Sportmedizin + Gesundheit

Was lauft

Lauftherapie als ganzheitliche Verfiihrung

Die Lauftherapie in Deutschland wird
25 Jahre alt. Aktuell laufen Projekte
mit Hartz-4-Empfangern, Managern,
Kindern, Mukoviszidose-Patienten,
Suchtabhéngigen, psychisch Kranken
und anderen Zielgruppen. Laufthe-
rapie funktioniert als Betriebssport,
im Einzeltraining sowie in Kursen flr
Jedermann. Aber wozu gibt es Uber
haupt Lauftherapeuten? Was unter
scheidet sie von Lauftrainern?

Von JoAnna Zybon

errje, immer diese Lamenti Uber
H den schlechten Fitnesszustand

der Bevélkerung. Ein typisches
Studienergebnis konnte lauten:

Der Durchschnittsbirger geht nur
noch 40 cm téglich und verspeist dabei
3,5 kg Sahnecremetorte. — Na und? Sol-
che Horrormeldungen haben alle schon
zu Hauf gehdrt. Jede Sofakartoffel kennt
heutzutage die sportmedizinischen Zu-
sammenhéange zwischen Sofa und dem
Zustand ihrer HerzkranzgefdBe. Und
jawohl, Ausdauertraining ist gesund —
welch eine Einsicht! Das Problem liegt
in der Umsetzung. Denn Einsicht ist
nicht der erste Schritt zur Besserung —
Einsicht allein ist gar kein Schritt. Der
innere Schweinehund, der (berwun-
den werden muss, ist bei manchen
Menschen eine Bestie. Aber wie kdn-
nen Menschen ihre personliche Bestie
bezwingen und ihr Leben dndern?

Sinnlich verfiihren — Lebendigkeit wecken

Bewegungsmuffel kénnen zu einem
aktiven Lebensstil und zur korperlichen
Aktivitat regelrecht verfiihrt werden -
das beweist u. a. das sehr phantasievol-
le Konzept der Lauftherapeutin Martina
Pradel (57). Martina hat sich von den
Jahreszeiten inspirieren lassen und die
Laufeinheiten mit sinnlichen und lyri-
schen Aufgaben umspielt.

Beispiel Frihlingskurs: lhre Lauf-
schuler pflicken unterwegs Bérlauch
und Léwenzahn, erkunden die Geheim-
nisse der Krauter, verkosten Brot mit
Béarlauchbliitenpesto. Sie nutzen Lauf-
pausen im Wald, um bunte Bander zu
drapieren, Gedichte vorzutragen und
Baume mit laminierter Lyrik zu schmii-
cken (der Wald wird spater wieder
aufgeraumt). Viele Teilnehmer buchen
Martinas Kurse nicht hauptsachlich um

Lauftherapeutin Martina Pradel macht es spannend
im Wald Foto: privat

des Sports willen, sondern um ,etwas
Schdnes zu erleben” Martina bietet seit
flnf Jahren sehr erfolgreich das Laufen
mit den Jahreszeiten an. Wie in der Na-
tur fangt die Belebung auch bei ihr mit
dem Frihling an, bzw. mit dem Kurs
(Fit in den Frihling; der beim Nullni-
veau anfangt und zum Ziel hat, 30 min
am Stiick zu laufen. Die Sequenzen — Fit
in den Sommer, Herbst, Winter — bauen
auf dieser Leistungsstufe auf.

Ausgebildete Lauftherapeuten wie
Martina Pradel gibt es hierzulande zwar

Lauftherapeutin Diana Stockel bei der Gymnastik.
Foto: privat

schon seit 2b Jahren, aber sogar in Lau-
ferkreisen klingt die Tatigkeit immer
noch exotisch. Am einfachsten erklart
sich die Lauftherapie als Gesundheits-
sport: das ist jede sportliche Aktivitat,
die die Erhaltung, Verbesserung und/
oder Wiederherstellung der Gesund-
heit zum Ziel hat.

Im Gegensatz zu Lauftrainern sind
Lauftherapeuten meist besser quali-
fiziert, kennen sich mit vielen Krank-
heitsbildern aus und haben einen
psychosozialen Ursprungsberuf — der
ist sogar Voraussetzung fiir die Ausbil-
dung. Lauftherapeuten fungieren zeit-
weilig als Gesundheitsmanager ihrer
Schiitzlinge, sind jedoch keine Gesund-
heitsapaostel!

Der Hauptunterschied zwischen
-trainer und -therapeut: Ein Lauftrai-
ner strebt bei seinen Teilnehmern vor-
nehmlich eine Leistungssteigerung an.
Ein Lauftherapeut mdochte bei seiner
Laufkundschaft vor allem positive Ver-
anderungen und Prozesse einleiten. Die
augenfalligste korperliche Verdanderung
ist das von Laufeinsteigern oft heil3 er-
sehnte Abspecken. Weitere physische
Veranderungen sind nicht sichtbar, nur
messbar.

Fast alle Laufer motivieren sich mit
Messergebnissen, allerdings jubeln
manche nicht so sehr Gber persdnliche
Bestzeiten, sondern (iber personliche
Bestwerte: ,Juchu, endlich 120 zu 80 ..."

Sehr spannend ist die Veranderung
auf dem Stimmungsbarometer.

Depressive kommen voran

Diana Stockel (49), die als Psycholo-
gische Psychotherapeutin in ihrer eige-
nen Praxis auch Lauftherapie anbietet,
beschreibt das so: ,Ungefédhr ab der
Halfte eines Laufkurses sptire ich bei
den Laufanféangern die positiven Aus-
wirkungen auf die Psyche, die ich sonst
in vielen Sitzungen nicht erreiche! Die
Depressiven kommen beim Laufen
buchstéblich wieder voran, das bringt
auch in ihr Gbriges Leben endlich wie-
der Bewegung.”

Fir Diana ist die Lauftherapie eine
korpertherapeutische Intervention.
Gelingt es, diese Intervention in eine
lebenslangliche Gewohnheit zu ver
wandeln, kann man langfristig sogar
Veranderungen der Personlichkeiten
oder Lebensstile erreichen. Denn das
Laufen ist nicht nur eine Fitness-Offerte,
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Der Knastmarathon in Darmstadt ist schon eine feste Einrichtung geworden.

sondern eine Geheimwaffe, die den Cha-
rakter eines Menschen verandern und es
mit verschiedenen Bestien aufnehmen
kann: nicht nur mit dem Schweinehund,
sondern auch mit Suchterkrankungen,
Depressionen, Angstzustanden, Stress,
Nervositat, Schlafproblemen, Hilflosig-
keitsgefiihlen und psychosomatischen
Stérungen.

Nanu, van Aaken - ein Lauftherapeut?

Ambitionierte Laufer, die Jahr fur
Jahr ihr Marathontraining abspulen,
wundern sich manchmal ob der vielen
Heilsversprechungen, die der Lauferei
nachgesagt werden. ,Laufen ist doch
einfach nur ... Laufen! Was hat mein
Long Jog mit einem Antidepressivum
zu tun? — Also ich merk nix .. Kein Wun-
der, ehrgeizige Ganzjahreslaufer leben
ja gerade aufgrund ihres Marathon-
Hobbys in einem Zustand der fortlau-
fenden Antidepression.

Leider registrieren die Aktiven
manchmal gar nicht, wenn bei ihnen
der Winter-Blues ausfillt und stattdes-
sen der Winter-Swing regiert ...

Eine originelle Ansicht in der Lauft-
herapie-Szene lautet: Laufer sind grund-
satzlich Lauftherapeuten — und zwar
ihre eigenen. Sie verfilihren sich selbst
zum Ausdauertraining, zum maRvollen
Essen undTrinken, zum Nichtrauchen ...
Die SPIRIDON-Abonnenten kdnnen in
diesem Sinne als Lauftherapeuten be-
trachtet werden.

1984 gab es den Begriff ,Laufthe-
rapie” noch nicht, sonst ware vermut-
lich auch der Erfinder des Waldnieler
Dauerlauftrainings so tituliert worden.
Aber gewiss kann Dr. Ernst van Aaken
als ,Wegbereiter der Lauftherapie” an-
gesehen werden — und der von ihm
inspirierte Manfred Steffny als Lauftrai-
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ner und Lauftherapeut, auch wenn der
zweite Begriff nicht auf seiner Visiten-
karte prangt.

Adagio, Andante, Moderato

Als Tempobezeichnung flir thera-
peutisches Laufen hat die Trainingsleh-
re das Wortchen aerob vorgesehen. Es
soll getrabt werden, im Sauerstoff- oder
Zweidrittelbereich. Langsam und sanft
heil3t die Devise. Soweit die Theorie.

In der Praxis arbeiten Lauftherapeu-
ten nicht immer nur mit Untrainierten
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und Ubergewichtigen, sondern zum Bei-
spiel mit jugendlichen Migranten oder
Straftatern. Kurzum: die Laufkundschaft
will sich (zu Recht?) auch mal austoben,
Therapie hin oder her.

Wie kontrastreich lauftherapeutische
Angebote aussehen kénnen, zeigt das
Beispiel Laufen im Knast: In der JVA
Darmstadt wird fiir die Haftlinge seit
2007 ein Marathon ausgerichtet, mit al-
lem Drum und Dran. 2012 haben 30 In-
haftierte und 150 Externe den Marathon
innerhalb der Knastmauern bestritten.
Peter Bittner (46), Lauftherapeut und
Justizvollzugsbeamter im Bereich Ge-
fangenensport: ,Das Laufen gilt bei
uns als therapeutische MalBnahme. Die
Haftlinge sollen Disziplin und Durchhal-
tevermogen lernen und erfahren, wie
es ist, ein Ziel mit legalen Mitteln zu
erreichen. Der Marathon ist das Sahne-
haubchen, damit sie sich auch mal mit
Leuten von auf3erhalb messen kénnen.
Eine Zeitvorgabe gibt es nicht”

In der JVA laufen Therapie und Trai-
ning ineinander. Fir Peter Buttner fangt
dasTraining an, ,wenn der Schmerz be-
ginnt? Selbstverstandlich funktioniert
solch eine ,Marathon-Verfiihrung” nicht
ausschlieBlich bei Knastbewohnern.
Manche Haftlinge laufen gern gemiit-
lich, ohne Wettkampfalltiren. Und man-
che Allerweltslaufer finden erst durch
die Erfillung ihres Marathon-Traumes
zu einem aktiven Lebensstil.

Prof. Weber als Initiator

Am 15. Juni 1988 wurde das Deut-
sche Lauftherapiezentrum (DLZ) ge-
griindet. Professor Alexander Weber ist
der Initiator der Lauftherapie in Deutsch-
land, er hat den Begriff Lauftherapie
eingefihrt und als Erster eine Ausbil-
dung zum Lauftherapeuten angeboten.
Auch die zweite, seit zehn Jahren beste-
hende Ausbildungsmdglichkeit an der
Deutschen Gesellschaft fiir Verhaltens-
therapie (DGVT) bei Professor Ulrich
Bartmann gébe es ohne die Weber'sche
Initialzindung vermutlich nicht. Am DLZ
wurden bislang tber 400, an der DGVT
tber 100 Lauftherapeuten ausgebildet.
So klein die Szene auch ist, so verschie-
den sind die Positionen. Zum Beispiel
zur Frage, ob Lauftherapie krankheits-
bezogen ist. Dazu gibt es auch unter
Lauftherapeuten die verschiedensten
Antworten. Ebenso zu der Frage, ob die
Vorbereitung auf einen Knastmarathon
noch als Lauftherapie durchgeht. Die
wissenschaftliche und die praktische
Beschaftigung mit Lauftherapie sind
eben zwei verschiedene Laufschuhe, =
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