Bhutan - ,The Last Secret”

27.Mai bis 5.Juni 2014, Langstreckenlauf Gber
200 km mit 10'000 m Hohendifferenz in 6 Etappen

meine sportliche, kulturelle, spirituelle und persdnliche Erlebnisreise
durch das geheimnisvolle Kénigreich &stlich des Himalaya

Im Zentrum der buddhistischen Lehre stehen die Vier Edlen Wahrheiten. Sie
besagen, dass (1) alles Leben von Leid geprégt ist, (2) das Leid aber beendet
werden kann, wenn wir (3) seine Ursachen beseitigen und (4) dem Edlen
Achtfachen Pfad folgen, der zum hdchsten Gluck und zur Erleuchtung fOhrt.
Vielleicht sollte ich einmal eines meiner sportlichen Abenteuer etwas spirituell
ausrichten... Es kdnnte ja durchaus sein, dass ich so neben vielen Erlebnissen
auch wertvolle Erkenntnisse sammeln darf. Dass das Leben (1) von Leid ge-
pragt ist, bedarf keiner AusfGhrungen, ebenso ist die (2) zweite und (3) dritte
Aussage schon fast trivial. Wenn ich somit etwas Uber den Buddhismus lernen
will — ja, wieso eigentlich nicht ¢l2 — dann sollte ich mich schleunigst auf den
(4) Edlen Achtfachen Pfad machen...

Daher hier mein Bericht zum Global-Limits-Event in Bhutan, das (vielleicht) letz-
te Geheimnisg Juli 2016, Peter Osterwalder



Nur keine Angst - es wird kein religidses Traktat! Ich habe auch nicht die Ab-
sicht, mich nach dem Lauf als meditierender Mdnch gehdllt in rote Gewdnder
in die Abgeschiedenheit eines Klosters zurUckzuziehen. Trotzdem ist vielleicht
etwas Besinnung angebracht und so eine Reise in ganz unbekannte Regio-
nen, zudem in Form eines sportlichen Wettkampfs, kann (und muss!) Anlass zu
Gedanken sein, die Uber die rein |auferischen Aspekte hinausgehen. Wieder
sehne ich mich nach einer bisher unbekannten, ultimativ neuen Erfahrung.
Denn:

»~Normalitat ist wie eine asphaltierte
Strasse. Komfortabel um voranzu-
kommen, aber dort wachsen keine
Blumen.*

(Vincent van Gogh)

Er muss es ja wissen.

25. Mai 2016: Zurich > Bangkok

Noch etwas euphorisiert von meinem Exploit am G2G-Lauf in den USA im
Herbst 2015 hat es wie erwartet nicht lange gedauert, bis ich mich fUr das
ndchste sportliche Abenteuer entscheiden konnte. Gesucht habe ich einen
neuartigen Lauf, anspruchsvoll aber nicht zu brutal, lieber ohne Herumschlep-
pen der gesamten AusrUstung und Verpflegung, alles verbunden mit etwas
Kultur, sozialen Kontakten, spirituellen Erlebnissen und erholsamen Ferien.

Der Anbieter www.global-limits.com ,,offeriert" passend solche Anldsse in Sri
Lanka, Kombodscha und - BHUTAN; ,the last secret” heisst es geheimnisvoll;
200 Kilometer Distanz mit Gber 10°'000 Metern Hohendifferenz, das alles in 6
Etappen, eingerahmt in einen vielseitigen Anlass im K&nigreich des Donner-
drachens.



http://www.global-limits.com/

Lange musste ich nicht Uberlegen, rasch war der Anlass gebucht, die AusrUs-
tung beisammen, die FlUge reserviert. Nach den Ldaufen der letzten beiden
Jahre (Madagaskar, 250 km; Westen Amerikas 280 km, beides in Selbstversor-
gung!) klingen die Anspriche nicht Ubertrieben - was aber gerade die Vorbe-
reitung etwas erschwert, fehlt doch der nétige Druck, um mdglichst optimal
auch diese Herausforderung in Angriff zu nehmen. Trotzdem sind die Anforde-
rungen, die ein solcher mehrtdgiger Berglauf in der Hohe erfordert, nicht zu
unterschatzen! Frei nach der Bergpredigt: ,,Blessed are the curious for they
shall have adventures.”

Es soll ein glucklicher Lauf
werden - verspricht der Ver-
anstalter; allerdings gehodre
auch Leidensfahigkeit, Ge-
duld, Neugierde und etwas
Demut dazu, wenn man die-
ses Laufabenteuer bewdltigen
will. Das Land des Donnerdro-
chens verspricht unberGhrte
Bilderbuchlandschaften, herr-
liche Single Trails durch Ne-
belwdlder, steile Bergan- und
Abstiege sowie allerorts glUck-
liche Menschen.

Jedenfalls sitze ich jetzt in der Thai-Airways-Maschine, staune ein letztes Mal
rober zum Uetliberg, freue mich still auf die kommmenden knapp zwei Wochen.
Der FIUUger ist halbleer, also lege ich mich quer Uber drei Sitze und schlumme-
re die 10 Stunden durch, bis in Bangkok die R&der der Maschine rumpelnd
aufsetzen.

26. Mai 2016: Velotour ,,Colors of Bangkok*,
Stadtbesichtigung mit dem Bike

Tropisch-feuchte Hitze schlagt mir beim Aussteigen entgegen. Rasch erfolgen
die l&stigen und immer komplizierter werdenden Immigrations-Rituale, das
Gepdck ist auch da, der Shuttle ins Hotel auf Anhieb gefunden. Ich habe ei-
nen Zwischentag vor der Weiterreise planen mussen, da die AnschlUsse direkt
nach Bhutan (zu) knapp waren.



So kann ich mit der Bike-Tour ,,Colours of Bangkok" per Fahrrad in knapp 5
Stunden diese Metropole etwas besichtigen, radle in einer kleinen Gruppe
durch Geschdftsviertel, im ungewohnten Linksverkehr etwas zaghaft an ste-
henden Kolonnen der verstopften Strassen vorbei, dann in noblere Quartiere,
die wiederum direkt an Slums grenzen, zuletzt nach einer UberfGhrung mit
dem Boot durch den Sri Nakhon Khuean Khan Park und Botanischen Garten,
auch Tempel und Schulen gibt es zu sehen. Zuletzt tut aber der Hintern weh
und ich bin froh, als mich derselbe Taxifahrer wieder zurick ins Hotel nahe
beim Flughafen chauffiert.

27. Mai 2016: Weiterflug nach Bhutan; Paro, Thimphu

Schon um 5 Uhr muss ich beim Check-in-Schalter anstehen, da mein Flug ins
K&nigreich Bhutan unverschédmt froh geplant ist. Nach einer unangekindigten
Zwischenlandung in Indien schwenkt die kleine Maschine dann im Sinkflug in
verwinkelte Taler und findet zielstrebig die Landepisten von Paro. Es gibt nur
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eine Fluglinie (Druk-Air, die ,Drachenlinie"), die den einzigen Flughafen
Bhutans ansteuern darf, und nur ein knappes Duzend Piloten ist dazu im Stan-
de. Dies geht nach wie vor nur manuell/nach Sicht und nicht per Autopilot,
daher ist schdnes Wetter und klares Tageslicht Voraussetzung fur eine Lan-
dung.

Endlich — schon viele Monate freue ich mich auf diesen Moment! — darf ich
das kleine Kdnigreich betreten: Eingeklemmt im 6stlichen Himalaya zwischen
China (Tibet) und Indien und so klein wie die Schweiz strahlt Bhutan einen be-
sonderen Zauber aus: grossartige Berge, dichte Walder, freundliche glUckli-
che Menschen, imposante Architektur, aufregende Religion und prdchtige
Kunst erwarten mich. Im Grundgesetz des Kdénigreich Bhutans ist die Verpflich-
tung der Regierung verankert, das Bruttosozialglick des Volkes zu mehren.
Diese grundet nicht auf Wohlstand (alleine), sondern auf der Bewahrung von
Tradition, Kultur, Umwelt und Freiheit.
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Bereits der erste Eindruck noch auf der Landepiste erstaunt: Es passiert nédm-
lich — nichts. Genauso staunend wie ich stehen unzdhlige Reisende einfach
nur da, schauen sich die Umgebung an, bewundern das holzverzierte Flughao-
fengebdude, lassen die Blicke geduldig und ruhig umherschweifen.



Es ist so wie frGher bei den alten Plat-
tenspielern, als man die Drehzahl fir
die Langspielplatten gegenUtber den
Singles drosseln musste: Umschalten
von 45 auf 33 1/3 Umdrehungen pro
Minute!

Alles etwas beddchtiger, mit mehr
Ruhe, umsichtig geduldig, nur keine
unnotige Hektik. ,,Jim Knopf und die
—_— — Lokomotive" (LP) lief eben langsamer
Qi O als spater die Hitparaden-Scheiben
e ———— | der Rolling Stones und Beatles...

—

,Genau wie Alice, die durch den Spiegel ging und sich in einer neuen und
skurrilen Welt wiederfand, hatten wir nach Uberqueren des Pa Chu das Ge-
fUhl, in eine magische Zeitmaschine geraten zu sein, die mit einem RUck-
wdrtsgang ausgerustet war und uns eine phantastische Reise in die Vergan-
genheit erméglichte.”

(Lord Ronaldshay, britischer Gouvemeur von Bengalen beim Uberqueren des
Pa Chu-Fluss, im Jahr 1921)

Am Einreiseschalter werde ich freundlich angel&chelt, das Visum wird kritisch
begutachtet, auch mein Reisepass geduldig durchgeblattert. Dann kurzent-
schlossen ein paar Stempel gedrickt, ein knappes Nicken und ,,welcome to
Bhutan Mister Sir Peter”. Erleichtert schnappe ich mir meinen Koffer vom Roll-
band, darf ohne weitere Kontrollen passieren und schon stehe ich draussen
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vor dem Flughafen, wo Stefan Betzelt mich und 4 weitere Teilnehmer zum offi-
ziellen Anlass begrusst. Erste Smalltalks, beschnuppern der Umgebung und
anderer Laufern, einfach zuricklehnen, denn von nun an ist ja fUr alles ge-
sorgt und ich muss mich nur noch ums Laufen kimmern...

Bereits jetzt fallt die Kleidung der Manner auf: das traditionelle Nationalge-
wand heisst Gho, ein knielanges meist IGngs gestreiften Kleid mit weissem Kro-
gen und weissen Armeln, das an einen mittelalterlichen Bademantel oder jo-
panischen Kimono erinnert. Unser Chauffeur erklart seine Tracht: Diese zu tra-
gen verpflichtet zu reinen Taten (daher die weissen Armel) und einem saube-
ren Gewissen (daher der weisse Kragen).

Frauen tragen die Kira, ein meist
schlichtes aber nicht minder schoénes
langes gewobenes Kleid aus Baumwol-
le oder Seide.

Mit einem kleinen Bus dumpeln
wir gemutlich Richtung Haupt-
stadt Thimphu, besichtigen un-
terwegs eine 500 Jahre alte
BrGckenkonstruktion, erhaschen
erste  EindrGcke von einem
friedlichen Land, das sich aber
dem  Modernisierungsprozess
auch nicht entziehen will und
kann: Neben einfachen Bau-
ernsiedlungen inmitten Reisfel-
der passieren wir Orte, wo Ju-
gendliche in Handys quat-
schen und ihre Cola-Buchsen
genauso sorglos wegwerfen,
wie dies zuhause Ublich ge-
worden scheint.




Thimphu fasziniert nicht, die Hauptstadt mit etwa 100°‘000 Einwohner stahlt
weder Charme noch Warme aus, funktioniert einfach einigermassen und bie-
tet uns Unterkunft fUr die erste Nacht. Der Ubliche Check der Grundausrustung
und des Pflichtmaterials ist rasch abgehandelt, die Regeln der Veranstaltung
visiert, das Arztzeugnis ausgehdndigt. Als abends alle erwartungsfron aufs
Abendessen warten, informiert Stefan Betzelt knapp und prégnant Uber ein
paar wichtige Aspekte des Zusammenlebens wdhrend der kommenden Wo-
che, dann heiteres Beisammensein mit und auch ohne Bier, etwas Kalorien
laden fUr die bevorstehenden Tage, ab ins bequem-weiche Beftt, ein letztes
Mal. Es wird Zeit, dass es endlich losgehf!

Und noch eine Vorbemerkung: Ich habe mir fUr jeden der folgenden acht To-
ge einen Abschnitt im ,Edlen Achtfachen Pfad" vorgenommen - mal sehen,
wohin mich das fohrt... Es sind also folgende 8 Schritte erforderlich:

die rechte Einsicht
das rechte Denken
die rechte Rede
das rechte Handeln
der rechte Lebenserwerb
das rechte Streben
die rechte Achtsamkeit
die rechte Meditation

nebenan: mein freuver Trainings-
partner ,Stanley", unser dark mid-
night miracle — Plainfire Flat coated
Retriever




28. Mai 2016: Thimphu > Punakha: DIE RECHTE EINSICHT

Der Koffer bleibt im Hotel, ,,nur" 8 kg Gepdck durfen mit auf die Reise, die
pUnktlich nach dem obligaten Gruppenbild startet.

Nach drei Viertelstun-
den Fahrt ist der 3050
m hohe Dochukao-
Pass mit seinen 108
Chorten (Grabdenk-
mdler zur Aufbewah-
rung religidser Reli-
quien) erreicht.

Diese wurden im Jah-
re 2004 auf Initiative
der Kdnigsmutter aus
Dankbarkeit Uber ei-
nen milit@rischen Sieg
gegen Separatisten
errichtet.

-

-~

Spektakuldr und majesta-
tisch wie ein verwunsche-
nes Schloss ruht der
Punakha Dzong am Mo
Chhu-Fluss, die vielleicht
imposanteste  Klosterfes-
tung Bhutans.

Punakha erlangte seine
Bedeutung als  Winter-
hauptstadt des Landes

wdhrend dreier Jahrhun-
derte.

Hier war auch der Hochzeitsort des amtierenden Konigs Jigme Khesar Nam-
gyel Wangchuck, der gemass Uberlieferungen der Laienpresse bei einem
Picknick die damals erst 17 jaghrige Pilotentochter Jetsun Pema kennen lern-
te... Das hUbsche Paar wird allerorts verehrt; man darf in Bhutan fast ALLES
tun, aber NICHTS gegen den amtierenden oder kUrzlich zurickgetretenen Ké-

nig sagen.



Die Besichtigung der Klosterfestung (es gibt davon 19 grosse in Bhutan, mehr-
heitlich um das 18. Jahrhundert herum gebaut) I&sst uns ein erstes Mal erah-
nen, welche Kulturschdtze dieses kleine Land in den Bergen stdlich des Tibets
beheimatet. Stolz und ehrfUrchtig présentieren und erkl@ren uns einheimische
FUhrer die Bedeutung und Geschichte des Palasts, wo morgen auf der Bricke
der Start zum sportlichen Teil erfolgen wird. Dzongs sind militérische Wehranlas-
ten, religidse Zentren und Verwaltungs-/Regierungsgebdude in einem.

Zwar ruht Bhutan nicht mehr in einem
Dornréschenschlaf, aber das nur
schwer zugdngliche und nie koloniali-
sierte Konigreich zwischen Tibet und
Indien konnte Uber Jahrhunderte oh-
ne dAussere Einflusse gedeihen und
seine ldentitat bewahren.

{

y

»Bruttosozialglick” - Tradition — Mo-
dernisierung; ein Balanceakt ohne-
gleichen...

Wenige Kilometer flussaufwarts beziehen wir nachmittags das Camp; die ers-
ten beiden Ndchte werden wir in Zelten hausen. Noch vor dem Abendessen
dann letzte Informationen auch des Streckenmarkierers Manuel aus Spanien
(,No problem, you will find the way!") und der Arztin Amy aus den USA (,,We
promise you the best medical treatment worldwide!”), Stefan Betzelt mit auf-
munternden Worten (,Es gibt keine Zeitlimite ausser die Startzeit der Etappe
am kommenden Tag!").

Ich kenne (noch) keinen der Teilnehmer, dies wird sich aber bald dndern. Es ist
ja immer ein dhnlicher Typ, der an solchen Anldssen dabei ist; die etwas
schrdge Mischung von VerrUckten, Abenteuerlustigen, Extremldufer und Kul-
turinteressierten, denen schon vor Jahren ein ,,normaler” Marathon zu lang-
weilig geworden ist. Alle Uben sich im gewohnten Understatement, jeder ist
bloss zum Spass und Mitmachen hier, Ehrgeiz auf einen guten Rang kennt
niemand ...
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In der Nacht schuttet es heftig, das
altertUmliche Zelt halt nicht dicht, um
3 Uhr morgens erwache ich mit nas-
sem Schlafsack und in einer Wasser-
lache liegend.

Egal, um 5 Uhr ist sowieso Tagwache
und dann werde ich andere Sorgen
haben...

,Die rechte Einsicht" heisst der erste Schritt auf dem Edlen Achtfachen Pfad.
Ich habe keine Ahnung, was das zu bedeuten hat. Vielleicht die Erkenntnis,
was wirklich zahlt im Leben? Oder das Aufspuren der elementaren Grundsat-
ze, die zum GlUcklich sein fOhren?2 Ich denke, der heutige Tag hat mir vorab
dies vermittelt:

29. Mai 2016: DAS RECHTE DENKEN

erste Etappe: 31 km, 1260 m hoch, 730 m runter, Start Tempel Punakha
1209m, Ziel Kloster Chorten Nyingpo 1756m

So langsam macht sich eine angenehme Nervositdt bemerkbar; in wenigen
Minuten erfolgt der Start zu meinem sportlichen Highlight 2016! In den letzten
Monaten habe ich diesen Anlass richtig herbeigesehnt, war in Gedanken
schon oft in Bhutan (obwohl ich keine konkrete Vorstellung entwickeln konnte,
was mich dort erwarten kdnnte), habe mich umsichtig vorbereitet, bin nun
erleichtert, dass ich gesund und fit zur Startlinie marschieren darf.
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Team Switzerland:

Karl
Ursula
Stephan
Peter

Die 500 Schuler der Punakha-Institution stehen Spalier und applaudieren, als
die buntgekleidete Lauferschar Uber die Bricke zum Palast schreitet. Wie Spit-
zensportler werden wir gefeiert, noch bevor der erste Schritt gerannt ist.

Artig stellen wir uns auf die steile Treppe, jeder mit der MUtze des Veranstalters
geschmUckt, als die uniformierten Knaben und M&dchen inbrinstig ihre Nati-
onalhymne erschallen lassen. Was fur ein Empfang zum Start unseres Wagnis-
sesl!

SECRET

B =

3 e T AR T S i A Y SZE
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Genau in der Mitte der Bricke Uber den Mo Chhu segnet uns ein Mdnch des
Klosters, murmelt rituell sein Gebet in den kUhlen Morgen, gibt uns Gelegen-
heit, ein letztes Mal Sinne und Gedanken zu sammeln:

Ja, ich bin wieder einmal irgendwo auf dem Planeten Erde, darf etwas ganz
Spezielles in Angriff nehmen, bin einer der wenigen Privilegierten, die solche
mehrtdgigen Ultralangstreckenléufe Uber viele Jahre gut und gesund meis-
tern kdnnen. Freude und Stolz vermischt sich mit etwas Unsicherheit, ob wonhl
alles gut gehen wirde Aber die bisherigen Erlebnisse in diesem Land des Will-
kommen sein sollten jeden Zweifel wegfegen: Du bist hier, um ein tolles Resul-
tat an einem genialen Anlass zu erlaufen, alles spricht dafir, dass es auch
diesmal ein Erfolg werden wird.

Stefan Betzelt bleibt ruhig und in-
formiert gelassen zum Start in we-
nigen Sekunden, wir Laufer wer-
den immer zappliger, der Count-
down |auft, der M&nch schneidet
das Startband durch, und los!

Argy Papathanasopuolos (richtig erraten, er ist ein Griechel) stGrmt wie ein
VerrUckter los, sprintet Uber die Bricke, rennt in vollem Tempo auf die perfekt
markierte Strecke. Ich hatte mir den Start etwas besinnlicher vorgestellt, aber
scheinbar hat er Eile und ich sollte mich mal auf seine Verfolgung machen...
Sein Tempo ist mir aber zu hoch, so gehetzt will und kann ich nicht schon die
ersten Kilometer absolvieren (spdter erzahlt er, dass er die ersten 10 km in ei-
nem 3:45 Min. -Schnitt genau mit seiner Pulsuhr getimt gelaufen ist, um gleich
klar zu machen, wer hier gewinnen will und wird...). Also nur schén locker aber
zUgig flussabwdarts; den Einstieg in unseren 200-km-Gebirgslauf darf ich etwas
ruhig angehen lassen.
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Unsere Reise fUhrt durch die verschiedenen Tdler West Bhutans. Dieser Landes-
teil ist eher wohlhabend, was man an den meist dreistéckigen Hausern erken-
nen kann, die mehrere Generationen beherbergen. Kunstvoll bemalte Holz-
schnitzereien schmuicken die hohen dreitelligen Fenster und Balkenenden.
Koniferen und Laubwdlder bewachsen die Berghdnge. Kaum eine Blickrich-
tung ohne ein Kloster, eine Festung oder zumindest ein kleiner Tempel!

Nach etwa 5 km ist eine kleine

AITIVm | fn it
‘ - L Ortschaft ht, h ht

UL L Gber die Bricke und dann aut der
— :J ¢ -~ | r

L}
J.ll.

_ ' anderen Flussseite zurOck zum
1 4 S A Dzong, alles einfach, flach, As-
' phalt, idiotensicher. Und trotzdem
nie langweilig:

Das Tal verlduft nach Osten gezo-
gen, unbekannte Nadelbdume
sGdumen den Weg, Mockingbirds
zwitschern Uber meinem Kopf, da
vorne suhlt sich ein Schwein am
Strassenrand, immer wieder gilt es
Hunden, Pferden und KUhen aus-
zuweichen; dazwischen ein rat-
terndes Moped oder der verroste-
te Pickup eines Bauern, dazu der
herrlich frische Morgenwind im
Gesicht, die milde Sonne zwi-
schen  wattig-weissen  Wolken
leuchtend, das Rauschen des
Fluss und der atemsynchrone me-
ditative Takt der Schritte.

p—

Ich bin toll unterwegs und hoffe, dass es allen anderen 37 Teiinehmern auch
so rund und locker Iduft. 16 verschiedene Nationen sind vertreten, 41% Frau-
en, Alter zwischen 25 (einheimischer Teilnehmer Hemant) und 62 Jahren (Graf-
ton, Tierarzt aus den USA); wieder einmal so eine zusammengewurfelte Grup-
pe eigenbrdtlerischer Laufer mit einem Ziel: etwas zu erleben, was ausser -
gewodhnlich ist.
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Ein erster Hohepunkt ist erreicht: Die lGngste Hadngebricke Bhutans direkt vor
dem ersten Checkpoint. Es ist schon ein ergreifendes GefUhl hier durchlaufen
zu kdnnen. Zum GlUck gibt es (noch) so verrGckte Organisatoren wie Stefan
Betzelt, die mit ihren Veranstaltungen uns Lauffreaks derartige Momente er-
maoglichen.

Ich habe noch genug Wasser in meinen beiden 5dl-Bidons, laufe also direkt
weiter. Geert steht hier am Kontrollposten, ein immer froher Belgier, den ich als
L&ufer 2015 in Utah am Grand-to-Grand-Ultra kennen gelernt habe. Er ist hier
Teil des Organisationsteams und Helfer an den Wasserstellen. Freudig notiert
er meinen Namen auf seinem Protokoll, Argy ist vor wenigen Minuten hier
durchgeeilt. Startnummern gibt es an diesem kleinen Anlass keine, die Doku-
mentation erfolgt persdnlich und ohne Chip oder Elektronik.

Langsam wird es heiss, das horrende Tempo der ersten 50 Minuten spurbar,
auch das wellige Profil anspruchsvoller. Ein Polizist auf seinem Motorrad winkt
mich nach rechts auf die Strasse, obwohl die Streckenmarkierungen gerade-
aus zum Dzong zeigen. Er wird ja wohl Recht haben - aber doch irritiert mich
das Fehlen der orangen Bdnder und aufgesprayten Punkte. Nein, ich kehre
wieder um und folge der markierten Strecke anstelle den Anweisungen eines
Uniformierten, der sich vielleicht einen dummen Spass erlaubt und mich fehl-
leiten will. Zwar hupt er mir hinterher, aber ich laufe retour auf die unmissver-
st@ndlich markierte Strecke runter zum Fluss. Eigenartiges Intermezzo!
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Pfeilbogenschiessende Mdanner sind hier parallel zum Weg in ihr geféhrliches
Hobby vertieft, also rasch weiter, bevor mich eines ihrer spitzen Geschosse
durchbohrt (vielleicht wollte mich der Polizist daher umleiten)! Diese Sportart
ist hier Gusserst populdr und der einzige Bhutaner, der es bisher an olympische
Spiele geschafft hat, war (dort aber ziemlich erfolgloser) Bogenschitze.

Hier ein Bild von einem Reisbauern: Das
Alter dieser M&nner und Frauen ist

schwer zu schatzten, da die Hohenson-
ne ihre Haut gerbt und die strenge Ar-
beit auf den Feldern sie vielleicht dlter
aussehen |asst, also sie in Wirklichkeit
sind. Méglicherweise stimmt das wirklich
mit der ,,glUcklichen Nation", jedenfalls
habe ich auch in den folgenden Tagen
nie einen Bhutaner getroffen, dem Unzu-
friedenheit ins Gesicht geschrieben war.

Mein Tempo war auch schon flotter. Uberhaupt fUhle ich mich mittlerweile
etwas dumpf und matt, es geht z&h voran. Liegt dies an der Hohe (wir laufen
auf bald 1500 m.0.M!), bin ich noch im Jetlag (vor 4 Tagen war ich noch in
meiner Praxis!), war das Tempo zu hoch (Argy ist enteilt, keine Chance, ihm zu
folgen!), bin ich schlicht zu wenig fit fUr diesen Ultramarathon oder belastet
mich die Ungewissheit, ob unser Hund "Stanley" noch lebt, wenn ich in 10 To-
gen wieder zuhause sein sollte?

Er war die lefzten Tage krank, ist schwerfdllig umhergehumpelt, hat lustlos ge-
fressen, dauvernd ddsend herumgelegen, war im Affekt verdndert und enorm
zuwendungsbedurftig, als wolle er alles nochmals erleben, bevor seine Zeit zu
Ende geht. Beim Abschied am Bahnhof Bonstetten habe ich aber gespurt,
dass ich ihn nochmals lebend sehen werde; sein Blick hat mir signalisiert, dass
er auf mich wartet, was immer geschehen moge. Ein treuer Kumpel eben, mit
dem ich in den letzten sieben Jahren Tausende (!) von Kilometern spaziert und
gerannt bin, nicht zuletzt in den bereichernden Trainingsstunden zu diesem
Anlass.
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Die Strecke wird nun endlich interessanter, fUhrt durch lichte Wdalder, entlang
Bdchen und oberhalb einfacher Bauernsiedlungen. Reisfelder sGumen den
Pfad immer weiter hinein ins Tal. Ich bin jetzt erst drei Tage in Bhutan und
schon kommt mir der Rest der Welt vor wie ein ferner Traum. Die idyllischen
Taler mit sanft abfallenden Reisterrassen und kleinen Bauernhéfen, welche die
Landschaft sprenkeln, verheissen weiterhin eine wundervolle Reise. Ich laufe
einfach, weil es mir Spass macht, geniesse den Augenblick und brauche nicht
Uber das Warum nachzudenken.

Weit vorne kann ich Argy mit seinem weissen Stirnband wieder erkennen; so
viel Vorsprung hat er doch nicht herauslaufen kdnnen, nur einige Minuten bis-
her. Mich kibmmert das nicht, ich will einfach mein Tempo halten, das sich
wieder ansté@ndiger anfihlt, mit Reserven in die Schlusssteigung laufen. Dort
muss und will ich dann nochmals etwas Gas geben, freue mich auf den An-
stieg hoch zum Kloster Chorten Nyingpo, wo wir heute beherbergt sein wer-
den.

Im Vorfeld des Anlasses habe ich Freunde und Firmen, mit denen ich zusam-
menarbeite angefragt, ob sie ein Spende-Projekt fUr dieses und das Kloster
Phajoding (Camp 4) unterstUtzen wirden. Zugesagt ist eine Summe von fast
20'000.- CHF, falls ich den Lauf zu Ende renne - und falls ich mit stimmigen Ein-
drUcken vor Ort heimkehre, dass diese beiden Kldster UnterstiGtzung brauchen
und verdienen. Hier in Bhutan sind Kléster nicht "bloss" Orte der Besinnung und
Spiritualitat, sondern genauso Statten der Ausbildung, Schule, Erziehung und
Verwaltung, also ein zentraler Pfeiler der Infrastruktur des Landes.

Die dritte und letzte BrUcke der Startetappe bringt mich wieder auf die rechte
Flussseite. Hier grUsst der zweite Checkpoint, eine der Arztinnen steht dort und
proft mein Daherkommen mit kritischem Blick. Vermutlich werden schon heute
einige der langsameren Lauferinnen und Laufer hier Hilfe oder zumindest mo-
tivierende Ratschldge ndtig haben. Nun darf ich den leergetrunkenen Bidon
fUllen, bin froh auch um ein paar Schlucke Wasser aus der gereichten Flasche.
Man erhdlt an diesem Lauf unterwegs nur Trinkwasser, wer sonstiger Verpfle-
gung bedarf, muss sich selber darum kUmmern. Im Laufrucksack muss zwin-
gend eine Windschutzjacke sein, diverses Pflichtmaterial sowie eben die M6g-
lichkeit, zwei Liter FlUssigkeit mitzunehmen.
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Nun habe ich auch langsam auf Wettkampfmodus umgeschaltet und eile
weiter, keine Zeit fUr Plaudereien oder weitere Fotos: 8 km bleiben Gbrig, alles
auf Naturwegen bergauf, also den Geldndegang einschalten und die Dreh-
zahl hoch halten! Ich bin froh, dass die flachen Passagen Uberstanden sind,
die kommenden 150 km werden ausschliesslich in bergigen Regionen gelau-
fen.

Die Sonne brennt stechend in meinen Nacken, schwulle Hitze drockt in der
Luft, steil und schattenlos geht es aufwarts. Go Peter go, jetzt etwas Effort hin-
legen, nicht so selbstzufriedenen hochdUmpeln, gib Dir gefdlligst etwa MUhe
Du tréger Stadtmensch mit sitzender Tatigkeit an einem PC!

Ein schwarzbrauner Greifvogel kreist majestatisch wenige Meter Uber mir, als
wolle er den unbekannten Eindringling in sein Revier genauer anschauen.
Neben der klaren Luft fallt noch etwas auf: die Ruhe, das Fehlen von Larm.
Bauern arbeiten im Wald, kraftige Frauen pflanzen auf den stufenférmig in
den Hang gelegten Feldern Reis, die Récke bis zu den Knien gerafft.

Ich habe mich etwas besonnen und nun meinen Bergauf-Rhythmus gefun-
den, laufe gleichmassig und - wie mir scheint - ausgezeichnet diesen Berg
hoch. Noch 200 Hohenmeter gemdss meiner Uhr, dann sollte ich oben ange-
kommen sein. Stimmt, weit vorne und v.a. hoch oben kann ich im Wald Bau-
ten erahnen, die zu einem Kloster gehdren kénnten. Die Vorfreude zur bald
Uberstandenen ersten Etappe gibt noch zusatzliche Energie, schon sehr bald
werde ich dieses Teilziel als bestanden buchen durfen. Es sind vielleicht die
schéonsten Momente im Leben, wenn du spUrst, zum richtigen Zeitpunkt am
richtigen Ort zu sein, genauso wie jetzt!
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Freudig und erleichtert renne ich durchs Eingangstor, links herum in den In-
nenhof des Chorten Nyingpo, nochmals durch ein Tor hinein in den inneren
Klosterteil, schnell Gber die Ziellinie, geschafftl In 2:54 h bin ich als Zweiter nur 6
Minuten hinter Argy stolzer Finisher der ersten Teilstrecke zum "Last Secret".

Es ist auch diesmal ein unbeschreiblich schdnes Gefuhl, stolz und unversehrt
eine maximale Leistung geniessen zu dUrfen. Achzend lasse ich mich auf der
Treppe zum Tempel nieder, kippe eine Cola in mich hinein, freue mich Uber
den gelungenen Einstieg ins Bhutan-Abenteuer. Da die Sonne ungehindert
vom strahlend blauen Himmel brennt, will ich dies sofort nutzen, um meinen
von letzter Nacht nassen Schlafsack zu tfrocknen, ebenso die Matte und we-
nig spéter die am Brunnen ausgewaschenen Laufklamotten an die aufge-
spannte Schnur zu hdngen.
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Inzwischen sind auch Véro aus Frankreich, Karl der tapfere Schweizer und
Alan aus Australien eingelaufen, weitere folgen in lockeren Abstdnden, so
auch Stephan Keller und Ursula, um das Team Switzerland zu vervollstdndigen.
Und alle (!) freuen sich Uber die erbrachte Leistung, keiner meckert Gber unzu-
reichende Markierungen, einen "schlechten Tag mit schweren Beinen", ir-
gendwelche Bobo's oder Unzufriedenheit mit der Strecke und dem Etappen-
ziel. Auch die Zeit und Rangliste ist (fast) egal; jeder weiss, dass die langen und
schweren Strecken erst kommen und dieser Einstieg noch nicht viel zu bedeu-
ten hat.

Im Innenhof des Klosters |&sst es sich herrlich relaxen, dazu etwas Knabber-
Gebdck von Argy, der mit seinem Startsieg sichtlich zufrieden ist. Wir zwei
werden wohl den Gesamtsieg untereinander ausmachen, sofern beide ge-
sund bleiben; allerdings ist er klar athletischer als ich, viel ehrgeiziger, hat sich
akribisch vorbereitet und Iauft mit dem Ziel, auf jeder einzelnen Etappe den
bisherigen Streckenrekord zu knacken. Heute ist ihm dies gelungen, aber
auch ich bin unter der letztjghrigen Bestzeit eingelaufen, die Siegerin bei den
Frauen war sogar fast eine Stunde schneller als die Beste 2015!

Véro aus Frankreich lebt und arbeitet
als Lehrerin in Kambodscha, hat die
beiden anderen Ldaufe der Global-
Limits (Sri Lanka und Kambodscha)
schon gewinnen kdnnen und rennt
hier ungefdhrdet dem Hattrick ent-
gegen.

Wahrend noch etwa die Hdalfte der Lauferinnen unterwegs sind, gehe ich mit
Karl und Stephan Keller ins KGchenzelt etwas ausserhalb des Klosters zum
Lunch; es gibt Nudeln mit Gemuse, dazu Tee und Suppe, gar nicht so unpas-
send zur Regeneration im Hinblick auf die weiteren Etappen. Morgen soll es ja
schwieriger, ldnger, hdher, technischer, anspruchsvoller, nasser und kdlter
werden...

All meine Utensilien inkl. der Schuhe sind wieder trocken, das Zelt besser auf-
gespannt als gestern, alles schén sortiert fUr die Nacht und die morgige Etap-
pe. So bleibt mir viel Zeit, die Klosteranlage in Ruhe zu bestaunen, die Kuche,
Schulrdume, Schlafséle und Latrinen (...) zu besichtigen. Ein kleiner Schuler
spielt mit einem Hund, die Alteren Volleyball, unten am Feuer wird Kerzen-
wachs geschmolzen und in goldene Kelche gegossen.
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Hinten am Hang grast gelangweilt eine Kuh, Wind rauscht durch hohe Tan-
nen, auf dem Rasen vor dem Kloster trocknen frisch gewaschene rote
Ménchskutten in der Abendsonne - die friedliche Stimmung |&dt ein zu Ent-
spannung und etwas Nachdenken: Wie lautet der zweite/heutige Schritt im
Achtfachen Pfad doch schon wieder? Ach ja, das ,rechte Denken®!

Stimmt, ich hatte heute genugend Zeit, um Uber vieles Nachzudenken, aber
ob ich es auch ,recht” gemacht habe? Was meint der Buddhismus wohl mit
dieser Anforderung ans Denken? Genau darUber sollte ich nun etwas nach-
denken, Zeit und Raum dazu habe ich ja genUigend.

Denken ist schliesslich mehrheitlich
ein aktiver Prozess, der beeinflusst
werden kann. Rechtes Denken meint
wohl ein umsichtiges Abwdgen der
verschiedenen Gedanken, die einem
zu einer Sache oder einer Thematik
einfallen, ein mdglichst objektives Be-
trachten einer Problematik. Vielleicht
sollte ich bewusster und disziplinierter
Uber Dinge nachdenken, die ,ein-
fach so” um mich herum geschehen,
meinen Alltag prégen, meine Bezie-
hungen charakterisieren.

So jedenfalls interpretiere ich hier
oben, entspannt in der Sonne dé-
send, die etwas muden Beine hoch-
gelagert im Gras liegend den zweiten
Schritt auf dem edlen Pfad, den mir
Bhutan verheisst.

-The mind is everything. What you
think you become.” (Buddha)
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30. Mai 2016: DIE RECHTE REDE

zweite Etappe: 29 km, 2425 m hoch, 1725 m runter, Start Chorten Nyingpo
1756m, Ziel Thimphu Valley 2495m

Die Nacht war verregnet, unser Zelt hat aber dichtgehalten. Kihle Bergluft,
tiefhdngende Regenwolken und nasser Wind begrissen mich beim Aufste-
hen. Dank tiefem und gentgend Schlaf bin ich jedoch bestens erholt, verspU-
re kaum Muskelkater, auch die Fuss-Schmerzen (wegen der ungewohnten
gestrigen Asphalt-Passage) sind nur minim. Zum FrihstUck kaue ich etwas lust-
los an honigbeschmierten Toastscheiben.

Heute wird es sehr nass, daran zweifelt keiner..., und zudem fUhrt die Strecke
bis auf Uber 3400 m.U.M., mehrheitlich auf Kuhpfaden durch den Wald. Stefan
warnt uns vor einer schwierigen und mUhsamen Etappe, vielleicht das an-
spruchsvollste TeilstGck der ganzen Woche speziell unter diesen Bedingungen.
Tabak vermischt mit Salz wird verteilt, man soll sich das um die Kndéchel
schmieren, damit Blutegel nicht an den Beinen hochkriechen; die ersten Kilo-
meter seien diesbezUglich problematisch, die Viecher aber bloss eklig, nicht
wirklich gefdhrlich; entweder wegzerren oder einfach warten, bis sie vollge-
sogen von dlleine abfallen. Das sind ja tolle Aussichten, genauso wie die
Ausserung des Race-Directors, dass wir heute die Taschenlampe dabeihaben
mussen, einige werden vermutlich erst nach dem Eindunkeln im Ziel eintref-
fen... Dennoch: Alle Teinehmer sind noch dabei, auch Frank aus den
USA/Mexiko (er war gestern genau zwei Stunden |l&nger unterwegs wie ich)
kann sich noch einigermassen bewegen.

Unmittelbar vor dem Start dUrfen wir — bereits im Lauf-TenU und 100% startklar —

in den innersten heiligen Gemd&chern des Tempels dem Morgen-Zeremoniell
22



der Mdnche und Schuler beiwohnen. Die schon Ubel dreinschauenden Schu-
he lassen wir natUrlich draussen, auch fotografieren ist streng untersagt. Ge-
spannt und vom einmaligen Privileg berUhrt, diesem Anlass beiwohnen zu dur-
fen, steigen wir verschiedene Treppen und Leitern hoch. Verwinkelt im Innern
des wunderschon geschmuUckten Gebdudes befindet sich der Andachfts-
raum, ausser dem monotonen Murmeln eines dlteren Monchs herrscht absolu-
te Stille. In zwei Reihen sitzen je ca. 15 Schiler in ihren dunkelroten TGchern,
vorne der Lama flankiert von je einem weiteren Ménchen links und rechfs;
zwei Lehrer schreiten ihre Klassen ab und kontrollieren die Disziplin der Kna-
ben.

Das Rezitieren von Gebeten wird nun lauter, der Lama stimmt ein, ebenso die
Schuler; aus dem dumpfen Gemurmel wird ein vielstimmiges Gebet, in das
nun noch Trommeln, Hérner und Schellen einstimmen. Jetzt schwillt der Chor
wieder ab, es bleibt ein vibrierender Singsang vieler Stimmen, schwebend wie
der Dunst der RGucherstdbchen, welcher den Raum erfUllt. Gebannt sitzen wir
wLivilisierten* auf Teppichen rings um die Ménche, erleben hier eine vollig
fremde Welt, die zwar keine spektakuléren Errungenschaften hervorgebracht
hat, aber mit sich im Einklang zu sein scheint.

Fotografieren ist verstdndlicherweise untersagt — was uns einmal dazu zwingt,
die Eindricke wirklich zu speichern, nicht bloss digital abzubilden. Unter den
monotonen Gesdngen sackt gelegentlich einer der kleinen Mdnch-Schuiler in
sich zusammen und wird vom Lehrer rasch zur Aufmerksamkeit ermahnt. Dann
ertédnt wieder das tiefe Brummen der langen Horner, begleitet vom rhythmi-
schen Stampfen der Trommeln. Tiefe Verbeugungen mit der Stirn bis zum Bo-
den werden dreimal zelebriert. Der Lama betet vor sich hin, vielleicht gedenkt
er unser und hoffentlich schliesst er auch gutes Wetter und gesundes Ankom-
men in seine Wunsche ein.

Wir sprechen kaum miteinander Uber diese bewegenden und aufwUhlenden
Momente, als wir bereichert den Raum verlassen, wdhrend dort das Morgentri-
tual noch langer weitergefthrt wird. Stefan dirigiert die etwas betdubte LAu-
ferschar zur Startlinie, Argy zappelt schon zuvorderst, letzte Informationen, und
schon sind wir wieder in unserem Element.
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Der Grieche jagt wieder vorneweg, gefolgt von vier Hunden. Ich folge ihm so
gut es geht, will aber auf dem nassen und rutschigen Bergweg keinen Sturz
riskieren! Exakt mit dem Start wird der Regen stérker, aber wenigstens sind die
Temperaturen (noch) human. Argy schreit die Hunde an, die verspielt mit ihm
um die Wette laufen; er schldgt mit seinen Stécken nach ihnen in der Hoff-
nung, so sein Tempo durchziehen zu k&nnen. Er habe frOher vor Hunden nie
Angst gehabt, sei dann aber zweimal gebissen worden - und seither kdmen
alle Hunde immer genau auf ihn zu gerannt... Einer vom Quartett hat sich nun
zu mir gesellt, das braune M&nnchen trabt friedlich im Gleichschritt hinter mir
her.

Das Feld der Laufer hat sich
schon sehr in die Ldnge gezo-
gen, als wir ein offenes Feld
mit Reis-Terrassen passieren,
kann ich hinter mir nur noch
Véro und Karl sehen; Argy ist
vorne im Wald verschwunden.

Wunderbar - ich liebe es, alleine solche neuen Strecken zu entdecken, ohne
einen Tempomacher vorne oder gehetzte Konkurrenten im Nacken. Bauern-
siedlungen mit etwas Ackerbau folgen, dann steigt die Strecke steil in dichte
Walder. Es regnet nun in Strdmen, oben in Laufrichtung scheint dichter Nebel
zu liegen; was da wohl auf mich zukommteg Aber ich habe es ja total einfach:
bloss den auch heute ausgezeichnet angebrachten Markierungen folgen,
keine Fehltritte, nicht zu schnell und auch nicht zu gemutlich, eine UnterkUh-
lung vermeiden, den Blick fUr die herrliche Natur offen halten.
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Jetzt klettere ich steinige Wege hoch, Uber rutschige Bricken geht es immer
tiefer hinein in dunklen und stillen Dschungel. Farne spriessen leuchtend grin
aus verfaulenden Baumriesen, Rhododendren blUhen in allen Farben, Kasta-
nienbdume schirmen den Regen etwas ab - spektakuldar!

Als ich meinen rechten Schuh (wegen der Ndasse) etwas straffer schniren
muss, fallt prompt ein Blutegel von einem Strauch auf meinen Fuss und be-
ginnt seine Wanderung Richtung warme Beine... Rasch schnippe ich das
Viech vom Schuh, schnell weiter. Ich bin die weitere Etappe von Egeln ver-
schont geblieben, etliche der langsameren L&ufer durften aber blutige Be-
kanntschaften schliessen.

Die grandiosen Baumriesen bilden einen starken Gegensatz zur gespensti-
schen Ruhe, die hier draussen herrscht; Frieden und Gelassenheit erflllen
mich - MUdigkeit und Kdlte sowie N&sse scheinen génzlich unbekannten Emp-
findungen anzugehdéren. Die Kraft dieses bezaubernden Ortes dringt durch
alle Poren in mich und erfUllt mit der nétigen Energie, um durch sein grines
Paradies zu laufen.

Ich laufe so schnell es geht, auch um einigermassen warm zu bleiben. Mittler-
weile bin ich auf gut 2500 m.U0.M. angelangt, der Regen |dsst nicht nach, aus
dem Weg ist mehrheitlich eine Morastrinne geworden, eine konzentrierte
Schrittwahl wird zwingend, wenn man S$tUrze oder das Einsinken im Schlamm
verhindern will (was nicht immer gelingt). Welcome to the party!
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Das Erreichen von Checkpoint T mit den aufmunternden Worten von Geert
und einem Helfer sind eine Wohltat. 5 Deziliter H.0, Fragen zum weiteren Ver-
lauf der Strecke, weiter geht’sl Nochmals etwa 600 Héhenmeter sind nun zu
meistern, alles im verregneten Wald auf rutschigen Wegen, die selten von
Bauern mit ihren KUhen begangen werden.

Noch immer |duft das braune M&nnchen treu hinter mir, als wolle es mich be-
schUtzen. Ich spreche nicht mit dem RUden, will keine Bindung eingehen, er
sollte ndmlich schon I&ngst wieder in sein Dorf heimkehren, macht aber kei-
nerlei Anstalten dazu. Verscheuchen will ich ihn auch nicht, er kénnte ja die
Reinkarnation von unserem ersten Hund ,,Archie” sein... Zudem hat ihn ein
Egel an der Stirn erwischt und nun [&uft ihm Blut dUnnflUssig tfropfend zwischen
den Augen Uber die Schnauze.

Der Weg fuhrt jetzt mehrheitlich durch enge steinige Gassen, welche Bergbd-
che in den Grund gegraben haben. Es ist ein grandioses Erlebnis, durch so
einen mystischen geheimnisvollen Nebelwald laufen zu kdnnen! Als Alternati-
ve zu diesem Lauf habe ich mir die Teilnahme am Robin-Hood-Trail durch den
sagenumwobenen Sherwood forest in England Uberlegt; dort muss man aller-
ding alleine und nach Karte den Weg finden, schleppt die ganze AusrUstung
samt Zelt mit und ist dauernd durchndsst... Es scheint, dass ich mit Bhutan die
rechte Wahl getroffen habe!
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Denn dank der Regenjacke mit Kapuze bin ich einigermassen winddicht ver-
packt, kann so das pure Naturspektakel geniessen. Dichte Flechten und Moo-
se hangen von gigantischen Baumen, deren Aste zum Teil bis zum Boden rei-
chen; Rhododendren und Azaleen scheinen sich in diesem Hochmoor wohl
zu fOhlen, einzelne Orchideen und Walderdbeeren ziehen meinen faszinierten

Blick auf sich. What a wonderfull world!

Wenn es wirklich magische Orte auf der Welt gibt, dann gehdrt dieser dazu!
Vor lauter Staunen sollte ich jetzt aber weiter hochkraxeln, schon nur um eini-
germassen auf Betriebstemperatur zu bleiben in diesem nasskalten Wind.
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Mein Notvorrat an Willisauer-Ringli wird nun angezapft, um etwas schnelle Ka-
lorien und damit Warme zu erzeugen. Bald sollte ich oben angekommen sein,
wenn der Hohenmesser meiner Uhr stimmt. Allerdings reagiert dieser aufgrund
Luftdruckmessungen und bei dem miesen Regenwetter-Tiefdruckgebiet kdnn-
te es durchaus sein, dass er mir eine Hohe vorgaukelt, die mehr den WUn-
schen als der Realitdt entspricht...

Auf einer Lichtung grasen KUhe, viele Muttertiere begleitet von Kdalbern. Jetzt
versperrt mir sogar eine kleine Herde den Weg, der Hirte (in T-Shirt, mit Regen-
schirm und ZahnlUcke) kommandiert die etwas schreckhaften Tiere zur Seite,
damit ich vorsichtig passieren kann. Etliche der Rinder haben Blutegel an den
Flanken, was mir nun die Bluttropfen erklart, welche auf dem Weg erkennbar
waren. Und noch immer ist mein treuer Begleiter hinter mir, dem Kerl mit sei-
nem dichten Fell kann dieses Hundewetter nichts antun.

Ich hatte meine MUtze und auch die Handschuhe mithnehmen sollen, so lang-
sam frieren mir die Ohren und Finger ab. Lange kann der Aufstieg aber nicht
mehr dauern, bald sollte der Checkpoint 2 erreicht sein, dann geht es hoffent-
lich auf einfacheren Wegen gemutlich runter in wérmere Gefilde...
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Et voila !

3472 m.U.M. sind er-
reicht, der hdchste
Punkt der heutigen
Etappe, Konftrollposten
Nummer 2.

Richard (er knipst dieses
Bild mit meiner kleinen
Kamera) und seine bei-
den Helfer sind froh,
dass endlich wieder
einmal einer kommt...

Argy sei vor etwa 20
Minuten passiert, es ge-
he nun ziemlich steil und
rutschig nach unten, toll
wie ich das bisher ge-
meistert  habe, kein
Problem die verblei-
benden ca. 10 km run-
terins Tal.

Das Feuerchen raucht
bloss, gibt keine Warme,
also weiter...

Es erwarten mich nun 1000 Downhil-H6henmeter, etwa 10 Distanzkilometer,
zuletzt Strassen im Dorf, also programmiere ich meine innere Uhr auf 1 %2 Stun-
den. Wie angekindigt geht es steil talwarts, auf durchweichten Pfaden hinein
in den Wald Richtung Osten. Etwas zaghaft nehme ich diese Passagen in An-
oriff, will auf keinen Fall stGrzen und bin mir bewusst, dass hier viele andere
L&aufer deutlich schneller unterwegs sein werden.

Egal, ob ich hier Zeit ,,verliere", ein einziger Sturz kédnnte fatale Folgen haben.
Trotzdem probiere ich, locker und unverkrampft mit dem ndtigen Schwung
und weich in den Gelenken rasch voranzukommen, was auch ganz gut ge-
lingt, wenn ich konzentriert und kleinschrittig hUpfend eine schlaue Route fin-
de.
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Im dichteren Wald wird es zuerst
wieder morastig-matschig, Spuren
von Argy, der hier stellenweise
heruntergerutscht ist, zeichnen
sich im lehmigen Boden, der nun
glitschig wie eine Seifenpiste wird.

Wenigstens zeigt mein Hohenmes-
ser an, dass ich schon gut 300 Me-
ter tiefer unten bin, was sich auch
an der angenehmeren Tempero-
tur zeigt. Und es regnet nicht mehr
— ein Novum in der heutigen
Etappe!

Hier eine Impression vom ,,magic
frail downhill to thimphu valley”,
sehr zur Nachahmung empfohlen,
allerdings ist eine gewisse Trittfes-
tigkeit und Grundkondition emp-
fehlenswerte Voraussetzung!

Nochmals hochkonzentriert in einen Steilhang: ,Stanley” wdare mit seinem 4-
Fuss-Antrieb hier voll im Element! Neben dem exakten Betrachten des Bodens
muss ich auch genau auf die Markierungen achten, um unndtige Umwege zu
vermeiden. Endlich eine flache Passage Uber eine Wiese, hUpfend von Stein
zu Stein Uber die Bache, keep running!

»Laufen ist eine Kunst, genau wie das Malen eines Gemdaldes oder das Kom-
ponieren eines Musiksticks. Und um ein Kunstwerk zu erschaffen, bendtigt
man im Wesentlichen vier Dinge: Technik, Arbeit, Begabung und Inspiration.
Und all das muss in einem ausgewogenen Verhdltnis zusammenspielen.” (Kili-
an Jornet, der derzeit beste Trailrunner der Welt)

So langsam lassen die Krafte etwas nach, allmdéhlich lustlos und weniger moti-
viert bringe ich weitere Zick-Zack- Abstiege hinter mich. Erst als ich den Kopf
heftig an einem querstehenden Ast anschlage (,,Gopferteli, pass doch uuf du
Tubel susch schlasch d& Grind nomal aal!*), wache ich wieder aus meinem
Taumel auf. Jetzt ist Zeit fUr eines meiner Koffein-Zucker-Sugus und zwei
Willisauerringli, damit ich diese letzten Kilometer schadensbegrenzend Uber-
stehe!l Zudem sticht es im linken Knie hinter der Kniescheibe und die SchnU-
rung des rechten Schuh drockt auf dem Spann.
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Endlich ist eine Forststrasse erreicht, wenigstens ein einigermassen breiter Weg,
wo nicht jeder einzelne Schritt gezielt erfolgen muss. Zu meinem Erstaunen
nahen in rasantem Tempo Schritte hinter mir: es ist der Schweizer Karl, der mit
seinen Stécken den Hang herunterrennt. Er fragt mich, was mit mir los sei, ob
ich ein Problem habe, dass er zu mir aufschliessen konnte. Nein —ich denke es
ist andersherum: er ist ein extremer Bergabldufer und hat mich daher einholen
kbnnen, obwohl ich die letzten Kilometer gar nicht so Ubel bewdltigt habe.
Gemeinsam machen wir uns auf die letzten Abschnitte dieser Etappe, die
schon vier Stunden dauert und deren Ende wir beide herbeisehnen.

Karl 1auft ein horrendes Tempo, ich kann ihm kaum folgen, stellenweise zieht
er mit seinen furchtlosen riesigen Schritten davon, beeindruckend. Dann ist
die Asphaltstrasse erreicht, nicht minder steil, aber technisch problemlos. Nun
gesellen sich zwei weitere Hunde zu uns, die vermutlich zuvor mit Argy unter-
wegs waren; beide sind mit uns heute fruh im Kloster Nyingpo gestartet und
weiterhin freudig dabei auf unserer eigenartigen Reise... Mein Knie sticht, hof-
fentlich ist das Ziel bald erreicht!

Fast hatten wir die Abzweigung von der Strasse auf einen Wanderweg ver-
passt. Dieser fUhrt aber nicht ins Tal runter, sondern parallel zum Hang in die
wfalsche" Richtung. Wir sind den Markierungen ausgeliefert und mussen die-
sen Folgen, wenn wir das Ziel wettkampfkompatibel und Uberhaupt erreichen
wollen. Also nicht herumstudieren, sondern weiterrennen! Nun nervt sich auch
Karl, was mich etwas entlastet — scheinbar ist auch er nicht mehr bei vollen
Kraften, den Verstand haben wir ohnehin auf Sparmodus geschaltet. Lastig
geht es durch Siedlungen, immer wieder weite Kehren einer kaum gewarte-
ten Naturstrasse mit unzahligen Lochern und Wasserlachen. Und die drei Hun-
de, welche uns treu begleiten, werden stdndig von ortsansdssigen Riden at-
tackiert, welche diese Eindringlinge in inr Revier nicht tolerieren.
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Schon langst sind die 10 km seit dem Checkpoint oben auf dem Berg abge-
spult — zumindest fOhlt es sich so an. Und immer noch kein Ziel in Sicht, wieder
eine Senke und danach steil hoch, nochmails ein flatterndes Markierungsband
weit hinten wo die Strasse abzweigt, schon wieder eine Gerade ohne Aussicht
auf das Bauernhaus, in welchem wir heute Gbernachten sollen.

Endlich darf ich die beiden Ziel-
flaggen der Global-Limits vor dem
Innenhof eines Gebdudes erken-
nen, rasch Uber die Finish-Line, ge-
schafft in zweier Hinsichten! Auch
| Karlist eingelaufen, top Leistung!

Hier freuen wir uns gemeinsam mit
den Hunden Uber das Erreichen
des Ziels.

Argy gratuliert uns, er war in 4:13 Stunden auch heute wieder mit Rekordzeit
unterwegs, dies trotz den schwierigen Terrainverhdltnissen. Ich habe weitere
38 Minuten auf ihn eingebUsst, was mich aber Gberhaupt nicht stért, der Sieg
sei ihm gegdnnt. Freudig erzahlt er, dass es heute super gelaufen sei, er hatte
(abgesehen von den Behinderungen durch die Hunde auf den ersten Kilome-
tern) sein Tempo voll durchziehen k&nnen. Mich entlastet das Wissen, dass er
klar besser ist als ich; muss ich so nicht um den Gesamtsieg k&dmpfen, sondern
kann gemdutlich in meinem Tempo laufen. Karl ist zwar extrem gut bergab,
hoch kann ich ihm aber Zeit abnehmen und so duUrfte ich meinen Platz 2 vor-
|&ufig auf Sicher haben, wenn nichts Unerwartetes passiert.

Das Gepdck ist schon da, ich will méglichst z0gig das Logis fUr die Nacht be-
ziehen und mich (warm?2) duschen. Der Besitzer des grossen Hauses, ein miss-
mutiger murrischer Kotzbrocken, weist uns unwillig die Zimmer zu, die Schuhe

und allen Schmutz sollen wir gefalligst draussen lassen. Fliessendes Wasser ha-
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be es zufdllig genau heute leider (2) keines, wir kbnnen uns aber an den Zu-
bern waschen, aber bitte etwas sparsam, damit es fUr alle reiche. Der unge-
freute Typ verdient sich garantiert eine goldene Nase dank der Ubernachtung
unserer Gruppe, kdnnte also ruhig etwas nett und entgegenkommend sein.
Das obere Stockwerk wurde fUr uns Laufer gerdumt, scheinbar lebt er norma-
lerweise mit seinen 4 Frauen und vielen Kindern dort.

Wenigstens sind das WC und die Waschecke sauber. Karl und ich seifen uns
ein, bringen die Prozedur mit eiskaltem Wasser rasch hinter uns, schnell hinein
in frockene, saubere und warme Kleider! Die Laufklamotten spuUle ich sauber
und h&nge diese an der mitgenommenen Schnur zum Trocknen auf, schliess-
lich werde ich morgen mit demselben Outfit wieder auf die Strecke gehen.
Die Schuhe sollten bis dann auch wieder trocken sein, das leuchtende Oran-
ge ist in dumpfes Braun mutiert...
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Unten in der Eingangshalle sitzen — neben ,unseren* muden und hungrigen
Hunden - weitere Ankdmmlinge, alle ziemlich erschdpft, aber alle dusserst be-
reichert. Viele sind (mehrmals) gesturzt, braune Flecken an Hosen und Ruck-
sécken zeugen von engem Kontakt zum lehmigen Boden. Auch Matthew aus
den USA (genannt ,,Noldi Schwarzenegger" wegen seinem muskelbepackten
Body) ist eingelaufen, auch heute ganz gut gerannt und trotz sichtbarer Er-
schépfung immer im Dialog mit jedermann/frau, die sich ihm auf 2-3 Meter
nahert.

Meine Laufkolleginnen und —Kollegen gehdren zwar alle zur Kategorie Diszip-
lin- und Durchhalte-Enthusiasten, dennoch geht dies hier ausnahmsweise
nicht auf Kosten des Humors; auch die Bandbreite der intellektuellen Interes-
sen ist erhalten geblieben und es wird nicht bloss Uber die momentane Funk-
tionsfahigkeit verschiedener Kérperregionen diskutiert. Es gibt hier ja auch
nichts zu gewinnen, der Sieger ist nicht ,,besser" als der zuletzt Einlaufende, es
gibt keine Preise, keine Sponsorenvertrdge und auch kein Auftritt in irgend-
welchen Medien.

Derek ,the dog wisperer" aus
Hongkong und Julia aus Russ-
land mit dem braunen RUden,
der heute mehrheitlich mit mir
gelaufen ist. Vermutlich hat er als
Kleiner bei einem Rudelkampf
einen Teil des linken Ohrs verlo-
ren.

Zumindest ist der Blutegel an der
Stirn wieder abgefallen. Und bei
so viel Hundeliebe bekommt er
von manchem L&ufer ein kleines
H&ppchen aus dem Teller...

Es bleibt viel Zeit zur Erholung. Zuerst futtere ich zwei Teller Reis mit Chili-Sauce
und Gurkensalat, dann wird alles fUr die Nacht und die kommende Etappe
vorbereitet, zur Lockerung ein paar Schritte durchs Dorf den noch eintreffen-
den Laufern entgegen. So kann ich etliche motivieren, es gehe nicht mehr
lange und die (heutige) Tortur habe bald ein Ende. Auch Dirk aus Deutsch-
land schnauft erleichtert auf, als ich inm zurufe, in 300 m sei diese Etappe ab-
gehakt. Er hat sich zwar etwas kurzfristig, aber sehr systematisch auf den Lauf
vorbereitet und wird von einer digitalen Gemeinde von 800 Follower beglei-
tet, postet taglich seine Erlebnisse und Selfies in den social medias. Der Auf-
stieg heute war fur ihn ziemlich harte Arbeit, so knapp hat er es doch noch
geschafft; ob es morgen bis zum Phajoding-Kloster reicht?
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Fast vergessen: Das heutige Motto lautet |, die rechte Rede"! Was das mit die-
ser Etappe zu tun haben sollte bleibt mir vorerst schleierhaft. Aber wenn ich
die 8 edlen Pfade bestehen will, sollte ich mir auch dazu ein paar brauchbare
Gedanken machen... Heute wurde ja nicht viel gesprochen, ich war mehr-
heitlich alleine unterwegs und auch im Ziel wird etwas geplaudert, aber wenig
gesprochen. Eine ,rechte Rede" sollte drei Filter passieren, bevor Worte Uber

die Lippen gehen: _
r -

before you speak,
YO sp
: o : let your words pass
Scheinbar wird im Buddhismus Wert
darauf gelegt, was und wie gespro- through three gates :
chen wird. ,Rechtes Reden" meint
nicht korrektes Sprechen, sondern
richtige und wichtige Inhalte.

Is it true ?

Is it necessary ?

31. Mai 2016: DAS RECHTE HANDELN

dritte Etappe: 28 km, 1970 m hoch, 825 m runter, Start Thimphu Valley 2495m,
Ziel Kloster Phajoding 3600 m.U.M.

Auf die heutige Etappe freue ich mich besonders, geht es doch mehrheitlich
bergauf zum Kloster Phajoding auf 3600 m.U.M., die vermutlich spektakuldrste
Zielankunft, hoch Uber dem Thimphu-Tall Zudem mdéchte ich ja diese Instituti-
on auch etwas unterstUtzen und daher wdre ein gutes Resultat heute in vieler
Hinsicht dienlich. Vom Gepdck wurde der Teil gesondert, der nicht zwingend
hinauf muss, damit die Maulesel und Trager nicht unndtigen Ballast hoch-
schleppen mussen.

Alle sind froh, diese unfreundliche Unterkunft verlassen zu durfen: No reason to
stay is a good reason to go. Punkt 7 Uhr stGrmen wir los. Zuerst fGhrt die Strecke
— dhnlich 6de wie gestern — durch das etwas ausgestorben wirkende Dorf, in
welligem Profil noérdlich bis zur Briucke Uber den Thimphu Chu. Schulmddchen
in blauen Récken und auch Knaben in ihnren Uniformen kichern uns zu; schon
seltsam, was da fur Gestalten herumrennen! Der intensive Wachholder- und
Zedernduft des morgendlichen Brandopfers steigt in krduselndem Rauch vor
den Bauernhdusern zum Himmel. W&hrend wir in grell-leuchtenden Sportklei-
dern durch die Dorfer laufen, erwachen diese erst allmdahlich. Wie es scheint
haben wir unseren hektischen Rhythmus nicht zuhause lassen kédnnen; es be-
steht allerdings keine Gefahr, dass wir damit die Bhutaner infizieren kdnnten...
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Auch heute: Argy im Schnelltempo voraus, ich dahinter, dann Véro mit inren
Verfolger/innen. Die Hunde bleiben zurick, scheinbar gentgt ihnen die bisher
gelaufene Strecke; uns bleiben jedoch noch etwa 120 km bis ins Ziel...

Vorbei an mit Wasser angetriebenen GebetsmUhlen und heiligen Monumen-
ten mit schmucken Tempeln gilt es nun, die Asphaltstrasse als schnelle Piste bis
zum Aufstieg effizient zu nUtzen. So rennen wir durch den nérdlichen Teil der
Hauptstadt Bhutans; eine mUhsame Passage mit vielen Baustellen, stinkenden
Diesel-Lastwagen, frustriert dreinschauenden (pakistanischen) Bauarbeitern,
Larm und Staub.
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Endlich ist der Fuss zum Berg erreicht, an einer Schule oder einem weiteren
Kloster vorbei geht es gewaltig steil hoch, eine echte Wohltat nach der flo-
chen Langeweile. Und es wird heiss, erstmals richtig heiss auf unserer Reise.
Gut, dass der Checkpoint 2 naht, um Wasser nachzutanken. Zu meinem Er-
staunen [Guft dort Argy weg, genau als ich eintreffe, ich konnte ihn also in der
kurzen Steigung einholen. Trotzdem nehme ich mir genigend Zeit, um die
Trinkbehdlter zu fUllen und zu einem kurzen Dank und Schwatz mit dem Team,
das dorthin ,,unsere* Wasserflaschen geschleppt hat. Die Helfer bringen eine
grandiose Leistung auf, ohne die so ein Lauf nicht denkbar ware.

Nun wird es wieder etwas flacher, ein herrlicher Waldweg mit weichem Boden
fOhrt lieblich in waldige Passagen. In der kleinen Siedlung unmittelbar vor mir
bellen und knurren Hunde, scheinbar ist der arme Argy dort angekommen
und wird entsprechend begruUsst... Mich lassen die Kl&ffer durch, etwas be-
drohlich wirken sie schon, v.a. wenn man nicht auf die angedeuteten Atto-
cken vorbereitet ist. Passieren tut aber nichts, in der gesamten Woche wird
kein einziger L&aufer/L&uferin von einem Hund gebissen.

Ich fUhle mich frisch und entspannt, mUhelos finden meine wieder leichten
FUsse den Weg und tragen mich schnell und voller Elan in die Walder hinein.
Die Sonnenstrahlen zwischen den B&dumen sorgen fur ein spektakul&res Natur-
schauspiel, das Laufen ist angenehm, mUhelos.

37



So, jetzt bin ich wieder beinahe zu Argy aufgeschlossen. Durch ein Meer von
Gebetsfahnen steigt der Weg bergan, vorne kann ich Hannisze Xuanyi Yong
erkennen, unsere Photographin. Nach Argy werde also auch ich vor bunter
Kulisse abgebildet — ich bin gespannt, ob diese Bilder die Besonderheit des
Momentes passend wiedergeben werden. Tun sie!

Tausend Gebetsfahnen flattern wie Spinnfdden zwischen B&dumen gespannt,
nur der Wind kann die aufdruckten Wuinsche lesen. Momentan bin ich
wunschlos glucklich, darf also unbeschwert und somit schwerelos durch die-
sen Zauber laufen. Solche wunderbaren Momente bleiben dem Pauschaltou-
risten erspart...

Was ist eigentlich Buddhismus? frage ich mich beim Lauf durch das Farben-
meer der Fahnen. Eine Religion, eine Philosophie oder eher eine Lebensform?
Scheinbar geht es nicht um Recht oder Unrecht, Himmel oder Hélle, Gut oder
Bbse — sondern um das Weisewerden Uber Anwendung gewisser Verhaltens-
weisen im Alltag, die dann letztlich zur Erleuchtung fGhren sollen. Buddha sel-
ber war kein Erldser, wird auch nicht kultisch als Gott verehrt. Vielleicht werde
ich oben im Kloster mehr darUber erfahren.

Jetzt kann ich zum FUhrenden aufschliessen und die Schluss-Steigung (5-7 km
mit etwa 700 m Héhendifferenz) mutig in Angriff nehmen. Die Sonne ist wieder
hinter dichten Wolken verschwunden, neblige Waldluft kUhlt angenehm. Ich
kdmpfe mich auf die Oberschenkel abgestUtzt bergauf, Argy nimmt seine
beiden Stdcke zur Hilfe. Da ich scheinbar Uber mehr Reserven verfige, Uber-
nehme ich die FUhrung. Es wird nicht nur steiler, sondern auch wieder dreckig
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und nass; der Weg hoch zum Kloster dient vorab den Tieren, die Waren hoch-
schleppen mussen, daher ist der Boden tief und weich. Der Grieche wirkt mU-
de und folgt mir angestrengt, gibt auf meine Fragen knappe oder gar keine
Antwort, kdmpft sich die Steigung hoch. Aber er |asst sich nicht abhdngen,
klebt an meinen Fersen.

Er ist auch Arzt, Notfallmediziner in England, 1&uft solche Ultras mehrfach jéhr-
lich und darf auf seine vielen Erfolge zu Recht stolz sein. In wenigen Wochen
will erin den USA den berUchtigten Badwater-Ultramarathon (220 km) bestrei-
ten und hofft, dort unter 28 Stunden durchzukommen... Argy ist ein liebens-
wurdiger herzlicher Typ, aber im Wettkampf unerbittlich (wie er selber von sich
sagt). Da er zunehmend erschdpft wirkt, biete ich ihm von meiner Verpfle-
gung und Wasser an, er lehnt aber mit knapper Geste ab.

Ich kdnnte nun einen Angriff starten, aber das ist kindisch und unnétig, er fohrt
ja im Gesamtklassement mit mehr als einer halben Stunde Vorsprung und ich
finde es nicht fair, hier um R&nge und Positionen zu fighten. So gehen und
rennen wir gemeinsam hoch, wieder sind 250 Hoéhenmeter bewdltigt. Denn
die Kulisse ist von atemberaubender Schénheit. Wieder einmal habe ich das
erhebende GefUhl, genau am richtigen Platz zu sein.
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Eine Gruppe von Maultieren und
Eseln drangt sich seitlich in den Weg;
die duldsamen Tiere sind mit unseren
Rucksdcken und Taschen beladen.

Bald sollten wir oben in den WaldlU-
cken zwischen Nebelwolken erste
Gebdude des Klosters erkennen kdn-
nen, irgendwann muss es ja kommen!
An einer Stupa vorbei (immer links!)
wird der Weg breiter und festgetre-
ten, ein gutes Zeichen.

(Beachte die kraftigen Bdume und
Uppige Vegetation auf Uber 3400
m.0.M. 1)

Dann taucht pldtzlich der Spanier Manuel aus dem nebligen Nichts auf; er hat
auch die heutigen 30 km ganz alleine ausgeschildert und kennt die Strecke
somit perfekt. ,About 300 meters!” sind seine Anweisungen. Wow, das sind
dann mal gute Nachrichten. Jetzt kdnnte ich los spurten und mir den Tages-
sieg sichern, aber ich will nicht. So drossle ich meinen Schritt, nehme den muU-
den Kameraden an seiner kalten Hand und ziehe ihn zum gemeinsamen Zie-
leinlauf die letzten Treppenstufen hoch. In 3:33.35 Stunden finishen wir beiden
gemeinsam, wahnsinnig stolz und unglaublich glicklich.
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Wir sind eher knapp bekleidet, durchndsst von Schweiss und Regen; kalter
Nebelwind fegt quer zum Hauptgebdude hinter der Ziellinie. Und unser Ge-
pdck mit den Ersatzkleidern ist noch irgendwo auf langsamen Gdulen im An-
stieg zum Kloster. Rasch wird uns kalt, zumal auch das Kichenteam derart
unorganisiert ist, dass heisses Wasser zwar parat sei, aber keiner weiss, wer da-
fUr zust@ndig sein kdnnte... Also suchen wir rasch Schutz im weiter unten lie-
genden Schulhduschen, ein HUtte aus Sperrholz ohne Isolation, aber wenigs-
tens windgeschutzt. Jetzt nur keine Erkdltung holen und nicht noch mehr un-
terkUhlen!

Wdhrend Alan und danach auch Karl sowie Véro einlaufen, kommen erste
Maultiere mit Koffern den Weg hoch. Meine Tasche ist natUrlich nicht dabei,
auch nicht bei der ndchsten Fuhr, sodass ich fast zwei Stunden in meinen
feuchtkalten Laufkleidern ausharren muss und herumfriere, bis etwas Sonne
das Leben eines Bergldaufers ertrdglicher macht. Ich gehe ein paar Schritte
talwarts und dort kommt endlich Kinzang Wangdi mit Kollegen gewandert,
meine Tasche geschultert. Rasch schnappe ich mir meine AusrUstung, eile
hoch zu den drei Wasserndhnen, dem Wellness-Areal des Phajoding!

NatuUrlich ist die Sonne wieder verschwunden und kalter Wind erschwert die
Ganzkérperreinigung. Zur Belustigung der herumstehenden Ménche waschen
wir hagere ungelenke Fremdlinge uns, so gut und so rasch es geht. Stephan
Keller steht mutig unter den Wasserstrahl, ich wéhle die schonendere aber
weniger effiziente Methode mittels Waschlappen. Noch bevor ich in eine Kdal-
testarre oder unkoordiniertes Zittern verfalle gelingt es mir, sémtliche tfrocke-
nen und sauberen Kleider im Zwiebelschalenprinzip Ubereinander anzuziehen,
sofort wird mir wohlig warm.
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Und nun hat auch die Kuche brilliert und offeriert auf der Terrasse Suppe,
Teigwaren mit Gemuse, lauwarmen Tee. Sogar ein Feuer spendet Warme, es
wird richtig feudal und gesellig. Noch sind etwa 10 Teilnehmer unterwegs, na-
tUrlich Frank, auch Henriette — und Dirk.

Ich beschliesse, einige lockernde Schritte zu wagen und gehe den noch feh-
lenden Laufern entgegen, kann so die beiden Damen aus Dubai motivieren
und weitere spdt Eintreffende unterstUtzen. Das Klima ist nun angenehme mild
geworden, die Mittagssonne warmt den Hang. Ich kann die obersten beiden
Schichten meiner Kleidung 6ffnen und habe immer noch heiss. Von Dirk keine
Spur, auch fast eine halbe Stunde spdater ist er noch — inzwischen 8 Stunden -
unterwegs.

Endlich kann ich ihn weit unten erkennen, mit langsamen schwerfdlligen
Schritten k&mpft er sich im Zeitlupentempo die Steigung hoch - leerer Blick,
hadngende Schultern, schon fast apathisch. Als er sich hinsetzt, gehe ich ihm
weiter entgegen, nehme ihm den Rucksack ab und probiere, ihn zum Weiter-
gehen zu motivieren. Ich kleinen Etappen - zuerst bis zur Stupa, dann bis zum
Tor zum Kloster, dann bis zum grossen Stein dort vorne — bewdltigen wir ge-
meinsam die letzten Meter. Unter dem Applaus vieler weiterer Teilnehmer er-
klimmt er die letzte Treppenstufen und sinkt im Ziel ersch&pft zu Boden. Aber er
hat es geschafft, und nur das zahlt momentan.

Eine halbe Stunde und zwei Coca-
Colas spdater erwachen seine Geis-
ter allmdhlich wieder, und als er
noch in den nassen Kleidern auf
seiner Isomatte liegend mit dem
iPhone ein Selbstportrait knipst ist
jeder Iweifel verflogen, dass er
wieder bei Sinnen ist.

Bilder mit Hannisze's Sofort-
bildkamera sorgen fUr Freude
und Uberraschung
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Stefan Betzelt weibelt umher: Das obligate Fussballspiel der Global-Limits ge-
gen eine durchtrainierte Auswahl der besten Mdnche wurde von 17 Uhr auf
16.15 Uhr vorverschoben, da weiterer Regen im Anzug ist. Es wird erwartef,
dass jeder Teilnehmer mindestens 2 Minuten mitspielt, immer 5 gegen 5 Feld-
spieler und je ein Goalie. 2 x 15 Minuten, es geht um Nichts ausser die Ehre!

John aus Holland wird zum Coach ernannt, er soll uns internationale Truppe
koordinieren. Seine Strategie ist genial: ,,Kick and rush!*, also Ball nach vorne,
alle hinterher, keine Taktik oder Kapriolen, einfach voll aufs Leder hauen und
hinein damit in die Maschen.

Ich melde mich natUrlich fUr die erste Auswahl, hier mitzumachen ist Ehrensa-
che und ich werde mir meine Gelenke schon nicht ruinieren. Der Lama fun-
giert als Schiedsrichter, nach langeren Diskussionen kdnnen sich auch die
Modnche einigen, wer in der Startformation stehen darf. Alle sind um den ,,RU-
ebli-Acker" versammelt, der als Fussballfeld dient und wo zwei Holzkonstrukti-
onen mit einem Netz die Tore markieren.

Der Anpfiff ist erfolgt, schon haben die M&nche in ihren roten Gewdndemn
den Ball unter Kontrolle. Mit Sandaletten, Gummi-Crocks und ausgelatschten
Turnschuhen zelebrieren sie das Zusammenspiel, ohne aber gefdhrlich vor un-
ser Tor zu kommen, das vom hunenhaften Filipe aus Portugal souverédn abge-
schirmt wird. Es ist schon erstaunlich, wie kindliche und jugendliche Reflexe
Uberdauern: Die meisten der L&ufer — ich inklusive — haben seit vielen Jahren
nie mehr Fussball gespielt, und nun jagen wir ohne Rucksicht auf Verluste dem
Leder nach, motiviert bis in die Zehenspitzen, egal dass wir heute viele Stun-
den gerannt sind und morgen die Kénigsetappe folgt.
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Gegner eingekreist!

v..n.r. um den Ball-
kUnstler im Monchs-
gewand:

Kingzong (Bhutan)
Alan (Australien)
Julia (Russland)
Peter (Schweiz)

Trotzdem féllt das 1:0 fUrs Team Phajoding, unsere Abwehr wurde klassisch
ausgekontert. Und wenig spater das 2:0, ein Debakel kUndigt sich an. Die in-
ternationale Auswahl von Ldufern scheint nicht in der Lage, das eingespielte
Kloster-Team zu fordern. Alle paar Minuten wird fliegend gewechselt, auch
die Mdnche rotieren fleissig in ihren Reihen. Ich bin froh, etwas verschnaufen
zZu kénnen, solche intensiven Kurzeinsétze auf 3600 m.U.M. (wer spielt schon
Fussball auf einer Héhe Uber dem Jungfrau Joch 121) bringen ganz schdn aus-
ser Atem! Ein volkerverbindendes Spektakel in dinner Hohenluft.

Nun sind die beiden Franzosen und der Gréssere ,,unserer" Bhutaner auf dem
Feld, das Spiel wird ausgeglichener und schon sind die beiden Tore zum Aus-
gleich 2:2 gefallen. Die Spannung steigt, alle fiebern mit; fair aber engagiert
wird um jeden Ball gek&mpft, alles unter der souverdnen Leitung des Lama,
der auch seinen Spass daran zu haben scheint.

Stephan Keller ist jetzt auf dem Platz, er als ehemaliger FCZ-ler muss jetzt die
Wende bringen. Vorgestern ist der FC ZUrich schmachvoll in die Nationalliga B
abgestiegen, hier oben hoch Uber Thimphu erzielt er aber mit einem beherz-
ten Knaller in die lockeren Maschen die véllig verdiente FUhrung, keine Chan-
ce fUr den Keeper, diesen Treffer zu verhindern.
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Jetzt bin ich wieder auf dem Feld, sogar Argy macht mit, auch die Girls sind in
Kurzeins@tzen dabei, ein herrliches Durcheinander mit einem StGck Leder als
Obijekt des Interesses. Zur Freude unseres Team bringen es die Mdnche nun
fertig, ein Eigentor zu schiessen (4:2), der Sieg scheint greifbar nahe, zumal die
zweite Halbzeit schon einige Minuten andauert. Mit Richard im Tor sind wir hin-
ten gut abgesichert, jetzt mUssen wir das Resultat Uber die Zeit bringen. Eine
Schrecksekunde, Anschlusstreffer zum 4:3, es kbnnte noch knapp werden. Auf
dieser unebenen FliGdche auf Zeit zu spielen wdre unklug, also werfen wir
nochmals alles in den Angriff und daraus resultiert da hochverdiente (2) 5:3,
kurz bevor der Lama mit schallendem Lachen und grosszugiger Geste das
Spektakel beendet.

Wie echte Profis gratulieren wir einander, es hat enorm Spass gemacht, alle
happy, ausser Atem, erstaunt Uber noch schlummernde Talente und ausser
sich nach diesen wirbligen 2 x 15 Minuten Dank einem Spiel, das scheinbar
den gesamten Globus faszinieren kann. Die Mdnche sind keineswegs ent-
tGuscht, sie haben es genauso genossen und vielleicht aus Angst, jemanden
von uns zu verletzen, nicht den letzten Einsatz gegeben.

Das Timing war perfekt, denn es beginnt in Strémen zu regnen, alle verziehen
sich an ihre Schlafstellen: Ich bin gemeinsam mit 10 weiteren Lauferinnen und
L&ufern unten in einer Schulbaracke, ebenso viele oben in einem Andachts-
raum, alle Ubrigen zu zweit oder dritt in den Klausen der Mdnche und Schiler.
So kédnnen wir einen Einblick in die R&Gumlichkeiten des Klosters gewinnen.
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Hier oben leben momentan 90 Ménche, das Alter geschétzt von 8 bis 20 Jah-
re, keine Madchen weit und breit. Wie das Zusammenleben geregelt und
strukturiert wird kann ich nicht beurteilen, aber der Lama Tensing Namgay
scheint die unangefochtene Autoritét zu sein und Uberzeugt mit seiner war-
men, charismatischen und wohlwollenen Ausstrahlung. Hier wird nicht nur ge-
betet und meditiert; der Alltag besteht (neben Fussball) auch aus Lesen,
Rechnen, Schreiben, Allgemeinbildung, Englischunterricht, Landwirtschaft,
Hauswirtschaft und was man sonst noch alles lernen sollte, wenn man ein
Ménch oder ein erfolgreicher ErdenbUrger werden méchte. Zudem sind in
Bhutan die Kl&ster auch die Orte der Verwaltung und wichtige Strukturen der
Regierung. Neben fast mittelalterlich anmutenden Ritualen haben aber auch
Handys und das Internet die hintersten Winkel des Kénigreichs erobert...
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Die Klausen der Ménche sind klein und eng. Heiligen-lkonen und Fussballstars
(sowie heimliche Bildchen von Bollywood-Schénheiten) schmucken die dunk-
len Kammern, in denen jeweils 3-4 Knaben untergebracht sind, ziemlich chao-
tisch und wenig durchdacht in der Raumgestaltung und —-Nutzung.

Das Abendessen findet im Speisesaal der Mé&nche statt, sie geben uns den
Vorzug und werden erst spater dort ihr Mahl einnehmen. Auf Teppichen sit-
zend sind wir dankbar fur die warme Suppe und den Reis, denn es ist bitter
kalt geworden und die improvisierte Holzkonstruktion bietet wenig Schutz und
kaum Wdarme. Mit ganz wenig Aufwand und etwas Initiative kdnnte diese HU1-
te wdarmeisoliert und gemutlich gemacht werden; das scheint aber an der
Tradition zu scheitern. Im Winter muss es hier oben empfindlich kalt und unbe-
haglich sein, aber offensichtlich kommmt keiner auf die Idee, etwas Nachhalti-
ges dagegen zu unternehmen, der ndchste Sommer kommt ja bestimmt.

Denn: ,,Wihdppy Sir I - Was soll man dem entgegenhalten 212 -

Noch schlimmer ist es mit den Latrinen, die sind echt eine Herausforderung
der unterirdischen Art. Eine Lauferin musste dort drinnen erbrechen vor lauter
Ekel, wirklich Ubel! Dabei ware es ein kleines, das Abfluss-System so zu gestal-
ten, dass nicht die ganze Scheisse (sorry!) liegen bleibt, man durch Dreck und
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Lachen in die Kojen waten muss. Richard erklart mir den Sachverhalt: Er
stammt aus England, lebt aber seit Jahren in Kathmandu (Nepal) und kennt
diese Thematik auswendig. Es ist folgendermassen: Wer sich mit dem Thema
WC beschdaftigt, ist per sofort der Unterste in der Hierarchie, der ,,Schiissibut-
zer" auf Schweizerdeutsch. Schon bloss Vorschldge zu einer Verbesserung dis-
kutieren zu wollen, wird als unwurdig und ,,unterste Schublade" abgetan. Kei-
ner erhndlt Anerkennung, wenn er das Klo reinigt, das ist die schmachvollste
Arbeit die es Uberhaupt gibt. Und daher dndert sich auch nichts...

Themawechsel: Nach dem Abendessen inkl. Geburtstagskuchen fur Filipe ver-
ziehen wir uns eilig in die warmen Schlafsdcke. Eine kalte Nacht steht uns be-
vor, aber das gehdrt zum Abenteuer Bhutan. Ich habe (aus Lehren frGherer
L&ufe in der Hohe...) einen wirklich warmen Schlafsack dabei, mir kann nichts
passieren. Stephan Keller hingegen muss in einer minimalen HGlle und mit mik-
romillimeterdUnner Isomatte Ubernachten, Franks gesamte AusrUstung wurde
irtUmlicherweise unten im Tal gelassen; nun liegt er in eine muffige Decke ge-
hollt ziemlich unbehaglich neben mir. Und Uber uns an einer Schnur aufge-
hangt sondern die vollgeschweissten Klamotten ihren marathonalen Gestank
ab...
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Durch das Fenster kann ich weit unten im Tal die flackernden goldenen Lich-
ter der Hauptstadt Thimphu erkennen, darUber der majestatische Nachthim-
mel, wunderschon.

Da erscheint einer der dlteren Ménche mit einem Elekiro-Ofeli wie zu guten
alten Zeiten, steckt dies in unserer Ecke des Schlafsaals ein und verschwindet
so wortlos wie er erschienen ist. Da das Stromkabel nur etwa ein Meter lang ist
und nur hinten rechts eine Steckdose montiert wurde, k&énnen wir bloss ,,unse-
re Ecke warmen, dafir diese mollig warm. So wird die Nacht zu einer gemut-
lich-behaglichen Angelegenheit, jedenfalls erwache ich erst am ndchsten
Morgen.

,Das rechte Handeln” stand heute auf meinem Lehrpfad, Schritt 4 auf dem
langen Weg zu Gluck und Erleuchtung. Was kann ich mit dieser Weisung an-
fangene Handeln soll ja immer ,recht" erfolgen, gerecht und richtig, gerichtet
und rechtschaffen. Aber man muss eben auch ,,handeln* und nicht nur dar-
Uber sprechen. Daher habe ich auch — passend zur heutigen Etappe und der
Losung - mein Projekt zur UnterstUtzung des Phajoding-Klosters in die Wege
geleitet. Es geht um Hilfe zur Selbsthilfe, nicht um eine Spende fur ein Objekt,
sondern um einen Beitrag, damit die Ausbildung und Allgemeinbildung dieser
jungen intelligenten Manner geférdert werden kann.

(Spendenkonto: Postfinance Osterwalder Peter, IBAN CH 77 0900 0000 3194
7543 8, BIC POFICHBEXXX, Konto-Nr. 31-947543-8)
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1. Juni 2016: DER RECHTE LEBENSERWERB

vierte Etappe: 38 km, 1920 m hoch, 3260 m runter, Start Kloster Phajoding
3600, Ziel Paro 2280 m

Ein kalter aber leuchtend heller Morgen begrusst uns: Das Kloster schwebt er-
haben Uber der Wolkendecke unten im Tal von Thimphu. Die Wiesen sind ge-
froren, noch liegen die Temperaturen unter der Nullgradgrenze. Bald wird uns
aber die Sonne wdrmen und auf die 4. Etappe schicken. Im Innenhof des
Hauptgebdudes gibt es das FrihstUck. Mit uns erwacht auch das Leben hier
oben; die Mdnche waschen sich, aus einem Fenster dringt der murmelnde
Singsang eines Meditierenden, auch der Lama ist schon da und will unsere
Anwesenheit zu Kontakten und Gesprdchen nutzen.

Wir verziehen uns nochmals ins windgeschutzte Hauschen, ganz nahe an den
Ofen, schon in den stinkigen kaum wdrmenden Lauf-Tenues. Heute geht es
zuerst hoch zum Kulminationspunkt der gesamten Reise auf 3734 m.U.M., dann
fast 1000 Hohenmeter bergab, danach nochmals hoch auf 3600 m.U.M., zu-
letzt runter ins Tal nach Paro. Drei Checkpoints sind eingerichtet, ein spannen-
des und anspruchsvolles Profil erwartet uns. Ich denke, dass Karl heute gewin-
nen wird, solche Etappen sind auf ihn wie zugeschnitten.

Als dann end-
lich die Sonne
wdarmend Uber
die Wolken
steigt, habe ich
fur einen seli-
gen Moment
das Gefihl, die
Dinge der Welt
in ihrer uner-
messlichen
Schénheit  be-
greifen zu kon-
nen.

Wir verlassen unsere Nachtstatte und gehen hoch zum Kloster, um dort die
letzten Momente an diesem magischen Ort zu geniessen. Der Lama Tensing
Namgay verteilt Bdnderchen, die er zuvor gesegnet hat und wunscht uns al-
len — in doppelter Hinsicht — eine gute weitere Reise. Besondere Menschen
erkennt man daran, dass sie dich berUhren ohne dabei inre Hande zu benut-
zen. Tensing Namgay gehort dazu.
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oben links: Lama Tensing Namgay freut sich mit mir auf den neuen Tag

oben rechts: einer der Schuler im Innenhof des Klosters
unten links: die Kleinsten singen vor dem Start (beachte die Schuhel)
unten rechts: im Fussballtor, die begleitende HUndin schon startklar

Ungern verlassen wir diesen faszinierenden Ort; es war ein einmaliges Privileg,
hier oben - hoch Uber Thimphu — willkommener Gast in einem der dltesten
und heiligsten Kloster Bhutans zu sein. Es liesse sich (aus unserer westlichen
Sicht) mit einfachen Mitteln und etwas innovativem Engagement vieles opti-
mieren, um das Leben der Mbnche angenehmer zu gestalten. Aber ob sie
dann zufriedener waren?

Nach den Ublichen letzten Informationen von Stefan Betzelt zur Strecke und
ihren TGcken, erteilt der Lama das Startkommando und los geht’'s auf Etappe
41 Zuerst sprinten die UbermUtigen hoch in den Wald oberhalb des Klosters,

um dort oben atemlos die weniger UbermUtigen vorbeirennen zu lassen.
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Schon nach wenigen Hundert Metern sind wir wieder genauso eingereiht, wie
das Gesamtklassement lautet. Der hochste Punkt unseres Gebirgsmarathon
liegt in einem dichten Wald, mérchenhaft und unberUhrt. Wie 1asst uns die Na-
tur staunen, ich knipse viele Bilder anstelle einer Hetze durch dieses Paradies!

Dennoch bleibe ich wenig hinter Argy, und Karl liegt direkt hinter mir. Zweimal
verlaufen wir uns kurz, die Markierungen sind etwas spdrlich angebracht, so-
dass es immer wieder zu ZusammenschlUssen der Spitzenldufer kommt. Es ist
eben - frofz allem - ein Wettkampf und daher drgern Umwege und auf diese
Art verlorene Sekunden. Bergab Uberholt mich Karl, er und Argy ziehen nun
wie erwartet vorne weg. Aber nicht lange, dann herrscht wieder Verwirrung:
Ein Pfeil (auf einen grossen Stein auf den Boden gesprayt) zeigt geradeaus,
die Bandel der Markierung aber rechts runter entlang einem Waldweg. Argy
kommt schon zurUck, verdrgert darUber, dass nach dem Pfeil nichts mehr
markiert sei und sein Vorsprung wieder weg ist. Also den Bandeln nach.

200 m weiter im inzwischen unUbersichtlichen Laubwald endet aber auch die-
se Markierung plétzlich, keine Hinweise mehr, wo es lang geht, auch ein Weg
ist nicht zu erahnen, finito. Unten am Hang kdnnen wir eine der Arztinnen ent-
decken, die jeweils mit ihrem gewaltigen Noftfallkoffer Teilstrecken voraus-
wandert. Nein, auch dort unten seien keine Bdndel, kein Weg, nichts zu er-
kennen. So stehen wir etwas ratlos im Forst herum, wie weiterg Einfach dem
GefUhl nach runter ins Tal, zurbck bis zum Pfeil und dem folgen, ganz nach
oben und nochmals Alternativen prifen?
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Inzwischen sind auch Véro, Stephan Keller, Matthew, Paul, Véronique, Julia
und weitere zu uns Weglosen aufgeschlossen; Diskussionen und ratsuchende
Gesten inmitten einer Gegend, wo man sich besser nicht verlaufen sollte. We-
nigstens sind wir beisammen, es regnet nicht und ist auch nicht dunkel, es
geht nicht um Olympiagold und unsere Truppe ist dank der vergangenen Ta-
ge zu einer kooperierenden Einheit verschmolzen. Wir beschliessen, zusam-
men zu bleiben und gehen — natirlich ungern, aber was soll’s! — wieder den
ganzen Hang hoch, klettern zurGck auf die Anhdhe, wo immer weitere Laufer
nachricken. Bald ist das gesamte Feld wieder beisammen und wir kbnnen
von vorne loslegen...

Dann - ein Schrei von Julial Dort un-
ten kdnne sie einen orangen Bdandel
sehen, und alle jagen wie von Bienen
verfolgt den Hang runter, als ginge es
um Sekunden und Positionskdmpfe
auf der Ziellinie! Ich bleibe vernUnftig
und folge der losstUrmenden Menge
in sicherem Abstand, mit behutso-
mem Tempo. Wirklich, hier sind wie-
der Markierungen angebracht, alles
wie bisher klar gekennzeichnet. Somit
geht das Rennen wieder seinen ge-
wohnten Gang, einfach mit etwas
durcheinandergewdurfelter Reihenfol-
ge, aber die wird sich garantiert auf
den verbleibenden 35 km wieder fin-
den...

Etwas verzweifelt Uber das Davonstirmen der Kollegen stUrze ich mich nun
auch den Abhang hinunter. Der Boden ist weich und feucht, die Felsbrocken
mit dunklem Moos Uberwachsen. Uber mir rauschen die Baumkronen, der ei-
gene Atem kommt mir vor wie das Keuchen eines Fremden. Kurz halte ich in-
ne und horche in die Stille hinein, besinne mich.

Auch rUckblickend bleibt unklar, was hier geschehen ist: Manuel hat am Tag
zuvor alles prdzis markiert. Jemand muss sich einen Spass (2) erlaubt und eine
zweite Markierung angelegt haben, die dann eben ins Nichts gefUhrt hat. Wa-
ren wir dem Pfeil oder der falschen Fahrte gefolgt, hatte dies in ,falsche” Taler
gefuhrt, mit unberechenbaren Folgen, zumal dort keine Wege verlaufen, die
nach Paro fuhren. Interessanterweise sind 3 Laufer (Alan, Theresa und Nicolas)
korrekt gelaufen, haben sich also nicht verfUhren lassen.
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Egal, das Intermezzo hat die sture Laufertruppe etwas wachgerittelt und es
sind ja jetzt wieder alle auf dem rechten Weg. Argy muss allerdings heute sei-
ne Hoffnungen auf eine Rekordzeit begraben, die verlorenen 20-30 Minuten
wird er kaum gutmachen kénnen.

Inzwischen habe ich die meisten wieder Uberholt, die wie gepickt den Hang
heruntergestirmt sind. Auch Matthew, Stephan, Theresa und Claudia sind
wieder hinter mir. Nach einem elenden Steilhang mit lehmig-rutschigem Bo-
den und nassen Bachrinnen folgt ein steiniger Wald, genauso mthsam und
gefdhrlich. Wenigstens komme ich sturzfrei runter, dankbar laufe ich auf einen
Waldweg, der zum Bach und von dort zu einer kleinen Siedlung fUhrt.

Unmittelbar nach der Bricke liegt der erste Checkpoint, der Sicherheit vermit-
telt, wirklich auf dem rechten Pfad zu wandeln ... Karls gelbes Shirt leuchtet
vor mir im Wald, bald habe ich auch ihn eingeholt. Er &rgert sich noch immer
Uber den Umweg, zumal sein direkter Konkurrent um Rang 3 (Alan aus Austra-
lien) nun vor ihm liege.

Es folgt eine dreckige Strecke in Kuhwegen, die auch der Entwdasserung die-
nen, Schlamm und Mist Gberall. Und es wird heiss, so richtig tUppig. Oft verlGuft
die Strecke direkt im Bach, sodass die Schuhe wieder sauber werden, wenigs-
tens das...
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.Der Weg ist das Ziel* ist meiner Meinung nach einer der dimmesten Spruche,
die je Verbreitung gefunden haben. Besser ware ,,Das Ziel ist das Ziel" oder
manchmal ,,Das Ziel ist im Weg"... Momentan ist der Weg nichts anderes als
mein Job, um von A nach B zu kommen.

Und das ist das Geniale daran: Heute, am Mittwoch den 1.6.16 um ca. 9 Uhr
habe ich genau eine einzige Aufgabe zu erflllen, nGmlich diesen ddmlichen
orangen Markierungen zu folgen, um ins Nirwana (= Ziel der Etappe) zu ge-
langen. Dort soll es nédmlich schdn sein, warme Duschen oder gar Badewan-
nen haben... So einfach und befreiend ist das Leben eines Ultralangstrecken-
|Gufers, ich kann es (fast) jedermann/frau zur Nachahmung empfehlen! (hier
sollte ein Smiley folgen, aber ich hasse diese grinsenden pseudoemotionalen
gelben Punkte)
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Nun folgt eine kleine Trago-
die: Der scheue aber dusserst
liebenswirdige Hund, das
schwarze Weibchen, wel-
ches mir und Karl seit dem
ersten Kloster freu folgt,
will/kann nicht Uber diese
improvisierte und rutschige
Bricke, bleibt jommernd zu-
rock, heult verlassen am Ufer,
als wir schon die drei Baum-
stdmme  trockenen  Fusses
Uberschritten  haben. Karl
und Alan wollen zuerst zurock
und sie rUber tragen, aber
irgendwann hort dann auch
die Hundeliebe auf und wir
rennen weiter. Sie bleibt jau-
lend zurUck, traurig und ver-
lassen. Und trabt etwa eine
Viertelstunde spd&ter wieder
neben mir, trocken und fi-
del... Vermutlich hat sie fluss-
aufwdarts eine Stelle gefun-
den, wo eine Passage Uber
Steine moglich war.

Inzwischen bin ich wieder alleine unterwegs, der Anstieg im Wald hat dazu
gefuhrt, dass ich mich von Karl und Alan absetzen konnte. Nun ,,stimmt* die
Reihenfolge also wieder, denn einzig Argys Spuren sind im teils lehmigen Bo-
den zu erkennen. Ich gebe etwas Tempo, will nun bergauf einen Vorsprung
herauslaufen, um im langen Abstieg ins Tal nach Paro nicht schon zu Beginn

Uberholt zu werden.
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Herrlich riecht es hier im Fichtenwald,
Blumen und Harz reichern die Mor-
genluft aromatisch an; Schmetterlin-
ge flattern durch die Sonnenstrahlen,
welche das dichte Grin mit elegan-
ter Prézision erhellen.

Verspielt sucht sich das Wasser in quir-
ligen BGchen den Weg ins Tal; Moos
und Farne bilden einen lebenden
Teppich.

Und nicht zu Uberhéren: Das Summen
der Bienen, Zirpen der GCirillen, ro-
scheln von Kafern im Laub, der stolze
Gesang der Vogel hoch oben in den
Asten.

Vielleicht trifft meine Definition des Laufens — in dieser Form - zu: Wenn du et-
was findest, das du eigentlich gar nicht gesucht hast und feststellst, dass du

nie etwas anderes wolltest.

Ja, so macht es richtig Spass. Und ich
bin gut unterwegs, komme flott vo-
ran. Am zweiten Kontrollposten kann
ich wieder Wasser nachfltllen, Geert
meldet gerade per Handy an Stefan,
dass ich eingetroffen sei, wenige Mi-
nuten hinter dem FUhrenden.

Hier hinten im Tal gibt es keine Spuren
der Zivilisation, weder ein Weg noch
eine HUtte, kein Telefonkabel oder
Antennen, nicht mal ein Aussichts-
turm oben auf den Anhdhen. Auch
wird der Wald nicht abgeholzt, die
Natur bleibt sich selbst Uberlassen.

el Xl

Es geht nun wieder steiler bergauf, der Wald wird lichter, gelegentlich hebt
eine Kuh den Kopf aus den BUschen um sich zu versichern, dass ich sie in Ruhe
lasse. Der Hund ist zurUck geblieben, ich laufe alleine in die weitere Steigung,
die nun durch einen dreckigen Waldweg mit Spuren von grossen Maschinen

zerschnitten wird.
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Es wird heisser, die Luft dUnner, die Strecke steigt monoton und I&stig an, ge-
mdass meinem Hobhenmesser sollte ich schon ldngst oben sein, scheinbar
stimmt die Angabe aufgrund des Wetterwechselns Uberhaupt nicht mehr.
Weit oben kann ich Flaggen im Wind erkennen, hoffentlich muss ich nicht so
hoch steigen, um dem Weg ins Tal zu folgen! Jetzt ist Wille, Durchhalten und
etwas Uberwindung gefordert, um den weiteren Anstieg zu meistern. Pldtzlich
ist meine Euphorie dahin, ich mUhe mich schleppend hoch, laufe missmutig
den Markierungen nach, bin genervt und matt, Uberhitzt und - mide, nie-
mand soll mir das Ubel nehmen...

Oben angekommen entlohnt ein herrlicher Ausblick in verschiedene Taler fir
die Strapazen. Leichter Wind bewegt das teils kniehohe Gras und rauscht in
BAdumen und BuUschen, hoch oben kreist ein Raubvogel. Solche Orte lassen
einem ehrfUrchtig verstummen. Es bleibt kaum Zeit fUr Naturbetrachtungen,
will ich doch rasch in den Abstieg, damit ich nicht schon hier oben von den
schnellen Bergab-Talenten hinter mir gefressen werde! Vorsichtig und ohne
Risiko bestehe ich die ersten 200 H6henmeter bravourds. Dann geht es in ei-
nen Tannenwald, in dem der Weg geschldngelt und somit einfach zu rennen
verlduft, wenn man die FUsse Uber die querliegenden Wurzeln zu heben ge-
denkt. Wanderer kommen mir entgegen, Hiker mit Rucksécken, die vermutlich
oben auf dem Kulm Ubernachten werden.

Die Springe Uber Steine und Wurzeln gehen ganz schon in die Knochen, aber
es macht auch Spass, fast schwerelos bergab zu laufen. Mit meinen elegan-
ten Jumps wurde ich Eddie ,,the Eagle" Edwards Konkurrenz machen!
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Nun wird es wieder nass, der Boden klebrig und glitschig, volle Konzentration
ist gefordert. Aber bald &ffnet sich der Wald und Uber eine Lichtung, in der
Waldarbeiter von Hand Baumstdmme zersGgen, renne ich direkt zum CP 3,
dem letzten heute. Rasch eile ich weiter, die Botschaft, es gehe nur noch
zehn Kilometer wohlklingend in meinen Ohren.

Nochmals schittelt mich ein steiler Kiesweg durch, dann ist die Strasse er-
reicht, auf der reger Verkehr herrscht: KUhe versperren buntgeschmuckten
Lastwagen den Weg, welche sich im kleinsten Gang und mit qualmenden
Auspuffrohren hochtourig den steilen Hang hochqudlen. Dann rauscht ein
verrosteter Kastenwagen vorbei und I&sst mich in einer Staubwolke zurUck,
wenig spater kommt schon wieder so ein Dieselungeheuer mit BaumstGmmen
und Stahlrohren beladen, richtig muhsam. Aber ich renne flink und schnell
drauflos, sicher nur ca. 4 Minuten/km, die Reststrecke purzelt nur so dahin,
bald werde ich im Ziel sein...

Bergablaufen braucht aber mehr Kraft als man denkt, und schon bald bin ich
mUde und werde koordinativ ungeschickt, unkonzentriert, matt. Das ist eine
unpassende Konstellation auf diesem unebenen Strassenabschnitt. Also reisse
ich nochmals alle Energien zusammen und fokussiere meine verbliebene Hirn-
aktivitédt auf das Vermeiden eines Sturzes.

Mindestens 20 Kehren schldngelt sich dieser Weg Richtung Paro, alles in vol-
lem Tempo gelaufen. Dann sind erste Siedlungen erreicht und die Piste wird
asphaltiert. Nun gilt es Taxis und kleinen Bussen gefullt mit verwdhnten indi-
schen Touristen auszuweichen, immer unter akribischer Beachtung der Stre-
ckenmarkierung, die hier mit orangen Punkten auf den Asphalt gesprayt wor-
den ist. Der Strassenbelag reflektiert die Mittagssonne, monoton zeigt die
Strasse dem Tal entgegen. Ich sehe den Fluss auf der anderen Talseite, ir-
gendwo dort wird unser Bauernhaus zur Ubernachtung sein, gar nicht mehr
weit entfernt!
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Und schon lenken Pfeile nach links weg von dieser mUhsamen Strasse, es geht
wieder in die Natur, d.h. in landwirtschaftliches Gebiet und durch Reisfelder.
Eigentlich ware es ein Genuss, hier zu laufen, nun ist aber der Sattigungsgrad
klar erreicht und das Ziel durfte endlich kommen. Aber die Markierungen zei-
gen weg vom Fluss, fUhren mich wieder zurGck sidwdarts, keine Spur von ei-
nem Finish! Ein Bauer motiviert mich mit an ,,Popey the sailorman* erinnern-
den Gesten, weiterl!

Weitere Strecken Uber schmale Stege zwischen den Reisfeldern folgen, immer
wieder abrupte Richtungsdnderungen auf Feldwege, ein munteres Zickzack
ohne klar ersichtliches Ziel. Und jetzt muss ich noch dem Fluss folgen, alles Gber
grosse rundgeschliffene Steine - kein sonderliches Vergnigen nach mehr als
30 Kilometern im Gebirge. Immerhin sind jetzt wieder H&user erkennbar, eines
dort vorne davon wird ja wohl fUr uns bestimmt sein...

In solchen Momenten erlebe ich ein unbeschreibliches Wechselbad der Ge-
fOhle: Freude geht Uber in Erschépfung, MUdigkeit |&sst Stolz aufkommen, un-
erwartetes HochgefUhl bliht auf, dann wieder mdurrische Verzweiflung,
Schmerzen und LeichtfUssigkeit, alles im Sekundentakt. ,,Tharingsa inna2* (Ist
es noch weit, in der Landessprache Dzongkha) mdchte ich die Familie fra-
gen, an deren Haus ich nun verbeilaufe.

Cannabis wdéchst hier unten in breiten Fldchen, der Fluss rauscht gewaltig tal-
warts, die Hitze dimmt alle klaren Gedanken, die Monotonie der Schritte lullen
in mUde Trance. Aber ich weiss, dass ich dem Ziel ganz nahe bin und freue
mich riesig, auch heute als guter Zweiter einlaufen zu kénnen, da niemand
hinter mir zu sehen ist. Und schon biege ich auf den Weg zu einem Farmhaus,
wo Mitglieder der Organisation zu erkennen sind und auch Hannisze unsere

Fotografin lauert:
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HObK. com/RunAndRACEs

In 5:24 bin ich durchgekommen,
bloss 10 Minuten hinter Argy, dem
ich freudig die H&nde schuttle.
Stolz und erleichtert sitze ich auf
das Mduerchen vor dem Haus,
dankbar nehme ich die kalte Cola
entgegen, zufrieden Uber die
grossartige Leistung und froh, oh-
ne Sturz oder Verletzung ange-
kommen zu sein. Und auch heute
wieder unversché&mt gutl!

Wenig spater folgen Véro (super wie die 1auftl), dann Karl und hinter ihm Alan,
tolle Leistungen. Hier ist — im Gegensatz zum Haus im Camp 3 - alles sauber,
geordnet, freundlich und wohlwollend. Unser Gepd&ck wurde vom Kloster her-
untertransportiert, auch die Titen mit den Utensilien, die nicht dort oben wa-
ren sind eingetroffen; ohne viel Fragen zeigt uns die Bduerin, wo das WC, die
Schlafmdglichkeiten und Waschgelegenheiten sind.

Rasch wdahlen Karl und ich eine hintere geschUtzte Ecke fUr das Team Switzer-
land, wUhlen aus den Taschen saubere Kleidung und machen uns auf zum
SteinhUttchen hinter dem Stall, wo man sich waschen kénne. Und dort erwar-
tet uns ein Spektakel der unvergesslichen Sorte:
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Ausziehen bis auf die Unterhosen, dann im Einzelabrieb mit Waschpulver ein-
seifen und kaltes Abduschen durch die Herrin des Hauses - keine Widerrede!
Aber als Belohnung winkt ein Kr&uter-Entspannungsbad in einem Holzzuber,
wohlig warm temperiert durch heisse Steine, die auf dem Feuer nebenan er-
hitzt werden.

Wellness a la Bhutan, minimal 5-Sternel!

»Chhu tshe kadrinchhey!* (Vielen Dank fir das heisse Wasser!)

Draussen am Bach kann ich nun auch noch meine Kleider und Schuhe put-
zen, der warme Wind wird alles rasch trocknen. Als ndchstes wandle ich
leichtfUssig und herrlich erfrischt nach vorne zur Ziellinie, um eingetroffenen
und noch eintreffenden Kameraden zu gratulieren. Auch fUr den Hunger ist
gesorgt; Nudelsalat, Bohnen, Suppe und Melonensticke, phdnomenaler Ser-
vice. Dieses Logis werde ich nie vergessen, einfach aber ohne Makel und in
jeder Hinsicht gastfreundlich!

Oben links haben wir
Ubernachtet, das
Gebdude rechts st
der Reisspeicher, links
der Stall mit der einen
Kuh.
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Und hier die Aussicht Rich-
tung Paro, im Vordergrund
hinter dem Reisfeld das
Steingebdude mit dem
Wellnesstempel, davor die
Anlage zum Warmen der
Steine, dort wo Rauch auf-
steigt.

Trip Advisor: 5 Punkte!

Nun aber noch das Tagesmotto reflektieren! ,,Der rechte Lebenserwerb® ist
die heutige Uberschrift. Das leuchtet ein. Denn wer dem wahren Glick zu-
strebt, soll und muss dies Uber ein rechtes (berufliches) Schaffen tun, sein Geld
ehrlich und Uber eine nachhaltig sinnvolle Tatigkeit erwerben (glUcklich, wer
einen Job haben darf, der diese Kriterien erfllltl). Daneben meint dieser 5.
Pfad aber sicher mehr als bloss das Schaffen im Sinne der Produktivitat und
des Geldverdienens. Wir sollen unsere Tatigkeiten darauf ausrichten, wahre
Werte zu erwerben, in echte Ziele zu investieren, klaren Motiven zu folgen. In
unserer quartalsmassig kurzfristig orientierten Welt, wo alles statistisch erfasst
maoglichst sofort messbar abgehandelt wird, kann dieser Pfad nicht wichtig
genug gelten!

2. Juni 2016: DAS RECHTE STREBEN

funfte Etappe: 54 km, 2050 m hoch, 1750 m
runter, Start Paro 2280m, Ziel Drukyal Dzong 2580 m

Im Vorfeld hiess es einstimmig, die ,Jange Etappe" sei zwar eben lang, aber
einfach, flach, blosses Kilometerfressen um zuletzt auf die angestrebten 200
km zu kommen. Uns allen ist etwas mulmig zumute, da das Profil doch nicht so
trivial erscheint, mehr als 50 km nach nun doch schon etlichen Etappen, auch
soll es heiss werden und keiner will heute die gute erlaufene Ausgangslage
durch eine Krise verspielen:
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Stage 5: S53,5km (10,7-10,3-10,8-10,0-11,7)

CAMPY06; \Wiiger's Nesty by rs?

rafik Min., Burchschaitt Max
Bereichswerte.

Die besten 13 Lauferinnen und Laufer starten um 7 Uhr, die etwas langsame-
ren schon eine Stunde frUher. Auch heute erfolgt der Materialcheck vor dem
Start, das Wetter in Bhutan ist unberechenbar (,vier Jahreszeiten an einem
Tag") und Stefan Betzelt rechnet mit Nachzuglern erst in der dunklen Nacht...
Wie eine zerlumpte Armee auf dem RUckzug trottet die erste Gruppe los,
chaotisches Durcheinander mit etlichen Nachziglern, aber letztlich sind alle
auf der Strecke, (zumindest dusserlich) gut gelaunt. Dann sind auch wir an
der Reihe und zappeln an der Startlinie, bis das Signal zur Long Stage erfolgt.
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Luerst geht es einfach und gemuUtlich dem Fluss folgend nérdlich, leicht ober-
halb terrassierter Reisfelder, angenehm ereignislos. Schulerinnen und Schuiler
in ihren Uniformen kommen uns entgegen, wohlgelaunt auf dem Weg zur
Schule.

Die Schonheit der landlichen Szenerie erscheint fast unwirklich: H&user mit far-
benpréchtigen Fensterrahmen und Schindelddchern, mit unterschiedlichsten
Motiven bunt bemalt inmitten einem Flickwerk von grinen Reisfeldern. Nach-
haltig sind aber v.a. die Bilder, welche mit der bhutanischen Religion zusam-
menhdngen: Chorten (Schreine der Verstorbenen), flatternde Gebetsfah-
nen, durch Gebirgsflisse angetriebene GebetsmUhlen, fast unzahlige Kldster
- der Buddhismus ist allgegenwartig.

Uber die Steinbricke hinten im Tal, dann leicht abwarts — und schon ist der
erste von 4 Kontrollposten erreicht. Bereits hier bin ich zu den hintersten L&u-
fern, die eine Stunde frGher losgelaufen sind, aufgeschlossen. Frank wirkt
schon jetzt erschopft, antwortet nicht auf meine Aufmunterungsworte. Dirk
und Sénke laufen gemeinsam, hoffentlich kommen die beiden heute gut
durch! Es folgen wunderschéne Passagen Uber Reisfelder und durch Bauern-
dérfer, das Uberholen der Frihstarter motiviert gegenseitig. Aber wir kommen
kaum voran, der Weg verlduft kompliziert, stdndig hoch und runter, untber-
sichtlich und eckig.

So dauert es unerwartet lange, bis ich endlich die Strasse von Paro erreicht
habe, um dort hoch zum Nationalmuseum zu laufen, wo dann Richtung Klos-
ter Rinpung Dzong signalisiert ist. Wenigstens ist diese (erste) Asphaltstrecke
gut Uberstanden. Nur noch 3-4 der ersten Gruppe sind vor mir, als ich CP 2
passiere.
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Ein Kuckuck verteidigt mit inni-
gem Rufen sein Revier, warme
Winde bringen DuUfte unbe-
kannter Pflanzen den Hang
hoch.

Es macht zwar nicht sonderlich
Spass, aber beschweren darf
ich mich nun wirklich nicht:

Wer hat schon das Vorrecht, an
einem ganz normalen Werktag
fernab des Arbeitsplatzes ,ein-
fach so" joggend neue Gebie-
te in einem unbekannten K&-
nigreich zu erkunden?

Steil geht es runter zum Flughafen, dann folgt der mohsame Teil: Auf endloser
Gerade, dicht befahren mit Fahrzeugen aller Art muss ich entlang der Lande-
piste des Flughafens rennen, gar kein Vergnugen. Dann auf der Hauptstrasse
durch Paro, hier Uberhole ich noch Theresa und Mariq; jetzt ist nur noch Argy
vor mir, der aber weit weg. Meine Hoffnung, hier Uber die BrOcke zur anderen
Talseite laufen zu kdnnen, um bald wieder auf Naturwege zu gelangen, findet
keine ErfUllung. Nochmals eine lange Strasse sudwarts, dann aber — endlich -

Uber eine Brucke.

Zu meinem Erstaunen
geht es aber nochmals
in die gleiche Richtung,
dem Fluss folgend oder —
noch schlimmer — direkt
am Ufer Uber Steine oh-
ne Weg talabwarts.
Wenn das so weitergeht,
wird es ein langer Ar-
beitstag; und ob die
muden langsamen LAu-
fer diese schwierige
Streckenwahl bewdlti-
gen kbébnnen, muss ich
bezweifeln.
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Es wird heiss und schwul, kaum Wind,
staubige Strassen ziehen nun leicht
ansteigend zurGck nach Paro. Hier
gefdllt es mir nicht, Uberall liegt MUl
herum, Abfall wird einfach auf die
Strasse oder in den Fluss geschmissen;
ein richtig Ubles Agglomerationsge-
biet.

Vorne kann ich Stefan Betzelt erken-
nen; er kontrolliert hier das Durchlau-
fen des Feldes, macht sich auch Sor-
gen, wie die weniger Schnellen mit
Hitze und Distanz zu Recht kommen
werden.

Und dann wieder Asphalt, endlose schreckliche Kilometer auf der westlichen
Talseite oberhalb des Flughafens. Diese &de Kulisse passt bestens zur allge-
meinen Gemutsverfassung und I&sst einer optimistischen Einschdtzung meiner
Lage wenig Platz... Vielleicht hatte ich doch besser zwei Ferienwochen auf
dem Malediven mit einem Liegestuhl im Schatten von Palmen gebucht. Nach
den bezaubernden Wegen durch Wdalder und Taler nun diese grdsslichen
vielbefahrenen Strassen! Mein Tempo ist zudem mangelhaft, umso langer
dauert das Leiden. Bloss gewohnheitsmdssig laufen meine Beine weiter, freud-
los, gleichgultig. Doch das Schlimmste: mein Kopf ist leer, ich stiere dumpf vor
mich hin; nicht einmal Geert am CP 3 kann mich aufmuntern. Und als er mit-
teilt, die kommenden 10 km seien einfach (,Alles Asphaltstrasse, kein Prob-
lem!”) sinkt meine Motivation noch zusétzlich. Aber ich habe keine andere
Wahl, wenn ich diese Etappe fertiglaufen will — und daran besteht nun wirklich
kein Zweifel!

Manchmal méchte ich aufgeben; dann erinnere ich mich, warum ich ange-
fangen habe.

Nochmals geht es hoch mit Blick in das Y-formige Tal, dann rasch bergab zum
Stadtzentrum. Die heutige Etappe (siehe Grafik oben) verlduft etwas ,unlo-
gisch", bin ich doch nun wieder bloss wenige Kilometer vom Startpunkt ent-
fernt.
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Eine kurze Passage Uber Wiesen hellt meine Stimmung auf, dann entlang dem
Fluss, auch ganz schén anzusehen. Nun folgt aber wieder eine Gerade mit
betdubender Monotonie, die auf Knochen, Muskeln und Nerven geht: mehr
als 5 km stur geradeaus, gluhende Hitze und stinkender frisch geteerter As-
phalt, dazu immer wieder rauchende Landmaschinen, die ratternd an mir
vorbeikriechen, einfach nur mohsam. Denn zu sehen gibt es nichts, zum Stu-
dieren irgendwelcher lohnenswerter Inhalte reicht die Kraft nicht, zum Gehen
bin ich nicht bereit (sonst ginge diese Tortur ja noch I&nger!), zum (wirklichen)
Rennen bin ich schon zu mude. Alte L&uferweisheit: Wenn ich schon nicht
schneller laufen kann, dann laufe ich halt Idnger!

Ausgangs Stadt kauere ich mich an einen Bachlauf und erfrische mich mit
kUhlem Wasser, kippe mehrmals die geflllte MUtze Uber den glihenden
Schdadel, spUle Schweiss und Frust weg. Vorbei an einer elegant gekleideten
Bhutanerin, die hier mit ihrer Tochter unter einem Sonnenschirm spazieren
geht, bin ich nun wieder etwas zuversichtlicher unterwegs.
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Endlich lenken die Markierungen zu einer Bricke, die ich gerne Uberquere in
der Hoffnung, nun die letzten Meter auf harten Strassen hinter mir lassen zu
durfen. Richard wartet am anderen Ufer - schnell ein Ladcheln aufsetzen fUrs
Portrait. Zu meiner freudigen Uberraschung ist das ja schon der letzte Kontroll-
posten, jetzt bin ich doch rascher gelaufen als es sich angefthlt hat!

Frisch hydriert und neu motiviert wa-
ge ich mich auf die letzten 12 km. Wo
ist eigentlich meine HUndin? Sicher-
lich ware die heutige Etappe auch
fUr sie kein sonderliches Vergnugen
geworden. Denn es geht wieder rup-
pig hoch und runter, anspruchsvaoll
entlang selten begangenen Bauern-
wegen, ldngs Bachl&ufen und Uber
Reisfelder.

Wenigstens sind wieder einzelne
Passagen im Schatten und das vari-
able Terrain sorgt fur etwas Abwechs-
lung.

So kann ich wieder einmal ein paar Momente sfill vor mich hin rennen und
denken; es riecht nach Sonne und Wald; vom Rauschen des Fluss unten im Tal
dringt nur eine zarte Ahnung herauf, das Ubliche Stadtgetdse des Alltags ist
ganz weit weg.

Etliche Zdune und Absperrungen mussen Uber — und unterklettert werden,
dann wieder so eine obermuUhsame Passage am Fluss, Balance-Akte auf Be-
wadasserungskandlen, staubige Landstrassen. Innerlich hadere ich weiter mit
mir: Wenn ich 54 schreckliche Kilometer um Paro wdhlen musste, wirde ich
genau diese schikandse Streckenwahl treffen... Und ich weiss jetzt schon ge-
nau, dass ich im Ziel die (wenigen) schdnen Passagen verinnerlichen werde
und die muhsamen Abschnitte als unwichtig wegfallen.
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Bald ist mein Wasser aufge-
braucht, auch die Kalorien-
spender verzehrt. An einem
Stacheldraht, der den Weg
versperrt, bleibe ich mit
dem Rucksack hdangen,
muss mich umsténdlich aus
der misslichen Lage befrei-
en, trotte weiter nordwarts.
Vorne auf einem HuUgel ist
jetzt aber zu meiner hellen
Begeisterung die Ruine
Drukyal Dzong sichtbar,
bald bin ich im Ziel, geniall

Aber was wdare die heutige Etappe ohne weitere Unannehmlichkeiten? Es
sind dies folgende: 1. Bei drickend schwuler Hitze beginnt es zu regnen. 2. Die
Strecke fUhrt nicht direkt zum Ziel, sondern retour und in weitem Bogen hoch
zum Dorf und von dort dann runter Richtung Ruine. 3. NatUrlich wieder Asphalt
auf dem letzten Kilometer. 4. Am Fuss des HUgels angekommen geht es nicht
direkt hoch ins Ziel, nein man muss diesen zuerst hintenherum umrunden, dann
wieder runter, anschliessend neu von vorne die Treppen hochsteigen.

Aktuelle Definition des Laufens:
Manchmal liebe ich es.
Und manchmal liebe ich, wenn es vorbei ist.

Aber all das verfliegt in dem Moment, als ich in den Innenhof laufe. Genau 6
Stunden sind seit dem Start vergangen, glucklich und zufrieden als waren die
gelaufenen 54 km ein pures Vergnigen gewesen Uberquere ich als stolzer
Zweiter die Ziellinie - und habe also auch die lange Etappe geschafft. So eine
unangenehme Reise kann auch ihre VorzUge haben, lernt man doch viel
Uber sich selber...

Dem einen oder anderen durfte sich die Frage aufdrangen, warum sich je-
mand so etwas zumutet. Ich habe dafir keine ErklGrung, aber einige Vermu-
tungen: So ein Ultralangstreckenlauf mag zuweilen elend sein, anzukommen
und zu ,Uberleben" ist aber jedes Mal ein super GefUhl — pure Schwerelosig-
keit, Sekunden rauschartigen Glucks! Die schonste Freude ist die Freude dar-
Uber, es geschafft zu haben, eine tiefste innere Freude ohne jeden Groll. Ein
warmes GlUcksgefihl, das dich in eine Welt absoluter Ruhe entfUhrt, wo Zeit
und Raum stehen bleibt. So einfach ist das.
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Und dann frage ich mich wieder einmal, was meine dummen kleinen Gedan-
ken Uberhaupt fUr eine Berechtigung haben neben den ganzen verrGckien
Weltgeschehnissen, die uns momentan den Atem rauben.

Die Ublichen BeglickwUnschungen
und Spruche folgen, Kihlung und
auffllen der FlUssigkeitsdefizite, et-
was in Bewegung bleiben, Entspan-
nung nach Stunden der Anspannung.
% Wer kommt wohl als ndchster
ins Ziel?
Wird die Hitze einigen zum Ver-
hangnis werden?
Kann Frank die 54 km noch vor
Zielschluss in seinem Tempo
bewdltigen (also vor dem Start
zur morgigen Schluss-Etappe)?
Kommt Dirk durch, schafft es
Henrietta, hdalt das Knie des
Bhutaners Sangay<¢

*

X/
L X4

X/
L X4

X/
L X4

Weit hinten im Tal ist der 7316 m hohe schneebedeckte Gipfel des Jhomolhari
zu erkennen, er kennzeichnet die Grenze zum Tibet und ist als Wohnort der
Gottin Jnhomo (wie alle Berge Bhutans) heilig. Drukyel Dzong ist auf einem
Feldvorsprung errichtet, der das Parotal vor Eindringlingen aus dem Norden
bewahrte. Die Festung wurde 1647 erbaut, um an deren Sieg Uber die Tibeter
ZU erinnern.
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Der Zahn der Zeit und v.a. eine umfallende Butterlampe mit zerstérender Feu-
ersbrunst im Jahr 1951 liessen nur ein paar Wande der einst stolzen Burg Ubrig.
Das Betreten der Ruinen ruft lediglich einen Seufzer der Nostalgie hervor, bloss
eine dramatische Silhouette ist Ubrig geblieben. Nun sind BemUhungen zur
Renovation im Gang, daher kbnnen wir nicht hier oben zelten, sondern sind
unten im Dorf in HUtten und zur VerflUgung gestellter Zimmern gruppenweise
untergebracht.

Als alle Schweizer eingelaufen sind — auch Ursula ist da und [Guft mir ihrem un-
verkennbaren schallenden Lachen Uber die Ziellinie — gehe ich gemeinsam
mit Karl und Stephan Keller runter zum Gepdck und machen wir uns auf die
Suche nach einer Waschgelegenheit und dem Logis fur die letzten Nacht im
Rahmen des Rennens. Ein freundlicher kleiner Bauer weist uns stolz zu seiner
neu erstellfen Baracke, dort kdnnen wir unsere Matteli ausbreiten und uns ein-
nisten.

Draussen beim Stall ist ein Wasserhahn, allerdings eiskalt... Daher bevorzuge
ich kurzerhand den riesigen Eimer, der schén sonnentemperiertes Wasser ent-
halt, wasche mich damit und meine verstunkenen Kleider darin, picobello. Bis
mir eine schwarze Kuh den Kopf muhend entgegenstreckt und signalisiert, ich
soll gefdlligst weg von ihrem Zuber, das Wasser dort drinnen ist fir sie und ihr
Kalb bestimmt, nicht fir mich Hornochsen! Nach schnuppernden Zweifeln
trinkt sie dann aber den Behdlter leer, scheinbar schmeckt das angereicherte
Wasser doch noch. Und hoffentlich habe ich mir nicht eine Infektion geholt -
wer weiss, wie lange dieser Kessel schon gefUllt herumgestanden ist...
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Hier die Kuh mit ihrem Bauern (der
im T-Shirt des FC Chelseq), ein einge-
spieltes Duo - wie es scheinft!

Tiere bewegen sich in Bhutan fast
immer frei, ganz selten sieht man ei-
ne Ziege an einem Strick oder eine
eingesperrte Kuh. Man weiss ja nie,
als welches Vieh man im ndchsten
Leben sein Dasein fristen wird...

Im Handicraft-Shop kaufen Karl und Stephan Gebetsfdhnchen, mir gefallen
gewobene Textilien. Ngultrum heisst die Wahrung, es kursieren aber auch indi-
sche Rupien und natUrlich amerikanische Dollars. Noch vor 50 Jahren herrsch-
te hier fast ausschliesslich Tauschhandel. Und nach wie vor gilt: Wer Geld hat,
gibt es aus.
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Noch etwas, was ich mittlerweile ka-
piert habe: Hier in Bhutan gibt es we-
der gut noch schlecht - es ist einfach
sO, wie es ist.

Die Bewohner dieses Berglands
scheinen eine eingebaute Stressab-
wehr zu besitzen. |hre Zeit verlduft
nicht linear, sondern zyklisch. Wie die
Jahreszeiten, die sich wiederholen
und nicht fortschreiten.

Sie glauben an Reinkarnation als endlosen Kreislauf von Geburt und Wieder-
geburt, vom Entstehen und Vergehen. Daher fallt die Qualitat der Zeit mehr
ins Gewicht als die Quantitét- die Kunst im Hier und Jetzt zu leben. In Bhutan
gilt der Tod als Erfahrung, ein naturlicher Ablauf, ein positiver Schritt auf dem
Weg zum ndchsten Leben. Er stellt die Chance dar, am grossen karmischen

Rad zu drehen.
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In weiten Absté&nden trépfelt ein Laufer nach dem anderen ins Dorf, wo wir sie
motivieren, es mUsse zwar noch hoch zur Festung gelaufen werden, aber es ist
ja nicht mehr weit... Auch Dirk kommt schwerfdllig und abgeldscht die Strasse
runter. Nein, hier ist noch nicht Schluss, Du musst Dich dort oben beim Stre-
ckenchef melden, das schaffst Du schon noch (2)! So trottet er weiter, ziem-
lich am Ende in mancher Hinsicht. Und kommt uns etwa 10 Minuten spdter
wieder entgegen mit lahmer Gestik, wo denn nun das Ziel sei¢ Der arme Kerl
ist um den HUgel gelaufen und zurGck ins Dorf, anstelle hoch zur offiziellen Fi-
nishline. Also geht er nochmals auf die Strecke, begleitet von zwei Helfern,
damit er diesmal auch wirklich oben ankommt...

Wir haben schon das Nachtessen verspeisen dirfen und sind genau informiert
zum Ablauf der Zieletappe Morgen, als im Licht der Stirnlampen Sangay, dann
Henrietta und zuletzt sogar Frank (und zwar gar nicht so langsam!) dem Ziel
entgegenwandern. Bisherige Finisher-Quote overall 100%, kein einziger DNF
(did not finish), keine einzige DNS (did not start)!

,Das rechte Streben” stand heute als Gedankenanstoss Uber dem Tag. Dies
deckt sich ja meines Erachtens mit dem ,rechten Handeln® und dem ,rech-
ten Lebenserwerb" der vergangenen beiden Tage. Scheinbar ist es so wich-
tig, dass dies gleich drei Schritte im edlen achtfachen Pfad einnimmt - und
umso ernster soll und will ich mir diese Aufforderung nehmen.

1 nly live once,
, if you do it right,
once is enoughe.

- Mae West

3. Juni 2016: DIE RECHTE ACHTSAMKEIT

sechste Etappe: 15 km, 1200 m hoch, 700 m runter,
Start Drukyal Dzong 2580 m, Ziel Tiger’'s Nest 3100 m

Freudig laufen wir los, die letzte Etappe verspricht einfach und spektakulér zu
werden. Die langsameren Teilnehmer sind bereits auf der Strecke, somit sollten
eigentlich alle vor dem Mittag im Tigernest-Koster oben an den Felswdnden
einfreffen kédnnen. Knapp 10 km flach, dann steil hoch zu den Gebduden, die
zu Bhutan gehdren wie der Eiffelturm zu Paris.
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Wie immer eilt Argy weg, er will kein
gemeinsames Laufen der letzten
Strecken, es ist schliesslich ein Wett-
kampf oder ¢

Und in der Region um Platz 5-10 sind
durchaus noch Verdnderungen mog-
lich, also wird auch heute gefightet.
Ich bin auch dabei, so geht es ra-
scher dem Ziel entgegen...

Nach einem Abstieg zum Fluss folgen wieder einmal schwierige Passagen in
Waldgebieten, so ganz gratis scheint auch das Finale nicht zu werden. Und -
shit! — prompt verknackse ich mir meinen linken Knéchel in einem kurzen Mo-
ment der Unachtsamkeit. Halb so schlimm, aber jetzt bitte keine weiteren
Fehltritte wie damals in der Wuste Gobi, wo ich dreimal hintereinander Gber-
treten habe und dann mit |&dierten Bandern nicht mehr weiterlaufen konnte.
Also Tempo rausnehmen und safety first! So schliessen Karl, Alan und Matthew
zu mir auf. Als Quartett suchen wir den besten Weg Uber Mduerchen zwi-
schen den Reisfeldern, in stotzigen Auf- und rutschigen Abstiegen, traben vor-
sichtig auf schmalen Betonrinnen der Bewdsserungskandle, einfach immer
weiter dem baldigen Ziel entgegen. Mein Fuss hat sich beruhigt, nichts schwillt
an, Gluck gehabt!
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Jetzt ist die Strasse hoch zur Touristenattraktion erreicht, die letzten 5-7 km des
Bhutan-Laufs 2016. Hier will ich nochmals meine BerglaufqualitGten unter Be-
weis stellen, laufe den anderen davon, als ginge es geradeaus... Denn nun
kommt ndmlich das grosse Finale hoch auf 3100 m.0.M.!

Es gibt eine einfache aber vermutlich allgemein gultige Regel: damit man et-
was wirklich gut kann, muss man (neben Gabe und Talent und Glick als Vo-
raussetzung) diese Tatigkeit mindestens 10'000 Stunden austben; das galt fur
Leonardo da Vinci, Albert Einstein, Yehudi Menuhin, die Beatles und auch Ro-
ger Federer. Wenn ich so zurUckrechne, bin ich in den letzten 30 Jahren
durchschnittlich téglich etwa eine Stunde gerannt, das sollte also nun genu-
gen, damit ich dieses Finale erfolgreich meistern werde...

Beim Checkpoint renne ich daher
ohne Rast ungebremst vorbei, habe
noch etwas Wasser dabei und bis
dort oben — man sieht das Tigernest
schon zwischen den Bdumen! - brau-
che ich nichts zu frinken. Viele Wan-
derer machen sich auf die Reise zu
diesem besonderen Ziel; vor wenigen
Wochen waren schliesslich auch Wil-
liom & Kate der Royal Family Eng-
lands dort zu Besuch!

Dicke Inder maltratieren die RUcken
der Maultiere, welche sie hinauftro-
gen mussen, kein schoéner Anblick.
Wenige der Wandergruppen zeigen
Interesse fUr uns Laufer, die mehrheit-
lich unfrainierten Stadter kdmpfen
ungeUbt mit der Steigung und gehen
auch kaum zur Seite.

Ich hingegen laufe leichten Schrittes und flink den steinigen Weg hoch. Das
Wissen, bald im Ziel eines einmaligen sportlichen Ereignisses zu sein, befligelt.
Ich war Uberzeugt, dass Bhutan ein tolles Erlebnis werden wirde, aber mit so
einem spektakuldren Anlass habe ich nicht rechnen durfen. Es gibt kaum et-
was Besseres als den Wind im RUcken, die Sonne im Gesicht und das Gefuhl
der Freiheit in den Beinen! Denn Laufen ist die perfekte Art, um die Schénheit
eines Weges intensiv zu erleben.

Vor zehn Jahren erlebte Taktshang - genau genommen heisst das Tigernest
Kloster Taktshang, Nationalsymbol und vielleicht schonstes Kloster weltweit -
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eine erneute Einweihung, nachdem der Komplex im April 1998 teilweise nie-
dergebrannt und von der Regierung wieder aufgebaut worden war. Die Tat-
sache, dass der Weg zum Tempel kaum erkennbar ist, macht dessen Lage
noch eindrucksvoller. Tigernest ist eines der meistverehrten Pilgerziele im ge-
samten Himalaya. Seinen Namen |asst sich durch die Grundungslegende er-
klgren: so soll Guru Ringpoche im 8. Jahrhundert auf wundersame Art auf
dem RUcken einer Tigerin an diesen Ort geflogen sein.

Immer wieder ist das Kloster sichtbar, stets etwas ndher und immer weniger
weit oben; spektakuldr thront das Dzong Gber schroffen Felsen. Der Weg hier
hoch ist somit ein heiliger Pilgerweg, jeder Schritt eine Wohltat fur die Seele.
Die Zeit reicht allemal fUr ein paar Bilder, will ich doch dieses Finale geniessen
und dokumentieren. Auch Hannisze lauert mit ihrem Teleobjekfiv:
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Wie ein Schwalbennest klebt die kunstvolle M&nchsburg an den steilen Felsen;
der vielleicht schonste Zieleinlauf den man sich Uberhaupt denken kann war-
tet auf mich! Jetzt muss ich jedoch nochmals tief runter in den Einschnitt mit
dem Fluss, dann den Treppenweg hoch ins Ziel. Die bisherige Rekordzeit der 6.
Etappe betrug 2:02 Stunden — und mein Chronograph zeigt unten angekom-
men 1:56 an! Also nochmals Reserven mobilisieren, unter 2 Stunden wdare ein
grandioses Finish!

5

= BN T |,

Win. 6 g7

2. Peter

3. Karl

'L

Und es reicht: in 1:59, nur gut 3 Minuten
hinter Argy und somit auch in neuer Best-
zeit laufe ich UberglUcklich, zufrieden
und unsagbar stolz mit erhobenen Han-
den freudestrahlend ins Zielbanner. Es ist
ein Traum. Weckt mich nicht auf.

First

Name e Sex Nationality | age | Stage 1 | Stage 2 | Stage 3 | Stage 4 | Stage 5 | Stage 8 | Time

1 Fapathanasopoulos | Argyvrios male Greece 43 02:48:01 | 04:13:29 | 03:33:35 [ 05:14:02 | 05:33:09 [ 01:55:30 [ 23:17:46 [ 1.male

2 Osterwalder Peter male Switzerland | 51 02:54:36 | 04:51:27 | 03:33:35 | 05:24:54 | 06:00:40 [ 0D1:59:05 | 24:44:17 | Z.male

3 kiessina Weronique | female | France a7 030730 | 05:09:20 | 0410611 | 05:33:42 | 061622 0211835 [ 26:31:51 [ 1.female
4 | Alpiger Karl male Switzerland | 50 03:33:24 | 04:52:03 | 04:02:47 | 05:37:15 | 06:20:30 | 02:06:50 | 26:32:49 [ 3.male

5 Rees Alan male Alstralia 45 03:21:40 | 05:07:468 | 03:52:56 | 05:21:00 | 065:14:00 [ D2:16:35 [ 27:22:57 [ 4.male

5 | Von Ertfelda rMatthew male usaAa 45 03:22:15|05:15:05 | 04:16:44 | 06:16:52 | 06:53:56 [D2:12:15 | 28:17:07 | 5.male

7 Chamberland Weronique | female | France 32 032514 | 05:532:54 | 041213 | 08:23:21 | 06:44:34 [ 02:15:00 [ 28:382:16 | 2. female
8 Romanova Julia female | Metherland | 46 03:53:05 | 05:02:42 | 04:22:50 | 06:27:47 | O7:30:16 [ 02:40:20 | 30:57:00 | 3.female
9 Keller Stephan male Switzerland | 57 04:01:06 | 05:93:20 | 04:28:11 [ 08:30:12 | 08:01:15 [ D2:33:30 [ 31:27:35 [ 5.male
10 | Borlinhha Paul male Canada 52 03:31:49 | 05:49:45 | 04:30:11 | 07V:05:30 | O7:10:30 [ 03:55:25 [ 32:03:10 | 7.male
11 | Gerling Claudia female | Germany 45 03:56:39 | 05:57:52 | 04:52:20 [ 06:17:28 | 0850012 [ 02:28:45 | 32:24:26 | 4. female
12 | Kaiser Nicholas male usaAa 51 03:53:06 | 05:02:40 | 04:37:54 | 0V:11:39 | 08:30:00 | D2:40:20 | 32:55:39 | 8.male
13 | Qgniken Cristina female [ Germany o4 Q043720 | 0559622 | 045500 [OV1318 | 0850012 [ D2:34.20 | 340542 | S.female
14 | Lam Teresa female | Hongkong 35 04:13:22 | 06:37:01 | 05:29:10 | 07:45:01 | 08:13:22 | 02:39:45 | 34:57:41 | 6.Tfemade
15 | Ziesche Soenke male Germany 45 04:14:40 | 05:39:30 | 04:51:17 [ 08:03:35 | 09:36:00 [ 02:29:45 [ 35:54:47 [ 9.male
16 | Matthijs John male MNetherland | 51 04:32:58 | 07:04:25 | 05:17:50 | 07:45:25 | 08:40:22 [ D2:38:40 | 35:59:40 [ 10.male
17 | Noordermeer Sylvia female | MNetherland | 44 04:22:58 | 07V:04:25 | 051750 |07V 45:25 | 0840022 | 02:38:40 [ 35:55:40 | 7.female
18 | Keinath-Janser Ursula female | Switzerland | 56 04:45:22 | 06:43:30 | 05:34:50 | 07:58:45 | 08:44:54 | 02:32:25 | 36:19:46 | 8.female
19 | Elkaer-Hansen Faria female | Denmark 42 04:11:49 | 0V:35:10 | 0212704 | DV:58:09 | Q75512 [ D3:35:10 | 36:42:34 | 9.female
20 | Houston Grafion male usaAa 62 04:45:26 | 05:43:30 | 05:34:50 |07V 58:45 | 08:44:54 [ 03:01:50 | 36:42:15 [ 11.male
21 | Khng Hwee female | Singapore 43 04:28:30 | 06:453:20 | 05:24:50 | OV:58:45 | 09:15:23 | 03:01:50 [ 37:02:45 | 10.female
22 | Costa Filipe male Portugal 41 04:17:52 | 06:29:45 | 05:23:20 | 09:12:00 | 09:15:23 [ 02:37:10 | 37:15:30 [ 12Z.male
23 | Rees Evarne female [ Australia 43 040645 | 07V:21:26 | 05:21:04 | 0854371 | 082224 | 03:02:40 [ 371250 [ 11.Temale
24 | Rai Hemant male Bhutan 25 04:58:03 | 06:41:25 | 06:40:19 | 08:24:24 | 11:50:10 | 04:34:15 [ 38:34:21 [ 13 . male
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Einige der FrUhstarter sind schon im Ziel, etliche noch im Aufstieg, letztlich wer-
den es aber ALLE 37 schaffen, sogar Henrietta, die heute mehr als 5 Stunden
brauchen wird. Aber das ist vollig egal, Hauptsache auch sie kommt oben
an! Sieben Minuten nach mir kommt Karl als Gesamtdritter, also gleich zwei
Schweizer auf dem Podest. Und dann erscheint Matthew, unser Sudstaatler
aus den USA: ,,Awesomel” ist seine prdazis-prégnante Zusammenfassung der
gelaufenen 200 km mit mehr als 10°‘000 m hoch und Uber 8'500 m bergab. Still
und heimlich freut mich etwas besonders: ich bin mit Abstand am Schnellsten
diese letzte Steigung hochgerannt:

Argy hatte unten bei CP noch 6 Mi-
nuten Vorsprung, geblieben sind bis
ins Ziel bloss gut 3; Karl habe ich 7,
Matthey 13 und Alan 17 Minuten ab-
genommen, obwohl ich unterwegs
etliche Bilder geknipst habe, so auch
dieses, wo man gut unten links die
letzten Treppen hoch zum Ziel erken-
nen kann.

Wer will (und kann) darf noch das Kloster besichtigen, garantiert einer der
,1000 places to see before you die". In langen Kleidern, ohne Kopfbede-
ckung und ohne Kameras durfen wir barfuss ins Innere dieser geheimnisvollen
kleinen Stadt hoch Uber dem Paro Chu -Tal. Goldene Buddha Statuen, bunte
Ornamente, geschnitzte D&dmonen und auch gute Geister, mit qualmenden
Butterlampen in goldenen Leuchtern erhellte Kammern lassen uns ein weiteres
Mal staunen. Es ist aber nicht die opulente Ausstattung oder im Rducherwerk
der Jahrhunderte verblasste Bilder an den Holzwdnden, die diesem Ort eine
besondere Atmosphdre verleiht, sondern das Wohlbefinden und die Ruhe, die
er hervorruft.
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Die vielen Gebdude kleben 800 m Uber dem Tal auf schwarzen Felsen, was fir
eine schwindelerregende Aussicht sorgt. Bald ist uns aber kalt und in kleinen
Gruppen wandern wir wenig spdater frohlich und befreit von der Anspannung
der letzten Woche wieder ins Tal. Unterwegs gibt es das Mittagessen, dann
noch das finisherpicture, schliesslich in kleinen Bussen zurUck ins Hotel.

Frisch geduscht und rezivilisiert folgen wir fraditionellen Tdnzen, der Rede des
Justizministers, Abschlussworten Stefans. Jeder einzelne wird nach vorne geru-
fen, erhdlt Gratulationen und eine Gebetsmuhle, keiner geht ohne warmen
und anerkennenden Applaus aus. Und natUrlich freut mich mein zweiter Platz
ausserordentlich! Heute war einer dieser Tage, die man gerne noch einmal
erleben mochfte...
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Erst spdtabends nach der Feier mit einem phdnomenalen Buffet (und endlich
wieder eine Dessertauswahl!) besinne ich mich auf das Tagesmotto: ,Die
rechte Achtsamkeit" war heute gefordert; sportlich gesehen habe ich sie voll
erbracht. Und die Erlebnisse der letzten Tage haben mir oft Gelegenheiten
geboten, achtsam zu sein und werden — eben sowohl kleine und unscheinba-
re als auch auf vordergrindig wichtige Wahrnehmungen ,richtig" zu achten.
Hoffentlich.

4. Juni 201 6: pie RecHTE MEDITATION Ruhetag, kulturelles An-
schlussprogramm

Schon sind ein paar der Teilnehmer auf der Heimreise. Ich habe jedoch zu-
sGtzlich einen Extratag reserviert, zur Erholung und fUr etwas Kultur. Nach
reichhaltigem FrOhstUck besichtigen wir einen weiteren Tempel (Kyichu
Lhakhang), dann das Nationalmuseum und besuchen die Klosterfestung Pa-
ros. Anschliessend besteht die Mdglichkeit, in Paro Souvenirs zu kaufen. Wir
sind alle matt und das BedUrfnis nach neuen Eindricken, heiligen Statten und
Erlduterungen zu Kléstern und deren Geschichte halt sich sehr in Grenzen...

Dennoch war dieser Tag wertvoll, um den Anlass etwas ausklingen zu lassen -
und zur ,rechten Meditation”, dem letzten der 8 Schritte auf dem edlen Pfad.
Bei mir war es wohl eher etwas TagtrGumen - oder nennen wir es entspannte
Selbstbetrachtung. So bleibt viel Raum, um die Gedanken und Erlebnisse
meditativ schweben zu lassen; etwas, wofur ich mir im Alltag eigentlich nie
Zeit nehme.
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Die 4 treuen Freunde (Elefant, Affe,
Kaninchen und Vogel): nur gemein-
sam schaffen sie es, die LotusblUte
oben zu erreichen. Ein Motiv, das
man Uberall findet, so auch im Spei-
sesaal des Hotels.

Hilfsbereitschaft und Freundschaft
findet man Uberall in Bhutan.

Abbildung eines Lebenszyklus im
Dzong von Paro. Wie in allen Religio-
nen: oben die Befreiung, unten Lau-
terung, dazwischen verschiedene
Stufen der Reifung und Wandlung.
Wirklich verstanden habe ich die Er-
kldGrungen des Guide nicht, zu kom-
plex erscheinen die Hintergrinde,
welche zu verstehen erforderlich sind,
damit man das Lebensrad Bhutans
wirklich durchschaut.

Unser Hotel Zhiwa Ling fUr die letzten
zwei Ndachte, ziemlich feudal.

Der weisse Punkt links oben am Hang

ist ein Vortempel des Tiger-Nest-
Klosters.

Paro, Shoppingmeile
Angeboten werden die ndtigen Din-

ge des Alltags, Nahrungsmittel, Texti-
lien, Touristenkitsch.
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5. Juni 2016;: Heimreise

Vielleicht — denke ich, etwas einsam in einer klimatisierten Halle des Flughafen
Bangkoks sitzend — ja vielleicht wird diese Reise neben dem sportlichen Erleb-
nis und Erfolg ein wegweisendes Ereignis fUr mich bleiben. Es ging ja nicht
bloss um 200 schnelle Kilometer oder einen Platz in den Top-10. Und vielleicht
sind die acht Ratgeber zu einer bedachten Lebensweise gar nicht so antik
und esoterisch verstaubt.

Jedenfalls freue ich mich nun sehr auf mein Zuhause und die Familie; das
Jletzte Geheimnis" habe ich im atemberaubend schdnen Bhutan zwar nicht
gefunden, aber tfrotzdem vieles entdeckt, wonach ich eigentlich gar nicht
gesucht habe.
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+Es gibt im Herzen der weitlaufigen Himalaya-Gebirgskette
einige seltsame Markte,
auf denen man den Sturmwind des Lebens
gegen unendliche Weisheit tauschen kann.*

(Jetsun Milarepa, tibetischer Yogi und Dichter, 1040 - 1123)
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experience your Limits
at Global adventures...
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BHUTAN THE LAST SECRET

Bonstetten, Juli 2016
Peter Osterwalder

www.medic-sport.ch
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