auf die Pause zwischen Ein- und Aus-,
zwischen Aus- und Einatmen: Dieser kurze Augen-

blick von Leere, Ruhe, Stille ...

Beginne nun, bewusst langsam loszulaufen!

Aller Anfang ist schwer, heifdt es. So vielleicht auch,
sich aufzuraffen und loszulaufen.

Die Wahl einer bestimmten Tageszeit, die zur
Gewohnheit werden kann, kann hilfreich sein,
ebenso eine feste Strecke, die sich einpragt und
mit der Zeit ohne viel Nachdenken gelaufen wird.

Die Uberlegung, was brauche ich heute, um besser
ins Laufen hineinzukommen: Musik oder eher keine
Beschallung?

Wieviel Zeit nehme ich mir, bleibe ich bei meiner
Stammstrecke oder baue ich Variationen ein oder
entscheide ich das wahrend des Laufens?

Bevor Du startest:

Ein paar Ubungen vor dem Loslaufen helfen, Abstand
zZu gewinnen, von dem, was mich gerade beschaftigt
oder gar belastet. Aufserdem bereite ich meine
Muskulatur durch ein paar Dehnlbungen auf die
folgende Belastung vor:

1. Dehnung der

Wadenmuskulatur*

2. Dehnung der hinteren B

Oberschenkelmuskultur*

3. Dehnung der vorderen N

Oberschenkelmuskulatur®

4, Dehnung der inneren

Oberschenkelmuskulatur e

*je Bein ca. 10 sec und 2 Wiederholungen



Leh bin %é&%f

So spricht der HERR, der dich erschaffen hat:
Flirchte dich nicht, denn ich habe dich beim
Namen gerufen, du gehdrst mir!

Wenn du durchs Wasser schreitest, bin ich bei dir,
wenn durch Stréme, dann reifden sie dich nicht fort.
Wenn du durchs Feuer gehst, j
wirst du nicht versengt, keine Flamme
wird dich verbrennen.

Denn ich, der HERR, bin dein Gott,
ich bin dein Retter.

Weil du in meinen Augen teuer und wertvoll bist
und weil ich dich liebe,
furchte dich nicht, denn ich bin mit dir!

(Bibel, Buch Jesaja)
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Lek

So wie ich laufe, 1auft sonst niemand. Ich bin
einzigartig.

Schon beim Warmlaufen, merke ich, wie ich gerade
drauf bin. Fallt es mir leicht oder eher schwer?
Wie flihlen sich meine verschiedenen Korperteile an?
Auch wenn ich meine Gelenke beweglich mache und
die Muskeln dehne, splre ich mich entweder mehr
in meiner Begrenztheit oder einer entspannten
Leichtigkeit.

Jedenfalls: das bin ich. Ob mir mein momentaner
Zustand gefallt oder nicht, so und nicht anders bin ich
gerade da, lebe ich, bin ich.

Bevor Du startest

Ich nehme mir vor, mich beim Aufwarmen
und Laufen besser kennen zu lernen:

= Ich achte auf meine Kdrperregionen,
wie sie sich anflihlen und ob sich etwas wahrend
der Bewegung andert.

- Ich achte darauf, wie ich auf Signale
meines Korpers reagiere.

+ Ich achte auf meinen Laufstil:
aufrecht entspannt, Fufz zuerst Uber den Ballen
aufsetzend, bis er kurz mit der
kompletten Fufzsohle den Boden berthrt.

So spricht der Herr:
Flrchte dich nicht, denn ich habe dich beim
Namen gerufen. Du bist in meinen Augen teuer
und wertvoll, und ich liebe dich! Ich bin mit dir!

(Bibel, Buch Jesaja)

Gllck ist nicht nur das gute Leben. Das ware zu wenig.

Gllck verleiht dem Leben viel mehr:
Es schenkt Tiefe und Sinn. Es heilt.

Ein wirklich gliicklicher Mensch weif3: Eine Gllcks-
erfahrung kann nicht vorherbestimmt, willkurlich
initiiert oder gar erwartet werden. Dieses Leben
schenkt mir bestenfalls bruchstlickhaft gllckliche
Augenblicke. Immerhin! Die Ahnung von einem
uneingeschrankten Leben in Fulle ist geboren.

Laufen ist eine gute Mdglichkeit, um sich flr das
Geschenk von Gllicksmomenten zu &ffnen.
Denn es |6st Spannungen, fordert Entspannung
und ein Gefluhl von Gelassenheit.

Bevor Du startest

Schritt flr Schritt,
immer nur Schritt fr Schritt

splre ich den Boden unter meinen Fufsen,
spure ich meine Gelenke und Muskeln,

nehme ich
jeden Atemzug bewusst war.

Ich lebe!

Du brauchst Gott weder hier noch dort zu suchen;
er ist nicht ferner als vor der TUr des Herzens.
Da steht er und harrt und wartet, wen er bereit-
finde, der ihm auftue und ihn einlasse.

Du brauchst ihn nicht von weit her herbeizurufen;
er kann es weniger erwarten als du,
dass du ihm auftust.

Es ist ein Zeitpunkt: das Auftun und das Eingehen.

(Meister Eckhart)



