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VORWORT

von Christo Foerster

Kinder sind die besten Abenteurer. lhnen geht es ums Entdecken,
nicht ums Ankommen, sie wollen erleben, nicht beweisen. Sie fal-
len hin und rappeln sich wieder auf. Immer wieder. Und irgendwann
klappt es — mit dem Stehen, mit dem Laufen, mit dem Klettern. Der
Bewegungsradius dehnt sich aus, der Blick wird scharfer, das Ver-
trauen in die eigenen Fahigkeiten grofser. Wenn — und da wird diese
schone Melodie von einem hasslichen Kratzen unterbrochen - die
moderne Erwachsenenwelt mit ihren Sorgen und Normen nicht
wiare. So sehr wir uns bemiihen, fithren unsere Erwartungen und
Regeln dazu, dass ein Teil dieser Urneugier irgendwann begraben
wird — manchmal ein grfjﬁerer, manchmal ein kleinerer, manchmal
frither, manchmal spater. Dieses Buch ist eine Erinnerung an den
Wert der kindlichen Neugier und inspiriert auf wunderbare Weise
dazu, die Lust aufs Entdecken hochzuhalten und zu fordern.

Wenn es um das Abenteuer-Erleben mit Kindern geht, beobachte
ich oft eine Haltung, die gut gemeint ist, die ich aber fir einen gro-
fSen Fehler halte: Die meisten Eltern wollen ihre Kinder mitnehmen
zu einem Erlebnis, das sie sich ausgedacht haben. Sie selbst stellen
dabei die Ziele und Regeln auf. Sie vergessen, dass — ich wiederhole
das an dieser Stelle gerne — Kinder die besten Abenteurer sind. Wir
sollten uns von den Kindern mitnehmen lassen, nicht andershe-
rum. Selbstverstandlich ist das in der Praxis je nach Alter der Kinder
durchaus ein schmaler Grat, und hier und da sind Anregungen der
Eltern sicher sinnvoll, entscheidend ist jedoch die Haltung, mit der
wir an ein Abenteuer herangehen. Und die sollte sein: Die Welt da

drauflen durch die Augen der Kinder zu sehen.
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Das ist ein Grund, warum ich ungern feste Unterkiinfte buche,
wenn ich mit meinen Kindern in der Natur unterwegs bin. Dann
komme ich nicht in die Lage, sie antreiben zu miissen: » Weiter
jetzt, nicht so lange trodeln, wir haben noch ein ganzes Stiick vor
uns.« Es bleibt gentigend Raum, um sich in der Natur zu verlie-
ren und die Zeit zu vergessen. Meist lasse ich sie selbst entscheiden,
wo wir unser Lager aufbauen und uns in die Schlafsacke kuscheln.
Das bedeutet nicht, dass unsere Abenteuer immer ziellose Larifari-
Unternehmungen sind: Als mein Sohn sechs Jahre alt war, wollte er
auf den hochsten Berg Deutschlands steigen. Als wir diesen Wunsch
wenige Wochen spater angingen, wurde mir klar, wie sehr auch klei-
nere Kinder schon bereit sind, korperliche Hochstleistungen zu voll-
bringen, wenn (und das ist der springende Punkt!) sie selbst einen
Wert darin sehen. Am Gipfelkreuz der Zugspitze war mein Sohn
nicht nur um ein Abenteuer reicher, sondern auch spiirbar gewach-
sen.

Jana und Patrick meldeten sich bei mir, als sie eine vierwochige
Deutschlandreise planten. Sie wollten ohne Auto unterwegs sein,
unter freiem Himmel schlafen und Menschen treffen, die sie ins-
pirieren. Ich lud sie ein, eine Nacht gemeinsam am Hamburger
Elbstrand zu verbringen. Ich hatte keine Ahnung, dass Jana hoch-
schwanger war, aber das war auch vollig egal — wir bereiteten uns
auf dem Gaskocher ein leckeres Abendessen zu, saflen zusammen,
bis es kithl wurde und zu regnen begann. Jana und Patrick spannten
ein Tarp auf und schliefen im Sand, ich kletterte in meine Hange-
matte. Schon damals ahnte ich, dass ihre Kinder es einmal gut haben
wiirden.

Ich freue mich sehr, dass nun dieses Buch entstanden ist. Weil Jana

und Patrick damit ihren ganz personlichen Leitstern heller strahlen

lassen, weil sie einen wichtigen Beitrag fiir unsere Gesellschaft leis-
ten, weil sie Lust machen, da rauszugehen. Nicht morgen oder uber-
morgen, sondern heute. Raus und machen, ohne Garantie, dass alles
glattlauft. Das erfordert Mut. Aber: Mut zu haben bedeutet nicht,
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frei von Angst zu sein, sondern lediglich, dass da etwas anderes ist,

das uns wichtiger erscheint als die Angst.

Viel Freude mit diesem Buch und unvergessliche Momente vor der
Tiir!

wl =L

Christo Foerster ist Abenteurer, Vortragsredner und Buchautor.
Er gilt als Wegbereiter der Mikroabenteuer-lIdee in Deutschland.
Christo Foerster lebt mit seiner Frau und zwei Kindern in Ham-
burg. Uber seine Podcasts und Social-Media-Kandle begeistert er
Tausende Menschen weltweit dafiir, mehr Freiheit und Abenteuer

im Alltag zu wagen. www.christofoerster.com



KOMM MIT!

JANA
Ganz ruhig und in gleichbleibendem Rhythmus wippe ich mit den

Knien. Dazu summe ich leise die Melodie von » Hejo, spann den
Wagen an«. Seit fast 30 Minuten. Vor mir im Tragetuch hingt
unser total iibermiideter vier Monate alter Sohn. Seine Augen

sind nur noch einen klitzekleinen Spalt weit gedffnet. »Ja, Jana,

ich glaube, jetzt schldft er —« » Wuaddaaahhhhhhh!« » — nicht.«
Wihrend ich mich mental schon mal auf eine weitere halbe
Stunde Singwippen einstelle, wirft Paddy einen kritischen Blick auf
seine Uhr. » Schon kurz vor sieben, in eineinhalb Stunden wird’s
dunkel.« Der Kleine weint noch immer. Ob er wohl unsere Aufre-
qung, die wir so qut zu verstecken versuchen, spiirt? Bestimmt. Ich
lasse meinen Blick schweifen. Der Wald ist im Gegensatz zu uns
ganz ruhig. Sanft wiegen sich einige Baume im Wind. Die Buchen
um uns herum sind in mystisches Licht gehiillt, und jetzt, im April,
leuchten thre jungen Triebe in saftigem Griin. Eine Zeit lang ver-
suche ich noch, den Frieden des Waldes in mein Singen und Wip-
pen zu iibertragen in der Hoffnung, dass der Kleine doch noch
einschlift. Aber vergebens. Es ist das erste Mal, dass wir mit unse-
rem Sohn drauflen schlafen wollen. Zuletzt waren wir im Novem-
ber, dreit Wochen vor seiner Geburt noch zu zweit hier, und diesmal
ist alles so anders! Schon das Packen war viel aufregender und
unkoordinierter als sonst. Und jetzt auch noch das.

» Also, ich schlage vor, wir erzwingen nichts, sondern gehen einfach
mal zu unserem Schlafplatz weiter und schauen, ob er da einschla-

fen kann, wenn du ithn stillst. Wenn nicht, konnen wir immer noch
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mit Taschenlampen umkehren und heimfahren. Was meinst du?«
»Ja, ich glaube, das ist eine gute Idee. So bringt das hier gerade

nichts. «

Nichts erzwingen wollen, das ist fiir uns eine der wichtigsten Lehren
fiir unsere Naturabenteuer mit Kindern geworden. Seit dieser ers-
ten Ubernachtung mit Kind im Freien ist mehr als ein Jahr vergan-
gen. Insgesamt 23 Nachte hat unser Sohn mittlerweile schon drau-
en verbracht. Zehn davon im Zelt, dreizehn unter freiem Himmel.
Aber egal ob draufden schlafen, wandern oder picknicken: Die Zeit,
die wir gemeinsam als Familie in der Natur verbringen, stellt fiir uns
immer wieder eine Kraftoase im trubeligen Alltag dar. Sie ermoglicht
uns aufzutanken, dankbar zu sein, Zeit fiireinander zu haben und
gemeinsame Erlebnisse zu teilen.

Gerade Kinder finden in der Natur alles, was sie fiir eine gesunde,
artgerechte Entwicklung brauchen. Sie gibt ihnen den Raum, ihre
Personlichkeit in allen Facetten zu entfalten. Hier konnen sie ganz
sie selbst sein. Und die Verbindung, die Kinder tuber die Zeit zur
Natur aufbauen, lisst sie die Zusammenhiange unseres Okosystems
nicht nur verstehen, sondern auch fithlen. Um das Leben auf der
Erde nachhaltig und visionar zu gestalten, braucht es solche natur-
verbundenen, starken und kreativen Menschen. Fiir Kinder sind
Wald und Flur deshalb nicht nur ein Alltagsangebot von vielen, sie
bilden den Erfahrungsraum, von dem sie ihr ganzes Leben lang pro-
fitieren werden.!

Es gibt viele Ratgeber fiir Eltern, in denen die Bedeutung der
Natur fur Kinder hervorgehoben wird. Wir denken da zum Beispiel
an die »artgerecht«-Bande von Nicola Schmidt, an die Bucher von
Dr. Herbert Renz-Polster oder an die von Julia Dibbern. Und dann
ist da noch der Hirnforscher und Autor Gerald Hiither, der ebenfalls
immer wieder betont, wie wichtig es ist, dass sich Kinder moglichst
viel draufSen aufhalten. All diesen Autorinnen und Autoren ist es ein

grofses Anliegen, uns Eltern darin zu bestarken, die Natur als nattir-
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lichen Entwicklungsraum zu nutzen, das Geschenk, das sich uns da
drauflen prasentiert, anzunehmen.

Wir mochten dich mit diesem Buch an die Hand nehmen und mit
dir gemeinsam einen Schritt weiter gehen. Egal ob du, wie wir, schon
vor der Geburt deiner Kinder viel drauflen unterwegs warst oder
jetzt erst damit anfangst. Dass du dieses Buch in den Handen haltst,
ist fiir uns ein Zeichen dafiir, dass du um die Bedeutung der Natur
weilst. Aber das Wissen allein reicht manchmal nicht aus. Deshalb
findest du in diesem Buch zusatzlich ganz konkrete Ideen und Tipps,
um mehr Zeit im Freien in dein Familienleben zu integrieren.

Wo und wie fangst du an? Was konnt ihr da draufSen erleben, was
euch allen Freude macht? Wie findest du die richtigen Orte rund
um eure Stadt? Und: Wie konnt ihr der Natur einen festen Platz in
eurem Familienleben einraumen ?

Wir mochten dir so viel Unterstiitzung wie moglich geben. Dich
ermutigen, deine Begeisterung fiirs Drauflensein mit deinen Kin-
dern zu teilen, ja — zu leben. Egal ob alleine, mit Partner, Oma, Opa
oder Freunden. Und weil wir wissen, dass der Wunsch, etwas zu ver-
andern, oft das eine, die konkrete Umsetzung aber meist eine ganz
andere Nummer ist, fangen wir klein an. Wir machen dir den Ein-
stieg ins » Mehr-draufden-Sein« so einfach wie moglich. Stiick fir
Sttick nehmen wir dich mit auf dem Weg zu mehr Natur in deinem
Familienalltag.

Wir haben fiir dieses Buch selbst viel gelesen, vor allem aber mit
vielen Menschen gesprochen, die sich mit Kindesentwicklung, dem
Wert der Natur und dem Beziehungsgefiige Familie auskennen. Bei
unseren Ausgebuixt-Veranstaltungen und in den Reaktionen auf
unseren Blog haben wir viele Erfahrungsberichte anderer Familien
gesammelt. Uns war es wichtig, die konkreten Herausforderungen
zu kennen, die du und andere Eltern haben. Und nicht zuletzt greifen
wir naturlich auch auf unsere eigenen Erfahrungen als Eltern und

Abenteurer zurtick.
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Dieses Buch bietet Tipps, Ideen und jede Menge Inspiration fir
unterschiedlichste Gegebenheiten. Besonders wenn du mit deiner
Familie in einer Grofsstadt lebst, mochte dir dieses Buch ganz neue
Anstofle und Motivation geben. Wenn du noch am Anfang stehst,
bekommst du von Ausriistung tiber Outdoor-Wissen alles an die
Hand, um loszulegen. Wenn du schon regelmafSig mit der ganzen
Bande draufsen bist, findest du jede Menge Material, damit euch die
Abenteuer so schnell nicht ausgehen. Wir werden dich an unseren
Erfahrungen mit Baby und Kleinkind teilhaben lassen, aber auch
an denen mit den alteren Kindern unseres monatlichen Abenteuer-
treffs, der » Ausgebiixt-Familie«.

Dazu noch ein kleiner Hinweis: Wir haben dieses Buch fiir alle
Menschen geschrieben, die Kinder grof8ziehen —, egal ob allein oder
gemeinsam, ob hetero, schwul oder lesbisch, ob Adoptiv-, Pflege-
oder leibliche Eltern. Und egal ob du ein Kind oder sieben grofs-
ziehst. Wir haben uns bemiiht, das in unsere Sprache einzubeziehen,
uns aber meist fiir die besser lesbare Variante entschieden. Deshalb
schreiben wir manchmal nur von »deiner Partnerin« obwohl wir
auch »deinen Partner« meinen, schreiben »Kinder«, auch wenn du

nur eins hast oder die Oma bist.

Nachdem wir unser Lager eingerichtet hatten, dauerte es noch
eine ganze Weile, bis unser Kleiner schliefilich in meinen Armen
einschlief. Eingemummelt in unsere warmen Jacken genossen wir
das Gefiihl, zu dritt hier drauflen zu sein. Gar nicht weit entfernt

rief ein Uhu. Wie ein Murmeltier verschlief unser Sohn seine erste
Nacht im Wald. Nach dem Aufwachen rekelte er sich geniisslich
zwischen den Laken des Schlafsacks und fiihlte sich sichtlich

wohl. Es war ein schéner Morgen: Wir hatten Sicht gen Osten

und wurden mit einem feuerroten Sonnenaufgang geweckt. Zum
Friihstiick gab es Milch fiirs Baby, Niisse und Trockenobst fiir

uns GrofSe. Erschopft kamen wir am Nachmittag wieder zu Hause

an — hundemiide, aber gliicklich und stolz.
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