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Danke an Mario, der sich mir für die gemeinsame Zeit
voll und ganz angeschlossen und alle Mühen und Strapazen
auf sich genommen hat, um mir meinen Traum zu erfüllen!
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Vorwort

Dies ist keine allgemeine Beschreibung des Alpe-Adria-Trails (AAT), auch wenn mein Weg mich zumeist am Original-Trail geführt hat. Zurückgelegte Tageskilometer und Höhenmeter sowie die Gehzeit haben sich zu meinen persönlichen Tagesetappen formiert. Mein Buch soll sicherlich auch einen Einblick über den Weg geben, mit einigen Tipps für günstige Übernachtungsmöglichkeiten, schöne Zeltplätze oder empfehlenswerte Restaurants. Aber vor allem geht es hier um mein individuelles Erleben. Besondere Momente, Emotionen und Gefühle, die sich im Verlauf der Tour bei mir eingestellt haben und die sie zu „meiner“ ganz persönlichen Wanderung machten, stehen im Vordergrund und sollen auch die Leserinnen und Leser Anteil haben lassen an meinem großartigen Erlebnis.


Am Ziel

Jetzt sitze ich also hier. Tränen laufen mir übers Gesicht. Nicht zum ersten Mal muss, oder besser, darf ich meinen Gefühlen freien Lauf lassen auf meinem langen, schönen Weg. Jetzt empfinde ich sie so tief, so innig und so echt, dass ich ein Schluchzen nicht zurückhalten kann. Ich schließe die Augen und denke an so viele Momente in meinem Leben, versuche mich zu erinnern, wann ich zuletzt eine solche Wärme und innere Zufriedenheit verspürt habe. Es ist wohl schon lange her.

An das Kribbeln, das „tolle Empfinden“ habe ich nach dem gestrigen Tag, der so ganz anders war, als ich es mir erträumt und erhofft hatte, kaum mehr geglaubt. Wie es wohl sein wird, endlich am Ziel anzukommen? Dieses außerordentliche Glücksgefühl habe ich nicht für möglich gehalten. Aber heute, jetzt und hier, ist in mir etwas entstanden: der Glaube an eine neue Chance. Die Chance, das Leben und all seine Höhen und Tiefen mit anderen Augen zu sehen, den Alltag nicht nur zu meistern, sondern Tag für Tag mit allen Sinnen bewusst wahrzunehmen. Ich öffne die Augen und blicke ins Meer hinaus bis zum Horizont. Es ist früher Nachmittag am 12. September 2013. Ruhe – nichts als Ruhe. Ich bin angekommen, bin ganz bei mir!

Die Sonne scheint mir angenehm warm ins Gesicht. Von den Haaren tropft salziges Meerwasser. Noch kann ich das Erlebte der letzten Wochen nicht zur Gänze realisieren. Immer wieder tauchen Bilder in meinem Kopf auf – mal dieses, mal jenes, wirr durcheinander. Augenblicke, Momente. Etwa eine halbe Stunde sitze ich so hier am Strand auf den von der Sonne gewärmten Steinen.

Ich gehe zurück zu „Gonzo“, meinem Trailrucksack. Das Riesending war an mir wie angewachsen und ich fühle mich fast nackt ohne es. Ich hole das Handy heraus. Fast hastig wähle ich Marios Nummer: „Hallo Schatz, heute bin ich angekommen – so richtig angekommen! Nicht einfach nur in Muggia, nein …“ Die Worte sprudeln nur so aus mir heraus. Danach atme ich tief durch und blicke wieder hinaus aufs Meer. Große Frachter fahren in der Ferne. Für mich wird es Zeit, alles wieder einzupacken und mich aufzumachen. Von Muggia nach Lazzaretto zum Campingplatz, gleich an der Grenze zu Slowenien und direkt neben dem Hotel, das Mario und ich morgen für ein paar Urlaubstage zu zweit beziehen werden.


Time-out statt Burn-out

Sommer 2012, 5:40 Uhr, ein gewöhnlicher Arbeitstag. Der Wecker reißt mich unsanft aus dem Schlaf. Eine unruhige Nacht liegt hinter mir. Wieder einmal Schweißausbrüche, von einer Seite auf die andere gedreht und erst in den frühen Morgenstunden in einen tiefen Schlaf gefallen. Ich fühle mich wie erschlagen. Mario, mit dem ich seit vielen Jahren in einer festen Beziehung lebe, ist bereits vor mir aufgestanden und gerade im Bad. Er ist gut gelaunt und verabschiedet sich von mir mit einem Lächeln und einem Kuss. Warum kann ich nicht so guter Laune sein? Müde steige ich aus dem Bett. In letzter Zeit geht es mir oft so. Ich bin ein Morgenmuffel geworden. Schrecklich!

Seit einigen Jahren arbeite ich bei uns im Ort im Altenwohnheim. Eigentlich mag ich meine Arbeit. Besonders hier, bei den alten Mitmenschen, habe ich das Gefühl, etwas Sinnvolles, etwas Gutes zu tun, helfen zu können. Und doch: In letzter Zeit fallen mir auch in der Arbeit die Dinge immer schwerer. Alles geht nicht mehr so leicht von der Hand: aufstehen, arbeiten und nach der Arbeit abschalten. Wie in den meisten Pflegeeinrichtungen herrscht auch in diesem Haus ein permanenter Mangel an Pflegekräften. Das erfordert regelmäßig Überstunden und kurzfristiges Einspringen für Kollegen. Für jemanden wie mich, die gerne bei einem Lauf- oder Radfahrtraining nach getaner Arbeit entspannt, besonders bitter. Nach zwölf Stunden Dienst fehlt mir dazu der Elan. Ich möchte einfach einmal weg! Von dem täglichen Hamsterrad, von Stress und Arbeit, von der gewohnten Umgebung. Was würde ich dafür geben! Als ich kurz darauf auch noch ohne Vorzeichen und aus heiterem Himmel einen Hörsturz bekomme, fange ich schön langsam an, darüber nachzudenken, was mit mir los ist.

Ein paar Tage später sehe ich am Abend einen Bericht im Fernsehen: Burn-out – ein immer größeres Problem unserer Gesellschaft. Bin ich etwa auch davon betroffen? Sicher nicht! Burn-out, das haben doch nur schwache Menschen. Versager! Oder? Was ist das wirklich, ein – Burn-out? Es scheint jedenfalls in aller Munde zu sein. Politikern widerfährt dieser Zustand ebenso wie Künstlern oder Hausfrauen. Offensichtlich kann es jeden treffen. Aber was sind die Vorzeichen? Wie erkenne ich diese Krankheit? Und was, wenn ich bereits zum Kreise der Burn-out-Erkrankten gehöre? Apropos krank: Eine Diagnose wird vielleicht gestellt, aber als Krankheit wird Burn-out nicht anerkannt. Was aber ist es dann? Man fühlt sich doch krank!

Der Bericht geht mir einige Tage nicht mehr aus dem Kopf. Ich will mich informieren. Reden möchte ich darüber mit niemandem. Mario hat wohl auch kaum Verständnis dafür. Also versuche ich erst einmal über das Internet Informationen zu bekommen, bevor ich ihm von meinen Befürchtungen erzähle.

Der Begriff Burn-out tauchte erstmals in den 1970er-Jahren in den Vereinigten Staaten im Zusammenhang mit Pflegeberufen auf … Besonders gefährdet sind Personen, deren Berufe mit Menschen zu tun haben, die sich in emotional belastenden Situationen befinden. Man zählt seit den 1990er-Jahren aber auch viele andere Personengruppen zu den Burn-out-Gefährdeten. Ich denke, selbst die Diagnose zu erstellen, ist sehr schwierig. Wann hat man ein Burn-out? Habe ich schon eines? Manche Symptome sprechen dafür. Aber was kann man dagegen tun? Die Arbeitsstelle wechseln? Eine Auszeit nehmen? Wer kann sich denn das leisten! Aber das wär’s … Einfach mal weg! Abschalten!

Mario:

Ich möchte meine Sicht der Dinge, meine Gedanken zu und auf unserem Weg als Ergänzung mit einbringen.

In meinem Leben stellte Sport immer einen wesentlichen Bestandteil dar, der mir von früher Kindheit an, dank meiner Eltern, bedingungslos und allzeit ermöglicht wurde. Vor einigen Jahren bin ich beim Rennradsport gelandet und diesem bis zum heutigen Tag absolut verfallen. Ich glaube von mir behaupten zu können, dass ich alles mit einer gewissen Hingabe und Ehrgeiz gemacht habe, ohne wirklich die Spitze der Berges erklommen zu haben. Wenn ich so zurückdenke, muss ich leider feststellen, dass ich sehr egoistisch sein kann. Wenn ich mir etwas in den Kopf setze, ziehe ich das durch – ohne Wenn und Aber. Als ich Petra vor vielen Jahren kennenlernte, befand ich mich nicht gerade in der glücklichsten Phase meines Lebens. Wir haben in all den Jahren viele Höhen und Tiefen erlebt, und sind heute glücklich und verheiratet. Es ist schön für mich zu sehen, dass meine Frau dieses Buch schreibt, nachdem sie sich ihren Traum des Gehens erfüllt hat.


Aus der Not entsteht ein Entschluss

Mein Freund und ich sind sehr sportlich. Kaum ein Tag, an dem nicht trainiert oder zumindest irgendeine Art von Bewegung ausgeübt wird. Ich bin dieses Jahr einen Marathon gelaufen. Mario bereitet sich schon das ganze Jahr auf eines der härtesten Radrennen Europas vor: das Race Around Austria (RAA), das er im Viererteam bestreiten wird. Ich selbst kann mich nach meinem Marathon nicht mehr richtig für sportliche Hochleistungen motivieren.

Dann genießen Mario und ich unsere letzten Urlaubstage endlich in Zweisamkeit und sitzen bei herrlichem Sommerwetter am See. Da passiert etwas Gravierendes: Mario macht mir einen Heiratsantrag!!! Diese Frage weiß ich natürlich augenblicklich zu beantworten. Immerhin kennen wir uns fast das ganze Leben – wir sind schon nebeneinander auf der Schulbank gesessen. Es ist ein freudiges Glücksgefühl, das mich überkommt. Endlich wieder etwas für die Seele, etwas Einzigartiges, Schönes! Wieder ein Ziel vor Augen. Am selben Tag, als die Sonne sich langsam tief über den See neigt, ereignet sich noch etwas Wegweisendes: Ich blättere in einer Zeitung und überfliege die Überschriften und Seiten. Immer dasselbe Allerlei, denke ich zunächst. Doch dann weckt plötzlich eine Überschrift auf Anhieb mein Interesse: Der Alpe-Adria-Trail! Ein neuer Weitwanderweg durch drei Länder! Über die Alpen bis zum Meer.

Gespannt lese ich Zeile für Zeile des Artikels durch. Ich bin sofort Feuer und Flamme. Alles prickelt in mir. Wow! So etwas will ich machen! Genau das! Durch unser schönes Österreich über die Alpen nach Slowenien und weiter bis nach Italien ans Meer! Augenblicklich fangen alle Gedanken an sich zu überschlagen. Wie, wann …? Kaum zu Hause angekommen, schalte ich meinen Laptop ein. Schnell finde ich die Homepage des Alpe-Adria-Trails. Der gesamte offizielle Trail besteht aus 36 Tagesetappen und seine Beschreibung weckt bei mir größtes Interesse.

Wandern hat viele Facetten: Eine davon heißt Entschleunigung bis zum natürlichen persönlichen Tempo. Dadurch erreicht man den Zustand einer anstrengungslosen Aufmerksamkeit, die es zulässt, die Natur besonders intensiv wahrzunehmen. Eine Wahrnehmung, die sich lohnt. Zu sich selbst finden auf dem Weg in Richtung Süden. Aufgeladen mit der Energie des Großglockners, geht es vom höchsten Berg Österreichs in einer vom Licht durchfluteten Traumlandschaft mit herrlichen Naturschauspielen entlang alpiner Flüsse, türkisfarbener Bäche, Wasserfälle und herrlicher Seen bis zur Küste der azurblauen Adria in das kleine, romantische Fischerdorf Muggia. Ein Traumweg, der seit Sommer 2012 die drei Kulturen im Alpe-Adria-Raum verbindet.

Das wars! Mehr brauchte ich nicht zu lesen! Es hat mich bis in die letzte Faser meines Körpers erreicht, richtiggehend durchströmt. Nichts mit Powertraining, Sekundenzählen, Blick auf die Uhr …

In den nächsten Tagen studiere ich mit Hilfe von Routenplanern und Landkarten Abschnitte, die ich noch extra bestreiten möchte. Circa eine Woche und etwa 250 Kilometer sowie einige Höhenmeter kämen noch dazu. Insgesamt komme ich nach langem Studium der Unterlagen auf etwa 1 100 Kilometer und 30 000 Höhenmeter. Und das alles mit schwerem Gepäck. Dass man auch dafür trainieren muss, ist klar, aber das sollte ja kein Problem darstellen. Wie gesagt: Vor die Haustür und los geht’s – bis zum Meer! Der Weg ist das Ziel. Keinerlei Stress während des Trails. Ruhetage werden allerdings nur wenige eingerechnet. Zwei vielleicht oder drei (so ganz ohne sportlichen Hintergrund geht das natürlich auch wieder nicht). Ich rechne also mit etwa 46 Tagen, plus/minus zwei Tage. Dass das mit fünf Wochen Urlaub im Jahr nicht zu machen ist, ist mir auch schnell klar. Einfach wird das nicht. In meiner Arbeit herrscht wie gesagt Pflegekräftemangel und die Kollegen werden nicht gerade in Begeisterung ausbrechen, wenn ich ihnen mitteile: „Ich bin dann mal den Sommer über nicht da!“ Immer mehr und mehr spukt der AAT in meinem Kopf herum. Ich überlege hin und her. Ich will diesen Trail gehen. Eines Abends, als wir beim Abendbrot sitzen, frage ich Mario, ob ich mir die Hochzeitsreise aussuchen darf. Er sieht mich skeptisch an. Ich erzähle ihm von meinen Plänen, zeige ihm die Seite im Internet und den Zeitungsartikel, den ich aufgehoben habe. Er ist überrascht, welche Berechnungen ich bereits angestellt habe. Auch ihm gefällt die Idee sofort. Leider weiß er auch, dass es bei ihm unmöglich sein wird, sich so lange Urlaub zu nehmen. Da geht sich keinesfalls der ganze Trail aus, das ist klar. Wir reden lange darüber und obwohl Mario eigentlich nicht der begeisterte Bergsteiger ist und sich viel lieber in schnellen Ausdauersportarten verausgabt, gefällt ihm die Idee. Schnell steht der Entschluss fest: Er wird mich in den ersten zwei Wochen begleiten und dann trennen wir uns irgendwo in Kärnten. Von da an gehe ich den Weg alleine bis nach Muggia. Dort werden wir uns wiedersehen und anschließend noch ein paar Tage Badeurlaub am Meer anhängen. So einmal die erste grobe Planung.

Ich nütze die Gelegenheit und erzähle ihm von den Schwierigkeiten in meinem beruflichen Dasein, und meiner angeschlagenen Psyche und dem drohenden Burn-out. Er hört mir geduldig zu, gibt aber zu verstehen, dass Burn-out „a Blödsinn“ ist. Letzten Endes meint aber auch er, mir würde diese Auszeit sicherlich guttun. Wir beschließen, die ersten beiden gemeinsamen Wochen etwas gemütlicher anzugehen. Es wird in Hütten übernachtet und wir werden es uns kulinarisch gut gehen lassen. Flitterwochen eben – nur halt im Gebirge und nicht im Fünf-Sterne- Hotel. Wir beraten bis in die späten Nachtstunden bei einer Flasche Rotwein und viel Vorfreude.

Und da ist es für mich klar: ICH WERDE DIESEN WEG GEHEN!

Ich bin wichtig! Ich muss etwas für mich tun!

Seit dieses Unternehmen für mich zur Tatsache geworden ist, hat sich auch mein Gemütszustand schlagartig gebessert. Nun habe ich wieder Ziele vor Augen: erst die Hochzeit, dann der Alpe-Adria-Trail. Ich beschließe alles festzuhalten. Ich will keinen Gedanken, kein Gefühl in Vergessenheit geraten lassen, und so nehme ich ein Heft aus dem Computerkasten, einen Stift und fange an zu schreiben.


Die Zeit hat wohl Flügel?

Der Herbst ist bereits vorüber und der Winter hat im Land Einzug gehalten. Ich führe ein Trainingstagebuch, in dem ich meine sportlichen Aktivitäten genau aufzeichne. Dabei werden von mir Sportart, Dauer des Trainings, aber auch das jeweilige Befinden notiert. Vielseitigkeit ist mir besonders wichtig. Deshalb übe ich mehrere Sportarten aus. Laufen, Radfahren, Bergsteigen und Skitourengehen gehören zu meinen Lieblingsdisziplinen. Bei Schlechtwetter trainiere ich auch in unserem Fitnessverein oder wir gehen dann und wann klettern in eine Halle. Anders als das Jahr zuvor bei meinem Training für den Marathon gibt es jetzt keinen fixen Trainingsplan. Ich übe das, was gerade Spaß macht. So soll es sein. Freut es mich einmal nicht, so gehe ich auch gerne einfach einen Tag in die Therme zum Relaxen – kommt nur nicht besonders oft vor. Ich verschlinge Bücher, wann immer mir die Zeit dafür bleibt. Natürlich bevorzugt Werke über Trekking, Bergsteigen, Weitwandern, Erlebnisberichte. Die Vorfreude auf die kommenden Ereignisse lassen mein Leben in neuem Licht erscheinen. Es geht mir besser, ich bin ruhiger und verspüre wieder innere Wärme und Zufriedenheit. Dies spiegelt sich auch in meinem beruflichen Dasein wieder. Nichts wirft mich gleich aus der Bahn oder deprimiert mich. Und einen wichtigen Leitspruch habe ich jetzt verinnerlicht: Man braucht unbedingt Ziele im Leben. Schön, dass ich das mit 44 Jahren endlich begriffen habe.

22. Februar 2013

Unsere Hochzeit! Die Wochen und Tage zuvor war eigentlich keine Zeit mehr, an den Trail oder sonstwas zu denken. Die letzten Vorbereitungen haben all meine Energie in Anspruch genommen. Familie und Freunde sind mit dabei und machen mit ihrer Anwesenheit und ihren Glückwünschen diese Momente unvergesslich.

Nicht schlecht haben die meisten gestaunt, als wir sie über die Hochzeitsreise informiert haben. „Ihr seid ja total verrückt!“ oder „Na typisch, ihr beiden!“, bekamen wir da zu hören. Jedenfalls zeigten sich alle interessiert und beeindruckt.

Natürlich gehen auch diese Tage vorüber und es kehrt mehr oder weniger der Alltag wieder ein. Beruf, Hausarbeit und … die Gedanken an das große Ziel, an die bevorstehende Auszeit finden wieder Platz in meinem Kopf und nisten sich dort ein. Mit Freude und Interesse durchforste ich sämtliche Internetseiten, die Outdoor-Artikel anbieten oder bewerten, lese Bergsportmagazine, vergleiche Ausrüstungsgegenstände, frage mich in Bagpacker-Foren durch und lese Buch um Buch einiger „Trekking-Helden“, die bereits irgendwo auf Gottes schöner Erde unterwegs waren und dies zu Papier gebracht haben.

Jede freie Minute bin ich, wenn möglich, draußen unterwegs. Größere und kleinere Skitouren sind in dieser Zeit mein Haupttrainingsprogramm. Die Tage werden wieder länger und mit Beginn der Sommerzeit bleibt auch nach der Arbeit noch genügend Zeit, um etwas zu unternehmen.

An Schlechtwettertagen baue ich nun immer wieder Trainingseinheiten ein, die gezieltes Krafttraining an den Geräten beinhalten. Das wird zwar nicht gerade von mir bevorzugt, ist aber wichtig. Dabei geht es nur sekundär um die Beinmuskulatur. Die kann ich auch beim Skitourengehen oder am Rad trainieren. Vielmehr geht es um die Rücken-, Schulter-, Nacken- und Bauchmuskeln. Ich rechne mit einem Gewicht von circa 18 Kilogramm, das mein Trekkingrucksack haben wird. Das beansprucht vor allem in unwegsamem Gelände die gesamte Körpermuskulatur. Ich habe mir vor längerer Zeit den Fuß gebrochen. Dabei haben sämtliche Keilbeinknochen Haarrisse abbekommen. Dies wurde jedoch erst nach einem Dreivierteljahr richtig erkannt. Erst gut ein Jahr später endeten meine Dauerschmerzen durch neuerliches Zertrümmern der Bruchenden mittels Schallwellentherapie und der Fuß konnte nach weiteren sechs Wochen Gips zusammenwachsen. Damit ich den Vorfuß optimal auf diese bevorstehende Belastung einstellen kann, benütze ich ein selbst gebasteltes Balancebrett. Da der Fuß auch dem Marathontraining und dem Bewerb selbst standgehalten hat, bin ich diesbezüglich allerdings recht zuversichtlich.

Ich trainiere regelmäßig. Auch nach einem 12-Stunden-Tag gehe ich noch laufen oder radfahren. Bin ich einmal müde und lustlos, dann zeige ich meinem inneren Schweinehund die Faust. Und tatsächlich: Es geht darum zu beginnen, den Schweinehund zu überwinden. Tu es! Geh! Los, absolviere dein Training! Das ist es. Ist der erste Schritt einmal getan, dann läuft alles wie von selbst und macht auch Spaß. Der Körper gewöhnt sich allmählich daran und verlangt sogar nach diesen Glücksgefühlen, die sich einstellen, wenn man ein Training hinter sich hat. Das Gefühl danach, wenn man entspannt unter der Dusche steht, ist tief befriedigend. Ich rate also jedem: Einfach damit beginnen. Laufen oder radfahren. Kurze, flache Einheiten, die mit der Zeit gesteigert werden. Pulsuhr mitnehmen! Es macht mehr Freude, nach ein paar Wochen den Erfolg mit eigenen Augen zu sehen. Am besten mit dem Partner oder einem Freund trainieren. Das ist nicht so langweilig am Anfang und man motiviert sich gegenseitig. Na? Jetzt Lust auf Bewegung bekommen?


Die Vorbereitungen beginnen

Nach langem Vergleichen und Einholen von vielen Meinungen kaufe ich mir Anfang April meine ersten beiden wichtigen Wegbegleiter. Ich gehe von Geschäft zu Geschäft, suche mir einen Trekkingschuh und einen Trekkingrucksack aus, lasse den Rucksack mit einem Sandsack beschweren und gehe damit in den Geschäften etwa eine halbe Stunde herum. So manchen schiefen Blick ernte ich dabei schon, aber daran erkennt man Fachkenntnis und die Qualität des Geschäftes. Das muss überall möglich sein. Immerhin sind es die beiden Gegenstände, die ich stets am Körper tragen werde – bei Wind und Wetter und jeder Art von Gelände. Man kann sich auch im Internet schlaumachen, in Foren surfen und so weiter. Aber es bringt am meisten, sich eine eigene Meinung zu bilden, indem man die Sachen testet.
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