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ann haben Sie das letzte Mal drau-
Ren iibernachtet? Nein, nicht der lan-
ge geplante Camping-Urlaub in Kroa-
tien. Richtig drauflen. Isomatte,

Schlafsack, Sterne, fertig. Schon lange her, nicht
wahr? Dabei kdnnte Ihnen so ein kleines Abenteu-
er zwischendurch, so ein Mini-Ausbruch aus dem
Alltagstrott so richtig gut tun.

Psychologen sind iiberzeugt, dass kleine Fluch-
ten aus dem Hamsterrad immens wichtig sind fiir
unsere seelische Gesundheit. Und, dass es mehr
bringt, den Alltag mit kleinen Herausforderungen
zu durchsetzen, als ein ganzes Jahr auf die ndchste
grof3e Urlaubsreise zu warten.

Jessica de Bloom von der finnischen Universitit
Tampere zum Beispiel hat Touristen befragt, die
sich einen langen Sommerurlaub von durch-
schnittlich 23 Tagen gonnten. Die Psychologin
fand heraus, dass diese Menschen, zuriick im Job,
genauso schnell wieder gestresst sind wie Kurzur-
lauber. Wissenschaftlich gesehen ist der Erho-
lungswert einer langen Urlaubsreise meist nach
nicht einmal einer Woche im Arbeitsalltag wieder
dahin.

Dabei kann man die Sehnsucht nach Naturerleb-
nissen auch direkt vor der Haustiir erfiillen. Zwi-
schen Computer und WhatsApp ist uns abhanden
gekommen, dieses menschliche Grundbediirfnis
zu befriedigen. Zuriick bleibt eine lihmende Unzu-
friedenheit. ,Passivitdit macht uns ungliicklich.
Wir wollen raus und entdecken®, sagt Christo
Foerster. Er tut es. Und es tut ihm gut.

Vor der Haustiir gehts schon los

Zum Interview in der Hafencity kommt der
braungebrannte, sportliche Hamburger nicht mit
U-Bahn oder Taxi. Er paddelt mit seinem Stand-up-
Board bis fast vors Café. ,Ich hatte heute Nachmit-
tag ein bisschen Zeit. Also habe ich mir mein
Board geschnappt, bin mit der S-Bahn nach Barm-
beck gefahren und dann iiber die Kandle und die

SO STEIGEN SIE EIN INS MIKROABENTEUER

Um sich frei zu
machen, reichen auch
die kleinen Dinge.

VON ANDREA HERDEGEN

Christo
Foerster:
Mikroabenteuer

- Einfach gute

Outdoor-
Erlebnisse vor
der Haustiir,
Amazon Media,
14,99 Euro.

Andrea Herdegen hat ein paar ganz persénliche Tipps:

dort wandern Sie zurlick nach Hause.

Ren, vielleicht in einer bequemen Hangematte.

einander, wobei Sie jeweils am Ufer campieren.

erleben sie dort oben den Sonnenaufgang.

Lassen Sie sich ein auf das veranderte Umfeld.”

,Setzen Sie sich in den Stadtbus und fahren Sie bis zur Endhaltestelle. Von

Gehen Sie an den Bahnhof. Wiirfeln Sie, an welchem Gleis Sie auf den nachs-
ten Zug warten. Fahren Sie mit, so weit Sie fiir zehn Euro kommen. Dann
wandern Sie von der erreichten Haltestelle wieder zurtick.

Entschleunigen Sie im Stadtpark oder in einem nahen Wald. Aber nicht nur
in der Mittagspause, sondern 24 Stunden am Stiick. Mit Ubernachtung drau-

Mieten Sie sich ein Kajak oder ein Stand-up-Paddleboard und fahren Sie
ohne bestimmtes Ziel einen Fluss hinunter. Gerne auch mehrere Tage hinter-

Wahlen Sie einen Berg in Ihrer Nahe. Steigen Sie nachts auf den Gipfel. Und

Uberschreiten Sie Grenzen. Suchen Sie sich Wege, die in den nachsten Land-
kreis, ins benachbarte Bundesland oder gar hintiber nach Tschechien fiihren.
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Alster zuriick in die Stadt gepaddelt.”“ Einfach so?
Klar.

Der neue Trend kommt aus England. Alastair
Humphreys, ein bekannter Abenteurer, hat ihn
begriindet. Eigentlich ist Humphreys Experte fiir
epische Expeditionen. Er hat vier Jahre lang mit
dem Rad die Welt umrundet, ist iiber den Atlantik
gerudert und zu Fufd quer durch Indien gegangen.
Doch dann suchte er das Abenteuer vor seiner
Haustiir. Vor allem Abenteuer, die auch mit einem
Vollzeitjob zu vereinbaren sind, weil man kaum
Ausrilistung braucht. Nur den Willen, es jetzt zu
tun.

Foerster, der Humphreys’ Idee der ,Microadven-
tures” aufgegriffen hat und zum deutschen Vorrei-
ter der Welle wurde, findet die Idee sehr zeitge-
maf. ,Es geht nicht darum, dem Alltag zu entflie-
hen, sondern ihn zu verandern, den Trott zu durch-
brechen.” Das kleine Abenteuer kann es schon
sein, Dinge, die wir immer gleich machen, einmal
anders zu machen, Wege, die wir schon tausend-
mal zurilickgelegt haben, einmal anders zuriickzu-
legen. Aber: ,Man macht’s halt einfach nicht.“”

Seinen personlichen Start ins Mikroabenteurer-
Leben hat Foerster 2017 nach einem Telefonat mit
seinem alten Freund Simon. Foerster arbeitet als
freier Journalist in Hamburg. Simon, ebenfalls
selbststandig, lebt in Berlin. Wie immer sagen die
beiden: ,Man miisste sich mal wieder treffen.”
Doch an diesem Nachmittag fdllt eine spontane
Entscheidung: ,Morgen frithstiicken wir zusam-
men“, sagt Foerster. ,Ich komme nach Berlin. 10
Uhr? Am Brandenburger Tor? Ich komme mit dem
Fahrrad.” Er legt schnell auf, bevor er es sich an-
ders iiberlegt.

Mit dem Rad von Hamburg nach Berlin, 324 Kilo-
meter durch die Nacht, was fiir ein Abenteuer! Aus-
reden - und es gibt einige in den ndchsten Stun-
den - ldsst sich Foerster nicht durchgehen. Er
zieht den spontan gefassten Plan durch. Am ndchs-
ten Morgen ist er bei Simon in Berlin. Miide, aber
unglaublich gliicklich.

Mikroabenteuer sind Einstellungssache. Wer
sie wirklich will, kann heute noch anfangen. Ausre-
den ziehen nicht. Zu wenig Geld? Mikroabenteuer
kosten fast nichts. Zu wenig Zeit? Auch zwischen
17 Uhr und Sonnenaufgang kann man ein kleines
Abenteuer erleben. Nicht die passende Ausriis-
tung? Mit festen Turnschuhen kann man ein paar
Stunden wandern. ,Es ist nur eine Einstellungssa-
che”, sagt Christo Foerster. Und: ,Es hat keinen
Sinn, darauf zu warten, bis alles stimmt. Denn die-
ser Zeitpunkt kommt nie.”

Drauflen schlafen ohne Zelt, das ist ja nichts
spektakuldr Wildes. Aber in ihrem Alltag sind die
Menschen oft so weit weg davon, dass es auf ein-
mal wieder ein spannendes Thema wird. Dabei
konnten sie sich heute Nacht schon einfach in den
Garten legen. Oder auf den Balkon. Oder mitten in
den ndchsten Wald. Das geht. Das ist sogar fast
iiberall erlaubt. Nur Zelten ist verboten. Aber es
kostet Uberwindung, auf den gefiihlten Schutz zu
verzichten, den dieser Millimeter Stoff zwischen
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mir und der Aulenwelt suggeriert. Und genau dar-
um geht es. Um die Herausforderung. Um das Her-
antasten an die eigenen Grenzen. Und manchmal
um das Dariiberhinausgehen. Korperlich oder men-
tal.

Erlebnisse, davon ist der Hamburger iiberzeugt,
machen gliicklicher als irgendwelche Anschaffun-
gen. Erlebnisse sind in uns gespeichert, Besitz fin-
det nur draufien statt. Was wir erlebt haben, macht
unsere PersOnlichkeit aus. Wer neues Terrain
betritt, schopft dadurch Kraft. Wer seinen Feier-
abend mit abenteuerlichen Reizen aufpeppt, flllt
nicht nur verbrauchte Ressourcen auf, sondern
gewinnt neue hinzu. Das hat Christine Syrek her-
ausgefunden. Die Bonner Professorin fiir Wirt-
schaftspsychologie sagt, gemeisterte Abenteuer
seien gedankliche Stimmungsaufheller fiir den All-
tag. ,Durch das Gefiihl, etwas geschafft oder
gelernt zu haben, erlebt man sich als selbstwirk-
sam.” Wie kaum etwas anderes seien positive Erin-
nerungen als Stress-Senker geeignet.

Einmal bis nach Kamerun

Der Hashtag, unter dem Christo Foerster twit-
tert, ist eine Aufforderung: #rausundmachen. Er
hat eine grofe Community um sich geschart, die
immer weiter wachst. Zur Mittsommernacht hat er
dazu aufgerufen, sie im Freien zu verbringen. Hun-
derte haben mitgemacht und Fotos von ihrem Out-
door-Erlebnis gepostet. Alle hatten das wunderba-
re Gefiihl, da alleine zu liegen und in den Sternen-
himmel zu schauen, wissend, dass es der gleiche
Sternenhimmel ist, den Hundert andere gerade
auch angucken. Alles, was sie dafiir tun mussten,
war, es zu tun.

»,Man kann von Berlin nach Afrika radeln”, sagt
Christo Foerster. Er meint nicht den anderen Konti-
nent, sondern die Siedlung in der Uckermark glei-
chen Namens. Neunzig Kilometer vom Branden-
burger Tor auf einer zum Teil wunderschénen Stre-
cke durch das Biosphdrenreservat Schorfheide-
Chorin. Moment mal! Gibt es nicht siidlich von Bay-
reuth einen Ort namens Kamerun? Google sagt, die
Entfernung betrdgt nur acht Kilometer. Man kann
also locker von Bayreuth nach Kamerun wandern.
Oder von Niirnberg aus die 79,6 Kilometer mit
dem Rad fahren. Na dann, los. Radeln wir nach
Kamerun.

. \\§
A e \ Andrea Herdegen, Magazin-Autorin:
( Christo Foersters Buch hatte mich neu-
gierig gemacht auf den Menschen hin-
ter dem Text. Seine unkonventionelle
Anreise zum Interview bestatigte mei-
ne Erwartungen. Der Slogan ,Raus und machen®, der mir als
Fihrerin eines Schlittenhunde-Teams ohnehin nicht so fern
lag, hat jetzt in vielen Alltags-Situationen fiir mich Bedeu-
tung. lNlustration: Alfred Schiissler
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