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Vorwort

Liebe Leserin, lieber Leser,

es gibt eine Pille, für die Sie gleich zwei 

Vermögen zahlen würden, wenn es diese 

Pille in der Apotheke zu kaufen gäbe. 

Die Pille heißt: Laufmeditation. 

Lassen Sie mich beginnen bei einem 

Lieblingsforschungsobjekt der Genfor-

scher, den Pima-Indianern. Die kennen 

keinen Diabetes – und damit keinen 

Infarkt, weder im Herz noch im Hirn. Mit einer Einschränkung: Solange sie in Mexiko 

leben. Sobald die in die USA auswandern, erkrankt jeder Zweite an Diabetes. Weil die 

nämlich ein Risikogen für Diabtes haben. Das schlägt aber nur durch, weil die Pima-In-

dianer dort vor dem TV hocken und Junk-Food essen. In Mexiko laufen sie. Die laufen, 

laufen, laufen. Und die tagträumen. Die sind nämlich Jäger und Sammler. Die schlu-

cken kein Metformin, keine Blutdrucksenker, keine Antidepressiva. Die heilen Körper 

und Seele mit indianischer Meditation. Ganz natürlich. 

Warum erzähle ich das? Sie können Ihre Gene verändern. Sie müssen den Infarkt vom 

Papa, den Krebs von der Mama nicht kriegen. Und weil ich so was weiß, schreibe ich 

als Arzt ganz oben auf mein Rezept für ein längeres, gesünderes, fröhlicheres Leben: 

Laufe und meditiere! Oder gleich: Laufmeditation. 
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Ich weiß nämlich, dass Sie sich davor fürchten, eine Stunde still sitzen zu müssen. 

Das verstehen Sie nämlich unter Meditation. Zeitverschwendung im unbequemen 

Lotussitz. 

Ich verstehe darunter: Den einzigartigen Pfad zu Gesundheit, Gelassenheit, Ruhe, 

innerem Frieden, Zufriedenheit, Geduld, Glück, Liebe, Halt, Sinn, Erfüllung … 

Der hat mir mein zweites Leben geschenkt. Ohne den hätte ich meinen schweren Rad-

unfall nicht überlebt. 

Diesen Pfad zur Gesundheit und Zufriedenheit, den können Sie – das ist das Aller-

schönste – in Laufschuhen antreten. In der Natur. Lebensenergie tanken und Daseins-

freude. Ja auch diese. Sogar, wenn für Sie das Leben zu stressig, die Menschen zu 

anstrengend, die Weingläser immer halb leer waren, kann das Leben plötzlich zum 

Füllhorn für Freude und Geduld werden. Das Gehirn ist plastisch. Glück, Zufriedenheit, 

Stressresistenz kann man sich nämlich machen. Bewegung verändert die Vernetzung 

und Meditation die Aktivität unserer Funkstationen im Gehirn. Qualität und Quantität. 

Man kann auch Mitgefühl trainieren, Dankbarkeit, Zufriedenheit. Und das tut auch 

anderen gut. Denn man wird zum liebenswerteren Menschen. 

Mit diesem Buch, liebe Leser bekommen Sie von mir ein Rezept an die Hand, das 

99 Prozent von Ihnen wahrscheinlich so nicht kennen. Sie lernen zwei Königs-Diszipli-

nen kennen, die für Einheit von Körper und Geist sorgen und das »Ganze« auf schnel-

le, einfache Art und Weise auf ihr Optimum bringen – in ein Leben in Zufriedenheit, 

Gesundheit und Glück. 

Viel, viel Freude wünscht Ihnen 

Ihr 

Vorwort
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Vom ers ten Schritt bis 
zum Hö hen flug
Lau fen, lau fen, lau fen … Wur zeln kna cken … der Bo den fe dert,

Mor gen son ne. Ir gend wann den ken wir nicht mehr an die Wur zeln,  

an die nacht stei fen Mus keln, an den Steu er be ra ter …

Plötz lich strömt an ge streng te Ge müt lich keit durch un se re Blut bahn. 

Ein zä her Fluss vol ler Glück. Wir sind mit der Welt – und in uns.  

Geist und Kör per ver schmel zen. Ken nen Sie das? Sol che Mo men te 

sind sel ten – aber im mer hin. Dann ist Lau fen Me di ta ti on.  

Ein fach so …
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Wie lau fen Sie denn?

Ha ben Sie ein Ziel im Na cken? Oder ge nie ßen Sie den Lauf ent spannt 

wie ein Kind? Dann kom men Sie ge sün der, jün ger, fröh li cher ans 

Ziel. Mit ei nem bes se ren Ge hirn – ja, als bes se rer Mensch. Ler nen 

Sie das Lau fen völ lig neu. Sie werden sehen: Dass macht auch noch 

unglaublich viel Spaß.
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Wie lau fen Sie denn?

Theorie

,

Lau fen wie ein Sie ger …

Schul tern hoch ge zo gen. Na cken an ge spannt. Hals dick. Ze hen, Fin ger, Stirn … al les 

auf Hoch span nung. Die so lau fen, die wol len doch was. Die wol len sie gen. Nur: Wen 

wol len sie be sie gen? Sich selbst. Ei nen klei nen Er folg ein heim sen. Ei gent lich trau rig.

Wenn der Mensch ent spannt läuft, wird er zum Kind. Hat nix von Druck, Qual, Schmer-

zen im Ge sicht. Kein Mus kel ist falsch an ge spannt im Kör per. Man ist lo cker von Kopf 

bis Fuß, und jede Fa ser strahlt pure Freu de am Tun aus. Hat ei nen Na men. Nennt man 

Ge nuss lau fen. Oder me di ta ti ves Lau fen.

… oder wie ein Ge nie ßer?

Ge nuss lau fen ist ein fes ter Be griff  ge wor den. Es gibt so gar schon ei nen Ge nuss lauf-

Ma ra thon. Wuss ten Sie nicht? Da hin ter steckt ein be mer kens wer ter Schlaks. Der sein 

Le ben vor zehn Jah ren dra ma tisch ver än dert hat. Da mals war er ein un be schol te ner 

40-jäh ri ger Bür ger. Stol zer Asth ma ti ker mit Hüh ner brust und Bauch an satz, und »bei 

Sie mens«. Jetzt, zehn Jah re spä ter, ist er be rufs mä ßi ger Ge nuss läu fer, selbst stän di-

ger Fo to graf, Jour na list, ist drah tig, fi t-mus ku lös und … nix mehr Asth ma! Hat sich für 

Ge sund heit ent schie den.

Schreibt täg lich im In ter net. Schreibt über sei ne in zwi schen schon 104 Ma ra thon läu fe, 

wo bei er Berg läu fe be son ders be vor zugt. Ge nuss auch für die Au gen. Wäh rend der Läu fe 

fo to gra fi ert er, fi lmt er, dik tiert er. Nach le sen kön nen Sie all das in www.laufs pass.com.

Sein Trick: Der läuft ganz an ders. Je den falls an ders als ich. Der läuft 

täg lich, seit zehn Jah ren, läuft am Wo chen en de re gel mä ßig stun-

den lang und war noch nie, noch nie mals ver letzt. Kennt er nicht. 

Wis sen Sie, wes halb? Weil er ge nuss läuft. Weil er nicht ehr geiz-

läuft. Weil er den Ma ra thon viel leicht in drei Stun den schaff  en könn-

te, aber be wusst vier Stun den braucht. Be wusst. Er trot tet eben so 

da hin. Und lacht da bei. Und un ter hält sich. Und guckt sich um. 

In zwi schen kennt ihn je der. Er wird eu ro pa weit ein ge la den. We gen 
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sei ner be mer kens wer ten Re por ta gen. Ach ja, er heißt: Tho mas Schmidt konz. Und ist 

der gro ße Bru der mei ner klei nen Frau.

Al pha männ chen-Pow er läu fer …

Die meis ten von Ih nen ste cken mit ei nem an trei ben den Ziel in Ih ren Lauf schu hen. So 

was wie mi nus 800 Ka lo ri en, zehn Ki lo me ter, Speck-muss-weg, Schwit zen, Knack-

epo … Nennt man neu deutsch Pow er lauf. Man läuft und läuft und läuft und kommt 

in der Re gel äl ter am Ziel an, als man los ge lau fen ist. Ausg epo wert. Nicht klü ger, 

nicht fröh li cher, nicht ge sün der. Pow er lauf. Hoch ro ter Kopf. Zu we nig Sau er stoff in 

den Mus keln. Im Ge hirn nur der Ge dan ke: Su per, da has te was ge schafft! Pow er lauf. 

Dumm. 30 Le bens mi nu ten ver schenkt. Und den Rest des Ta ges auch.

…oder Ult ra light-Läu fer

Mit et was Wis sen und Glück kom men an de re ge sün der an, als sie ge star tet sind. 

Weil sie schon mal was von Fett ver bren nung ge hört ha ben, ein be kann tes Leicht lauf-

pro gramm in ha liert ha ben, eine Puls uhr tra gen, die sie piep send warnt – oder noch 

bes ser: den rich ti gen Puls fü üüühhhleeeeennnn … Sie ver las sen den ae ro ben Be reich 

nicht. Ge nug Sau er stoff kommt zu den Mus keln. Ins Ge hirn. In jede Kör per zel le. Nenn 

ich Ult ra-Leicht lauf. Sa gen an de re the ra peu ti sches Lau fen dazu. Oder Ge sund heits-

lauf. Und die se Men schen kom men nach ih rem Lauf jün ger und ge sün der an. Ha ben 

ein bes se res Herz, sau be re Blut ge fä ße, gute Blut zu cker- und Blut fett wer te, kei nen 

Blut hoch druck, ein stär ke res Im mun sys tem und ein nied ri ge res Ri si ko für Al zh ei mer 

und Krebs. Ach ja: Auch De pres si o nen und Pa nik at ta cken lau fen die ult ra leicht da von. 

Frei lich ist das nicht un be dingt das Span nends te, was man vom Le ben er war ten kann. 

Aber im mer hin ist das für die Ge sund heit schon sehr op ti mal.

Frei lich, auch hier hat der Mensch noch ein Ziel im Kopf. Ab neh men, Stress ab bau en, 

30 Mi nu ten durch hal ten … 
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Wie lau fen Sie denn?

Theorie

… und die klu gen Medi-Läu fer

Und es gibt Men schen, die kom men nach ih rem Lauf jün ger und ge sün der und glück li-

cher und zu frie de ner an, mit ei nem neu en Kör per – und ei nem neu en Hirn. Mit ei nem 

neu en Min dest halt bar keits da tum – und ei ner völ lig neu en Le bens qua li tät. Die kön nen 

mit hun dert noch Ma ra thon lau fen – und Ge dich te schrei ben oder Sudo kus lö sen. Die-

se Men schen ma chen dann und wann auch ei nen me di ta ti ven Lauf.

Da für, sa gen Sie, ha ben Sie ein fach kei ne Zeit? Ha ben Sie doch. Völ lig egal, wie lan ge 

Sie me di ta tiv lau fen. Sie kön nen auch zehn Mi nu ten schon me di ta tiv lau fen. Das ist 

bes ser, als gar nie me di ta tiv zu lau fen.

Wer lau fend me di tiert, kriegt et was, das er mit Geld nie mals kau fen kann. Ge las sen-

heit. Zu frie den heit. Glück. Tie fen-Ge sund heit bis in den kleins ten Mus kel, die hin ters-

te Ner ven zel le, die letz te Herz fa ser … Durch das Los las sen kont rol liert der Kopf den 

Kör per nicht mehr. Son dern: Bei des ist eins. Und man ent gif tet auch noch. Man lässt 

näm lich auch von Ge füh len los, wie Är ger, Wut, Zorn, Neid, Sor ge, Ei fer sucht, Angst, 

Selbst mit leid. Man lässt los von Fi nanz prob le men, Zeit druck, un wich ti gen Zie len … 

Und das putzt von in nen durch. Ne ga ti ve Ge dan ken und Ge füh le sind näm lich nix 

an de res als klei ne Do sen Ar sen. Die ver gif ten den Kör per – ganz lang sam. Aber wir-

kungs voll.

Üb ri gens: Wer es schaff t, beim Lau fen los zu las sen, bas telt sich auch gleich noch ein 

neu es Ge hirn. Das ist näm lich sehr plas tisch. Was da ge nau pas siert, le sen Sie ab 

Sei te  138.

Drum mein Rat, heu te, an die ser Stel le und mit die sem Buch an Sie: Nut zen Sie künf-

tig, wenn Sie lau fen, auch im mer mal wie der die Kraft der Me dis!

Das Ko mi sche am Le ben ist: Wenn man 
da rauf be steht, nur das Bes te zu be kom men, 
dann be kommt man es meist auch.

Will iam Somer set Maug ham
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Lau fen & Me di ta ti on – die Me di zin des Jahr hun derts …

Ein Gen kann man an- oder aus knip sen. Wir sind also nicht mehr von 

un se ren Ge nen ab hän gig. Wir kön nen sie an- und aus schal ten. Und 

wie wird hier an- oder aus ge schal tet? Ganz ein fach: über un se ren 

Le bens stil. Über Ei weiß im Es sen. Über Be we gung. Über Me di ta ti on.
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Lau fen & Me di ta ti on

Theorie

.

Epi ge ne tik heißt: 

Er lau fen Sie sich ei nen neu en Kör per

Ha ben Sie schon mal was von Epi ge ne tik ge hört? So nennt sich die der zeit wohl auf re-

gends te Dis zip lin der Gen for schung. Sie be schäf tigt sich mit der Fra ge, wie der Kör per 

sei nen gi gan ti schen ge ne ti schen Schatz re gu liert. Denn: Längst nicht alle der rund 

25 000 Gene, die das mensch li che Erb gut aus ma chen, sind ak tiv. »Ein gro ßer Teil ist 

stummge schal tet«, so Pro fes sor H. Le on hard, Uni Mün chen. Eine Schlüs sel rol le im 

Erb gut kon zert spiel en Mar ker – che mi sche Schnip sel, die ein Gen an- oder aus knip-

sen kön nen. Gene für Über ge wicht. Für Träg heit. Für Krebs. Für Herz in farkt …

Gene be deu ten nix

Im Som mer 2011 ha ben For scher des Ber li ner Max-Planck-Ins ti tuts für Mo le ku la re 

Ge ne tik das ers te deut sche Ge nom ent ziff  ert. Also die komp let te Gen-Se quenz ei nes 

Deut schen. Ei nes Man nes im bes ten Al ter und kern ge sund, aus drück lich »ab ge se hen 

von ei ner gut ein ge stell ten Hy per to nie«.

Das Lus ti ge an die ser be mer kens wer ten Leis tung ist die Tat sa che, dass bei die sem 

ge sun den Men schen 160 Gene auff  äl lig ver än dert sind. Im Ri si ko pro fi l fi n den sich 

näm lich laut Max-Planck-Ins ti tut

 » sechs Krebs ar ten

 » di ver se Au to im mun lei den

 » Schi zo phre nie

 » bi po la re De pres si on

 » Au tis mus

 » Fett sucht

 » Al ters blind heit.

All das stellt die ge ne ti sche Wis sen schaft fest. Nur hat die ser Mensch das al les nicht. 

Was ler nen wir da raus? Wir ler nen, dass Gene zu nächst ein mal gar nichts be deu ten, 

dass man uns hier jahr zehn telang an der Nase he rum ge führt hat. Ver un si chert hat. 
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Ge ängs tigt hat. Dass Frau en mit Brust krebs-Gen, die sich in den USA vor sorg lich bei-

de Brüs te ha ben am pu tie ren las sen, Op fer der ach so stol zen mo le ku la ren Gen eti ker 

ge wor den sind.

Gene wer den erst in ih rer Aus wir kung be deut sam. Es kommt ein zig und al lein auf den 

Le bens stil an. Der Le bens stil schal tet Gene ein oder aus. Der Le bens stil fal tet die End-

pro duk te der Gene, näm lich Pro tei ne, erst rich tig und ak ti viert sie da mit. Das hat sich 

noch lan ge nicht in der Be völ ke rung he rum ge spro chen.

Die lässt sich heu te noch Angst ein ja gen von sol chen Gen for schern.

Üb ri gens: Auf ge fal len? Wie der ein mal re den die nur von schlim men Ge nen. Von Krank-

hei ten. Wes halb su chen und fin den die se For scher ei gent lich nicht sechs Aus dau-

er ge ne, di ver se Glücks ge ne, Schön ge form te-Kör per-Ge ne, Klug heits ge ne usw.? Mit 

Si cher heit könn te man die se auch fin den.

En ergy flows, where att ent ion goes. Ich habe Mit leid mit die sen Wis sen schaft lern. 

Gott sei dank gibt es auch sol che wie De epak Cho pra.

Der Poet und der neue Kör per

Ken nen Sie De epak Cho pra, den Po e ten un ter den Wis sen schaft lern? Der in di sche Arzt 

und Phi lo soph hat 60 Bü cher ge schrie ben – und rund 25 Mil li o nen Le ser. Er hält welt-

weit Vor trä ge vor Wis sen schaft lern.

Sein Cre do: Wir ver än dern uns je den Tag! Er sagt Sät ze wie: »2011 stieg ich im glei-

chen Ho tel ab wie 2010. Da brach te ich den glei chen Koff er mit, aber nicht den glei-

chen Kör per.« Und das Gan ze er klärt er mit Wis sen schaft:

Mehr als 80 Pro zent al ler Ato me sind auch in un se rem Kör per im letz ten Jahr er neu-

ert wor den. Alle fünf Tage er neu ert sich die Ma gen schleim haut. Ein mal im Mo nat die 

Haut. Eine neue Le ber ha ben wir in sechs Wo chen. Und all das kön nen wir na tür lich 

selbst steu ern. Un se ren Kör per ge stal ten wir in ei nem Jahr zu 80 Pro zent neu. Auch 

un ser Ge hirn ist plas tisch – das kön nen wir lau fend und me di tie rend ver än dern. Und 

Cho pra er zählt der Welt auch: Die meis ten un se rer Gene kön nen wir je derzeit hoch- 
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Lau fen & Me di ta ti on

Theorie

oder run ter re gu lie ren. Die gu ten an, die nicht so gu ten ab. Und wo rauf hö ren die 

Gene? Auf un se ren Atem, die Be we gung, den Schlaf, die Be zie hun gen und auf un se re 

Um welt. Wir kön nen mit un se rem Le bens stil ganz stark be ein fl us sen, wie gut es uns 

geht. Ein Le ben lang.

Der Mus kel spuckt Wun der mo le kü le …

 … wenn er be nutzt wird. Be wegt wird. An ge strengt wird. So ein Wun der mo le kül heißt 

In ter leu kin-6 (IL-6). Ein Bo ten stoff , ein Ku rier, der Bot schaf ten von ei ner Im mun zel le 

zur nächs ten trägt. Ohne IL-6 kei ne Re ak ti on Ih res Im mun sys tems. Ohne IL-6 auch 

kein er folg rei cher Kampf ge gen krank ma chen de Ein dring lin ge wie Bak te ri en, Vi ren, 

Krebs zel len.

Der Hin ter grund prak tisch je der Krank heit heißt Ent zün dung. Schwe len de Ent zün-

dun gen im Kör per. Die ver ant wort lich sind für Al zh ei mer, Di a be tes, Krebs, Rheu ma, 

Herz in farkt … Für al les, was Sie nicht krie gen wol len. Und bei Ent zün dun gen mes sen 

wir grund sätz lich er höht zwei Stoff  e: ge nau die ses IL-6, ge nau so auch den Tu mor-

Nek ro se-Fak tor TNF. Wis sen Sie. Aber jetzt kommt’s: Im an ge streng ten (nicht über-

an streng ten) Mus kel mes sen wir viel, viel neu aus ge schüt te tes IL-6, aber nur we nig 

schäd li chen TNF. Wir kön nen also un ser Im mun sys tem ver meh ren, stark ma chen, auf 

die Bei ne stel len. Ge gen die se ge fähr li chen Ent zün dun gen an ge hen.

Und da bei spielt der Mus kel die Haupt rol le. Wört li ches Zi tat von Frau Pro fes sor 

B. Peder sen, Di rek to rin des Ko pen ha ge ner Zent rums für Ent zün dung und Stoff  wech sel:

»Schon im mer ge wusst ha ben wir«, so sagt sie, »dass Mus keln schüt zen vor Blut hoch-

druck, Zu cker- und Herz krank heit, also den drei Ra che geis tern des Wohl stands. Sie 

schüt zen aber auch vor Brust- und Darm krebs. Vor Oste opo ro se, vor De pres si on, vor 

De menz und Al zh ei mer. Das ha ben wir schon lan ge ge wusst.«

Sie auch?

Ra che geis ter! Des Wohl stan des! Wir ha ben die ses Or gan gründ lich un ter schätzt. Tun 

das auch heu te noch.
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7 Mit tel aus der Arz neifab rik Laufmus kel

Ich sage mei nen Pa ti en ten je den Tag: »Be we gung wird Ihre Me di zin sein – Sie brau-

chen pro Tag min des tens 30 Mi nu ten. Das Glei che gilt für Me di ta ti on. Ma chen Sie 

das gleich zei tig, dann spa ren Sie sich Zeit.« Nicht nur als Pro phy la xe läuft man heu te 

Krank hei ten da von. Man heilt sie auch:

1 Anti-Aging. Kör per lich fi t te Men schen le ben ein fach län ger als ihre trä gen 

Nach barn. Sagt die Sta tis tik. Und sie se hen jün ger aus. Gu cken Sie sich um! Auch der 

Kopf bleibt frei von Al zh ei mer und De menz. Hö ren Sie sich um.

2 Burn out. Alle re den von Burn out. Nur Läu fer nicht. Mit täg lich 30 Mi nu ten er-

läuft man sich die Stress re sis tenz ei nes Schaf hir ten.

3 De pres si o nen. Be we gung bringt eine ge stör te Ge hirn che mie bes ser ins 

Gleich ge wicht als Medi kam en te ge gen De pres si o nen. Wie z. B. Prozac.

4 Brust krebs. Jede neun te Frau er krankt heu te an Brust krebs. Bit te, bit te, 

bit te … lau fen Sie! Be gin nen Sie so schnell wie mög lich mit Ih rem Fit ness-Pro gramm. 

Be we gung senkt Ihr Ri si ko um min des tens 30 Pro zent. Kann Ihr Le ben ret ten. Gilt 

auch für an de re Krebs ar ten.
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5 Oste opo ro se. Lau fen schützt die Kno chen vor Schwund und Brü chen weit-

aus bes ser als alle Me di ka men te.

6 Di a be tes. Re gel mä ßi ge Be we gung er spart die In su lin sprit ze – und macht Lust 

auf ge sun des, koh len hyd rat ar mes Es sen – die zwei te Di a be tes-Pro phy la xe.

7 Herz in farkt. Lau fen putzt die Ge fä ße frei, min dert Arte rio skle ro se, beugt In-

fark ten vor (auch dem zwei ten), mo de ra tes Lau fen baut By päs se.
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