Vom Weggehen und
Ankommen

Raus aus dem Alltag und rein in die Wanderschube: Petra
Albenberger gebt zu Fuf§ von Salzburg bis an die Adria. Schritt
fiir Schritt schligt sie dem drohenden Burn-out ein Schnippchen.

A Is Petra Albenberger an einem Tag
im Sommer 2013 ihre Haustiire hinter
sich abschloss, lief sie auch einen Teil
ihres alten Lebens hinter sich. Vor ihr la-
gen 1.050 Kilometer Fuflweg, von Wals
bei Salzburg bis Muggia an der Adria. In
die Aufregung und Vorfreude mischte
sich auch ein wenig Wehmut und Ab-
schiedsschmerz. Es war, als wiirde etwas

von ihr abfallen ...

Die quirlige Salzburgerin ist als Alten-
pflegerin titig — eine anstrengende,
aber auch erfiillende Arbeit. So sehr sie
ihren Job liebte, im vergangenen Jahr

nahm sie zunehmend Anzeichen von
Erschopfung wahr. Es fiel ihr nicht
mehr so leicht, am Morgen aus dem
Bett zu kommen. Auch das Abschalten
nach der Arbeit, beim Lauf- oder Rad-
training dauerte immer linger. Schlief3-
lich stellte sich auch noch ein Horsturz
aus heiterem Himmel ein. Die Diag-
nose: Burn-out.

Zu Fup ans Meer

Petra Albenberger beschloss, sich eine
Auszeit zu gonnen, um den Druck aus
ihrem Leben zu nehmen. In einer Zei-
tung liest sie iiber den ,Alpen Adria
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Trail® — einem Weitwanderweg, der
vom Fufle des Grofglockners bis an die
Adria fithrt. Mit jeder Zeile des Arti-
kels wichst ihre Begeisterung und ihre
Sehnsucht: Zu Fuf$ ans Meer — vorbei
an sprudelnden Gebirgsbichen, glas-
klaren Seen und tiirkisfarbenen Fliis-
sen, iiber Berggipfel und Almen, durch
Wilder und Weingirten. Zwei Monate
einfach nur Wandern, ohne Blick auf
die Uhr, ohne den Ballast des Alltags

und vor allem: Ohne Stress.

Anstatt nur davon zu triumen, nahm
sie das Projekt in Angriff. Sie sparte das
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nétige Geld und sammelte Urlaubs-
tage. Sportlich war sie immer schon ge-
wesen, nun bereitete sie sich gezielt da-
rauf vor, Kondition aufzubauen. Die
Ausriistung stellte sie besonders sorg-
sam zusammen. Auf Schuhe, auf
,Gonzo“, ihren Rucksack, und auf ihr
Zelt musste sie sich unbedingt verlas-
sen kénnen. Im rund 20 Kilo schweren
Gepick war aber auch Platz fiir ein we-
nig bescheidenen ,Luxus®: Ein Tablet
als Bibliothek und ,Nabelschnur zur
Auflenwelt®, ein Outdoor-Navi und
eine Spiegelreflexkamera.

Hochzeitsreise

auf Schusters Rappen

Der Alpe-Adria-Trail besteht aus 43
Etappen, jede an die 20 km lang, die
fiir eher gemiitliches Wandern auf be-
stehenden Pfaden ausgelegt sind. Petra
Albenberger hatte chrgeizigere Ziele.
Sie startet direkt vor ihrer Haustiir und
nahm bei ihrer sechstigigen und 167
km langen Anreise zum ,offiziellen®
Start des Trails auch noch den Gipfel
des GrofSglockners mit.

Petra Albenberger hatte im Februar zu-
vor ihren langjihrigen Lebensgefihrten
Mario geheiratet. Die ersten drei Wo-
chen des Alpen-Adria-Trail ging das
Paar gemeinsam — es war ihre Hoch-
zeitsreise. Nach einem gefiihlvollen Ab-
schied in Débriach kehrte Mario zu-
riick in den Alltag und Petra wanderte

allein weiter. Zu zweit unterwegs zu
sein, habe seine Vorteile, erklirt sie:
»Wir haben es uns gut gehen lassen,
sind oft eingekehrt und haben meist in
Pensionen iibernachtet. Wir haben
miteinander geplaudert und uns so
gegenseitig abgelenke.“ Allein zu gehen
sei hingegen wesentlich intensiver:
LAuf einmal nahm ich alles rund um
mich viel stirker wahr, vor allem Gerii-
che und Diifte. Ich konnte meinen
Weg selbst bestimmten und brauchte
auf niemanden mehr Riicksicht zu neh-
men. Alleinegehen — das war genau das,
was ich brauchte, um wieder zu mir
selbst zu finden!“

Es soll mein Weg sein”

Die Begegnungen und Erlebnisse wih-
rend ihrer 44 Tage langen Wanderung
beschreibt Petra Albenberger in ihrem
Buch ,Mein Alpe-Adria-Trail: Time-
out statt Burn-out“. Es gab unzihlige
Geschichten zu erzihlen. Einige waren
abenteuerlich — wie die Sichtung einer
Birenfihrte im Schlamm — viele waren
schén und bereichernd, einige waren
weniger nett. Einmal, knapp vor
Krajnska Gora in Slowenien, war sie
kurz davor, die Reise aufzugeben: Eine
ermiidende Wanderung durch den Re-
gen lag hinter ihr, die Unterkunft war
ein karger Zeltplatz mit duferst sparsa-
men Sanitireinrichtungen, fiir das
Abendessen musst sie auf ihre eiserne
Notration — eine Dose Thunfisch und

Vom Gletscher zum Wein: Der Alpe-Adria-Trail fiihrt vom FuBe des Gropglockners durch die
Karntner Berg- und Seenlandschaft bis an die Adria. Unterwegs begegnen den Wanderern
unverwechselbare Landmarks, grandiose Landschaften und kulinarische Hohepunkte.Im Bild:
Das ,,Granattor” am Millstatter See Hohensteig
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trockenes Brot — zuriickgreifen, und
iiberdies hatte sie unterwegs noch ihre
geliebten Crocs verloren. ,Eigentlich
will ich nur noch weg und nach
Hause®, schreibt sie in ihrem Buch.
»Aber irgendwie fiirchte ich mich da-
vor, aufzugeben. Es geht nicht darum,
eine Strecke zu ,bewiltigen’. Es ist
mehr. Es ist der Weg selbst, der Weg zu
mir, den ich nicht abbrechen will. Fiir
mich selbst mache ich das alles — fiir
niemanden sonst. Es soll mein Weg
sein.

Die notige Motivation, den Weg zu
Ende zu gehen, gab nicht zuletzt die
Aussicht, am Meer anzukommen — und
natiirlich die Vorfreude auf das Wie-
dersehen mit ihrem Mann. An einem
Abend im September war das Ziel er-
reicht: Ankunft in Muggio. Es schiit-
tete wie aus Kiibeln und die Kamera
war kaputt. Aber am nichsten Tag war
wieder alles in Ordnung, erzihlt Petra
Albenberger: ,Die Sonne schien vom
Himmel und ich konnte endlich ins
Meer springen! Ich war am Ziel und
das Gefiihl war unbeschreiblich. Doch
in das Gliicksgefiihl mischte sich auch
ein wenig Wehmut, dass der Weg nun
ein Ende hatte ... [ |

Buchtipp:

Der Weg zum Ich

Wie komme ich raus,
aus der Tretmiihle des
Alltags? Petra Alben-
berger nimmt sich eine
Auszeit packe kurzer-

hand

chen und wandert von

ihre Siebensa-

tber die Alpen und
tiber den GrofSglock-
ner, durch Osterreich,
Slowenien und Italien bis ans Mittel-
meer. Ein Buch, das Mut macht, den

ersten Schritt zu wagen!
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