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Warum Weitwandern: |
Wie mich unterwegs das Gluck fand

Wann wird aus einer Wanderung eine Weitwanderung? Es
gibt keine offizielle Definition: Laut Wikipedia muss man dazu
nur mehrere Tage unterwegs sein, der Alpenverein spricht ab
500 Kilometern Liange von einer Fernwanderung und ich selbst
fange unter 1000 Kilometern gar nicht erst an. Der grofSe Unter-
schied zwischen Wandern und Weitwandern liegt jedoch nicht
in irgendwelchen Zahlen, sondern in dem, was es mit Thnen
macht. So werden Sie sich auch auf kurzen Touren erholen, Stress
abbauen und fit werden, doch Langstreckenwandern hat noch
ein ganz anderes Potenzial: Es wird Sie lehren, Thren Korper zu
lieben. Es wird Thnen Zukunftsingste nehmen und dafiir Selbst-
vertrauen und Freiheit schenken. Es wird sogar Thre Werte und
Einstellungen verandern. Vor allem aber wird es eines bewirken:
Es wird Sie zu einem gliicklicheren Menschen machen.

o~

Senkung der Gliicksschwelle

»Das neue Jahr beginnt gut«, denke ich voller Dankbarkeit am
Neujahrsabend 2013. Den ganzen Tag bin ich bei Temperaturen
knapp tiber dem Gefrierpunkt durch den Regen iiber die Berge
der Appalachen gelaufen. Ohne Pause, denn hier am Benton



MacKaye Trail in Tennessee gibt es keine Unterstellmoglichkei-
ten, nur endlose Eichen- und Ahornwilder. Kleidung, Socken,
Schuhe - alles ist komplett durchndsst und mit Schlammsprit-
zern iibersit.

Ich hatte mich schon auf eine kalte Nacht im klammen Zelt
eingestellt, als ich vollig unerwartet, aber noch rechtzeitig vor
Einbruch der Dunkelheit, diese luxuriose Unterkunft an einer
Forststrafle entdeckte. Jetzt liege ich hier warm und trocken,
meine von der Feuchtigkeit verschrumpelten Fiifle stecken in
dicken Socken, und meine Kleidung trocknet auf der Wische-
leine neben mir.

»Ich bin eben ein echter Gliickspilz«, freue ich mich und
lausche dem monotonen Prasseln auf dem Dach iiber mir. Da
hore ich plotzlich Motorengerdusche. Alarmiert fahre ich hoch
und fiirchte, dass ich gleich vertrieben werde. Mein Paradies ist
ndmlich nicht etwa ein Hotelzimmer oder eine Schutzhiitte am
Weg, sondern ein Plumpsklo des US Forest Service. Wenn den
Autofahrer auf dem Waldparkplatz da drauflen ein dringendes
menschliches Bediirfnis iiberfiele, kime ich in arge Erklarungs-
note.

Gespannt halte ich die Luft an. Doch vor meiner verriegel-
ten Toilettentiir knistert lediglich ein Funkgerit, und Hunde
winseln leise. Erleichtert atme ich aus. DraufSen scheint ein
néichtlicher Jiger zu parken, der sich per Funk mit dem Rest
der Jagdgesellschaft abstimmt. Und tatséchlich knirschen schon
nach wenigen Minuten die Autoreifen auf dem Kies. Der Fah-
rer wendet und braust davon. Als ich nur noch das Rauschen
des Windes in den Baumkronen und die Regentropfen auf dem
Metalldach hore, lasse ich mich erleichtert zurtick auf meine
[somatte sinken.

»Gott sei Dank musste ich hier nicht raus«, denke ich, als ich
mich in meinen warmen Quilt kuschle - und pruste dann laut
los. Fernab der Zivilisation betrachte ich dieses Plumpsklo tat-
sachlich als mein personliches Neujahrsgeschenk des Himmels.



Die behindertengerechte und damit sehr geraumige Toilette
wurde wohl erst vor ein paar Wochen aufgestellt, ist daher noch
ziemlich sauber und riecht kaum - zumindest wenn man den
Klodeckel herunterklappt.

Dass ich mich iiber eine Nacht in einer Komposttoilette so
freuen kann wie andere iiber das Hilton, liegt an meinem mini-
malistischen Lebensstil als Langstreckenwanderin. Unterwegs
passen all meine weltlichen Besitztiimer in einen kleinen Ruck-
sack und wiegen gerade mal knapp sechs Kilogramm. Ein Zelt,
eine Isomatte, eine Art Schlafsack und ein einziger Satz Wech-
selkleidung sind neben ein paar Kochutensilien und ein biss-
chen Kleinkram alles, was ich dabeihabe. Mehr brauche ich
selbst jetzt im Winter nicht.

Diese Reduktion auf das Wesentliche macht mich extrem
dankbar fiir alles, was iiber meinen niedrigen Komfortlevel
hinausgeht. Dinge, die frither ganz selbstverstindlich waren,
empfinde ich heute als Luxus: Weil ich mich unterwegs meis-
tens im kalten Fluss wasche und auf einer schmalen Isomatte
schlafe, freue ich mich tiber eine warme Dusche oder ein wei-
ches Bett wie zuvor {iber eine Gehaltserhohung. Wiahrend meine
Anspriiche in meinem vorigen Leben mit zunehmendem Alter
und Einkommen immer mehr gestiegen sind, hat meine Zeit
als Weitwanderin das genaue Gegenteil bewirkt: Meine Gliicks-
schwelle hat sich drastisch gesenkt — und zwar so weit, dass
mich jetzt schon ein Plumpsklo entziickt.

Diese Verinderung meiner Wahrnehmung verschafft mir
nicht nur auf Tour regelmif’ig unglaubliche Gliicksmomente,
sondern beeinflusst auch mein »normales« Leben in der Hei-
mat auflerordentlich positiv - selbst wenn ich dabei im Uber-
schwang der Gefiithle bei meinen Mitmenschen manchmal
etwas Befremden auslose...

Nachdem ich zu Beginn meiner Outdoorlautbahn meine
eigene Wohnung gekiindigt und meine Habseligkeiten eingela-
gert hatte, musste ich mir nach jeder Wanderung wieder eine



voriibergehende Unterkunft in Deutschland suchen. Die Woh-
nungs- oder WG-Besichtigungen verliefen anfangs fast immer
nach demselben Schema und haben die Vermieter oft etwas ver-
wirrt zuriickgelassen ...

Vermieter/in (neugierig): » Was machen Sie so beruflich?«

Ich (stolz): »Ich bin Langstreckenwanderin!«

Vermieter/in (irritiert): » Was ist das denn fiir ein Beruf?«

Ich (begeistert): »Ich wandere lange Strecken zu Fuf8. Genauer
gesagt, bin ich ein thruhiker, weil ich diese Wege in einer Saison
durchwandere.«

Vermieter/in (verwirrt): » Ahal« Pause. »Ich zeige Thnen erst
einmal das Zimmer.« (Fithrt mich in einen mehr oder minder
abgewohnten Raum mit Mobeln der ausgezogenen Kinder/vom
Sperrmill/ aus dem Secondhandladen.)

Ich (ekstatisch): »Das ist ja grofartig! Ein richtiges Bett! Ich
muss nicht auf dem Boden schlafen! Und es gibt sogar einen
Schreibtisch mit einem echten Stuhl! Dann kann ich beim
Arbeiten ja an einem Tisch sitzen! Gibt es womdglich auch ein
Badezimmer mit fliefend warmem Wasser?«

Vermieter/in (alarmiert): » Ahm, also, wir melden uns, wenn
wir uns fiir einen Bewerber entschieden haben ...«

Natiirlich habe ich nie mehr von ihnen gehért. Die Vermieter
fithlten sich durch meinen Enthusiasmus iiber die eher diirftige
Wohnungsausstattung wohl entweder veridppelt — oder vermu-
teten einen psychischen Schaden. Dabei ist diese Begeisterung
einfach das Resultat meines geniigsamen Lebensstils auf Tour.
Erst als ich mir meine euphorischen Aufierungen verkniff, fand
ich eine Bleibe.

Bis auf diese kleinen Verwicklungen hat das Weitwandern
mein Leben ausschliefSlich positiv verandert. Fast jeden Abend
liege ich in meinem Zelt oder Bett, denke iiber den vergangenen
Tag nach und konnte vor Freude iiber die wunderbaren Erleb-
nisse laut »Danke! Danke! Danke!« schreien. Obwohl ich das
gar nicht beabsichtigt hatte, habe ich unterwegs das grofie Gliick
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gefunden. Oder wie die nordamerikanischen Langstreckenwan-
derer sagen: Thruhiking has ruined my life, thank God! - Weit-
wandern hat mein Leben ruiniert, Gott sei Dank!

/\/ “\..ﬁ‘\

»Go with the flow, baby! «

Es ist schon nach 20 Uhr, als ich Décin mit einem prall gefill-
ten Rucksack und vollem Bauch verlasse. Der Einkauf im ers-
ten tschechischen Supermarkt am Weg hat viel langer gedau-
ert als geplant. Einen Teil des Proviants habe ich gleich an Ort
und Stelle zum Abendessen verspeist, weil ich an diesem heiflen
Junitag nach mehr als zehn Stunden zu Fuf3 dringend eine Pause
brauchte. Doch nach einem kriftigen Anstieg liegt die Stadt nun
hinter mir, und ich erreiche hoch tiber dem Elbtal noch vor Ein-
bruch der Dunkelheit wieder den Wald.

Eigentlich sehe ich bereits zwischen den ersten Baumen pas-
sable Zeltmoglichkeiten, aber es dringt mich vorwirts: »Es
kommen bestimmt noch bessere Plitze!« Da entdecke ich auf
der Karte einen zwei Kilometer entfernten Aussichtspunkt, der
bei Sonnenuntergang bestimmt ein schones Elbpanorama bie-
tet. Eine halbe Stunde spiter will ich allerdings trotz des spekta-
kuldren Blicks auf die Lichter im Tal auch dort nicht bleiben. In
der Abenddimmerung laufe ich vorbei an den bizarren Felsfor-
mationen der Bohmischen Schweiz und werfe erst wieder einen
Blick auf die Karte, nachdem ich schon die Stirnlampe hervor-
holen muss. In vier Kilometern Entfernung befindet sich ein
besonders ebenes Waldstiick — und so gehe ich noch eine Stunde
im diffusen Mondlicht auf breiten Forststrafien.

Erst als es nach dem Abzweig auf einen Pfad so steil und fel-
sig wird, dass mir trotz Stirnlampe erhebliche Verletzungsge-
fahr in der Dunkelheit droht, schlage ich widerwillig mein Zelt
auf — nach 43 Kilometern! Eine v6llig unerwartete Leistung auf
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dem ersten vollen Wandertag einer Tour, die mich auf 3000
Kilometern von Deutschland bis zum Schwarzen Meer fithren
wird. Obwohl ich génzlich untrainiert gestartet bin, schmer-
zen mir die Glieder nur leicht. Ich schwebe sogar fast auf einer
Wolke der Euphorie, als ich mich um 23 Uhr auf meiner Iso-
matte ausstrecke. Nach vielen Monaten am Schreibtisch bin ich
endlich wieder drauflen unterwegs — und sofort in den »Flow«
geraten!

Der Begrift Flow stammt von dem ungarisch-amerikanischen
Psychologen Mihdly Csikszentmihalyi (das spricht sich unge-
fahr wie »Tschicksentmihei«) und bezeichnet einen Zustand
absoluter Vertiefung und restlosen Aufgehens in einer Tatigkeit.
Beste Beispiele sind Kiinstler im Schaffensrausch oder spielende
Kinder. Gliicksforscher Csikszentmihalyi definiert mehrere cha-
rakteristische Eigenschaften eines Flow-Zustands und beklagt,
dass diese bei den meisten beruflichen Tétigkeiten fehlen. Auf
das Weitwandern treffen sie jedoch allesamt zu!

Die Ziele sind klar, und Riickmeldung kommt sofort. Bei
einer Wandertour sind Ziele eindeutig geografisch definiert —
genauso wie die Riickmeldung: Lauft man schneller oder weiter,
erreicht man seinen Bestimmungsort friiher.

Handlungsmoglichkeiten und Fihigkeiten entsprechen einan-
der. Tun sie das nicht, droht Langeweile bei Unterforderung oder
Stress bei Uberforderung. Wandern kann prinzipiell fast jeder,
und den Schwierigkeitsgrad legt man eigenstindig entsprechend
seiner Fihigkeiten und Fitness bei der Tourenwahl oder der
Etappenplanung fest.

Das Gefiihl der Kontrolle einer Situation ist beim Wandern
fast immer gegeben, da man komplett selbstbestimmt und nur
wenigen unkontrollierbaren Storfaktoren, wie zum Beispiel dem
Wetter, ausgesetzt ist.
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Wenn diese drei Voraussetzungen zutreffen, beginnt der Flow
durch gesteigerte Konzentration auf ein begrenztes Tatigkeits-
feld. Andere Reize werden ausgeblendet, und man vertieft sich
so sehr in sein Tun, dass die Handlungen miihelos und wie von
selbst ablaufen. Das Zeitgefiihl verdndert sich, man lebt vol-
lig im Hier und Jetzt, und es ist kein Platz mehr fiir frustrierte
Riickblicke auf die Vergangenheit oder Zukunftsangste. Das geht
bis zum Aussetzen des Ich-Bewusstseins, man verschmilzt prak-
tisch mit der Handlung.

Natiirlich laufen Langstreckenwanderer nicht stindig in vol-
liger Ekstase durch die Gegend. Doch auch wenn es zwischen-
durch mal langweilige oder stressige Etappen gibt, stellt sich der
Flow oft ein - » Go with the flow, baby!«, rufen sich die Thruhi-
ker nicht ohne Grund héufig zu.

Im Flow fithrt man eine T4dtigkeit einzig und allein um ihrer
selbst willen aus, das Ziel wird unerheblich. Diese sogenannte
Autotelie (der Selbstzweck) ist die hochste Form der Eigenmoti-
vation - oder wie Csikszentmihdlyi es nennt: das Geheimnis des
Gliicks. Und dieses wunderbare Gliick habe ich tatsdchlich auf
den Weitwanderwegen unserer Welt gefunden.

. ,""‘\\
et

Endlich Zeit zum Nachdenken

In Florida hat schon ein einziger Meter Hohenunterschied dras-
tische Auswirkungen: Im Apalachicola National Forest im Nord-
westen des Bundesstaates fithrt mich der Florida Trail auf den
hoheren Lagen durch lichten Fichtenwald, wihrend ich etwas
weiter unten zwischen enormen Sumpfzypressen durch knie-
tiefes Wasser wate. Ich wundere mich also nicht dariiber, dass
der schmale Pfad vor mir im schokoladenbraunen Sumpfwas-
ser verschwindet und erst dreiffig Meter weiter wiederauftaucht.
Trotzdem nehme ich alarmiert meine Kopthorer aus den Ohren:
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Direkt auf dem Weg wiarmt sich ndamlich ein fast zwei Meter lan-
ger Alligator in der Sonne, der nun erschreckt ins Wasser glei-
tet. Der kraftige schuppige Schwanz klatscht noch einmal kurz
auf, dann ist das massige Reptil ausgerechnet in dem Sumpf ver-
schwunden, den ich jetzt durchqueren muss.

» Alligatoren sind ungefahrlich fiir Erwachsene. Die fres-
sen nur Hunde und Kinder ... «, hatten mir US-amerikanische
Freunde erklirt, dennoch starre ich wenig iiberzeugt auf die
absolut undurchsichtige braune Brithe. An Land kénnte ich dem
gepanzerten Tier einfach davonrennen, aber im Wasser hitte
ich keine Chance gegen seine mehr als achtzig messerscharfen
Zihne. Die ndchste halbe Stunde versuche ich vergeblich, einen
trockenen Weg um das Gefahrengebiet herum zu finden.

Als ich mich gezwungenermaflen doch todesmutig in den
Sumpf hineinwage, iiberfdllt mich im fast hiifthohen Wasser
Panik, und ich renne zurtick ans Land. Bei dieser Tiefe hitte der
Alligator tiberhaupt kein Problem, mich mit seinen gewaltigen
Kiefern zu packen und in ein leckeres Abendessen zu verwan-
deln. Fast fiinf Minuten stehe ich am Rand der Senke und atme
zur Beruhigung mehrmals tief durch, bevor ich nach dem Motto
»Augen zu und durch« den nichsten Versuch starte. Voller Hek-
tik platsche ich gerdauschvoll durch das Wasser — und erreiche
nach wenigen angstvollen Sekunden wohlbehalten, aber nass bis
auf die Unterhose die andere Seite.

Nach ein paar Hundert Metern auf dem sandigen Weg beru-
higt sich mein Herzschlag. Ich schalte meinen MP3-Player
wieder ein — und muss bald laut lachen. Gerade hore ich das
mittelalterliche Nibelungenepos und bin bei Siegfrieds uner-
schrockenem Kampf mit dem Drachen angelangt. Darin wird
der siegreiche Held nach einem Bad im Blut des erlegten Unge-
heuers (fast) unverwundbar. Im Vergleich dazu habe ich mich
bei meiner Begegnung mit dem Urvater aller Drachen deutlich
weniger tapfer angestellt. Einen derartigen Aktualititsbezug
hitte ich bei diesem Horbuch nicht erwartet ...
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Im Laufe der ndchsten Stunden und Tage zieht mich das
Nibelungenlied immer stérker in seinen Bann. Wéhrend ich in
Florida durch Stimpfe, Zuckerrohrplantagen und GrofSstadtvor-
orte wandere, entfaltet sich auf meinem MP3-Player ein span-
nendes Drama iiber mutige Krieger, stolze Koniginnen und
ruchlose Verriter - und zwar auf Mittelhochdeutsch mit neu-
hochdeutscher Ubersetzung. Als sich nach neun Stunden simt-
liche Akteure in einem letzten Blutbad niedergemetzelt haben,
beschiftigt mich die Geschichte von Treue, Verrat und Rache
noch viele Tage und Wochen. Was ich zunichst fiir ein ver-
staubtes Miarchen gehalten hatte, erwies sich als hochst moderne
Parabel - und ich geniefSe den Luxus, die vielen Denkanstofie
beim Wandern ungestort weiterverfolgen zu konnen.

Zwischen Zehn-Stunden-Arbeitstag, Familie, Freunden und
den schnéden Anforderungen des Alltags finden die meis-
ten Menschen kaum mehr Zeit und Kraft fiir Besinnung und
Reflexion, Kunst und Kultur - oder gar mittelalterliche Hel-
denepen. Selbst wenn man sich als Jugendlicher noch begeis-
tert mit den groflen philosophischen, politischen oder sozialen
Fragen beschiftigt hat, bestimmt im Erwachsenenleben hdufig
ein Vorgesetzter, wofiir man einen Grof3teil seiner intellektuel-
len Fahigkeiten einzusetzen hat - zumindest tagsiiber. Abends
tibernimmt dann die Familie das Kommando. Das Denken
kreist notgedrungen eher um die Hypothek auf dem Haus oder
die Betreuungspldne fiir die Kinder als um die Frage nach dem
Sinn des Lebens.

Eine Weitwanderung ist eine hervorragende Gelegenheit,
den Geist endlich einmal wieder frei schweifen zu lassen: Einer-
seits regt die Bewegung das Denken an, andererseits bindet das
Laufen keine grofien mentalen Kapazitaten. Kein Wunder also,
dass viele Philosophen von Aristoteles bis Rousseau bevorzugt
im Gehen sinnierten. Unterwegs liefern neben (Hor-)Biichern
auch die Wege selbst neues Gedankenfutter: die Kultur und
Geschichte der durchwanderten Landschaft, die Pflanzen und
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Tiere am Wegesrand oder Begegnungen mit anderen Wande-
rern. Auf Tour fiihre ich die intensivsten Gesprache, denn losge-
16st vom Alltagsballast und hungrig nach Anregungen kann ich
mich voll auf meine Gesprédchspartner konzentrieren, die so viel
aufrichtiges Interesse oft gar nicht mehr gewohnt sind.

Wihrend man zu Hause stindig selektieren oder sich gar
abschotten muss, um nicht mit Reizen iiberflutet zu werden,
macht eine Weitwanderung den Kopf frei und damit Lust auf
geistige Ausfliige. So wandert man nicht nur mit den Fiiflen,
sondern auch mit den Gedanken zu neuen Zielen.

T
Die groBe Freiheit

Eigentlich will ich heute noch mindestens fiinfzehn Kilome-
ter auf dem Salzburger Almenweg laufen und nur mal kurz
aus Neugier in die Hiitte hineinspdhen. Doch kaum stehe ich
in der Tiir, packt mich auch schon ein élterer Herr am Armel.
»Hock dich her zu uns!«, glaube ich seine Salzburger Mundart
zu verstehen. Er nimmt mir in der voll besetzten Wirtsstube den
Rucksack ab und driickt mich zwischen sich und zwei weiteren
Minnern in Lederhosen und Strickjanker auf eine hdlzerne Eck-
bank. Dabei wollte ich doch gleich wieder gehen ...

Auf dem Tisch stehen eine riesige Teekanne, mehrere Tassen
und ein Hackbrett (nicht das Kiichenutensil, sondern das Sai-
teninstrument). Mein neuer Freund bearbeitet es sogleich mit
filzbezogenen Schlidgeln und intoniert dazu mit lautem Bariton:
»Da Pforra mocht d Predigt, da Metzga mocht d Wurscht. Da
Glauben, der mocht selig und d Hitz mocht an Durscht!«

Lachend heben er und seine beiden Kameraden die Tassen
und schieben mir ebenfalls eine zu, denn: » Wandern macht ja
auch durstig!« Voller Erstaunen dariiber, dass dieses muntere
Herrentrio gesundheitsbewusst Tee trinkt, nehme ich einen
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groflen Schluck - und muss sofort husten. Das Getrdnk ist mit
einem ordentlichen Schuss Schnaps angereichert. Mein Sitz-
nachbar klopft mir hilfsbereit auf den Riicken und ruft lautstark
in die Schankstube: »Warum trinken Méuse keinen Alkohol? -
Weil sie Angst vorm Kater haben!« Schallendes Geléchter aller
Géste. »Was ist griin und sitzt auf dem Klo? - Ein Kaktus!«

Eine Stunde lang jagt ein Kalauer den ndchsten, lediglich
unterbrochen von den Lachsalven der Zuhorer - und kleinen
Trinkpausen. Ich verstehe zwar rein sprachlich nur die Halfte,
muss mir aber trotzdem bald vor lauter Lachen den Bauch halten.
Immer, wenn ich endlich aufbrechen will, kommt ein besonders
guter Witz dazwischen, oder mir wird erneut nachgeschenkt. Als
mal wieder ein Gstanzl ertont, stofle ich meinen Sitznachbarn in
die Rippen und frage, wer sie fiir diesen Auftritt engagiert habe.

»Niemand!«, antwortet er entriistet. » Wenn uns Pensionisten
unten im Tal zu langweilig wird, nehmen wir die Seilbahn hier
herauf und machen ein bisserl Musik. Irgendein depperter Tou-
rist gibt uns dann schon immer ein paar Schndpse aus ...«

Bald gesellt sich sogar der Wirt zum Musikertrio. Obwohl wir
Mitte Juli haben, schwingt er sich einen hélzernen Schneeschie-
ber iiber die Schulter und entlockt ihm mit einem Kochloffel ein
atemberaubendes Percussion-Solo. Als er den mit einem Strick
bespannten Butterstampfer als Bass hinzunimmt, verstummt
selbst das letzte Gesprdch in der Stube, und alle Gaste lauschen
der improvisierten Alpenkapelle.

Erst nach iiber drei Stunden stolpere ich aus der Hiitte in die
frische Abendluft. Mein Bauch schmerzt vom vielen Lachen,
und ich bin ganz schén beschwipst. Die ungeplante Pause hat
mein Tagesprogramm und damit wohl auch die Tourenplanung
fir die restliche Woche ziemlich tiber den Haufen geworfen.
Trotzdem laufe ich h6chst beschwingt weiter — denn beim Fern-
wandern ist mir das relativ egal!

Wihrend ich in meinem vorherigen Leben als Managerin
komplett durchgetaktet von einer Besprechung zur nachsten
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hetzte, habe ich jetzt lediglich zwei Termine am Tag: Sonnen-
auf- und -untergang. Hinzu kommen in meinem imaginiren
Wanderkalender zwei wichtige Jahresereignisse: der Beginn des
Frithjahrs mit der Schneeschmelze, die die Saison im Hochge-
birge eroffnet, und der Wintereinbruch, der sie dann wieder
beendet. Ansonsten bin ich absolut frei in meiner Entscheidung,
wann und wo ich wandere.

Trotz dreistiindiger Verspitung kdnnte ich heute wie geplant
fiinfzehn Kilometer laufen, wenn ich in der Dunkelheit meine
Stirnlampe einschalte. Oder ich schlage mein Zelt schon bei
Sonnenuntergang auf und gehe dafiir morgen frither los. Oder
ich verkiirze meinen nichsten Ruhetag, mache unterwegs weni-
ger Pausen oder laufe eine Abkiirzung. Die Entscheidung iiber
diese vielen Moglichkeiten liegt ganz allein bei mir.

Selbst das Wetter hat nur einen geringen Einfluss. Anders als
bei Rad- oder Kanutouren macht mir heftiger Wind zu Fuf$ eher
wenig aus. Und im Dauerregen ist Wandern zwar ungemiitlich,
aber in vielen Gegenden genauso machbar wie Touren im Winter.

Beim Weitwandern habe ich unglaublich viel Freiheit und
Flexibilitdt: Ich kann bei fast jedem Wetter und zu jeder Jah-
reszeit irgendwo unterwegs sein. Zudem bin ich in kein star-
res Zeitkorsett gepresst, sondern lege meinen Tagesablauf nach
Lust und Laune fest: Habe ich viel Energie, laufe ich mehr oder
schneller. Bin ich miide, wandere ich eben weniger Kilome-
ter. Habe ich eine spannende Begegnung, halte ich ein langes
Plduschchen. Und wenn ich etwas Interessantes am Wegesrand
sehe, besichtige ich es einfach. Grenzen setzt auf einer Wander-
tour hochstens die Natur - alles andere bestimme ich selbst!
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Body Positivity — den eigenen Korper lieben lernen

Ausgerechnet die als priide verschrienen US-Amerikaner haben
zwei ausgesprochen freiziigige Wanderrituale: Am Ziel ihrer
langen Tour lichten sich die Thruhiker gerne nackt oder zumin-
dest leicht bekleidet ab, und der Tag der Sommersonnenwende
istin den USA inofhziell der Naked Hiking Day, an dem viele im
Adams- und Evakostiim in der Natur unterwegs sind — wenn
Miicken und Temperaturen dies zulassen.

Auch von mir und neun Mitwanderern gibt es entsprechende
Fotos vom nordlichen Terminus des Pacific Crest Trails. Obwohl
strategisch platzierte Handschuhe und Schals die entscheiden-
den Korperstellen verdecken, darf ich diese Aufnahmen nicht
offentlich zeigen: Alle Beteiligten haben sich damals zur strengs-
ten Geheimhaltung verpflichtet. Ich kann aber verraten, dass
keiner von uns Chancen auf eine Modelkarriere gehabt hitte
oder gar im Schwimmbad bewundernde Blicke auf sich ziehen
wiirde. Denn obwohl wir nach iiber 4000 Kilometern zu Fuf}
natiirlich alle ziemlich fit waren, glinzen die Herren nicht mit
Sixpack-Muskeln, sondern zeigen entweder abgeschmolzene
Bierbduche oder sind abgemagerte Hungerhaken. Die Damen
haben statt straffer Bikinifiguren Cellulite in unterschiedli-
chen Stadien und Hingebusen. Von der verwilderten Kopf- und
Gesichtsbehaarung wollen wir gar nicht sprechen. Der auffal-
lendste Hinweis auf fiinf Monate Drauflenleben ist die tan line:
Unsere Oberkdrper und Oberschenkel sind kdsig weifs, Arme
und Beine hingegen dunkelbraun gebrannt.

Trotz all dieser Makel prasentieren wir zehn vor Freude {iber-
miitig lachend unsere Korper. Warum? Weil wir unglaublich
stolz auf sie sind! Unsere Fiifle haben uns treu Tausende von
Kilometern durch ein ganzes Land getragen — und da ist es vol-
lig egal, ob am Oberschenkel Orangenhautdellen prangen oder
Krampfadern die Waden zieren. Die unrasierten Beine, die ver-
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