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WENN WIR UNS NICHT ABLENKEN KONNEN, WISSEN WIR NICHT,

WORAUF WIR IN UNSEREM INNERSTEN STOREN. EIN GESPRACH MIT DER
EXERZITIEN-BEGLEITERIN ANNETTE CLARA UNKELHAURER

Annette Clara Unkelhdufler
leitet zusammen mit dem Jesui-

ten Joachim Hartmann das
Exerzitienhaws Gries. Das liegt
in ziemlicher Berg- und Wald-
einsamkeit in der Néhe von
Kronach im Frankenwald und
gehért zu den im deutschspra-
chigen Raum renommiertesien
Héusern der Stille und des

kontemplativen Gebetes.
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Frau UnkelhduBer, Sie haben uns erlaubt, Sie

1Seelenruhige« vorzustellen, denn lhr Be-

ruf ist es, Menschen zu begleiten, die zu Ih-

nen kommen und fiir ze e schweigen,

meditieren und zur Ruhe kot an mochten.

Behagt thnen der Begriff Seel
Annette Clara Unkelh&uBer: Ich Wurde sagen,
bedingt. Fiir mich bedeutet Seelenruhe
auch, dass ich zum Beispiel meine Unruhe
ruhig anschauen kann. Seelenruhe heif3t fiir
mich nicht, dass ich mich ruhig fiihle, son-
dern ich komme zur Seelenruhe, wenn es
mir méglich ist, in einer groffen inneren
Freiheit alles, was sich in mir zeigt, wahrzu-
nehmen. Und das fithrt zu einer Ruhe, die
aber durchaus auch mit Unruhe bestiickt
sein kann.

2n. Worauft lassen sich die

Zehn T.:uw schwei

Annette Clara UnkelhduBer: Auf eine Entde-

_ ckungsreise. Weil-es ein Abenteuer ist, in die

Stille zu gehen, in einer Zeit, wo wir so we-
nig Stille haben. Wenn alles mal weg ist,”
wenn wir nicht reden, wenn wir nichts zu -
tun haben, wenn wir uns nicht ablenken
kénnen, wissen wir nicht, auf was wir in-
nerlich stoen. Das Schweigen ist eine we-
sentliche Bedingung. Das gehort zu dieser
Reise dazu.

hen é.ifa Leute

Annette Clara UnkelhduRer: Wir hoffen na-
tiirlich sehr, dass sie meditieren. Das ist das
Hauptséchliche, dass sie sozusagen in unse-
rem Meditationsraum, in unserer Kapelle,
Gott wirklich Zeit schenken, in die Stille ge-
hen. Wir fihren dann auch hin zu dieser
Atemmeditation, aber dariiber kénnen wir
vielleicht auch spéter noch mal sprechen. Al-

so die Meditation ist ein ganz wichtiges Ele-

ment. Wichtige Elemente sind auch die Mit-
arbeit im Haus, das gehort zu der Erfahrung,
dass das Kontemplative nicht einfach eine
Gebetsweise ist, sondern eine Lébenshal-
tung sein mochte. Das erfahren die Teilneh-
mer bei den ‘Arbeiten im Haus oder auch bei
Yoga und Qigong, wo wir den Leib einbezie-

- hen. Und die Spaziergénge in der Natur, Aus-

tausch in der Gruppe an den ersten Aben-
den, das sind alles Elemente, wobei aber das
Meditieren selbst das Herzsttick ist. Und
vielleicht darf ich eins noch ergénzen. Sie

‘haben ein tagliches Begleitgesprach.

ir wiirden Sie diese Haltung, die hier ei

V

iibt wird, beschreiben?
Annette Clara UnkelhZuRer: Die kontemplatl-
ve Grundhaltung ist eine, in der wir iiben,
wahrzunehmen. Uberhaupt mal wahrneh-
men, was begegnet mir jetzt in einer be-
stimmten Situation? Also auch Dinge in mei-
nem Leben erst einmal auf mich wirken las-
sen. Wir tiben vom Selbermachen auch mal
die Wende ein, etwas geschehen zu lassen.
Das Vertrauen iiben wir ein. Wir iiben ein,
nicht immer nur ergebnisorientiert unter-
wegs zu sein, sondern auch Zeit zu schenken.
Mir selbst oder auch einem anderen Men-
schen. Franz Jalics, der Grinder des Hauses,
sagt: ich wechsle von dem Fahrersitz meines
Lebens auf den Beifahrersitz. Das heif3t, ich
bin weiter unterwegs, aber ich tibergebe das
Steuer. Ich iiberlasse mich fiir diese zehn Ta-
ge, und dieses Uberlassenkénnen ist auch in
meinem Leben sonst wichtig. Dass ich die F4-
higkeit habe, etwas in die Hand zu nehmen
unter meiner Verantwortung und Regie -
aber dass ich auch die Freiheit habe, zu wih-
len und zu sagen, ich kann auch mal etwas
laufen lassen. Ich kann auch mal in die zwei-
te Reihe treten. Ich kann auch vertrauen und
etwas geschehen lassen.
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Die Leute kommen zu lhnen in dieses Haus
der Stille und sind zehn Tage ruhig. Werden
sie dann auch ruhig?

Annette Clara UnkelhduRer: Also die Ruhe, die
am Anfang da ist, ist zunéchst eine duflere
Ruhe. Weil wir erbitten, dass nicht gespro-
chen wird. Aber von einer engen Taktung in
meinem Leben zu dieser Stille zu finden, wo
ich nichts machen muss, aufier da zu sein,
das ist ein unglaublicher Ubergang. Und
dann kommt viel Unruhe, wo wir die Men-
schen einladen in die Natur zu gehen, auch
schnell zu gehen, zu joggen, also wirklich
auch diese Spannung abflieRen zu lassen.

' Und dann kommt oft auch eine Erschopfung,
eine Miidigkeit. Das ist dann die zweite Pha-
se, wo einfach viel Bediirfnis ist zu schlafen.
Auch das ist etwas, wo viele erst mal denken,
ich bin doch hier zum Meditieren, jetzt bin
ich so mude. Das ist ganz wichtig, das ist ja
auch Kontempiation, wenn ich dann wahr- |
nehme, ich bin miide. Wichtig ist es, diese
Miidigkeit anzuerkennen und ihr auch einen
Raum zu geben. Das ware so die zweite Pha-
se.Unruhe, Miidigkeit und dann kommt all-
mahlich der Punkt, so nach drei Tagen erfah-
rungsgemaf3, wo die Menschen ankommen
und sagen, jetzt kann ich auch meditieren.

Endlich darf die Seele mal sagen: Hallo, ich bin
auch noch da, ich méchte dir etwas zeigen.
Annette Clara Unkelh&uBer: Richtig. Es ist eine
Riesenchance. Es ist die Chance, dass alles
sein darf. Wo erleben wir, dass wir sein diir-
fen mit allem, was ist? Wir sind oft gefordert,
die beste Leistung zu bringen, zu funktionie-
ren, keine Fehler zu machen. Es ist oft recht
gnadenlos. Es gibt diese Unruhe der ersten
Tage, von der wir gesprochen haben, und es
kann sein, wenn die vorbei ist, dass

dann innerlich trotzdem viel Unru-

he bleibt. Und die dann willkom-

men heifden, mit dem Ver-

trauen, dass diese Unruhe

nicht das Letzte ist, son-
dern dass die mir was
anzeigt, dass etwas
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_ In mir in Bewegung ist, was endlich mal
das Licht der Welt erblicken méchte. Da ge-
schehen auch Geburten innerlich.

Annette Clara UnkelhduBer: Es gibt Menschen,_

die sehr sorgenvoll leben, die sich immer fra-
gen: Denke ich auch an alles, die sehr gewis-
senhaft sind, die sehr hohe Anforderungen

. an sich selbst haben, und wenn die in der

Stille auf einmal entdecken, was alles Gutes

in threm Leben da ist, wofiir sie alles danken
koénnen, dann kommt auch manchmal Freu-
de, wo vorher Sorge war. Das &ffnet auch
den Blick auf das Kostbare in meinem Leben,

Annette Clara Unkelh#@uBer: Ich vergleiche
das immer mit einer Hebamme, Dass ich
mit dazu beitrage, dass etwas herauskom-
men kann, Dazu gehort eine Haltung, die
selbst auch kontemplativ ist, dass ich kein
Ergebnis erzielen will. Ich bin da, wach, in-
teressiert, ich bleibe beim anderen, aber ich
habe kein bestimmtes Ergebnis im Kopf. Ich
uberlasse die Regie dem Menschen, der in
sich nicht nur die Themen trégt, sondern
auch die Losung. Ich bin Assistenz.

Annette Clara Unkelh&uBer: Der Teilnehmer
oder die Teilnehmerin beschaftigt sich da-
mit zu Uben, sich nicht zu beschaftigen. Das
heif’t, keinen Gedanken nachzugehen. Kon-
kret: wenn die Gedanken kornmen, zu sa-
gen: das ist jetzt nicht dran, ich schenke
meinen Gedanken nicht die Aufmerksam-
keit, ich kehre wieder zuriick zur einfachen
Wahrnehmung meines Atems, der Hinde
und achte auch auf die Gefiihle, die kom-
ren. Die groRe Uberschrift ist: Ich iibe je
neu mich ein, wahrzunehmen und nicht zu
denken oder zu handeln.

Annette Clara UnkelhduBer: Der Grieser Weg
hat ja eine klare Methodik mit Hinfith-
rungsschrittén, und wir lernen Tore ken-
nen, die yns in einen Raum der Gegenwér-
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- tigkeit fiihren — da gehért die Natur dazu,

da gehort auch das innere Ja dazu und der
Name von Maria -, das sind alles Schritte,
die uns helfen. Unser Ziel ist, zum Namen

" Jesus Christus zu kommmen. Und das ist un-

ser Glaube, dass uns kein gréflerer Name
gegeben ist und dass er im Nameni gegen-
wartig ist. In dem Beten mit dem Namen
wenden wir uns damit auch der Person
selbst zu. Die Schritte vorher sind aber nicht
weniger wichtig. Es gibt da fir mich keine
Hierarchie. Auch beim Wahrmehmen mei-
nes Aters kann ich eine tiefe Erfahrung
von der Gegenwart Gottes machen.

Annette Clara UnkelhduBer: Ich hatte ein gu-
tes Abitur, und nach meinem damaligen Ver-
sténdnis heift das, wenn ich den Numerus
clausus schaffe, dann mache ich nattirlich
Medizin. Ich wollte sehr gern in den Bereich
Psychotherapie, Psychosomatik, da hatte ich
auch schon fast eine Stelle, der Chefarzt hat
mich genommen, und dann hat der Betriebs-
rat gesagt, jetzt ist aber ein Mann dran. Und
dann bin ich woanders gelandet, und im
Riickblick sage ich, das war Fiigung. Ich war
dann in einer groflen Praxis, wo die Men-
schen eine Nummer gezogen haben und
auch mit der Nummer aufgerufen wurden
und wo sich schon morgens um'7.30 Uhr ei-
ne Schlange vor der Praxis gebildet hatte und
bis abends in einer ga}nz' engen Taktung ge-
arbeitet wurde. Da habe ich gemerkt, ich ha-
be keine Zeit, mich den Menschen wirklich
zuzuwenden. Ich war todungliicklich, weil
ich gewusst habe, ich kann so nicht arbeiten.
Das passt nicht zu mir. Ich habe gekiindigt,
und dann habe ich eine Pause von ein paar
Monaten gemacht, habe versucht, mich zu
erholen von-dem Praxisschock und um zu
spliren, was ist denn jetzt dran? Und jetzt bin
ich wieder an einem Ort, wo ich mich auch
wieder verbinden kann mit der Arztin in mir,
die immer ein Stiick getrauert hat, denn die
Medizin hat auch schon zu mir gepasst. Und
heute bin ich hier zwar nicht als Arztin, aber
die Arztin in mir darf auch mitreden und
darf auch mit dabei sein.

Annette Clara Unkelh&uRer: Ich mache die
Erfahrung, dass der Korper wie ein Spei-
cher, wie ein Gedéchinis meines Lebens
ist. Da sind Dinge angelegt von meinem
Leben, und wenn Stille ist, meldet sich oft
zuerst mal der Kdrper und hat es fiir mich
aufbewahrt. Hat Marker gesetzt. Ob das
der Magen ist, der Kopf, der Nacken. Wenn
ich dann das nicht als »das muss jetzt
schnell weg, ich will gut meditieren« an-
sehe, sondern es als kostbare Signale neh-
me, dann kann die Seele spiiren, jetzt kén-
nen innere Themen an die Sonne, in das
wérmende Licht der Gegenwart Gottes ge-
halten werden. Dann hat der Korper seine
Funktion erfiillt, hat seinen Dienst getan,
und es braucht das Kérpersymptom nicht
mehr, weil das eigentliche Gefiihl sich zei-
gen durfte. Es gibt so ein Missverstdndnis,
wenn wir ein Symptom spiiren, rennen
wir zum Arzt und sagen, mach das bitte
weg. Das ist natiirlich sehr verstandlich,
auch ich habe nicht gern Schmerzen und
freue mich, wenn sie weg sind. Aber wenn
die Wertschéatzung meines Kérpers hinzu-
kommt, dass ich wahrnehme, dass er mir
etwas sagen will, wenn er mich stort,
dann wird es ganzheitlicher.

Annette Clara Unkelh&uBer: Die Heilung ist
nicht das, was wir anstreben. Die Heilung
ist, wenn sie geschieht, eine erwiinschte

' Nebenwirkung. Im Vordergrund steht —

wir sind ja ein christliches Haus — die
Menschen wieder in Kontakt zu bringen
mit Jesus Christus, der der Arzt ist und
der dann, das ist unser Vertrauen, weiR,
was jetzt dran ist oder nicht. Es gibt auch
Menschen, die gehen wieder und die
Symptome bleiben, und trotzdem ist
Heilsames geschehen, weil die Annahme
von etwas, was nicht weggeht und so
bleibt, mein Leben in der Qualitit auch
verdndert. Nicht das Weggehen von et-
was ist Heilung fiir mich, sondern wenn
ich einen inneren Raum habe, mit dem,
was jetzt da ist, umzugehen.

DaAs GESPRACH FUHRTE
Kiaus HOFMEISTER



