Fachzeitschrift "Frauenblick" Ausgsbe éfZOM

Astrid Kunze,

55, wuchs im Miinchner
Siiden auf, die Liebe zu den
Bergen prigte schon ihre
Kindheit. 2009 nahm sie
erstmals an einem Berg-
Exerzitium teil, 2013 gab
sie ihr erfolgreiches
Architekturbiiro.auf, um
sich vollberuflich der
Anleitung von spirituellen
Wanderungen zu widmen.

der-Exerz

e stellt man sich jemanden
vor, der spirituelle Wan-
derungen durchs Gebirge
fithrt?  Ernst, vergeistigt?
Astrid Kunze ist erfrischend anders. Eine
herzliche, frohliche Person, die gern lacht
und redet, so resolut ist wie mitfiithlend.
Seil einigen Jahren leitet sie Bergwander-
Exerzitien, wo diese Tugenden sehr ange-
bracht sind. Denn eine Tour in Stille und
mit Meditationsiibungen bringt die Teil-
nehmer nicht nur kérperlich in Bewegung,
sondern auch seelisch und geistig.

Frau Kunze, was sind Bergwander-
Exerzitien?

Exerzitien sind geistliche Ubungen, die-
se halt in den Bergen. Man beschiftigt sich
mit Achtsamkeit, mit Wahrnehmung. Mit
Fragen, die einen im Leben verfolgen, Zum
Beispiel der nach dem Sinn. Und der nach
Gott - wer immer das ist. Ich persénlich bin
zwar Christin, aber die Wandertouren sind
natiirlich nicht konfessionell gebunden,
ich schreibe niemandem etwas vor, Viele,
die mitwandern, méchten sich aber mit
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diesem spirituellen Schépferwesen be-
schiiftigen, sich verbunden fiihlen.

Und das findet man in den Bergen?

Sie sind ein guter Ort, um zu suchen. Man
ist dem Himmel niher. Der Weg durchs Ge-
birge gleicht dem durchs Leben: Mal geht
es rauf, mal runter; die Schultern haben
viel zu tragen, die Knie mégen sich nicht
beugen. Erst verliert man im Nebel den
Weg, dann steht man plétzlich auf einer
Blumenwiese und erkennt weite Horizonte.
Wir haben Weggefihrten, unerwartete
Begegnungen und erreichen Gipfel, von
denen wir nie getraumt hatten. ,Der Weg
entsteht, indem man ihn geht’, heift es —
fiir das Leben gilt das ja auf jeden Fall.

Wie lange dauern Exerzitien?

Fiinf Tage sind ideal. Jede Wanderung
stehtunter einem Motto, um das wirkreisen.
Wir beginnen mit einer Morgenmeditation,
unterwegs gibt es einen oder zwei Text-
Impulse zum Meditieren und abends eine
Reflektionsrunde. Tags wird wenig bis gar
nicht geredet - aber nach dem Abendessen,
da geht es dann schon sehr lustig zu.
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Von Mai bis Oktober fiihrt
Astrid Kunze rund acht
Berg-Exerzitien, hinzu
kommen in der Nebensaison
Meditationswanderungen,
auch mit Schneeschuhen.

Gewandert wird mit Ruck-
sack drei bis fiinf Tage

lang von Hiitte zu Hiitte,
Jjede Gruppe hat maximal
14 Teilnehmer. In diesem
Herbst sind noch Plitze frei
fiir die Meditationswande-
rung auf Sylt! Alles weitere
unter www.berg-wander-
exerzitien.de

Also ist eine Tour
mit Thnen gar
nicht so ernst und
gemessen?

Nein! Die Lebens-
freude, die im All-
tag verschiittet war,
kommt wieder. Es
ist doch unser gan-
zes Leben Bewe-
gung und Begegnung - aber wenn Reiz-
iiberflutung die Sinne erstickt, kann ich
mich nicht mehr einlassen auf mich oder
andere. Das Wandern in der Stille beruhigt,
ich werde leicht und sensibel.

Die dufiere Reise wird zu einem inneren
Vorgang.

Genau. In manchen Religionen ist das
Gehen selbst eine Meditation. Der gleich-
mafige Rhythmus, das Schweigen. In den
Bergen tauscht man den Lirm des Tales
gegen Stille und Duft, da gehen die Sinne
auf. Man macht ein Berg-Exerzitium ja, um
die Antennen auszufahren, nicht einzuzie-
hen. Es geht auch um Begegnung und da-
rum, empfinglich zu sein fiir das Schone,
sich als Teil der Schépfung zu erleben.

Fillt es denn allen Teilnehmern leicht,
sich einzulassen?

Da kommt schon so einiges in Fluss!
Manchmal lésen sich emotionale Krto-
len, da flieien Trdnen, Aber ich kann gut
mit diesen kleinen Krisen umgehen, ich
hab’ ja eine Aushildung zur Geistlichen
Begleiterin gemacht, begleite auch Ster-
bende im Hospiz. Es ist nicht meine Auf-
gabe zu therapieren, sondern zuzuhiren.
Ist es ernster, rate ich, das Thema in einer
professionellen  Begleitung anzugehen.
Wichtig zu wissen ist aber, dass wir Guides
der Schweigepflicht unterliegen und man
mir Dinge anvertrauen kann.

Ein Exerzitium ist kein Spaziergang, es
ist anstrengend, man trigt das Gepiick
selbst - und st66t an seine Grenzen?

Sich beim Packen auf das Notwendige zu
beschrénken, ist schon eine erste Ubung.
Was brauche ich denn wirklich? Und es
ist ein gutes Gefiihl, wenn ich das, was ich
brauche, auch selber tragen kann. Die mit
einem Riesenrucksack kommen, sind oft
auch diejenigen, die sich in ihrem Leben
iiberladen haben! Ich spreche im Ubrigen
bei der Anmeldung alles durch, damit sich
niemand falsch einschétzt.

Wer wandert mit Ihnen?

Die Teilnehmer kommen aus ganz unter-
schiedlichen Berufen und Familiensitua-
tionen. Gemeinsam ist ihnen, dass sie in
einer Grenzsituation sind, in einem Um-
bruch. Sie haben das Gefiihl ,So geht’s nicht
weiter!”. Manche sind kurz vor dem Burn-
out oder fithlen, dass sie fremdgesteuert
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sind und nicht ihr eigenes Leben leben.
Manche brauchen nach einer schwierigen
Phase eine neue Perspektive. Andere haben
Entscheidungen vor sich: Soll ich mich vom
Partner trennen, den Job hinschmeiBen?
Es sind auch viele dabei, die beruflich fiir
andere Menschen sorgen und ein Berg-
Exerzitium brauchen, um ihre Kraft zu
erhalten, die Batlerien aufzuladen, auch
mal auf sich selbst zu achten.

Mit welchen Sehnsiichten und
Erwartungen gehen Ihre Wanderer los?

Jeder sucht a bisserl was anderes. Viele
suchen einfach Abstand, wollen mal raus
aus der Miihle, runter von diesem Turbo-
tempo. Vor allem Menschen in Fithrungs-
position sehnen sich danach, einmal nicht
selbst bestimmen zu miissen, sondern sich
anzuschlieBen und zu vertrauen. Das ist
so wunderbar - ich habe das bei meinem
ersten Exerzitienweg auch sehr genossen.
Ich bin mir sicher: Wer fithren will, sollte
wissen, wie es ist zu folgen.

Sie haben die kltrende Wirkung selbst
erlebt, nicht wahr?

Ohja,dashal’ich! Mitmeinem Architekiur-
biiro war ich sehr erfolgreich — und am
Rande eines Zusammenbruchs. Ich hab
nur noch gearbeitel, immer schneller und
schneller gedreht, um alle Anforderungen
zu erfiillen. Ein bisschen als Notbremse
bin ich dann in mein erstes Bergexerzitium
gegangen mit dem Gefiihl wie die meisten:
Irgendwas muss sich éindern.

Hat es sich dann ja auch!

Ja! Die Woche damals war wie eine kleine
Erleuchtung. Ich habe gespiirt, was mir
wirklich wichtig ist. Das Biiro habe ich
dann schrittweise reduziert, die Ausbil-
dung fiir die Bergexerzitien begonnen und
Gruppen geleitet. Aber alles parallel - Biiro,
Hospiz, Bergexerzitien - wurde mir schon
wieder zu viel. Ich wollte den Menschen
auch nicht etwas iiber Mut, Vertrauen und
Lebenssinn erzihlen - und es selber nicht
wagen. 2013 gab ich das Biiro auf. Das habe
ich bei den Exerzitien im Gebirge gelernt:
Wenn ich gehe, ist immer ein Bein in der
Luft - es ist also, wenn man sich bewegt,
immer a bisserl ein Risiko dabei. Aber Still-
stand ist halt keine Alternative. Alles ist im
Wandel, egal, ob ich gern festhalten mochte
oder nicht! @



