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Kat rin Zita

Die Kunst,  
al lein zu rei sen

und bei sich selbst  
an zu kom men

Buch

Wenn Ihr Le ben eine Rei se wäre, wo wür den Sie an kom men? Wel ches 
Ziel war tet auf Sie? Und wann ist es viel leicht bes ser für Sie, ein paar 

Schrit te die ser Rei se ganz al lei ne zu ge hen?

Eine Rei se ohne Weg be glei ter kann ein gro ßer Ge winn sein. Man er lebt 
und er fährt sei ne Um welt nicht nur ganz an ders und viel in ten si ver, son
dern lernt auch sich selbst bes ser ken nen. Al lein zu rei sen schafft Selbst
ver trau en, Raum für neue Ideen und manch mal auch die Klar heit, was 
man mit sei nem Le ben er rei chen will. Kat rin Zita ver rät, wie sich das 
All ein rei sen mü he los und er folg reich ver wirk li chen lässt und zu ei ner 
wich ti gen Etap pe im Pro zess der ei ge nen Per sön lich keits ent wick lung 
wer den kann. Nach der Lek tü re die ses Bu ches ha ben Sie nicht nur die 
Welt ent deckt, son dern auch so wert vol le Sou ve nirs wie Ent schei dungs
kraft und Selbst er kennt nis im Ge päck. Und was gibt es Schö ne res, als 

bei sich selbst an zu kom men?

Au to rin

Kat rin Zita lebt und ar bei tet als selbst stän di ge Un ter neh me rin, Coach 
und Rei se jour na lis tin in Wien und Ber lin. Nach vie len Jah ren in der 
Archi tek tur und Me di en bran che ist sie heu te als Psycho so zi a ler Coach 
für Hoch be gab te und als Be ra te rin für Per so nal und Per sön lich keits

ent wick lung tä tig.

www.kat rinz ita.com
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Ein lei tung

Es ist der 24. De zem ber, und ich bli cke über den Rand mei
nes Lapt ops auf die Sky line von Man hat tan. Ich habe mich 
für die sen be son de ren Ort, ei nem Mel ting Pot der Kul tu ren, 
ent schie den, um die ers ten Zei len für die ses Buch zu schrei
ben und Ih nen au then tisch über »Die Kunst, al lein zu rei sen 
und bei sich selbst an zu kom men« zu er zäh len. Mein Ziel, 
das mir sehr am Her zen liegt, ist es, Sie zu ins pi rie ren und 
Ih nen Mut zu zu spre chen, da mit Sie sich mit Leich tig keit 
zur schöns ten Ent de ckungs rei se Ih res Le bens auf ma chen 
und gut bei sich selbst an kom men!

Ich bin im mer schon gern ge reist. In den ver gan ge nen sie
ben Jah ren am liebs ten nur mit mir. Nein, bes ser for mu liert: 
ganz mit mir! Der Un ter schied die ser bei den For mu lie run gen 
spie gelt den Pro zess mei ner ei ge nen Per sön lich keits ent wick
lung wi der. Ich füh le mich heu te rund um wohl und bei mir 
an ge kom men; weil ich im mer wie der aus zog, um die Welt und 
zu gleich mich selbst zu ent de cken. In die sen sie ben Jah ren 
habe ich mich auch er folg reich dem ge sell schaft li chen Tabu 
wi der setzt, wo nach All ein rei sen de ein sam sind. Die vie len in
te res sier ten Fra gen und das po si ti ve Feed back von Freun den 
und Be kann ten zu die sen Rei sen mit mir al lein und mei nem 
ra san ten Weg der Selbst ver wirk li chung ga ben den Aus schlag, 
die se Er fah run gen in ei nem Buch fest zu hal ten – da mit Sie 
sich mü he los und un komp li ziert eben falls auf die Rei se zu 
sich selbst ma chen kön nen. Dazu öff ne ich mich und hei ße 
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 Einleitung

Sie in mei ner Le bens und Ge dan ken welt herz lich will kom
men. Ein nicht ein fa cher Pro zess für mich, ei nem hoch sen
si ti ven Men schen. Aber ein Pro zess, der sich lohnt, wenn ich 
da ran den ke, dass die ses Buch Ih nen hof fent lich den Weg zu 
vie len glück li chen Mo men ten auf Ih rer Le bens rei se er öff net!

Als Coach weiß ich, wo von ich spre che: Ver än de run gen 
fin den durch je den neu en Im puls statt. Sie kön nen sich aus
su chen, wie Sie die sen Pro zess ge stal ten wol len: in end lo sen 
The ra pie sit zun gen und vol ler Rück bli cke in die Ver gan gen
heit, in de nen Trau er und Schmerz im Mit tel punkt ste hen. 
Oder – und die ser Weg macht Schritt für Schritt im mens viel 
Spaß – Sie ent de cken mit Freu de und Leich tig keit ge nau die 
Din ge, die auf die ser Welt spe zi ell auf Sie war ten. Im Zuge 
des sen über win den Sie Ihre per sön li chen Ängs te, be rei sen die 
Welt in Ih rem Rhyth mus und Tem po und nach Ih ren Vor lie
ben und Ih rem Ge schmack. Nach dem Le sen die ses Bu ches 
ha ben Sie nicht nur die Welt ent deckt, son dern auch Sou ve
nirs wie Selbst ver trau en, Selbst si cher heit und Selbst lie be so
wie Ent schei dungs und Durch set zungs kraft im Ge päck.

Die Ent schei dung, die ses Buch zu schrei ben, hat mei ne 
Kre a ti vi tät ge weckt: Nach ein ge hen den Re cher chen über das 
vor han de ne An ge bot an Lek tü re zum The ma »All ein rei sen« 
stell te ich fest, dass zwar be reits eine Viel zahl an Li te ra tur zu 
die sem The ma vor han den ist. Doch we der im deutsch spra
chi gen Raum noch in eng li scher Spra che fand ich ein Buch, 
das die ses Al leinun ter wegsSein in Ver bin dung mit dem da
bei mög li chen Pro zess der Per sön lich keits ent wick lung in den 
Fo kus stell te. Mein per sön li ches Ziel war so mit schnell ge fun
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den: Ich habe für Sie in die sem Buch mei ne Pro fes si o nen als 
Rei se jour na lis tin und Coach ver wo ben, um Ih nen eine un
komp li zier te und zu gleich wir kungs vol le An lei tung für Ihr 
Selbst coac hing auf Rei sen zu bie ten, struk tu riert und für Sie 
leicht um setz bar. Als Men tal trai ne rin, Le bens be ra te rin und 
Psycho so zi a ler Coach für Hoch be gab te ist es mir ein An lie
gen, dass Per sön lich keits ent wick lung kein Pri vi leg we ni ger 
Fach leu te ist. Mit »Der Kunst, al lein zu rei sen und bei sich 
selbst an zu kom men« er ler nen Sie, wie Sie sich selbst ef fi zi ent 
und mit viel Le bens freu de coa chen kön nen. Sie wer den sich 
wei ter ent wi ckeln, ver spro chen! Nicht in sti cki gen Se mi nar
räu men, son dern mit ei ner fri schen Bri se Frei heit in der Nase!

Jede Rei se be steht aus dem Auf bre chen, dem Zu rück le gen 
ei nes We ges und dem An kom men. Die ses Buch ist eben falls 
wie eine Rei se an ge legt und am wir kungs volls ten, wenn Sie 
es von An fang an und bis zum Ende le sen: In den ers ten Ka
pi teln ste hen As pek te im Vor der grund, die im Zuge des Auf
bruchs zu ei ner Rei se be we gen und be schäf ti gen. »Vom Rei
se ziel zu Ih rem Le bens ziel« zeigt Ih nen bei spiels wei se, wie 
sehr die se bei den Zie le mit ei nan der in Ver bin dung ste hen. 
Der Mit tel teil die ses Bu ches und Ka pi tel wie »Der Wert des 
ei ge nen We ges auf Rei sen« wer den Sie ge dank lich bei Ih rem 
Un ter wegsSein stär ken und un ter stüt zen. Zur Be loh nung 
er war ten Sie am Ende Ih rer Lese und Le bens rei se mit »Von 
AZ: Ihre Sou ve nirs sind nun kom plett!« die wun der ba ren 
Mit bring sel Ih rer Selbst ver wirk li chung auf Rei sen.

Die ses Buch ist aber auch ein Kom pen di um: Je nach In te
res se kön nen Sie mit je dem Ka pi tel be gin nen. Soll te es Sie 
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 Einleitung

bren nend in te res sie ren, wie Sie auf Rei sen läs ti gen Ge wohn
hei ten zu Lei be rü cken kön nen, dann schla gen Sie gleich 
»Vom Rau cher zum Nicht rau cher: Los las sen auf Rei sen« auf. 
Oder ist es für Sie un vor stell bar, un ter wegs und al lein zu 
Abend zu es sen? Dann blät tern Sie nach die ser Ein lei tung 
zum Ka pi tel »Das ›Din ner for One‹ als High light Ih rer Rei
se«. Sind Sie je doch zu al ler erst um Ihre Si cher heit be sorgt, ist 
»Das Le ben un ter wegs: si cher ist si cher« für Sie ge nau rich tig.

Zu Be ginn je des Ka pi tels er zäh le ich aus mei nem ei ge nen 
und sehr per sön li chen Er fah rungs schatz; nicht aus selbst
dar stel le ri schen Grün den, son dern weil ich Ih nen wie eine 
gute Freun din – ehr lich und of fen – von mei nem Al leinun
ter wegsSein be rich ten möch te. Sie wer den auf den nächs
ten Sei ten le sen, was ich auf mei nen di ver sen Rei sen in Eu
ro pa, Af ri ka, Nord und Süd a me ri ka und Asi en er lebt und 
wel che Er fah run gen ich ge macht habe. Vor al lem wer den 
Sie ei nes in die sem Buch fin den: Ins pi rie ren de An re gun gen 
und prak ti sche Tipps, da mit Ih nen die se Rei se mit und zu 
sich selbst so rich tig Spaß und Freu de be rei tet! Sie wer den 
er fah ren, was für ein be rei chern des Ka pi tel Ih res Le bens es 
sein kann, sich auf die sem Weg ken nen zu ler nen.

Ich wün sche Ih nen schö ne Stun den beim Le sen, wie sich 
das All ein rei sen mü he los und er folg reich ver wirk li chen 
lässt und zu ei ner wah ren Kunst im Pro zess Ih rer ei ge nen 
Selbst ver wirk li chung wird!

Ge schrie ben in New York, an ei nem kal ten und zu gleich son ni
gen De zem ber tag.
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Ka pi tel 1

Selbst er kennt nis:  
Was Ih nen die ses Buch schen ken kann

Un se re Su che nach dem Sinn

»Wir ver lan gen, das Le ben müs se ei nen Sinn ha ben –  
aber es hat nur ganz ge nau so viel Sinn,  

als wir sel ber ihm zu ge ben im Stan de sind.«
Her mann Hes se

Wenn Ihr Le ben eine Rei se wäre, wo wür den Sie an kom
men? Wel ches Ziel war tet auf Sie? Wer be glei tet Sie auf Ih
rem Le bens weg? Und wann ist es bes ser für Sie, Schrit te 
ganz al lein zu ge hen? Wir le ben un ser Le ben vor wärts, un ser 
Ver ste hen fin det oft mals rück wärts statt. Was wäre, wenn Sie 
an Ih rem Le bens en de an ge langt sind und zu rück schau en? 
Ha ben Sie an den wich ti gen Weg ga be lun gen des Le bens die 
rich ti gen Ab zwei gun gen ge nom men?
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Es war ganz un spek ta ku lär: Ich lach te. An ei nem ganz 
nor ma len Ar beits tag lach te ich, ein fach so. Bis ganz tief in 
mei nen Bauch hi nein konn te ich die ses be frei en de Krib
beln und Be ben spü ren. Es war herr lich un kont rol lier bar, 
er fri schend er lö send und zu tiefst be frie di gend. Ich weiß 
nicht mehr, mit wem ich lach te. Auch nicht mehr den 
Grund, der mich zum La chen brach te. Ich weiß nur, dass 
mich nach die sem La chen eine Wel le un fass ba rer Trau rig
keit um spül te. Ich muss te schnell hi naus aus dem Büro. 
Auf der Toi let te ließ ich kal tes Was ser über mei ne Hand
ge len ke fie ßen und starr te in den Spie gel. Was hat te mich 
so er schüt tert?

Es war die Er kennt nis, dass ich mehr als ein hal bes Jahr 
lang nicht ge lacht hat te. Mehr als sechs Mo na te lang hat
te ich nicht die ses tie fe Ge fühl der Freu de und des Glücks 
ei nes Au gen blicks emp fun den. Trä nen rann ten über mein 
Ge sicht, das Schluch zen kam lang sam, setz te sich fort und 
war kaum zu stop pen.

Ich über leg te: Wenn ich 80 Jah re alt wer den wür de, dann 
hat te ich zu die sem Zeit punkt ein Hun dert sech zigs tel mei
nes Le bens ver passt, glück lich zu sein. Wenn ich mein Le
ben in Som mer ein hei ten be mes sen wür de, dann war ei
ner da von ver gan gen, ohne dass ich Leich tig keit ver spürt 
hat te. Auf wel chem Weg war ich bloß? Wo soll te mich das 
ver dammt noch ein mal hin füh ren? War es das, was ich für 
mein Le ben ge wollt hat te?

Nach au ßen hin hat te ich Kar ri e re ge macht. Mein Ge
halt war hoch be mes sen, ich konn te mir ma te ri el le  Din ge 
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 leis ten, die mir Spaß brin gen soll ten. Mei ne Po si ti on war 
nicht in der obers ten Füh rungs e be ne, aber ich hat te ver ant
wor tungs vol le Auf ga ben, in de nen ich mich be wei sen konn
te. Und das tat ich. Mit ei nem ho hen Maß an Per fek ti o nis
mus. Die ser Per fek ti o nis mus brach te mich auf ei nen Weg, 
den ich heu te als ver krampft und un zu frie den be schrei ben 
wür de: Ich är ger te mich da mals über al les, was nicht so lief 
wie er war tet. Eben so är ger te ich mich oft mals über Men
schen und de ren Hand lun gen, die nicht mei nem Welt bild 
ent spra chen. Der Preis da für war hoch: Ich nahm das Le ben 
viel zu ernst und zu vie les per sön lich.

Sie wer den sich viel leicht fra gen: Und in die ser Zeit gab 
es ein hal bes Jahr lang wirk lich nichts zu la chen? Na tür lich 
habe ich ge lacht, nach au ßen hin. Was mir je doch ab han
den ge kom men war, war die ses lei den schaft li che La chen, 
mit vol ler Hin ga be an den Mo ment; bei dem nichts an de
res zählt als die ses Ge fühl, mit je der Fa ser des Kör pers zu 
füh len. Die ses »ech te« Lä cheln und La chen, das der Wis sen
schaftl er Ste fan Klein in sei nem Buch »Die Glücks for mel« 
mit der Kont rak ti on des Au gen ring mus kels be schreibt. Dies 
kann nicht wil lent lich ge steu ert wer den. Des halb wer den 
die se Kont rak ti o nen auch gern als »die sü ßen Ge müts bewe
gun gen der See le« be zeich net.

Die ser für mich so er schüt tern de Mo ment ist sie ben Jah
re her. Und hat al les ver än dert. Ich habe die rich ti ge und 
viel leicht wich tigs te Ab zwei gung auf mei ner Le bens rei se 
er kannt und mich auf den Weg zu mir selbst und mei
nem Glück ge macht. Zu die ser Zeit sang Xa vier Nai doo: 
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»Die ser Weg wird kein leich ter sein, die ser Weg wird stei
nig und schwer. Nicht mit vie len wirst du dir ei nig sein, 
doch die ses Le ben bie tet so viel mehr.« So war es auch. Es 
war nicht leicht, eine neue Rich tung ein zu schla gen, und 
es gab vie le Mo men te der Un si cher heit. Ich war mir auch 
nicht mit vie len mei ner Mit men schen ei nig. Nur we ni ge 
ver stan den da mals, was in mir vor ging. Des halb be schloss 
ich, dass es bes ser war, mei nen Weg eine Zeit lang al lein 
zu be schreiten.

Heu te bin ich er folg reich: Ich bin reich da ran, dass die 
Din ge so er fol gen, wie ich sie mir vor stel le, pla ne und um
set ze. Das ist ein klei ner, aber fei ner Un ter schied. Ei ner, 
der mich da mals vom Un glück trenn te, mich auf die Su che 
nach mei nem Le bens sinn ge hen ließ und mir eine Viel zahl 
an in te res san ten und be rei chern den Rei sen schenk te.

Der Sinn des Le bens! Vie le von uns sind auf der Su che 
da nach. Zu meist in Zei ten von Kri sen ver lan gen wir drän
gend Ant wor ten da rauf. Burn outEr kran kun gen, be ruf i che 
Frust ra ti o nen und pri va te Ent täu schun gen: Das al les sind 
Si tu a ti o nen, in de nen sich un ser Le ben an fühlt, als ob wir 
da ran vor bei le ben. Je der von uns ist sich selbst ge gen über 
ver ant wort lich. Wir tra gen die Ei gen ver ant wor tung für eine 
sinn vol le Er fül lung un se res Le bens.

Doch was hat es nun mit dem Sinn des Le bens wirk lich 
auf sich? Wa rum kön nen wir nicht ein fach da hin le ben, 
ohne ihm auf den Grund zu ge hen? Un ser Le ben sinn voll 
zu ge stal ten ist die Wur zel, die uns zu un se rem Sein führt. 
Die ses ur ei ge ne Sein un se rer Per sön lich keit ist wie de rum 
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die Trieb fe der, die uns wei ter vor an bringt. Wenn wir sie er
ken nen und da mit um zu ge hen wis sen, hö ren wir auf, Um
we ge zu ma chen und er hal ten Klar heit da rü ber, was un ser 
Le bens weg für uns be reit hält.

Un se re per sön li che Rei fe ist das Er geb nis der Er fah run
gen, von de nen un ser bis he ri ges Le ben ge prägt wur de. Da
mit wir uns die ser Er fah run gen po si tiv be wusst wer den, be
darf es im mer wie der ei ner Zeit der Zu rück ge zo gen heit und 
Ruhe. Gibt es die se Pha sen be reits in Ih rem Le ben, oder 
wol len Sie sich selbst zu künf tig mehr Zeit da für schen ken? 
Dies lässt sich schlecht im lär men den All tag und in der ge
wohn ten Um ge bung be werk stel li gen. Wa gen Sie also eine 
Aus zeit oder ei nen Orts wech sel.

Nach dem Ge setz der Po la ri tät brau chen wir nach je
der Zeit span ne be trieb sa mer Tä tig keit und in ten si ven Aus
tauschs mit an de ren wie der eine ru hi ge re Pha se, in der wir 
uns mehr um uns selbst küm mern. Dies ge lingt mir am 
bes ten, wenn ich ganz für mich al lein bin. Es ist mir wich
tig, den Mo ment ganz be wusst wahr zu neh men und mich 
so weit wie mög lich von äu ße ren Ein füs sen und Be ein
fus sun gen durch an de re ab zu schir men. Es be darf Mut, die 
Kon fron ta ti on mit mir selbst will kom men zu hei ßen. Die se 
Form der Selbst be sin nung ver langt, dass ich auf dem Weg, 
den ich mit an de ren ge mein sam be schrit ten habe, in ne
hal te und mich auf mich selbst kon zent rie re. Was be wegt 
mich der zeit? Wo ste he ich mir selbst im Weg? Wo hin sol len 
mich mei ne nächs ten Schrit te im Le ben füh ren? Viel Freu
de macht mir die Ref e xi on mei ner Er leb nis se und mei ne 
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Fo kus sie rung auf Zu künf ti ges, wenn ich mich an neue Orte 
be ge be, also nicht in mei ner ge wohn ten Um ge bung bin. Für 
mich ist dies ein Ge fühl, als ob ich ei nen Berg be stei ge und 
auf mein Le ben hi nab bli cken wür de. So ist es viel schnel ler 
mög lich, ei nen Über blick zu er hal ten.

Je der Mensch soll te ir gend wann im Le ben ler nen, al lein 
zu sein. So lan ge wir es auf un se rem Ent wick lungs weg noch 
nicht ge lernt ha ben, al lein und ganz auf uns selbst ge stellt 
zu sein, blei ben wir ab hän gig. Die Men schen rund um mich 
be wun dern oft mals mein gro ßes Maß an Frei heit. Ich glau
be, dass Frei heit ent steht, wenn wir un ser Den ken frei ma
chen und in dem wir al lein und un ab hän gig sein kön nen. 
Denn ein ab hän gi ger Mensch ist und bleibt auch in ei nem 
be stimm ten Um feld ge fan gen. Er ver liert sei ne Fä hig keit, 
den ei ge nen Le bens raum kons t ruk tiv und selbst be stimmt 
zu er wei tern. Doch ge nau hie rin liegt un se re Le bens auf ga
be, der ei gent li che Sinn un se res Le bens: Das ei ge ne Le ben 
in vol ler Ei gen ver ant wor tung in die Hand zu neh men und 
nach den ei ge nen Wün schen zu ge stal ten.

Eine Rei se mit sich al lein spie gelt im Klei nen das gro
ße Po ten ti al wi der, das wir aus uns selbst und aus der mit 
uns al lein ver brach ten Zeit ge win nen kön nen: Klar heit, Mut 
und Raum für neue Ideen, was wir mit un se rem Le ben er
rei chen wol len. Neue Zie le stel len sich ganz von selbst ein. 
Neue Wege wol len be schrit ten, neue He raus for de run gen ge
meis tert und de ren Hand lungs schrit te er probt wer den. Ein
fach, um auf dem ei ge nen Le bens weg wei ter zu kom men. 
Kein SichimKreisDre hen mehr. Kei ne Ext ra run de, in der 
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mehr vom Glei chen ge schieht, son dern kons t ruk tiv der ei
ge ne Sinn im Le ben er forscht und nach der Rück kehr aus 
dem Ur laub auch um ge setzt wird. Wie heißt es so schön? 
»Träu me nicht dein Le ben, lebe dei ne Träu me.«

In dem Sie die ses Buch in Hän den hal ten, ha ben Sie sich 
be reits der Mög lich keit ge öff net, bei sich selbst an zu kom
men, und schen ken mir zu gleich et was ganz Be son de res: 
Sie tei len mit mir den Sinn mei nes Le bens. Die ser ist es, 
Er kennt nis se zu ge win nen, Zu sam men hän ge ver ste hen 
zu ler nen und die se an an de re wei ter zu ge ben und zu tei
len. In schrift li cher oder münd li cher Form und ver packt 
in eine Spra che, die mo ti viert und fröh lich stimmt. Be reits 
seit mei ner Kind heit ist es mein Traum, ein Buch zu schrei
ben. Dass ich mein Ziel, Au to rin zu wer den, er reicht habe, 
freut mich un ge mein. Das Schrei ben an die sen Sei ten zau
bert mir ein Lä cheln ins Ge sicht und stimmt mich fröh
lich. Und wenn Sie ab und an beim Le sen die ses Bu ches 
ein Schmun zeln und eine Selbst er kennt nis – oder das eine 
auf grund des an de ren – ha ben, dann hat es ei nen dop pel
ten Sinn, dass ich mich al lein auf die se Rei se zu mei nem 
Le bens sinn ge macht habe. Und ich darf Sie nun mit die
sem Buch auf Ih rer ganz per sön li chen und in di vi du el len 
Ent de ckungs rei se be glei ten.
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Al lein auf Rei sen – Ihr Selbst coac hing  
un ter wegs

»Der bes te Weg, ei nen Freund zu ha ben, 
ist der, selbst ei ner zu sein.«

(Ralph Waldo Emer son)

Wa rum muss die ses SichselbstFin den so furcht bar an stren
gend sein? Gibt es da für nichts Bes se res als wö chent li che 
The ra pie sit zun gen oder den xten Eso te rikWork shop am 
Wo chen en de? Und ob!, kann ich hier vol ler Freu de ent geg
nen. Ich möch te Ih nen zei gen, wie dies mit Leich tig keit, Le
bens freu de und an den un ter schied lichs ten Or ten auf die ser 
Welt mög lich ist. Zwar gilt es da bei, sich dem ge sell schaft
li chen Tabu – dem nach al lein Rei sen de ein sam sind – zu 
wi der set zen. Doch Sie sind nicht wirk lich al lein, denn Sie 
ha ben mich ja mit die sem Buch mit da bei im Ge päck Ih rer 
Le bens rei se. Ich bin da für da, Ih nen Mut zu ma chen und 
neue Wege zu er öff nen. Tja, und wel ches Ziel steu ern wir 
ge mein sam an? Ein ganz klar de fi nier tes und si cher lich für 
je den von uns er stre bens wer tes: Wir bre chen ge mein sam 
auf und las sen das Ge fühl des Al lein seins hin ter uns, um 
am Ende die ses Bu ches zu er ken nen, dass die ses AufRei sen
alleinSein zum »AlleinsSein« füh ren kann.

»Die Kunst, al lein zu rei sen und bei sich selbst an zu kom

Zita_Kunst-CC15.indd   20 13.10.2015   11:49:51



Al lein auf Rei sen – Ihr Selbst coac hing un ter wegs 

21

men«: Die ser Ti tel hat Sie of fen sicht lich neu gie rig ge macht. 
Fein, das war der Sinn des Gan zen! Sie er hal ten in die sem 
Buch den Schlüs sel zur ab wechs lungs reichs ten und in te
res san tes ten Art des Selbst coac hings. Für jede Frau und je
der mann. Für jede Art der Rei se und für jede Le bens la ge. 
Für ein paar Tage oder auch Wo chen. Nur ein paar Ki lo me
ter weit von Ih rem Heim ent fernt oder am an de ren Ende 
der Welt. In pu rem Lu xus ba dend oder as ke tisch re du ziert. 
Ganz egal, wo für Sie sich ent schei den: Das Wich tigs te da
bei sind Sie! Doch es gibt et was, das Sie da für tun müs sen. 
Es ist das Ein zi ge, aber auch das Wich tigs te, das Sie zu die
ser Art der Per sön lich keits ent wick lung bei tra gen müs sen: 
Sie müs sen sich »nur« mit sich selbst auf den Weg ma chen.

Vor al lem Frau en ste hen dem Al leinaufRei senGe hen oft 
mit mehr Skep sis ge gen über als Män ner. Da bei hat sich in 
den ver gan ge nen Jah ren der Eman zi pa ti on ei ni ges ge tan: 
Busi ness women füh ren Hun der te Mit ar bei ter und das Ge
spräch bei welt wei ten Te le fon kon fe ren zen. Müt ter fah ren 
mit dem Wa gen und ih ren Kin dern zig Ki lo me ter selbst, ver
wen den Na vi ga ti ons ge rä te und be nut zen Smart phones als 
klei ne Hel fer lein für die täg li che Selbst or ga ni sa ti on. Zwei 
Frau en aus mei nem nächs ten Um feld möch te ich Ih nen als 
Vor bil der nen nen: Die eine hat ein be ruf ich ori en tier tes 
Jahr in den USA ge nutzt und in ih rer Frei zeit ganz auf sich 
selbst ge stellt Nord a me ri ka ent deckt – in klu si ve ei ner über
ra schen den Au to fahrt in mit ten der Mo tor rad gang »Hells 
An gels«. Die an de re be wun derns wer te Frau hat mit knapp 
fünf zig Jah ren und nach dem Tod ih res ge lieb ten Le bens
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