Infoflyer der Initiative

The Runner

Die nachsten Schritte....

Laufen:

Um die Kondition nach dem Winterschlaf
wieder aufzupeppen, bieten wir neben den
altbekannten  Bergwanderungen auch ein
Lauftraining auf der Originalstrecke des
Firmenlaufes zusammen mit Lauftrainern der
AOK an. Mit einem Rethink gemeinsam mit der
Arbeitslosenseelsorge runden wir das Vor-
bereitungsprogramm  (siehe unten) ab.
Anmeldungen sind nur fir die mehrtagigen
Veranstaltungen nétig, ansonsten einfach
kommen und mitmachen.

Um die Zahl der Freistartplatze zu bestimmen
gibt es fur den Lauf eine

IAnmeldefrist: 02.April.

\VVersorgen:

\Wir brauchen auch hier wieder 20 Leute, die ein
Versorgungsteam bilden. Ich hoffe, daf} sich
neben den ,alten Hasen" auch einige Neue bei
mir melden (r.a.p@t-online.de),
Anmeldeschluld ist der 02.April.

Das Trainingsprogramm bis zum 11.Mai:
02.04. Bergwanderung Tegernsee — Schliersee
04.04-07.04.06 Wandern und Rethink fur Ar-
beitslose im Kloster Benediktbeuren
(Veranstaltung in Zusammenarbeit mit der Ar-
beitslosenseelsorge und Therapeutin Sabine
Stingl, Anmeldung bis 20.03. und Infos unter
Tel. 08137 /939288)

12.04. Lauftraining auf der Originalstrecke
19.04. Lauftraining auf der Originalstrecke
23.04. Bergwanderung Schliersee — Tegernsee
26.04. Lauftraining auf der Originalstrecke
03.05. Lauftraining auf der Originalstrecke
07.05. Bergwanderung Tegernsee — Schliersee
11.05. Firmenlauf 6,8 Kilometer
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der Arbeits— und Erwerbslosigkeit*

Move2work

Wir bewegen uns ,

Sie [ sich ) auch ?!

Ausgabe Marz 2006

Laufer und Helfer flr den
11. Mali gesucht

Die nachste Aktion von meregaerk Steht kurz bevor:

wir laufen mit beim 3.Firmenlauf (ca. 15.000-20.000 Teilneh-
mer) von HUiNESE

Mit der Teilnahme erreichen wir zwei Dinge: einerseits wird
sich jeder Teilnehmer selbst nach dem Lauf besser fihlen
und zum anderen kénnen wir in der Masse dazu beitragen,
dalR das Thema Arbeitslosigkeit in Zukunft anders diskutiert
werden konnte. Das Tabuthema Arbeitslosigkeit konnte auf-
gebrochen werden. Die Stigmatisierung (z.B. ,Arbeitslose le-
gen sich in die soziale Hangematte“) der einzelnen Betroffe-
nen konnte durch das Auftreten einer ,frischen, andersarti-
gen“ Masse widerlegt werden. Dadurch kénnen wir zeigen,
dalR Arbeitslosigkeit keine selbstverschuldete ,Krankheit* ist
und endlich Alternativen zur nicht mehr erreichbaren Vollbe-
schéaftigung vor allem mit den Betroffenen, den wirklichen
.Fachleuten”, diskutiert werden.

Damit dieser 6,5 Kilometer lange Lauf rund um das Olympia-
stadion auch von mdglichst vielen Arbeits— und Erwerbslo-
sen absolviert werden kann, bieten wir von swevesweeé(der In-
itiative ,Durch Bewegung raus aus der Arbeitslosigkeit,) ein
Trainingsprogramm an, bei dem die Teilnehmer fir den Lauf
fit gemacht werden. Keine Angst: Spal3, gute Laune und das
Miteinander stehen bei diesem , Fitness-programm* an ober-
ster Stelle. Das detaillierte Programm im Kasten nebenan.
Damit sich das Mitmachen nicht nur fur die Fitness und das
Wohlbefinden lohnt, werden wir bis zum Lauf versuchen, ei-
nige interessante Preise unter allen Teilnehmern zur Verlo-
sung aufzutreiben: z.B. 100 Freistartplatze, Laufpartner-
schaften mit Geschéftsfihrern mit ungeahnten Moglichkeiten
bezuglich eines Arbeitsplatzes, eine Versorgungsmannschaft
wird neu eingekleidet, kostenlose Laufschuhe,- hosen und —
T-Shirts, beitragsfreie Krankenversicherungsmonate bei ei-
ner Krankenkasse und vieles mehr.

An der Verlosung kann aber leider nur der teilnehmen, der
an mindestens vier Trainingseinheiten (frei wéhlbar) und
dem Lauf teilnimmt. Wer daran Interesse hat melde sich an
bis spatestens 02. April unter e-Mail : r.a.p@t-online.de
oder per Fax unter 08137 / 939288. Die Bergwanderungen
und das Lauftraining sind kostenlos. Das Rethink ist mit ge-
ringen Kosten verbunden. Aber am Geld soll die Teilnahme
nicht scheitern, evtl. gewinnen wir bis zum Start auch noch
Sponsoren, die sich an den Kosten beteiligen.
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... es ist mdglich sich zu bewegen

Dies ist die Fortsetzung der Geschichte meines ersten Marathonlaufes. Die erste Folge
dazu in The Runner Ausgabe 3. Es ist die Geschichte eines Jahres in
Arbeitslosigkeit . An dessen Ende stand der Lauf .

...man muf es nur tun...

Das Leben ist manchmal wie bei Kllometer 17

Teil 2 : nach dem Start

von Robert A. Philipp

Es geht los. Endlich bewegt sich der Trol mit
den 9000 L&ufern. Nach 500 Metern uUber-
schreiten wir, die wir ganz am Ende des Fel-
des sind, die Startlinie — eintauchen jetzt in
einen Ausnahmezustand — der Marathon be-
ginnt — eintreten in einen eigenen Raum- vol-
ler nervoser, glicklicher Vorfreude und Span-
nung. Die Pacemaker mit der Zahl
4:30Stunden - die ich mir vorgenommen ha-
be - auf den wackelnden Luftballons tber ih-
nen. Also dranbleiben. Meine gelibte Zeit bei
meinen 10 — Kilometer-Laufen betragt sechs
Minuten pro Kilometer— ich strotze vor Ener-
gie und Freude,- endlich ist es soweit . Ich
Uberhole Langsame, die mich in meinem ge-
wohnten Rhythmus stéren kénnten — aber im-
mer nattrlich kontrolliert — ja nicht am An-
fang zu schnell werden, hat man mir gesagt —
der Stral3enrand ist besetzt mit Zuschauern -
den ersten Menschen zuwinken die mich an-
feuern — ein erhabenes Gefiihl:

€s zu tun — durch den Olympiapark auf die
Schwere Reiter Strasse in die Elisabethstrasse
und mit einem Rechtsschwenk in die Leo-
poldstrasse — unglaublich viele Leute stehen
da — rufen — klatschen- muntern auf- jetzt
schon? — und im Vorbeilaufen wird dabei in
mir so etwas wie Adrenalin frel —wie ein klei-
ner Kick- so zwischendurch — ich bremse
mich- blof3 keine Energie durch zuviel Eupho-
rie verpuffen — ich ahne, dal3 ich sie noch
brauchen werde. Ich weil3 - bel km 7,5 kom-
me ich am Versorgungsstand von b2work vor-
bei, den ich mit organisiert habe — den Ver-
sorgungsstand, fur den sich 21 Arbeits- und
Erwerbssuchende gemeldet haben und sich
mit mir vorstellen konnten, dal? der Stand bei
einem so positiv belegtem Ereignis wie dem
Marathonlauf eine gute Gelegenheit ist, Ge-
meinschaft, Spal3, Freude und Bewegung zu
Uben —werden sie das spuren, dasich mir fr
sie und sie sich gewtinscht haben — sind Uber-
haupt alle gekommen, ich habe schliefdlich
dem Veranstalter dafir zugesagt, dal? die Ver-
sorgung mit ausreichend Leuten abgedeckt
ist - werden sie mich erkennen - wie ist das
as Laufer am ersten Versorgungsstand vor-
beizulaufen —mul3 oder soll man auch ohne
Durst schon was trinken? Ich bin unheimlich
aufgeregt- im Nacken und im Kopfansatz
stellt sich fast so etwas wie eine Verkramp-

fung ein —es wird heil3 - den Freudentrénen nahe
treffe ich auf das Siegestor- sie sind da — und
verteilen Becher was das Zeug hdlt- ich feuere
sie an — sie feuern mich an — Glick - und mit
einem guten Gefiihl mache ich mich weiter auf
meine Reise — zu mir selbst! Den Leuten am
Stand habe ich mich ja noch zum vorbeilaufen
innerlich verpflichtet — sieben Kilometer vom
Start entfernt — jetzt bin ich alein mit mir —
meine eigene Instanz- niemand sagt mehr : du
musst, oder was man angefangen hat mul3 auch
zu Ende gebracht werden...Ab jetzt misste ich
niemandem mehr erklaren, warum ich nicht bis
zum Zidl durchgelaufen wére- sollen die doch
erstmal zehn oder zwanzig Kilometer selber
laufen — ich muf3 niemandem etwas beweisen.....
Am Konigsplatz ist er dann wirklich da— mein
guter Freund — der extra von weither anreiste
um mich alle finf Kilometer zu begleiten- anzu-
feuern- zu trésten, zu unterstiitzen — kurze Be-
griRung —gute Laune auf beiden Seiten- weiter
geht's... Nach den ersten zehn Kilometern: Zeit-
check: exakt 60 Minuten sind seit dem Start
vergangen — mein Tempo stimmt, alles im Lot,
allesim Fluf, ich bin frisch- Uber den Marien-
platz am Museum vorbei — unglaublich viele
Zuschauer — noch treiben sie mich an- bin be-
geistert- reagiere auf ihre Anfeuerungen- winke-
aber esist nicht mehr der Kick vom Anfang in
mir zu spiren — fur den Ostbahnhof bin ich
dann mit Wolfgang das zweite Mal verabredet —
in Sichtweite dorthin -

16 Kilometer nach dem Start —

- beginnt plotzlich mein Kopf zu arbeiten: die
Ablenkung war bis jetzt. Das Neue, die Freude
beim ersten Mal, dem Laufen mit dem einen
Schritt nach dem anderen, dem meditativen
Laufen, die Euphorie, es weicht. Mit dem néch-
sten Schritt wird mir bewuf3t, wenn ich am Ost-
bahnhof 17 Kilometer gelaufen bin habe ich
noch 25 Kilometer vor mir — soviel, wieich in
meinem ganzen Leben noch nicht in einem
Stiick gelaufen bin — und bin dann da aber
schon fast soviel gelaufen, wie nur dreimal zu-
vor in meinem Leben, mit meinen drei Tra
ningshalbmarathon. Der Gedanke verursacht ei-
ne schlagartige Mudigkeit — die Sinnfrage stellt
sich—

Wann kann ich aufgeben ?

Der Schritt, die Frequenz verlangsamt sich —ich
merke, dal3 ich an eine Grenze stol3e. Wolfgang
sagt mir am néchsten Tag, dald ich ziemlich ein-
gefallen ausgesehen habe, wie ich ihn am Ost-

Wer sind wir:

Robert A. Philipp, Architekt, ist
die 42 km gelaufen, Impulsgeber
der Aktion, selbst letztes Jahr ar-
beitslos, inzwischen wieder 2work
E-Mail: r.a.p@t-online.de,

Tel. 08137 / 939288
www.move2work.de

oder Uber nea-Miinchen,
Pariserstrafe 8

Annette  Schmid, nea -
Teilnehmerin, inzwischen wieder
2work

Markus Kraus, nea -Teilnehmer,
organisiert und recherchiert mit

Partner:

Moiinchner Initiative MICSR
Jobst Miinderlein

Michael Wenzel
www.muenchenerinitiative.de

Der Spruch dieser Ausgabe:

»Der Wandel beginnt in uns.”

Aus: Willigis Jager, Christof Quarch
»--.denn auch hier sind die Gétter.
Wellness, Fitness und Spiritualitét

++++ Letzte Meldung:

die Munchner

Bundesagantur fir Arbait

unterstutzt jetzt die
Initiative, mehr dazu in
der nachsten Ausgabe
von »The Runner*
++++
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bahnhof darauf vorbereitete, dal? ich eventuell aufgebe...
aber er sagt : lauf weliter, so weit es geht- und ich gehorche
ihm - laufe weiter- die néchsten zehn Kilometer werden eine
Quial, ich schleppe mich teilweise im Gehtempo von Versor-
gungsstand zu Versorgungsstand. Nach dem Verzehr der
Bananenstiicke und der Riegelteile wieder fit fir 2 Kilome-
ter, noch 500 Meter bis zum néchsten Wassserstand — dahin
schleppen — lange Trinkpausen — ich stehe _ trinke —wérme
das zu kalte Wasser im Mund und es geht weiter —werde
Uberholt von den Langsamléufern von vorhin — sie unterhal -
ten sich zu meinem Hohn auch noch wéhrend des scheinbar
gemitlichen Laufens — die Krise wird immer heftiger — die
Gegend durch die der Lauf kommt ist jetzt ohne Reize, die
einen ablenken kdnnten — ich bin im Kampf mit mir selbst
angekommen — was tue ich hier — nur noch den néchsten
Schritt — nur den néchsten Atemzug — du willst es doch wis-
sen, wie das ist — ich bin eben doch kein L&ufer — es schaf-
fen doch die anderen auch, die an dir vorbeiziehen —

besonders nach einem Wasserversorgungsstand reicht meine
Energie nicht mehr fir die néchsten 2,5 Kilometer — ich
gudle mich im Laufschritt einen Kilometer, bis ich dann
schon einbreche und resigniert gehe, stehe, schleiche. Die
Zuschauer in diesem Abschnitt sind weniger — ich sehe sie
so und so nicht mehr, bin an meiner Grenze, raffe mich ei-
gentlich nur noch immer wieder auf, weil ich Wolfgang in-
nerlich versprochen habe, wenigstens bis zum néchsten
Treffpunkt bei KM 25 weiter zu laufen. Der Weg zu diesem
Versorgungsstand wird im langsamen, erschopften Schritt
zurtickgelegt, dummerweise liegt der Stand auch noch am
Ende einer ewig langen Gerade, das Zidl also zeitig vor Au-
gen und es mag und mag einfach nicht néher riicken. Aber
irgendwie, vielleicht und im Nachhinein betrachtet mit dem
einen Schritt nach dem anderen, schaffe ich mich dann doch
dorthin —aber Wolfgang fehlt — ich ahne, dal3 ich fur die
letzten 8 Kilometer im Stehen und Gehen einfach viel zulan-
ge gebraucht habe, daid es fur ihn klar sein mufte, dal ich
irgendwo unterwegs aufgegeben habe und er mich deshalb
nicht mehr zu erwarten hatte. Frust, Wut und Arger (iber
mein Bummeln — aber ich hétte einfach nicht schneller ge-
konnt, als den einen Schritt nach den anderen zu setzten.
Enttduscht Uberlege ich mir, wie ich zur néchsten U-Bahn
komme — da féllt die Strecke vor mir um ca. 10 Héhenmeter
zum englischen Garten hin ab. Der Schritt wird etwas leich-
ter — wieder mehr Zuschauer — bis zum englischen Garten
lauf ich jetzt noch, weil es eh der Weg zur U-Bahn ist —
beim runterlaufen fangt plétzlich meine Fuf3sohle zu
schmerzen an — gleich darauf das Knie dartiber — ich verrin-
gere aso meine Geschwindigleit wieder - der Schmerz
bleibt —wird stérker — in der Fuf3sohle hatte ich bisher noch
nie Schmerzen, kann teilweise nicht mehr flach auftreten,
kante nach auf3en ab- und komme so zum Stand bei Km
27,5- und dort steht Wolfgang! , der sowieso diesen Stand
am Eingang zum englischen Garten as Treffpunkt meinte.
Ich freu mich ihn zu sehen, berichte von meinen Schmerzen-
er |&uft oder geht 500 Meter mit mir mit, bevor er mit den
Worten — also bhis zur Giselastrasse — stehenbleibt, mir
winkt, und ich um die Ecke davonziehe- danach bin ich am
Ende, wollte ihm das Aufgeben nicht zeigen, wollte es vor
Scham nicht vor einem Freund beenden, aber jetzt, allein ir-

gendwo im Englischen Garten, war es aus — ich bin ein-
fach stehen geblieben , immer wieder das Gewicht von ei-
ner FufRsohle auf die andere verlagernd, stand ich also da,
konnte mich nicht setzten oder auf den Boden legen, well
ich wusste, daf3 ich dort nicht mehr alein aufstehen konn-
te, stand also einfach nur da, 10 Minuten, eine Viertelstun-
de, und wusste nicht einmal genau, wo ich war, aber es
war auch egal, die Hauptsache die Schmerzen wurden we-
niger, ich glaube sogar, dald es Momente gab, an denen ich
Uberhaupt nichts mehr gedacht habe, einfach nur noch ge-
standen....dann der Versuch, sich aus der Starre zu l6sen,
der Versuch eines Schrittes nach vorn, sofort innehalten,
der Schmerz war sofort wieder unertréglich da, also wei-
terstehen, bei Kilometer 28.

Und wieder ein Versuch: ... es kdnnte gehen, |eise bewege
ich mich, schleiche, schwebe, ein kleiner Schritt nach dem
anderen — die Schmerzen bleiben ertréglich und weil ich
den néchsten Weg zu einer U-Bahn nicht weil3 bleibt mir
vorerst nichts Ubrig als in der vorgegebenen Richtung wei-
ter zu laufen. Ja zu laufen, denn plétzlich und in Anbe-
tracht des Nowhere's in dem ich mich befinde, laufe ich

i .

42 lange Kilometer

wieder —ja - vielleicht einen etwas langsameren Takt, aber
ich laufe — und komme zu Kilometer 30, Versorgung mit
Bananen, kleine Kraft, reicht wieder fur 2 oder drei Kilo-
meter — und dann bin ich bei Kilometer 32, noch zehn Ki-
lometer ? in mir glimmt ganz hinten, kaum zu sehen eine
kleiner Funke auf, zehn Kilometer bin ich doch schon so
oft gelaufen, die Strecke auf der ich mir zu Hause mit
Spray die Kilometerangaben auf den Boden geschrieben
habe, zehn Kilometer, das ist doch meine Distanz, dort
fuhle ich mich doch immer gut, es ist doch Uberschaubar,
diese eine Stunde — ich laufe einfach nur weiter, diese
ewig lange Schleife im Englischen Garten, zurlick dann
aber schon in Richtung Giselastrasse, kann es sein, dal3 es
doch moglich wére...?- ein Schritt nach dem anderen
(ESNDA)? Nicht denken jetzt, laufen — Giselastrasse ist
jaauch U-Bahnstation, und Wolfgang ist ja auch da.... Er-
ste Besucher gehen schon auf der abgesperrten Laufbahn,
so as ob es bei denen, die da kommen eh schon zu lange

Lesen Sie weiter auf Seite 4
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Ob in der nachsten
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wohl noch Platz fiir
Sie ist......7

Fortsetzung von Seite 3

gedauert hat, die laufen eh nicht auf Zeit, die werden nicht mehr behindert? Weiterlau-
fen, sich nicht ablenken lassen. ESNDA... und rauf zur Giselastral3e, noch sechs Kilo-
meter, weit vorne sehe ich schon Wolfgang, winkt mir, brillt mir fast zu: ,jetzt laufst
aber schon durch!!* Ich antworte, schreie fast heraus: ,jaaa, . Esist moglich, sechs Ki-
lometer, das ist so lange wie der Rickweg von meiner 10 Kilometerrunde. Jetzt ein
Gefiihl, dal’ das Ende des Laufes mit jedem Schritt néher kommt. Das Ziel? Noch im-
mer kann ich es mir nicht vorstellen, bewéltige noch zwei verdammt lange Kilometer
und biege in die Ackermannstral3e ein - ich sehe das Stadion, an dem es vor 5 Stunden
losging und 40 Kilometer spéter. Ein letztes Wasser im stehen, fast ein bil3chen genie-
3end, ein bichen auskosten, der Anblick, die Vorfreude. Der Stand wird schon aufge-
raumt, aber ich bin noch lange nicht der Letzte, ich laufe wieder mit einigen mir inzwi-
schen bekannten Mitl&ufern, Seit an Seit. Auch in ihren Gesichtern ist eine Erleichte-
rung zu sehen, die Verkrampfung l6st sich, wenn auch langsam, noch etwas mehr als
eineinhalb Kilometer — ein Lautsprecherwagen an der Ecke in den Olympiapark hinein
animiert nochmal - personlich angesprochen — ich winke wieder — ein L&cheln, nein
ein Lachen huscht Gber mein Gesicht — ja - weit vorne sehe ich das Schild mit der 41
drauf - ich kann es langsam nicht fassen, ich werde meinen ersten Marathonlauf ins
Zid laufen, ich schwebe, die Ausschittung, von der ich gelesen habe beginnt, ich
schwebe, Freudenschrei lasse ich heraus, reif3e auch ohne Publikum die Arme hoch, se-
he meinen Schritten zu, wie sie mich weitertragen, wie es
sich bewegt, ich kann es nicht mehr stoppen, nichts kann es
mehr stoppen, unweigerlich laufe ich an der 41 vorbei, das
Stadion wird immer grof3er, Trénen laufen Uber das Ge-
sicht, am Stadion noch unterhalb vorbei und dann durch
das dunkle, vernebelte Marathontor , ein erstes Foto, die
Arme hoch, als wére ich am Ziel und das mit einer un-
glaublichen Weltbestzeit —und so fuhlt es sich fir mich an -
in das Stadionrondell hinunter, ich lege nochmal an Tempo
zu, spure eine ungeheure Kraft in mir- grof3e lange Schritte,
wie man das von Fernsehaufnahmen kennt, wenn die
Athiopier ins Ziel nach so einem Lauf eintreffen, hinein-
fliegen, noch eine dreiviertel Runde, merke dal3 ich den
Spurt doch zu friih angezogen habe, mul3 nhochmal einen
eben Uberholten an mir voriiberziehen lassen und sehe die
Ziellinie vor mir- ich bin da—ich bin da- laufe noch die zehn Meter hoch, die Zeit-
nahme — Ma&dchen empfangen mich , héngen mir eine Medallie um den Hals, lachen
bewundernd und ich begreife flr einige Momente nicht, dal3 es schon zu Ende sein
soll. Glick — Glick erfullt mich —Glick — Nichts tut mehr weh — well.

... p.S. seit November bin ich nicht mehr arbeits— noch erwerbslos

R.A.P.

Ubrigens......
b2work heisst ab sofort move2work, damit klarer wird, wie und wozu wir das
ganze machen....

A, wird jetzt " E Ve ; - O%

Wi rwsegen uns

Sl | alch | such 7

In Kiirze auch Infos unter :
www.move2work.de
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=Ur Arbeits— und Erwerbssuchende — uch fur Arbeitende

Bergwandern mOVQZWO rk

Wir bewegen uns ,

Sie [ sich ) auch ? !

Vorankiindigung der

9. Bergwanderung
fur Arbeits— und Erwerbsuchende am 02.04.2006
vom Schliersee zum Tegernsee
(Treffpunkt Hbf, Gleis 34, 9:20h)

[S

Bei der Bergwanderung wieder in Bewegung sein, raus aus einer unverschul-
deten Starre. Sich spiren, seine eigene Starke und den Korper splren. In
der Gemeinschaft dem Einzelschicksal entkommen und sich austauschen,
wie geht es anderen mit einer &hnlichen Situation. Die Kraft der Gruppe
spuren. Mit einer geflihrten Meditation unterwegs zur Mitte finden. Fir
Leute, die einfach nur mitwandern wollen, um mal rauszukommen, ist der
Tag genauso richtig wie flir Betroffene (nicht nur aus eigener Arbeitslosen-
Erfahrung) . Info unter: r.a.p-tonline.de

o r 7]

i

;
4,
- ‘.

Gehzeit ca. 4,5 Stunden, gutes Schuhwerk
~ erforderlich Einladung zur Wanderung

- siehe Flyer demnachst...
0 0000000000000 000 000

"i,'hteressieren Sie unsere Aktionen fiir's Jahr 20062 =0

] Dann faxen Sie einfach diese Seite ausgefullt an Fax. Nr. 08137 / 939288
Oder per e-mail an: r.a.p@t-online.de. Sie erhalten dann automatisch weitere
Infos und Einladungen (Infos auch in Kirze unter: www.move2work.de)
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