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Einleitung

Wandern ist heute wieder modern geworden. Viele 
nehmen sich einen ganzen Tag Zeit, um draußen 
unterwegs zu sein. Zahlreiche Menschen und Ver-
einigungen werben für das Wandern als sinnvol-
le, erholsame und gesunde Freizeitbeschäftigung. 
Allerorten sieht man Wanderer mit Rucksack und 
Stiefel durch die Lande ziehen. Was treibt sie alle 
auf den Weg? Ist es nur das Bedürfnis nach Bewe-
gung, nach einem gesunden Gegengewicht zur bewe-
gungsarmen Arbeit am Schreibtisch? Ist es das neue 
Gespür für die Natur? Kehrt die Romantik wieder 
zurück mit ihrer Verherrlichung des wandernden 
Gesellen? Oder entsteht eine neue »Wandervogel-
bewegung«, wie sie um 1900 die deutsche Jugend-
bewegung hervorgebracht hat? Vielleicht trifft von 
all dem etwas zu. Sie alle wollen sich freigehen von 
ihren alltäglichen Problemen und haben das Ge-
fühl, dass ihr Kopf dabei wieder frei und aufnah-
mefähig wird. 
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10 Einleitung

Auch Pilgern ist wieder modern geworden. Der Pil-
gerweg nach Santiago de Compostela ist auch heu-
te noch oft überlaufen. Seit Hape Kerkeling im Jahr 
2006 sein Buch »Ich bin dann mal weg« über seinen 
Pilgerweg nach Santiago de Compostela veröffent-
licht hat, entstand ein regelrechter Run auf diesen 
Weg. Das Buch hat sich inzwischen einige Millionen 
Mal verkauft. Das zeigt, dass die Sehnsucht nach 
einer längeren Wanderung viele bewegt. Doch wie 
können wir diese Sehnsucht verstehen? Wonach seh-
nen sich die Menschen, wenn sie sich ein paar Tage 
frei nehmen, um in der Natur zu sein?

Da ist einmal die Sehnsucht nach einer Auszeit, die 
man sich vom alltäglichen Leben gönnt. Man möch-
te aus dem Hamsterrad aussteigen und etwas ganz 
anderes tun, einfach nur wandern, ohne dass man 
dabei eine Leistung vollbringen müsste. 

Eine andere Sehnsucht zielt auf das einfache Le-
ben. Auf eine Wanderung kann man nicht viel mit-
nehmen. Da muss man sich bewusst einschränken, 
damit der Rucksack nicht zu schwer wird. Auf ein-
mal spürt man, mit wie wenig man auskommt. 

Wieder eine andere Sehnsucht bezieht sich auf die 
Erfahrung der Natur. Wir wandern hindurch, neh-
men ihre Schönheit wahr. Wir genießen es, durch 
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schöne Landschaften zu spazieren. Aber wir erle-
ben auch die Hitze des Tages, wenn die Sonne auf 
uns brennt, heftige Regenschauer und Wind, die uns 
nur schwer vorankommen lassen. Wir kommen der 
Natur näher und erfahren, dass wir selbst ein Teil 
davon sind. Die Natur bewertet nicht, sie lässt uns 
einfach sein, wie wir sind. 

Wir begegnen uns selbst, wenn wir länger wandern. 
Wir wandern uns frei von den alltäglichen Sorgen 
und Problemen. Und wir sind in dieser Zeit »offline«, 
nicht erreichbar, dafür aber im Hier und Jetzt an-
wesend. Indem wir einfach gehen, spüren wir uns 
selbst, begegnen wir uns selbst, kommen wir zu uns 
selbst.

Dabei wählen wir bewusst einen Weg. Der Weg hat 
in allen Kulturen und Religionen eine tiefere Be-
deutung. Das chinesische Wort »Tao« heißt Weg.  
Der Schweizer Psychiater Carl Gustav Jung meint, 
eigentlich könne man es gar nicht übersetzen: »Das 
chinesische Zeichen für Tao ist zusammengesetzt 
aus dem Zeichen für ›Kopf‹ und dem Zeichen für 
›Gehen‹. [...] ›Kopf‹ dürfte auf das Bewusstsein deu-
ten, das ›Gehen‹ auf ›Weg zurücklegen‹. Die Idee wä-
re demnach ›bewusst gehen‹ oder ›bewusster Weg‹.«1 
Taoismus heißt also eigentlich: Lehre des Weges. 
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12 Einleitung

Aber auch in der Bibel ist ständig vom Weg die Re-
de: Im Alten Testament sollen die Israeliten auf 
dem Weg gehen, den der Herr, ihr Gott, ihnen vor-
geschrieben hat (vgl. Deuteronomium 5,33). Die 
Psalmbeter bitten Gott immer wieder, dass er ih-
nen den rechten Weg zeige (Psalm 25,4), damit ihr 
Herz nicht in die Irre gehe (Psalm 95,10). Dabei sind 
sie voller Vertrauen, dass Gott sie auf ihren Wegen 
schützt: »Denn er befiehlt seinen Engeln, dich zu 
behüten auf all deinen Wegen« (Psalm 91,11). Im 
Neuen Testament nennen die Christen zu Beginn 
ihre Lehre abgrenzend zum jüdischen Glauben den 
»neuen Weg« (Apostelgeschichte 22,4 in der Über-
setzung der Einheitsübersetzung 1980). 

Auch in der spirituellen Tradition wird unser Leben 
oft als Pilgerweg oder als Aufstieg zum Berg Karmel 
(Johannes vom Kreuz) bezeichnet. Indem wir wan-
dern, erahnen wir etwas vom Geheimnis unseres 
Lebensweges. Die Philosophen sprechen auch von 
Denkwegen. Der Theologe Romano Guardini mein-
te einmal, dass er sich seine wichtigsten Gedanken 
ergangen hat. Im Umfeld der Burg Rothenfels, auf 
der Guardini tätig war, gibt es heute noch den Phi-
losophenweg, den er gerne ging, wenn er dort Kur-
se für Jugendliche gab. Auf diesem Weg sind viele 
seiner Ideen geboren worden, die er dann später in 
seinen Büchern niederschrieb. Der Philosoph Fried-
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rich Nietzsche hat wohl eine ähnliche Erfahrung ge-
macht, wenn er meint, wir sollten keinem Gedanken 
trauen, der uns im Sitzen kommt.2 

Reisen ist jedoch etwas anderes als Wandern. Man 
reist, um an ein Ziel zu kommen – man wandert 
hingegen aber, um unterwegs zu sein, um auf dem 
Weg zu bleiben. So sehen viele Menschen das Wan-
dern als Sinnbild für ihr Leben. Es ist ebenfalls ein 
Weg. Schritt für Schritt geht jeder seinen eigenen, 
trägt seine Lasten mit. Es gibt Umwege, Irrwege, 
Durststrecken, beschwerliche und leichte Wege. 
Man geht miteinander, wir gehen aufeinander zu. 
Wir gehen Wege, die andere schon vor uns gegan-
gen sind, und machen auf dem Weg unsere eigenen 
Erfahrungen. 

Wenn wir mit anderen gemeinsam wandern, spüren 
wir untereinander eine tiefe Verbundenheit, entsteht 
Gemeinschaft. Als ich noch in der Jugendarbeit aktiv 
war, bin ich zehn Jahre lang im Sommer jeweils eine 
Woche mit Jugendlichen durch den nahegelegen-
nen Steigerwald gewandert. Zwischendrin haben wir 
bewusst eine Stunde lang geschwiegen. Die Woche, 
in der wir gemeinsam unterwegs waren, hat uns zu-
sammengeschweißt. Einer war für den anderen ver-
antwortlich. Wir nahmen Rücksicht, wenn manche 
Probleme mit ihren Füßen bekamen oder mal nicht 
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14 Einleitung

so fit waren, um alle Wege mitzugehen. Und wir ha-
ben gemeinsam die Strapazen bewältigt. Das hat uns 
in einer tiefen Weise miteinander verbunden. 

Beim Wandern wird die Gemeinschaft neu erfahr-
bar. Die körperliche Anstrengung verbindet mit-
einander, stärker, als das manchmal Gespräche 
vermögen. Menschen verschiedenster Prägung 
wachsen beim Wandern zusammen, sie werden 
solidarisch, Weggefährten. Wandern formt den 
Menschen mit Leib und Seele. Alle Sinne werden 
angesprochen. Der ganze Mensch ist einbezogen, 
er erfährt sich auf dem Weg, lebendig, noch einer 
Wandlung fähig. Er wird als ganzer erfahren, als 
ganzer gewandelt.3 

Für viele hat das Wandern auch eine religiöse Sei-
te. Daher machen sich heute nicht nur viele Men-
schen auf den Weg in die Natur, sondern es gibt 
auch ein neues Interesse für Pilgerwege und Wall-
fahrten. Religiöse Wanderkurse werden heute aller-
orten angeboten und ziehen viele Jugendliche an. 
Auf dem Jakobsweg nach Santiago de Compostela 
sammeln sich Wegsucher aus der ganzen Welt, nicht 
nur junge Menschen, sondern gerade auch solche in 
der Lebensmitte und jene, die einen Weg aus einer 
Krise suchen. 
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In dieser Absicht ist auch Paulo Coelho diesen alten 
Pilgerweg gegangen. Mit seinem Buch »Auf dem Ja-
kobsweg«4 hat er Millionen von Lesern erreicht und 
in ihnen die Neugier auf diesen Weg geweckt. Die 
vielen Menschen, die auf den alten oder neuen Pil-
gerstraßen wandern, erwarten sich davon eine inne-
re Verwandlung. Die Christen unter ihnen erhoffen 
auf ihrem Pilgerweg eine intensivere Begegnung mit 
Christus. Sie wollen ein Stück Christus nachfolgen, 
ihm nachgehen, von ihm beim Wandern mehr er-
fahren als durch Bücher und Vorträge. Sie wollen 
seine Existenz begreifen – die eines Wanderpre-
digers, der drei Jahre lang sozusagen ohne festen 
Wohnsitz durch Palästina zog. Sie wollen etwas er-
ahnen von der Kirche als einer Weggemeinschaft, 
vom pilgernden Volk Gottes. 

Das Zweite Vatikanische Konzil hat die Kirche als 
das wandernde Gottesvolk bezeichnet. Wir gehen 
mit allen Menschen, ganz gleich, ob gläubig oder 
nicht, ganz gleich, welcher Religion sie angehören, 
den Weg durch diese Welt. Wir sprechen auf gleicher 
Augenhöhe mit ihnen und suchen gemeinsam wan-
dernd nach dem Geheimnis unseres Lebens und 
nach dem Geheimnis, das uns alle umschließt, 
nach Gott.

Wandern • IT _ 1A df.indd   15 18.01.2024   16:13:35



16 Einleitung

In diesem Buch möchte ich auf der einen Seite die 
rein menschliche und weltliche Seite des Wanderns 
beschreiben, dann aber bewusst auch die spirituel-
le Seite. Daher werden in diesem Buch viele Texte 
aus der Heiligen Schrift und aus der monastischen 
Tradition herangezogen, die uns helfen sollen, das 
Wandern in seiner religiösen Dimension zu verste-
hen, als eine Weise leibhafter Meditation unserer 
christlichen Existenz, als Einübung unseres Glau-
bens, der seit Abraham wesentlich eine Wegstruktur 
hat: Ausziehen aus dem Vertrauten und sich aufma-
chen in das Land der Verheißung. 

Man kann den Glauben auf verschiedene Weise 
einüben: Man kann darüber nachdenken und es 
sich bewusst machen, was es heißt, zu glauben, auf 
Gott in allen Situationen seines Lebens zu vertrau-
en. Man kann Texte aus der Bibel lesen, die einen 
den Glauben verstehen lassen. Man kann ein ein-
zelnes Schriftwort meditieren und in sich hinein-
fallen lassen. Oder man kann einfach auf die Stille 
hören und schweigend meditieren. 

Man kann den Glauben aber auch lernen, wenn man 
auf seinen Leib hört, sich im Leib einübt in das rech-
te Atmen, in die rechte Gebärde. Das Gehen gehört 
zu letzterer Form der Meditation. Es ist eine Medi-
tation im Leib und mit dem Leib. Wenn der Glaube 

Wandern • IT _ 1A df.indd   16 18.01.2024   16:13:35



17

in der Bibel mit Begriffen wie »ausziehen, pilgern, 
unterwegssein« ausgedrückt wird, so kann man et-
was von seinem Wesen verstehen, indem man sich 
auf den Weg macht. Unsere Begriffe für etwas wur-
zeln häufig in körperlichen Erfahrungen. Und man 
kann an den Kern der Begriffe nicht nur durch Re-
flexion herankommen, sondern auch, indem man 
die Erfahrungen wiederholt, aus denen sie gebildet 
werden. 

In diesem Sinn ist das Gehen ein Versuch, den Glau-
ben einzuüben, sich den Glauben zu ergehen. Dabei 
gibt es verschiedene Methoden: 

Die erste ist, das Gehen selbst als Meditation zu neh-
men. Man versucht, ganz bewusst zu gehen und im 
Gehen zu spüren, was man da eigentlich tut. Man 
braucht es nicht mit Inhalten zu befrachten, über 
die man währenddessen nachdenken will, sondern 
das Gehen selbst ist Meditation. Indem ich bewusst 
gehe, übe ich den Glauben ein, wie ihn die Heilige 
Schrift beschreibt: als ausziehen, unterwegssein, auf 
Gott hin pilgern. Diese Form der Meditation werden 
wir vor allem bei den ersten Mönchen finden. 

Eine zweite Methode, die ebenfalls von den Mön-
chen praktiziert wurde, besteht darin, dass man mit 
einem Wort unterwegs ist. Gehend wiederholt man 
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18 Einleitung

beständig das gleiche Wort, meistens einen Psalm-
vers, häufig einen, der mit dem Gehen zu tun hat 
und es uns tiefer verstehen lässt. 

Die dritte Methode ist ähnlich. Doch man ist nun 
nicht mit einem Wort unterwegs, sondern mit ei-
ner Geschichte. Wir werden in der Heiligen Schrift 
viele Weggeschichten finden. Man kann sich mit 
einer solchen auf den Weg machen und wird sich 
gehend in die Geschichte hineinverwickeln, sich 
in die Rollen der Geschichte hineingehen und sich 
so den Sinn und die Erfahrung der Geschichte er-
gehen. Man nimmt selbst teil an der Geschichte, 
erfährt ihre heilende oder erhellende Wirkung an 
sich selbst.

Die vierte Methode, gehend zu meditieren, verbindet 
die körperliche Bewegung mit einer geistigen An-
strengung. Gehend denkt man über das nach, was 
man eigentlich tut. Man überlegt, was das im Letz-
ten bedeutet: auf dem Weg, Pilger sein, Fremdling zu 
sein auf dieser Erde, auf Gott zuzugehen. Was sagt 
das über uns, über unser Leben aus? 

Indem man darüber nachdenkt, was man gehend tut, 
kommen einem neue Erkenntnisse und Einsichten. 
Doch diese Einsichten bleiben nicht im Kopf, son-
dern fließen im Gehen auch in den Leib. Die Ein-
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sicht wird zur Erfahrung. Wer fährt, also unterwegs 
ist, wird erfahren, wer wandert, ist bald bewandert. 
Im Gehen nachzudenken verbindet daher Aktion 
und Kontemplation, Wissen und Erfahrung, es ver-
hindert ein Auseinanderfallen von Geist und Leib. 
Der Begriff wird mit Leben gefüllt. Er wird leibhaft 
und verändert so Geist und Leib zugleich. 
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