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Vorwort

Schon wieder ein Laufbuch!, werden Sie jetzt womdglich kopfschiit-
telnd sagen und die Mundwinkel verziehen. Es gibt ja schon so
uniiberschaubar viele. Da gibt es die Gentle-Runner, die anderen
runnen Bio, es gibt natural Runner, neuerdings gibt es auch welche,
die runnen intelligent, wieder andere nach Feldenkrais, dann gibt es
Trail-Runner, Mountain-Runner, Sky-Runner, Tower-Runner, Road-
Runner, Smile-Runner, Streak-Runner und irgendwann in naher
Zukunft wird es auch E-Runner geben. Akku und Steckdose inbe-
griffen. Und mich wundert’s wirklich sehr, dass es immer noch keine
Moon-Runner gibt. Wer will heutzutage denn nicht moon runnen?!

Sie alle schreiben Biicher iibers Laufen und nun kommt zu guter
Letzt und unvermeidlicherweise so ein alter Trenzer namens Jorgos
und will auch noch seinen Senf dazugeben, oder gar das Laufen neu
erfinden. Dabei ist der gar kein Runner, sondern er behauptet von
sich selbst, einfach nur ein Liufer zu sein. Der runnt nicht, der liuft.
So was. So einer. Der kommt einem gleich ziemlich verdéchtig vor.
Ldufer. Noch dazu ein ,herzlidufer. Noch nie was davon gehort.
Liufer, die hat es ja nur ganz, ganz frither gegeben. Jetzt gibt es doch
nur mehr Joggerlnnen und Runnerlnnen. Und ein Milliardenheer
an WalkerInnen. Das sind die mit zwei Stocken.

Aber, um gleich einmal Entwarnung zu geben: Nein, mitnichten.
Gar nichts von alldem will ich. Weder belehren, noch etwas schon
einmal Erfundenes noch einmal erfinden. Was ich dann will? Meine
alltdglichen, oft auch gar nicht alltdglichen, manchmal sogar sehr
ungewohnlichen Erfahrungen als Laufer mochte ich Thnen erzihlen.
Von Fehlern, die ich gemacht habe, méchte ich Thnen berichten und
es Threr eigenen Entscheidung tiberlassen, ob Sie diese Fehler auch
machen wollen oder vielleicht besser doch die Finger davon lassen.
Und von meinen personlichen Erlebnissen will ich Thnen berichten.
So ist dieses Buch ganz langsam entstanden. Als ich im Jahr 1998
als absoluter Anfinger nicht bei null, sondern mindestens bei minus
100 mit dem Laufen begonnen habe, da habe ich von Beginn an alle
meine Erlebnisse, Erfahrungen und Gedanken aufgeschrieben, ohne
auch nur im Entferntesten erahnen zu konnen, dass daraus jemals
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ein Buch entstehen konnte. Doch siehe da, es ist eins entstanden:
,herzlaufen®.

Nun bitte ich Sie aufs Innigste: Geben Sie mir eine Chance — und
Thnen auch. Lesen Sie das Buch, und dann, am Ende konnen Sie mir
das Buch ja entweder auf den Kopf hauen — oder ihm einen Platz in
Threr Bibliothek geben. Oder beides. Oder keins von beiden. Sehen
Sie, Sie haben die ganze Freiheit.

Wenn Sie einen Blick auf die entsprechenden Regale der Buch-
handlungen werfen und wenn Sie in den dortigen Biichern blittern,
dann wird Thnen gleich auffallen, dass nahezu alle Laufbiicher von
wahren Helden geschrieben werden. Menschen, denen so gut wie
alles gelingt. Sehen Sie, und da genau setzt dieses Buch an. Denn es
wurde von einem geschrieben, der so vieles nicht geschafft hat. Dem
so vieles nicht gelungen ist. Dem so vieles misslungen ist. Daneben-
gegangen. In die Hose. Irgendwie denke ich mir manchmal, ich bin
der ultimative Antiheld. Gerade auch deshalb habe ich dieses Buch
geschrieben.

Zu Beginn haben sich mir einige ganz wichtige Fragen gestellt.
Was steht bei dem Buch eigentlich wirklich im Vordergrund? Ist es
das Laufen oder ist es die Erndhrung? Laufbuch oder Erndhrungs-
buch? Soll ich das Buch in die Themen Laufen und Erndhrung
unterteilen? Wenn ja wie? Lange habe ich dariiber nachgedacht, wie
ich diese Punkte fiir meine LeserInnen am sinnvollsten 16sen kann.
Letztendlich bin ich zu der Uberzeugung gekommen, dass ich es so
schreiben werde, wie ich es selbst erlebt habe und immer noch erlebe
und wie ich es gefiihlt habe und immer noch fiihle. So wie es in der
Praxis tagtiglich ist. Ndmlich so verwoben und miteinander ver-
bunden, dass man die Themen einfach nicht trennen kann. Sie
gehdren zusammen. Ist es nicht so, dass jemand, der sich auf mog-
lichst gesunde und somit natiirliche Art und Weise erndhrt, sowieso
auch das natiirliche Urbediirfnis jedes Menschen nach Bewegung
und sportlicher Betdtigung in der frischen Luft und in freier Natur
intensiv verspiire? Und umgekehrt ist es genauso, dass nimlich
jemand, der sportlich aktiv ist, zumeist auch das grolle Bediirfnis
versplirt, sich moglichst gesund und natiirlich zu erndhren. Jemand,
der alles in sich hineinstopft, wird niemals sein mdgliches sportliches
Potential ausschopfen konnen. So ein Mensch wird viel schneller an
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seine korperlichen Grenzen stofen und den Sport auch innerhalb
seiner Grenzen als beschwerlicher empfinden als jemand, der auf
seine Ernihrung achtet. Und somit beantworten sich meine anfing-
lichen Fragen von selbst.

Ich bin auch iiberzeugt davon, dass Menschen, die sich in der
freien Natur bewegen und Sport betreiben, eine viel innigere Ver-
bundenheit zu Gottes wundervoller Schépfung entwickeln und viel
riicksichtsvoller damit umgehen, als Menschen, die Natur vor-
wiegend aus dem Fernseher kennen. Kein ernihrungsbewusster
Mensch wird sich im Winter totgespritzte Erdbeeren oder Kirschen,
geschmacklose Paradeiser, bestrahltes Gemiise und iiberhaupt Lebens-
mittel kaufen, die um die halbe Erde transportiert werden mussten,
mit Pestiziden vergiftet sind und keinen Geschmack haben. Freilich
esse ich als Laufer sehr gerne Bananen, Ananas, Mangos, Feigen und
Datteln. Es sind dies Lebensmittel, die viele Kilometer transportiert
werden miissen, um zu uns zu kommen, doch sie wachsen hier einfach
nicht und ich achte beim Kauf darauf, dass diese Dinge aus fairem
Handel und kontrolliert biologischem Anbau kommen. Als durch
und durch tiberzeugter Vegetarier, tiber weite Strecken Veganer und
zu meinen besten Zeiten sogar Rohkdstler, habe ich Schuhe aus Leder.
Ich kaufe mir qualitativ hochwertige Schuhe — genau gesagt Wald-
viertler Schuhe —, die ich zwanzig Jahre oder sogar linger tragen
kann. Gerne wiirde ich auch Laufschuhe kaufen, die nicht in irgend-
einem chinesischen Gefingnis oder von Kinderhinden in Zwangs-
arbeit hergestellt worden sind. Leider fehlen da noch die verantwor-
tungsbewussten Produzenten und das ist sehr schade, denn ich bin
iiberzeugt davon, dass viele LiuferInnen auch gerne bereit wiren,
mehr Geld fiir ethisch bedenkenlose Produkte zu bezahlen. Ich wiirde
sagen, es liegt an jedem selbst, sich verniinftige und vor allem
realistische Ziele zu setzen. Und als naturverbundener Mensch kehrt
ja auch wieder das Gespiir fiir die Natur und fiir unsere Umwelt
zuriick und somit sind wir schon auf dem besten Weg.

Zu einem gewissen Teil ist dieses Buch auch ein Glaubensbuch,
denn durch das Laufen habe ich zu Gott und damit zu meinem
Glauben gefunden. Jahrelang hat Er schon nach mir gerufen, doch
ich war taub, erst beim Laufen stellte sich die notwendige Stille und
innere Ruhe ein, um dieses Rufen zu horen. Es ist auch immer noch
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s0, dass ich die innigsten, ergreifendsten, beriihrendsten und tiefsten
Gottesbegegnungen beim Laufen habe.

Ein weiterer wichtiger Punkt, der noch im Vorfeld abgeklirt
werden sollte: Fiir wen habe ich dieses Buch nun wirklich geschrie-
ben? Der Satz, den ich zuvor in der Widmung zu Papier brachte
(... dann habe ich es fiir alle Menschen der Erde geschrieben), beant-
wortet die Frage eigentlich ja schon. Aber ich will es Thnen noch
niher erkliren. Wenn ich es ganz genau nehme, dann habe ich dieses
Buch wirklich nur fiir Sie geschrieben. Und jeder, der mich ein
wenig niher kennt, der weil, dass das jetzt kein Schmih ist.

Nein, wirklich, dieses Buch ist fiir jeden Mann, fiir jede Frau, fiir
Gottesgliubige, fiir Alte, fiir Junge, Dicke, Diinne, Osterreicher,
Deutsche, Schweizer, Griechen, Weltbiirger, Globetrotter, Aben-
teurer, Griechenlandliebhaber, Naturliebhaber, Tierliebhaber, Mond-
anbeter, Vegetarier, Veganer, Obstliebhaber, Gemiiseliebhaber,
Hobbykoche, Lebenshungrige, Verliebte, Bewegungshungrige,
Wasserdurstige, Gliickliche, Ungliickliche, Traurige, Sonnenlieb-
haber, Deprimierte, Gesunde, Kranke, Genesende ... Und sogar
fiir Grantscherme, Zwiderwurzen, Suderanten und Trenzer. All
diese Menschen mochte ich durch dieses Buch dazu einladen, den
Versuch zu unternehmen, dem Leben etwas heiterer und gelassener
zu begegnen.

So betrachtet miisste dieses Buch eigentlich der absolute Best-
seller werden. Wenn das nicht eintreten sollte, dann ist das wieder
einmal ein Zeichen dafiir, dass heutzutage so unendlich viele
Menschen einfach an ihrem Gliick vorbeigehen. Es heilit ja auch:
,Das Geld liegt auf der Strafle“. Aber wer macht sich denn heute
noch die Miihe, es aufzuklauben? Eigentlich konnte es also weitaus
mehr reiche Menschen geben. Das wiren die, die das Geld auf
der Strale autheben. Und es miisste auch viel mehr gliickliche
Menschen geben. Das wiederum sind die, die mein Buch gelesen
haben. Eh klar.

Oft wird Thnen im Verlauf dieses Buches etwas ganz Bestimmctes
unterkommen: ein Appell ans Leben. Sowohl an das menschliche als
auch an das tierische. Dieses Buch will auch ein ganz groller Appell
an den Frieden und fiir die Gerechtigkeit sein. Und zwar an den
inneren und dufleren Frieden. An den Frieden mit sich selbst. An
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den Frieden mit dem lieben Gott und allen Menschen, egal welcher
Rasse oder Hautfarbe, und an den Frieden mit seiner Umwelt. Men-
schen, die laufen, sind naturgemil recht friedlich — auf3er ein wild
gewordener Hund ist gerade hinter ihnen her. Menschen, die sich
zumindest vegetarisch ernihren, sind ebenfalls von friedlicherer
Natur als Fleisch essende.

Was ich schreibe, bezieht sich auf meine eigenen Erfahrungen,
es zeigt meine Entwicklung, und verschiedene Ansichten, die ich
iiber die Jahre hatte und habe, stehen einander zum Teil auch gegen-
iiber. Das, was in diesem Buch steht, das ist offen, ehrlich, und zu
hundert Prozent authentisch. Meist ist es amiisant und humorvoll.
Fast immer sollte es unterhaltsam sein. Ein paar Mal ist es sehr
traurig. Oft ist es kritisch — nattirlich auch selbstkritisch. Manchmal
ist es provokant und sarkastisch. Ab und zu ironisch. An manchen
Stellen regt es zum Nachdenken an. Vielleicht ist es sogar zum
Liebhaben. Das wiirde mich jedenfalls sehr freuen.

Viielleicht miissten wir alle ein wenig drmer werden,
um wieder reicher zu sein.

Karl Heinrich Waggerl

Bevor ich so richtig zur Sache gehe, noch etwas ziemlich Wichtiges:
Dieses Buch ist nicht durch eine wahllose Aneinanderreihung von
Wortern entstanden. Der Autor (womit ich mich selbst meine) hat
sich etwas dabei gedacht! Oder besser gesagt, er hat es zumindest
versucht. Und es hat verdammt lange gedauert, bis er die hoffentlich
richtige Reihenfolge der Aneinanderreihung gefunden hat. Das ist
ungefihr so wie bei einem Puzzle mit 500.000 Teilen. Da muss auch
jeder Teil am richtigen Platz sein, sonst stimmt es am Ende hint’
und vorn nicht zusammen. Fast 16 Jahre hat es gedauert. Aber nicht
dass Sie jetzt glauben, dass das, was ich vor 16 Jahren geschrieben
habe, jetzt iiberholt ist. Manches von damals ist jetzt aktueller als
vor vielen Jahren.

Ein Mensch kann viel ertragen,

solange er sich selbst ertragen kann.
Axel Munthe
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Wenn Sie das Buch von vorne nach hinten — Seite fiir Seite von links
oben bis rechts unten — lesen, dann wird Ihnen recht bald etwas
auffallen. Ndmlich, dass der Text immer wieder von Spriicherln
unterbrochen wird. Um den Lesefluss nicht allzu sehr zu beeintrich-
tigen oder gar zu storen, habe ich natiirlich darauf geachtet, diese
Spriicherl meist zwischen zwei Kapiteln einzubauen. Der Leser wird
merken und selbst entscheiden, ob das Spriicher]l den Abschluss einer
Geschichte bildet oder als gedanklicher Einstieg fiir die ndchste
dient, oder ob es einfach fiir sich sprechen soll. Nur manchmal habe
ich den Text unterbrochen. Ich hoffe, Sie verzeihen mir das. Teilweise
sind diese Dinge mir selbst entsprungen. Bei meinen kilometer-
und stundenlangen Liufen versteht sich. Andere Zitate stammen
wiederum von viel gscheiteren Leuten, als ich es bin (ja auch die
gibt’s — und es sind gar nicht wenige!). Teilweise kommen sie von
wirklich klugen Képfen. Eigentlich armen Geschopfen. Denen sind
diese klugen Dinge nimlich ohne stundenlanges Laufen eingefallen.
Stellen Sie sich mal vor, was fiir ein endloser Genuss denen ent-
gangen ist. Keine Endorphine! Keine Hunde! Und stellen Sie sich
weiter vor, was denen erst eingefallen wiire, wenn die gelaufen wiren.

Wenn du im Recht bist,

kannst du dir leisten, die Rube zu bewabren.
Wenn du im Unrecht bist,

kannst du dir nicht leisten, sie zu verlieren.
Mahatma Gandhi
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