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Vorwort

Laufende Fitnessgurus

Ganze Magazine werden mit dem Thema Laufen gefiillt,
Krankenkassen férdern den willigen Jogger, und wer sich
nicht vornimmt, irgendwann einmal einen Marathon zu
laufen, der wird schon fast nicht mehr ernst genommen.
Laufen war lange die Sportart fiir diejenigen, die sich eigent-
lich Sport nicht leisten konnten. Doch spétestens seit Josch-
ka Fischer ist das Laufen in Deutschland auch bei den Politi-
kern, Managern und Promis angekommen. Eine ganze In-
dustrie verdient mit. In den Achtzigern kam man ganz gut
mit einem alten Jogginganzug und Turnschuhen hin. Und
auch wieder zuriick. Heute geht ohne entsprechende Lauf-
schuhe fiir verschiedene Boden nichts mehr. Ohne das at-
mungsaktive Beinkleid und das farblich abgestimmte Shirt
lduft nichts. Uns wird erklart, wie wir laufen missen, wa-
rum wir es wie nicht tun sollten, wie wir uns ernidhren
miissen. Wir leben in einer Welt der Experten. Hatten wir so
viele Laufer wie Experten, hitten die Arzte in Deutschland
recht wenig zu tun. Auch was unsere Gesundheit angeht, ho-
ren wir auf Experten. Die miissen es ja wissen. Sie nehmen
uns das Denken ab. Das ist deutlich einfacher, als auf den



eigenen Korper zu horen. Und wenn ihre Tipps nicht funkti-
onieren, dann haben wir einen tollen Grund, es auf die Ex-
perten zu schieben. Nie war eine Ausrede einfacher. Aber ist
das wirklich eine sinnvolle Methode, um endlich den inne-
ren Schweinehund zu besiegen?

Meine tickende Laufuhr

Sie war immer da, diese Uhr. Bereits mit 14 Jahren hatte ich
unendlich viel Spafd am Laufen. Im Fuf$ballverein nannte
mich mein Jugendtrainer Peter stets ,die Feuerwehr". Ich war
zwar ein mieser Kicker, aber ich war unglaublich schnell. So
konnte ich vor allen Dingen schnell Brénde 16schen. Ich war
sehr stolz auf den Titel, den man mir gegeben hatte! Das mo-
tivierte mich. In der Folge trainierte ich léngere Strecken. Ich
lief mit 16 mindestens dreimal die Woche. Acht Kilometer, 10,
12, 15, 20 Kilometer. Und ich fithlte mich unglaublich gut dabei.

So ging es einige Jahre weiter. Ich war fit, ich hatte gefiihlte
17 Lauftreffs, ich hatte nie mit Ubergewicht zu kdmpfen.
Schlief$lich verbrannte ich auch genug. Auflerdem war ich auf
der Uberholspur des Lebens und machte bereits mit Anfang
20 eine grandiose Karriere beim Radio. Und hier, genau an
diesem Punkt, begann das Ubel. Da ich ja gerade dabei war,
ein erfolgreicher Medienmanager zu werden, musste ich sehr
viel arbeiten. So blieb fiir das Laufen gar keine Zeit mehr. Das
Thema Erndhrung war ja sowieso vollig tiberbewertet, also
afd ich schnell und viel. Ich hatte ja keine Zeit. Alle im Medi-
enzirkus rauchten, also hustete ich mich zu meiner ersten
selbstgekauften Schachtel Zigaretten. In den folgenden 20 Jah-
ren packte mich immer wieder mein schlechtes Gewissen als



,die Feuerwehr" Und ich unternahm oft den einen oder an-
deren Versuch, wieder schnell zu werden. Wenigstens ein
bisschen. Immer wieder kaufte ich mir neue Laufschuhe.
Von Jahr zu Jahr wurde ich dicker. Von Jahr zu Jahr rauchte
ich mehr. Sie wissen ja: Ich hatte doch keine Zeit! Die Karrie-
re! Das Geld! Mein Status! Meine Verpflichtungen! Was sollten
denn die Leute denken, wenn ich nicht wenigstens 15 Stun-
den arbeitete? Anders hétte ich nie den teuren Lebensstan-
dard halten, nie mit den anderen mithalten konnen.

Ich habe dieses Hamsterrad 20 Jahre nicht verlassen. Und es
machte mich krank. Wie es tausende von uns krank macht
und noch krank machen wird. Doch an einem Tag im Januar
2012 verdnderte sich mein Leben. Ich stieg aus. Und stoppte
das sich mittlerweile ultraschnell drehende Hamsterrad. So-
wohl mein Korper als auch meine Seele konnten nicht mehr.

Die Zeitbombe: eine gefahrliche Kombination

Hatte mir noch vor ein paar Jahren jemand gesagt: ,Du bist
viel zu dick, du rauchst, du bewegst dich nicht, du arbeitest
zu viel” — ich hétte nicht einmal mit dem Kopf genickt. Und
hétte mir selbst eingeredet, dass alle wenigstens einen Knall
haben. Scheibchenweise hatten mich viele Freunde und Be-
kannte bereits darauf angesprochen. Héren wollte und
konnte ich es nicht. Ich wog 115 Kilo, bei einer Grofle von
1,80 m! Ich rauchte am Tag zwischen 20 und 25 Zigaretten,
ich schlief schlecht, ich war mit Anfang 40 ein Wrack. Meine
berufliche Leistungsfahigkeit nahm so rapide ab, wie ich zu-
nahm. Und ich nahm wdchentlich zu. Die logische Konsequenz
waren schlicht Existenzéngste. Das Hamsterrad bescherte



mir neben all dem, was mich krank machte, ndmlich auch
etwas eigentlich sehr Gutes: Verantwortung! Verantwortung
fur eine Familie, ein Haus, zwei Hunde, zwei Autos. Wenn
man eines Morgens um fiinf Uhr nicht mehr schlafen kann,
sich fiir das verfettete Herz einen viel zu starken Kaffee
macht, von Angsten geplagt, dann gibt es im Grunde nur
zwei Moglichkeiten: Das Herz verabschiedet sich entweder
fiir immer oder man spuckt den Kaffee aus und fragt sich,
wie man sein Leben wieder in den Griff bekommt. Blitzartig
rattern einem alle Expertentipps, die man jemals gehort hat,
durch den Kopf. Das Problem: Die Experten beschéftigen sich
entweder mit der Erndhrung oder mit dem Sport oder geben
Tipps, um das Rauchen aufzugeben. Und alle haben eine ei-
gene Philosophie. Wenn man alle drei Faktoren angehen
muss, geben viele an dieser Stelle bereits auf. Denn es kostet
Arbeit und wenigstens Zeit, das alles zusammenzubringen.
Und so tickt die Zeitbombe weiter!

Kein Ratgeber, eine Lebenseinstellung — eine Losung

Um es vorwegzunehmen: es gibt einen Weg, daraus auszu-
brechen. In 15 Monaten habe ich fast 40 Kilo Gewicht verlo-
ren. Und das, obwohl ich aufgehort habe zu rauchen. Zeit-
gleich habe ich mit dem regelméfligen Laufen angefangen.
Ich bin bereits dreimal einen Marathon gelaufen, und es wer-
den pro Jahr zwei mehr werden. Die medizinische Abteilung
des 1.FC Koln bescheinigt mir einen Fitnesslevel von g2. Die
Klitschkos erreichen einen Wert von 96! Mein Korperfettan-
teil liegt unter zehn Prozent. Vor 15 Monaten waren es 28!
Unsere Kommunikationsagentur ist erfolgreicher denn je. Ich
habe mir wahrend der ,Verwandlung” immer wieder Notizen



gemacht. Zundchst fiir mich selbst. Zur eigenen Kontrolle.
Und es war nicht geplant, daraus einmal Buch zu machen. Es
soll nicht der néchste Ratgeber sein, der besserwisserisch da-
herkommt. Ich mdchte mich nicht einreihen in die lange Lis-
te der Experten, denen ich selbst nicht mehr zuhoren konnte.
Ich mochte Thnen nur davon erzihlen, dass es moglich ist. Es
ist moglich, alle drei Felder gleichzeitig zu bearbeiten. End-
lich rauchfrei durchs Leben zu laufen, Gewicht zu verlieren,
durch das Laufen wieder auf gesunde Art und Weise Hochst-
leistungen vollbringen zu kdnnen. Das Laufen ist hier sicher
das zentrale Thema und vor allen Dingen meine Kernbot-
schaft: ,Das Laufen ist nicht zum Denken da!“ In diesem Buch
werden Sie keine Trainingsplidne finden, keine Erndhrungs-
tabellen, keine Tschakka-sind-wir-alle-gut-drauf-Spriiche! Sie
werden sich vielleicht einfach wiedererkennen, ganz oder
wenigstens teilweise. Und wenn Sie es durch dieses Vorwort
geschafft haben, dann schaffen Sie den Rest auch. Denn Sie
haben bereits den ersten Schritt getan. Sie haben begonnen,
Thr Schicksal selbst in die Hand zu nehmen!

Thr
Mike Kleifs



