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Vor nur wenigen Generationen unterschieden unsere 
Vorfahren kaum zwischen »draußen« und »drinnen«. 
Was wir heute als einfaches Leben oder Camping 
bezeichnen, war damals einfach Teil des Alltags. 
Die Menschen kochten über offenem Feuer, jagten, 
angelten und sammelten Pfl anzen. Sie waren stän-
dig unterwegs und taten das, was wir heute als 
»Wandern« bezeichnen würden.

V O R W O R T
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Heute leben die meisten von uns – ok, eigentlich fast alle 
von uns – ziemlich weit weg von der Natur. Wir verbrin-
gen den Großteil unserer Tage damit, auf leuchtende 
Bildschirme zu starren und müssen uns nicht darum 
sorgen, satt oder sauber und trocken zu bleiben. Orte 
jenseits unserer Zivilisation besuchen wir nur gelegent-
lich, manche von uns betreten sie sogar überhaupt nie. 
Doch besitzen wir Menschen vielleicht tief vergrabene, 
kollektive Erinnerungen an das Leben draußen, und fehlt 
es uns? Es erzeugt eine ganz besondere, unbeschreibliche 
Befriedigung, in die Glut eines Lagerfeuers zu blicken, 
unter dem Sternenhimmel zu schlafen oder drei oder vier 
Tage zu verbringen, in denen wir alles, was wir brauchen, 
auf dem Rücken tragen – auch wenn wir wissen, dass wir 
das nicht mehr müssen, weil wir zu Hause Gasheizungen, 
bequeme Betten, volle Vorratsräume und Supermärkte in 
der Nähe haben.

Wir haben das Glück, dass wir uns unsere Outdoor-Abenteuer als 
Abwechslung zu unserem komfortablen Alltag selbst aussuchen und 
Berge besteigen, auf Wellen reiten und auf Skiern im Tiefschnee steil 
bergab preschen können. Doch es ist nicht immer leicht herauszu-
finden, womit man am besten anfängt – für welche Aktivitäten Talent 
vorhanden ist und was einem am meisten reizt – Berge oder Ozeane, 
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welche Ausrüstung man braucht und wohin man reisen sollte. Es kann 
herausfordernd oder beängstigend sein, wenn wir etwas ganz Neues wa-
gen. Niemandem ist es beispielsweise angeboren, mit dem Snowboard 
perfekte Kurven in den Schnee zu schneiden.

Dieser Leitfaden ist das Kondensat meiner Outdoor-Erfahrungen aus 
über zwölf Jahren, wobei ich mir alles »autodidaktisch« auf die harte 
Tour angeeignet habe – damit Sie das nicht mehr müssen. Ich habe 
Wochenenden und Urlaube damit verbracht, kahle Felswände hochzu-
klettern, höhenkrank zu werden, Flüsse hinunter zu paddeln, quer durch 
die Vereinigten Staaten zu radeln, in einem Schlafsack zu frösteln, mich 
nassregnen, einschneien und von der Sonne verbrennen zu lassen, Eis-
pickel in gefrorene Wasserfälle zu hacken, unterkühlte Finger und Zehen 
zu wärmen, Erfahrungen, aber nicht unbedingt Fähigkeiten zu sammeln 
und mir mehr als einmal die Frage zu stellen, was das eigentlich alles 
bringt. Wobei natürlich klar ist, was es bringt: das Erfolgserlebnis, das 
man hat, wenn man etwas selbst macht, anstatt nur zuzuschauen, und 
die Freude an den dazugewonnenen Erfahrungen, wenn man die eige-
nen vier Wände verlässt.

Was es noch gebracht hat, ist dieses Buch, von dem ich hoffe, dass es Sie 
dazu inspiriert, sich Ihre eigenen Abenteuer zu erträumen und Ihnen zu 
grundlegenden, wichtigen Kenntnissen verhilft, womit Sie sich etwas 
selbstbewusster und entspannter nach draußen wagen können – und 
dabei gesund, lebendig und in Form zu bleiben.
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Der größte deutsche Canyon:

die Wutachschlucht im
Hochschwarzwald
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MENSCH GEGEN WILDNIS

1
Wenn Sie denken, dass es Ihnen grundsätzlich 
Spaß machen würde, rauszugehen – nicht nur 
raus aus Ihrem Büro oder Ihrer Wohnung, son-
dern raus aus Ihrer Stadt, stehen plötzlich so 
viele Aktivitäten zur Auswahl, gibt es so 
viele Orte zu besuchen und dafür wiederum 
so viele Ausrüstungsgegenstände zu kaufen 
oder zu mieten, dass Sie sich davon leicht 
überfordert fühlen könnten.

                  Wo fangen Sie also an?

dern raus aus Ihrer Stadt, stehen plötzlich so 
viele Aktivitäten zur Auswahl, gibt es so 
viele Orte zu besuchen und dafür wiederum 
so viele Ausrüstungsgegenstände zu kaufen 
oder zu mieten, dass Sie sich davon leicht 

Wo fangen Sie also an?

Der größte deutsche Canyon:

die Wutachschlucht im
Hochschwarzwald
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Wo fangen Sie also an? Mit diesem Kapitel. Es liefert Ihnen 
das Rüstzeug, um einzuschätzen, welche Aktivitäten sich für 
Sie eignen, welche Jahreszeit dafür am besten passt und wel-
che Ausrüstungsgegenstände Sie dafür brauchen. Es erklärt, 
wohin Sie gehen können und wohin nicht. Es liefert Ihnen 
ein paar Tipps für Ihren Abenteuer-Wunschzettel und ver-
mittelt Ihnen einige simplen Verhaltensregeln, damit Sie in 
der Natur überleben – und sie nicht zerstören. Zwar werden 
Sie nicht innerhalb weniger Wochen vom blutigen Anfänger 
zum Everest-Bezwinger, doch mehr als ein paar Grundkennt-
nisse und eine Basisausstattung braucht es nicht, um in die 
Wildnis aufbrechen zu können.

Warum sollte ich rausgehen?
Es gibt zahlreiche Studien, die zeigen, wie positiv sich draußen verbrachte 
Zeit auf Ihre körperliche Gesundheit und Ihr mentales Wohlbefinden 
auswirkt, dass Sie ein glücklicherer Mensch werden, wenn Sie sich an 
Orten bewegen, die in Ihnen Ehrfurcht hervorrufen, und dass es aus-
reicht, eine Woche zu zelten und künstliches Licht zu meiden, um Ihre 
innere Uhr wieder auf einen natürlichen Schlafrhythmus einzustellen. 
Doch zu den besten Gründen gehört, dass die Natur zu Ihrem »Fitness- 
studio« werden kann, nur viel besser: Wenn Sie etwas finden, das Sie 
gerne tun und wofür Sie sich anstrengen (wie Wandern, Skifahren,  
Surfen, Radfahren oder Klettern), verschafft es Ihnen in erster Linie  
einfach Vergnügen und verbessert Ihre Fitness ganz nebenbei.  
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Sie können Gewicht abbauen, Muskeln aufbauen, Ihre Herz-Kreislauf- 
Gesundheit verbessern und dabei Spaß haben. Zwar ist es keine Zeit- 
verschwendung, eine Stunde auf einem Fahrradergometer zu  
strampeln während Sie auf den Fernseher des Fitnessstudios starren, 
doch für die meisten ist es erfüllender, eine Stunde auf dem Mountain-
bike zu verbringen (oder beim Wandern, Querfeldeinlaufen oder Ski- 
fahren abseits der Piste).

Ich lebe in der Stadt. Wie kann ich mehr Zeit  
draußen verbringen?

»Draußen« steht dabei nicht nur für die ganz großen Sachen wie Natio-
nalparks, wochenlange Backpacking-Trips und Skiferien. Wenn Sie in einer 
Großstadt wohnen, können Sie viele so genannte »Mikroabenteuer« in 
einem Umkreis von wenigen Minuten rund um die Innenstadt erleben 
– wie Mountainbiketouren nach der Arbeit, kurze Wanderungen, Läufe 
und Kajakstrecken. Wenn Sie Menschen finden wollen, die Sie begleiten, 
schauen Sie im Radladen vor Ort, in der Kletterhalle, beim Wanderverein 
und im Outdoor-Laden nach Veranstaltungshinweisen oder nach einem 
schwarzen Brett, wo Leute Kletter- oder Wanderpartner suchen, oder 
nach Ankündigungen von Gruppenradtouren. Wenn Sie Ihre Planung 
und Ihr Zeitmanagement effizient gestalten, können Sie die 64 Stunden 
zwischen dem Ende (Freitag, 17 Uhr) der einen und dem Beginn (Montag, 
9 Uhr) der nächsten Arbeitswoche ideal ausnutzen. 
 
Planen Sie schon während der Woche Ihr Wochenendabenteuer, gehen 
Sie donnerstags Essen einkaufen und packen und richten Sie es so ein, 
dass Ihr Auto sofort wenn Sie am Freitag von der Arbeit kommen, fertig 
beladen ist.
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