Vor rund zehn Jahren

begann ich mit dem Laufen.
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Es begann mit kurzem Joggen, danApnachte ich weiter mit
5.000ern, 10.000ern, HalbmarathonszMarathons und schlieflich

Ultra-Mardathons.

a0l lief ich meinen ersten Ultra, einen 80 Kilometer-Berglauf mit

Hohenunterschieden von©.390 Metern. Meine Zehennagel fielen ab,
ich nahm mehr als dreikilo an einem einzigen Tag ab und ich

brauchte elf Stunden.

FUr mich war Laufen schon immer ein meditativer Akt.
Wenn ich laufe, denke ich nach. Die meisten meiner Comics
entstanden in meinem Kopf, wahrend ich lief. Es reicht also,

darauf hinzuweisen, dass ein Elf-Stunden-Lauf und die
Vorausgegangenen Tage, Monate und Jahre des Trainings mir
jede Menge Zeit gegeben haben, einen harten, ehrlichen Blick
auf die Frage zu werfen, warum ich laufe. Diese
Uberlegungen gipfelten schlieflich in diesermn Comic.



Also, ohne weiteres Vorgeplankel, prasentiere ich:

Die
schrecklichev und wundervollen
Grunde, lange

Strecken zu laufen



Teit Der Blerch




Marathonlaufer beschreiben haufig ein
Phanomen, das als ,vor die Mauer laufen®
bekannt ist.

Sie bezeichnen als ,Mauer® den Punkt in einem

Lauf, an dem sie sich korperlich und emotional

besiegt fUhlen.

Gelaufene km:

a9l

Du schaffst dasl

_ Oh Gott,
im Ernst?

Gelaufene km:

ad.a

HAHA JA ECHT




Ich glaube nicht an die Mauer-.

Ich glaube an den Blerch.

Der Blerch ist ein fettes, pausbackiges
Engelchen, das mir folgt, wenn ich laufe.

Mach langsam, Kipt'n Flitzehose!
Lass uns nath fause gehen! Wig haben SoRen 2u lsffeln und
Sthldfehen 2u machen! Und die Robocop-Teilogie auf
NetFlig sieht sich auch nicht von alleine.

Er sagt mir,
ich soll langsamer laufen,

gehen, O o7

aufgeben.



Wenn ich rumhange.,

und NUll Ausreden dosur
habe, nenne ich das ,Blerching

Der Blerch steht fur dlle Formen von Fresserei,
Gleichgultigkeit und MittelmalSigkeit, die mein Leben plagen.




Er folgt mir nach Hause. Er geht mit mir zur Arbeit.

Der Blerch ist bei mir: morgens, mittags und abends.

Lass uns weitegschlafen.
Ith bin mig sicher, dass du es
dig iggendwie vegdient hast.

Hey! Veggiss die Agbeit. Lass
uns stattdessen sthlechte
Kgitiken ilbeg Sachen lesen, die
Wi begeits hassen, um
sithegzugehen, dass Wig sie
immeg noch hassen.

Moachten Sie die Maxi-Grofde? Sie
bekommen einen
Gratis-Schoko-Kuchen bei mehr

als 4000 gekauften Kalorien.

Alter!
Nimm den Kuchen!

Eine Mauer ist ein unnachgiebiges, unbewegliches Objekt.
Du kannst sie nicht Zum Schweigen bringen,
du kannst nicht vor ihr weglaufen,
und du kannst sie nicht besiegen.

Dermn Blerch dagegen kann man weglaufen. & [ (
Er KANN Zum Schweigen gebracht werden. w
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Zeit fur BIER
UNo BALLONSH

NichTJeTZ'I', Blerch.
Ich geh laufen.




Ich war ein dickes Kind

und irgendwie ist der Blerch mein fruheres Ich.




Ich laufe, well ich Angst davor habe,
wieder dieses Kind zu werden.

MEHR SVACLS!
Menr SVACLS!

Menr SVACLS!




Ich laufe, weil ich keinen anderen Weg
kenne, das Monster zu beruhigen.

Ich laufe, weil ich tief in mir

der Blerch bin.

Du und ich sind EWNS, Matthew,
und eines Tages werde ich dich kiegen.
Vielleicht nicht heute. Vielleicht nicht morgen.

Abeg eines Tages.
Du Weikt das, odeg?

Ich uuei@. -~
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Es gibt ein Klischee: Wenn du ein Laufer bist,
bist du der Typ Mensch, der ALLE Formen von
gesunder Lebensweise pflegt.

ICH LIEBE LEIDENSCHAFTLICH

SPINAT-SALATE!

06OTTOGOTTOGOTT HIGH FIVES AUF

HIER GIBT'S MEINEN VORPORTIONIERUNG!

LIEBLINGS-TOFUI TEUFEL, JA TCH HAB NICHT
GEGESSEN, BIS TCH KOTZEN MUSSTE!

Ich bin nicht dieser Typ Mensch.



Sie sagen, du sollst deinen Korper

wie einen Tempel behandeln.

Ich behandel meinen wie
einen Mullschlucker.




Meine Ernahrungsgewohnheiten sind die eines dressierten Zirkustiers:
Jedes Mal, wenn ich ein Kunststtick mache, bekomme ich eine Belohnung.

Es ist furchterlich.
Es ist ungesund.
Es angstigt Senioren.

Durch Walder, Uber Berge und durch
Straféenschluchten zu laufen, gibt mir

das Gefuhl, LEBENDIG ZU sein.

Eisbergsalate Zu essen und Kalorien
zu zahlen, gibt mir das Gefuhl,
mMUde und roboterhaft Zzu sein.



Ich laufe aus dem SChhmmSTen aller maglichen Grunde-
Ich laufe, um zu essen.

Ich bestrafe meinen Korper draufsen, um
fur meine Graueltaten drinnen zu buféen.

Im Ernst?l Schon WIEDER Gladiator?!
Ehriich, ich glaube nicht, dass es
gut ist, dass du weiter sowas isst.

d ICH BIN HEUT' 30 KILOMETER GELAUFEN!
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Ich welif®, ich sollte aufhoren,

aber ich werde nichtl




Kraken




Du weifst, wie es sich anfuhlt, wenn du dlle
Rechnungen bezahlt, alle E-Mails bearbeitet und
das ganze Haus sauber gemacht hast?

Ich liebe dieses Gefuhl.
Ich strebe nach diesem idylischen Nirwana.

Ich bin selbst der Herr meines Lebens
und alles ist gut in dieser Welt.




Das Problem ist nur:

Ich bezahle ungern meine Rechnungen,
ich finde es umstandlich, E-Mails zu beantworten,
und ich hasse es, zu putzen.

Ich mag es, all den Mist zu Uberspringen und
direkt zu dem Nirwana-Teil zZu kormmen.

Laufen ist eine magische AbkUrzung zu deser Euphorie.




Es ermaglicht mir das Gefuhl, dass mein Leben hinmmlich
ist, selbst wenn es geradewegs zur Holle geht.

—
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Ich bin heute gelaufen.

Ich bin so ein Hochleister. e
5 - N




Als ich bei meinem ersten Marathon ins Ziel kam,

" Ich beendete den Hunger in der Welt.
N\ X

~ Fand Leben auf dem Mars.
*

Besiegte den KRAKEN.

ppre, OU DUMMER BASTAL )
(o e FUR DEN RUM DER SCulpC,er




Aber was habe ich TATSACHLICH erreicht?

Ich schlurfte, stohnte und schwitzte auf einer 4345 Kilometer
langen Asphaltstrecke, bevor ich mich mit Musliriegeln vollstopfte

und in das warme Abendrot eines Lauferhochs hintberglitt.

Ich laufe lange Strecken, weil ich mich dann besser fuhle.

Ich laufe, well ich den Kraken erschlagen will
ich will nur gerade nicht das Schwert ergreifen.
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Teiv Eitelkeit

slch hobe irgeadwo gelesen ...
wie wichtig es im Leben ist, icht ubedingt stark
2u Sein. sonderw sich stark zu ﬁihie\(\

sich zumivdest eivimal zu messen.

Christopher McCand|ess A
ous Jon KraKauers In die Wildwis



Als ich mit dem Laufen begann, erwartete ich

diese Verwandlung meines Korpers:

Hallo Ladies,

wurdet inr gerne sehen, wie ich einen
Stier stemme? Das kann ich!

HALLO LADIES,

ICH VERMUTE, THR HABT KEINE SNACKS, ODER?!




Beim Laufen geht es nicht um Etitelkeit.

Wenn ich gut aussehen wollte, wurde ich einem Fitnessclub
beitreten und Bizeps-Curls vor einem Spiegel machen.

Ich wlrde mich braunen, Protein-Shakes trinken und mich
an der restlichen synchronen Verdummung beteiligen,

die unsere armliche Fitnessstudio-Kultur verkerpert.

Nehmen wir zum Beispiel BOUChpr‘eSSQW

Bei dieser Ubung liegt man auf
dem Rucken und versucht

HRNG FTHIPHUNCE

. e . \CH ZERGQUETSCH
wutend, seine Genitalien mit

dermn Kopf zu stofsen.

HRGUHHMPF |

\CH BASSE DICH SO, VAGIOA!
WERD DICH ZERMATSCHEN!

Sie sind unbequem, schlecht fur den Rucken, tun nichts fur dein

Innerstes und sind vellig Von Eitelkeit geTriebem Leute machen
diese Crunches nur, weil sie einen Sixpack bekormmen wollen.




Aber trotzderm werden sie gemacht. Man legt sich

in einer Reine auf den Studioboden und hammert

auf die Geschlechtsteile ein wie hektische kleine Hamster.

QUETSCH DEN SACH
AWKF! L0 £ ' N

Es handelt sich um dieselben Menschen, die Beauty-
Magazine lesen, wahrend sie auf dem Crosstrainer
schwitzen und Light-Cola trinken. Sie entwachsen ihre
Brusthaare, tragen dummliche, enge Muskelshirts und
beschaftigen sich Zwanghaft mit all den oberflachlichen
Deftails ihrer zerbrechlichen kleinen, auf Kohlenstoff
basierenden Fleischkoffer, bekannt als KORPER.

Wenn ich nicht V-Ausschnitt

trage, denken alle, Ohne Makeup fuhle ich

ich ware alt. mich nicht vollkommen.




Dieser Typ Mensch neigt auch dazu, eine
Menge Zeit in diesen Geraten zu verbringen:

A RS
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Wenn du daruber nachdenkst, eine solche Sonnenbank
Zu benutzen, habe ich einen Rat fur dich:

Lass dich nicht auf so ein Ding ein.
A)
—
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Lass dich stattdessen auf etwas Echfes ein.

Lass dich auf ein gutes Buch ein. Lass dich auf eine neue Liebe ein.

Lass dich auf Liebeskummer ein.

Lass dich auf irgendetwas ein.
Lass dich auf ETWAS VON BEDEUTUNG ein.

&




Lass dich nur nicht auf eine Sonnenbank ein.

Diese Maschinen sind fur geistlose, selbstverliebte
Denkzwerge, die dort eine trostlose Leere haben, wo
ihre Gedanken, Angste und Leidenschaften sein sollten.

Zeit in einer Sonnenbank Zzu verbringen, wird dir das
Aussehen und den Verstand einer inzestussen
Ofenkartoffel einbringen.

WERD \C#t FT UND SCREEY,
LAY \CH MIT DEN ANDERYN

Sei keine Ofenkartoffel.
Sei eine Personlichkeit:




Selbstverliebte Ofenkartoffeln sind die Antithese
Zu dem, warum ich laufe.

Beim Laufen geht es nicht darum, Starke aufzubauen
und sie wie ein Fashion-Statement zu tragen.

ks geht darum, seine Starke zu finden und sich jeden

einzelnen Tag selbst zu messen

Ich laufe lange Strecken, um mich gut zu
fuhlen, nicht, um gut auszusehen

Ich laufe lange Strecken, weil ich keine Ofen-
kartoffel bin und auch nie eine sein werde.
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Linen meiner
schrecklichsten und wundervollsten

Laufe machte ich vor ein paar Jahren in Japan.

Es war heil’: 40 Grad Celsius mit fast 100 Prozent Luftfeuchtigkeit.

Ich lief einen Berg hoch, der sich direkt neben einer
grol8en Stadt erhob. Und wegen der enormen Hitze
war er Vollstandig frei von Wanderern

... ich war dllein.




Ich lief schon seit Stunden und laut meiner GPS-Uhr
hatte ich schon Uber a7 Klometer hinter mir.
Ich hatte nicht genug Wasser dabei und mir

war heifs. Ich war mude und dehydriert.

Alles tat weh.

Meine Muskeln schrien. Meine Haut
war ausgetrocknet und blasig.

Sogar meine KNOCHEN schienen zu schmerzen.




AmM Fuf’ des Berges war ein riesiger Bambuswald, der

Zwar wunderschon, aber auch das Heim einer
Armee Von Hsia’rischen Riesenhornissen war-.

In Japan nennt man diese Hornissen
Osuzumebachi A4 AZANT)

wos als ,Grofse Sperlingsbiene® Ubersetzt werden kann. Der
Grund hierfur ist ihre Grofée — fast so grofd wie ein Daumen.

Diese Hornissen haben 6,35 Milimeter lange Stachel, mit
denen sie Giff abgeben konnen, das Mmenschliches

Fleisch zersetzt.
Der Stich, der als einer der schmerzhaftesten der Welt
gitt, ist so Ubel, dass er dich ins Krankenhaus schickt.




Japanische Riesenhornissen toten durchschnittlich 40 Menschen

im Jahr, was sie zum tadlichsten Tier des Landes macht.

HORHORHORRssssall @Rgrs? ITl o

Ich zerstore Tokio und fresse jed... Okay ... das sieht aus

wie ein nettes, grolSes
Glas voll NO

NO NO NO NO.

g%% (@%ﬁ)




Soll heillen: Ich wollte wirklich nicht von einem dieser

Monster gestochen werden, die alle paar Minuten wie

Rarmikaze-Flugzeuge angeschossen kamen.

PERSONLICHER REKORD!

Gratulation!
Du bist gerade deinen
ALLER-schnellsten
Kilometer gelaufent

Hitze. Delhydrierung. Hornissen.

Das waren die Gedanken, die mich wahrend des Laufs qualten. Mir war zu
heifs und ich fulhlte Mmich zu elend, um den Lauf kérperlich Zu
geniefsen. Und ich machte mir zu viele Sorgen wegen der Hornissen, um

den Lauf seelisch zu geniefden.

Aber so ist das bei Laufern:
Uber Schmerzen finden wir Gelassenheit.

Je grofder die Qual, desto grofeer ist
letztiich unsere Absolution.




In diesem Fall bekam ich meine Absolution in Form eines

Automaten und eines Gewittersturms.
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X Und in diesem Autormaten befand sich eine Waffen- v

N
kammer mit zuckersuf®en, durststilenden Getranken.
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= \Y
)_% Ich nahm ein lilafarbenes. |
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Es gibt wenige Erlebnisse in diesem Leben,
die ich als religivs beschreiben wurde.

Dieser lilafarbene Drink war eines davon.




Er schmeckte wie die Seelen von
Zehntausend ungeborenen Pandabaren.

Er schmeckte, als ob jemand die Kloten eines
Pegasus geklaut und in einen Smoothie gemixt hatte.

Er schmeckte nach Zucker, Wasser und Absolution.

Er schmeckte gut.




. N {
Teie Die Leere
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durch den Zauber meines Trauben-Getranks,
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lief ich noch einmal in den Wald.
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Und dls ich auf meinem Weg zuruck auf den
Berg war, anderte sich das Weftter.

Der Himmel verfinsterte sich,

die Temperatur fiel,

der Wind brauste ...
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... und die Bambusstamme Rrachten ineinander.
Sie achzten und knickten heulend in Hél\@an\a\en.




Blitze exPlodierTen Uber den Baumkronen

o

und das Kenigreich aus HiTZe, Sorgen und Qualen,
das diesen Albtraum-Insekten gehort hatte,

~  wurde zu einem Konigreich aus Sehgkel‘l'. dos MIrgehorte.




Hn diesern Tag, |
wahrend dieses schrecklichen und wundervollen Laufs,
/ kam mir ein Gedanke,
" ein Gedanke, der mich nie wieder Verlassen hat.

Als die Fragen angesehen habe ich immer-:

Warum lebe ich? Warum bin ich hier?
Woas ist meine Bestimmung?*

R



UND DAZU SAGE ICH:

WEN INTERESSTERTS,
VEP\GISS DAS WARUM.

DU BIST IN EINEM TOBENDEN WALD, ,
VOLLER SCHONHEIT und HOLLENQUALEN uno

/ UND

3. ¢
GEWITTERSTURMEN uo .

 DAS IST BESSER
ALS DAS WARUM
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Ich laufe, well ich diese Klarheit suche.

_— @
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4 Vieleicht ist s oberflachiich *x ¥
Vielleicht sind es nur Adrenalin, Endorphlne ﬂ
\gm)

und Serotonin, die meinen Verstand
Uberschwemmen.
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Aber das interessiert mich nicht.

Ich laufe sehr schnell, weil ich verzweifelt
versuche, sehr still zu stehen.

Ich laufe, um die Leere zu suchen.
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Die Welt um mich herum ist so sehr, sehr laut.

Dieser (-Meter-Schirm ist eine wahre

Schonheit, und er garantiert, dass er NIE

Sie bettelt mlc\n an, Shows zeigt, die Thren Verstand
herausfprdern NIEMALS.

mich zu
enfspannen,

mich hinzusetzen,

@ I like it

]

Neul

](ace\:ooK \

for your FACEI

— b

mich hinzulegen.




Und das ununterbrochene Drohnen der Welt
ist nichts im Vergleich zu dem Larm in meinem Kopf.
Ich bin ein introvertierter Mensch
und manchmal grubele ich zu viel

Uber meinen Job und Uber mein Leben.

Ich futtere eine Armee nutzloser, neckender Damonen.

Hey, edinnerst du dich an diese Sache, fie Ich werde nun die Liste deg Dinge verlesen,
die du dich gesthdmt hast? \ein? ilvel die du 2war- avsolut keine Konteolle hast,
Lass mich dich einfach so mal dagan eginnern! ek die du dir aver Sorgen machen solltest.

N/
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Egal, Was du in deinem Leven machst, Hey, deine Ddmonen sind ein Haufen Saftsicke!

es giot jemanden, der es besseq kann. Vergiss die Typen ...
Lass uns stattdessen den ganzen Kuchen hieg essen!

\
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Aber wenn ich laufe, wird die Welt leiser.
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Die Damonen sind Vergessen,

die Kraken erschlagen,

und die Blerchs wurden zum Schweigen gebracht.




THE END.






