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er Sieg lieB der Siegener Klaus Ger-
::r?ius "M&kn"-‘l’eilnehwer 4,2 km laufen
und gratuliert zu der Lelstl!ng. In der
Mitte seine eigene Frau, Eile ebenta'lls' an
Mukoviszidose erkrankt ist. Foto: privat

Teamgeist hellt die Stimmung auf ..z

Nach 25 Jahren Lauftherapie in Deutschland sind sehr viele Wege noch
nicht abgelaufen, gibt es noch unerforschte Pfade. Bislang beackerten
Studien hauptsachlich die individuellen Wirkungen des Laufens. Die Grup-
pendynamik wurde vernachlassigt. Aber was lauft zwischen den Gruppen-
mitgliedern, die regelmalig miteinander traben? Schweil3t das Laufen die

Menschen zusammen?

FITNESS- unD PsycHo-Ecke
ie Fitnessbranche ist ganz schon
Daktiv. Gegenwadrtig produziert
sie massenhaft Personal, das
dem Wohlstandsbiirger zu Leibe ri-
cken soll.

An privaten Akademien werden
,Problemzonentrainer? »Diplom-
Weight-Coaches’ ,Vitalndhrstoffthera-
peuten” oder ,Wellness-Spa-Manager”
ausgebildet. Solche Lehrgange dau-
ern oft nur ein paar Tage — und kosten
mehrere 1.000 € Wird die knallbunte
Fitness-Szene bald auch Treppencoa-
ches, Fettberater, Work-Life-Balance-
Mentoren und Resilienz-Trainer her-
vorbringen? ... Nicht ausgeschlossen,
dass diese Varianten bereits existieren.
Die Inaktivitdt der einen aktiviert den
Geschaftssinn der anderen.

Auch die Ausbildung zum Lauf-
therapeuten kostet Geld, fallt aus dem
Woust der Firlefanz-Zertifikate aber so-
fort heraus, weil die Lauftherapie eben
kein kurzlebiger Fitnesstrend ist, son-
dern effektive Selbsthilfe und Behand-
lungsmalnahme fiir viele kdrperliche
und seelische Storungen.

Mit der richtigen Laufdosis kann
man Krankheiten erfolgreich behan-
deln oder verhindern, das ist empirisch
belegt. Die Lauftherapie steht (bzw.
lauft) also auf wissenschaftlichen Fu-
Ben. Urspriinglich kommt sie gar nicht

aus der ,Fitness-Ecke’ sondern aus der
.Psycho-Ecke” Die Seelenklempner ha-
ben die Lauftherapie zuerst gefunden:
Schon in den 1970er Jahren wurde
sie von Psychologen in den USA ent-
wickelt. Als wissenschaftlicher Urknall
gilt das 1984 veroffentlichte Werk ,,Run-
ning as Therapy” von Michael Sachs
und Gary Buffone. 1976 hatte der Arzt
Thasseus Kostrubala in dem Buch "The
Joy of Running” 36 Seiten dem Kapi-
tel "Running and Therapy" gewidmet.
Professor Alexander Weber (75) impor
tierte die als running therapy getaufte
Therapieform nach Deutschland und
griindete 1988 das Deutsche Laufthera-
piezentrum (DLZ).

Heute gehdren sowohl psychische
als auch organische Stérungen und ihre
Pravention fest zum Repertoire eines
Lauftherapeuten. Typische Zielgrup-
pen sind: Alkoholiker, Angstpatienten,
Brustkrebsbetroffene, Depressive, Dia-
betiker, Hypertoniker, Ubergewichtige.
Aber ob Physis oder Psyche: Bisher
wurden fast ausschlief3lich individuelle
Wirkungen des aeroben Laufens un-
tersucht. Obwohl die Lauftherapie vor-
rangig in Gruppen durchgefihrt wird,
werden jeweils Entwicklungen der ein-
zelnen Person betrachtet und bewertet.
Kontrollierte Studien, die das Zusam-
menspiel der Laufergruppe betrachten,
sind bislang Mangelware.

Die VERBUNDENHEIT BEIM LAUFEN

Der Lauftherapeut Claus Eggert
Schliiter (66) beschreibt eine typische
Erfahrung aus der Praxis: , In den Grup-
pen gibt es einen groRen Zusammen-
halt. Die Leistungsstarkeren kiimmern
sich um die Schwacheren und sind
sehr hilfsbereit. Allen ist wichtig, dass
die ganze Gruppe das Ziel erreicht. Ich
hatte noch keinen Lauftherapie-Kurs,
in dem rumgezickt wurde. Die Teilneh-
mer befreunden sich sehr schnell und
bleiben auch nach Abschluss des Kur-
ses in Kontakt.”

Seine Kurse starten regelmafig
bei zwei Volkshochschulen, drei Sport-
vereinen und auf freier Basis. Sein
jungster Teilnehmer ist 6, der &dlteste
77 Jahre alt. Claus Eggert ist ausge-
lastet, wenn auch nicht konditionell,
so doch zeitlich. Fiir die Grundschtiler
der Ganztagsschule in seinem Heimat-
ort bietet er eine Laufspiele-AG an. 14
Erst- bis Viertkldssler rennen dabei mit.

~Von den Kindern war ich am An-
fang schon geschockt? gesteht Eggert.
»Einige schubsten, schlugen und pri-
gelten aufeinander ein” Die Aggres-
sionen haben im Verlauf des ersten
Schulhalbjahrs nachgelassen. Um den
Ubergriffen vorzubeugen, meidet Eg-
gert Laufspiele, die kérperlichen Kon-
takt zwischen den Kindern erfordern.

Eine telefonische Rundfrage unter
Lauftherapeuten bestatigte die Kon-
taktfreudigkeit in den Kursen. So be-
fand Prof. Ulrich Bartmann (64), der
an der Deutschen Gesellschaft fiir Ver-
haltenstherapie (DGVT) Lauftherapeu-
ten ausbildet: , Laufen 6ffnet Herz und
Seele. Kommunikation und Interaktion
verbessern sich durchs Laufen. Die
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Teilnehmer der Lauftherapie-Gruppen
begrifZen sich schon bei den ersten
Treffen so warm, als wiirden sie sich
jahrelang kennen.”

Lauren ALs MIANNSCHAFTSSPORT?

Die Erfahrung ist gelédufig, dass
Menschen sich beim Joggen leichter
offnen kénnen. Im leichten Laufschritt
sind sie auch als Gesprachspartner lo-
ckerer, konnen heikle Themen besser
besprechen oder (iberhaupt emotional
zulassen und einander Vertrauliches
mitteilen. Ein wichtiger Unterschied
zwischen Lauftherapie-Gruppe und
dem flr jedermann offenen Lauftreff:
die erstere bewegt sich in einem ge-
schitzten Rahmen. Logisch, dass
Menschen in behiliteter Umgebung
emotional ansprechbarer und sozi-
al aufgeschlossener sind. Fur Klaus
Gerhardus (48), Lauftherapeut und
Sozialpadagoge, hangt die Harmonie,
Offenheit und Lockerheit in einer Lauf-
therapie-Gruppe vor allem vom Kurs-
leiter ab. ,Ich erlebe eine aufgeschlos-
sene Gruppe, weil ich aufgeschlossen
bin. Die positive Gruppendynamik ent-
steht, weil ich offen bin. Der Laufthera-
peut muss jedem Mitglied in der Grup-
pe das Geflihl geben, willkommen zu
sein.”

Klaus Gerhardus hat seit 2007 eine
Fulle von Kursen konzipiert und durch-
gefuhrt, u.a. fir Mukoviszidose-Pati-
enten, Depressive, Menschen mit ver-
schiedenen Atemwegserkrankungen
und geistigen Behinderungen, auch
Nordic-Walking-Kurse fiir ilbergewich-
tige Kinder und Jugendliche. Er enga-
giert sich sehr fir Menschen mit Be-
hinderungen. Heute trainieren bei ihm
Gesunde und Kranke, alle zusammen,
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hliiter lauft mit einer
schnee, trainiert aber

er des TSV Sprotze im
Fotos (2): privat

darunter Laufer mit Multiple Sklerose,

Mukoviszidose und Diabetes. , Im Zeit-
alter der Inklusion méchte ich die Men-
schen nicht mehr separieren” Sein
Fazit: Flr ein gutes Zusammenspiel in
einer Lauftruppe muss der Kursleiter
die Voraussetzungen schaffen.

Dazu zahlen Gesprache, gegensei-
tige Hilfsbereitschaft, Einbeziehung
von Aul3enseitern und gemeinsames
Lésen von Aufgaben - z. B. einen ge-
meinsamen Laufrhythmus finden!
Kdnnen die Teilnehmer Kompromisse
schlieBen und Konflikte I6sen? Kon-
nen sie laufbezogene Teamerfahrun-
gen auf andere Bereiche lbertragen?
Besonders bei Laufern, die auch au-
Rerhalb desTrainings eine Mannschaft
bilden, z. B. in einer Firma. Kann der
Dauerlauf die Teamfahigkeit und das
Beziehungsgeflecht der Kollegen ver-
bessern?

Landauf, landab werden die Staf-
fellaufe immer beliebter. In so einer
Staffelmannschaft kann man die Ver-
bundenheit beim Laufen und die Wir-
kungen des Laufens auf ein Team zwar
nicht belegen, aber sptiren.

SO0ZIALVERHALTEN VERBESSERT

In einem 1991 durchgefiihrten
Langzeitprojekt mit zehn verhaltens-
auffalligen Heimkindern wurden indi-
viduelle und auch gruppenbetreffende
Wirkungen des Dauerlaufs untersucht.
Das Ergebnis war eine Verbesserung
des sozialen Verhaltens. Der Autor die-
ser Studie, Wolfgang W. Schiiler (54),
ist als Lauftherapeut, Sozialpddagoge
und Erziehungswissenschaftler Au-
tor vieler Publikationen. Er hat in der
wissenschaftlichen Literatur noch eine
Interaktionsstudie ausgegraben:,Die

Forscher Yamanaka, Furuya und
Shibagaki untersuchten 1989 den Ein-
fluss eines Lauftrainings auf das Inter-
aktionsverhalten von sieben japani-
schenVorschilern. Das Laufprogramm
erstreckte sich Uber elf Wochen und
sah wochentlich drei Praxiseinheiten
von 30 min vor. Das Beziehungs- und
Gruppenaktivitats-Verhalten wurde
mit Videogeraten aufgezeichnet. Drei
Filmende erfassten die Kinder einzeln
jeweils in ihrer freien Zeit lber den
gesamten Vormittag. Zusatzlich wur-
den Notizen gemacht. Die Auswertung
zeigte bei drei der sieben Kinder signi-
fikante Verbesserungen in der sozialen
Interaktion. Die restlichen Kinder zeig-
ten leichte Verbesserungen."”

HIRNFORSCHUNG IST GEFRAGT

Panta Rhei-alles flieRt und wandelt
sich. Das Bild eines flieRenden Flusses
soll Heraklit gefunden haben. Auch
die Lauftherapie entwickelt sich. Eine
Forschungsrichtung, die sich derzeit
rasant wandelt, ist die sozial-kognitive
Neurowissenschaft. Bislang befassten
Hirnforscher sich mit den Netzwerken
innerhalb des Einzelgehirns. Nun inte-
ressieren sie sich immer starker fiir die
Interaktionen zwischen den Gehirnen.
Am Berliner Max-Planck-Institut wur
de kirzlich bei einem Experiment mit
Gitarristen belegt, dass beim gemein-
samen Musizieren hirnltbergreifende
Netzwerke entstehen. Dank des tech-
nischen Fortschritts mit Wireless-EEG
waére so ein Experiment auch in einer
Laufgruppe maoglich. Maoglicherweise
wuirde man auch zwischen den Hirnen
der Laufer eine Synchronisation fest-
stellen, wenn sie in einem gemeinsa-
men Rhythmus laufen.



