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Fiir alle, die lieber lesen als laufen.
Fiir alle, die lieber laufen als lesen.
Fiir all die, die sich gern mehr bewegen michten.

Und fiir all die, die es nicht mebr konnen.
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Warm-up

»Die erste Laufeinheit dauert 20 Sekunden. Dann 30 Sekunden
gehen. Dann wieder 20 Sekunden laufen ...«, erklirt uns die
Lehrerin der Lauflernschule.

Das Versprechen, auf das sie und der hoch angepriesene Kurs
hinauswollen, lautet:

30 Minuten laufen am Stiick — in 12 Wochen.

Ich mag solche Versprechungen.

Ich brauche solche Versprechungen.

Sie triggern mich.

Ahnlich wie »Schlank durch Nichtstun in 10 Tagen, oder »Fla-
cher Bauch ohne Sit-ups in einer Nacht«.

Relativ unerheblich fiir meine Trigger-Sensoren ist der Wahr-
heitsgehalt solcher Aussagen. Es zihlt das Ziel.

Und da ich den Kurs »Zur Marathonliuferin ohne Schweif$« nir-
gends finden konnte, entschied ich mich eben fiir realistisch er-
scheinende 30 Minuten in 12 Wochen.

»20 Sekunden ... pff ... dafiir ziche ich mir doch die Schuhe
nicht an ...«, murmele ich auf dem Sportplatz selbstsicher vor
mich hin und starte hoch motiviert in brandneuen, sehr teuren
Joggingklamotten in ein neues Leben.

Auf die Plize. Fertig. Los. Der Marathon ist quasi schon im Sack.
Das Ding gehort mir.

Ja, so klingen die Gedanken einer Kurz-Euphorikerin.

Von Selbstzweifeln keine Spur.

Zumindest nicht die ersten sieben Sekunden.
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»Sorry«, keuche ich in Sekunde acht, »wie lange geht (keuch,
keuch) die erste Einheit noch gleich?«

»Zwanzig Sekunden«, ruft mir die Dame, die ich mit jedem
Schritt unsympathischer finde, zu.

Ich habe Einsteins Relativititstheorie nie so richtig verstanden.
Bis zu diesem Moment. Zeit ist relativ.

Und als moppelige, sportliche Newcomerin sind 20 Sekunden
relativ furchtbar lang.

Mit diesem Start, meine lieben Leserinnen (und vielleicht auch
Leser), begriifle ich Sie in meinem neuen Buch.

Ein Buch, welches definitiv in die »Das hitte ich im Leben nicht
gedacht«-Schublade gehort!

All meine Stamm-Leserinnen wissen um meine sportliche, oder
besser nicht sportliche Vergangenheit.

Dass ich also mal ein Buch iiber das Laufen schreiben wiirde,
war alles andere als absehbar. Und dennoch halten Sie genau die-
ses gerade in den Hénden!

Das waren also die ersten joggenden Sekunden meines Lebens.
So fing alles an.

Ich schwore Thnen, ich habe nach diesen ersten 20 Sekunden ei-
nen Teil meiner verstorbenen Verwandtschaft gesehen.

Heute laufe ich in der Woche drei- bis sechsmal zwischen fiinf
und 21 Kilometer. Am Stiick. Und das seit mehreren Jahren.

Wie es zu diesem Weltwunder kommen konnte, was es dafiir
gebraucht hat, was nicht und wie Sie vielleicht auch zu Lauferin-
nen oder Geherinnen werden kénnen, darum soll es in diesem
Buch gehen.

Nicht um weniger, aber auch nicht um mehr.

Soll heiflen, was Sie in diesem Buch #nichr finden, sind Anleitun-
gen, wie Sie einen Marathon in unter vier Stunden schaffen.
Auch nicht in unter sechs.

Ich wiirde, Stand heute, die 42 Kilometer mit Ihnen gemiitlich

12



spazieren gehen, hier und da nen Kaffee oder einen Wein trin-
ken und nett mit hnen plaudern.

Einen »Zur Marathonliuferin ohne Schweif§«-Plan werden Sie
hier ebenso wenig finden wie die »Verbessern Sie Ihre Pace ohne
Anstrengung«-Anleitung.

Vermutlich gibt es die aber auch gar nicht.

Was Sie hier hoffentlich finden, ist die Lust, anzufangen.

Ins Tun zu kommen.

Mit Ihrem eigenen Plan und vielleicht ein paar Tipps von mir.
Ob es nachher das Joggen ist, was Sie fiir sich entdecken, oder
das Gehen, das sei an dieser Stelle offengelassen.

Wichtig ist nur eines: der erste Schritt.

Und dass Sie danach nicht gleich wieder authéren.

In diesem Buch berichtet Ihnen die unsportlichste Lauferin tiber
ihren Weg.

Einen Weg, der Sie inspirieren soll.

Wie wir den Kopf und im besten Fall auch den Schweinehund
mitnehmen oder daheim lassen konnen. Wie wir Spaf$ an etwas
bekommen kénnen, in dem wir vielleicht gar nicht gut sind.
Wie wir authoren, iiber uns zu schimpfen.

Wie wir lernen, dass das eigene Scheitern sein darf, und wie wir
schlussendlich in ein bewegtes, gesundes, gliickliches und ge-
nutztes Leben kommen.

Ganz wichtig ist mir: Ich will Sie nicht unbedingt zum Joggen
bekommen.

Ich wiirde mich schon freuen, wenn Sie eine Runde um den
Block gehen. Sie glauben gar nicht, wie wenig es an kérperlicher
Ertiichtigung braucht, um positive Effekte zu erzielen.

Legen Sie sich schon mal die bequemen Schuhe raus und starten
Sie mit mir auf einen Weg, der garantiert das Ziel ist!
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2012

»Das geht so nicht mehr weiterl«, sagte ich zu meinem damali-
gen Mann, als ich keuchend den Kinderwagen den »Berg« hoch-
schob, »ich muss unbedingt fitter werden!« Darin lag noch mein
Kleiner, wihrend mein Grofler mit dem Laufrad vorweg flitzte.
Ich war 29 Jahre alt, hatte die grofe Drei schon in Sichtweite,
und ich wollte natiirlich: abnehmen! Auch fitter werden, aber
vor allem abnehmen. Meine kérperliche Fitness war, aus heuti-
ger Sicht, auf dem Nullpunkt.

Relativ frisch nach der zweiten Geburt und nach der gerade er-
haltenen Schwarzer-Hautkrebs-Diagnose wollte ich so sein, wie
ich vor meinem inneren Auge eine 29-Jihrige sah: fit, agil und
schlank.

Das Thema Sport hatte mein Leben bisher nur gestreift. Dem
Schulsport war ich mit einem Fiinf-Jahre-Dauer-Attest entkom-
men, und im Prinzip hatte ich auch sonst noch keine niheren,
aktiven Beriihrungspunkte gehabt. Medialen Berichten zufolge
lieBen sich jedoch die Themen »Fitness« und »Schlanksein«
kaum voneinander trennen. Daher fasste ich einen Plan:

»Ich habe mich in einer Lauflernschule angemeldet!«

»Bitte wo?«, fragte mein Mann.

»Ja, da kannste gucken! Ich fange an zu joggen. Step by Step. Die
schreiben hier, ich zeigte ihm den Flyer »30 Minuten laufen am
Stiick — in 12 Wochen«. »Das schaffe ich doch bestimmt.«

Dass diese Laufschule nur fiinf Autofahrminuten von mir ent-
fernt war, nahm ich als Wink des Schicksals.

Dass das erste Treffen gleich am selben Tag stattfand, war fiir
mich als Kurz-Euphorikerin entscheidend.
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20 Sekunden

Ja, Sie lesen richtig.

Wir — als die AnfingerInnen — starteten mit 20 Sekunden jog-
gen.

Bevor Sie lachen, weil Thnen das zu einfach erscheint: Machen
Sie es! Wenn Sie noch nie in Ihrem Leben gejoggt sind, machen
Sie es!

Ich tat es und war nach 11 Sekunden fertig. Fix und fertig.
Abbrechen wollte ich dieses Hollenprogramm.

»Und Pause fiir 20 Sekunden. Bitte geht jetzt zigig weiter!l«, kam
exakt zum richtigen Zeitpunkt.

»Und bitte wieder laufen«, horte ich definitiv schneller als erwar-
tet — und so startete das langsam aufbauende Intervalltraining.
Ich besuchte diese Laufschule einmal die Woche.

Dazu bekamen wir Hausaufgaben auf, die wir uns zweimal die
Woche eigenstindig erlaufen sollten.

Es dauerte nur ein paar Einheiten, bis ich spiirte, wie gut mir das
Laufen tat.

Ich zog es durch und lief meine ersten 30 Minuten am Stiick in
einem Januar 2014 bei minus 3 Grad und Eisregen. Ich fiihlte
mich gut, unsterblich und sollte nicht ahnen, dass ich mich zwar
fit machte, aber fiir einen ganz anderen Weg, als ich geplant hat-
te...
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Warum es so wichtig ist

Sie lesen oder héren das sicher nicht zum ersten Mal, richtig?
Wie wichtig regelmiflige Bewegung fiir uns ist. Da ich aber
selbst weif$, wie lange es manchmal braucht, um die Entschei-
dung fiir ein gesiinderes Leben zu treffen, méchte ich an dieser
Stelle ein paar Faktoren erwihnen, die die Wissenschaft zum
Thema »Gesundheit und Bewegung« festgestellt hat, und im
Laufe des Buches natiirlich all die Dinge, die ich ganz personlich
fir mich herausgefunden habe, was ich fir Erfahrungen mit dem
Laufen gemacht habe. Was alles besser wurde, sich verdndert hat,
aber auch die Dinge, die nicht tangiert wurden. Wir werden
tiber optische Verinderungen sprechen, aber vor allem tiber das,
was in uns drin in Wallung kommt. Glauben Sie mir, es sind
eben nicht nur die Beine, die sich bewegen.

Die beste Krankenversicherung der Welt

Im Prinzip kénnen wir es kurz machen: Regelmiflige Bewegung,
und das muss nicht joggen sein, hilft grundsitzlich erst mal ge-
gen vieles. Nicht gegen alles.

Sie beugt Krankheiten wie Bluthochdruck, Herz-Kreislauf-Er-
krankungen, Diabetes Typ 2 — der frither noch »Altersdiabetes«
genannt wurde und heute schon Kinder betrifft — vor. Aber auch
Parkinson, Demenz und, ja, auch Krebs. Sport senkt das Risiko,
an gewissen Krebsarten zu erkranken. Er eliminiert das Risiko
nicht. Das tut aber auch nichts anderes. An dieser Stelle geht es
wieder einmal um die Frage: Was habe ich in der Hand und was
nicht? Mir ist dabei besonders wichtig zu betonen, dass man
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nicht »schuld« ist, wenn man an Krebs erkrankt, weil man bisher
im Leben eben andere Priorititen als den Sport hatte.

Es gibt nichts, was uns zuverlissig im Leben vor schlimmen Din-
gen schiitzt. Weder der Sicherheitsgurt im Auto noch der hun-
dertprozentig priventive Anti-Krebs-Sport. Den gibt es ndmlich
nicht.

Aber! Was Sie in der Hand haben, ist Ihre Bewegung. Und so
wenig ist das dann eben doch nicht.

Hippokrates sagte bereits vor 2000 Jahren: »Wenn wir jedem In-
dividuum das richtige Maf§ an Nahrung und Bewegung zukom-
men lassen kdnnten, hitten wir den sichersten Weg zur Gesun-
dung gefunden.« Wenn Hippokrates nur damals schon gewusst
hiitte, dass ihm die Wissenschaft im Jahr 2022 immer noch recht
gibt

Die hiufigste Todesursache hierzulande ist nach wie vor der
Herzinfarkt. Nach aktuellen Zahlen des Statistischen Bundes-
amtes sterben in Deutschland 338000 Menschen an Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen und rund 240000 an Krebs. Beide Zahlen
konnten sich mit regelmifiger Bewegung veridndern.

Durch Sport trainieren Sie Ihr Herz. Das Herz ist ein Muskel,
der mit regelmifligem Training besser und 6konomischer arbei-
tet, sprich, es pumpt mehr Blut durch den Kérper. Alle Organe
werden besser mit Sauerstoff und Sie nebenbei noch besser mit
Nihrstoffen versorgt. Und durch regelmifSiges Training wird das
Herz so optimiert, dass es schlicht nicht so viel schlagen muss.

Sie schonen und stirken es durch Sport also gleichermaflen, so-
dass es im besten Fall hintenraus linger fiir Sie arbeiten kann.

Regelmifliges Training wirke sich auch auf Thren Cholesterin-
spiegel, insbesondere auf das Verhiltnis zwischen LDL-Choleste-
rin (das ist das schlechte, ich merke mir das immer mit »lieder-
lich«, was so ahnlich klingt wie »widerlich«) und HDL-Cholesterin
(das ist das gute).
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Damit beugen Sie automatisch Arteriosklerose und dem Risiko
auf einen Schlaganfall vor.

Sie stirken Thre Knochen, Ihr Immunsystem, und fiir Ihre geis-
tige Gesundheit ist es gleich aus mehrerlei Hinsicht eine grof-
artige Sache. Denn nach nur 20 Minuten lockeren Laufens wer-
den in IThrem Korper nachweislich die Gliickshormone Dopamin,
Serotonin und Endorphin ausgeschiittet.

Meine Damen, das ist selbst gemachtes Gliick! Und zwar dauer-
haft.

Die erhohte Sauerstoffzunahme wirke sich auflerdem positiv auf
Thr Gehirn aus. Sie kénnen sich besser konzentrieren und beu-
gen sogar Krankheiten wie Demenz und Alzheimer vor.

Es ist eine Sache, wie gut Sie einer Erkrankung vorbeugen, und
noch mal eine andere, wie hilfreich Bewegung sein kann, eine
ebensolche zu iiberstehen. Regelmiflige sportliche Betitigung
reduziert beispielsweise die Brustkrebsmortalitit signifikant. In
der Krebstherapie lautet die Devise ohnehin, »Sport ist so wich-
tig wie ein Medikaments, und bei der Behandlung von Depres-
sionen ist regelmiflige Bewegung schlicht nicht mehr wegzu-
denken.

Und natiirlich sagen Sie jetzt zu Recht: Na ja, einen Tod muss ich
Jja irgendwann sterben. Das ist richtig. Die Frage ist nur, wie und
wann wir sterben und:

wie wir das Leben bis dahin genutzt haben!

Wir konnten die Liste mit positiven Aspekten fiir Ihre Gesund-
heit durch ausreichend Bewegung noch endlos weiterfiihren.
Aber: Papier ist bekanntlich geduldig.

Mir wiire wichtig, dass Sie es selbst spiiren.

Erleben Sie, was passiert, wenn Sie sich regelmiflig an der fri-
schen Luft bewegen.
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»Regelmiflig« beinhaltet laut WHO (Weltgesundheitsorganisa-
tion): mindestens 150 Minuten moderate Bewegung oder 75 Mi-
nuten hohe Intensititseinheiten in der Woche. Ubersetzt heif3t
das: dreimal die Woche fiir eine knappe Stunde walken oder
zweimal die Woche fiir etwa 40 Minuten joggen.

Das ist zu schaffen, meine Damen!

Das giinstigste Beautyprogramm der Welt

Weil sich die innere Zufriedenheit durch mehr Bewegung im
Alltag vielleicht erst ein bisschen spiter einstellt, starten wir mit
dem, was Sie schnell bemerken werden.

Die Medienlandschaft sucht seit Jahren den »Beauty-Code« oder
»Das Geheimnis der ewigen Schonheit«. Es gibt unzihlige Pro-
dukte auf dem Marke, die uns versprechen, fiir immer faltenfrei
zu bleiben: von Cremes iiber Ampullen bis zu Zusatzprodukten
und was weifs ich. Man rit uns zu Diiten. Zum Verzicht. Die
einen schworen darauf, die Kohlenhydrate wegzulassen, die
nichsten, den Zucker, wieder eine andere schwort auf ketogene
oder vegane Ernihrung.

All diese Mafinahmen versprechen uns eine strahlende, straffe
Haut und die ewige Jugend. Damit man es uns blof§ nicht anse-
hen soll, dass wir ilter werden.

Nur zur Sicherheit oder falls wir Frustfalten bekommen, weil wir
keine Pasta mehr essen diirfen, gibe es natiirlich auch noch Bo-
tox und Hyaluron, das wir uns unter die Haut jagen konnen.
Koénnen Sie alles machen.

Sie konnen aber auch einfach regelmifig laufen gehen.

Das ist weitaus giinstiger, relaxter — und vielleicht auch gesiinder.

Ich habe nicht die Figur eines Models.
Hatte ich nie, werde ich nie haben.
Darum geht es auch nicht.
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Es geht doch darum, mit dem gelieferten Material zurechtzu-
kommen.

Von meinem gelieferten Material musste ich schon einiges her-
geben.

Im Tausch gab es dann Narben. Viele davon.

Ist auch okay.

Vielleicht bin ich deswegen dem kiinstlichen Bearbeiten des tib-
rigen Materials gegeniiber so negativ eingestellt. Und aufgrund
der Tatsache, dass mein Spritzen- und OP-Bedarf fiir dieses Le-
ben gedeckt ist.

Mit der Bedeutung des »eigenen Korpergefiihls«, von dem man
immer liest, konnte ich viele Jahre lang gar nichts anfangen.
Wenn ich ein Gefiihl am oder im Korper hatte, war das oft mit
Schmerzen verbunden. Oder mit Hunger. Also eher mit negati-
ven Gefiihlen.

Das ist heute anders. Ich liebe es, meinen Korper auf die Weise
zu spiiren, die das Joggen zutage fordert.

Wenn ich hier bei mir auf dem Land frithmorgens die gute Luft
einatme, dann bekomme ich Ginsehaut vor Gliick. Das allein
macht mich so happy, dass der Rest oft von allein funktioniert.
Und diese Zufriedenheit, ja, ich glaube, sie ist der Code, nach
dem alle suchen.

Weil die Suche damit auch endet und sich endlich ins Tun ver-
wandelt. Und dieses Tun ist ja lingst nicht nur das Laufen. In
dem Moment, in dem Sie sich regelmiflig bewegen, verindern
Sie automatisch Thren Lebensstil. Sie werden Thre somatische In-
telligenz wiederentdecken (Kapitel »Somatische Intelligenz«),
Sie werden zu gutem Wasser statt zu Softdrinks greifen, Sie wer-
den mehr schlafen, weil Sie miide sind von der vielen Bewegung.
Sie werden weniger Geld ausgeben beim Shoppen, weil Sie diese
Art von Befriedigung gar nicht mehr brauchen (Kapitel »Befrie-
digung«), Sie werden mehr, aber gesiinder essen. Sie werden ent-
spannter sein, weil Sie die schlechte Laune im Wald (oder sonst
wo) lassen.
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Sie werden gliicklicher, weil Sie gesiinder sind, und Sie werden
gestinder, weil Sie gliicklicher sind.

Mit anderen Worten, ich darf Thnen schon jetzt gratulieren: Sie
werden in einen véllig neuen Kreislauf, in ein véllig neues Leben
starten!
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