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Kleine Abenteuer direkt vor deiner Haustiir

Wenn eines Tages deine Reise durch das Leben zu Ende
ist, dann wirst du dich garantiert nicht an die Tage er-
innern, an denen du friih ins Bett gegangen bist, um am
nichsten Tag fit fiir die Arbeit zu sein. Du wirst dich
vielmehr an die Tage erinnern, an denen etwas Auflerge-
wohnliches und Unvorhergesehenes geschehen ist. An
Tage, an denen du dich vielleicht ein bisschen quilen
musstest und an denen du Angste iiberwunden hast. Du
wirst dich an die Tage erinnern, an denen du iiber dich
hinausgewachsen bist und zur Belohnung von einem
perfekten Moment {iberrascht wurdest. Kurzum: Du
wirst dich an die Tage erinnern, an denen du ein Aben-
teuer erlebt hast.

Die erste Nacht unter freiem Himmel — nur mit Iso-
matte und Schlafsack ausgeriistet — vergisst man zum
Beispiel nie. Sie ist ein Kampf gegen das eigene Unbe-
hagen. Wie ein schweres Gewicht liegt einem die Un-
sicherheit auf der Brust und scheint einem den Atem
zu nehmen. Egal, wo man diese Nacht verbringt — ob
auf einer Waldlichtung im Plinterwald, einem Biwak-
platz an der Alten Spree oder auf dem Teufelsberg —,
alles in einem schreit, dass man dort nicht hingeho-
re (und stattdessen zu Hause in seinem warmen Bett
liegen konne!). Aber warum eigentich gehoren wir in
der Nacht nicht nach drauflen? Es ist doch dieselbe
Natur, dieselbe Welt, in der wir uns tagsiiber vollkom-
men miihelos und ohne jede Angst bewegen. Warum
fithle sich das alles nach Sonnenuntergang plétzlich so
anders an? Woher kommt das mulmige Gefiithl im Ma-
gen? Das dngstliche Hineinhorchen in die Dunkelheie?

Warum hort sich jedes Gerdusch wie eine potenzielle
Gefahr an?



In dieser ersten Nacht unter freiem Himmel lernt man
eine ganze Menge. Uber sich selbst, iiber die Natur,
aber vor allem tber das Leben. Nicht umsonst gile die
Ubernachtung drauflen ohne Zelt als Konigsdisziplin
der Mikroabenteuer-Bewegung. Ins Leben gerufen
wurde diese Bewegung durch den britischen Abenteu-
rer Alastair Humphreys. Humphreys ist bereits um die
Welt geradelt, tiber den Atantik gerudert und durch die
Sahara gerannt. Doch dann begann er eines Tages, das
Abenteuer direkt vor seiner Haustiir zu suchen. Damit
trat er den Beweis an, dass fiir aufregende Erlebnisse
weder eine lange Planung noch Unmengen an Ausriis-
tung oder viel Geld noétig sind. Humphreys wanderte
an einer Autobahn entlang, iibernachtete auf cinem
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Hiigel vor den Toren Londons oder lief§ sich in einem
Trakeorschlauch auf einem Fluss treiben ... »5-t0-9-Ad-
ventures« nennt Humphreys seine Mikroabenteuer und
spielt damit auf die Zeit an, die jeder von uns selbst an
einem 9-to-5-Tag im Biiro zur freien Verfigung hat. In
der Zeit vor und nach der Arbeit gehort einem die Welt.
Man kann sie auf dem Sofa mit dem Smartphone oder
mit der gerade angesagten Netflix-Serie verbringen.
Oder aber man geht in dieser Zeit raus und sucht nach
einem Abenteuer, an das man sich fiir den Rest seines
Lebens erinnert.

Dieses Abenteuer kann ein besonderer Ort sein, wie der
Gespensterwald Nienhagen bei Rostock. Es kann aber
auch »nur« ein besonderer Moment sein wie der bei-
nahe magische Sonnenaufgang am Oderbruch. Bei ei-
nigen Mikroabenteuern, wie etwa der Wanderung mit
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einem Esel oder beim Kochen eines Tees aus selbst ge-
sammelten Kriutern, kannst du dir ruhig auch ein biss-
chen Hilfe von Profis holen. Um ein Mikroabenteuer
zu erleben, ist es nicht einmal zwingend notwendig, die
Nacht drauflen zu verbringen. Es gibt fiir die kleinen
Abenteuer zwischendurch keine festen Regeln. Ledig-
lich ein paar Grundsitze, auf die wir spiter noch ein
wenig ausfithrlicher eingehen werden. Deiner Fantasie
und Kreativitit sind in Sachen Mikroabenteuer keine
Grenzen gesetzt. Ganz bewusst versammelt dieses Buch
daher auch Ideen und Inspirationen fiir Mikroaben-
teuer, die du unmittelbar in der Stadt erleben kannst.
Im Grunde genommen kénntest du, um gleich jetzt ein
Abenteuer zu erleben, dieses Buch einfach aus der Hand
legen, dir ein paar Schuhe anziehen, vor die Tiir gehen
und loslaufen. Unter einer Bedingung: Lass einen Wiir-

. und fahren,

bis

die Kréfte

schwinden.
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fel entscheiden, in welche Richtung es geht. Wiirfelst
du eine 1 oder cine 6, geht es geradeaus. Bei eciner 2
oder 5 geht es nach links. Bei einer 3 oder 4 biegst du
dagegen nach rechts ab. Ich wette, du wirst in zwei oder
drei Stunden auf einem Platz in Berlin stehen, an dem
du noch nie zuvor gewesen bist. Und genau das zeichnet
grofle wie kleine Abenteuer schliefilich aus: der Kont-
rollverlust. Es geht bei Mikroabenteuern vor allem um
w die Lust, Neues zu entdecken und zu erleben.

Damit das gelingt, muss man nicht einmal besonders
sportlich sein. Klar sind die Uberquerung eines Sees
oder Flusses, lange Mirsche tiber 50 Kilometer oder
Radtouren jenseits der 150-Kilometer-Marke cine ech-
te korperliche Herausforderung und ein Abenteuer zu-
gleich. Um jedoch Sternschnuppen um 3 Uhr in der
Frith auf dem Teufelsberg zu beobachten oder barfufl
tiber die Sand- und Wurzelwege im Grunewald zu wan-
dern, musst du keine korperlichen Hochstleistungen
vollbringen und kommst dennoch in den Genuss eines
besonderen Augenblicks.

Du musst dich einfach nur auf den Weg machen.

Die spannendsten Mikroabenteuer erlebst du ohnehin
dann, wenn du dich selbst zum Mii8iggang verpflich-
test. Fiir Stunden nichts zu tun, sondern einfach nur in
den Himmel oder auf einen See oder Fluss zu blicken
und die Gedanken treiben zu lassen, fillt den meisten
von uns heutzutage sehr viel schwerer als eine ebenso
lange Kanu- oder Biketour. Doch genau diese Auszeiten,
diese Momente ohne jede Verpflichcung machen Mik-
roabenteuer so wertvoll. Ganz egal, ob sie nun sechs,
zwoOlf oder 48 Stunden dauern. Die Zeit, die du nur mit
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dir selbst oder vielleicht mit ein, zwei guten Freunden
oder deiner Familie verbringst, hilft dir wirklich abzu-
schalten und den Kopf wieder freizubekommen.

Also, bist du bereit fiir dein nichstes kleines grofies
Abenteuer?

19
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Die wichtigsten Grundsitze

Eine Stadt wie Berlin ist wie gemacht fiir Mikroaben-
teuer. Auf der Spree und den oft malerischen Seiten-
kanilen kann man mit dem Stand-up-Paddle-Board
(SUP) abenteuerliche Sightseeingtouren unternechmen.
Man kann mit dem Kanu die Havel oder die Dahme
erkunden. Mit dem Fahrrad ist man in Nullkommanix
an cinsamen Biwakplitzen oder auf Naturcampingplit-
zen, die idyllisch am Wald oder an Seen mit versteckten
Badebuchten oder genialen Sandstrinden liegen (zum
Beispiel am Tonsee). In Brandenburg reiht sich aufler-
dem Naturschutzgebiet an Naturschutzgebiet. Dort fin-
det man Wiistenlandschaften wie in der Lieberoser Hei-
de oder aber den Urwald in Grumsin. Auf dem Fahrrad
kommst du an einem Tag bis nach Usedom, Dresden
oder Leipzig. Und im Gespensterwald in Nienhagen
an der Ostseekiiste ist bei einer Ubernachtung aben-
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Raus aus der
Komfortzone. Gem
auch mit der Bahn.
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teuerliches Kopfkino garantiert ist. In Berlin warten
die kleinen groflen Abenteuer tatsichlich direke vor der
Haustiir. Doch was machen wir? Die meiste Zeit iiber
bewegen wir uns lieber in einer Komfortzone. Bewegen?
Nein, dieser Begriff fithrt in die Irre, denn die Kom-
fortzone, die uns umgibt, ist so eingerichtet, dass wir
uns kaum noch bewegen miissen. Zumindest nicht kor-
petlich. Die meisten Titigkeiten im Job oder im Alltag
konnen wir heutzutage ohne Probleme sitzend (vor dem
Bildschirm im Biiro) oder liegend (vor dem Bildschirm
auf dem Sofa) erledigen. Das Einzige, was sich in die-
ser Komfortzone noch regelmiflig bewegt, sind unsere
Finger und unser Kopf, wenn wir Webseiten oder Me-
diatheken durchforsten, um unseren Informations- und
Unterhaltungshunger zu stillen. Das soll nicht abwer-
tend klingen. Computer und das Informationszeitalter
bestimmen nun einmal einen Grofteil unseres Lebens
und unserer Arbeit. Und das ist auch gut so, denn der
technische und gesellschaftliche Fortschrite, der da-
durch erméglicht wird, hilft am Ende allen weiter.

Fake ist aber auch, dass wir fiir unseren Biiro-Lifestyle
einen sehr hohen Preis bezahlen. Der Alltag der meisten
von uns ist iiberladen mit stindig neuen Aufgaben und
Herausforderungen im Job. Unsere Arbeitswelt wird
immer komplexer und anspruchsvoller. Je abwechs-
lungsreicher und komplizierter die eigene Arbeit ist,
desto grofer wird am Feierabend die Sehnsucht nach
Ruhe, Entspannung und Miifliggang. Das ist absolut
verstandlich, denn wer tagsiiber bereits stindig gefor-
dert ist und fiir seine Arbeit brennt, der will sich nach
den acht, neun oder gar zehn Stunden im Biiro nicht
auch noch vor lauter Terminen und Verpflichtungen
im Freizeitstress vetlieren. Wer sogar bereits Familie hat
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und der Dreifachbelastung Job/Kinder/Haushalt ausge-
setzt ist, fiir den ist die Verlockung besonders grof§, am
Abend einfach nur nichts zu tun. Sport? Ja, misste man
eigentlich mal wieder machen, denn es tut einem ja gut.
Aber dafiir ist einfach keine Zeit. Am Abend noch fiir
zwei Stunden spazieren gehen? Wire schén, aber es feh-
len einem die Kraft und die Lust.

w Willkommen im Teufelskreis der Moderne.

Denn die Midigkeit, die viele von uns befillt, riihrt
eben leider genau daher, dass die meisten den Kopf
gar nicht mehr freibekommen. Die Dauerverfiigbar-
keit per Mail oder Telefon und die Moglichkeit, nicht
nur im Biiro, sondern auch zu Hause am Rechner noch
schnell »ein bisschen« Arbeit zu erledigen, fithren dazu,
dass wir oft gar nicht mehr richtig abschalten kénnen.
Wir héren einfach nie auf zu arbeiten. Zum dauerhaf-
ten Datenbombardement gesellen sich auch noch die
korperlichen Folgen des Bewegungsmangels, unter dem
die meisten von uns leiden. Ein typischer Biiroangestell-
ter legt an einem Arbeitstag gerade einmal 2100 Meter
zuriick. Das sind nur 30 Prozent der empfohlenen Be-
wegung von etwa 7 Kilometern, die man mit den be-
rithmten 10000 Schritten am Tag erreicht. Logisch,
dass jemand, der sich dauerhaft zu wenig bewegt, mit
der Zeit an Kraft und Energie verliert und gar nicht
mehr anders kann, als seine Abende auf dem Sofa zu
verbringen.

Miinchner Verlagsgruppe GmbH, Minchen
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Damit wir uns richtig verstehen: Es ist nichts falsch dar-
an, dass man sich in seinem Job anstrengt und ehrgeizig

ist. Um gliicklich zu sein, braucht jeder Mensch in sei-

nem Leben konkrete Ziele. Dazu gehéren Karriereziele
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genauso wie Ziele im Privatleben. Zum Problem wird
das berufliche Engagement jedoch immer dann, wenn
man beginnt, nur noch fiir den Job zu funktionieren.
Genau dort setzen die Mikroabenteuer an. Sie fiithren
dich heraus aus der Komfortzone und zwingen dich,
dich sowohl kérperlich als auch geistig vollkommen an-
ders zu fordern, als du es sonst in deinem Arbeitsalltag
und in deiner Freizeit gewohnt bist. Mikroabenteuer
helfen dir, deine Routinen aufzubrechen und dich selbst
neu kennenzulernen. Damit dir das gelingt, solltest du
dir immer wieder die folgenden Grundsitze vor Augen
fithren.

1. Die Zeit, in der du nicht arbeitest, gehort dir. Du
kannst in dieser Zeit tun und lassen, was du willst.

2. Plane mindestens drei und maximal 72 Stunden (also
zum Beispiel Freitagnachmittag bis Sonntagabend)
fiir dein Mikroabenteuer ein. In diesem Guide sind
die meisten Abenteuer auf maximal 48 Stunden an-
gelegt.

3. Trau dich, wann immer es dir moglich ist, etwas Neu-
es auszuprobieren. Am besten etwas, das du noch nie
zuvor gemacht hast. (Oder vor dem du sogar ein biss-
chen Angst hast.)

4. Plane nicht zu viel. (Und wenn du doch einen Plan
gemacht hast: Sei stets bereit, deinen Plan iber den
Haufen zu werfen!)

5. Kein Auto. (Fahrrad, 6ffentliche Verkehrsmittel und
Trampen sind okay.)

6. Reise mit so leichtem Gepick wie moglich.

7.Je grofler die Gruppe, desto weniger Abenteuer.
(Dazu spiter noch mehr!)

8. Wann immer es dir moglich ist, die Nacht drauf8en
zu verbringen, tu es!
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Warum du viel 6fter unter freiem Himmel
kampieren solltest

In der Nacht ist ein Hase so laut wie ein Wildschwein.
Das glaubt man zumindest, bis man das erste Mal den
Schrei eines Wildschweins in freier Natur gehort hat.
Das hohe hektische Quieken, das man nur aus TV-Do-
kumentationen iiber die Massentierhaltung kennt,
wenn es dort ans Schlachten geht, geht einem durch
Mark und Bein. Wildschweine kénnen nimlich auch
dann, wenn sie nicht geschlachtet werden, unheimlich
laut sein. Aber es stimmt auch, dass selbst ein kleiner
harmloser Hase, der in der Nacht auf Futtersuche unter-
wegs ist, einem bei einer Ubernachtung im Wald locker
den Schlaf rauben kann. Die plotzlich vollkommen ver-
dnderte Gerduschkulisse gehort zu den fundamentalsten
Erfahrungen, die man in einer Nacht drauflen macht.
Es scheint, als wiirde die Dunkelheit alle Gerdusche um
einen herum wie ein Megafon verstirken. Selbst das
Rauschen der Blitter hoch oben in den Baumkronen
kommt einem plétzlich ein bisschen unheimlich vor.

Bei den meisten diirfte der Gedanke, eine Nacht im
Freien zu verbringen, eine Abwehrhaltung hervorrufen.
Mir ging es und geht es manchmal noch immer genau-
so. Aufer im Hochsommer, wenn sich in der Stadt nach
ein paar warmen Tagen am Stiick die Hitze unertriglich
staut, gibt es ja auch keinen verniinftigen Grund dafr,
sein Nachtlager unter freiem Himmel aufzuschlagen.
Im Gegenteil: Es gibt sehr viel mehr Griinde, die da-
gegen sprechen, drauflen zu nichtigen. Da wire die be-
reits erwihnte Moglichkeit, wilden Tieren zu begegnen.
(Wir werden noch darauf eingehen, wie man sich bei
einem solchen Rendezvous am besten verhilt.) Dann
ist da auch noch der fehlende Komfort, der oft genug



dazu fithrt, dass man selbst dann nicht schlafen kann,
wenn man keine Angst vor der Ubernachtung drauflen
hat. Merk dir: Man schlift im Wald, im Park, am Fluss
oder auf einer Bank nicht wirklich besser. Jedem, der
erzihlt, dass er nach Feierabend schnell in die nichste
Bahn gestiegen sei, sich ein schénes Plitzchen in der
freien Natur gesucht, dort fantastisch zu Abend gekocht
und gegessen und anschliefSend, bewacht von Milliar-
den Sternen, einfach himmlisch geschlafen habe, sodass
er am nichsten Morgen wieder vollkommen erfrischt
im Biiro aufgeschlagen sei, ist nicht zu trauen.

Die Abneigung gegen das Schlafen im Freien hat aber
auch soziale Griinde. DraufSen schlafen miissen vor al-
lem Obdachlose oder in Not geratene Menschen. Im
Hinterkopf vieler diirfte deshalb der Gedanke wohnen,
es sei makaber, sich einen Spaf§ daraus zu machen, drau-

Im Freien schlafen
holt die Natur ins
eigene Ich zurick.
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flen zu iibernachten. Sosehr ich diese Bedenken nach-
vollziehen kann, finde ich dennoch, dass das eine nichts
mit dem anderen zu tun hat. Man schlift ja nicht im
Freien, um zu beweisen, dass kein Dach tiber dem Kopf
zu haben nicht schlimm sei. Im Gegenteil, wer sich an
die Ubernachtung drauflen wagt, wird ganz schnell fest-
stellen, dass das Schlafen unter freiem Himmel jedes
Mal aufs Neue cin wenig angsteinfloffend und nicht
unbedingt bequem ist. Und dass es sich dennoch lohnt.

Immer!

Es dehnt die Zeit, von der wir stets glauben, wir hitten
viel zu wenig davon. Es holt einen vollkommen raus aus
der Welt, die cinen sonst umgibt. Und es ldsst einen
spiiren, wie oft wir uns mittlerweile in digitalen statt
in echten Welten aufhalten. Mir persénlich haben die
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Isomatte und Schlafsack -
viel mehr braucht der
Mikroalbenteurer nicht.
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Nichte unter freiem Himmel erst wirklich klargemacht,
wie sehr wir uns mit unserem Leben von der Natur ent-
fernt haben. Wihrend man sich tagsiiber zu Fuf§ oder
auf dem Fahrrad vollkommen unbehelligt draufien be-
wegt, wird einem in der Nacht erst so richtig bewusst,
dass wir uns dieses Drauflen mit ziemlich vielen ande-
ren Lebewesen teilen: mit Hasen, Eichhérnchen, Vé-
geln, Wildkaninchen, Rehen, Dachsen, Wildschweinen
oder Fiichsen. Die Natur gehért uns nicht. Und so
fremd man sich die ersten Male in der Nacht drauflen
auch fiihlt, weicht mit der Zeit dieses Fremdsein der Er-
fahrung, als Mensch wieder ein echter Teil der Natur
zu sein. Das klingt pathetisch, fithle sich aber einfach
gut an und euphorisiert einen. Und diese Euphorie trigt
einen dann durch den nichsten Tag, egal, wie gut und
wie lang man nun geschlafen hat. Es spricht auch nichts
dagegen, die Nacht ganz durchzumachen. Vor allem
am Wochenende kann man den verlorenen Schlaf ohne
Probleme tagsiiber nachholen.

Doch nicht nur die Natur erlebt man nach Einbruch
der Dunkelheit ganz anders. Auch die Stadt entdecke
man vollkommen neu, wenn man sich nachts auf den
Weg macht. Es ist immer wieder erstaunlich und gleich-
sam erhebend zu entdecken, wie viel Platz man als Fuf3-
ginger hat, sobald man nicht mehr gezwungen ist, auf
einem Gehsteig zu laufen. Um drei oder vier Uhr mor-
gens auf einer autofreien Strafle durch die Stadt zu spa-
zieren, ist ein wunderbares, befreiendes Gefiihl. Auch
die Ubernachtung auf dem Dach eines Hauses oder auf
dem Teufelsberg im Grunewald sorgen fiir einen voll-
kommen neuen Blick auf die Stadt. Doch Schluss mit
den seelischen Befindlichkeiten. Kommen wir endlich
zum praktischen Teil.
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