
Au f r äumen im Ko p f
FÜR MEHR WANDER-MOTIVAT ION & DAS

UNTERWEGSSE IN MIT  WENIGER



Job, K inder,  Fami l ie,  F reunde, Haushal t ,  Bekannte, Nachbarn,

Smartphone, Körper,  E rnährung… Al l tag! Wi r  a l le s ind tagtägl ich

unseren „Verpf l ichtungen“ ergeben… bla bla bla. Dies l iest  du

wohlmögl ich schon zum zehnten Mal in e inem kostenlosen

Reader,  r icht ig? Dennoch tun die wenigsten Menschen etwas

gegen die F lut  an Dingen, die s ie n icht wol len oder mögen. 

In den fo lgenden Zei len möchte ich dich daher n icht mit

wei teren K lugscheißer-Weishei ten quälen, sondern di r  s impel

aufzeigen, wie wunderbar es i s t ,  deine Zei t  und Energie in

Menschen, Momente und Er lebnisse zu s tecken.   

A ls  herangehender Min imal is t  habe ich in den letz ten Jahren in

jedem dieser Bereiche sehr v ie l  gelernt .  Von al l  meinen

Er fahrungen zu ber ichten, würde jedoch den Rahmen dieses

k le inen Readers sprengen. Daher möchte ich di r  von meiner

größten Inspi rat ion überhaupt erzählen: Dem Wandern. 

Denn Wandern is t  Auf räumen im Kopf.  

Du b i s t  d e r  S c hm i e d  
d e i n e s  G l ü c k s .  
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und lebe in der großart igen Stadt Braunschweig. In meiner F re ize i t

befasse ich mich v ie l  mit  den Themen Min imal ismus, Konsum und

worauf es im Leben so drauf ankommt, um glück l ich zu sein.

Das Wort  „Wertschätzung“ spie l t  dabei e ine große Rol le für  mich.

Insbesondere in der heut igen Gesel l schaft  und in Zei ten der

geschönten Instagram-Prof i le braucht die Wel t  unbedingt mehr

Frohs inn und Leicht igkei t .

 

Der tatsächl iche Aus löser  für  meinen Hang zum Minimal ismus war

die Alpenüberquerung von Oberstdorf  nach Meran. E in wunderbarer

Ur laub, bei  dem ich plötz l ich gemerkt  habe, dass es im Leben nicht

auf die Dinge, sondern auf die Menschen, Momente und Er lebnisse

ankommt. Daher hoffe ich, d ich mit  den fo lgenden Zei len für  das

Wandern begeis tern zu können – mit  T ipps & T r icks rund um die

Themen Bek le idung, P lanung und Wohlbef inden.

V i e l  Sp aß  b e i m  L e s e n !

Mo i n ,  i c h  b i n  Ma r c e l
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Natür l ich gibt  es z ig Studien über die Wi rkung des Wanderns und

auch wenn du Google f ragst ,  wi rd es für  d ich keine Über raschung

sein,  dass der Aufenthal t  und die Bewegung in der Natur  mehr als

förder l ich für  Körper und Geis t  s ind. Zumindest  kann ich mir  kaum

eine bessere Auszei t  oder Mögl ichkei t  der Erholung vors te l len.

Denn eines i s t  k lar :  Beim Wandern bin ich ( im besten Fal l )  den

gesamten Tag im Wald oder von der Natur  umgeben. Es g ibt

Nichts was mich ablenken kann (vorausgesetzt ,  ich wi l l  es so) :

Keine Arbei t ,  ke in Haushal t ,  ke ine To Do‘s,  ke in Smartphone, keine

Medien, keine Nachbarn, kein St raßenverkehr,  ke ine Menschen ( im

al lerbesten Fal l ) .  Ich könnte die Zei len s icher l ich noch mit

wei teren Begr i f fen fü l len.  

Zudem gibt es keiner le i  „Verpf l ichtungen“ gegenüber der

Gesel l schaft .  Beim Wandern kann ich s t inken, fet t ige Haare

haben, unras ier t  se in,  dreck ig werden, schwitzen und auch mal

die Unterhose oder die Socken vom Vortag t ragen. K l ingt ekelhaft?

Warum? Es i s t  n iemand da, den das interess ieren könnte. Natür l ich

ste l le ich das Ganze hier  etwas überspi tz t  dar,  aber so wie v ie le

Menschen das „Rumgammeln“ auf dem Sofa als  entspannend

empfinden, können die oben aufgeführ ten Kr i ter ien den gle ichen,

wenn nicht sogar intens iveren, Erholungseffekt  erz ie len. 

Der Kopf i s t  a lso ausgeschal tet  und genau da setzt  d ie Erholung

ein.  Und auch wenn du n icht a l le in wanderst :  Es muss n icht immer

geredet werden. Es kommt sehr of t  vor ,  dass ich mit  meiner

Beglei tung für  1-2 Stunden, sogar mit  e inem größeren Abstand

zueinander,  n icht rede, insbesondere da jede Person ihr  ganz

indiv iduel les Wandertempo favor is ier t .  Beim Wandern gehst  du das

für  d ich perfekte Tempo. Diesen meditat iven Ansatz empfehle ich

sogar,  da du auf der Hütte (bei  mehrtägigen Wanderungen)

ohnehin v ie l  Kommunikat ion ausgesetzt  b is t  und di r  d ie zei t l ich

begrenzte Dis tanz ebenso einen „gesunden Abstand“ zu deiner

Beglei tung schaff t  – ganz unabhängig von der Bez iehung, die ihr

zueinander habt.  

Wi r k u n g  d e s  W a n d e r n s

3



Nu r  w o  d u  z u  F u ß  w a r s t ,  b i s t
d u  a u c h  w i r k l i c h  g ew e s e n .
 
                       G o e t h e
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Grundsätz l ich sei  gesagt:  Wandern is t

e in Ausdauersport ,  der von Person zu

Person anders empfunden wi rd.

Abgesehen von deiner körper l ichen

Fi tness und Ausdauer spie l t  natür l ich

auch die Außentemperatur  und das

Gewicht des Rucksacks e ine

wesent l iche Rol le.  E ine Fernwanderung,

bei  der ich berei ts  am dr i t ten

Sommertag mit  e inem 10 K i lo Rucksack

bei  27°C wandere, i s t  durchaus

anst rengender als  e ine kühle Sonntags-

Tagestour mit  e in paar le ichten Snacks

im Gepäck. 

 

Bei  e inem zügigen Gang ohne

Ablenkung und Pausen is t  pauschal

von 5 km pro Stunde auszugehen.

P lane ich also eine Wanderung von 20

km, würde ich noch 1,5 Stunden für

Pausen, Fotos,  S ightseeing und

bummel iges Wandern obendrauf

packen. Kennt ih r  das Höhenprof i l ,  i s t

bei  e inem knackigen Anst ieg natür l ich

dementsprechend mehr Zei t

e inzuplanen. So kann es vorkommen,

dass bei  e iner Tagestour von 25 km

und einem insgesamten Aufst ieg von

1.000 Höhenmetern gerne mal 2-3

Stunden für  nur  5 km benöt igt  werden.

P lant auf jeden Fal l  e inen gewissen

Puffer  e in,  um einen entspannten Tag

zu haben. Bei  e iner Winterwanderung

kann es näml ich schnel l  vorkommen,

dass euch die Dunkelhei t  berei ts  um

15:30 Uhr e inhol t .

Wan d e r t o u r  P l a n u n g
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Selbstvers tändl ich könnt ih r  bei  jeder Wandertour  aber

selbst  p lanen, wie v ie le K i lometer ih r  gehen möchtet.

Um die Wandertour  jedoch mögl ichst  abwechslungsre ich

zu gestal ten, empfehle ich immer eine Rundwanderung.

Hin und zurück f inde ich meistens n icht so spannend,

kann aber auch seine Reize haben. A l lerd ings i s t  das

f re ie P lanen nicht immer mögl ich, wenn z.B.  nur

begrenzte Übernachtungsmögl ichkei ten zur  Ver fügung

stehen oder der Wanderparkplatz doof gelegen is t .  Aber

auch hier  g i l t :  P lanung is t  a l les!

 

Tatsächl ich gibt  es v ie le Mögl ichkei ten, s ich bei

einer Wanderung zu or ient ieren. Ver lasse dich

jedoch nicht nur  auf d ie Ausschi lderungen, da

diese ganz schön verwi r ren können. Komoot i s t

z .B.  e ine wi rk l iche gute Wander-App, nach der

du metergenau (GPS)  wandern kannst  und mit

der es beinahe unmögl ich is t ,  s ich zu ver laufen.

Al lerdings mag ich den „Druck“ des Smartphone-

Akkus n icht.  Schal tet  s ich dein Smartphone aus

unerk lär l ichen Gründen ab, s tehst  du da, mit ten

im Wald und ohne Or ient ierung (St ichwort

Powerbank! ) .  Daher bin ich ein großer Fan

davon, bei  jeder Tour e ine wasserdichte und

reißfeste Wanderkar te dabei zu haben, damit  du

dich auch ohne Digi ta l i s ierung or ient ieren

kannst .  Dazu h i l f t  es schon zu wissen, in welche

Richtung oder in welche Stadt du als  nächstes

möchtest .  Wenn du z.B.  weißt ,  dass du in

Richtung X musst ,  ergeben die meisten

Ausschi lderungen und Wegweiser  von ganz

al le ine S inn. Aber auch hier  i s t  e in bisschen

Geschick und Übung gefragt.  

O r i e n t i e r u n g
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Tatsächl ich gibt  es n icht DIE perfekte Wanderausrüstung in Bezug auf

K le idung. Was du jedoch v ie l le icht schon kennst  oder des Öfteren gelesen

hast ,  i s t  d ie Zwiebel-Methode. Da wi r  Wärme al le anders empf inden und

auch dementsprechend schwitzen, empfehle ich euch verschiedene

Schichten (wie eine Zwiebel )  übereinander zu legen. In den höheren Lagen

sol l test  du als  ers tes,  am besten auf Bas is  von Mer ino-Wol le,  e ine

enganl iegende, wärmende Schicht t ragen (Sh i r ts ,  Longs leeves) ,  darüber

eine gefüt ter te,  d icke F leece-Jacke. A ls  „Außenschicht“  so l l test  du etwas

gegen die Wi t terung t ragen, also regen- und winddichte Jacken, die dich

generel l  vor  verschiedenen Wettereinf lüssen schützen. Sof tshel l -  und

Regenjacken re ichen hier  of t  schon aus,  aber Obacht:  Um ein arges

Schwitzen zu vermeiden, sol l test  du unbedingt auf d ie Atmungsakt iv i tät

achten. Und nein,  es gibt  keine Regenjacke auf dieser  Wel t ,  d ie dich bei  5

Stunden Dauerregen t rocken häl t ,  es sei  denn du umwickels t  d ich mit

re inem Plast ik .

 

Se i  e i n e  Zw i e b e l !

Sch i c h t  a n  -  S c h i c h t  a u s
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Hierbei  se i  gesagt:  Schütze deinen Kopf!  Wi r  ver l ieren

ungemein v ie l  Wärme über den Kopf,  a lso schütze ihn vor

Käl te.  Das gle iche gi l t  für  d ie Sonne: Bei  e inem

hochsommer l ichen Tag sol l test  du unbedingt vermeiden der

di rekten Sonne ausgesetzt  zu sein,  um einen Sonnenst ich oder

Schl immeres zu vermeiden. Und ja:  Auch in den höheren

Lagen sol l test  du, auch wenn es nur  5 Grad s ind, e inen

Sonnenschutz t ragen. H ier  empfehle ich die sogenannten

Schlauchschals ( „Buf f “  a ls  Markennennung),  d ie du als

Hals tuch, als  Bandana oder auch als  gesamten Kopfschutz

nehmen kannst .  Damit  s iehst  du zwar n icht unbedingt sexy

aus,  er fü l l s t  aber den Zweck. Zudem kannst  du an heißen

Tagen das Schlauchtuch in e inem Fluss t ränken, um dich so

perfekt  er f r i schen zu können (St ichwort  Verdunstungskäl te! ) .

Sonnencreme sol l test  du daher auch immer re ichl ich dabei

haben, natür l ich mit  LSF 50 (auch für  K inder) .

 

Zusammengefasst  se i  aber gesagt:  Du musst  keine

Wanderhose bes i tzen, um wandern gehen zu können. Dein

Sportoutf i t  aus dem Fi tnessstudio,  der Gammel-Hoodie vom

Sonntagssofa oder auch das al te Fest ival -Sh i r t  kann beim

Wandern zum Einsatz kommen. Auch mit  Jeans kannst  du akt iv

werden, i s t  dann hal t  n icht so angenehm im Schr i t t .  Denn von

Freunden und Bekannten habe ich schon oft  d ie Ausrede

gehört :  „Aber ich habe doch gar keine r icht igen

Wanderschuhe“.  Am Ende kannst  du auch mit  B i rkenstock

wandern gehen. A lso Arsch hoch vom Sofa und los geht ‘s !
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Der  r i c h t i g e  Wand e r -  o d e r  Sp o r t s c huh
Je nach Typ und Wetter lage würde ich eingelaufene Sportschuhe den

brandneuen, n icht e ingelaufenen (meist  s te i fen) Wanderschuhen vorz iehen. Ich

selbst  bes i tze „nur“  e in Paar Wanderschuhe (Marke LOWA),  d ie bis  über den

Knöchel gehen und bei  den meisten Wanderschuhbezeichnungen durch „Mid“

(= knöchelhoch) gekennzeichnet werden. Oft  wi rs t  du auch auf den Begr i f f

„Gore-Tex“ (GTX) s toßen, was aber n ichts anderes bedeutet a ls  „wasserdicht“ .

In diesem Schuh bef indet s ich eine wasserabweisende, meist  zusätz l ich

eingenähte Schicht,  mit  der du sogar e in ige Meter durch Wasserpfützen oder

Schneematsch laufen kannst ,  ohne dass Wasser e indr ingt.  Diese Schicht hat

mich tatsächl ich schon des Öfteren vor nassen Füßen bewahrt .  

Dabei b in ich ein großer Fan von synthet ischen Wanderschuhen. Zwar s ind

diese n icht sonder l ich nachhal t ig,  da du Wanderschuhe aus r icht igem Leder

nochmals besohlen kannst ,  aber das Gewicht spie l t  eben auch eine

entscheidende Rol le.  Außerdem passt  mein Fuß -  e infach gesagt -  perfekt  in

die Wanderschuhe von LOWA. Wicht ig i s t  aber,  dass der Schuh zu deinem Fuß

passt  und s ich beim Wandern schl ichtweg gut und bequem anfühl t .  Gute

Wanderschuhe l iegen meist  zwischen 150,00 �  -  250,00 � .

Vergiss  jedoch nicht:  Bei  e inem sonnigen, t rockenen Tag kannst  du bei  e iner

Tageswanderung auch ganz einfach deine Laufschuhe anz iehen oder andere

Schuhe, die du tägl ich t rägst .  
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E i n f a c h  m a c h e n .  
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T a g e s t o u r  ( 1  T a g )  
Für e ine Tagestour benöt igst  du eigent l ich n icht v ie l .  Das Market ing und

die Indust r ie versuchen uns jedoch einzureden, ohne Wanderschuhe und

Outdoorbekle idung nicht in die Natur  gehen zu können. Auch wenn ich

Freunde und Bekannte f rage, ob wi r  wandern gehen, habe ich schon des

Öfteren zahl re iche Ausreden wie „ Ich benöt ige unbedingt e ine r icht ige

Wanderhose“ gehört .  Wie berei ts  wei ter  oben erwähnt,  können wi r  am

Ende auch mit  normalen Turnschuhen und einer herkömmlichen Jeans

wandern gehen. Is t  zwar n icht d ie bequemste Var iante, aber auch das

funkt ionier t .

Bei  e iner s imples Tagestour empfehle ich einen einfachen Tagesrucksack,

der gerne nur 10-15 L i ter  umfasst .  Das Wicht igste für  mich is t  näml ich

immer Wasser.  Wenn du morgens gut f rühstückst  und ca. 20 km (4-6

Stunden) unterwegs bis t ,  brauchst  du neben k le inen Snacks wie Obst oder

Müsl i r iegel  e igent l ich nur  Wasser.  Deinen Hunger kannst  du dann

entweder unterwegs oder am Ende der Wanderung, wann immer ihr  auf

eine Mögl ichkei t  des E inkehrens s toßt,  s t i l len.  Und es gibt  n ichts Besseres

als  zum Schluss in e iner ur igen Waldhütte einzukehren.

CHECKLISTE TAGESTOUR

Kleiner Tagesrucksack 

(10 -15 Liter)

Mind. 1,5 Liter Wasser/Person

Kleine Snacks für Pausen

Wanderkarte/Orientierung
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Woch en end - T ou r  (2-3 T a g e )
Für e ine k le ine Wochenendtour s ind die Anforderungen, im Gegensatz

zur  Tagestour,  e in bisschen knackiger.  Denn hier  übernachten wi r

i .d.R.  und benöt igen unseren Kram für  d ie Nacht.  Während niemand

von uns gerne in vol lgeschwitz ter  K le idung schläf t ,  s ind

Wechselk le idung und die ein oder anderen Pf legeprodukte für  V ie le

von uns unverz ichtbar.  Das is t  auch in Ordnung, weswegen ich aber

einen größeren Rucksack von ungefähr 30 L i tern empfehle.   
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Neben Unterwäsche und etwas

Gemüt l ichem für  den Abend (bei

mi r  normales Baumwol l -Sh i r t  und

kurze Jogginghose) braucht es

eigent l ich nur  Zahnbürste,

Zahnpasta und eine Gesichts-

bzw. Fet t -Creme. Handtücher,

Shampoo/Sei fe wi rd von den

meisten Unterkünften gestel l t  und

sol l te im Übernachtungspreis

enthal ten sein.  Wandersocken

kannst  du beruhigt  2-3 Tage

tragen. K le idungsstücke aus

Mer ino-Wol le s ind tatsächl ich sehr

geruchsarm und st inken aufgrund

der ant ibakter ie l len Wi rkung

kaum. Und auch hier  e in k le iner

Hinweis:  Mer ino-Wol le gibt  es n ie

zu 100%. Tatsächl ich muss es

einen gewissen Antei l  an Polyester

oder anderen Fasern geben,

damit  das K le idungsstück beim

Tragen/Waschen nicht

auseinanderfäl l t .  A lso bi t te

niemals den Verkäufer /d ie

Verkäufer in nach 100% Mer ino-

Wol le f ragen. Gibt es n icht.  



F e r nwand e r n  (3+ T a g e )   
Hier  so l l test  du dich gut vorberei ten und tatsächl ich nur  auf d ie

wicht igsten Utens i l ien achten. Vorab sei  gesagt:  Du musst  n icht a l les

mitschleppen, was di r  wicht ig erscheint .  Denke daran, dass die meisten

Wanderungen (of tmals )  durch Dörfer  oder Städte führen und du dort  a l les

besorgen kannst ,  was dein Herz begehrt .  B lasenpf laster  und ein Medi-

Pack gehören auf Reisen dazu, Prov iant kannst  du aber auf Bas is  deiner

Route gez ie l t  e inplanen, je nachdem wie v ie l  Energie du auf deinen

Wanderungen benöt igst .  Und apropos: In Bezug auf deine Energie bzw.

deinen Zuckerhaushal t  empfehle ich di r ,  e inen Zucker-S i rup in k le inen

Port ionen dabei zu haben. Diesen kannst  du wunderbar in dein Wasser

mischen und kommst mit  dem ext ra Schub Zucker zu einem guten

Energy-Boost  (z .B.  Waldmeister-  oder Holunderblüten-S i rup).

Beim Fernwandern empfehle ich di r  daher e inen Wanderrucksack mit  ca.

40 L i tern.  Aber auch hier  aufpassen: 60 L i ter  s ind schon wieder zu v ie l

und du tendiers t  dazu, unnöt igen Kram mitzunehmen, den du gar n icht

brauchst .

Für  d ie Übernachtungen in den Berghütten s ind Hausschuhe/Schlappen

und ein sogenannter  „Hüttenschlafsack“ (meis t  hauchdünn, um die

vorhandenen Decken auf den Z immern zu bez iehen) 2 wicht ige Dinge,

die von den alpinen Vereinen, zu denen die Hütten meist  gehören, sogar

vorgeschr ieben s ind. Heißt :  Im Hotel  schlaf t  ih r  natür l ich in e inem f r i sch

bezogenen Bett .  In e iner Berghütte eher in e inem Gruppenzimmer,  wo

die Decke vorab nicht bezogen is t  (und s icher l ich auch nicht tägl ich

gewaschen wi rd) .  

Insgesamt is t  bei  e iner mehrtägigen Wanderung eine gute P lanung vorab

ein Muss.  H ier  musst  du in den meisten Fäl len ALLE Unterkünfte im Vorfe ld

buchen. Da du jede Nacht woanders schläfs t ,  empfehle ich di r  e ine

übers icht l iche Excel tabel le anzulegen, in der a l le wicht igen

Informat ionen enthal ten s ind. 

Auf der nächsten Sei te f indest  du ein Beispie l  aus dem Schwarzwald.

Jede Etappe habe ich kalku l ier t  (Angabe der K i lometer ink l .  Höhenmeter )

und die dementsprechende Info zur  Unterkunft  (h ier  n icht mehr s ichtbar)

jewei ls  dazu vermerkt .  Der b laue Bereich kennzeichnet die Tage, ab

denen wi r  d ie West route eingeschlagen s ind, da es mehrere

Mögl ichkei ten für  d ie Schwarzwald-Durchquerung gibt .

13



Bei  den kosmet ischen Ar t ike ln sol l test  du dich übr igens abst immen,

fal l s  du mit  mehreren Personen wanderst .  H ier  re icht es,  wenn z.B.  nur

eine Person die Zahnpasta t rägt,  dafür  e ine andere die

Sonnencreme. E ine absolute ( ! )  Empfehlung is t  im Übr igen die

Gehwohl-Fussk rem. Diese Fussk rem is t  für  mich die Entdeckung

überhaupt und auf keiner meiner Wanderungen mehr wegzudenken.

Diese musst  du al lerdings prävent iv vor  jeder Tour auft ragen: Mi t

e inem angenehmen Geruch wi rd das Schwitzen und die Feucht igkei t

deiner Füße den ganzen Tag über spürbar reduz ier t .  Zudem z ieht d ie

Creme schnel l  e in und „schmier t“  deine Füße perfekt ,  um

Blasenbi ldung vorzubeugen. K lare Empfehlung!
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Bes t e r  T i p p :
Gehwohl Fusskrem

(unbezahl te Werbung)

Als Grundlage für  deine P lanung empfehle ich immer den Rother-Wanderführer .



Wen i g e r  i s t  m e h r

Mag für  den ein oder anderen weniger hygienisch sein,  aber im Grunde

reicht es,  wenn du von jeder Ar t  K le idung genau 2 Stück mit  d i r  t rägst .

Ich habe es selbst  getestet :  Bei  meiner 2-wöchigen Tour im Schwarzwald

hatte ich nur  2 Unterhosen mit :  D ie eine t rug ich, d ie andere hatte ich

immer f r i sch dabei.  Und ich kann di r  sagen, dass ich wi rk l ich n icht mehr

benöt igt  habe. Da du in der Unterkunft  immer ein Waschbecken hast ,

kannst  du i .d.R.  a l le K lamotten kurz durchwaschen, vorausgesetzt  s ie

t rocknen bis  zum nächsten Morgen. Da ich die f r i sche K le idung jedoch

länger als  e inen Tag getragen habe, konnte ich die noch feuchte

Wäsche oft  an meinen Rucksack hängen, wodurch die K le idungstei le

dann in wenigen Stunden komplett  t rocken waren.

Nichtsdestot rotz so l l  das Wandern ja auch Spaß machen. Daher kommt

hier  e ine k le ine L is te mit  Dingen, die du opt ional  mit führen kannst .
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Faszien-Rolle bzw. Ball, um die Waden abends zu 
entspannen (wiegt quasi gar nichts)

Ohrenstöpsel (für Hütten mit schnarchenden Begleitern)

Badehose/-anzug (oder einfach nackig schwimmen gehen)

Kartenspiel/Buch für den Abend

Wanderstöcke

Tagebuch (um die schönen Erlebnisse festzuhalten)

Musik (Smartphone) & Kopfhörer

Schnäpschen, für die Motivation zwischendurch! ;-)



An e k d o t e n -A b s t e c h e r
 

Wenn es darum geht lust ige Geschichten, an

die man s ich gerne er innert ,  zu er leben, i s t

Wandern genau das R icht ige für  d ich. Mal

abgesehen von den unterschiedl ichsten

Hotelkonzepten, er lebst  du auf deinen Wegen

ebenso die unterschiedl ichsten S i tuat ionen und

auch Mitwandernde, die du immer und immer

wieder t r i f f s t .

 

Sehr gut er innere ich mich an ein

Gruppenzimmer im Laufe der

Alpenüberquerung, in dem so ca. 40 Leute

übernachtet haben. Wenn du jetz t  denkst ,  dass

du in so einem Z immer ein e igenes Bett  hast ,

l iegst  du wei t  daneben. Du bekommst e ine

„Matratzennummer“ und kannst  zunächst  f roh

sein,  wenn du n icht den Tei l  mi t  der R i tze

erwischst .  Dazu kommt mein nerv iger T ick:  Wenn

ich schlafe, hasse ich es,  wenn mir  jemand ins

Gesicht guckt .  Folge: Ich hatte das große Glück

und durf te am äußeren Rand des Bettenlagers

schlafen, wo ich mich beruhigt  nach außen

drehen konnte. A l lerd ings war dieser  Bet tp latz

di rekt  an der Z immertür .  Und ihr  g laubt n icht,

wie v ie le Menschen nachts auf To i let te müssen.

Tür  auf,  Tür  zu,  Tür  auf,  Tür  zu.  Insgesamt habe

ich diese Nacht,  t rotz  Ohrenstöpsel ,  s icher l ich

nur 2-3 Stunden effekt iv  geschlafen, um dann

um 07:00 Uhr morgens f r ierend am Fuß eines

Berges zu s tehen – mit  mehr als  10 K i lo auf dem

Rücken. Ers ter  Gedanke: To l ler  Ur laub!

 

Neben v ie len Lachern, zahl re ichen kur iosen

Si tuat ionen, ver lorenen Wegemark ierungen und

leer get runkenen Wasser f laschen hatten wi r

jedoch immer maximalen Spaß und haben nie

unsere pos i t ive E inste l lung ver loren.
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Zu g u t e r  L e t z t
 
Und? Inspi r ier t?  Wandern und das minimal is t i sche Reisen hat mich in

den letz ten Jahren so arg begeis ter t ,  dass ich dieses Feuer und die

Bewunderung dafür  gerne an dich wei tergeben möchte. Wandern is t

tatsächl ich die beste Ar t  von Ur laub, die ich mir  (momentan) vors te l len

kann. H ierbei  musst  du jedoch bedenken, dass ich einen Bürojob

ausübe und tägl ich 8 Stunden vor dem Laptop s i tze.  Wenn du einem

Beruf nachgehst ,  bei  dem du dich den ganzen Tag bewegst,  mag das

eventuel l  anders aussehen.

Dennoch bin ich davon überzeugt,  dass du bei  beim Wandern wei taus

mehr Abenteuer er lebst ,  a ls  den ganzen Tag am Pool  oder am St rand

zu l iegen. Zudem darfs t  du die sport l iche Komponente des Wanderns

nicht vergessen, auch wenn ich mir  abends in 90% der Fäl le e in

wi rk l ich re ichhal t iges Abendessen ink l .  B ier  gönne!

Diese Ar t  von Ur laub sorgt meines Erachtens für  mehr Leicht igkei t  in

deinem Leben, erspart  d i r  das s tundenlange Packen deines Koffers  und

erhol t  ungemein vom St ress des Al l tags.  Natür l ich is t  das Ganze mit

K indern ein bisschen bedachter  anzugehen – aber wenn du di r  a l le in

oder zusammen eine k le ine Auszei t  nehmen kannst ,  empfehle ich di r

auf jeden Fal l  das Wandern und das Unterwegssein mit  Weniger.  

Denn nicht vergessen: Wandern is t  Auf räumen im Kopf.  
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Au f  we i t e r e  E r l e b n i s s e !



MARCEL NIEMEIER

Ordnungsexperte & Mot ivator

www.derauf raeumcoach.de


