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Mikroabenteuer heißt der neue Outdoor-Trend: Abenteuer, die du im Alltag 
erleben kannst, und das vor der eigenen Haustür. Doch was bringt dir ein Mikro-
abenteuer und was kann es bewirken? Welches Equipment brauchst du? Wie viel 
Zeit solltest du dafür einplanen? Was kannst du in den Bergen unternehmen, was 
auf dem Wasser, im Wald, der Stadt oder auf dem Land? Frank Pratscher  
beantwortet diese Fragen und stellt dir rund 50 konkrete Ideen plus seine ganz 
persönlichen Highlights vor. Egal, wo du wohnst oder ob du einen oder mehrere 
Tage lang etwas unternehmen möchtest, ob du sportlich bist oder nicht, das 
Buch liefert dir Anregungen für die unterschiedlichsten Bedürfnisse. Entscheidend 
ist, dass du mit einem Mikroabenteuer deine alltägliche Routine durchbrichst,  
so auf frische Ideen und Gedanken kommst und neue Energie schöpfst.

Frank Patscher ist Gründer der 23Spots Group und Entwickler von 23Spots 
Systems. Er ist professioneller Abenteurer, Traveller, Entrepreneur, Speaker 
und Autor aus Leidenschaft. Seit vielen Jahren begleitet er Menschen bei ihren 
Abenteuern und Erlebnissen rund um die Welt und bringt sie dazu, ihre Grenzen 
auszuloten, überschaubare Risiken einzugehen und sich neue Fertigkeiten  
anzueignen.
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Vorwort
Meine Freunde und ich waren schon immer etwas  
verrückt, verbrachten unsere Freizeit aktiv und  hatten 
dabei viel Spaß. Uns zog es in die Berge für Extrem-
touren, in tiefe Höhlen mit der Tauchausrüstung und in 
steile Hänge mit dem Snowboard – je extremer desto 
besser. 
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Dabei haben wir immer wieder festgestellt, dass unsere 
Erlebnisse und Abenteuer für die meisten Bekannten zu 
gewagt, zu lang, zu anstrengend etc. waren. Und weil wir 
mit ihnen trotzdem unsere Freizeit gemeinsam verbrin-
gen wollten, haben wir für uns die Welt der Mikroaben-
teuer entdeckt: Kleine Abenteuer und Erlebnisse, die für 
alle umsetzbar sind, einfach zu erreichen, kostengünstig 
und zeitlich begrenzt.

Für uns war es wichtig, das Gefühl zu haben, lebendig 
zu sein, Begeisterung und Freude zu spüren bei dem, 
was wir tun. Es stellte sich nie die Frage, was uns davon 

abhält, es ging nie um Geld und andere Menschen, es 
ging uns um unsere Prioritäten.

Dabei war es uns immer wichtig, dem Leben einen Sinn 
zu geben, dankbar zu sein und uns ab und an auf die 
Suche nach Neuem zu begeben.

Dafür musst du zunächst dich selbst kennenlernen, und 
Mikroabenteuer bieten dir dafür eine optimale Möglich-
keit. Manchmal muss man die Welt da draußen erfor-
schen, damit man die Antworten auf Fragen in seinem 
Inneren finden kann. 
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Nutze sie für eine Auszeit vom Alltag, abseits der Routi-
ne, hin zu neuen Perspektiven.

Es ist Montagmorgen, mein Rechner fährt gerade hoch 
und die Kaffeemaschine verströmt einen herrlichen 
Kaffeeduft im Raum. Gerade als ich mich an den Tisch 
setzen will, klingelt mein Smartphone. Ein guter Freund 
ist dran und klagt darüber, wie schwer ihm gerade alles 
falle. Er fühle sich im Hamsterrad gefangen, komme 
kaum mehr raus, kenne nur noch Büro und Wohnung 
und seine Fitness ließe nach. Geduldig höre ich ihm zu, 
soll ich ihm Tipps geben? Ihm mitteilen, wie sein Leben 

auch laufen könnte? Ist das denn überhaupt meine Auf-
gabe und kann ich das überhaupt? 
»Arndt, wie wäre es denn, wenn wir uns treffen? Lass uns 
einfach einen kleinen Spaziergang durch den Park ma-
chen, die Natur genießen und die Sonne auf uns wirken 
lassen.«

Nach einer kurzen Pause antwortete er zuerst: »Naja, 
eigentlich habe ich keine Zeit, doch wenn du so direkt 
fragst ..., ok, ich gönne mir die kurze Auszeit«.

Eigene Entscheidungen zu treffen, kann viel bewirken. 
Dadurch hast du die Möglichkeit, dir einen Perspektiven-
wechsel zu verschaffen, Gewohnheiten loszulassen, Neu-
es zu lernen und deinen Alltagstrott zu unterbrechen.

Dabei beginnt jede neue Reise oder jedes neue Aben-
teuer mit dem ersten Schritt.

In deinem Leben gab es vermutlich Zeiten, da hast du 
ohne zu überlegen die Welt fast jeden Tag neu entdeckt 
und erforscht, Dinge so praktiziert, als ob du sie zum 
ersten Mal oder auch zum letzten Mal tun würdest. Dies 
hast du alles ohne besondere Absicht getan, ohne Pla-
nung, einfach aus Neugierde und Lust. Vieles davon hast 
du einfach nur durch das Tun selbst oder Nachahmen 
anderer entdeckt und erlernt und es hat dir Spaß ge-
macht, deinen Horizont erweitert und dir für dein Leben 
viel gebracht. Es war die Zeit, als du noch ein Kind warst. 
Völlig unbedarft hast du dich täglich auf die Reise bege-
ben, um die Welt zu entdecken. Dabei hast du keinerlei 
Gedanken darauf verwendet, ob du für etwas talentiert 
bist, ob du etwas kannst oder nicht und was andere über 
dich denken, wenn sie dir zuschauen. Und genau so 
solltest du auch an ein Mikroabenteuer herangehen. 

Dieses Buch soll dabei ein Werkzeug für dich sein. 
Sobald du ein Mikroabenteuer durchführen möchtest, 
nimmst du es zur Hand, so wie du eine Bohrmaschine 
nimmst, wenn du ein Loch bohren willst.

Stell das Buch nicht wie einen Roman nach dem  
Lesen ins Regal, sondern schlage es regelmäßig auf, 
wenn du nach neuen Tipps und Ideen suchst. Denn 
auch wenn die meisten Mikroabenteuer spontan und 
einfach umzusetzen sind, bringen sie dir definitiv 
mehr Spaß, wenn du dabei schon über nützliches 
Hintergrundwissen verfügst.
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01. Warum ich dieses  Buch   schrieb   
Vieles, was der Mensch in den letzten Jahrzehnten er- 
funden hat, spart uns Zeit – das Flugzeug, die Wasch-
maschine, die Mikrowelle und das Smartphone. Und 
auch unsere Arbeitswoche dauert nicht mehr 60 oder 
gar 80 Stunden die Woche, wie bei unseren Vorfahren 
im 19. Jahrhundert, sondern meist kaum noch 40 Stun- 
den. Trotzdem erscheint uns unsere Zeit immer zu 
knapp – warum?

Weil sich damit auch die Erwartungen und die Gewohn-
heiten geändert haben. Kaum jemand wäre, bevor es 
eine ICE-Verbindung gab, täglich von Stuttgart nach 
München gependelt oder kommunizierte täglich mit so 
vielen Menschen, bevor das Internet dies ermöglichte. 
Die Welt »tickt« gefühlt schneller, weil wir pro Zeitein-

 heit mehr Dinge tun als früher, und viele empfinden 
dies als Stress und sehnen sich danach, den eigenen 
Lebenstakt selbst zu bestimmen.

Eine Möglichkeit dazu bieten »kleine Fluchten aus dem 
Alltag«, die es ermöglichen, sich auch jenseits des Jahres-
urlaubs auszuklinken, um zu entspannen und neue Ener-
gie zu tanken. Dafür stehen uns die Feierabende und die 
Wochenenden als Zeitfenster zur Verfügung. In diesem 
Buch soll es darum gehen, wie man  diese Zeit optimal für 
sich nutzt. Dafür gibt es unzählige Möglichkeiten und wir 
verfügen heute sowohl über mehr Informationen als auch 
Optionen als je zuvor. Letztlich muss jeder für sich selbst 
herausfinden, was am besten funktioniert, ob es Yoga, 
Krimilesen, Klettern oder Packrafting ist.
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01. Warum ich dieses  Buch   schrieb   
Ich selbst bin ein absoluter Outdoor-Freak und habe 
diese Leidenschaft zu meinem Beruf gemacht. Ich 
arbeite als professioneller Abenteurer und begleite in 
dieser Funktion Menschen bei ihren Abenteuern und 
Erlebnissen rund um die Welt. Dabei bringe ich sie 
dazu, ihre Grenzen auszuloten, überschaubare Risiken 
einzugehen und sich neue Fertigkeiten anzueignen.

Alle Unternehmungen, die ich euch in diesem Buch 
aufzeige, basieren auf meinen eigenen Erfahrungen 
und haben ab und an eine persönliche Färbung. Ich 
möchte euch das breite Spektrum an zeitlich begrenz-
ten, lokalen Outdoor- und Indoor-Unternehmungen 
vorstellen, die euch dabei helfen abzuschalten, einen 
freien Kopf zu bekommen und Energie zu tanken.  

Für solche Unternehmungen wurde vor einigen 
Jahren der Begriff des »Microadventure», deutsch: 
»Mikroabenteuer« geprägt – inzwischen ist er in aller 
Munde und dies zu Recht, denn sie bieten eine ideale 
Möglichkeit, die Kraft des Erlebnisses direkt im Alltag 
zu nutzen, ohne dafür weit zu reisen, teure Ausrüs-
tung zu kaufen oder zeitraubend Informationen über 
das nächste Reiseziel recherchieren zu müssen. Die 
Idee des Miniabenteuers basiert auf dem Konzept, 
dass es schnell und ohne viel Aufwand umgesetzt 
werden kann, nach dem Motto: 
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 »Warum nicht hier  
          und jetzt starten?«



Aller Anfang ist schwer: Kleine 
Änderungen im Alltag können 
schon zum Erlebnis werden.
Leg einfach mal los und probiere es aus. Lass das 
Auto stehen und nimm das Fahrrad oder öffentliche 
Verkehrsmittel, um irgendwohin zu kommen. Gehe 
anstatt ins Freibad zum Baden an einen See, achte im 
Wald beispielsweise auf Vogelstimmen oder Insekten, 
geh' jeden Abend eine Runde spazieren. Hast du da-
mit deine Routine etwas aufgeweicht, kannst du etwas 
kühner werden und etwas komplett Neues versuchen: 
besuche beispielsweise einen Kletterkurs oder über-
nachte im Freien unter dem Sternenhimmel.

KAPITEL 1KAPITEL 1
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