Sonne, Mond und Laufen. Das ist der perfekte Dreiklang. Mit dem Startschuss zum 6. Berliner Vollmondmarathon ertönte dieser Dreiklang über Heiligensee und seine umliegenden Gewässer.

Samstag, 15. Juni 2019 - in Berlin ist der Sommer angekommen. Heiße Luft durchzieht die Stadt, man schwitzt selbst im Sitzen. Meine Füße stecken in Laufschuhen und quengeln. Sie wollen in den See hüpfen. Nicht so ihre Besitzerin. Halbmarathon steht heute auf dem Plan. Hinein geht's in die U-Bahn Richtung Norden, dann in den Bus -- die Häuser werden kleiner und die Bäume größer.

Nach einigen Umwegen und ersten Bekanntschaften mit hilfsbereiten Heiligenseern gelange ich mitten im Wald an ein kleines Häuschen, drumherum wuseln einige Sportler in ihren leuchtenden Sportshirts. Die Stimmung ist friedlich, freundlich, fast vertraut. Keine gestresste Wettkampfstimmung. Stattdessen gelassene Gesichter. Irgendetwas bewirkt diese Stimmung in mir. Ich weiß, dass der Startschuss zum Marathon in 10 Minuten fällt, der des Halbmarathons später. Ich tripple ein wenig unschlüssig hin und her, frage eine Helferin: "Gaaanz theoretisch - wäre es möglich, noch von Halbmarathon auf Marathon umzusteigen?"

Ich erhalte ein "Ja"von der einen Frau, eine Frau im grünen Shirt bestätigt es. Ich habe ein doppletes "Ja" und noch 9 Minuten zum Entscheiden. Ich befestige meine Startnummer (280) am Shirt, den Zeitmesser am Fußgelenk, dann platzt es aus mir raus: "Ich laufe den Marathon!"

Ein übermütiges Glucksen, dann schnell ins Bad, an die Startlinie, gerüstet mit vier Datteln in der Hand und der Vorfreude auf die Überraschungsmomente, die ein Marathon immer mit sich bringt.

Einleitende Worte vom Veranstalter: Unwetterwarnung ist aufgehoben, 32 Grad, eine Baustelle, 44 Kilometer. Ich höre nicht richtig zu, Wohlwollen liegt in der Luft. Kurz vermisse ich die Wettkampfmusik. Unser entspannter Countdown hat aber auch seinen Flair: 4, 3, 2, Peng!

Vor uns liegen Kopfsteinpflaster, Zebrastreifen, Brücken Trampelpfade, Uferpromenaden, Waldwege und weite Wasserflächen zu unserer Linken. Ich setze meine Füße behutsam auf, bleibe in einer 6er Pace (6 min pro km). Laufen ist wie ein Lied, das leise beginnt und mit der Zeit seine volle Lautstärke entfaltet. Erst den Rhythmus finden, dann wird Laufen wie Fliegen.

Meinen Rhythmus finde ich heute im Zusammenspiel mit der glühenden Sonne, den holprigen Pflastersteinen und meinen Mitläufern. Auf dem Bürgersteig bei km 1 hefte ich mich an einen grünen, einen blauen und einen weißen Läufer. Ich richte meinen Körper auf, Arme ran, Blick nach vorne, innerlich ruhig, Atem frei. Alles gut!

Was würde jetzt ein Profi machen, frage ich mich. Ich stelle mir vor, die anderen Läufer wären meine Pacemaker. Ich muss grinsen, das Grinsen lässt mich schneller laufen. Mit einer 5:38er Pace überhole ich den Grünen etwa bei km 4. Bei km 5 zieht er wieder an mir vorbei. Wir ziehen uns gegenseitig. Ich laufe eine Weile in seinem Windschatten, mit ähnlichem Rhythmus sind wir ein gutes Team!

Bei km 6,9 wartet ein Tisch voller Leckereien auf uns. Ich lasse es mir mit einer Lemonenschnitte und etwas Salz gutgehen. "Erste Frau!" ruft mir der Helfer zu. Ich lache, gucke mich um, dann gehts weiter. Der Grüne und der Weiße sind schon über alle Berge. Ich lasse mich in mein Lieblingstempo fallen und lasse damit auch die Vorsicht vor der Marathondistanz los. Jetzt gehts in einer zügigen 5er Pace am Ufer entlang. "Ich bin ein kleines Zebra, das seine Herde sucht.", stelle ich mir vor. Und tatsächlich ist es ein wenig so. In der Gruppe ist Alles viel einfacher. Im Nebeneinander und Voreinander wird das Kämpfen zum gemeinsamen Support. Jeder hilft Jedem. So pfeift mich der Weiße immer zurück, wenn ich eine Wegmarkierung übersehen habe. (Danke dafür!)

Nach km 12,8 beginnt allerdings mein persönliches Down. Mein Knie zwickt, meine Hüfte jammert und ich bin mittendrin. "Mind over matter!", rufe ich allen Gelenken zu und mein Mind will den Marathon laufen! Ein bisschen Energie sammle ich über die schöne Aussicht aufs Wasser und über die Windböen. Trotzdem gerate ich zusammen mit zwei anderen Läufern, dem Blauen und einem Orangenen, in Verirrung. Kurz nach km 23 übersehen wir ein Fähnchen und verhaspeln uns, ein wenig verzweifelt fragen wir einen Radfahrer um Hilfe, laufen zurück und werden einen km später fündig. Ein kleines weißes Fähnchen lenkt uns wieder auf die richtige Spur.

Dieses Verirren und Wiederfinden bringt innerlich eine Tal- und Bergfahrt. Die Fahrten versuche ich abzumildern, indem ich mir andauernd sage: "Entspannt bleiben, du läufst, um zu laufen. Kein Druck, keine Zielzeit, Durchatmen, Weiter!"

So weit, so gut.

Bei km 29 verlaufe ich mich allerdings zum zweiten Mal. Fröhlich trabe ich am Wasser entlang, lächle die biertrinkenden Badegäste an und wundere mich noch, dass vor mir niemand zu sehen ist. Da werde ich misstrauisch und folge der bewährten Strategie:

"Frage einen Radfahrer nach orangenen Markierungen und nach zielstrebig bis rotköpfigen Läufern, erhalte eine verneinende Antwort und drehe um."

Gefragt, beantwortet, umgedreht. Den Trampelpfad hatte ich übersehen. Mit ein wenig Wut im Bauch laufe ich schneller.

Bei km 27 bin ich wieder in Begleitung des Orangenen. Ich jammere ein bisschen, dass ich ein blinder Fisch zu sein scheine. Dann schüttle ich den Frust ab und fokussiere mich aufs "Weiter". Er hat dasselbe Motto. Zusammen überwinden wir die Rampen, Treppenstufen und Steinchen auf dem Weg. Meine Beine fordern sanftes Auftreten an, ich schleiche durch den Wald und fühle mich dabei wie ein Elefant. Bergab bin ich besonders vorsichtig. Kilometer 30 erfordert Konzentration. Was brauche ich jetzt? Reden und Ablenkung? Schnell? Langsam? Dattel, Wasser oder nichts?

Wir ziehen uns am Wasser entlang, es glitzert verlockend und ganz besonders hinter dem Tegler Hafen ruft es nach mir, wie die Sirenen! Nur kurz hineinspringen, das wärs!

Doch ein Marathonläufer badet in Gedanken, in Realität wird gelaufen!

Seltsamer Weise kommt jetzt eine Hochphase. Mit dem Orangenen und dem Bärtigen (Entschuldigung für diese simplen Bezeichnungen, ich weiß es nicht besser und ihr bleibt dankenswerter Weise anonym) schlängele ich mich auf dem weichen Waldboden des Tegler Forstes entlang. Ich übernehme die Führung, gewinne mein altes 5-er Tempo zurück. Ha! Ich habe doch noch Kraft und mein ganzer Körper ist committed. Es wird wieder wie Fliegen. Juhhuuuu! Runnershigh oder einfach nur Lauffreude! Der Knotenpunkt ist überwunden, ab hier wird's leicht.

Km 38, letzte Verpflegungsstelle, letztes Stück Wassermelone, schnell weiter. Lass den jammernden Muskeln keine Chance!

Ein neuer blauer Läufer ist jetzt neben mir. Wir unterhalten uns, dann will ich schweigen. Lieber den Rhythmus intensivieren, steigern, wie die Trommler. Meine Füße trommeln auf dem Boden, mein Arme schwingen mit, die Luft strömt an mir vorbei, die Sonne spiegelt sich orange auf dem Wasser. Für diese Momente laufe ich!

Ich lasse den Blauen hinter mir, hole einen Roten ein, lasse den Roten hinter mir, rausche an der Badestelle vorbei, eine jubelnde Frau winkt mir zu -- dann wieder diese seltsame Stille.

Ich sehe das Kilometerschild 1 - hä? Verwirrend. Wo ist das Ziel? Links, rechts, geradeaus, hinter mir? Alles ist möglich. Ich bin wirklich ein blinder Fisch. Tränen steigen in meine Augen. Ich will im Flow bleiben und nicht ausgbremst werden, nur weil ich keine Pfeile sehen kann!!!! Maaann!

Ich frage einen Autofahrer und seine Freundin nach dem Zeltlagerplatz. Sie haben keine Ahnung. Ich frage eine Frau mit Hund. Keine Ahnung. Ich frage eine Fahrradfahrerin. Wahrscheinlich eher zurück. Ahhh! Ich drehe um.

Jetzt gebe ich nicht auf. Meine Uhr zeigt km 46 an. So weit bin ich noch nie gelaufen. Aber viel weiter will ich jetzt auch nicht mehr. Lauffreude hin oder her. Da entdecke ich plötzlich den Vollmond am Himmel! Ich muss jetzt doch wieder lächeln und denke mir: "Na, den hätte ich nicht gesehen, wenn ich mich nicht verlaufen hätte!"

Kurz darauf hupt es hinter mir. Es ist der Autofahrer mit seiner Freundin. Sie sagt und es hört sich in meinen Ohren zuckersüß an: "Du musst tatsächlich zurück, die Nächste links, nur etwa 4 Minuten zu Fuß." Ich bedanke mich ermutigt, wechsle die Straßenseite und nehme Fahrt auf, zum letzten Kilometer meines ersten Ultralaufes.

Die roten Lichter des Zielbereichs leuchten mir entgegen, Zurufe meiner Wegbegleiter, dann ein lautes "Aliceeeeeee", mein Herz hüpft und mit ihm meine Beine über die Ziellinie - danke, liebe Beine, dass ihr mich spontan einen Marathon laufen lasst!!!!!

Jetzt bin ich um eine wunderschöne Vollmondmedaille und eine Siegerschokolade reicher und sehr dankbar für diesen liebevoll organisierten Berliner Vollmondmarathon, den ich jedem Läuferherzen nur nahelegen kann!"

