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Einführung

Gehen ist ein Abenteuer. Man entdeckt immer  

Neues. Manchmal auch sich selbst.

Eigentlich habe ich es meinen Nachbarn zu verdan-
ken, dass Sie dieses Buch in Ihren Händen halten. 

Überspitzt gesagt: Meine Mitbewohner gehen nur, 
wenn es unumgänglich ist. Sie verlassen morgens ihre 
Wohnung, gehen ein paar Schritte zum Aufzug, fah-
ren in die Tiefgarage, mit dem Wagen zur Arbeit und 
abends zurück. Sie holen auch keine Frühstücksbröt-
chen ohne ihr Auto, nicht einmal am Wochenende! 
Als bewegungsfreudiger Mensch und leidenschaftliche 
Geherin, die fast täglich zu Fuß unterwegs ist, frage 
ich mich oft, wie meine Nachbarn das Stadtviertel, in 
dem wir leben, wohl wahrnehmen? Kennen sie die be-
grünten Hinterhöfe und Vorgärten oder die kleinen Lä-
den in ihrer Umgebung? Erkennen sie die Menschen 
auf den Straßen als Individuen oder ausschließlich als 
Verkehrsteilnehmer? Wissen sie, welche Bäume die 
Wege säumen, die sie täglich befahren? Kann es sein, 
dass sie ihren eigenen Füßen zu wenig vertrauen? Oder 
gibt es auch im Alltag meiner Nachbarn Momente, in 
denen sie einem spontanen inneren Impuls folgen, ihr 
Auto parken, einfach drauflosgehen und sich zwischen 
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zwei Terminen bewusst eine Auszeit gönnen? Um tief  
durchzuatmen, den Stress im Kopf ein Stück weit 
hinter sich zu lassen und wieder zu sich selbst zu  
kommen?

Der moderne Alltag:  

Multitasking statt MuSSe

Natürlich sind meine Nachbarn im Zeitalter grenzenloser 
Mobilität und täglich wachsender Anforderungen, die  
immer weniger Spielraum für kleine Fluchten lassen, 
keine Ausnahme. Mehr als die Hälfte aller erwachsenen 
Deutschen ist laut Robert Koch-Institut weniger als zwei-
einhalb Stunden pro Woche körperlich aktiv. Aus Zeit-
not, Gewohnheit und aus Bequemlichkeit. Wir sitzen in 
der Bahn, im Büro, am Computer, auf dem Sofa, vor dem 
Fernseher, im Kinosessel, im Restaurant … Und wenn wir 
uns am Wochenende bewegen, um das spürbare Defizit 
wieder auszugleichen, verausgaben wir uns meist bis zur 
Erschöpfung und vertrauen auf spezielle Ausrüstungs-
gegenstände. Dann schwingen wir uns aufs Mountain-
bike, den Tacho fest im Blick, und lassen wahre Bilder-
buchlandschaften an uns vorbeirauschen (die Natur als  
Kulisse), so als gäbe es links und rechts nichts zu ent-
decken. Oder wir folgen dem neuesten, meist schweiß-
treibenden Fitnesstrend, auch wenn sich unsere Seele 
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