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Dieses Buch widme ich meinen Schwestern Katrin und Lena,
deren erster Nachwuchs im Mai und August 2015 das Licht
der Welt erblicken wird. Wir freuen uns auf euch, ihr Racker!



Man sieht sich drau3en!

VORWORT

Schluss damit, viel zu lange wurde das Wandern als antiquiertes
Seniorenhobby abgetan. Zu Unrecht, denn wer nur ein einziges Mal
gewandert ist, der weif3: Das ist es nicht. Wandern ist mehr. Wan-
dern, das ist eine Flucht aus dem Alltag, eine Entschleunigung des
Lebens und eine Riickkehr zur Natur, die wir in unseren kiinstlich
geschaffenen Lebensraumen selten noch so richtig wahrnehmen.
Kaum etwas vereint positive psychische und kérperliche Effekte so
umfassend wie das Wandern, es ist gesundheitliche Therapie und
Pravention zugleich. Wandern aktiviert alle Sinne, fahrt ldngst ver-
gessene Systeme des Korpers wieder hoch und ldsst uns das Leben
spiiren. Beim Wandern habe ich Zeit fiir mich und bin dennoch im
Kreise meiner Liebsten; draufien in der Natur kann ich mich ihnen
wieder ungezwungen widmen. Ja, Wandern ist eine Riickbesinnung
auf die wirklich wichtigen Dinge im Leben.

Und das Beste? Jeder kann wandern. Es gibt keine Einstiegs-
hiirden, so gut wie keine Barrieren und keine Auflagen. Wer will,
der wandert. Wohin auch immer. Die Welt ist riesig, voller Uber-
raschungen und abgelegener Winkel, die entdeckt werden wol-
len - zu Fuf$. Weder durch das Fernsehen noch durch Biicher oder
Erzdhlungen kann ich all die Schonheiten unserer Erde so wirklich
fassen. Ich muss sie sehen, héren und riechen. Ich muss dort sein
und sie fithlen.

Vor allem aber ist Wandern das subjektive Erleben der Natur
und die intime Auseinandersetzung mit sich selbst. 111 Griinde zu
finden, wandern zu gehen - fiir einen leidenschaftlichen Wanderer
keine schwere Aufgabe. Schwingen doch vor, wahrend und nach
jeder Wanderung schon so unendlich viele personliche Erlebnisse,



Erkenntnisse und Geschichten mit. Es gibt mehr als 111 Motive zu
wandern, mehr als 111 Geschichten aus der Wanderwelt und mehr
als 111 Erkenntnisse, die man unterwegs gewinnen kann. Fast 40
Millionen Wanderer gibt es in Deutschland, jeder Wanderer hat
seine ganz eigenen 111 Griinde, sich immer wieder aufs Neue die
Wanderschuhe zu schniiren und seinen Korper auf die sanfteste Art
der Welt an seine Grenzen zu bringen.

Hier sind meine! 111 Griinde, wandern zu gehen ist eine Samm-
lung meiner ganz personlichen Erfahrungen, anhand derer ich die
Faszination Wandern versucht habe zu erkldren und zu durch-
leuchten. Erfahrene Wanderer werden sich erinnern, wenn sie vom
grandiosen Gefiihl einer Gipfelbesteigung lesen. Andere werden
vielleicht lachen, wenn sie meine Geschichten von Frau Miiller oder
Familie Wurst lesen. Vielleicht werden sie nachdenklich, wenn es
um die Notwendigkeit von Entschleunigung in unserem Leben
geht. Am schonsten wire es jedoch, wenn ich mit diesem Buch zum
Wandern animieren konnte. Wieder zu wandern, 6fter zu wandern,
mehr zu wandern oder gar anzufangen mit dem Wandern. Wenn
ein Leser nach oder wahrend des Lesens das Verlangen verspiirt,
hinaus in die Natur zu gehen, um ganz personlich und hautnah zu
erleben, was das Wandern ist: die mit Abstand schonste Freizeit-
beschiftigung der Welt. In diesem Sinne, man sieht sich draufien!

Viel Spafd beim Lesen!
Jarle Sanger
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1. GRUND
Weil man vor dem Alltag flieht

Ich kenne keine Alternative zum Wandern, die besser geeignet
wire, um vor den Sorgen, Verpflichtungen und den sich immer
wiederholenden Abldufen des Alltages zu flichen. Ist mein Alltag
wirklich so furchtbar, oder braucht nicht jeder Mensch einmal eine
gewisse Auszeit? Raus aus Rollenzwang und dem beruflichen Sta-
tus. Eine Auszeit vom Chef, von Freunden oder der Familie. Eine
Auszeit von negativen Gedanken, vom Stress oder von schweren
Entscheidungen, die einen plagen. Beim Wandern kann ich all
das fallen lassen. Kaum bin ich ein paar Hundert Meter gelaufen,
lausche ich nur noch der authentischen Stille der Natur. Jeglicher
Stress 16st sich vollig unbemerkt von mir, ich tauche ein in eine Art
Schwerelosigkeit aus gleichmafSiger Atmung und stetigen Schritten.
Ich bin allein mit mir und dem, was ich in diesen Momenten wahr-
nehme, was ich empfinde. Der Druck des Alltags ist weit, weit weg.
Jetzt ist hier und in diesem Augenblick.

Ich erinnere mich an eine Zeit, in der ich viele Sorgen hatte,
eine Zeit, in der ich in Trauer und Selbsthass fast ertrunken wire.
Frisch von meiner langjéhrigen Freundin getrennt, entschied ich
mich, meinem Alltag, der mich emotional komplett zu verschlin-
gen drohte, Hals iiber Kopf zu entflichen. Ich setzte mich unvor-
bereiteter Dinge in mein Auto und fuhr mitten in der Nacht gen
Siiden, einfach so. Mein Ziel waren die Otztaler Alpen, eine Land-
schaft, die mich schon als Kind unheimlich begeistert hatte. Ich
weif$ nicht wieso, doch instinktiv zog es mich dorthin. Nach rund
sieben Stunden Fahrt erreichte ich das Bergsteigerdorf Vent. Da
zurzeit keine Saison war, hatte ich Gliick, tiberhaupt ein Zimmer
in dem kleinen 139-Seelen-Doérfchen zu erhaschen. Nun saf3 ich
da, um elf Uhr morgens, mitten in den Bergen. So wirklich bes-
ser ging es mir nicht und erste Zweifel erhoben sich in mir: »Was
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machst du eigentlich hier?« Ich hatte keine Minute geschlafen und
war seit fast 24 Stunden auf den Beinen, trotzdem konnte ich dem
Drang, hinauszugehen und die Berge ringsum zu erklimmen nicht
widerstehen. So dauerte es auch nicht lange, bis ich meine Wander-
ausriistung zusammenpackte und den ersten kleinen Pfad, den ich
erblicken konnte, kurzerhand hinaufstieg.

Da war sie wieder, diese Leichtigkeit. Schritt fiir Schritt wanderte
ich bergauf in Richtung Breslauer Hiitte. Meine Exfreundin, die
mir sonst jede freie Minute im Kopf herumspukte, war weit weg,
und auch den allgegenwirtigen Stress auf der Arbeit schien es nie
gegeben zu haben. Alles, was priasent war, waren die méchtigen
Kolosse der Bergwelt, das Knirschen der Steine unter den Wander-
schuhen und meine schwere Atmung beim Hinaufsteigen des stei-
len Bergriickens. Immer wieder hielt ich inne und schaute mich
um, die Natur mit all ihren kleinen und grofien Schénheiten zog
mich vollig in ihren Bann. An der geschlossenen Breslauer Hiitte
angekommen, es war bereits September, entschied ich mich noch
weiter zu gehen. Ich hatte ein gutes Tempo drauf, fithlte mich fit und
war mir sicher, den Gipfel des Wilden Mannles in 3.023 Meter Hohe
noch rechtzeitig erreichen zu konnen. Und so kam es, dass ich rund
zwei Stunden und eine gehorige Portion Anstrengung spéter auf
dem Wilden Mannle stand. Der eisige Wind fegte mich mehrmals
fast von den grofien Steinblocken, auf die ich mich gestellt hatte.
Dann schloss ich meine Augen. Ich kann mich an keinen Moment
in meinem Leben erinnern, in dem ich weiter entfernt vom Alltag-
lichen war als in diesem. Ich stand véllig alleine auf dem einsamen
Gipfel, hoch tiber dem Tal, und fiihlte nichts als die ungefilterte,
wahrhaftige Gegenwart. Der Wind pfiff mir um die Ohren, ich fror
trotz warmer Kleidung, war geschafft vom langen Aufstieg und bald
30 Stunden ohne Schlaf. Doch ich war frei von allem - ein unver-
gesslicher Moment.

Genau das sind die Augenblicke, die das Wandern zur lebens-
langen Leidenschaft werden lassen. Momente voller Kraft, neuem
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Mut und frischem Wind. Sie sind antreibend, ermutigend und be-
lebend. Momente, die man erst hinterher so richtig begreift und
die siichtig machen. Erst riickblickend fiel mir auf, dass ich mich
unterwegs nicht eine Sekunde mit meiner Heimat und den damit
verbundenen Sorgen beschiftigt hatte und dass ich mich noch nie
so bewusst auf diese seltsame, mir vollig neue Art gut gefiihlt hatte.
So fern vom Alltag.

2. GRUND
Weil man sein Heimatland so richtig kennenlernt

Ohne meine Wanderleidenschaft wére ich wohl nur halb so viel in
meiner Heimat Deutschland herumgekommen. Wenn tiberhaupt.
Ich habe malerische Dorfer gesehen, deren Existenz ich vorher ab-
gestritten hatte, und wunderschone Winkel entdeckt, von denen
ich ohne das Wandern heute nicht riickblickend traumen konnte.
Wanderer sind echte Weltenbummler. Ich weif3, wie der Westerwald
aussieht, wie das Allgdu riecht und wie die Bayern ticken (okay, so
ganz kriegt das ein Nichtbayer wohl nie auf die Reihe). Ich kenne
die Wacholderheiden der Schwiébischen Alb, die windigen Kiisten
Norddeutschlands und den griinen Schwarzwald. Ich stand auf
Stauddmmen im Bergischen Land, am Rande eines Vulkans in der
Eifel und auf dem verschneiten Langenberg im Rothaargebirge.
Ich habe meine Fifle in den kithlen Miiggelsee gehalten, habe den
Wendelstein erobert und die Quelle der Donau plétschern gehort.
Und mittelalterliche Orte wie Monreal, Monschau oder Rothen-
burg ob der Tauber habe ich in echt anstatt als kleines Bildchen im
Lexikon gesehen. Wie vielfiltig Deutschland doch ist.

Aber es sind nicht nur ganz besondere Orte, die ich auf meinen
Wanderungen kennengelernt habe. Auch die Menschen, die mir
tiber den Weg liefen, mit denen ich mich iiber Gott und die Welt
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unterhielt, die mir ihre Geschichten erzahlten und denen ich meine
Geschichte erzihlte, haben meine Erfahrungen geprégt. Nicht sel-
ten war ich kuriosen Dialekten ausgeliefert, von denen ich vorher
immer dachte, ich wiirde sie bestimmt verstehen. Falsch gedacht,
doch trotz aller vorangehenden Verstindigungsprobleme oder Vor-
urteile habe ich in allen Ecken Deutschlands Gastfreundschaft und
Hilfsbereitschaft erlebt. Ich traf herzensgute Menschen und grim-
mige Gesellen. Vom kleinkarierten Spiefler bis zum erfrischend
weltoffenen alten Mann war alles dabei. Alle haben sie ihren Teil
zum grofSen Mosaik meiner Eindriicke beigetragen.

Auch die Geschichte und Kultur unseres Landes, die so vielfal-
tig und vor allem so regional geprigt ist, konnte ich an so manch
einem Ort ndher kennenlernen. Historische Zeugnisse aus Stein-
zeit, Antike, Mittelalter und Neuzeit gaben und geben mir einen
detaillierten Einblick in die bewegte Vergangenheit all der Regio-
nen, die ich bisher besuchte. Burgen, Schlésser, Kloster, Kirchen,
Kapellen, Denkmaler und historische Fundstellen sdumen meine
grofle Wanderung durch Deutschland, deren Ende noch lange
nicht abzusehen ist. Falls diese tiberhaupt jemals ein Ende finden
kann. Schaubergwerke und Tropfsteinhohlen im Siegerland oder
der Schwibischen Alb haben mich sogar in die Unterwelt Deutsch-
lands abtauchen lassen.

Weder von den Straflen und Autobahnen aus noch durch das
Fernsehen, durch Erzahlungen oder Biicher kann man seine Hei-
mat und die Welt, in der wir leben, so richtig kennenlernen. Man
muss sie einfach durchwandern und sehen, riechen, horen, fithlen.

In all den Jahren meiner Wanderleidenschaft hat Deutschland
ein {iberaus differenziertes und echtes Gesicht von sich gezeichnet.
Ein Gesicht, das sich auch mit meinen zukiinftigen Erfahrungen
weiter wandeln wird. Denn Wanderer haben selten genug und nie-
mals alles gesehen. Und so geht die Abenteuerreise durch meine
Heimat weiter. Bis, ja, bis ich irgendwann die Bayern verstehe, dann
habe ich wohl alles erreicht im Leben.
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3. GRUND
Weil man Botschafter des Wanderns wird

Eine solch wunderbare Sache wie das Wandern, die muss man ein-
fach teilen. Was in meiner Familie fest verwurzelt ist, ist in mei-
nem Freundeskreis fast keinem ein richtiger Begriff: die Faszina-
tion Wandern. In der Schule wurde ich oft beldchelt, wenn ich von
meinen Wanderurlauben erzihlte, und auch heute noch ernte ich
kuriose Blicke, wenn ich fremden Menschen von meiner Tatigkeit
als Journalist berichte. »Journalist? Cool, auf welchem Themenge-
biet denn? Wandern? Wie jetzt, was schreibt man denn da?«, so
klingt es hdufig am Anfang einer Unterhaltung. Fiir mich immer
wieder ein Ansporn, meinen Mitmenschen zu zeigen, was Wandern
wirklich bedeutet, dass all die Klischees rund um des Miillers Lust
langst tiberholt sind. Und vor allem, dass Wandern nicht den all-
seits gehassten Spaziergang mit Oma im Wildchen oder blof} ein
langweiliges Seniorenhobby beschreibt. Sondern, dass viel mehr
dahintersteckt, als so manch ein Vorurteil vermuten lasst.

So habe ich sowohl meine damalige als auch meine jetzige Freun-
din firr das Wandern begeistern konnen, und das nachhaltig. Eine
Sache, mit der beide zuvor nur wenig anfangen konnten, wurde
letztlich zur Leidenschaft. Ich hatte sie wortwortlich einfach mit-
geschleppt und versprochen, dass es ihnen gefallen wiirde. Und ich
habe recht behalten. Jetzt haben die beiden wiederum mit den Vor-
urteilen gegentiber dem Wandern zu kimpfen, wenn sie Freunden
und Familie erzahlen, dass sie wieder einmal wandern waren. So
setzen sich die Geschichten und hoffentlich auch der Erfolg der
Uberzeugung fort.

Auch meinen Freunden versuche ich in regelméfligen Abstdnden
das Wandern nahezubringen. Akribisch konzipiere ich mdglichst
actionreiche Wanderungen, um sie dann zu fragen, ob sie mich
nicht begleiten mochten. Ich habe einen unerklédrlichen Drang,
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meinen engsten Freunden zu zeigen, wie spannend die Natur sein
kann. Ich mochte, dass sie all diese wertvollen Selbsterfahrungen
machen konnen und dhnlich unvergessliche Eindriicke unseres
Planeten bekommen, wie ich es konnte. Ich weif3 selbst nicht ganz
wieso, aber ich bin ein echter Botschafter des Wanderns, nicht nur
beruflich.

Eine meiner bisher besten Leistungen beim Bekehren meiner
Freunde war eine Wanderung zum Klettersteig bei Boppard. Hoch
iber dem Rhein kraxelten wir an den steilen Hangen entlang iiber
den mit Stahlseilen und Eisenstiften gesicherten Klettersteig bis zu
einer herrlichen Aussicht tiber den Bopparder Hamm, der grof3ten
Schleife des Rheins. Ein voller Erfolg, alle Mitwanderer waren be-
geistert, sowohl von ihrer kérperlichen Leistung und dem span-
nenden Steig als auch von der Natur, in der sie sich als Stadtkinder
nach langer Zeit mal wieder linger bewegten. Finf begeisterte Neu-
wanderer, fiinf Fliegen auf einen Streich. Yes!

»Wenn du so was wieder machst, plan mich bitte unbedingt mit
ein! Der Antrag sei hiermit gestellt.« Welch Musik in meinen Oh-
ren nach einem viertigigen Hiittentrekking in den osterreichischen
Alpen. Mit Daniel, einem meiner besten Freunde, hatte ich einen
weiteren Menschen zum Wandern verfithren konnen. So kann’s
weitergehen. Und meine anderen Freunde? Na ja, ich werde es
weiter versuchen, doch wenn dann immer noch keine begeister-
ten Wanderer geboren sind, dann sollen sie einfach weiter auf dem
Laufband joggen. Und dabei die Wand anstarren. Und stickige Luft
atmen. Und scheifSe sein. War nur Spaf3, Freunde ...!
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4. GRUND
Weil man sein Leben entschleunigen kann

In manch einer freien Minute griibele ich dariiber, wie sehr wir alle
im standigen Sog des Alltags und der Gesellschaft schwimmen. Wir
haben Termine, an die wir uns halten, und Uhrzeiten, nach denen
wir uns richten. Der Kalender ist prall gefiillt mit Pflichten und
Aufgaben, kaum ein Tag, der nicht rot angestrichen ist. Der Wecker
wird zum Taktgeber unseres Lebens, Woche fiir Woche. Aufstehen,
arbeiten, schlafen. Aufstehen, arbeiten, schlafen. Fahrpline, Off-
nungszeiten und Sprechstunden bestimmen die Frequenz, mit der
wir unsere Leben fiithren. Eine Frequenz, die immer schneller wird.
Eine Spirale der Geschwindigkeit. Die wenigsten von uns haben
noch eine eigene Geschwindigkeit, konnen wirklich frei dariiber
entscheiden, wann sie wo hingehen und wofiir sie sich Zeit nehmen.
Es scheint fast so, als wiirde uns das immer schneller werdende Tem-
po unserer Gesellschaft mitreiffen und uns immer unkontrollierter
dahin treiben, wo wir eigentlich gar nicht hingehoren. Die Welt rast
und wir rasen mit, ob wir wollen oder nicht. Alles wird digitaler,
effizienter, schneller. Der Burnout scheint vorprogrammiert. Wir
verlernen zu geniefSen und »madifSigen uns mafSlos«, wie der Wiener
Philosoph und Kulturtheoretiker Robert Pfaller treffend feststellt.
Bis es irgendwann richtig kracht und das Limit des Menschseins auf
dem Weg zur Roboterisierung erreicht ist. Dann vielleicht werden
die Menschen selbst erkennen, dass wir keine Maschinen sind und
auch keine werden wollen. Ich zumindest will das nicht. Es fallt mir
sehr schwer, diesem Tempo zu entgehen und mein eigenes, natiir-
liches und viel langsameres Tempo wiederzufinden. Zu sehr bin ich
in die gesellschaftlichen Abldufe und Prozesse eingebunden, Tag
fiir Tag. Ob sozial, beruflich oder finanziell. Doch beim Wandern
gelingt es mir, mal wieder auf die verrostete Bremse zu treten und
das Leben zu genieflen, ganz langsam und in aller Ruhe.
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Denn was mich beim Wandern umgibt, ist meist nichts als die
erfrischend simpel und verlasslich agierende Natur, als der ur-
spriingliche Taktgeber von Tag und Nacht, von Wetter und Jahres-
zeiten. Die Natur als natiirlichster Wecker, den es gibt. Ein stetiger,
gemichlicher und sanfter Ablauf der Dinge, trotz all ihrer rauen
Seiten. Ein Ablauf, in dem ich den Freiraum zum eigenen Tempo
wiederfinde, aus einer vollig anderen Perspektive und ganz ohne
Zeitdruck. Beim Flanieren durch Wilder oder tiber Wiesen und
Felder kann ich so die Geschwindigkeit aus meinem Leben nehmen
und das Wirrwarr meiner auf Effektivitat getrimmten Psyche Stiick
fiir Stiick entknoten. Ich erlebe die so selten gewordene Ich-Zeit,
in der langst vergessene Freiraume zur Entfaltung kommen. Eine
Wanderung braucht eben Zeit, und die lasse ich mir beim Wandern
auch. Das nenne ich mal ein angemessenes Tempo.

Wandern ist fiir mich der Inbegrift von Entschleunigung. Und
regelmiflige Entschleunigung ist im Leben der heutigen High-
speed-Gesellschaft notwendiger denn je. Ich bin mir ziemlich si-
cher, es geht nicht nur mir so.

5. GRUND
Weil man mit seinen Liebsten zusammen ist

Wer nicht unbedingt ein einsiedlerischer Wanderer ist, der seine
Wanderungen konsequent véllig alleine begeht, der weifd zu schit-
zen, wie sehr das Wandern mit seinen liebsten Mitmenschen ver-
bindet. Wo sonst kann man iiber einen so langen Zeitraum hinweg
mit dem Partner, seinen Freunden, seiner Familie oder den engen
Verwandten so intensive Zeit verbringen? Wo sonst hat man die
Ruhe und den Freiraum, sich diesen Menschen auch gebiithrend
zu widmen? Niemand geht so lange essen, wie man wandern kann.
Nicht mal die Franzosen. Im Kino kann man sich aus Riicksicht
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