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DER AUTOR DR. MED. ULRICH STRUNZ ist praktizierender Inter-
nist, Molekularmediziner und Gastroenterologe. Schwerpunkt
seiner arztlichen und publizistischen Tatigkeit ist die praventive
Medizin. Er entwickelte das Forever-Young-Programm und
gehorte in seiner Altersklasse zur Weltspitze der Triathleten.

In Vortragen und TV-Auftritten begeistert er jedes Jahr Zehn-
tausende von Menschen —und bringt sie zum Laufen.
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Laufen Sie schon?

Frage ich jeden Tag. Meine
Patienten. Frage ich heute.
Sie. Wenn Sie noch nicht
laufen, dann stecken Sie sich

dieses kleine Buch in die

Hosentasche, ziehen die
Schuhe aus und laufen los. Sie sollten keinen weiteren Tag
ungelaufen vergehen lassen ... Lassen Sie sich von dem kleins-
ten, cleveren Laufcoach der Welt dazu verfihren. Lesen Sie.
Laufen Sie dann. Und notieren Sie, was Sie laufend erleben.
Drei Monate lang. Bekommen Sie erst einen Laufreflex. Dann
ein Laufgefihl. Dann meditieren Sie beim Laufen. Erleben
Sie den Flow.
Laufen ist das Tor zur Gesundheit und das Turchen zum
Glick. Laufen macht uns durch Muskelmedizin mit dem in-
neren Doktor gesund und mit Nervenbotenstoffen zufrieden.
Laufen schenkt uns stilles Gliick genauso wie neue Ideen oder
rauschhafte Begeisterung. Wer das einmal gefiithlt hat — nicht
verstanden, sondern geftihlt —, wird von Stund an sein Lebtag
laufen wollen. Und das ist gut so. Laufen weckt die somati-
sche Intelligenz, die uns wieder instinktiv richtig essen ldsst.

Es stoppt den inneren Dialog. Also das unablissige Affenge-



schnatter, das uns unser ganzes Leben lang daran hindert, zu
uns selbst zu gelangen. Mein Lieblingssatz tiber das Laufen:
Laufen ist die Wunderpille, fiir die jeder von uns, auch Sie,
ein Vermogen ausgeben wiirde, wenn es sie in der Apotheke

zu kaufen gibe. Das ist so.

Kirzlich las ich tibrigens in der FAZ: ,,Das Laufen ist das
neue Golfen.“ Und je hdher man in ein Unternehmen gucke,
desto géBer wire die Laufdichte. Und die da in den oberen
Etagen, so ist das tatsdchlich, laufen nicht nur einfach so, die
laufen Marathon. Die haben regelmifige Bewegung zur
Lebensphilosophie erhoben und trainieren fiir die magischen
42,195 Kilometer. Menschen mit wenig Zeit nehmen sich die
Zeit, taglich zu laufen. Und alle sagen Danke. Der eigene
Kérper. Die Crew. Die Ehefrau oder der Ehemann.
Marathon muss nicht sein, kann aber. Etlaufen Sie sich in
den folgenden drei Monaten mit diesem kleinen Laufcoach
ein Lebensgefiihl, das Sie als Dreikisehoch einfach so beim
Laufen, Springen und Herumtollen hatten. Ob Sie das in

30 Minuten, in drei oder funf Kilometern erlaufen, das ist

schnurzpiepegal.

Viel Spaf}!
Ihr Uli Strunz



Ziel 1: Der LLL-
- Lauf zum Lauf-
reflex




Laufen. Langsam, locker, lachelnd — ohne
Atemnot. Mehr tanzelnd als laufend,
innen mehr schwebend als griibelnd.
Sauerstoff durchflutet die 70 Billionen
Korperzellen. Jeder Schritt lockert den
Geist, raumt im Kopf auf, bis die Gedan-
ken fliegen. Ein Kokain-Kastchen 6ffnet
sich im Bauch, tibersprudelt den Kérper
mit Frohlichkeit. Das ist Gliick. Und
darauf sollten Sie nicht langer warten.



In vier Wochen zum Laufreflex

W
O UNIUNG







Er verldsst den Baum. Richtet sich auf.
Das Nackenband halt ihn aufrecht, der
Gluteus maximus im Gesal3 sorgt Fiir
Balance und Antrieb auf der geraden
Strecke. Seine Zehen sind kurz, die
Achillessehne lang. Er schwebt gleich-
sam (iber den Boden. Finf Millionen
SchweilRdriisen sondern in der Stunde
einen Liter FlUssigkeit ab, kiihlen Haut
und Blut, wenn er in der Hitze der Savan-
ne um sein Uberleben kdmpft. Er lduft.
Jagt die Antilope so lange, bis sie Giber-
hitzt zusammenbricht. Ein langer Lauf.
Energie hat er Fiir rund 40 Kilometer.
Der Mensch ist als Laufer geboren. Ja.
Sogar als Marathonldufer. Nein, nicht
jeder als Weltklasseldufer, aber jeder als
Ich-lauf-mich-jung-gesund-und-gliick-
lich-Laufer. Los geht's!



*Vagel flicgt,

isch schuvimmd,

ensch lauft.*



Lauf um dein Leben!

Das rufe ich seit nunmehr 25 Jahren. Vor
2000 Menschen in Innsbruck, vor 3000
Menschen in Linz, vor 4000 Menschen

in Mainz, vor 12000 Menschen in Koln.
Lauf um dein Leben! Selbstverstandlich
kenne ich lhre Gedanken. Oft jedenfalls.
Ubertrieben, glauben Sie? Zu plakativ?
Ums Leben laufen? Sie sagen: ,Ich lebe
auch ohne tdagliches Joggen.” Sie tau-
schen sich. Sie tauschen sich fiirchter-



