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Fastenwandern in Nepal
Sieben Fastentage im Himalaya – und was ich dabei gelernt habe

Im März 2010 lernte ich Frank Ahlers in Berlin kennen. Interessiert, aber etwas skeptisch fragte

ich ihn über sein mir unbekanntes Reisekonzept aus. Die Verbindung von Fasten-, Aktiv- und

Fernreisen erschien mir doch sehr gewagt. Damals hätte ich es wohl nie für möglich gehalten, dass

ich ziemlich genau ein Jahr später die erste Nepal-Fastenreise begleiten würde.

Reiseziel Nepal · Kathmandu · Pokhara · Himalaya

Dauer 2 Wochen (7 Fastentage + 7 Trekkingtage)

Wanderleiter Raj Hartung

Fastenart Buchingerfasten mit Trekking im Annapurna-Nationalpark

Autorin Sophie Streck
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Mit geschnürtem Wanderrucksack wartete ich am Flughafen von Kathmandu gemeinsam mit Wanderleiter

Raj Hartung auf die Ankunft der acht Reisegäste. Seit 2 Monaten bereits versuchte ich mich in Alltag und

Sprache der nepalesischen Hauptstadt zurechtzufinden – für eine westliche, unverhäratete Frau nicht immer

einfach. Umso mehr sehnte ich mich nach einer kleinen Auszeit.

Die ersten zwei Tage dienten der Eingewöhnung. Auf Stadtspaziergängen wurden die berühmtesten

Sehenswürdigkeiten und Tempelanlagen der ursprünglichen Königsstadt erkundet. Das Bitters alz wurde in

der Hotellobby angerührt – anfängliche Bedenken der Fastenneulinge wurden durch professionelle

Einweisung von Frank ausgeräumt.

ERSTER FASTENTAG

Frühgymnastik auf dem Hoteldach: die natürliche Bergumzingelung der Hauptstadt und der Blick auf die

goldene Swayambhunath Stupa schufen eine einmalige Fitnesslocation. Nach Tee und Fruchtsaft ging es nach

Changunarayan, dem ältesten Tempel im Kathmandu-Tal. Wir hatten das Glück, auf eine traditionelle

Frühchtehochzeit der Newar zu treffen – in ihrer Kultur heiraten Mädchen dreimal: erst mit einer Frucht, dann

mit der Sonne, schließlich mit ihrem Mann.

ZWEITER FASTENTAG

Früh morgens in eine Decke gehüllt auf dem Balkon: der Geruch von Würstchen und Kaffee aus dem

Restaurant nebenan. Ich zwang mich, den Blick zu heben – und wurde mit einem atem beraubenden Spektakel

belohnt: die Sonne erfasste langsam einen Gipfel nach dem anderen. Jetzt noch an Essen denken? Nein, dafür

war wirklich kein Platz mehr.

DRITTER FASTENTAG

Mit dem Bus acht Stunden nach Pokhara – bei den dortigen Straßenverhältnissen und dem dichten Verkehr

eine echte Herausforderung. Endlich angekommen freuten wir uns umso mehr auf die kühle Dusche und die

warme Suppe am See.

„Jetzt noch an Essen denken – nein, dafür war wirklich kein Platz mehr. Die

Sonne erfasste langsam einen Gipfel nach dem anderen.“

VIERTER FASTENTAG

Erst mit kleinen Holzbooten über den Phewa-See paddeln, dann steiler Aufstieg zur World Peace Stupa. Das

Erklettern der Stufen bei großer Hitze strengte an – der leere Magen jedoch nicht. Oben wartete die

Belohnung: eine schneweiß gestrichene Stupa und tolle Ausblicke.
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FÜNFTER FASTENTAG

Die Sonne strahlte in mein Zimmer und ich erwachte voller Stolz – die negativen Gedanken des Vorabends

schnell weggeblasen. Heute Tag zur freien Verfügung: ein kleiner Bergbadesee, Boot fahren, Baden, Sonnen.

Dass wir auf Pommes, Eis und Cola verzichten mussten, fiel in dieser Naturschönheit keinem schwer.

SECHSTER UND LETZTER FASTENTAG

Früh morgens: Flug nach Jomson – wohl einer der anregensten Flüge meines Lebens. Die Schneeberge des

Himalaya, die Terrassenfelder und die kleinen Bergdörfer erschienen durch die Fenster der Kleinmaschine

zum Greifen nah. Per Jeep weiter hinauf zur Tempelanlage von Muktinath, einer der wichtigsten Pilgerstätten

des Landes. Frank hielt noch einen Vortrag zum Abfasten – und voller Vorfreude legte ich mich ins Bett.

Endlich… zwei große Teller mit goldgelben Äpfeln erwarteten uns. Das kleine Bergdorf Marpha, Zentrum des

nepalesischen Apfelanbaugebietes, war für den besonderen Anlass genau richtig gewählt. Die Äpfel sahen

lange nicht so perfekt aus wie unsere deutschen Hochglanzfrüchte – aber schmeckten dafür umso besser.

DIE TREKKINGTOUR

Die darauffolgende siebentägige Trekkingtour im Annapurna-Nationalpark führte durch traumhaft schöne

Gebirgslandschaften, Rhododendron-Wälder und kleine Bergdörfer – begleitet von Wasserbüffeln,

Bergziegen, Maultieren und Hunden. Den letzten Abend in den Bergen verbrachten Begleitmannschaft und

die gesamte Dorfjugend mit uns bei Tanz, Gesang und gutem Essen.

Nach einer letzten Wanderung zurück nach Pokhara – die beim ersten Besuch eher bescheiden wirkende

Hotelanlage kam den meisten nun wie ein Palast vor. Lachend tauschten wir die neue Wahrnehmung aus und

waren dankbar für den Perspektivenwechsel.

„Der Verzicht auf etwas Geliebtes bringt nicht nur Nachteile – er schärft auch

den Blick auf sonst leicht Übersehenes.“

Was ich gelernt habe? Wohl das Wichtigste für mich war die Erkenntnis, dass der Verzicht auf etwas

Geliebtes nicht nur Nachteile mit sich bringt, sondern auch den Blick auf sonst leicht Übersehenes schärft.

Diese wichtige Erfahrung kann ich jederzeit weiterempfehlen!

Sophie Streck
Herzliche Grüße und Namaste · Fasten-Sylt
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