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Zielgruppen 
 
1. Sinn- und naturorien:erte Läufer:innen 
Menschen, die Laufen nicht primär als Leistungs- oder WeDkampfsport sehen,  
sondern als Weg zu innerer Balance, Klarheit und Naturverbundenheit. 
 
2. Leser:innen mit Interesse an Achtsamkeit & Selbstreflexion 
Wer sich für innere Prozesse, persönliche Entwicklung oder Resilienz interessiert,  
findet hier viele Denkanstöße. 
 
3. Genießer von Reise- und LandschaYsbeschreibungen 
Die Natur entlang der drei AbschniDe Lechmündungsweg, Lecherlebnisweg und Lechweg 
spielt eine zentrale Rolle – atmosphärisch beschrieben, nicht touris:sch. 
 
4. Menschen in Umbruchphasen 
„Laufabenteuer Lech“ eignet sich besonders für Leser:innen, die sich selbst gerade neu 
ausrichten oder Orien:erung suchen. 
 
So ist das Buch für Zielgruppen interessant, die: 
• lieber mitlaufen als sich instruieren lassen, 
• Laufen als philosophische oder spirituelle Erfahrung sehen oder sich erschließen wollen, 
• sich für Natur- und Sinneserlebnisse interessieren, 
• gerne Geschichten über lange Strecken lesen, Metaphern mögen, Inspira:on suchen, 
       und weniger auf klassische Trainings- oder WeDkampfliteratur aus sind.  
 
 
Kernbotscha3en 
 
„Laufabenteuer Lech“ enthält indes keine sportwissenschaYlichen Programme, keine 
Trainingspläne und keine Leistungsdaten. Es ist kein lautes „Du schaffst das!“-Buch. Es geht 
nicht um „Wie werde ich schneller?“, sondern um „Was passiert mit mir, wenn ich laufe?“. Das 
Buch lässt Leser:innen mitlaufen, staD sportlicher Ratgeber zu sein. Es generiert ein 
literarisches Lauf-Erleben und Mo:va:on, sich selbst auf einen solchen Weg zu machen. 
 
- Der langsame Dauerlauf als Therapeu:kum für die Gesundheit von Körper, Seele und Geist. 
- Ihn zum Erschaffen einer eigenen, ak:ven Gesundheitsstrategie nutzen. 
- Bewegungsarmut, Übergewicht, hohen BludeDwerten und Typ-2-Diabetes davonlaufen. 
- Medita:v und seiensbewusst entschleunigen.  
- Innere Symmetrie und Balance kalibrieren.  
- Introspek:v und kontempla:v zentrieren. 
- Sich durch Alleinsein im langsamen Dauerlauf als Teil der Natur erneuern.  
- Über Naturerlebnisse, Sinneserlebnisse und Reflexionen Denkmuster verändern. 
- Die psychische Resilienz stärken und die SpannkraY der Seele steigern. 



- Mit sich zu sich selbst laufen und dabei anders ankommen als losgelaufen. 
Möglich, dass Boenigk der erste Mensch ist, der das gesamte Ufer des Lechs in seinen drei 
AbschniDen Lechmündungsweg, Lecherlebnisweg und Lechweg im Dauerlauf bergauf 
absolviert hat. 
 
Der Fluss als Begleiter 
Thema: Der Lech als Symbol für Bewegung und Beständigkeit 
„Der Fluss eilt nicht – und doch kommt er an. Ich laufe neben ihm her und begreife:  
Auch mein Leben darf fließen, ohne dass ich es antreibe.“ 
Hier wird der Lech zur Metapher für innere Prozesse. Der Autor verbindet 
LandschaYsbeschreibung mit Selbstreflexion. Natur ist nicht Kulisse, sondern Dialogpartner. 
 
Müdigkeit & innere Widerstände 
Thema: Körperliche Erschöpfung als Spiegel mentaler Muster 
„Die Beine werden schwer, Gedanken beginnen zu nörgeln.  
Doch hinter jedem Zweifel wartet S:lle – wenn ich nur weiterlaufe.“ 
Boenigk beschreibt typische Momente des Zweifelns. Er bleibt dabei ruhig und beobachtend. 
Die Erschöpfung wird nicht drama:siert, sondern als notwendiger Durchgang dargestellt. 
 
Alleinsein in der Weite 
Thema Einsamkeit : Freiheit 
„Kein Applaus, kein Publikum. Nur Wind, SchriDe und Atem.  
Und plötzlich ist da kein Mangel mehr – sondern Raum.“ 
Hier zeigt sich der medita:ve Kern des Buches. Das Alleinlaufen wird zur Erfahrung von 
Reduk:on – und gerade dadurch zur Fülle. 
 
Ankommen am Ursprung 
Thema: Quelle als inneres Bild 
„Am Ursprung des Lechs endet der Weg – und beginnt etwas anderes.  
Vielleicht ist Ankommen nur ein anderes Wort für Neubeginn.“ 
Der Moment am Formarinsee (Quelle des Lechs) wird als symbolischer Höhepunkt 
geschildert: weniger als sportlicher Triumph, mehr als innerer Wendepunkt. 
 
 
Einordnung 
 
Vergleich mit „Wovon ich rede, wenn ich vom Laufen rede“ von Haruki Murakami  
• Beide Bücher sind persönlich und ruhig. 
• Beide sehen Laufen als Lebensmetapher. 
• Beide verbinden Bewegung mit innerer Klärung. 
Unterschied: Murakami reflek:ert stärker über Disziplin, Schreiben und Langstrecke. 
Boenigk verbindet stärker Naturraum, Therapie und Selbstheilung.  
 
Wenn man Laumücher grob einteilt in: 
1. Leistungs- & Trainingsliteratur, 
2. Abenteuer- & Erlebnisroman, 
3. Persönlich-philosophische Laufreflexion, 
dann lässt sich Boenigks Buch zu je 50 % in Kategorie 2 und 3 einordnen. 


