
Achtsames Wandern
Runterkommen, atmen, ankommen – ein Mini-Guide für unterwegs

Für wen? Für alle, die beim Wandern weniger Kopfkino und mehr Landschaft
wollen – ohne Esoterik-Zwang.

Wie nutzen? Such dir 1–2 Übungen aus und mach sie für 5–10 Minuten. Lieber kurz
und regelmäßig als einmal „perfekt“.

Hinweis: Das hier ersetzt keine medizinische oder psychotherapeutische Behandlung. Wenn dir
schwindlig wird oder du dich unwohl fühlst: abbrechen, normal atmen, ggf. Pause machen.
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Die 3 Prinzipien
• 1) Aufmerksamkeit platzieren: Atem, Schritte, Geräusche oder Körpergefühl –

ein Anker reicht.

• 2) Freundlich zurückkommen: Wenn der Kopf abschweift: merken, lächeln
(innerlich), zurück zum Anker. Kein Drama.

• 3) Langsam ist ein Feature: Tempo reduzieren, ohne stehen zu bleiben.
Achtsamkeit braucht Bandbreite.

Kernübung A: Schritt-Atem-Synchronisation (Walking
Meditation)
Diese Übung ist simpel und brutal effektiv: Du koppelst Atmung und Schritte.
Beispiel: Einatmen = 2–3 Schritte, Ausatmen = 3–4 Schritte. Passe das an deinen
Rhythmus an.

Ablauf (5–10 Minuten)

1 Starte normal. Spüre kurz die Fußsohlen: Ferse – Ballen – Zehen.

2 Zähle Schritte pro Einatmen und Ausatmen (z. B. 3/4 oder 2/3).

3 Bleib bei einem stabilen Muster. Wenn’s nicht passt: Muster ändern, nicht
kämpfen.

4 Optionaler Satz (buddhistisch inspiriert): „Ich bin angekommen.“ (einatmend) –
„Ich bin hier.“ (ausatmend).

In vielen Traditionen wird das als Gehmeditation praktiziert – u. a. bei Thich Nhat Hanh/Plum
Village, wo Atem und Schritte bewusst gekoppelt werden.

Kernübung B: 5-Sinne-Scan (Reset in 90 Sekunden)
Wenn du merkst: „Ich bin nur noch im Kopf“ – mach das hier. Funktioniert auch im
Stehen.

• Sehen: 5 Dinge wahrnehmen (Formen, Farben, Licht).

• Hören: 4 Geräusche (nah/fern).

• Fühlen: 3 Körperempfindungen (Wind, Schuhe, Rucksackgurt).

• Riechen: 2 Gerüche (Wald, feuchte Erde).

• Schmecken: 1 Geschmack (Wasser, Tee, „neutral“ zählt auch).
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Kernübung C: „Noting“ – Gedanken entmachten
Du musst Gedanken nicht stoppen. Du gibst ihnen nur ein Etikett. Das nimmt den
Druck raus.

• Wenn ein Gedanke kommt: innerlich kurz labeln: „Planen“, „Sorgen“,
„Bewerten“, „Erinnern“.

• Dann zurück zu Fußsohlen oder Atem.

• Maximal 1–2 Wörter. Kein Roman.

Atemübungen für unterwegs
Atem ist dein schnellster Regler für Stress – aber bitte ohne Heldentum. Sanft,
bequem, ohne Luftnot.

1) Ruhiges 5-Minuten-Atmen (NHS-Variante)
Einatmen durch die Nase, Ausatmen durch den Mund (oder Nase, wenn es passt).
Zähle ruhig 1–5 beim Einatmen und 1–5 beim Ausatmen. 5 Minuten reichen.
Diese simple Zählmethode wird in NHS-Materialien als Stress-Übung beschrieben.

2) Zwerchfell-Atmung (Bauch statt Schulter)
Ziel: Der Bauch bewegt sich, die Schultern bleiben ruhig. Gut beim Gehen auf
flachen Abschnitten oder im Stehen.

• Eine Hand kurz auf den Bauch (oder nur innerlich spüren).

• Einatmen: Bauch wölbt sich leicht. Brust möglichst ruhig.

• Ausatmen: Bauch sinkt. Nicht pressen.

• Optional: Einatmen ~4 Sekunden, Ausatmen ~5 Sekunden – nur wenn’s
angenehm ist.

Diaphragmatisches Atmen wird in mehreren NHS-Patienteninfos sehr ähnlich erklärt.

3) Verlängertes Ausatmen (Sofort runterfahren)
Mach das, wenn du merkst, dass du innerlich „auf 180“ bist: Ausatmen länger als
Einatmen. Beispiel: 3 Schritte ein – 5 Schritte aus.
Wenn du dabei Luftnot bekommst: abbrechen und normal weiteratmen.

Mini-Routine: 10 Minuten Achtsamkeit im Wanderalltag
• Minute 0–2: 5-Sinne-Scan.

• Minute 2–7: Schritt-Atem-Synchronisation (z. B. 3/4).

• Minute 7–10: Noting: Alles, was kommt, kurz labeln – zurück zu den Füßen.
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Buddhistischer Hintergrund – ohne Dogma
Viele Achtsamkeitsübungen stammen (direkt oder indirekt) aus buddhistischen
Meditationspraktiken. Du musst dafür an nichts glauben. Du übst einfach
Aufmerksamkeit.

Atem als Anker (Ānāpānasati)
Im Ānāpānasati-Sutta (MN 118) wird die Achtsamkeit auf den Atem in Schritten
beschrieben – vom einfachen Wahrnehmen bis zu mehr Ruhe und Klarheit. Für
unterwegs reicht: „Einatmen – ausatmen – merken.“

Gehmeditation bei Thich Nhat Hanh (Plum Village)
Thich Nhat Hanh beschreibt Gehmeditation als „Frieden in jedem Schritt“: Atem
und Schritte koppeln, innerlich kurze Sätze wie „I have arrived / I am home“
nutzen – und wirklich ankommen.

Zen-Kinhin (langsam, klar, strukturiert)
In Zen-Traditionen gibt es Kinhin: sehr langsames Gehen zwischen Sitzphasen – oft
mit halben Schritten und bewusster Atmung. Draußen kannst du das als 1–2
Minuten Super-Slow-Walk nutzen, z. B. an einem Aussichtspunkt.

Wenn’s schwierig wird
• Panik/Schwindel: Sofort stoppen. Normal atmen. Blick weich in die Ferne.

Wasser trinken. Wenn nötig Hilfe holen.

• Steile Passagen: Keine Atem-Spielchen. Sicherheit vor Achtsamkeit. Fokus auf
Tritt und Umgebung.

• Gedankenkarussell: Noting („Sorgen“, „Planen“) + 5-Sinne-Scan. Mehr brauchst
du nicht.

Quellen & Inspiration
• Plum Village (Thich Nhat Hanh): Gehmeditation/„I have arrived, I am home“ – plumvillage.org

(u. a. „Introduction to Walking Meditation“, „General Instructions“, „Mindfulness Practice“).

• Plum Village UK: „Manual of Practice“ (Outdoor Walking Meditation) – plumvillage.uk (PDF).

• Zen-Kinhin: Austin Zen Center – austinzencenter.org/kinhin/.

• Ānāpānasati-Sutta (MN 118) – Access to Insight und SuttaCentral (Übersetzungen).

• NHS: „Breathing exercises for stress“ – nhs.uk; sowie NHS-Patienteninfos zu diaphragmatic
breathing (verschiedene Trusts).

• Lions Roar: Artikel zu Walking Meditation (u. a. Thich Nhat Hanh) – lionsroar.com.



Achtsames Wandern – Schnellstartkarte

1. Ankommen Steh 30 Sek. still. Spüre Füße, Atem, Umgebung.

2. Gehmeditation 4 Schritte einatmen – 4 Schritte ausatmen.
Tempo reduzieren.

3. 5■Sinne■Reset

5 Dinge sehen
4 hören
3 fühlen
2 riechen
1 bewusst atmen

4. Noting (Benennen)
Denken? → „Denken“
Sorgen? → „Sorgen“
Planen? → „Planen“

5. Atemübung
Hand auf Bauch.
4 Sek. ein – 6 Sek. aus.
5 Wiederholungen.

6. Körpercheck
Schultern locker?
Kiefer entspannt?
Stirn weich?

7. Abschluss 3 tiefe Atemzüge.
Weitergehen.

Optional (buddhistisch inspiriert):
Einatmen: „Ich komme an.“
Ausatmen: „Ich bin hier.“


