
 

 

 

Gut vorbereitet auf den Weg der Achtsamkeit 

 

Eine Pilgerreise, ein achtsames Wandern, beginnt nicht erst mit dem ersten Schritt auf 
dem Weg. Sie beginnt schon in den Momenten der Vorbereitung, in der inneren 
Ausrichtung und in den kleinen Entscheidungen, die wir treƯen, bevor wir aufbrechen. 
Diese Reise ist nicht nur eine äußere Wanderung, sondern auch eine innere, die uns 
helfen kann, mehr Frieden, Gelassenheit und Achtsamkeit in unser Leben zu bringen. 

 

Die Motivation setzen 

Bevor du dich auf deine Reise begibst, nimm dir einen Moment Zeit, um dich mit deiner 
Motivation zu verbinden. Setze dir eine Absicht, die dich durch die Tage des Wanderns 
begleitet. Vielleicht möchtest du diesen Weg gehen, um ruhiger und gelassener zu 
werden, um Stress loszulassen oder um eine tiefere Verbindung zu dir selbst und zur 
Natur zu finden. Aber lass deine Motivation nicht nur um dich selbst kreisen. 

Stelle dir vor, dass die positiven Veränderungen, die du in dir erarbeitest, auch auf 
andere ausstrahlen können. So kannst du deine Absicht erweitern: "Ich gehe auf diese 
Reise, um ein Stück ruhiger und gelassener zu werden, und ich wünsche mir, dass diese 
Gelassenheit auch anderen zugutekommt. Indem ich mir die Zeit nehme, in Frieden zu 
sein, trage ich zum Frieden in der Welt bei." 

Diese Ausrichtung kann dir helfen, die Reise nicht nur als persönliches Ziel, sondern als 
eine Handlung des Mitgefühls und der Verbundenheit zu sehen. Du gehst für dich, aber 
auch für andere, in der HoƯnung, dass dein innerer Frieden Teil eines größeren Friedens 
sein kann. 

 

Achtsames Packen 

Auch das Packen für deine Reise kann eine Übung in Achtsamkeit sein. Gehe achtsam 
durch deine Dinge und überlege dir, was du wirklich brauchst. Was tut dir gut? Was 
kannst du weglassen? Nimm nur das mit, was dir auf deinem Weg hilft, ohne unnötigen 
Ballast mitzuschleppen. 

Achte darauf, wie du packst – wie kannst du Müll vermeiden? Vielleicht nimmst du 
wiederverwendbare Behälter mit, um Einwegprodukte zu vermeiden, oder du überlegst 
dir, welche Gegenstände mehrfach nutzbar sind. Jede Entscheidung, die du triƯst, kann 
Teil deiner Achtsamkeitspraxis sein. 

Erlaube dir, sanft mit dir selbst zu sein. Du musst nicht gleich auf alles verzichten oder 
dich zu etwas zwingen, das sich nicht richtig anfühlt. Achtsam zu sein heißt auch, 



 

liebevoll mit dir selbst umzugehen. Vielleicht hast du hohe Ansprüche an dich selbst, 
möchtest perfekt vorbereitet sein oder dich an strenge Regeln halten. Doch erinnere 
dich daran, dass Achtsamkeit auch bedeutet, im Moment zu sein, flexibel zu bleiben 
und dich selbst nicht zu überfordern. 

 

Sanft zu sich selbst sein 

Auf deinem Weg der Achtsamkeit geht es nicht darum, perfekt zu sein oder alle 
Antworten zu haben. Es geht darum, aufmerksam zu sein, zu beobachten und zu lernen. 
Es geht darum, sanft zu dir zu sein, mit dir zu sein, wenn Dinge nicht so laufen wie 
geplant, oder wenn du merkst, dass du dich selbst unter Druck setzt. Genauso wie du 
auf der Wanderung Schritt für Schritt voranschreitest, kannst du auch in deiner inneren 
Achtsamkeit Schritt für Schritt gehen. 

Wenn du bemerkst, dass du dich überforderst, nimm dir einen Moment, atme tief durch 
und erinnere dich an deine Absicht. Es ist in Ordnung, Pausen zu machen, anzuhalten 
und zu reflektieren. Achtsamkeit bedeutet nicht nur Aufmerksamkeit, sondern auch 
Mitgefühl – mit anderen, aber auch mit dir selbst. 

Erinnere dich während der Vorbereitung daran, dass deine Reise schon begonnen hat. 
Jeder Moment, den du bewusst und mit einem oƯenen Herzen erlebst, ist ein Schritt auf 
dem Weg der Achtsamkeit. Und so wie jeder Schritt auf deinem Weg zählt, zählt auch 
jeder Moment, in dem du bewusst und mit Absicht handelst. 

Gehe sanft, achtsam und mit einem oƯenen Herzen – sowohl auf dem Weg, der vor dir 
liegt, als auch auf dem inneren Weg, den du bereits jetzt beschreitest. 

 

Rituale und kleine Achtsamkeitsübungen einbauen  
Überlege, ob du bereits zu Hause kleine Rituale oder Achtsamkeitsübungen in deinen 
Alltag integrieren kannst, die dich auf deine Reise einstimmen. Das könnten einfache 
Dinge sein, wie bewusstes Atmen am Morgen, ein paar Minuten in Stille sitzen oder ein 
kurzer Spaziergang, bei dem du deine Schritte und deine Atmung beobachtest. Diese 
kleinen Rituale können dir helfen, dich innerlich schon auf den achtsamen Weg 
einzustimmen und eine ruhige, aufmerksame Haltung zu entwickeln. 
 
 

Sich mit der Natur verbinden 

Da deine Reise viel Zeit in der Natur beinhalten wird, könntest du schon vorab damit 
beginnen, dich bewusst mit der Natur zu verbinden. Verbringe Zeit draußen, selbst wenn 
es nur in einem nahegelegenen Park oder deinem Garten ist. Nimm die Geräusche, 
Gerüche und die Atmosphäre um dich herum wahr. So schaƯst du bereits eine 
Verbindung, die dir auf der Wanderung helfen kann, dich noch tiefer auf die Umgebung 
einzulassen. 



 

 

 

Die Bedeutung von Flexibilität und OƯenheit 

Es ist wichtig, sich daran zu erinnern, dass nicht alles genau so verlaufen wird, wie du es 
dir vorstellst. Auf einer Reise, besonders auf einer Pilgerreise, kann es immer wieder zu 
unerwarteten Wendungen kommen – vielleicht spielt das Wetter nicht mit, oder es 
treten andere Hindernisse auf. Eine achtsame Vorbereitung schließt auch die 
Bereitschaft ein, flexibel zu bleiben und Veränderungen anzunehmen. Übe dich schon 
im Vorfeld darin, oƯen für das zu sein, was kommt, und darauf zu vertrauen, dass jede 
Erfahrung ein Teil deiner Reise ist. 

 

Die Reise als Gemeinschaftserlebnis sehen 

Auch wenn du die Wanderung vielleicht alleine unternimmst, bist du auf deinem Weg 
Teil einer größeren Gemeinschaft von Menschen, die ähnliche Reisen unternehmen. Es 
kann bereichernd sein, sich daran zu erinnern, dass du nicht alleine bist. Vielleicht 
möchtest du dich in Gedanken mit anderen verbinden, die ebenfalls den Weg der 
Achtsamkeit gehen. Du kannst dir vorstellen, dass ihr gemeinsam den Frieden und die 
Achtsamkeit in die Welt tragt. 

 

Zeit für Reflexion einplanen 

Es kann hilfreich sein, schon vor der Reise darüber nachzudenken, wie du Raum für 
Reflexion schaƯen möchtest. Vielleicht möchtest du ein kleines Notizbuch mitnehmen, 
um deine Gedanken, Gefühle und Erfahrungen festzuhalten. Das Schreiben kann dir 
helfen, deine Reise bewusster zu erleben und Einsichten, die du unterwegs gewinnst, zu 
vertiefen. 

 

Dankbarkeit praktizieren 

Schon vor der Abreise kannst du beginnen, eine Praxis der Dankbarkeit zu kultivieren. 
Nimm dir jeden Tag einen Moment, um dankbar für die Möglichkeit zu sein, diese Reise 
anzutreten, für die Menschen, die dich unterstützen, und für die Ressourcen, die dir zur 
Verfügung stehen. Dankbarkeit öƯnet das Herz und kann dir helfen, den Weg mit einer 
positiven und oƯenen Einstellung zu gehen. 

 


