gative Gefiihle abzubauen. Sie starten mit einer
Stinklaune, damit am Ende des Trails die Welt wie-
der einigermalfen in Ordnung ist. Das ist okay, aber
keine Glanzleistung. Einfach deshalb, weil Sie mit
diesem Vorgehen Ihren Kérper zur Miillhalde Th-
rer Stinklaunen degradieren. Der Korper soll rich-
ten, was Sie psychoemotional selbst nicht schaffen.
Langfristig keine gute Strategie.

Innere Vorbereitung: Starten Sie mit einem
positiven Grundgefiihl

Bevor Sie mit dem Training beginnen, legen Sie ein
kurzes Time-out ein. Identifizieren Sie die Ursa-
chen der schlechten Laune. Sie werden feststellen,
dass die Ursachen fast ausnahmslos in Ihrem Be-
wusstsein, in Ihrem Kopf und nicht in Ihrem Kor-
per liegen. Die tierisch langweilige Sitzung, das
misslungene Gesprach, die unerwartete Verzoge-
rung, das endgiiltige Scheitern ... Irgendetwas ist
nicht so gelaufen, wie Sie es sich vorgestellt haben.
Daher Thr Missmut. Ihr Kérper kann nichts dafiir.
Also behalten Sie Thre Stinklaune oder Ihre Ent-
tduschung in IThrem Bewusstsein, dort, wo sie her-
kommt, dort, wo sie hingehort. Spater — nach dem
Training - kénnen Sie den Faden wieder aufneh-
men und das Problem weiterbearbeiten. Jetzt ist
erst einmal Pause angesagt. Zeit fiir Bewegung, At-
mung, Bewusstsein ... Die Gedankenmiihle und
negative Emotionen auf Kommando abzuschalten
ist eine Fahigkeit, die gelernt werden kann und ge-
tibt werden muss. Wenn Sie dies bereits konnen,
Gliickwunsch. Wenn nicht, ist es hdchste Zeit. Sor-
gen Sie dafiir, dass Sie vor dem Training (und nicht
wdhrend) zu Ihrer bestméglichen Laune finden.
Springen Sie dabei ruhig auch mal iiber Ihren eige-
nen Schatten.

Erregt und angenehm: Das breite Spektrum
der positiven Gefiihle

Thr Gemiits-Ist-Zustand setzt sich aus zwei Kom-
ponenten zusammen: Energie-Level und Grund-

Die funf Flows

stimmung. Die Grundstimmung reicht von unan-
genehm (Arger, Ungeduld, Enttiduschung, Trauer,
Angst ...) iber neutral bis zu angenehm (Freude,
Lust, Gliick, Heiterkeit, Top-Motivation ...)

Das Energie-Level reicht von wenig Energie (Mii-
digkeit, Schldfrigkeit ...) tiber neutral bis zu viel
Energie (Vitalitdt, Antrieb, Unternehmungslust).
Die Kombination dieser beiden Qualititen — Stim-
mung und Energie-Level - ergibt ein ziemlich gu-
tes Bild Ihrer momentanen Gemiitslage. Die neun
grundsdtzlichen Moglichkeiten finden Sie auf der
Neun-Felder-Tafel zusammengestellt.

Fragen Sie sich, bevor Sie mit Laufen beginnen, wo
stehe ich gerade? Auf welchem der neun Felder?
Die vier Eckfelder sind orientierende Leuchttiirme
im unendlichen Meer der Gefiihle und Befindlich-
keiten und ermoglichen eine Verortung der mo-
mentanen Gemiitsverfassung: Stress? Hochgefiihl?
Depression? Entspannung?

Energielevel
TV |
(Dis-)Stress e i e Hochgefiihl
Erregung
negative positive
Grund- neutral Grund-
stimmung stimmung
. wenig Energie, Tiefen-
R ess o Miidigkeit entspannung
Ll M
Stimmung
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Runner’s Flow: im Einklang mit sich selbst

Rechtsverschiebung erwiinscht

Mit dem Lauftraining méchten Sie Ihren emotio-
nalen Ist-Zustand in jedem Fall nach rechts verla-
gern. Von depressiver Verstimmung zu besserer
Laune, von einer neutralen Stimmungslage hin zu
ein bisschen Begeisterung und Freude, vom dest-
ruktiven Stress zur ausgewogenen Leistungsbereit-
schaft usw. Kurzum: Beziiglich Emotion gilt es, den
Regler von links nach rechts zu verschieben. Ak-
zeptieren Sie Thre Stinklaune in buddhistischer Ge-
lassenheit als die Ihrige - ohne sie via kdrperliche
Aktivitdt loswerden zu wollen.

Etwas anders sieht es mit dem Energie-Level aus.
Vermutlich nehmen Sie es als gegeben an, dass

es darum geht, analog das Energie-Level hochzu-
schrauben. Klar, wenn Sie mit wenig Energie star-
ten und das Training mit mehr Vitalitdt beenden,
dann ist das tipp topp. Wie aber sieht es aus, wenn
Sie - genervt vom arbeitsintensiven Vormittag -
bereits vor dem Lauftraining im roten Stressbe-
reich links oben laufen und in diesem Zustand
iiber Mittag schnell eine Trainingseinheit reinzie-
hen wollen? Da macht der entspannte Regenerati-
onslauf moglicherweise mehr Sinn als eine halbe

Flow: Anforderung und Fahigkeit sind im Gleich-
gewicht.

hoch

Anforderungen

niedrig

niedrig eigene Fahigkeiten hoch

Stunde Vollgas sprinten. Und umgekehrt: Wenn Sie
an einer Erkdltung rummachen und die Energiezei-
ger im Keller stehen, wollen Sie auch nicht um je-
den Preis Ihr Energie-Level hochschrauben.

Beziiglich Energie-Level gibt es keine starre Regel.
Hier heif3t es, einfach ausprobieren und Erfahrun-
gen sammeln. Bringen Sie auch mal den Mut auf,
etwas anderes auszuprobieren. Die Kunst besteht
darin, mal sich selbst zu fordern und beim ndchs-
ten Mal zu férdern. Die Originalarbeiten des unga-
rischen Wissenschaftlers Mihaly Csikszentmihalyi
zum Thema Flow-Erleben haben gezeigt: Damit
Flow entsteht, miissen Anforderungen und Fihig-
keiten im Gleichgewicht sein. Zu hohe Anspriiche
enden in der Selbstiiberforderung, ein zu gerin-
ges Anforderungsprofil ldsst Sie unterfordert. Auf
das Lauftraining bezogen, bedeutet dies: Es gilt, Ta-
gesziel und Tagesform aufeinander abzustimmen

- sonst wird das nichts mit dem Flow-Erlebnis. An
einem Tag miissen Sie einen Gang raufschalten,

am ndchsten einen Gang runter. Je besser Sie sich
selbst wahrnehmen, umso instinktsicherer werden
Sie darin, die richtige Intensitat zu finden.

Regenerationswaldlaufist Alphatraining

Das Einmaleins jeder Meditation besteht darin, den
Off-Schalter fiir die Stimme im eigenen Kopf zu be-
tdtigen. Jedes andere Organ des menschlichen Koér-
pers weill, wann es gebraucht wird und wann Ruhe
angesagt ist. Der Magen wird beim Essen akti-
viert, die Muskeln wihrend der Bewegung. Uber-
schieRende Magensaure zwischen den Mahlzeiten
oder rhythmische Muskelzuckungen auf3erhalb ge-
wollter Bewegung verheiSen nichts Gutes. Nur die
Stimme im Kopf ist auf Dauersendung eingestellt —
von morgens friih bis abends spat. Selbst mitten in
der Nacht diktiert sie Ihnen, was Sie alles noch ge-
flissentlich hatten tun oder doch besser lassen sol-
len. Diese Alltagsaktivitdt des Gehirns ist charak-
terisiert durch Betawellen mit einer Frequenz um
die 20 Hertz - 12,5 bis 30 Hertz, um genau zu sein.
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Der Alpharhythmus ist halb so schnell - um 10
Hertz mit einer Definitionsbreite von 7,5 bis 12,5
Schwingungen pro Sekunde. Der Alpharhythmus
wird mit entspannter Prasenz und meditativen Be-
wusstseinszustdnden assoziiert. Vielleicht den-
ken Sie jetzt: 20 Hertz oder 10 Hertz - was soll’s.
So groR kann der Unterschied nicht sein. Irrtum,
der Unterschied ist betrdchtlich. Zum Vergleich: Es
macht einen Unterschied, ob Sie in einem hochge-
ziichteten Sportwagen mit 6000 Touren oder in ei-
ner Limousine mit 3000 Touren auf der Autobahn
unterwegs sind. Kurzum: Entspannen Sie beim Re-
generationslauf Ihr Bewusstsein, lassen Sie es zu,
innerlich ruhig zu werden, gehen Sie ruhig auch
mal in die Stille. Ihre Hirnwellen werden es Th-
nen danken und vom Beta- in den Alpharhythmus
wechseln.

Ganz anders, wenn Sie mit Vollgas im Geldnde un-
terwegs sind. Sie sind hochkonzentriert, Ihre Fiil3e
miissen trittsicher landen, jeder Schritt ist eine
Herausforderung. Dies erfordert schnelle und si-
chere Entscheidungen in genau jenem Hirnareal,
das fiir schnelle Bewegungen und rdaumliche Ori-
entierung zustdndig ist (Hippocampus). Die Wis-
senschaft nimmt heute an, dass mit zunehmender
Geschwindigkeit und Komplexitit des Laufes hoch-
frequente Gamma-Trommelrhythmen im Gehirn
den Takt angeben, um die komplexen raum-zeitli-
chen Bewegungen sicher zu koordinieren.

Linke und rechte Hirnhélfte

Beim Menschen unterscheiden sich linke und
rechte Hirnhilfte in Struktur und Funktion. Frii-
her dachte man beispielsweise, das Sprachzent-
rum sei der linken Hirnhdlfte zugeordnet. Diese
Entweder-oder-Sicht ist heute einer differenzier-
ten Betrachtung gewichen: Das Sprachzentrum
der linken Hirnhalfte ist auf Wortbedeutung und
Grammatik spezialisiert, jenes der rechen Hirn-
hélfte auf die emotionalen Tonalitdten der Stimme.
Das bedeutet zum Beispiel: Wenn Sie beim Lau-
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Normale Hirnaktivitédt eines Erwachsenen

Wach, Beta

L AT ATV AWV WV A
mental aktiv 14-30 Hz

Wach,

Alph
mental AW LA AAMIAAA WA WA pha

8-13 Hz
entspannt

Schlafen V\/\/\/\/\[\/M\’/\/\/w [LEt
4-7 Hz

Tiefschlaf W\/ EE
<3,5 Hz

1sek

fen mit schnellen Beats Tempo machen mdochten,
wummern Sie sich den Bass am besten ins rechte
Ohr, denn die linke Hérrinde ist auf die Verarbei-
tung schneller Tonfolgen spezialisiert. Und um-
gekehrt: Sphdrischen Klangraumen lauschen Sie
bevorzugt mit dem linken Ohr, da die rechte Hor-
rinde auf die langsamere Intonation eingestellt ist.

Beim Menschen ist die Synchronisation der beiden
Hirnhadlften wissenschaftliches Neuland. Gehen,
Laufen, Schwimmen und Klettern - alle zyklischen
Bewegungen menschlicher Fortbewegung - stellen
hohe Anforderungen an die Koordination. Raum-
liche Prazision und exaktes Timing. Das interak-
tive Zusammenspiel von linker und rechter Hirn-
hélfte ist dabei unabdingbar. So gesehen bedeutet
rhythmisch-zyklisches Bewegen beider Korper-
hdlften automatisch Hemisphdrensynchronisation
pur. Andere Links-rechts-Wechselbewegungen wie
Jonglieren oder Trommeln haben nachweislich ei-
nen dhnlichen Effekt.

Wenn Sie
beim Joggen verbissen an noch zu erledigenden
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