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Ab in die Natur
Wie Allergiker trotzdem  
den Frühling geniessen

Draussen überleben
Survival-Experte Markus Lusser 

über das Leben mit der Natur

Individuell beraten
Die Wirkstoffe für eine freie  

Nase bei Heuschnupfen

Das pia-Thema:
Im Freien 
unterwegs

Magazin

Sie. Wir. Und Ihre Apotheke und Drogerie.



Produkt

Aufgew
achsen in einem

 kleinen O
rt in der N

ähe von 
Zürich, kennt sich M

arkus Lusser (28) m
it W

ald und  
Bergen gut aus. Er ist G

ründer und Kursleiter der O
ut-

door-Schule «H
ow

 to survive» und gibt seit Jahren sein 
Survival-W

issen an 
andere w

eiter.
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H
ütten bauen, Feuer m

achen, N
ahrung suchen: M

arkus Lusser ist Survival- 
Experte. Sein W

issen gibt er an andere w
eiter und bem

erkt, dass das Interesse 
für solche Erfahrungen steigt. Ein G

espräch über U
rvölker, G

rundbedürfnisse 
und w

einende G
eschäftsm

änner

«D
ie N

a
tur b

ietet  a
lles, 

w
a

s w
ir zum

 Ü
b

erleb
en 

b
ra

uchen»

Fotos: Markus Lusser; istock.com/ Rainer Lesniewski 

Eibischw
urzel

Interview

pia: H
err Lusser, w

aren Sie schon im
m

er ein N
aturbursche?

M
arkus Lusser: Ja, definitiv. Ich bin auf dem

 Land aufgew
achsen. 

M
eine G

rosseltern und m
eine Eltern haben m

ir viel N
ützliches in 

der N
atur beigebracht. Als Jugendlicher habe ich Cam

pingtouren 
unternom

m
en, vor allem

 aber hat m
ich die Zeit m

einer W
eltreise 

nach dem
 M

ilitärdienst geprägt.

Inw
iefern?

Ich habe dabei Völker kennengelernt, die m
ich sehr beeindruckt 

haben. Zum
 Beispiel habe ich m

ehrere Tage bei Indigenen in Peru 
verbracht, einem

 U
rvolk, das noch m

it Pfeil und Bogen auf die 
Jagd geht, jeden Tag Feuer m

acht und Kleidung m
it M

aterialien 
aus der N

atur selbst herstellt. D
ie M

enschen dort leben vollkom
-

m
en im

 Einklang m
it der N

atur und ich habe sie als sehr gesund 
und zufrieden erlebt.
 H

at Sie das inspiriert, heute als Survival-Trainer aktiv zu sein?
W

issen zu verm
itteln w

ar eigentlich nie m
ein Berufsziel. Als ich 

von m
einer Reise zurückgekom

m
en bin, habe ich m

ich zunächst 
verstärkt m

it der Survival-Them
atik auseinandergesetzt, autarke 

Reisen gem
acht und vieles ausprobiert. Auf der einen Seite be-

deutet es, nur das aus der N
atur zu nehm

en, w
as m

an zum
 Ü

ber-
leben braucht. Auf der anderen Seite spielt natürlich auch das 

Abenteuer eine Rolle. Einige Freunde haben m
ich dann gebeten, 

ihnen etw
as beizubringen, etw

a w
ie m

an W
asser aufbereitet. D

as 
w

ar der Startschuss zu unserer Survival-Schule. 

W
ird das A

ngebot gut angenom
m

en?
Seit vier bis fünf Jahren erleben w

ir, dass das Interesse an N
aturer-

fahrungen und Survival-Trainings im
m

er stärker w
ird. Regionalität 

und G
esundheit rücken stärker ins Bew

usstsein der M
enschen, sie 

w
ollen ein Abenteuer vor der H

austüre erleben oder ihr W
issen 

vertiefen. Ausserdem
 suchen sie in der N

atur einen Ausgleich zu 
ihrem

 im
m

er hektischeren Leben. Einm
al w

ar ein G
eschäftsm

ann 
aus Zürich bei einem

 m
ehrtägigen Kurs dabei. Schon am

 ersten 
Tag hat er plötzlich begonnen, zu w

einen. Ihm
 w

ar dort im
 W

ald 
bew

usst gew
orden, w

ie viel er in den vergangenen Jahren ver-
passt hat. 

D
ann ist der Trend ja durchaus positiv.

G
rundsätzlich schon. Ich bin fest überzeugt, dass w

ir gesünder 
sind, w

enn w
ir uns m

ehr in der N
atur aufhalten. Ich selbst bin das 

beste Beispiel, ich bin so gut w
ie nie krank. Je m

ehr sich die M
en-

schen m
it der N

atur auseinandersetzen, um
so bew

usster leben 
sie. Allerdings: Trends haben m

eist auch eine negative Seite. H
ier 

und da w
erden sie auf die Spitze getrieben und ein paar Leute  

setzen sich nicht w
irklich dam

it auseinander. Sie cam
pieren dann 

in N
aturschutzgebieten, hinterlassen ihren M

üll und schaden da-
m

it der Pflanzen- und Tierw
elt.

G
ehen Sie auch auf solche Them

en in Ihren Kursen ein?
N

atürlich beschäftigen w
ir uns auch m

it den Regeln, die es in 
der N

atur einzuhalten gilt. G
rundsätzlich unterscheiden w

ir aber 
bei unseren Kursen zw

ischen Survival- und N
aturevents. Letztere 

w
erden häufig von Fam

ilien und Firm
en gebucht und hier steht 

sicherlich auch der Spass m
it im

 Zentrum
. D

ie Survival-Trainings 
sollen aber in erster Linie sachlich und fachlich sein. 

W
as bedeutet Survival eigentlich genau?

D
ie Säulen des Survival orientieren sich an unseren G

rundbedürf-
nissen. Es gibt dazu eine Faustregel: W

ir überleben in der N
atur 

drei M
inuten ohne Sauerstoff, drei Stunden ohne Schutz, drei Tage 

ohne W
asser und drei W

ochen ohne N
ahrung. D

aran m
achen w

ir 
fest, w

as w
ichtig ist, um

 draussen zu überleben. Also etw
a zum

 
Schutz eine H

ütte bauen und Feuer m
achen sow

ie W
asser suchen 

und m
it den naturgegebenen M

aterialien Bedürfnisse w
ie H

unger 
befriedigen.

H
aben viele Ihrer Teilnehm

er schon Erfahrung m
it solchen 

D
ingen?

D
as ist ganz unterschiedlich. U

nsere Teilnehm
er sind zw

ischen 
12 und 70 Jahre alt, M

änner w
ie Frauen, G

ärtner w
ie Banker.  

Einige von ihnen haben sich Survival zum
 H

obby gem
acht, ande-

re w
ollen sich etw

a auf eine grosse Reise vorbereiten und w
ieder 

andere einfach m
al etw

as kom
plett N

eues erleben. Aber gerade 
in den Kursen m

it Kindern sprechen w
ir zunächst darüber, w

elche 
G

rundbedürfnisse w
ir eigentlich haben. D

ass das unter dem
 Strich 

gar nicht so viele sind, ist Kindern oft nicht klar.

Sind Sie selbst m
al in der N

atur an Ihre G
renzen gestossen?

Im
 Team

 m
achen w

ir häufig Expeditionen, in denen w
ir uns selbst 

herausfordern und neue Erfahrungen sam
m

eln. W
ir w

ollen uns 
ja stets selber w

eiterbilden. Zum
 Beispiel w

aren w
ir vergangenes 

Jahr m
ehrere W

ochen in den W
äldern Russlands unterw

egs. An 
seine G

renzen kom
m

t m
an bei solchen Reisen im

m
er w

ieder. 

D
ie Route: Planen Sie gut und beachten Sie dabei 

Faktoren w
ie Fitnesslevel der Beteiligten, W

etter, 
U

m
gebung, Anstiege etc.

D
ie N

otfallapotheke: Packen Sie auf jeden 
Fall Blasenpflaster, Pinzette, Pflaster und leichte 
Schm

erzm
ittel ein.

D
er Proviant: Je nach Länge der W

anderung 
sollten sie zum

indest einen Pow
erriegel gegen 

den H
ungerast dabei haben.

D
as W

asser: N
ehm

en Sie viel zu trinken m
it oder 

zum
indest eine leere Flasche, die m

an sich am
 

Brunnen füllen kann.

D
ie Ausrüstung: Passendes Schuhw

erk ist  
besonders w

ichtig. Ausserdem
 kann ein scharfes 

Taschenm
esser nicht schaden.

D
er W

etterbericht: Inform
ieren Sie sich gut über 

das W
etter. G

erade in den Bergen kann es sehr 
schnell um

schlagen.
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Schon w
enn m

an m
ehrere Tage bei Schnee oder Regen unter-

w
egs ist, befindet m

an sich ausserhalb der Kom
fortzone und Ent-

scheidungen können über Erfolg und M
isserfolg oder gar über 

Leben und Tod entscheiden. Aber bew
usst in G

efahr bringen w
ir 

uns nicht, w
ir sind keine Adrenalinjunkies. D

aher gilt: Sobald w
ir 

uns draussen in der N
atur bew

egen, m
üssen w

ir im
m

er die rich-
tigen Entscheidungen treffen.

Vielen D
ank für das G

espräch!


