
Elf Wochen am Alpenkamm entlang pilgern 
eine mentale Vitalkur 

Eine sehr persönliche Bergpilgcr-Wanderung 
begann in Salzburg und führte mich seit dcm9. 
Juni übcrdcn Untcrsbcrgnach Bcrchtesgaden. 
durch dasStcincmc Mccr.übcrdcn Hundstcin 
nach Kaprun. Überdcn PinzgaucrSpazicrgang 
ging es weiter nach Krimml .1U1schlicßcnd wech
selte ich ins Ahrnlal und ging übcrdcn Stabcler 
Höhcnslcig sowie die Ncvcscr und Pfundercr 
Höhenwege nach SterLing. Von da aus tourte 
ich übcrdcn Pflcrschcr Höhcnwcgzum Becher
haus. übcrdic Timmclsjochstraße hinweg zur 
Zwickaucr Hütte und weiter nach Unser Frau. 
An dcr Ötzifundstcllc vorbei ginges durch die 
Ötztalcr Alpen zur Wcißkugclhültc. am Re
schcnscc vorbei über die Scsvcnnahuttc und 
dUTChdic Uinasc hlucht nachGuarchl . Von dort 
ftihrc mich mein Weg übcrdcn Silvrcntlpass bis 
ins Schlappintal. wo ich meine Alpi nwande
rung nach ca. 650 km und 45.000 HöhCl1metem 
am 25. August 2015 beendetc. 

Die Formel fLir mein Projekt wareinfae h: 
Motivation x Gelegenheit = llergpilgCl""II 
Moth·ation: 
2010 lautete nach einem Unfall die Prognose 
der Ärzte: ich werde wohl nie wieder normal 
gehen können. Das konnte und wollte ich 
nicht akzeptieren! Stattdessen nahm ich mir 
fest vor: wenn mein Fuß wieder fit ist. mache 
icheine lange Tourdu rch die Alpen . 20 15 war 
mein Fußsoweil. 
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Gelegenheit: 
Ich hatte meinen Traumjob. Nach dem Verkauf 
der Firma in 20 14 passte ich nicht 1l1ehr zu dem 
neuen Umernehmcll. Nach reiflicher Überle
gung entschied ich. meinen Job an den Nagel 
zu hiingen und wlihrend einer Auszeit über 
mei ne berufliche Zukunft nachzudenken. 
Körperl ich kann man sich auf solch eine lange 
Wanderung nur bedingt vorbereiten. Doch 
gerade die tägliche Auseinandcrsetzung mit 
meinem Körper und vor al lem der Kampf mit 
meinem inneren Schweinehund waren essen
tielle Zutaten meiner Pi Igerrcisc. Dabei ging es 
mir nicht um Leistung oder gar das S:unmeln 
irgend welcher Supcrlat i vc. lch wollte mich mit 
mir selbst auseinandersctzcn. 
Gleich7..eilig war es meine Sehnsucht. mich 
vom Leben treiben zu lassen. In dcr schroffen 
Welt der Alpen. fernab von zivi lisatorischer 

Ablenkung. in teils archaiseher Lebensweisc. 
war mir dies möglich. Mir war klar .dass diese 
Tour mich sehr vcrändern wurdc. nicht aber. 
welche und sie fLir mich bercithaltcn wurde. 
Noch aus meinem beruflichen Leben hatte ich 
eine immense Rastlosigkeit im Gepück. Erst 
nach vier Wochen überkam mich einc un
glaubliche innere Ruhe . Eine Übernachtung 
auf2CXXl m in einem Notunterstand ohne Sch lar
sack warz.B. ein wichtiges Schlüsselerlebn is. 
Es lehrte mieh Gelasscnheit. e ine Eigenschl1ft . 
die ich vennisste . Nach und nach entdeckte ich 
das Urvertrauen in mir,dass Dingesich fUgen , 
wenn man mit Her.lblut dabei ist. sie abernicht 
zu er.lwingen versucht. 
Beru nich war ich es gewohnt . vieles zu planen. 
So hatte ich auch diese Tour akribisch geplant. 
doch sie zeigte mir .dass das Leben viel reicher 
wird. wenn ich mich fLirdas Unvorhergesehe
ne öffne. So habe ieh u .a. un verhofft ei n Tages 
Praktikum auf einer Käserei-Alm verbringen 
dürfen. aber auch viele we itere schöne Erleb
nisse waren der Dank rur diese Offenheit . 

Immer wieder musste ich meine Grenzen über
winden. Auf jeder Scharte und jedem Joch 
eröffnete sich mir eine ncue Landschaft. die 
nicht selten für mich unÜberwi ndbarerschien. 
Doch ich erarbeitete mir eine Taktik. mit der ich 
meine Höhenangst und anschließend die Hin
dern isse (ibcrwindcn konnte. 
Besonders mein freier Kopfhat mich überwäl
tigt. Fünf Wochen dauerte es. bis sich nur 
noch Gedanken zu dem Hier und Jetzt in mci
nem Kopftummciten . EinGefUhl.das ichzulctzt 
in meiner Jugend hattc. 

In ei nem persönlichcn Tagebuch berichte ich 
ausftih rlich über Höhen und Tiefen meiner 
Zeit als Bergpilger. Dabei gewähre ich viele 
Einblicke in meine Gedanken- und Geftihls
welt. Ich lade Sie hen.lich ein. meine Alpin
Wanderung in meinem Blog nachzulesen: 

wwwbergpilgcr..de 
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