report > Laufende Manager

Sind Sie gestresst -

oder laufen Sie schon?

Schon wieder miide im Meeting? Keine Zeit, um regelméaRig Sport zu treiben? Das glau-
ben Sie! Laufen Sie lhren Ausreden davon. Denn eines ist sicher: Laufer sind die besseren

Manager. Und nicht nur das...

Liebe Kopfarbeiter, die Zeit der
Ausreden ist vorbei. Wer lauft,
hat mehr vom Leben. Fragen
Sie einfach fiihrende deutsche

Top-Manager. Zum Beispiel Ulrich Lehner,
Vorsitzender der Geschaftsfithrung des
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Diisseldorfer Konzerns Henkel. Sein Ter-
minkalender ist immer voll. Aber die Zeit
zum Laufen findet er trotzdem. Selbst die
Teilnahme am letztjahrigen New York-City-
Marathon lief§ sich der 59-Jihrige nicht
entgehen. Beim Lauf durch die Schluchten
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Legales Doping: Fitness im Alltag macht den Kopf frei fiir neue ldeen
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der amerikanischen Metropole fand er Ent-
spannung vom stressigen Alltag. Er ist nur
ein Beispiel von vielen.

In allen Biiroetagen gibt es die krea-
tiven, die gelassenen und die nach vorne
strebenden Alpha-Manager. Unter diesen
Erfolgstypen werden Sie nur selten einen
finden, der KleidergroRe 54 oder gro-
fRer tragt. Sie werden aber immer mehr
Manager finden, die laufen. Wer selbst
lauft, der weiff warum. Laufen ist legales
Doping fiir Unternehmer und Fiihrungs-
krafte. Manager, die morgens laufen,
kommen, mit einem Kopf voller Ideen
ins Biiro. Unwiderstehlich ihre Dyna-
mik, wenn sie nach der frithmorgendli-
chen Sauerstoffdusche bei den Meetings
immer einen Tick schneller denken als
ihre Kollegen, deren Impulse nur vom
Riithren in der Kaffeetasse her kommen.

Das Siegerlicheln des Morgenliu-
fers ist unwiderstehlich. Er ist gelaufen,
als seine Kollegen sich im Bett nochmal
umgedreht haben. Oder nehmen wir die
Kopfarbeiter, die die Moglichkeit haben,
in der Mittagspause zu laufen. Diese
tiberlisten aktiv ihren Biorhythmus, ken-
nen kein Tagestief. Sie sind nachmittags
noch genau so leistungsfihig wie schon
am Vormittag. Und Manager, die abends
laufen, konnen entspannt ihre Familie
und Hobbys genieflen. Sie laufen sich im
Wald oder auf der Bahn die Gedanken an
die Arbeit aus dem Kopf. Es gibt kaum ein
befriedigenderes Gefiihl, als die Dusche
danach. Der Marathon ist der Mount
Everest des Managers. IThn zu schaffen
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Andreas Butz war friither
erfolgreicher Manager, heute
ist er Unternehmensbera-

ter und Langstreckenlaufer.
Laufer sind leistungsféhiger,
sagt er. Seine Erfahrungen
gibt er mittlerweile in Semi-
naren weiter.

Sie bieten Lauf-Seminave fiir Kopfarbei-
ter an. Miissen Menschen, die fast aus-
schliefllich mit dem Kopf arbeiten, anders
trainieren?

Nein, miissen sie nicht. Aber fiir Kopfarbei-
ter ist es wichtig, dass sie liberhaupt laufen.
Kopfarbeiter sitzen die meiste Zeit. Sie sit-
zen im Biro, sie sitzen in Konferenzen, sie
sitzen im Auto oder Flugzeug. Sie sitzen in
geschlossenen Raumen, den Weg zur Arbeit
fahren sie im Auto. Ist das eine artgerechte
Haltung? Bei Hithnern regt sich Deutsch-
land auf, doch was machen wir mit den
Menschen? Wir stopfen sie in Grofiraumbii-
ros. Dabei ist der Mensch von Natur aus ein
Lauftier. Laufen steckt in unseren Genen.
Wer nicht 20 Kilometer pro Tag lauft, der
lebt eigentlich unnatiirlich. Wenn aber die-
se Kopfarbeiter morgens wenigstens eine
halbe Stunde laufen wiirden, dann wiirden
sie schon mal die zehnfache Menge Sauer-
stoff tanken, im Vergleich zu ihren nicht-
sportlichen Kollegen. Sie aktivieren den
Kreislauf, das Gehirn wird durchblutet, der
Kopf wird zur Leistung stimuliert.

Sie bieten ja keinen Lauftreff an, was ist
das Besondere an Ihren Seminaren?

Bei meinen Wochenendseminaren wird
auch gelaufen, natiirlich morgens, vor den
Vortragen. Das macht allen SpaR. Und nach
dem Mittagessen machen wir gemeinsam
Biirogymnastik. Fiir fast alle ist dies das ers-
te Mal. Wer sich diese Ubungen merkt, fiir
den sollten verspannte Nacken und Riicken-
schmerzen kiinftig der Vergangenheit ange-
horen. Doch bei den Seminaren geht es
viel mehr um die Hilfe zur Selbsthilfe, die
vielen Effekte des Laufens sollen bewusst

gemacht werden. Laufer sind schlichtweg
die erfolgreicheren Manager. Sie sind leis-
tungsfahiger, schlanker und attraktiver.
Meine Gleichung lautet: Bessere Kondition
gleich bessere Konzentration. Mein nachs-
tes Buch wird ,,Clever laufen“ heiffen, und
das ist bewusst doppeldeutig gemeint. Man
kann sich clever laufen, oder eben clever
trainieren. Kopfarbeiter sollten auch mit
Kopfchen trainieren, sich nicht iiberfordern.
In meinen Seminaren vermittle ich, wie man
mit geringem zeitlichen Aufwand maximale
korperliche und geistige Fitness erreicht
und wie ein 50-Wochenstunden-Manager
tagliches Laufen in seinen Berufsalltag inte-
grieren kann.

Als ehemaliger Geschdftsfiihrer eines
erfolgreichen Unternehmens aus der IT-
Branche kennen Sie den 12-Stunden-Tag
aus eigener Erfahrung. Wie macht man
Managern klar, dass 45 Minuten laufen
in der Mittagspause keine Zeitverschwen-
dung, sondern ein Zeitgewinn sein kann?
Ich habe frither immer durchgearbeitet. Ich
konnte mich von meinen Aufgaben nicht
losen. Als junger Mann ist man voller Ener-
gie und beseelt von dem Willen, Karriere

Die Karriere ist auf
den Weg gebracht,
die Krawatte ziert
einen Wohlstands-
bauch und abends
nicken sie kurz nach
der Tagesschau ein

zu machen. Ich bin ein Kind der New Eco-
nomy, habe alle Klischees erfiillt, mit Pizza
auf dem Schof} bis in die Nacht am PC gear-
beitet. In dieser Zeit merkt man nicht, wie
man Raubbau an seinem Korper betreibt.
Viele meiner Seminargiste sind um die 40,
kommen dann zu mir, wenn sie spiiren, dass
sich etwas dndern muss. Die Karriere ist auf

den Weg gebracht, die Krawatte ziert einen
Wohlstandsbauch und abends nicken sie
immer haufiger schon kurz nach der Tages-
schau ein. Plotzlich macht es kling, das
Bewusstsein sagt: Das muss nicht sein, dass
bin nicht ich, der hier so miide auf dem Sofa
sitzt. Meine Kollegen, die es damals schon
besser wussten als ich, sind mittags eine
halbe Stunde spaziert. Sie kamen entspannt
zuriick ins Biiro und haben ihre taglichen
Aufgaben bestens gelost. Inzwischen arbei-
te ich keine zwolf Stunden mehr, sondern
nur noch sechs. Und in dieser Zeit schaffe
ich die gleiche Leistung. Morgens laufe ich,
hole mir die Ideen fiir den Tag. Das funkti-
oniert jeden Tag aufs Neue. In der Mittags-
pause mache ich 30 Minuten Zirkel-Trai-
ning im Studio. Ich iiberwinde aktiv mein
Tagestief. Bei meinen Seminaren bekehre
ich nicht, wer dort sitzt, sucht Tipps und
Anleitungen. Tipps fiir Abwechslung beim
Laufen, Tipps, wie man durch Marathonlau-
fen auch fir das Berufsleben profitiert und
Tipps fiirs Zeitmanagement.

Also alles eine Sache des Timings?

Ja, aber Timing setzt voraus, dass man weif},
wie es geht. Typisch Mann ist zum Beispiel,
immer die selbe Runde durch den Stadt-
park zu laufen und immer die Uhr im Auge
zu haben. Ich mache meinen Seminargas-
ten immer wieder bewusst, was natiirliches
Laufen ist, was die letzten 2 Millionen Jah-
re Evolution uns an Eigenschaften mitge-
geben haben. Die Urmenschen haben die
Antilope nicht im Sprint erlegt, sondern
mit Ausdauer.

Wie haben Sie zum Laufen gefunden?
Muit einem Schock. Meine Frau hat mir eine
Waage zu Weihnachten geschenkt. Und das
mit 27 Jahren. Das hat gesessen. Als athle-
tischen Handballer hatte sie mich kennen
gelernt und sechs Jahre spiter hatte ich
zwar meine ersten Karrierestufen genom-
men aber auch 20 Kilo zugelegt. Gleich am
nachsten Tag fing ich in meinem Baumwoll-
Jogginganzug zu laufen an. Heute bin ich
40, aber mit der gleichen Figur wie damals
beim ersten Treffen mit 21.
Das Interview fiihrte
Norbert Hensen

»Bessere Kondition heifdt
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ist moglich, setzt aber Disziplin und
Know-how voraus. Manche Zeitgenossen
behaupten sogar, ohne Marathonerfah-
rung sei man kein Manager. Doch bereits
eine halbe Stunde tagliches Laufen kann
im Biiro den Unterschied ausmachen zwi-
schen Erfolg und Mittelmafd. Die Summe
der Kilometer, die man regelmafig pro
Woche lauft, kann man theoretisch auch
mal am Stiick laufen. Den Beweis liefern
tausend Laufer an jedem Wochenende,
bei iiber 100 Marathon-Laufveranstaltun-
gen pro Jahr allein in Deutschland. Und
jetzt rechnen Sie selber: Ein Marathon ist
42 Kilometer lang, das entspricht sechs
Kilometer an sieben Tagen. Und sechs
Kilometer am Tag sind auch fiir zeitlich
sehr stark engagierte Flihrungskraf-
te moglich. Wenn der Terminkalender
des ehemaligen Auflenministers Fischer
das erlaubte, dann sollte jeder Manager
Marathon laufen konnen.

Es gibt viele Méglichkeiten, das
Laufen effektiv und manchmal sogar
unmittelbar geschiaftsfordernd in den Ter-
minkalender einzubauen. Dariiber hin-
aus wissen laufende Manager aus eigener
Erfahrung, dass Laufer sowieso mehr Zeit
haben. Denn durch die zusitzliche Sauer-
stoffdusche, durch den aktivierten Kreis-
lauf, durch die animierte Gehirnleistung,
sind laufende Manager schlichtweg pro-
duktiver und kreativer als ihre nicht lau-
fenden Kollegen. Also: Sind Sie gestresst,
oder laufen Sie schon? al

Manager-Seminare

Liufer sind die besseren Manager - und
die entspannteren Eltern

03. - 04. April 2006, Trebesing (Osterreich),
2-Tagesseminar in Europas erstem und fiih-
renden Baby- und Kinderhotel, www.baby-
hotel.at

Laufer sind die besseren Manager?
24. - 25. Juni 2006, Camp de Mar, Mallorca,
2-Tagesseminar im Royal Golfresort & Spa

Mehr Infos: www.laufcampus.de oder bei Andre-
as Butz, Tel.: 02251 - 776724, Fax: 02251 - 776725

+Marathon fiir Manager”

Auch Herbert Steffny, vielfacher deutscher
Marathon-Meister bietet in seiner Run Fit
Fun GmbH auf Wunsch das Thema ,Mara-
thon fiir Manager” an.

Mehr Infos: www.herbertsteffny.de, Herbert Steff-
ny, Kapellenweg 29, D-79822 Titisee
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Mehr Sex und

besserer Schlaf - aber
bitte nicht im Biiro

Griinde,
warum Laufer
die besseren
Manager sind

Laufende Managevr...

>>> haben mehr Ausdauer. Wer mehr Aus-
dauer hat, gibt nicht so schnell auf, im
Sport, privat und bei der Erreichung beruf-
licher Ziele. Mehr Kondition ist die Basis
fiir eine bessere Konzentration. Ausdauer
gibt Kraft fiir das ganze Leben.

>>> sind dynamischer und attraktiver. Sie
sind schlanker und muskuléser als ihre
nicht sportlichen Kollegen. Laufende Mana-
ger verdienen mehr Geld, denn attraktive-
re Menschen werden nachweislich besser
bezahlt.

>>> machen steilere Karrieren und lernen
aus den sportlichen Erfolgen und Niederla-
gen auch fiir das Berufsleben. GroRe Ziele
anstreben, hart dafir arbeiten, Rickschlage
wegstecken, wieder aufrappeln und mit
viel Ausdauer und einem Licheln auf den
Lippen siegen: das haben Marathonliufer
und Manager gemeinsam.

>>> sind ausgeglichener und daher auch
privat erfolgreicher. Sie haben ein gliick-
licheres Familienleben und mehr Lust auf
Sex. Manager, die Laufen, haben mehr
Freunde und finden Anerkennung auch
aulerhalb des Berufslebens.

>>> sind mit sich selbst zufriedener, sam-
meln Erfolge im beruflichen wie im priva-
ten Umfeld. Laufende Manager haben ver-
anderte Wertvorstellungen, koénnen sich
auch an den kleinen Dingen des Lebens
freuen.

>>> sind iiberall auf der Welt auch sport-
lich zu Hause. Auch auf Geschiftsreisen
finden Sie Ausgleich und Anschluss durch
Laufen. Laufende Manager kénnen ihren
Sport immer und tberall ausiiben. In jeder
Region gibt es Laufstrecken, in jeder Stadt

Laufende Manager sind entspannter:
Andreas Butz gibt seine Erfahrungen
mitterweile in Seminaren weiter

Hotels mit Laufbindern, auch auf jedem
Kreuzfahrtschiff.

>>> schlafen nachts besser und sind am
Tag besser drauf. Sie erndhren sich aus-
gewogener, entwickeln eine somatische
Intelligenz. Laufende Manager lernen,
was ihnen gut tut. Laufende Manager sind
Genieler.

>>> leben ldnger gesund. Korperlich aktive
Manager sind auch im Beruf langer erfolg-
reich. Laufende Manager laufen auch den
Arzten davon. Sie kennen Arzte auch nur
in Sportkleidung. Man trifft sich beim Lauf-
treff, nicht in der Praxis.
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