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Das normale Leben einfach hinter sich lassen und
loslaufen? Davon trdumen viele. Stephan Meurisch hat’s
getan. Sein Ziel: Tibet. Zu FuR, ohne Geld und ohne
grolde Plane.

In knapp vier Jahren hat er 13.000 Kilometer
zuriickgelegt, 13 Lander gesehen - und das mit null
Budget.

Nachdem Meurisch zunachst etwas widerwillig den
Klassiker unter den Pilgerwegen, den Jakobsweg,
gegangen ist, wurde sein Laufhunger geweckt. Ein Ziel
in weiter Ferne geht ihm nicht aus dem Kopf: Tibet.
Irgendwann fallt der Entschluss, nicht mehr langer zu
warten. Er kiindigt, [6st seine Wohnung auf, packt
seinen Rucksack und geht los!

Mit 30 Kilogramm auf dem Riicken geht es fiir Meurisch
von Miinchen bis nach Lhasa. Dazwischen ein Weg voller
Hohen und Tiefen, voller Umwege und Plananderungen.
Unterwegs lernt er fremde Kulturen und fremde Sitten
kennen. Doch vor allem lernt er Demut: Um Essen oder
eine Schlafstelle muss er bitten, ist angewiesen auf
Kontakte zu anderen Menschen und ihre
Hilfsbereitschaft, besonders wenn er wie in Istanbul an
Grenzen stoRt, die seine unbeschwerte Weiterreise zu
behindern drohen. Manchmal halt es ihn dort, wo er
gerade ist. Dann drdngt es ihn weiterzuziehen. Er
arbeitet und lebt mit den Menschen vor Ort. Sein Ziel
Tibet wird immer weniger wichtig fiir Meurisch. Der Weg
ist das Ziel und was bleibt sind die Erfahrungen und die
Erkenntnis, dass es iiberall auf der Welt Menschen gibt,
die einen willkommen heil3en.

Ein packender Reisebericht voller Freude am Leben, der
Mut macht, die eigene Komfortzone zu verlassen.

Durch diese Lander ist Stephan gelaufen: Deutschland,
Osterreich, Slowakei, Ungarn, Rumanien, Bulgarien,
Tiirkei, Georgien, Armenien, Iran, Indien, Nepal,Tibet.

Bevor Stephan Meurisch 2012
nach Tibet aufbrach, arbeitete er
in verschiedenen Berufen, u.a. als
Elektroniker bei der Bahn, er

“| reparierte Computer, verkaufte
Versicherungen und zuletzt beim
Outdoor-Spezialisten Globetrotter
in Miinchen. Nach vier Jahren auf
Reisen war nichts mehr wie vorher. Heute ist Stephan
Autor, Vortragsredner und Coach und bietet Workshops
fiir alle an, die selbst loslaufen wollen. Mindestens
einmal im Jahr organisiert er gemeinsame Null-Budget-
Wanderungen. Fiir seine Live-Reportage ,Long Trail to
Tibet” wurde er 2018 bei den Discovery Days in Laax
(CH) fiir die ,beste Story” ausgezeichnet.

Meurisch wurde 1981 in Dessau geboren und lebt heute
in der Nahe von Freising - wenn er nicht durch
Deutschland oder die weite Welt lauft.
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ZUM ABDRUCK FREIGEGEBENES INTERVIEW mit STEPHAN MEURISCH zu
LIch geh dann mal nach Tibet”
erscheint am 15. Oktober 2019 im Knesebeck Verlag

Lieber Herr Meurisch, ohne groRRes finanzielles Polster, dafiir mit einem 30 Kilo schweren
Rucksack sind Sie am Tag nach Ihrem 31. Geburtstag aufgebrochen, um bis nach Tibet zu
laufen. Warum ausgerechnet Tibet und woher kam diese Idee?

Die Idee kam mir das erste Mal 2009 auf dem Jakobsweg. Das war die erste Reise, die ich angetreten
bin, ohne vorher so richtig viel zu planen. Ich bin losgelaufen ohne zu wissen, wo ich am Abend
schlafen werde, habe Land und Leute zu FuR kennengelernt und mich voll und ganz aufs
Unterwegssein eingelassen. Dabei habe ich gemerkt, wie viel SpaRR mir das macht und so entstand
die Idee weiterzumachen. Nach Tibet wollte ich sowieso schon lange einmal reisen. Als ich das erste
Mal iiber Tibet nachgedacht habe, ware es aufgrund der Olympischen Spiele in China (2008)
unmdglich gewesen einzureisen. Und teuer ist so eine Reise ja auch. Ich hatte mir den Flug und die
Unterkiinfte einfach nicht leisten konnen. Und so entstand, entfacht von meiner langen Wanderung
auf dem Jakobsweg, die Idee nach Tibet zu laufen. Denn als ich gesehen habe, wie viele spannende
Lander eigentlich zwischen Deutschland und Tibet liegen, hatte ich grofRe Lust die auch mal
kennenzulernen.

Wie haben Sie sich vorbereitet und wie lange hat das gedauert?

Vom Entschluss nach Tibet zu GEHEN bis ich wirklich gestartet bin, hat es drei Jahre gedauert. Zum
einen habe ich mir am Anfang selbst unheimlich viel Druck gemacht bei all dem, was es
vorzubereiten gab. Ich wollte moglichst viel vorher wissen und mir alle mdglichen Infos beschaffen,
auRerdem musste ich ja noch meine Wohnung kiindigen, Job, Familie, Freunde, alles hinter mir
lassen. Das lieR mich zégern. Der Traum wurde immer konkreter, als ich andere Menschen
kennenlernte, die so etwas Ahnliches schon gemacht haben. Das gab mir den Mut konkrete Schritte
anzugehen und letztendlich auch ein Startdatum festzulegen.

Lauferisch habe ich mich auch vorbereitet, bin Marathons gelaufen und war drei Wochen intensiv in
den Rocky Mountains in der Natur unterwegs. Auch einen Survival-Kurs habe ich mitgemacht und
zum Beispiel gelernt, wie man Feuer macht, wie man mit dem Kompass navigiert, welche Krauter
essbar sind, wie man Fallen baut... Hatte ich mir im Nachhinein aber sparen konnen!

Welche Bedenken hatten Sie oder auch Ihre Familie und Freunde? Sie waren ja damals auch in
einer Beziehung, oder?

Meine groRte Angst war, dass ich es gesundheitlich nicht schaffe. Ich war zwar trainiert und fit,
aber der Gedanke, dass irgendetwas unterwegs passiert oder ich einfach nicht mehr kann, war da.
Meine Freunde haben sowieso nicht so recht daran geglaubt und mir von vornherein gesagt: ,Das
schaffst du eh nicht”. Das macht natiirlich auch was mit einem und l3sst einen selbst zweifeln, ob
das gut geht...

Meine damalige Freundin hatte ich ein Jahr zuvor kennen gelernt. Wir waren frisch verliebt und mein
urspriinglicher Plan war maximal zwei Jahre unterwegs zu sein. Ich hatte mir ausgerechnet, dass ich
bei durchschnittlich 16 Kilometer am Tag in zwei Jahren in Tibet sein miisste. Wir haben uns
entschlossen aufeinander zu warten und die Beziehung iiber die zwei Jahre hinweg aufrecht zu
halten. Anfangs war das auch alles kein Problem, wir haben tédglich telefoniert und Kontakt
gehalten. Aber irgendwann habe ich gemerkt, dass es wohl nicht bei den zwei Jahren bleiben wird.



Nach sechs Monaten haben wir uns per Telefon getrennt, weil ich gemerkt habe, dass der eigentliche
Plan nicht aufgeht und es mir so nicht moglich war im Hier und Jetzt auf meiner Reise zu sein.

Sie sind dann ganz allein losgezogen. Wenn man allein auf Wanderschaft geht, vermisst man
dann nicht irgendwann die Gesellschaft? Was ziehen Sie vor - allein reisen oder in Begleitung?

Riickblickend ware es tatsachlich schéner gewesen mit jemandem gemeinsam diese Reise zu machen.
Man kann reflektieren und sich austauschen und muss alles nicht nur mit sich alleine ausmachen. Es
ist einfach lustiger und schoner, wenn man zu zweit ist und den Moment teilen kann.

Ich saB sehr oft alleine bei unglaublich netten Leuten, mit denen ich mich teilweise mit Handen und
FiiRen verstandigt habe. All diese schonen und besonderen Momente nicht teilen zu kdnnen, hat
mich manchmal auch traurig gemacht.

Ein paar Wegstrecken konnte ich auch teilen. Ich hatte zum Beispiel Besuch von Freunden aus
Miinchen, die einen Teil mit mir zuriickgelegt haben. AuRerdem war ich in der Tiirkei und im Iran mit
meinen damaligen Freundinnen unterwegs.

Vor der langen Reise habe ich gedacht: Allein unterwegs zu sein ist super, das wird schon. Jetzt
weild ich: Ich reise lieber in Begleitung.

Und wie haben Sie Ihr ,Budgetproblem” dann unterwegs praktisch gelost?

In Miinchen hatte ich alles, was ich zum Leben gebraucht habe: Job, Wohnung, Essen und so weiter.
Am Ende des Monats kam ich meist mit +/- Null raus, hatte aber keine grofien Ersparnisse. Deshalb
hatte ich mich auch entschlossen einfach loszulaufen. Das war am Anfang gar nicht so einfach, denn
ich musste immer nach Essen und Unterkunft fragen. Das fing ja schon nach ein paar hundert Metern
in Miinchen an, weil ich vor Aufregung nichts friihstiicken konnte und dann beim Backer nach einer
Butterbreze fragen musste, was mich echt Uberwindung gekostet hat. Aber es wurde mit der Zeit
einfacher und ich habe gemerkt, wie gerne Leute geben, wenn man sie hoflich bittet. AuRerdem
habe ich mich dort, wo ich war, niitzlich gemacht. In den osteuropdischen Landern habe ich auf
Baustellen, Bauernhofen und als Elektriker gearbeitet, spater auf meiner Reise dann auch als
Englisch- und Deutsch-Lehrer. In Istanbul war ich irgendwann schon ein bisschen bekannt und habe
von Leuten Geld fiir Umarmungen und Fotos bekommen. In Schulen habe ich manchmal im Deutsch-
oder Englischunterricht meine Geschichte erzahlt und durfte dafiir kostenfrei dort {ibernachten.

Ihr Plan war es die 13.000km in 2 Jahren abzulaufen, am Ende waren Sie fast 4 Jahre
unterwegs. Was hat zu dieser Plananderung gefiihrt?

Das Leben. Die vielen, vielen netten Menschen, von denen ich nicht auf dem Schirm hatte, dass es
sie gibt. Ich habe so viele Leute getroffen, wurde so oft eingeladen und das nicht nur fiir einen
Abend oder eine Nacht. Man bot mir an langer zu bleiben, stellte mich der Familie, dem Dorf vor und
so war ich oft mehrere Tage an einem Ort. Mit dieser Offenherzigkeit habe ich nicht gerechnet. Ich
dachte, ich miisste immer nur im Zelt schlafen und mich durchschlagen. So schnell wurden aus zwei
Jahren beinahe vier. Ich habe die Einladungen gerne angenommen und bin nicht (mehr) nur
schnurstraks durchgelaufen.

In Tibet sind Sie schlieRlich nur sieben Tage geblieben. Warum?

Tibet war immer das Ziel der Reise, aber die Enttauschung vor Ort war grof3. Es ist leider nicht
moglich nach Tibet als Individualtourist einzureisen. Das heiRt, man muss eine Tour buchen, die 7



oder 10 Tage dauert. Ich habe das gemacht, was mein Budget hergegeben hat. In der Zeit ist man
komplett an seinen Guide gebunden. Ich konnte mich eigentlich nicht frei bewegen, wurde am
Flughafen abgeholt, durchgeschleust und musste in Hotels iibernachten. Ein krasser Kontrast zu dem
Weg, den ich vorher gegangen bin. Ich konnte das Land gar nicht so kennenlernen, wie ich es quasi
gewohnt war und gerne machen wollte. Der Gegensatz war einfach zu heftig fiir mich. Wie wichtig
mir das Unterwegsseins geworden war und wie ich reise, ist mir auch erst dort klar geworden. Ich
habe begriffen, dass der Weg und die Reise selbst das viel Wichtigere fiir mich waren, als das Ziel
Tibet. Tibet hat mir diese wunderbare Erfahrung beschert, namlich den Weg dorthin, dafiir war ich
dort sehr dankbar, auch wenn mich der Ort selbst eher enttduscht zuriick gelassen hat.

Wie hat diese Reise Sie und Ihren Blick auf Ihr Leben (hier in Deutschland) verdandert?

Es gibt ganz viele Dinge, die ich vorher als selbstverstdndlich angesehen habe, von denen ich jetzt
weil, dass sie es nicht sind. Dass ich in Deutschland vor die Tiir gehen kann und mich mit jedem
unterhalten kann - das geht in Tibet schon mal nicht, auch weil mir noch nicht mal der Google
Translator zur Verfiigung steht aufgrund der strengen Internetregulierung. Kommunikation ist fiir
mich ein wichtiger Schatz geworden.

Oder wenn wir an unsere Grundausstattung zum Leben denken, wie Wasser und Licht. Ganz triviale
Dinge, die an anderen Orten der Welt nicht selbstverstandlich sind. Ich bin dankbarer geworden fiir
das, was ich habe.

Konnten Sie vorstellen in Ihr altes Leben mit geregeltem Job zuriick zu kehren?

Das habe ich sogar fiir sechs Monate nach meiner Riickkehr versucht. Ich salk vor einem PC, habe
Mails getippt und Anrufe entgegen genommen und dabei gemerkt: Das ist es nicht. Jetzt bin ich mit
meinen Vortragen und Workshops unterwegs, als Reise-Coach, der anderen Menschen hilft
loszulaufen. Menschen treffen, mit ihnen reden und sie auf diese Weise unterstiitzen, das macht mir
viel mehr Spald und bringt mir Erfiillung.

Wie viel Mut gehort zu Ihrer Art des Reisens/Unterwegs seins?

Ich mag die Frage sehr... aber ich habe immer noch keine richtige Antwort darauf. Mut und
Vertrauen braucht man auf jeden Fall. Es ist ja ein Abenteuer, weil man nicht weil}, was passieren
wird. Dafiir braucht es Mut um loszulaufen. Wichtig ist dabei auch das Vertrauen in sich selbst, aber
auch in diese Welt und die Menschen. Zum Gliick wédchst dieses Vertrauen dann und man lernt, dass
es fiir jedes Problem eine Losung gibt und dass sich schon alles regeln wird.

Welche Begegnungen oder welche/r Moment/e in all der Zeit haben Sie am meisten
beeindruckt?

Puh, das waren sehr viele Begegnungen, die mich einfach total iiberrascht haben. Vor allem die
Gastfreundschaft, die Warme, Offenheit und Hilfsbereitschaft der Menschen hat mich immer wieder
begeistert.

Ehrlicherweise bin ich auch beeindruckt von der Person, die aus mir geworden ist, davon schreibe
ich auch im letzten Kapitel meines Buchs.



Wurde es auf Reisen auch mal gefahrlich? Wenn ja, was tun, wenn’s brennt?

In den wirklich brenzligen Momenten habe ich es nie als SO gefdhrlich empfunden, das fiel mir
manchmal erst hinterher auf. Der Fahrradunfall in Nepal, als ich unvorhergesehen mit 40km/h bergab
gegen eine Wand gerast bin, war sicherlich einer der gefahrlichsten Momente...

Ich hab mich aber auch nie bewusst in gefahrliche Situationen begeben und auch auf mein
Bauchgefiihl gehdrt, das mir bspw. gesagt hat, vielleicht lieber nicht durch Pakistan zu reisen - was
andere Reisende durchaus machen...

Welchen unabdingbaren Tipp geben Sie Travellern, den Sie selbst gerne schon viel friiher
bekommen hatten?

Wenn man was nicht weil}, ganz viel nachfragen. Auf Leute zugehen, um Tipps bitten und sich keine
Gedanken machen, was irgendjemand iiber einen denkt. Man kann so viel von anderen lernen. Es
gibt sicher jemanden, der genau dasselbe Problem schon mal hatte. Sich seinen oder ihren Tipp
anzuhoren, ist nie verkehrt.

Und vor allem: Einfach losgehen und Erfahrungen machen. Dabei Vertrauen in sich und diese Welt
haben und weniger Sorgen machen. Meine ersten Wochen waren sehr anstrengend, weil ich mir
einfach zu viele Gedanken gemacht habe {iber alles Mdgliche und dadurch auch Angst hatte. So
konnte ich den Start nicht genieRen. Vieles war aber einfach unbegriindet.

Was ist ihr ndchstes (Reise-)Ziel? // oder: Welchen Traum oder welches Traumziel haben Sie
fiir die Zukunft?

Nachstes Jahr im Mai will ich mit meiner Freundin und unserem Kind zu Ful® nach Gibraltar starten.
Von dort aus wollen wir iiber den Atlantik Segelboot hitchhiken bis nach Siidamerika. Unser
auserkorenes Ziel ist Peru. Mal sehen, wie lange das dauert...

Und ich trdume immer noch davon, dass meine Geschichte irgendwann auch verfilmt wird.
Interessenten diirfen sich gerne melden!
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dann auch eszH unteK Mfien
Dokfbewahnekn aufr’efe'pﬁ.

Ta7e£cm sifzen
die ﬂi.vclel(’ in
wiihevoflek Agpei}
dakan, neue Vet ze
zu J't Kicken.



fraven in wundek-
sehinen Sakis, wie
die tkaditioneflen
kfeidek hiek qenannf
weKkden — J'ymbafe
dek indischen Kuflux,

In Indien qibf es
niehls, was es nieht
vt ind ja — in
’n]i«fzn wachsen die
Biume miften auf

dek STraBe,




Einek dek unziihfiqen
Tempel in Indien: dek
oldene Tempel von
Amgifsar, Ein Okl des
friedens, um Fnekqie

und Kkaﬁ zu fanken.

Dukeh Zufaft daxf

ichin dex Stadl A7Ka
einek indischen Feuek-
Izesfaﬁun1 beiwahnen,

Dek indische Tukban: £

vakiiekl in STif, fakbe und
(kiBe und sa«]f auBekdem
chwas iibek soziabe Klasse,
die Kasle, die Re«]ian und
den Mnfass auss



Im hohen Nokden Indiens, ¥
Im Hinlekakund sind *
Ausliufek des

Himaﬁavas zusehen,

nehe,
Sadhus, Beftebmine
i :w’”]"( pityenfobe!
dukeh das Land:

Unfekweqs auf dem
Manafi-leh Hi hway.

Da dek iibek 5,000 m

hohe Pass sehk enq ist,
ist die StkaBe eine dek
7¢fﬁhkfichxfen dex Welf,




dem StKess

i m qKiinen Vlcrmf,. Hiek kann i ch mich von

Wilfkommen
Mtrnaft in Indien eKIMfen.

dek fztfzfen q

Ramis und
- nd seine Famif;
ei ihk wak ich § Ta7e z:" (;f:;l



Es wak ein demiifiqex
Mowment, als ich die
Eefanten im Chitwan

Vluhanaffaxk

7esehen abe,

Wenn dek Bus
votd ist, qibl es
auf delm ZW!‘I

noeh auskeichend

P&itlén




- — R
r ~--_' S b Das {eeke Holef
= it
PERa ';?-r‘ am Rapli-Huss
LUl o i Saukaha,

Ein nelfer 1]
epafese,
Dek Gotdene 1ahn ma;hf
sein Liichefn soqak
noeh s'fKaerm]eK.

ibf es

Auch in Vlelaa{’, 1
ofe buoldhisfisehe

sehafts Viele 1¢|ﬂ¢n die

d mwschxe'y’[en dabei

eine 9K
Gawei,v\

KoKa un
ein heifiqes 06j¢kf — hiek
Bouo‘hanaﬂn in Kaﬂnwan W




Toukishentour Kontakt wak mik mif
dann auch Kiehliq: fisefisehen Famifien
nieht mii7€'pch. Lum
einen Weqen des
Sprachprottems; zum
andeken, weil meine
Reisefiihkekin es
niehl zufieR,

Wenn pch sehon die

;o Tibel widmache,




Gebelsmiihfen qibt eg ;. Tibef
seil iibex 1000 Jahken, Vief
Geffe?enhei«f, die fibelisehe

Kaftug kennenzufexnen, hatte ieh
inTibel sefist Leidex nicht,

Pek Anhaftex qeht’s

zuKiick nach Hause,

Vla‘!h ll Jalnl(eﬂ
ot die Familie
wiedek vekeinl,

Mama strakbl von

cinem OhK zum

-

]

andextﬂl




