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VORWORT  I 9

E in Mikroabenteuer, was ist das eigentlich?
Diese Frage wird mir ständig gestellt. Meine

Antwort ist immer gleich: Es ist zuallererst ein
Abenteuer. Ob klein oder groß, das ist eigentlich
gar nicht entscheidend. Was zählt, ist die Ein
stellung, mit der wir an unsere Unternehmun
gen in der Natur herangehen. Damit diese zum
Abenteuer werden, müssen wir Dinge anders
machen als immer schon, wir müssen uns He
rausforderungen stellen, Ungewissheiten ak
zeptieren und mit offenen Augen entdecken.
Und – jetzt kommt der „Mikro”Teil ins Spiel –
für all das müssen wir entgegen der weit ver
breiteten Vorstellung nicht weit weg. Wir brau
chen auch nicht viel Zeit, Geld oder eine Hima
layaAusrüstung. Wir müssen einfach nur da
raus und die Abenteuer aufsammeln, die vor
unserer Haustür liegen. 

Im Sommer des Jahres 2021 bin ich auf mei
ner DeutschlandExpedition auch durch die Hal
lertau gekommen und war begeistert von der
ursprünglichen Kraft, die von der Landschaft
ausgeht. Nur wenige Hundert Meter entfernt
von TouristenSpots wie dem Kloster Welten
burg oder der Altstadt von Pfaffenhofen fand
ich mich plötzlich ganz allein wieder und konnte
völlig im Hier und Jetzt versinken. Ich freue mich
deshalb sehr, dass dieses Buch entstanden ist.
Es ist voll von Inspirationen, eine einzigartige
Region ganz neu zu erfahren. 

Die AbenteuerIdeen in diesem Buch sind
nicht nur kreativ, sondern auch akribisch und
mit großer Sorgfalt ausgearbeitet. Sie sollten al
lerdings nicht den Fehler machen, sie als Ge
brauchsanweisungen zu verstehen. Denn: Aben
teuer – die kleinen genauso wie die großen – le
ben auch von Selbstverantwortung. Sehen Sie
die beschriebenen Abenteuer deshalb als Anstö
ße, aufzubrechen und Ihre ganz eigenen Varian
ten zu entwickeln.

Die vielleicht wertvollste Funktion der Mikro
abenteuer ist, dass wir mit ihnen unseren Alltag
verändern können. Große Abenteuer und Urlau

be sind immer auch eine Flucht aus dem Alltag,
mit kleinen Abenteuern vor der Haustür kann es
uns gelingen, den Alltag umzugestalten. Im bes
ten Fall verschwindet dann der Wunsch, so oft
wie möglich abzuhauen. Aber natürlich sind Mi
kroabenteuer auch eine nachhaltige Art, unsere
Umgebung zu entdecken (vorausgesetzt, wir
halten uns an die Regeln zum Schutz der Na
tur!), sie stärken unsere Beziehung zu Flora und
Fauna und lassen uns als Persönlichkeiten wach
sen. Sie sehen: Es gibt jede Menge gute Gründe,
so schnell wie möglich loszuziehen!

Christo Foerster
PodcastHost, Autor, Abenteurer
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„Wer viel herumkommt,
sieht viel Schönes, 
das es zu bewahren gilt.“





für berechtigte und unberechtigte Ausreden. Viel
zu schnell sagen wir, wir seien zu erschöpft, be
schäftigt, nicht fit oder schlicht pleite, um frischen
Wind in unser Leben zu bringen. Dabei ist genau
in solchen Fällen ein kleines Abenteuer, ein
„Mikro abenteuer“, meist eine effektive Auszeit,
um auf ganz andere Gedanken zu kommen und
sich wieder besser zu fühlen. Denn Mikroabenteu
er sind so gestrickt, dass sie als Ergänzung zum
ganz „normalen Leben“ funktionieren, egal ob
nach oder vor der Arbeit oder am Wochenende.
Sie holen einen aus der Komfortzone heraus. Ne
ben der Regeneration der Kräfte und einer Erfri
schung ist der zweite große Vorteil die Schulung
der eigenen Fähigkeiten. Es geht dabei darum, die
Vorteile eines gewissen Abenteuergeistes mitzu
nehmen: offen, lernbegierig, enthusiastisch und
mutig zu sein. Die daraus entstehende lösungs 
orientierte Denk und Handlungsweise hilft, die
persönlichen Ressourcen auch mit Blick auf das
mögliche Scheitern eines Abenteuers aktivieren zu
können – vor allem dann. Eine Haltung, die einem
auch in anderen Lebensbereichen weiterhilft. 

Entwickelt und geprägt wurde der Begriff „Mi
cro Adventures“ vom Briten Alastair Humphreys,
nachdem er sich von seinen großen Abenteuern
abgewandt (Radtour um den Globus etc.) und
2014 das Buch „Micro Adventures“ herausge
bracht hatte. Es ist ein motivierender, ausführli
cher Leitfaden, wie Micro Adventures funktionie
ren und wie wirklich jeder, vom kleinen Kind bis
zum „eingerosteten“ oder körperlich beeinträch
tigten Erwachsenen, seinen Weg zu einem Leben
mit mehr Abenteuer finden kann. Humphreys An
satz hat aber nicht nur uns inspiriert. 2018 brachte
Christo Foerster, Deutschlands wohl bekanntester
Fürsprecher für das Thema Micro Adventures, das
Buch „Mikroabenteuer: Raus und machen!“ he
raus. Seitdem ist das Thema hierzulande mehrfach
aufgegriffen worden, wobei der Abenteuerbegriff
recht unterschiedlich interpretiert wird. 

Ausführliche Hinführungen zum Thema Aben
teuer, rechtliche Hintergründe, Tipps für Ausrüs
tung und Ähnliches haben andere schon hinrei
chend erörtert (z. B. Alastair und Christo, beide in
spirierende AbenteuerFreaks). Das brauchen wir

Die Hallertau – das Hopfenland im Herzen Bay
erns. Wiesen, Felder, Hopfengärten und Kirch

lein in einer von Dörfern und Weilern besiedelten
Region. Im Norden ragt der Naturpark Altmühltal
ein wenig in die Hallertau, das Kloster Weltenburg
am Donaudurchbruch und der GillamoosJahr
markt in Abensberg sind Besuchermagneten. An
sonsten ist der Tourismus sanft und überschaubar,
es gibt kein prunkvolles Märchenschloss à la Neu
schwanstein, keinen malerischen Chiemsee und
keine wilden Berge zum Skifahren oder Wandern.
Und doch zieht es immer mehr Menschen hierher,
der Grund: die hohe Lebensqualität mit der Nähe
zur Natur. Wer einen fancy Job, kulturelle Ab
wechslung oder einfach mal ausreißen will,
braucht nur 30 bis 45 Minuten auf der Autobahn
und schon ist er in der Metropolregion München,
in Regensburg, Ingolstadt oder am Flughafen. Im
Grunde ist die Hallertau ein kleiner, gemütlicher
Garten, in den man geht, wenn man seine Ruhe
haben will, ohne auf Komfort und Anschlussmög
lichkeiten verzichten zu müssen. So ganz und gar
nicht abenteuerlich, möchte man meinen. „So ein
Schmarrn!“, meinen wir.   

Wir sagen das deswegen so deutlich, weil die
ses Buch ein Weckruf sein soll. Es soll mit der Vor
stellung aufräumen, man müsse jede Menge CO²
in die Atmosphäre ballern und an weit entfernte,
einsame, wilde Orte reisen, um richtige Abenteuer
zu erleben. Schon mal versucht, den höchsten
oder tiefsten Punkt eurer Umgebung zu erwan
dern? Kennt ihr ihn überhaupt? Wie würdet ihr
ihn herausfinden? Schon mal jede Straße in eurem
Ort erkundet? Den nächsten Bach zum Ursprung
verfolgt? Nach der Arbeit mit den Spezis auf den
nächsten Hügel, gemeinsam etwas gefuttert und
dort biwakiert? Eine Wanderung in jedem Qua
dranten einer Karte eurer Umgebung gemacht?
Oder im Radius von drei Kilometern einen Kreis
um euer Haus gegangen? Vorsicht, das sind gut 19
Kilometer (U = 2 .π . r)! Ihr werdet staunen, wie
viel Neues und Unbekanntes ihr dabei in diesen
rund vier Stunden seht und erlebt. Ideen gibt es
genug, man muss nur kreativ werden. 

Außerdem wollen wir die Pluspunkte von Aben
teuern betonen. Einmal sind sie ein Gegenmittel
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„Mikroabenteuer sind so gestrickt, 
dass sie als Ergänzung zum ganz 

normalen Leben funktionieren.“



nicht zu wiederholen. Stattdessen wollen wir in
diesem Buch folgende Schwerpunkte setzen:

1.   eine pragmatische, kleine Anleitung für Micro
Adventures, damit ihr gleich loslegen könnt,

2.   das Erkunden und Aufzeigen der Hallertau im
Abenteuermodus (Wir haben festgestellt, dass
Micro Adventures sich hervorragend dazu eig
nen, eine Region zu erforschen. Ihr werdet
überrascht sein!),

3.   den Aspekt Naturschutz. Wer viel herum
kommt, sieht viel Schönes, das es zu bewahren
gilt. Das heißt, den eigenen Fußabdruck gering
zu halten oder auch mal zu verzichten. 

Je mehr wir uns mit dem Thema beschäftigten,
umso logischer erschien uns die „grüne“ Konse
quenz dieser Aspekte. Vor allem die OasenThe
matik hat in uns die Vision eines Naturerlebnisguts
in der Hallertau zum Glühen gebracht. Uns
schwebt ein regionales Umweltbildungszentrum
nach dem Beispiel des Gutes Herbigshagen der
HeinzSielmannStiftung am Grünen Band vor. Ein
wenig träumen wird ja wohl noch erlaubt sein...

Doch weg vom Träumen, hin zum Tun! Denn
schließlich soll euch dieses Buch dazu inspirieren,
eigene Ideen für Micro Adventures zu entwickeln
und umzusetzen. Dazu sollte dann nicht mehr als
ein erster Schritt nötig sein – raus aus der digitalen
Bubble, runter vom Sofa und raus vor die Haustür.
Egal ob alleine oder mit Familie und Freunden.
Speziell in der Coronazeit waren und sind die Mi
cro Adventures eine geniale Alternative. Wir wa
ren draußen, brauchten uns nicht um irgendwel
che CoronaHotspots zu scheren, hatten so gut wie
keine Gesellschaft mit Ansteckungsgefahr, kaum
Ausgaben und bekamen eine erfrischende Ab
wechslung zum häuslichen Lagerkoller. Manchmal
konnten wir sogar unsere Mädels mit auf eines der
Abenteuer nehmen, wenn sie genügend Geduld
mit den damit einhergehenden FotografierEinhei
ten hatten. So haben wir in zwölf Monaten neben
unseren Vollzeitjobs und familiären Verpflichtun
gen 45 Abenteuer geplant und umgesetzt (nicht al
le haben ihren Weg in dieses Buch gefunden). Ein
Beweis dafür, dass Micro Adventures so ziemlich
immer mit dem „normalen Leben“ vereinbar sind. 

WAS IST EIN MICRO ADVENTURE?

Der Begriff „Abenteuer“ hat natürlich eine große
Bandbreite. Da uns aber, wie schon erwähnt, ein

14 I EINLEITUNG
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gewisser Nutzen und Spaßfaktor vorschwebt, ha
ben wir uns entschlossen, uns an Alastair Humph
reys und Christo Foersters Philosophie zu orientie
ren und folgende Definition für ein Micro Adven
ture entwickelt: 

•   es soll lokal und naturschonend sein („leave no
trace“/ „hinterlasse keine(n) Spuren/Müll/Zer
störung“) und möglichst ohne Auto, Motorrad
oder Flugzeug auskommen;

•   es soll erschwinglich und einfach sein (300 Euro
für einen guten Schlafsack klingt erst einmal
teuer, aber wenn er einem bei 30 denkwürdigen
Abenteuern hilfreich ist, geht die Rechnung
mehr als auf);  

•   es soll kurz sein (ein paar Stunden bis ein paar
Tage); 

•   es soll den „richtigen“ Grad an Herausforde
rung, Unbekanntem oder Ungewissheit haben. 

Ob eine Herausforderung mental, physisch oder
kulturell geartet ist und wo für jeden Einzelnen die
Grenzen liegen, ist letzten Endes egal. Entschei
dend ist, dass nicht alles bis ins letzte Detail aus
geplant und Routine ist, sondern dass es auch eine
reelle Chance gibt, dass es mal nicht klappt. Also
weg von der per Eintrittskarte erkauften Fremd
verantwortung in Abenteuerparks und Hochseil
gärten, aber auch weg vom blinden Risiko. Hin zur
mutigen Umsetzung eigener Ideen, eben immer
mit gesundem Menschenverstand.

Um diesen Kern der Micro Adventures herum
könnt ihr natürlich eigene Kriterien entwickeln,
zum Beispiel eine gewisse Mindestdauer bestim
men, erlaubte Transportmittel definieren, ein
Budget festlegen oder eine Übernachtung im Frei
en mit einschließen. Da wir die Hallertau recht
ganzheitlich zeigen wollten, reichten in unserem
Fall Fußmärsche oder Radtouren als logistische
Lösungen nicht aus. Wir waren immer mal wieder
auf das Auto als Transportmittel angewiesen, da
es hier nur ein sehr begrenztes Netz an öffentli
chen Verkehrsmitteln gibt und durch das ausführ
liche Fotografieren alles deutlich länger dauerte.
Im Prinzip sollten aber alle Abenteuer für Bewoh
ner der Hallertau zu Fuß, mit dem Rad/EBike
oder in abgewandelter Form in eurer direkten
Umgebung realisierbar sein. Ein paar Tipps, wo
rauf bei Micro Adventures und bei OutdoorAkti
vitäten zu achten ist, gibt es weiter hinten im Buch
(S.208 –213). Und jetzt nichts wie rein ins Aben
teuer Hallertau! 
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GRENZWANDERUNG – INTRO

ie Hallertau. Das größte zusammenhängende
Hopfenanbaugebiet der Welt. 14200 Hektar,

knapp 20000 Fußballfelder. Irgendwie schwierig
vorzustellen. Vor allem, weil die Definitionen und
Karten variieren. Manche sagen, die Hallertau
reiche so weit, wie noch Hopfen angebaut wird.
Das hieße, die Grenze würde sich ständig verän
dern, denn die letzten Jahre hat sich die Anbau
fläche vergrößert. Der Grund dafür: der Boom bei
der CraftBierSzene. Andere verlassen sich auf
die 15 Hopfensiegelbezirke, denen jeweils ver
schiedene Gemeinden zugeordnet sind. Tobi und
ich wollen dem Rätsel genauer auf den Grund ge
hen und von unserem – Gott sei Dank recht mit
tig gelegenen – Heimatort Wolnzach aus solange
in jede Himmelsrichtung marschieren, bis wir die
jeweilige Grenze der Hallertau gefunden haben.
Und wenn nötig unsere eigenen Grenzen ziehen.

Von Anfang an hatten wir Respekt vor diesen
Abenteuern. Die Hallertau ist kein Wandergebiet
im herkömmlichen Sinne und Fußwege, die sich
nach Himmelsrichtungen richten, gibt es schon
gleich drei Mal nicht. Alleine für die kürzeste Tour
(Süden, 24 Kilometer) brauchten wir acht Stun
den, die Zeit fürs Fotografieren, Entdecken, Ori
entieren, Ratschen und Pausieren machte dabei
ungefähr die Hälfte der Zeit aus. Dieser Faktor
war also nicht zu unterschätzen. Die längste Wan
derung (Osten) war mehr als doppelt so lang 

(50 Kilometer), deswegen überbrückten wir sie
mit einer Übernachtung im Zelt. Unsere vier Er
kundungstrips zeigten uns einerseits, wie schlecht
wir uns eigentlich bei uns daheim auskannten,
und andererseits bildeten sie bald eine Basis für
weitere Abenteuer, denn wir haben dabei viele
kuriose, geheimnisvolle und schöne Plätze gefun
den sowie aufgeschlossene und hilfsbereite Men
schen kennengelernt. Unserer Erfahrung nach
dürfte die Hallertau circa 80 Kilometer breit und
70 Kilometer lang sein. Daraus entstand die Kö
nigsabenteueridee: die 250KilometerWande
rung um die Hallertau herum. Leider konnten wir
sie (noch) nicht umsetzen. Sie brennt uns aber un
ter den „Hufen“.  

ÄHNLICHE IDEEN

•    Die Grenzen eurer Stadt, eurer Gemein
de oder eures Landkreises erkunden.

•    Von Grenze zu Grenze wandern.
•    Das Grüne Band gehen (ehemalige

Grenze zwischen BRD und DDR).
•    Testet eure eigene Grenze: Wie weit

kommt ihr an einem Tag? 
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a unser Ausgangsort Wolnzach nicht ganz
mittig liegt, prüfen wir unser Vorhaben der

Grenzwanderungen erst einmal auf Machbarkeit
und Überheblichkeit und beginnen mit der kür
zesten Route, der in den Süden. Auf der Karte
sieht das Amperknie in Allershausen, wo die
Glonn und der Mühlbach in die Amper fließen,
nach einem zufriedenstellenden, ja sogar idylli
schen Ziel aus. 23, 24 Kilometer Fußmarsch von
Wolnzach aus – das sollte an einem Tag gut rea
lisierbar sein. 

Nach einem sehr wechselhaften Februar mit
Temperaturschwankungen von 30, teils bis zu re
kordverdächtigen 40 Grad ist es so weit: Über
uns lacht ein strahlend blauer Sonntagshimmel,
das Thermometer soll heute bis auf angenehme
8 Grad klettern. Perfektes Wanderwetter. Um
09:00 Uhr geht es beschwingten Schrittes los.
Kaum haben wir Wolnzach verlassen, sind wir
fasziniert vom Raureif. Überall in der Landschaft
setzt er in schattigen Lagen noch weiße Akzente,
kombiniert sich mit dem sanften Winterlicht, das
filigran die weitgehend kahlen Wälder durch
zieht. Zwar sind schon einige Vögel zu hören,
aber im Großen und Ganzen ist es noch recht fei
erlich und ruhig draußen. 

Wir folgen der Wolnzach nach Geroldshausen,
Anna, meine bessere Hälfte, sieht eine Nutria im
Bach abtauchen, was die Löcher, Rutschspuren
und Höhlen am Ufer erklärt. Es geht viel zu viel
Zeit fürs Fotografieren drauf und bald geben wir
den Plan, nebenbei Kräuter fürs Abendessen zu
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„IHR ERINNERT EUCH AN DEN ZÖGERLICHEN SAMWEIS GAMDSCHIE,
ALS ER IM ,DER HERR DER RINGE‘ DAS AUENLAND ZUM ERSTEN
MAL VERLÄSST? GANZE 5,5 KILOMETER UND SECHS KAPELLEN UND
KIRCHEN HAT ES BEI UNS GEDAUERT.“

Kirche von Geroldshausen

Geroldshausener
Hügellandschaft
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sammeln, auf. Auch für die schwangere Anna ist
hier Abschied angesagt, die kühle erste Etappe
reicht ihr heute. Dann gibt es einen besonderen
Moment, der für die Grenzwanderungen be
zeichnend ist: Nachdem Tobi und ich Geroldshau
sen südwestlich verlassen haben, kommt plötz
lich der Punkt, an dem wir unbekanntes Terrain
betreten. Ihr erinnert euch an den zögerlichen
Samweis Gamdschie, als er im Der Herr der Ringe
das Auenland zum ersten Mal verlässt? Ganze
5,5 Kilometer und sechs Kapellen und Kirchen
hat es bei uns gedauert. Tobi ist es fast ein wenig
peinlich, aber dieses Gefühl weicht bald dem eu
phorischen Abenteuergeist – es geht ins Unbe
kannte! Und zwar mit ordentlich Verspätung und
noch gut 18 Kilometern vor der Brust. Challenge
accepted, das Mittagessen muss wohl noch ein
wenig warten. Der Wind ist stark genug, um die
Hopfendrähte um uns herum zum Sirren und uns
zum Weitermarschieren zu motivieren.

Wir verlassen die ebene Tal und Auenland
schaft und betreten das mit langen Schatten
weichgezeichnete Hügelland. Zwischen dem Füll
berg und Feldhof geht es in einen Wald, der uns
vier Kilometer lang Gesellschaft leistet. Mittler
weile ist uns richtig warm geworden, die Jacken
werden verstaut. Ganz nebenbei schnellt der Vo
gelCounter in die Höhe: Buchfink, Kohlmeise,
Bluthänfling, Rabenkrähe, Dohle, Feldsperling,
Grünfink, Star, Amsel, Bussard, Tannenmeise,
Blaumeise, Waldbaumläufer, Grünspecht, Bunt
specht, Haubenmeise… Wie kann sich Tobi die
ganzen Vogelstimmen nur merken? Doch es gibt
nicht nur etwas auf die Ohren. Ein frisch aufge
schichteter Holzstoß versorgt uns mit einer Prise
harzigwürziger Frische. Der letzte Kilometer im
Wald verläuft auf einem kleinen, mit rostbrau
nem Buchenlaub bedeckten Pfad, rechts unter
uns schimmert ein kleiner Bach durchs Gehölz.
Die Zivilisation um uns herum scheint für kurze
Zeit nicht zu existieren. 

Nach einer zur Viehtränke umfunktionierten
Badewanne und dem Einsiedlerhof „Blasl“ (ein
Hoch auf das Bayerische!) geht es rechts Rich
tung Schmiedhausen und der wohlverdienten
Mittagspause entgegen. Fast 12 Kilometer haben
wir hinter uns, an die Ankunft im Ampertal ist
noch lange nicht zu denken. Mit dem Rücken an
einer warmen Mauer gibt’s Brot der Kräuterhexe
unseres Vertrauens und Müsli mit Naturjoghurt
und selbstgemachtem Apfelkompott. Wie es der
Zufall so will, entdecken wir an unserem Sitzplatz

Südgrenze an der Amper



studierte an der Universität Regensburg Englisch, Philosophie, Bühne/
Film/Medien und Mündliche Kommunikation. Schon während des Studiums begann er, Erfahrung im
CoachingBereich (ATrainer Basketball) zu sammeln. Es folgten Ausbildungen zum Systemischen
Berater, Stärkentrainer und NewWorkCoach. Von 2018 bis 2021 war er Projektmanager und
Redakteur für das regionale OnlineMagazin hallertau.de, seitdem ist er als Marken und Organisations 
entwickler tätig. Einige Fernwanderungen am Grünen Band und die ersten Micro Adventures mit
LOWA führten 2020 zu Projekten als Abenteurer, Autor und Fotograf – und neuen Ausdrucksformen
für seine Liebe zur Natur.
Homepage: www.immerrausgehen.de

kann sich nicht immer entscheiden, ob er Artenschützer, Fotograf, Naturgärtner
oder Autor ist. Im Winter 2020 unternahm er eine 100 Kilometer lange Protestwanderung, die auf
den Flächenfraß in der Hallertau aufmerksam machte. In seinen Publikationen hat er unter anderem
Themen wie die Alpen, Nairobis Slums und den Naturschutz aufgegriffen. Ironischerweise hat es noch
keine seiner Publikationen in die von ihm mitgegründete Bücherei geschafft, die er zusammen mit
seiner Ehefrau und Freunden in Kibera (Kenia) für hilfsbedürftige Kinder betreibt.
Homepage: www.tobiasrossmann.com
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Dieses Buch ist vieles. Eine Inspiration, wie man das zauberhafte und unterschätzte
Hallertauer Hopfenland im Herzens Bayerns im Abenteuermodus erkunden kann.

Eine Anleitung, wie Micro Adventures funktionieren: regional, naturschonend,
erschwinglich und machbar für jedermann. Eine Momentaufnahme einer schützenswerten
Natur- und Kulturlandschaft samt ihrer Zeitzeugen. Vor allem ist es aber auch eine
kreative Liebeserklärung von Tobias Roßmann und Mike Urban an ihre Heimat. Die
beiden Autoren und Fotografen sind mit leuchtenden Hobbit-Augen durch ihr Auenland
gestreift und haben sich ein Jahr Zeit genommen, dort über 30 kleine Abenteuer zu
 ersinnen, zu erleben, zu fotografieren und zu schreiben. Und das Hopfenland mit über
150 Bildern zu zeigen wie noch nie zuvor.

„Das Buch von Mike und Tobi ist ein wunderbares
Beispiel dafür, dass man Abenteuer auch an Orten
finden kann, an denen man sie gar nicht vermuten
würde, und dass sie mehr eine Sache der Einstellung
sind, des Spirits, neue Dinge auszuprobieren und
seine Komfortzone zu verlassen. Entscheidend 
sind Enthusiasmus, Aufgeschlossenheit und Neugier.“

Alastair Humphreys


