


Dein Leben ist zu kostbar,  
um es einfach im faden Alltagsgrau 

an dir vorbeiziehen zu lassen,  
wenn die Welt doch voller 

ist. 
Abenteuer
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Vor wor t: Wie wird man eigentlich 
ein Abenteurer?

Vor einigen Jahren durfte ich an einem Treffen von Leuten teilnehmen, die darauf 
brannten, mehr über das Leben in der Natur zu erfahren. Die Gemeinschaft hatte 
es geschafft, einen alten Apachen-Scout einzuladen, der für einige Tage unser 
Mentor sein wollte. Eines Abends setzte er sich zu uns ans Lagerfeuer und fragte 
mich vollkommen unvermittelt: »Heiko, welche Abenteuer hast du diese Woche 
schon erlebt?«

»Wie bitte?«, erwiderte ich perplex und merkte, dass ich auf so eine Frage nicht 
vorbereitet war. 

»Wie viele Abenteuer hast du diese Woche bereits erlebt?«, fragte er noch ein-
mal.

»Keine Ahnung«, gab ich zu, »ich glaube, noch gar keines!«
»Wirklich?«, fragte der Alte. »Das heißt also, du lebst überhaupt nicht!«
Diese Begegnung brannte sich in mein Gehirn wie ein Brandeisen. 
Im ersten Moment hielt ich den Mann für verrückt und begann sofort zu 

protestieren: »So ein Quatsch! Natürlich lebe ich! Man lebt doch nicht nur, wenn 
man ein Abenteuer erlebt!«

Doch als ich kurz darauf wieder zur Arbeit ging und mich meinen üblichen 
Alltagsroutinen hingab, kamen immer mehr Fragen in mir auf:

◊	 Wie oft genießt du etwas am Tag? 
◊	 Wie interessant und spannend findest du dein Leben wirklich? 
◊	 Wie viel von dem, was du tust, machst du, weil du Spaß daran hast? 

Mit einem Mal wurde mir etwas klar, das sich anfühlte wie ein schwerer Schlag 
mitten ins Gesicht: Wenn ich morgens im Bett lag und in Gedanken meinen Tag 
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Vorwort: Wie wird man eigentlich ein Abenteurer?

durchging, dann wusste ich bereits bis ins Detail, was bis zum Schlafengehen alles 
passieren würde. Teilweise konnte ich es auf die Minute genau sagen – vom Zäh-
neputzen in der Früh bis hin zum übereilten Kinobesuch nach der Arbeit, um 
zu vergessen, dass der Tag ansonsten kaum eine Freude mit sich gebracht hatte. 

War das nicht erschreckend? Hatte der alte Mann doch recht, als er flapsig hin-
zugefügt hatte: »Wenn es in deinem Leben keine Spannung und nichts Unvor-
hersehbares gibt, dann kannst du dir auch einfach einen Blumenstrauß kaufen, 
dich schonmal zur Probe auf den Friedhof legen und warten, bis es vorbei ist.«

Dabei wurde mir auch bewusst, dass mein Leben durchaus schon einmal voller 
Spannung und Abenteuer war. 

Als Kind war ich ein Abenteurer durch und durch. Ich baute Baumhäuser, 
Staudämme und Höhlen, kletterte auf jeden Baum und schleppte vom Sperr-
müll nach der Schule einen Kicker nach Hause, den ich restaurieren wollte. Ich 
flitzte herum und sammelte Insekten, die ich bestimmen wollte, und erfand mit 
meinem Vater die wildesten Spiele. Jeden Tag gab es etwas Neues zu entdecken. 
Die Welt war voller Rätsel, Aufgaben und Herausforderungen, die nur darauf 
warteten, von mir entdeckt oder gelöst zu werden. Doch irgendwann war all dies 
plötzlich verschwunden. Was war geschehen?

Alles Spannende, Aufregende und Unbekannte war nach und nach – ohne 
dass ich es so recht bemerkt hatte – einfach durch eine Alltagsroutine ersetzt 
worden. Klar, ich hatte nun einen Job, der meine Brieftasche füllte und dafür 
sorgte, dass ich gut leben konnte. Aber war das wirklich das, worum es ging? Als 
Kind hatte ich riesige Pläne, die ich umsetzen wollte, sobald ich endlich groß 
genug dafür wäre. Ich wollte die Welt bereisen, ein Abenteurer, Forscher und 
Entdecker werden, fremde Kulturen besuchen, Berge und Höhlen erkunden und 
mich mit wilden Tieren anfreunden. Nun hatte ich einen gut bezahlten Job bei 
einer großen Versicherungsagentur und begnügte mich damit, am Abend Filme 
zu schauen, in denen Menschen genau die Abenteuer erlebten, die ich eigentlich 
selbst erleben wollte.

Verstehen Sie mich nicht falsch: Es ging mir nicht schlecht. Ich hatte eine 
Wohnung, ein schönes Auto, ausreichend zu essen und konnte es mir leisten, hin 
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Geh raus und erlebe etwas, wofür dein Herz brennt!

und wieder in den Urlaub zu fahren. Und doch gab es da diese Stimme in mir, die 
zu flüstern begann, dass ich gerade dabei war, meine Lebenszeit zu verschwenden. 
Eine Stimme, die allmählich immer lauter wurde, bis sie buchstäblich zu schreien 
begann und ich einen Tinnitus bekam. War es wirklich richtig, dass es das höchs-
te der Gefühle war, irgendwann auf sein Leben zurückzuschauen und sagen zu 
können »Es war ganz okay!«? 

Mir wurde klar, dass es nicht die netten Fernsehabende waren, an die ich mich 
aus meiner Kindheit erinnerte, sondern die Abenteuer, die ich erlebt hatte. Und 
zwar umso besser, je wilder, ausgefallener und verrückter sie waren. 

In den folgenden Jahren stellte ich immer mehr fest, dass ich mit diesem Pro-
blem nicht alleine war. Im Gegenteil: Ich lag damit sogar in einer Art Trend, der 
sich auszubreiten schien wie ein Lauffeuer. Rund 60 Prozent der Deutschen sind 
nach Umfragen mit ihrem Leben einigermaßen zufrieden.1 Mit anderen Worten: 
Ihr Leben ist okay. Aber keiner von ihnen würde sitzen bleiben, wenn er gezwun-
gen wäre, sich das eigene Leben im Kino anzuschauen. Jeder Vierte hingegen ist 
unglücklich2 und zwischen 16 und 20 Prozent erleiden mindestens einmal in 
ihrem Leben eine Depression3. Ist das nicht erschreckend? 

Geh raus und erlebe etwas, wofür 
dein Herz brennt!

Wie oft haben wir also wirklich das Gefühl, lebendig zu sein und unser Leben zu 
genießen? Wie oft nehmen wir uns auch nur die Zeit, uns diese Frage überhaupt 
zu stellen? 

60 Prozent aller Menschen in Deutschland leiden unter Stress!4 Und damit 
meine ich wirklich alle Menschen, das schließt Kinder und Rentner mit ein. 
Bei Berufstätigen im Alter zwischen 36 und 35 Jahren sind es sogar 80 Prozent.5 
Dies allein ist in meinen Augen bereits ein Skandal. Aber das ist noch nicht alles! 
Denn so sehr wir uns auf der einen Seite gestresst fühlen, so sehr sind wir auf der 
anderen Seite von unserem Leben gelangweilt. Eine Studie aus den USA zeigt 
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Vorwort: Wie wird man eigentlich ein Abenteurer?

beispielsweise, dass das Gefühl, chronisch gelangweilt zu sein, bei Jugendlichen 
in den letzten zehn Jahren permanent zugenommen hat und auch weiter steigt.6 
Aber auch Erwachsene sind erschreckend häufig von ihrem Leben gelangweilt. 
Nicht einmal ein Drittel der Menschen in Deutschland sind mit ihrem Leben 
wirklich zufrieden. Rund 7 Prozent sind kaum oder gar nicht zufrieden und der 
Rest findet sein eigenes Leben in Ordnung, ist aber auch nicht wirklich davon 
begeistert.7 Weitere Studien zeigen, dass das Gefühl von häufiger Langeweile, 
Unzufriedenheit und fehlendem Sinn im Leben zu einem deutlichen Anstieg von 
Depressionen, Suchtverhalten, Kriminalität und Gewaltbereitschaft führt.8 Da-
für wurde inzwischen sogar ein eigenes Krankheitsbild mit dem Namen »Bore-
Out-Syndrom« entwickelt.9

Können Sie sich das vorstellen?
Eigentlich sollten wir unser Leben genießen und es als ein spannendes Aben-

teuer empfinden, in dem wir vollkommen aufgehen und auf das wir uns immer 
wieder von Neuem freuen. Stattdessen sind wir genervt, gelangweilt und/oder 
gestresst, werden depressiv und krank und flüchten uns in Süchte und Ablen-
kungen. Und das nicht nur in Ausnahmefällen, sondern gewissermaßen als ge-
sellschaftlicher Standard.

Wie aber kann es sein, dass wir von unserem Leben gleichzeitig vollkommen 
gestresst und gelangweilt sind? Ist das nicht absurd? 

Ich für meinen Teil beschloss damals, dass es so nicht weitergehen konnte. Der 
alte Abenteuer-Heiko musste wieder zu neuem Leben erweckt werden! Die Frage 
war nur: Wie?

Wie ich schnell feststellen musste, war das gar nicht so einfach. Denn ein 
Abenteuer zu erleben, bedeutet eben immer auch ein Risiko einzugehen. Es 
bedeutet, sich aus der eigenen Komfortzone herauszubewegen in etwas Neues, 
Unbekanntes. Es bedeutet, eine Herausforderung anzunehmen und sich seinen 
Ängsten zu stellen. Es bedeutet, über sich hinauszuwachsen und herauszufinden, 
welche Fähigkeiten man wirklich hat.

Als Kind war das für mich nie ein Problem. Ich sah eine Herausforderung und 
sofort begann das Feuer in meinen Augen zu leuchten. Auf diesen Baum bin ich 
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Geh raus und erlebe etwas, wofür dein Herz brennt!
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noch nie zuvor geklettert! Diesen Pfad durch die Wälder habe ich noch nie ein-
geschlagen! Also gab es für mich keinen Zweifel und kein Zögern, dass jetzt der 
richtige Zeitpunkt war, um genau das zu ändern. Es ging mir nicht darum, ob ich 
am Ende Erfolg haben würde oder nicht. Es ging darum, herauszufinden, welche 
Rätsel und Geheimnisse sich hinter einer Aufgabe verbergen. Wenn ich merkte, 
dass ich noch nicht bereit dafür war, dann überlegte ich mir, was ich brauchte, 
damit es beim nächsten Mal klappen könnte. 

Jedes Abenteuer beginnt mit einem einzigen ersten Schritt und für mich als 
Kind bedeutete das, geh raus und erlebe etwas, wofür dein Herz brennt.

Doch nun sah das plötzlich anders aus! Ich war es nicht mehr gewohnt, Risi-
ken einzugehen. Schließlich hatte ich es mir in meiner Komfortzone doch gerade 
so schön gemütlich eingerichtet. Natürlich war mir bewusst, dass es sich um 
ein Gefängnis handelte, das mich langfristig nicht nur unglücklich, sondern vor 
Stress und fehlendem Lebenssinn auch krank machen würde. Aber trotzdem war 
es hier warm, kuschelig und es gab diese schicke Yuccapalme, die so ein medi-
terranes Flair erzeugte. Warum also rausgehen? Dort könnte es doch kalt und 
ungemütlich sein. Ich meine: Es war sogar mein Job, den Leuten Sicherheit zu 
verkaufen. Und jetzt kam ich plötzlich auf die Idee, mich freiwillig vollkommen 
unnötigen Risiken auszusetzen? Was für ein Unsinn – oder etwa nicht?

In meinem Inneren entbrannte ein heißer Kampf. Der Versicherungsvertreter 
und bekennende Kleinstadtspießer in mir pochte auf sein Recht, die einmal ein-
gerichtete Komfortzone nun auch nutzen zu dürfen und das Risiko im Leben auf 
die Gefahr einzugrenzen, sich vielleicht aus Versehen den falschen Film im Kino 
ausgesucht zu haben. 

Der Abenteurer-Heiko hingegen brannte bereits lichterloh und wäre am liebs-
ten sofort abgehauen, um von nun an im afrikanischen Dschungel zu leben. 

Ehe sich die beiden die Köpfe einschlugen, trat mein innerer Streitschlichter 
auf den Plan und machte einen Kompromissvorschlag: »Warum machen wir es 
nicht wieder genauso, wie wir es auch schon als Kind gemacht haben, und fangen 
wieder mit kleinen, leichten Schritten an, um uns dann immer mehr zu steigern? 
Erinnert ihr euch? Wir sind als Kind ja auch nicht gleich am ersten Tag auf die 
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Vorwort: Wie wird man eigentlich ein Abenteurer?

Spitze der großen Eiche geklettert. Wenn wir das getan hätten, wären wir wahr-
scheinlich abgestürzt und dabei gestorben. Nein, wir haben uns immer Aben-
teuer gesucht, die eine Herausforderung für uns waren. Aber wir haben gleich-
zeitig darauf geachtet, dass wir eine gute Chance hatten, diese Abenteuer auch zu 
schaffen. Und wir haben unser Risiko stets gut eingeschätzt. Gefahren waren in 
Ordnung, aber nur, wenn wir auch damit umgehen konnten.«

Sowohl mein Abenteuer-Ich als auch mein innerer Sicherheits-Manager muss-
ten nun zugeben, dass dies stimmte. Als Kinder waren sie keine Feinde, sondern 
enge Vertraute, die sich immer genau abgesprochen hatten. Nur, wenn beide mit 
einer Aktion einverstanden waren, wurde sie auch gemacht. Denn so sehr sich 
mein Abenteuer-Ich auch Hals über Kopf in das nächste Wagnis stürzen wollte, 
so sehr war mir auch bewusst, dass dies noch viel fataler sein konnte, als den Rest 
des Lebens ein trostloses Dasein zwischen Couch und Schreibtisch zu fristen. 
Okay, sagen wir mal: genauso fatal.

Ohne Training kein Abenteuer! 

Ein Abenteuer macht nur dann Spaß, wenn man es auch bestehen kann. Wenn 
man merkt, dass es einen überfordert, dass man sich in eine Lebensgefahr begibt, 
mit der man nicht mehr umgehen kann, und dass man seine Situation damit nur 
verschlechtert, anstatt etwas besser zu machen, kann das positive Erlebnis schnell 
zu einem traumatisierenden werden. Ich selbst habe das einige Male erlebt. Doch 
ich habe noch weitaus drastischere Beispiele bei anderen Menschen beobachten 
können. So hatte ich während meiner Arbeit als Erlebnispädagoge einmal einen 
Jungen in meiner Gruppe, der so vom neusten James-Bond-Film begeistert war, 
dass er dachte, er selbst wäre ebenso ein Actionheld wie die Figuren im Film. Wir 
machten eine Tour durch die Eifel und kamen dabei auch an Plätzen vorbei, an 
denen es einige schroffe Felsen gab. Der Junge sah nun seine Chance gekommen, 
um zu zeigen, wie gut er als Parkour-Läufer war. Er malte sich aus, wie er von 
einem Felsen zum andern sprang und sich dann mit einer gekonnten Seitwärts-
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Ohne Training kein Abenteuer! 
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rolle abfederte, um an der nächsten Steinwand wieder emporzuklettern. Ohne 
es auch nur einmal zuvor in seinem Leben geübt zu haben, nahm er Anlauf und 
sprang einen vier Meter hohen Felsen hinunter. Wie Sie sich vielleicht vorstellen 
können, gelang ihm die Seitwärtsrolle dabei nicht so gut wie geplant. Anstatt 
leichtfüßig weiter zu hüpfen, blieb er mit einem offenen Splitterbruch im Bein 
am Boden liegen.

Ein vollkommen anderes, aber nicht weniger dramatisches Beispiel erlebte 
ich einige Jahre später bei einigen Teilnehmern meiner Wildniskurse. Inspiriert 
durch die neuen Erfahrungen mit dem Leben in der Natur, die sie während der 
Ausbildung gesammelt hatten, beschlossen einige, ihr bisheriges Leben sofort an 
den Nagel zu hängen und als Abenteurer um die Welt zu ziehen. Sie packten 
ihren alten Wanderrucksack, steckten ein paar Groschen ein, die sie noch gespart 
hatten, und trampten los. Leider merkten sie schon bald, dass sie für das Leben, 
das sie sich nun ausgewählt hatten, nahezu keine Fähigkeiten besaßen. Wie soll-
ten sie sich dauerhaft ernähren? Womit sollten sie ihre Reise finanzieren? Wem 
konnten sie trauen?

Bald schon war das gesparte Geld aufgebraucht und die Ausrüstung hatte ih-
ren Geist aufgegeben. Doch Arbeit fanden sie nur in Form von schlecht bezahlten 
Knochenjobs, die sie noch mehr in die Stressspirale trieben als der alte Job zu 
Hause. Einige kamen frustriert zurück und waren von nun an überzeugt, dass sie 
für ein abenteuerliches Leben einfach nicht geschaffen sind. Andere versuchten, 
mit allen Mitteln an ihrem Traum festzuhalten. Doch dabei gingen sie Kompro-
misse ein, die sie sogar noch unglücklicher machten als zuvor.

Mir wurde klar, dass dies nicht der richtige Weg sein konnte. So wie der junge 
Unglücks-Parkour-Läufer hatten auch sie sich unvorbereitet in eine halsbreche-
rische Situation gestürzt, die sie maßlos überforderte. Die Grundidee war dabei 
prinzipiell nicht verkehrt. Auch der Junge hätte tatsächlich in der Lage sein kön-
nen, einen Sprung aus vier Metern Höhe auf den Waldboden unbeschadet zu 
überstehen. Doch dazu hätte er an einem ganz anderen Punkt beginnen müssen. 
Er hätte zunächst einmal ein Sprungtraining gebraucht, um Muskeln und Kno-
chen zu stärken und ein Gefühl für die richtige Technik zu bekommen. Dann 
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Vorwort: Wie wird man eigentlich ein Abenteurer?

hätte er sich immer weiter gesteigert. Schließlich hätte er, wie ein Eichhörnchen, 
genau gewusst, welchen Sprung er wie angehen muss, um sicher zu sein, dass ihm 
dabei nichts passieren wird.

Dein Leben ist entweder ein spannen-
des Abenteuer oder es ist kein Leben!

Mir war klar, dass mein inneres Abenteuerbewusstsein durch die lange Zeit bei 
der Versicherung vollkommen verkümmert war. Ich brauchte also einen Plan, 
mit dem ich wieder von null auf trainieren konnte. Damals gab es das Wort »Mi-
kroabenteuer« noch nicht. Aber es beschreibt genau das, womit ich nun beginnen 
wollte: Von Nanoabenteuern wollte ich mich langsam zu Mikroabenteuern und 
dann weiter zu echten Abenteuern steigern. 

Also beschloss ich, meinen neuen Plan in die Tat umzusetzen. Anstatt mich 
ins Kino oder ins Café zu setzen, ging ich nach der Arbeit in den Wald. Dort 
verfolgte ich Tierfährten, versuchte, mich anhand der Bäume zu orientieren, und 
erkundete so die »Wildnis«, die sich direkt vor meiner Haustür befand. Immer 
mehr kamen dabei auch Erinnerungen an meine Kindheit hoch. Damals konnte 
ich mich stundenlang und vollkommen fasziniert mit einem Käfer, einem Stein 
oder einem Haufen Dachskot beschäftigen. Je mehr Zeit ich jetzt im Wald ver-
brachte, desto mehr kam diese alte Begeisterungsfähigkeit wieder auf. 

Eines Tages entdeckte ich auf einem meiner Streifzüge einen alten, verlassenen 
Steinbruch. Er lag so versteckt zwischen dichten Bäumen und Felsen, dass ich 
ihn noch nie bemerkt hatte, obwohl ich glaubte, die Gegend bereits gut zu ken-
nen. Als ich diesen Platz sah, wusste ich, dass es nun an der Zeit war, noch einen 
Schritt weiterzugehen. 

In den nächsten Wochen kam ich immer wieder hierher zurück und baute mir 
mein eigenes kleines Wildniscamp auf. Ich baute eine Laubhütte, errichtete eine 
Feuerstelle und stellte eine Sitzbank aus einem alten Baumstamm her. Anstatt das 
Abendessen in meiner Wohnung zuzubereiten, kochte oder grillte ich nun im 

©
 2

02
3 

de
s T

ite
ls

 »
R

au
s a

us
 d

em
 A

llt
ag

, r
ei

n 
in

s A
be

nt
eu

er
« 

vo
n 

H
ei

ko
 G

är
tn

er
, T

ob
ia

s K
rü

ge
r (

IS
BN

 9
78

-3
-7

47
4-

04
99

-7
) 

by
 ri

va
 V

er
la

g,
 e

in
 Im

pr
in

t d
er

 M
ün

ch
ne

r V
er

la
gs

gr
up

pe
 G

m
bH

, M
ün

ch
en

. N
äh

er
e 

In
fo

rm
at

io
ne

n 
un

te
r:

 w
w

w.
m

-v
g.

de

©
 2023 des Titels »R

aus aus dem
 A

lltag, rein ins A
benteuer« von H

eiko G
ärtner, Tobias K

rüger (ISBN
 978-3-7474-0499-7) 

by riva Verlag, ein Im
print der M

ünchner Verlagsgruppe G
m

bH
, M

ünchen. N
ähere Inform

ationen unter: w
w

w.m
-vg.de



Weniger Alltag, mehr Abenteuer!

17

Wald. Meistens brachte ich Würstchen, Suppe oder Gemüse aus der Stadt mit. 
Hin und wieder fing ich einen Fisch und machte einen Salat aus wilden Kräutern 
und Beeren. Irgendwann fuhr ich auch in der Nacht nicht mehr nach Hause, 
sondern schlief in meiner Laubhütte, während mein Anzug sicher und trocken 
unter einer Plastikhülle an einem Baum hing. In der Früh stand ich auf, wanderte 
auf den Tierpfaden zurück zu meinem Auto und fuhr zu meiner Wohnung. Hier 
duschte ich und machte mich dann auf den Weg zur Arbeit. Davon abgesehen, 
dass sich der eine oder andere wunderte, warum ich plötzlich viel besser gelaunt 
zur Arbeit kam, hat niemand jemals etwas von meinem neuen Waldleben be-
merkt. Erst jetzt hatte ich vollkommen verstanden, was der alte Häuptling ge-
meint hatte, als er sagte: »Dein Leben ist entweder ein spannendes Abenteuer 
oder es ist kein Leben!« 

Weniger Alltag, mehr Abenteuer!

Ich hatte das Gefühl, als wäre ich all die Jahre zuvor in einer Art Dämmerschlaf 
gewesen. So, als hätte ich einfach passiv an einem Leben teilgenommen, das ei-
gentlich nichts mit mir zu tun hatte. Jetzt hingegen fühlte ich mich wach und 
lebendig. Im Wald lernte ich, dass es extrem gefährlich sein kann, auch nur eine 
Sekunde lang unaufmerksam zu sein. Also wurde ich wachsam und trainierte 
meine Sinne, sowohl auf meinen Streifzügen als auch während meiner Arbeit. 
Zumindest für eine Weile gelang es mir, die Abenteuerstimmung auf diese Weise 
auch in meinen Arbeitsalltag mitzunehmen. Ich stellte mir nun auch hier immer 
wieder kleine Herausforderungen, die es zu bestehen galt: Heute muss ich es 
schaffen, einen Vertrag abzuschließen und dabei mindestens dreimal das Wort 
»Regenbogenforelle« zu verwenden. Oder: Heute Abend darf ich nur dann ein 
Feuer machen, wenn ich es schaffe, dass mir ein Kollege oder ein Kunde eine 
Packung Streichhölzer schenkt, ohne dass ich ihn direkt danach frage. 

Ich will Ihnen nichts vormachen: Gerade am Anfang war mein neues Hobby 
oft ungemütlich und es gab so manchen Regentag, an dem ich mit mir haderte 
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Vorwort: Wie wird man eigentlich ein Abenteurer?

und kurz davor war, den Feierabend doch wieder im Kino oder auf der Couch zu 
verbringen, anstatt in den Wald zu gehen. Auch waren manche Nächte in meiner 
Laubhütte so kalt und unbequem, dass ich mir geschworen habe, nie wieder auf 
so eine blöde Idee zu kommen, wenn ich diese Nacht einmal überstanden hätte. 
Doch wenn ich mich dann am Morgen vor der Arbeit am Feuer wärmen und den 
Eichhörnchen beim Spielen zusehen konnte, war mir klar, dass es die Strapazen 
auf jeden Fall wert war. Dumme Ideen schaffen doch einfach die besten Erinne-
rungen! 

Es dauerte eine Weile, bis ich bereit war, mir einzugestehen, wie sehr ich mich 
von der Natur entfremdet hatte. Und je mehr es mir gelang, wieder ein Teil des 
Waldes zu werden, desto mehr fühlte ich mich auch darin zu Hause. Schließlich 
kamen sogar die Tiere auf mich zu und nahmen mich als einen der ihren an. Sie 
können sich gar nicht vorstellen, was für ein überwältigendes Gefühl es war, als 
sich eines Abends ein kleiner Siebenschläfer zu mir in die Laubhütte kuschelte 
und erst am nächsten Morgen wieder verschwand. 

So wie es am Anfang eine Überwindung war, von der Arbeit in den nassen, 
kalten Wald zu gehen, so wurde es mit der Zeit immer mehr eine Überwindung, 
vom Wald in mein stickiges Büro zu gehen. Mein Motto lautete von jetzt an: 
»Weniger Alltag, mehr Abenteuer!« 

Und an diesen Grundsatz hielt ich mich auch. Zuvor hatte ich mich oft selbst 
mit wertvollen Dingen beschenkt, so als hätte ich mich selbst bestechen wollen: 
»Schau, wenn du dich brav ausbeuten lässt, sodass du viel Geld bekommst, dann 
bekommst du auch ein ordentliches Stück vom Kuchen ab! Eine coole Uhr, tolle 
Kleidung, einen neuen Fernseher …«

Auch als ich damit anfing, meine Nachmittage im Wald zu verbringen, behielt 
ich diese Strategie zunächst noch bei, denn mein Alltag bestand ja auch jetzt noch 
zum größten Teil aus Tätigkeiten, die ich eigentlich gar nicht tun wollte. Nur 
schenkte ich mir jetzt Dinge, die ich auf meinen Abenteuern gebrauchen konnte: 
ein neues Survival-Messer, eine Kamera, um gute Tierfotos zu machen, und so 
weiter. Das war zwar bereits ein Schritt in die richtige Richtung, aber es blieb 
eine Bestechung. Auch wenn sich meine Stimmung durch die Freizeitabenteuer 
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gewandelt hatte, blieb mein Job doch noch immer derselbe. Und er war auch 
noch immer gleich stressig. Der Unterschied war nur, dass ich nun begonnen 
hatte, mich selbst und meine Umgebung wirklich wahrzunehmen. So, wie ich 
nun immer mehr die Freude, die Begeisterung und all die positiven Dinge spüren 
und wahrnehmen konnte, so nahm ich nun auch alles Negative deutlich mehr 
wahr als zuvor. 

Und hierin liegt vielleicht einer der wichtigsten Unterschiede zwischen der 
Natur und unserem Wohnzimmer: Die Natur spiegelt einen wider und gibt ein 
sofortiges und direktes Feedback über das eigene Verhalten und den eigenen Ge-
mütszustand. Wenn ich mich früher nach Feierabend vor den Fernseher gesetzt 
hatte, dann war es egal, wie gestresst und gehetzt ich den Tag über gewesen war. 
Der Film blieb derselbe und konnte nicht auf mich reagieren. Selbst wenn ich 
eine Partnerin hatte, war das Feedback in der Regel recht begrenzt. Natürlich 
spiegelt einen der Partner und reagiert auf die Tagesstimmung, den Stresslevel 
und Auffälligkeiten im Verhalten. Doch in einer Beziehung gewöhnen sich die 
Partner zumeist schnell aneinander und entwickeln Strategien, um den gemein-
samen Alltag möglichst bequem und unkompliziert zu machen. Dadurch über-
gehen wir vieles, das eigentlich angesprochen werden sollte, und lassen so viele 
Entwicklungschancen verstreichen. Oder aber wir verstricken uns in Stellvertre-
terstreitigkeiten, bei denen jeder dem anderen die Schuld an der schlechten Stim-
mung gibt, was uns ebenfalls nicht weiterbringt. Doch meine neuen Freunde 
und Nachbarn spiegelten mir meine Stimmung sofort und schonungslos wider. 
An guten Tagen, wenn ich entspannt und fröhlich mit einer geschenkten Streich-
holzschachtel in den Wald kam, hatte ich das Gefühl, dass mich die Tiere in ihrer 
Mitte willkommen hießen. Hin und wieder streifte ein Fuchs vorbei und die Vö-
gel hüpften teilweise direkt vor meiner Nase auf dem Boden herum oder pickten 
mir Brotkrümel vom Teller.

Kam ich hingegen gestresst und genervt in den Wald, schauten sie mich nicht 
einmal mit dem Hintern an. Stattdessen schrien die Eichelhäher um mich herum 
so laut sie konnten, um die anderen vor diesem nervigen Eindringling zu warnen. 
Und je öfter mir das auffiel, desto mehr stellte ich fest, dass die Tiere recht hat-
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Vorwort: Wie wird man eigentlich ein Abenteurer?

ten. Wenn ich gekonnt hätte, dann wäre ich auch vor mir davongelaufen. Denn 
mit einem Miesepeter wie mir, der voller Hass und Hektik wegen irgendwelcher 
vollkommen unbedeutender Firmenprobleme war, wollte ich eigentlich nichts zu 
tun haben. 

So, wie mich meine Abenteuerzeit im Wald am Anfang bereichert hatte, um 
meinen Alltag zu überstehen, so spürte ich jetzt, dass mich mein Alltagsstress da-
ran hinderte, mein echtes Abenteuerleben zu leben. Solange ich wie ein Zombie 
vollkommen unbewusst durch meinen Alltag gehetzt bin, war mir das gar nicht 
aufgefallen. Aber nun wurde mir immer bewusster, wer ich eigentlich war. Jetzt 
fühlte es sich an, als hätte ich in dem großen Abenteuerfilm meines Lebens ge-
rade einmal eine kleine Nebenrolle bekommen. Sollte ich aber nicht eigentlich 
die Hauptrolle spielen? Sollte ich nicht der Regisseur sein, der selbst bestimmt, 
welche Szene als Nächstes kommt und wie sie gestaltet wird? Stattdessen hatte ich 
das Gefühl, mich fast immer nach anderen richten und mich selbst permanent 
einschränken zu müssen. Ich führte kein Abenteuerleben, sondern ein Arbeits-
leben, in dem am Rand ein bisschen Platz für Abenteuer übriggeblieben war. Das 
konnte so nicht bleiben!

Also begann ich damit, die Abenteuerzeiten immer weiter auszudehnen. An-
statt mich mit neuen Gegenständen zu bestechen, hielt ich mein Geld zusam-
men und finanzierte mir damit Ausbildungen und Expeditionsreisen. Von nun 
an verbrachte ich nicht nur meine Abende und Nächte im Wald, sondern nutzte 
die Wochenenden, um von den unterschiedlichsten Mentoren mehr und mehr 
Fertigkeiten zu erlernen, die mir das Leben in der Natur leichter machten. An-
schließend trainierte ich diese Fertigkeiten dann in meinem Camp, bis sie mir in 
Fleisch und Blut übergingen. Meine Urlaubstage legte ich zusammen und nutzte 
sie, um außergewöhnliche Expeditionen nach Island, Kanada, Alaska und Neu-
seeland zu machen. Jede dieser Erfahrungen war ein eigenes Abenteuer für sich, 
aber sie trugen alle gemeinsam dazu bei, dass ich mich immer mehr darauf vorbe-
reitete, vom Hobbyabenteurer zum Berufsabenteurer zu werden. Bald schon sah 
ich mich in der Lage, den ersten wirklich großen und einschneidenden Schritt 
in diese Richtung zu gehen: Ich kündigte bei der Versicherung, um eine Ausbil-

©
 2

02
3 

de
s T

ite
ls

 »
R

au
s a

us
 d

em
 A

llt
ag

, r
ei

n 
in

s A
be

nt
eu

er
« 

vo
n 

H
ei

ko
 G

är
tn

er
, T

ob
ia

s K
rü

ge
r (

IS
BN

 9
78

-3
-7

47
4-

04
99

-7
) 

by
 ri

va
 V

er
la

g,
 e

in
 Im

pr
in

t d
er

 M
ün

ch
ne

r V
er

la
gs

gr
up

pe
 G

m
bH

, M
ün

ch
en

. N
äh

er
e 

In
fo

rm
at

io
ne

n 
un

te
r:

 w
w

w.
m

-v
g.

de

©
 2023 des Titels »R

aus aus dem
 A

lltag, rein ins A
benteuer« von H

eiko G
ärtner, Tobias K

rüger (ISBN
 978-3-7474-0499-7) 

by riva Verlag, ein Im
print der M

ünchner Verlagsgruppe G
m

bH
, M

ünchen. N
ähere Inform

ationen unter: w
w

w.m
-vg.de



Das große Abenteuer des Lebens

21

dung zum Nationalpark-Ranger und Survival-Trainer zu machen. Hätte ich diese 
Entscheidung einige Jahre früher getroffen, ohne all die kleinen Vorbereitungs-
schritte, dann wäre mein Sicherheits-Ich vor Zorn und Empörung vollkommen 
ausgerastet. Nun aber ließ es sich von meinem Abenteuer-Ich an die Hand neh-
men und stimmte dem Vorhaben zu. Es war ihm längst klar geworden, dass das 
Risiko, an einer Stresskrankheit zu sterben, wenn ich weiterhin in meinem Job 
blieb, höher war als das Risiko, das mich bei diesem neuen Abenteuer erwartete. 

Das große Abenteuer des Lebens

In den kommenden Jahren wurde ich ein Berufsabenteurer. Es war nun nicht 
länger mein Job, Menschen eine angebliche Sicherheit zu verkaufen. Jetzt führte 
ich Menschen auf sicherem Wege raus aus dem Alltag und rein in ihr eigenes 
Abenteuer. Ich gründete meine eigene Wildnisschule, durfte mit Großgreifvögeln 
arbeiten und leitete Expeditionen in Island. Mein Alltag war somit selbst zu ei-
nem Abenteuer geworden. Für einen Moment glaubte ich, endlich am Ziel mei-
ner Träume angekommen zu sein. Doch irgendetwas passte noch immer nicht! 
Meine Seele war noch nicht zufrieden. Allerdings konnte ich nicht verstehen, 
warum das so war. 

Dieses Mal waren es meine eigenen Schüler, die mich auf das Brett vor mei-
nem Kopf aufmerksam machten. Monat für Monat saß ich mit ihnen im Tipi 
am Lagerfeuer, erzählte ihnen Geschichten und fragte sie, was ihr großer Lebens-
traum sei, den sie verwirklichen wollten. Erst, als einer meiner Schüler meinte: 
»Heiko, was ist eigentlich dein großer Lebenstraum?«, wurde mir klar, dass ich 
mir diese Frage schon lange nicht mehr gestellt hatte. Das Abenteuer war für 
mich so sehr zur Normalität geworden, dass es sich kaum noch von meinem Job 
bei der Versicherung unterschied. Klar, ich war in der Natur und deutlich zu-
friedener mit dem, was ich tat, als früher. Dennoch hatte ich mir hier eine neue 
Komfortzone aufgebaut, in der ich es mir wieder einmal gemütlich gemacht hat-
te, ohne zu merken, dass ich noch immer in einem Gesellschaftskäfig festsaß. Ich 
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Vorwort: Wie wird man eigentlich ein Abenteurer?

verdiente meine Brötchen nun mit Abenteuern und nicht mehr mit Versicherun-
gen. Aber genau darin lag auch die Krux: Meine Motivation war es noch immer, 
Geld zu verdienen, um mir eine Sicherheit aufzubauen. Und wie zuvor bei der 
Versicherung führte es auch hier wieder dazu, dass ich mein Leben zurückstellte 
und stattdessen in einen Arbeitstrott verfallen war. Und dieser Trott war oft nicht 
weniger stressig und zerstörerisch als der bei der Versicherung. Ich war nun ein 
Berufsabenteurer, aber noch immer kein Lebensabenteurer. Im Fokus stand also 
die Arbeit, nicht das Leben. 

Als mir dies bewusst wurde, war klar, dass ich noch einmal einen großen 
Schritt machen musste, wenn ich mich weiterentwickeln wollte. Als kleines Kind 
hatte ich davon geträumt, die Welt zu bereisen, ferne Länder und Kulturen zu 
entdecken und ein echter Abenteurer zu werden. Ich hatte nicht davon geträumt, 
in einem Seminarzentrum zu sitzen und Menschen von einem solchen Leben zu 
erzählen. War es also ein Wunder, dass meine Seele noch nicht zufrieden war? Sie 
war zufrieden, solange ich mich auf dem richtigen Weg befunden und den Anteil 
an Abenteuerzeit in meinem Leben immer weiter ausgebaut hatte. Doch nun, da 
ich es mir wieder zu sehr an einem Platz gemütlich machen wollte, musste sie sich 
erneut zu Wort melden. 

In mir kam der Satz auf: 

»Die gefährlichste Weltanschauung ist die Weltanschauung 
der Leute, die die Welt nicht angeschaut haben.« 
Alexander von Humboldt

Was also, wenn dieser Satz stimmte? Wenn vieles von dem, was mein Weltbild 
prägte, vielleicht gar nicht wahr war? Wenn es noch Dinge zu entdecken gab, 
die ich mir nicht einmal vorstellen konnte? Wollte ich wirklich hier sitzen blei-
ben und von Abenteuern erzählen, anstatt wieder selbst welche zu erleben? Und 
damit meinte ich nun keine Mikroabenteuer mehr, sondern richtig große. Oder 
vielmehr: ein einziges großes. Das große Abenteuer des Lebens. Genau das war es, 
was ich nun anpacken wollte. Gemeinsam mit meinem langjährigen Freund und 
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