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Boisedilails

Tibet

Trekking- und Pilgerreise: Pilgern zum hei-
ligen Berg Kailash - Uber das unberuhrte
Limital nach Tibet

e Trekking durch das verborgene Hochtal von Limi nach
Tibet

e Die Kailash Parikrama - Als Pilger den Mt. Kailash
umrunden

e Unterwegs mit dem Kailash Experten Roman Mueller

X JTsaparan
P AP ,g_Kailash -

Der Berg Kailash gilt seit Urzeiten fUr Hindus und Bud-
dhisten als heiligster Berg und als Zentrum des Univer-
sums. In einer der entlegensten Regionen Tibets ent-
springen am 6714m hohen Kailash vier der groBten
FlUsse Asiens, die gleichzeitig die wichtigsten Flusse In-
diens sind: Der Karnali, Indus, Sutlej und Brahmaputra.

Der Mt. Kailash ist Symbol fur kosmische Harmonie, in-
dem erirdische und himmlische Welten miteinander
verbindet. Zusammen mit den Seen Manasarowar und
Rakshastal formt er ein naturliches Mandals, eine spiri-
tuelle Landschaft, in der die Aspekte der gottlichen Na-
tur vereint und sichtbar werden.

Spezieller Hohepunkt neben der Kailash Kora ist das
Trekking durch das wenig begangene Hochtal von Limi,
das nur Uber den 5.000m hohen Nyalu-Pass erreicht
wird. Die Reisedauer van 30 Tagen bietet Ihnen viel Zeit
- 50 besteht die Maglichkeit zur teilweisen — pilgerma-
Bigen — Umrundung des Manasarowar-Sees, und auch
ein Tag bei den tibetischen Nomaden ist eingeplant.

Diese Reise ist so ausgelegt, dass Sie gentgend Zeit zur
Akklimatisation haben. Auch deshalb werden ofters kur-
zere, interessante Wanderungen in die Umgebung un-
ternommen. Der meditative Aspekt dieser Reise tragt
dazu bei, dass Sie die landschaftliche Schonheit und
alle religits bedeutenden Statten intensiv erleben kon-
nen.

Anderungen vorbehalten

1. Tag: Kathmandu

Ankunft in Kathmandu, Transfer zum Hotel Vajra; Will-
kommenstee, Einfihrung und gemeinsames Abendes-
sen. Das im traditionellen nepalesischen Stil gebaute
Hotel hat ein besonderes Flair und ist daruber hinaus
ein bekannter Ort fUr kulturelle Veranstaltungen in Ka-
thmandu.

2.Tag: Kathmandu

Ein Tag in Kathmandu zur Vorbereitung und Einstim-
mung. Besuch von Boudhanath mit seinem groBen
Stupa und den zahlreichen tibetischen Klastern.

3. Tag: Kathmandu — Nepalgunj
Flug von Kathmandu nach Nepalgunj, im Tiefland nahe
der indischen Grenze, Ubernachtung in Nepalgun.
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4.Tag: Nepalgunj — Simikot (Dharapuri)

Transfer Hotel Flughafen Nepalgunj: Sicht-Flug nach Si-
mikot ( 2910 m), dem Hauptort des Humla-Distrikts, Pa-
cken der Ausristung auf Tragtiere;

Beginn der zehntagigen Wanderung von Simikot nach

Tibet

e aufder alten Salzhandelsroute von Simikot

e Uberden Nyalu La und durch das abgelegene Li-
mital hindurch

e zum 3dltesten Kloster Nepals: Haljigompa

e durch den eindrucksvollen Canyon des Karnali bis
zur Grenze in Sera

e  mit bestmoglicher Akklimatisierung fur Tibet

Trek von Simikot Dharapuri ( 2330 m) in 3 % Std. auf der
alten Salzhandelsroute nach Tibet (300 hm Abstieg)

5. Tag: Dharapuri — Kermi — Salli Khola — Camp ( 3150
m) 6 ¥ Std.

Weiter auf der Salzhandelsroute, einem schonen, lang-
sam ansteigenden Wanderweg in 3 % Std nach Kermi
(2650m), unserem Mittagsplatz; dem Tal des Karnali Ri-
ver folgend Uber einen kleinen Pass und Weiterweg in
das Tal des Salli Khola. Camp am Fluss Salli-Khola
(3150 m).

Gehzeit: ca. 6.5 h

6. Tag: Salli-Khola-Camp ( 3150 m) zum Chongsa-
Khola-Camp (3600 m) - 3.5 Std.

Aufstieg zum Camp am Chongsa Khola. Die wichtige Ak-
klimatisierungstour fUhrt nachmittags in ein einsames
Seiten-Tal des Chongsa Khola.

7. Tag: Aufstieg zum Basis-Camp (4070 m) fr den
Nyalu La (2 ¥2 Std)

Leichte, schéne Wanderung zum Basis- Camp. Eine wei-
tere wichtige Akklimatisierungstour fUhrt in Richtung
Nyalu La.

8.Tag: Aufstieg zum Nyalu La ( 4.988 m) bis zum Ta-
lung Camp (4.280 m) - 6 Std.

Gut akklimatisiert steigen Sie in 2 % - 3 V2 Std. auf be-
reits bekanntem, guten Wanderweg vorbei am See Seli-
man Tsho hinauf zum Nyalu La. Schoner, einfacher Ab-
stieg in das weite eiszeitliche Talung-Gletschertal - vor-
bei am See Talung Tsho — und weiter bis zu unserem Ta-
lung- Camp (4.280m). Ein langer, aber landschaftlich
sehr schoner Trekkingtag.

9. Tag: Abstieg Uber dasTankchhe Tal bis nach Gum-
bayek (4050 m) - 4.5 Std
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Trek vom Talung camp Uber das weite Tankchhe Tal
(4180 m) nach Gumbayek (4050 m) mit den heiBen
Quellen (Tatopani). Durch das weite, herrliche Tal des
Tankchhe Khola hinunter. Dort erreichen wir Gumbayek
mit den heiBen Quellen, einem idealen Wasch- Platz.
Hier wird heute unser Camp sein.

Ein leichter, landschaftlich sehr schoner Trekkingtag.

10. Tag: Trek Giber Jang nach Halji (3.700 m) - 4.5 Std.
Noch ein leichter, landschaftlich sehr schoner Trekking-
tag.

Schon nach knapp 1Std erreichen wir das Jang village
(3990 m), das erste Dorf im Limital, das wir uns in Ruhe
ansehen kannen. Weiter fihrt der Weg hinunter Uber
das Dorf Jang bis Halji, dem Hauptort des Limitales, ei-
nem besonders schénen Ort mit seinen, eng zusam-
mengeschachtelten Hausern. Besichtigung der Uber
1000 Jahre alten, sehr interessanten Halji-Gompa (al-
testes Kloster in Limi).

1. Tag: Trek Til Camp
Vormittags zur freien Gestaltung - nachmittags gemutli-
cher Spaziergang das herrliche Tal hinunter, durch eine

eindrucksvolle Felsenschlucht bis zum Til Camp (3570
m). Gelegenheit fir gute Geher, noch zum 3. Limital-
Dorf Til Gaon hinaufzugehen.

12. Tag: Aufstieg bis zum Chukrangma La (4250 m) (V2
Std Abstieg)

Besuch eines kleinen verfallenen Hohlenklosters. Auf
schonen Hohenweg weiter und nach kurzem Aufstieg
bis zu einem kleinen Pass (4050 m), und durch die
phantastische Landschaft des Karnali- Canon bis Ma-
nipema.

Landschaftlich wieder sehr schoner, aber relativ langer
Trekkingtag.

13.Tag: Uber Manipema bis Hilsa - mit dem Bus bis
nach Purang

Weiterweg bis nach Hilsa, dem nepalesischen Grenzort.
Grenzkontrolle an der chinesischen Grenzstation in Sera
(wo bereits unser Bus und Truck auf Sie warten). Fahrt
dem River Karnalientlang in einer eindrucksvollen kar-
gen Landschaft entlang der Himalayakette bis Purang
(3.800m)

Purang ist eine alte Handelsstadt, Uberragt von der Sil-
houette der Ruinen der Simbiling Gompa, in dem sich Ti-
beter, Chinesen, Nepalis und Inder treffen, um ihre Wa-
ren zu handeln. Die Ubernachtung in Purang dient
hauptsachlich der Erledigung aller Checks mit der chi-
nesischen Armee und den lokalen Behorden.

14. Tag: Mit dem Bus von Purang zum Manasarovar
See

Fahrt am Morgen zum Gurla-Pass (4.720 m). In den tibe-
tischen Dorfern ist die Erntezeit im Gange. Meditation
mit Uberwaltigendem Blick auf den groBen blauen
Rakshastal-See und hinUber zur Transhimalaya-Kette
mit dem Mt. Kailash; Mittagsrast am Rakshastal-See.
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Nachmittags: vom Rakshastal-See hinuber zum Mana-
sarovar- See (4580 m); landschaftlich eindrucksvolle
Wanderung ohne Gepack mit herrlichen Ausblicken
zum Gurla-Mandata-Massiv, zu den 2 groBen Seen und
zum Mt Kailash in der Transhimalaya-Kette.

Camp bei Chiu Gompa.

15. Tag: Fahrt nach Tirthapuri und Besuch des sagen-
umwobenen Shangshung Reiches

Weiterfahrt nach Tirthapuri, einem bedeutenden tibeti-
schen Pilgerort mit heiBen Quellen. Nachmittags be-
steht die Méglichkeit, die kleine Kora von Tirthapuri mit
tibetischen Pilgern zu gehen und eine Meditation in der
Gompa von Tirthapuri zu machen. Hier befindet sich eine
berihmte Meditationshohle von Guru Rinpoche und sei-
ner Gefadhrtin Yeshe Tsogyal.

AnschlieBend Weiterfahrt in die Canon- Landschaft des
Garuda- Tales zum Bonkloster Gurudem und den Hh-
lenbehausungen des sagenumwobenen vor- buddhisti-
schen Shangshung- Bon- Reiches.

Camp am Ufer des Sutlejs.

16. Tag: Rasttag am FuB des Shangshung-Berges
Rasttag mit Blick auf den Garuda Berg. Besichtigung der
Ruinen und Hohlen des ehemaligen Bon- Kanigreichs
Shangshung. Zeit, die Atmosphare dieses schdn gelege-
nen Ortes mit den heiBen Quellen zu genieBen (hervor-
ragende Gelegenheit zum Waschen).

Camp am Ufer des Sutlejs.

17. Tag: Toling und Tsaparang - Zentrum des Konig-
reichs Guge

Fahrt Uber weite Taler und Hochebenen mit herrlichen
Ausblicken auf die Himalayakette und den Transhi-
malaya - hinauf zum Zomu La (5050 m) mit seinen un-
glaublich bunten Gesteinsformationen. Weiter geht die
heutige Strecke in die faszinierende Erosionslandschaft
des Canyon von Toling und schlieBlich hinunter nach
Toling und Tsaparang. Besichtigung der Ruinen von
Tsaparang.

Der Besuch des alten Konigreichs Guge ist einer der Ho-
hepunkte Ihrer Reise. Die alten, sehr gut erhaltenen und
wunderschonen Wandmalereien in den Tempeln von
Tsaparang und von Toling sind besonders sehenswert
und zahlen zu den schonsten in ganz Tibet. Noch immer
kann man erstaunlicherweise einige wahrend der Kul-
turrevolution zerstérte Statuen sehen. Ubernachtung in
einem freundlichen tibetischen Gastehaus.

18.-19. Tag: Besuch der Kldster von Toling - Ruckfahrt

Richtung Darchen

Pass nach Zutrulphuk Gompa.

Rast / Puffertage mit Zeit zum Besuch der eindrucksvol-
len Kloster von Tsaparang mit ebenso sehr gut erhalte-

nen Wandmalereien.
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20. Tag: Ruckfahrt Richtung Darchen

Am Nachmittag Fahrt Richtung Darchen wieder durch
den Canon von Toling. Akklimatisierungstour am Zomu-
pass (5050 m). Aufstieg auf einen kleinen 5000 er mit
herrlicher Aussicht.

Weiterfahrt Richtung Darchen. Unterwegs Besuch der
tibetischen Nomaden (Dokpas).

21.Tag: Gyangdrak Gompa und Sirlung Gompa

Kurze Weiterfahrt nach Darchen. Falls maglich, Akkli-
matisierungstour in einem Seiten-Tal des Transhimalaya
nahe dem Mt Kailash.

Ubernachtung im Guesthouse.
22.bis 24.Tag: 4 Tage am Mt. Kailash

3 Tage Zeit fUr einen weiteren Akklimatisationstag und
fur die Umrundung des heiligen Berges Kailash, die von
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den Tibetern "Kora" und von den Hindus "Parikrama” ge-
nannt wird. Sie reihen sich ein in den taglichen Pilger-
strom um dieses beindruckende Natur-Mandala herum.
Gepack und Zelte werden von der Yak-Karawane getra-
gen. Vermeidung der neuen StraBentrasse, indem Sie
andere Wege gehen und auch das Camp verlagern.

22.Tag: Kora 1. Tag: bis Diraphuk Gompa

Beginn der Korg, die zuerst nach Tarboche fuhrt. Dieser
Ortist fur die Tibeter ein heiliger Ort, denn er symboli-
siert die Harmonie der irdischen mit der geistigen Welt;
Danach Wanderung zur und Besichtigung der Chocu
Gompa; Weiterer Aufstieg das lange Lha Chu Tal hinauf
bis zu einem schénem Camp vor der Diraphuk Gompa.

Maglicher Besuch der neu aufgebauten Diraphuk
Gompa (5050 m). Qder: moglicher Ausflug in Richtung
Nordflanke des Mt. Kailash. Herrlicher Blick auf die
Nordseite des Mt. Kailash.

Gehzeit 7 Std

23.Tag: Kora 2. Tag: Uberquerung des Dolma La, dem
Pass der Erlésung

Aufstieg zum Dolma La (5645 m) und Uberquerung des
Passes. Als Symbol fur das Sterben lassen Pilger am
Shiva Tsal u.a. alte Kleidungsstucke zurtck. Der Dolma
La, Pass der Erlésung und Hohepunkt der Reise erwar-
tet uns mit unzahligen, bunten Gebetsfahnen: Zusam-
men mit der Nepalicrew ziehen wir unsere Gebetsfah-
nen auf und machen uns dann an den Abstieg in das
lange Lham Chu Tal, wo unser Camp liegt.

Die Gehzeit liegt somit heute bei nur 6 Std. Damit ist der
,Pass-Tag" entscharft.



24.Tag: Kora 3. Tag: Rickweg nach Darchen und
Camp am Manasarovar See

RUckweg nach Darchen. Wir haben gentgend Zeit zum
Besuch der Zutrulphuk Gompa; vorbei an Niederwer-
fungsplatzen (Chaktsal) und FuBabdricken Buddhas
(Skapye) und Ruckweg nach Tarchen zum vollstandi-
gen Beenden der Kora; Verabschiedung der Yakmen;
Gehzeit 5 1/4 Std.

Nach dem spaten Mittagessen in Tarchen Fahrt zum
Manasarovarsee. Camp bei Chiu-Gompa.

25. Tag: Ruckfahrt Gber die Sidroute nach Saga
Vormittage Zeit zum Ausruhen. Sonnenaufgang am
Manasarovar See. Besichtigung der Chiu Gompa.

Am Nachmittag Ruckfahrt mit dem Bus entlang der Hi-
malayakette Uber Paryang, Zhongba bis nahe Saga.
Camp.

Eindrucksvolle, tibetische Landschaften entlang des
Tsangpo Tales und zwischen der Himalaya- und
Transhimalayakette.

26.Tag: Aufenthalt am Peigu Tsho See - Abschied von
Tibet

Fahrt von Saga zum groBen, tiefblauen Peigu Tsho See -
Herrlicher Blick auf den 8000er Shisha Pangma (8016
m) und den Gang Benchhen (7299 m).

Unser Camp liegt nahe dem Peigu Tsha. Nachmittags:
Maogliche Wanderung in der Weite des tibetischen
Hochlandes in Richtung der vergletscherten Nordab-
sturze des Himalayas. Abends Sonnenuntergang Uber
der Himalayakette.

27.Tag: Vorbei am Peigu-Tsho-See bis zur nepalesi-
schen Grenze

Letzter Tag, um die Stille und Weite des tibetischen
Hochlandes zu genieBen. Sonnenaufgang Uber dem Hi-
malaya.

FUr alle Gehfreudigen noch ein letzter Hohepunkt: Tour
auf einen Aussichtsberg (5625m) am Peigu Tsho See mit
grandioser Sicht bis zu den beiden 8000 ern Manaslu
und Shishapagma.

Uberquerung der Grenze nach Nepal. Ubernachtung im
Grenzortin Nepal
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28.Tag: Ruckfahrt nach Kathmandu
Ruckfahrt nach Kathmandu zum Hotel Vajra, das wir
abends erreichen.

29. Tag: Kathmandu

Tag zur freien Verfigung in Kathmandu. Optional Mog-
lichkeit zur Besichtung von Boudhanath oder einer der 3
Kdnigsstadte.

Abschlussessen in Kathmandu.

30. Tag: Ruckflug nach Deutschland
Am Morgen Ruckflug nach Frankfurt, Ankunft am spa-
ten Nachmittag.

Enthaltene Leistungen

Inlandsfluge Kathmandu — Nepalganj — Simikot - erfor-
derliche Transfers in Bussen / Minivans - Ubernachtun-
gen im Doppelzelt bzw. in Gastehdusern in Tibet - Uber-
nachtungen im Doppelzimmer in schonen, landestypi-
schen Hotels der Mittelklasse in Kathmandu - Halbpen-
sion in Kathmandu, Vollpension wahrend der Expedition
- Programm laut Reiseverlauf — Anderungen vorbehal-
ten - Eintrittsgelder - Permits - Reisekranken-, Gepack,-
und Ruckhol-Versicherung - Die Touren werden jeweils
von einem erfahrenen Reiseleiter begleitet, welcher mit
der Religion und Kultur des Landes sowie dessen Ge-
pflogenheiten bestens vertraut ist.

- Informationsmaterial - Atmosfair-Beitrag (100%ige
CO2-Kompensation Ihres internationalen Fluges)

Zusatzliches Entgelt

Linienflige in der Economy Class nach Kathmandu - Vi-
sum fur Nepal (USD 50, siehe Einreisebestimmungen) -
Visum und Permits fur China (120 Euro, zahlbar bei
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Buchung) - Reiseriicktrittskostenversicherung - Ge-
trénke (Wasser und Tee wahrend des Trekkings werden
gestellt) - Trinkgelder - individuelle Ausflige und Aktivi-
taten - Fotogebuhren - Kosten fur Verzégerungen oder
Umwege, welche durch hohere Gewalt entstehen (z. B.
nicht passierbare StraBen, Flugausfélle und &hnliches),
Helikopterflige - alle weiteren, nicht aufgefihrten Leis-
tungen.

Wahlleistungen

- Einzel Aufpreis Kathmandu und Einzelzelt (kein Einzel-
zimmer in den Lodges in Tibet) € 450

[ermine und Preise

Preisin €
€ 6.740

Reise-Nr. von bis
4CXG0701 20.09.24 1910.24

Gerne bieten wir auf Wunsch den Business-Class-Tarif
oder Fluge ab dem Flughafen Ihrer Wahl an.

Obligatorische zusatzliche Kosten

Zusatzliche Kosten fur Tibetvisum: EUR 150,00 sind mit
der Buchung zu begleichen

Diese Reise ist auch als Individualreise ab 2 Personen
buchbar.

Voraussetzung fur die Trekking-Tour:

Gute korperliche Gesundheit und Ausdauerkraft
Trekking mit Meditation bedeutet nicht, dass der Weg
ohne Anstrengung zu bewaltigen ist.

Sie befinden sich auf dieser Tour zum groBen Teil in HE-
hen zwischen 3500 m und 4500 m, der Pass

Dolma La am Mt. Kailash ist 5600 m hoch. Da das Ge-
hen in dieser Hohe anstrengend ist, ist ein regelmaBiges
Ausdauertraining vor der Tour dringend empfehlens-
wert.

Wer robust und belastbar ist, kann die Tour um so mehr
genieBen. Befragen Sie bitte einen Arzt, wenn Zweifel
hinsichtlich der korperlichen Gesundheit bestehen.
Trotzdem gibt es keinen Grund zu Ubertriebener Sorge:
Der gesamte Weg ist technisch einfach . Wer gesund
und korperlich fitist, kann an dieser Pilgerreise zum Mt.
Kailash teilnehmen.

Einstellung auf klimatische, hygienische und weitere
elementare Bedingungen dieser Trekkingtour



Eine Trekkingtour erfordert eine entsprechende Einstel-
lung auf einfache, elementare Lebensbedingungen. Sie
leben, gehen, essen, schlafen auf der Erde. Sie sind der
Erde mit Staub und Schmutz, der Sonne mit intensiver
Sonneneinstrahlung, der trockenen Luft, der Hitze und
Kalte, den — wenn auch wenigen - Niederschlagen und
dem manchmal starken Wind unmittelbar ausgesetzt.

Zur hygienischen Seite sei erwahnt, dass Sie zum Wa-
schen das Wasser von Flussen und Bachen benutzen
und sich auf die Situation in den jeweiligen Camps ein-
stellen muassen. AuBerdem wird ein Toilettenzelte mitge-
fuhrt. In den Gasthausern gibt es meist keine Duschen,
stattdessen heiBes Wasser in Krugen.

Bei den Lodges in Tibet hat sich einiges getan.

- In Purang kénnen Sie im neuen Hotel in DZ schlafen
(sogar mit Dusche)

- in Tsaparang sind Sie in einer freundlichen tibetischen
Lodge untergebracht.

- und in Tarchen sind Sie wie schon seit einigen Jahren
in der besten Lodge vor Ort.

Einstellung auf die langen Uberlandfahrten

Die Uberlandfahrten sind eindrucksvoll, aber auch
lange und anstrengend. Durch die asphaltierten StraBen
haben sich die Fahrten jedoch zeitlich halbiert und sind
weit weniger anstrengend und auch weniger gefahrlich
als fraher.

Teamageist:

Eine Trekking-Tour erfordert bei allen Teilnehmern
Teamgeist, Flexibilitat, Toleranz und Kooperationsbereit-
schaft. Hier wird insbesondere auf die Mitwirkungs-
pflicht Lt. Reisevertrag hingewiesen, die ein kooperatives
und tolerantes Verhalten anderen Teilnehmern, der ne-
palesischen und tibetischen Crew und des Gruppenlei-
ters gegeniber einschlieBt. (z.B. ist die Mithilfe beim
Aufbau der Zelte an Tagen erforderlich, wenn die
Gruppe aus unvorhergesehen Grunden erst spat am
Camp ankommen sollten.)

Alle beteiligten Personen bilden ein Ganzes. Wenn alle
in einer achtsamen, unterstutzenden Weise miteinander
umgehen, entsteht auf der Tour ein pasitives Gruppen-
geflihl, so wie es in den vergangenen Jahren der Fall
war. Und die positive Gruppenatmosphare kdnnen alle
Beteiligten diese Reise umso mehr genieBen.

Einstellung auf ein fremdes Land mit einer andersar-
tigen Kultur
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Nepal und Tibet sind Lander bzw. Regionen mit fur
Westler” sehr andersartigen kulturellen Eigenheiten.
Tibeter wie Nepalesen sind bewundernswerte Men-
schen, die sich Fremden gegendber freundlich und auch
neugierig zeigen. Versuchen Sie, Land und Leute wirk-
lich zu verstehen, und bedenken Sie immer, dass Sie
Gast in einem fremden Land sind.

Unwagbarkeiten

Die Vorgaben der chinesischen Behorden unterliegen
haufigen und oft unvorhersehbaren Anderungen. Fur
diese Tour mussen spezielle Permits im Vorfeld der
Reise eingeholt werden. Diese kdnnen jedoch auch
kurzfristig nicht erteilt werden. Selbst mit gultigen Per-
mits ist es moglich, dass die Permits vor Ort von der Po-
lizei nicht anerkannt werden und Zugang zu einigen Ab-
schnitten verweigert wird. In diesem Fall muss ja nach
Maglichkeit spontan umgeplant werden, Flexibilitat der
Teilnehmer ist deshalb hilfreich und auch notwendig.

Sollte es wider Erwarten Probleme mit den Permits fur
den geplanten Reiseverlauf geben, bieten wir Ihnen
selbstverstandlich gerne eine Alternativroute an.

Eine solche Tour erfordert gleichermaBen eine behut-
same Annaherung an andere kulturelle Eigenheiten, wie
auch den vollen Einsatz unserer physischen Kraft, geis-
tigen Wachheit und Willenskraft. Wir weisen ausdrick-
lich darauf hin, dass eine Reise zum Mt. Kailash mit Un-
wagbarkeiten, Uberraschungen und Risiken (auch ge-
sundheitlicher Art) verbunden ist.

Jede Expedition stellt sich immer wieder neu dar und
bringt vorher nicht dagewesene Entwicklungen. Wenn
aber die Voraussetzungen berUcksichtigt werden kon-
nen, ist die Tour mit Sicherheit alle MUhen wert und ein
groBartiges Erlebnis.

Mindestens 6, hochstens 18

30 Tage

Roman Mueller

Roman Mueller ist begeisterter Bergsteiger und Wande-
rer. Seit 1990 organisiert leitet er Trekking und Meditati-
onsreisen in den Alpen, in Korsika, in Nepal und Tibet.



Im Himalaya verbrachte er 5 Jahre seines Lebens und
kennt dadurch die nepalesische und tibetische Kultur
aus unzahligen personlichen Erfahrungen.

Mit 21 Pilgerreisen zum Mt. Kailash ist er einer der er-
fahrensten Kailash- Leiter im deutschsprachigen Raum.
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Dhattisolo tHoanise
Atmosfair / Anreise / Transfers

Anreise

Die Anreise erfolgt ab Frankfurt mit renommierten Lini-
enfluggesellschaften in der Economy Class. Andere Ab-
flughafen, auch Wien oder Zurich, sowie Flige in der
Business Class sind gegen Aufpreis maglich. Bitte ge-
ben Sie uns Ihre Wansche direkt bei Buchung bekannt.

atmosfair

Wir kompensieren die CO2-Emissionen Ihres Fluges:
Dazu Ubernehmen wir zu 100% den atmosfair-Beitrag
fur alle Teilnehmer/innen Ihrer Gruppenreise nach
Asien.

Sie fragen sich sicherlich, wie die Kompensation funktio-
niert. Unter www.atmosfair.de ermitteln Sie mit wenigen
Klicks die CO2-Emission lhres Fluges. Dieselbe Menge
an Kohlendioxid wird in einem atmosfair-finanzierten
Projekt an anderer Stelle eingespart. atmosfair inves-
tiert es u.a. in das Vorzeigeprojekt ,Biogas im &ndlichen
Nepal” Auch heute noch nutzen viele Menschen in den
(3ndlichen Gegenden Nepals offene Feuerstellen als
Kochgelegenheit fUr ihren Alltag. Eine Biogasanlage
kann das Leben dieser Familien umweltfreundlicher und
wesentlich gestnder gestalten. Die Menschen werden
nicht mehr durch das offene Feuer im Haus lungen-
krank und die Kinder kdnnen abends noch bei Gaslicht
fur die Schule lernen. Ein weiteres Plus: Die Menschen
vor Ort mdssen keine weiten Wege mehr zum Feuer-
holzsammeln zurdcklegen und die Walder Nepals wer-
den vor Abholzung geschutzt.

So sind Sie sicher, dass Sie interessante Reisen mit ver-
antwortungsbewusstem Handeln verbinden — wirklich
atmosfair!

Einreisebestimmungen / Sicherheit

Einreisebestimmungen

FUr die Einreise nach Nepal benotigt man einen gultigen
Reisepass und ein Visum, welches bei der Einreise an
Grenzibergangsstellen nach Nepal oder am Flughafen
Kathmandu erteilt wird.

Die Visumgebuhren betragen wie folgt:
Touristenvisum 15 Tage Galtigkeit: 25 USD
Touristenvisum 30 Tage Gultigkeit: 40 USD
Touristenvisum 90 Tage Gultigkeit: 100 USD

Bei allen Visa ist die mehrfache Einreise innerhalb der
Gultigkeit moglich. Bitte geben Sie bei Erteilung des Vi-
Sums an, dass Sie ein Visum fur eine mehrmalige Ein-
reise (Multi-Entry-Visum) bendtigen. Visagebuhren kon-
nen auch in EUR oder anderen konvertiblen Wahrungen
bezahlt werden, die von der Bank am Flughafen zum
Dollar-Tageskurs umgerechnet werden. Reisende soll-
ten direkt nach Erteilung prifen, ob das Visum tatsach-
lich den gewUlnschten Zeitraum umfasst. Ansonsten
fuhrt dies zu Problemen bei der Ausreise, u. 3. zu emp-
findlichen StrafgebUhren, ohne deren Bezahlung keine
Ausreise gewahrt wird.

Der ausgefullte Visumantrag, welchen Sie von uns mit
den Buchungsunterlagen erhalten, sowie ein farbiges
Passfoto sind bei der Beantragung vorzulegen.

Das Visum kann auch in Deutschland bei der nepalesi-
schen Botschaft in Berlin sowie bei den nepalesischen
Honorarkonsulaten in Frankfurt, Hamburg, Kéln, MUn-
chen und Stuttgart beantragt werden. Dort sollte man
sich die Einreisevorschriften im eigenen Interesse vor
Antritt der Reise bestatigen lassen. Diese kdnnen sich
kurzfristig andern, ohne dass das Auswartige Amt hier-
von vorher unterrichtet wird. Nahere Informationen fin-
den Sie unter: www.nepalembassy-germany.com

Bei Einreise Uber Kathmandu wird das Chinavisum samt
aller Permits fur Tibet durch Neue Wege veranlasst.
Dazu bendtigt Neue Wege von Ihnen rechtzeitig einen
farbigen Scan oder eine gute Farbkopie des Reisepas-
ses. Die Bearbeitungskosten von 120 Euro sind direkt bei
der Buchung zu entrichten. Bitte nehmen Sie fur alle Vi-
saformalitaten 6 Passbilder mit nach Kathmandu.
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Sicherheitshinweise

Geld, Flugticket, Pass immer am Korper tragen, am bes-
ten in einem Brustbeutel. Passkopie, Passfoto und Kopie
der Checknummern separat aufbewahren. Nie ein Ge-
packstuck unbewacht lassen oder in Hotels Wertgegen-
stande offen herumliegen lassen. Gepack sollte ab-
schlieBbar sein (kleines Vorhangeschloss mitnehmen).

Aktuelle Informationen zur Sicherheitslage gibt die
Homepage des Auswartigen Amtes:
www.auswaertiges-amt.de/DE/Laenderinformatio-
nen/00-SiHi/NepalSicherheit.html
www.auswaertiges-amt.de/DE/Laenderinformatio-
nen/00-SiHi/ChinaSicherheit.htmt

Der Gesundheitsdienst des Auswartigen Amtes emp-
fiehlt generellimmer den Schutz gegen Tetanus, Diph-
therie, Polio, Influenza, Pertussis und Hepatitis A. Bei
Langzeitaufenthalten Uber vier Wochen oder besonde-
ren Risiken auch Hepatitis B, Japanische Enzephalitis,
Tollwut, Typhus und evtl. Cholera.

Aktuelle Informationen finden Sie unter:
www.auswaertiges-amt.de/DE/Laenderinformatio-
nen/00-SiHi/NepalSicher-
heithtml?nn=393764#doc393704bodyText6

Vor Ihrer Reise empfiehlt es sich, den Rat eines Tropen-
arztes einzuholen. Gute Informationen zu Gesundheit
und Impfungen erhalten Sie beim Zentrum fur Reiseme-
dizin unter www.crm.de oder beim Tropeninstitut Ham-
burg unter www.gesundes-reisen.de. Dort finden Sie
auch Angaben zur Malariaprophylaxe. Am besten nur
Mineralwasser aus gekauften, original verschlossenen
Flaschen, oder aufbereitetes Wasser trinken. Ansonsten
sind auch andere in Flaschen abgefillte Getranke (z. B.
Softdrinks wie Cola etc.) unproblematisch, solange die
Flaschen vor dem Trinken original verschlossen waren.

Absolut tabu sind Eiswurfel in Getranken. Vorsichtshal-
ber kein Speiseeis oder ungeschaltes Obst essen. Gene-
rell gilt: "Schalen Sie es, kochen Sie es, oder vergessen
Sie es!"

Wichtige Medikamente

Nehmen Sie bitte Ihre gewohnten Medikamente in aus-
reichender Menge mit (auch die Anti-Malaria-Mittel falls
Sie sich hierfur entscheiden). Sie sollten sich in Abspra-
che mit Ihrem Hausarzt eine kleine Reiseapotheke zu-
sammenstellen. Wichtig sind Medikamente gegen
Grippe, sowie gegen Magen- und Darmverstimmungen.
Schitzen Sie sich vor zu langer und intensiver Sonnen-
einstrahlung mit einem leichten Sonnenhut, einer guten
Sonnenbrille und Cremes fur die Lippen und Haut. Den-
ken Sie auch an einen ausreichenden Schutz vor Insek-
tenstichen. Wer regelmaBig Medikamente einnehmen
Muss, unter psychischen oder physischen Krankheiten
leidet, sollte vor Abreise seinen Hausarzt konsultieren.

Hinweise zur Hohenakklimatisation:

Das Klima in Nepal ist gut vertraglich, aber die lange
Reise in der Hohe Tibets ist eine Belastung fur den Kor-
per. Voraussetzung dieser Reise ist eine gute kdrperli-
che Verfassung. In der groBen Hohe von Tibet gibt es
heftige Winde, starke Sonneneinstrahlung, Staubwol-
ken, trockene Luft, kalte Nachte und heiBe Tage. Ein all-
gemeiner Gesundheits- und Fitness Check beim Haus-
arztist angesichts der Hohe vor Reiseantritt empfeh-
lenswert.

Hohenkrankheit:

Kommen zu den Kopfschmerzen Appetitlosigkeit, Ubel-
keit und starkes Frosteln, so sollte wenn moglich ein
Arzt aufgesucht und versucht werden, sich in eine nied-
rigere Hohe zu begeben (Oft reichen wenige hundert
Hohenmeterll) Generell gilt: Die Hohenkrankheit kann
jeder bekommen, ganz gleich, ob professioneller Berg-
steiger oder "normaler " Tibet-Reisender.

Weitere Infos finden Sie hier: www.neue-
wege.com/ueber-neue-wege/reiseinfos-service/trek-
king-info/hoehenanpassung

Wichtige Regeln:

Viel trinken: mindestens 3 - 4 Liter am Tag! Nur abge-
kochtes oder desinfiziertes Mineralwasser trinken.
Keimfreies Mineralwasser und Softdrinks sind in versie-
gelten Flaschen erhéltlich. Der nepalesische Tee (Chai)
kann problemlos genossen werden.

Wichtige Medikamente fur Ihre Reise nach Tibet und
in den Himalaya:
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In Kathmandu, Lhasa, Gyantse und Shigatse erhalten
Sie die meisten der gangigen Medikamente, zT. wesent-
lich gUnstiger als in Deutschland.

V.a. aber auf den Trekkingtouren befinden Sie sich zum
Teil weit entfernt von einer Apotheke oder einem Arzt.
Deshalb sollten Sie hier folgendes mitnehmen: Sonnen-
schutzmittel fUr extreme Sonneneinwirkung, Lippen-
creme, Mittel gegen Erkaltungen (Hustensaft, Nasen-
Gel), Halsentziindungen, Augeninfektionen, Vitamintab-
letten, Schmerzmittel (Kopfweh, Fieber), Insektenschutz-
mittel (Spray), Betadine (zur Wunddesinfektion und zur
Wasserdesinfektion 4 Tropfen pro Liter), Wundcreme fir
trockene, rissige Haut, Antibiotika-Wundcreme, Salbe fur
Insektenstiche und Allergien, Pflaster, elastische Binde,
sterile Gaze, Mittel gegen Durchfall und Verstopfung
(Immodium, Lactoferment), evtl. Mittel zur Vorbeugung
der Hohenkrankheit (Diamox oder das Homé&opathische
Arzneimittel Coca C30), gut vertragliche Antibiotika. Hier
empfiehlt sich zur Zusammenstellung einer Liste ein
Gesprach mit dem Hausarzt bzw. Reisemediziner, so-
dass Sie die passenden Medikamente nicht nur mitneh-
men, sondern auch in der entsprechenden Situation in
der Lage sing, sie selbstverantwortlich anzuwenden.

Diese Reise fuhrt in abgelegene Gebiete. Bitte studieren
Sie die folgende Liste sorgfaltig. Warme und dem rauen
Klima angepasste Kleidung (Zwiebelschalensystem)
und feste Schuhe sind fUr die Tibetreise unerlasslich.
Gewisse Ausristungsgegenstande (z. B. Daunenjacke)
konnen in Nepal gemietet oder gekauft werden.

Gepack:

Ihr Trekkinggepack (flexible Reisetasche/Seesack oder
Rucksack) sollte maglichst in einem wasserdichten ab-
schlieBbaren Seesack oder in einer groBen abschlieBba-
ren Sporttasche (und darin noch einmal in Plastiktiten)

verstaut sein. Weiterhin notwendig ist ein Tagesruck-
sack fur die Utensilien des taglichen Gebrauchs (Ka-
mera, Wasserflasche, Medikamente, Regenjacke, Ta-
schenlampe, etc.). Auf den Wanderungen wird das Ge-
pack von Tragern oder Yaks transportiert. Jeder sollte
jedoch in der Lage sein, sein Gepack Uber kurze Distan-
zen (z.B. beim Abladen) selbst zu tragen. Das Gepack
sollte strapazierfahig und abschlieBbar sein.

Wichtig fur die Reisen zum Heiligen Berg Kailash mit
Anreise und Trekking Uber Simikot: Auf dem Flug von
Nepalganj nach Simikot durfen max. 15kg Gepack plus
extra Handgepack (7kg) mitgenommen werden. Bitte be-
achten Sie dies beim Zusammenstellen Ihres Reisege-
packs. Nehmen Sie eventuell eine zusatzliche Tasche
mit Kleidern far Nepal mit, die im dortigen Hotel depo-
niert werden kann.

Kleidung und Schuhe:

Tagsuber tragt man am besten eine gute Windjacke, fur
die Abendstunden kombiniert mit einem Fleece. Eine
Daunenjacke ist ebenfalls empfehlenswert. Gut eignen
sich Kleidungssticke, die je nach Temperatur in Schich-
ten getragen werden kénnen. Gute Wind- und Regenja-
cke, warmer Pullover, Daunenjacke. Halstuch, Hand-
schuhe, Kappe oder Hut (Sonnenschutz), Trainings- oder
Schlafanzug, Hemden, Blusen, T-Shirts, Hose, langer
Rock, Socken (dunne aus Baumwolle und dicke aus
Wolle), warme Unterwasche, Waschlappen, Frottiertuch.
Fur Frauen: Kleider, die keinen AnstoB erregen (keine
Shorts, groBe Ausschnitte und enge Kleider).
Waschseife oder -pulver zum Waschen der Kleider un-
terwegs. Im Hotel in Kathmandu kdnnen die Kleider zum
Waschen gegeben werden.

Gute und bequeme Schuhe zum Laufen (z.B. Trekking-
stiefel oder leichte Wanderstiefel) sind das richtige
Schuhwerk fur die Wanderungen. Bitte nenmen Sie
keine neuen Wanderstiefel mit, sondern gut eingelau-
fene. Ein Paar Extraschuhe (z. B. gute Turnschuhe). EvtL.
Gummisandalen fur Duschen.

Diverses:

Alle Toilettenartikel mitnehmen, Medikamente Lt. Liste
unter "Gesundheit und Impfungen’, Taschenmesser
(nicht ins Handgepack), Sonnenbrille, Notizmaterial, Ku-
gelschreiber, mind. 6 Passfotos, Flickzeug (Nadel, Faden,
Sicherheitsnadeln), gute Taschenlampe, Taschenticher,
Ohropax, Fernglas, evtl. Schirm oder Regenschutz, bio-
logisch abbaubare Seife und Waschmittel aus der Tube,
VerschlieBbare Plastiktaschen (zum Trockenhalten der
Kleidung, Schlafsacke und Medikamente), Wasserfla-
sche oder Thermosflasche, (Snacks: Nisse, gedorrte
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Frichte, Schokolade), Teebeutel, Becher, Loffel, sehr gu-
ter Schlafsack (bis ca. -20 Grad, kann auch in Kath-
mandu ausgeliehen werden), (neuwertige Daunen-
schlafsacke kénnen in Kathmandu ausgeliehen wer-
den.), bei Bedarf mit Baumwoll- oder Seideninlett), Tele-
skopwanderstocke; ggf. aufblasbare Isomatte, ggf. quad-
ratische Sitzunterlage; Waschmittel aus der Tube, Foto-
ausristung (bitte denken Sie gentgend Akkus, Spei-
cherkarten bzw. Filme, Blitzlicht und Batterien. UV- oder
Skylight-Filter wegen der starken Sonneneinstrahlung).

Bitte beachten Sie unbedingt!

Fotos und Schriften des Dalai Lama sowie politische
Schriften oder Flaggen, bzw. Aufkleber (z.B. ,Free Tibet”)
durfen auf keinen Fall mitgefdhrt werden. Sie sind in
China verboten und die Einfuhr nach Tibet ist streng un-
tersagt. Sie mussen mit Durchsuchungen Ihres Gepacks
an der Grenze rechnen. Sie kdnnen bei Zuwiderhand-
lung von den chinesischen Grenzern zuridckgeschickt
werden, bzw. muB im Extremfall die gesamte Gruppe
zurtck gehen. Wir haben darauf absolut keinen Einfluss
und mussen uns den Entscheidungen der Behorden
beugen. Nehmen Sie also bitte auf keinen Fall einen die-
ser verbotenen Artikel mit, um sich und der Gruppe kein
Hindernis in den Weg zu legen.

Wahrung

Die nepalesische Wahrung ist die Rupie (Rs) = 100
Paise. In Tibet ist es der Yuan =10 Jiao (oder Mao) bzw.
100 Fen. Den tagesaktuellen Wechselkurs kdnnen Sie
unter www.oanda.com ermitteln. Den ersten Geldum-
tausch (Euro in bar) nehmen Sie am besten direkt bei
Ankunft am Flughafen vor. GroBe Banknoten in Euro
sind von Vorteil. Es ist nicht notig, in USD zu wechseln,
eventuell sind jedoch einige USS in kleinen Scheinen
hilfreich (kann man gut als Trinkgeld vergeben). In Kath-
mandu gibt es Geldautomaten, an denen man Rupien
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mit EC- / MAESTRO-Karte oder Kreditkarte erhalten
kann.

Post

Luftpostbriefe und Postkarten brauchen 7 bis 10 Tage,
um von Tibet aus an ihr Ziel zu gelangen. Wenn Sie die
Landerangabe in Chinesisch schreiben, erhoht dies die
Schnelligkeit.

Die Postist in Nepal relativ langsam und unzuverlassig.
Die Hotels Ubernehmen die Postformalitaten fur sie.
Nutzen Sie keine offentlichen Briefkasten, und geben
Sie die Post direkt im Hotel auf.

Telekommunikation

Die Landervorwahl von Tibet ist 0086 und die Lander-
vorwahlvon Nepal ist 00977. Das Telefon- und Handy-
netz in Tibet ist gut ausgebaut. Gut telefonieren kdnnen
Sie von privaten Telefonladen, die meist bis 23.00 Uhr
gedffnet haben. Von Nepal aus kdnnen Sie gut telefo-
nieren. In Boudha und Kathmandu gibt es viele Inter-
netshops. Méchten Sie mit dem eigenen Handy telefo-
nieren, fragen Sie vorher bei Inrem Anbieter, ob er Tele-
fonieren in Nepal und Tibet unterstitzt. Ansonsten
kénnten Sie sich auch vor Ort eine lokale SIM-Karte be-
sorgen. Die Vorwahl von Nepal und Tibet nach Deutsch-
land ist 0049, nach Osterreich 0043 und in die Schweiz

0041.

Die Ausfuhr groBerer, bei der Einreise nicht deklarierter
Devisenbetrage ist strafbar. Weitergehende Zollinfor-
mationen zur Einfuhr von Waren erhalten Sie bei der
Botschaft Ihres Ziellandes. Nur dort kann Ihnen eine
rechtsverbindliche Auskunft gegeben werden.

Strom:
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Die Stromversorgung in Nepal und Tibet ist mit 220-240
Volt und 50 Hz in etwa identisch mit der deutschen. Die
Steckdosen haben drei dicke Stifte, Hotels und gemie-
tete Zimmer haben allerdings oft universale Steckdosen
in die auch europaische oder amerikanische Stecker
passen. Dennoch ist die Mitnahme eines internationalen
Adapters empfehlenswert.

Bitte beachten Sie, dass in den sehr entlegenen Gebie-
ten Westtibets die Stromversorgung nicht gesichert ist.
Wahrend des Trekkings ist keine Stromversorgung vor-
handen. Bitte nehmen Sie entsprechend Ihrem Bedarf
Batterien und / oder Akkus mit.

Fotografieren:
Das Fotografieren in den Klostern muss extra bezahlt
werden und kann je nach Ort bis zu 10 USD und mehr
pro Foto kosten.

Versicherung

Wir empfehlen den Abschluss einer Reise-Rucktritts-
kosten-Versicherung. Diese kdnnen Sie gleich bei Bu-
chung Ihrer Reise direkt bei Neue Wege abschlieBen.
Bitte beachten Sie die Leistungsbeschreibung Ihrer ge-
buchten Reise: Bei den Gruppenreisen ist ein Paket von
Kranken-, Gepack- und Ruckholversicherung im Reise-
preis inbegriffen.

Nebenkosten / Trinkgelder

Die Nebenkosten sind in Nepal und Tibet gering. Wenn
Sie mit dem Service zufrieden waren, dann ist ein ange-
messenes Trinkgeld angebracht, denn die Léhne sind in
ganz Asien sehr niedrig angesetzt. In Nepal sind ca. 50 -
100 Rupies fur kleine Dienstleistungen angebracht. In
den Restaurants in Kathmandu ca. 5 %. Lokale Reiselei-
ter und Fahrer, die zum Gelingen der Reise beitragen,
erwarten eine groBzugige Geste.
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In Tibet sind ca. EUR 6-8 pro Tag fur das Trekkingteam
angebracht. Das Geld bitte am Schluss der Reise Uber-
geben.

Umwelt

Als nachhaltiger Reiseveranstalter legen wir groBen
Wert auf Umweltschutz und eine angemessene Nut-
zung der ortlichen Ressourcen. Auch der Einzelne tragt
hier Verantwortung und kann dazu beitragen seine
Reise nachhaltig zu gestalten!

Wasser und Elektrizitat sind in vielen Landern ein knap-
pes Gut. Durch einen sparsamen Umgang mit diesen
Ressourcen unterstidtzen Sie eine nachhaltige Entwick-
lung. Da die Mallentsorgung in den Gastlandern oftmals
nicht den deutschen Verhaltnissen entspricht, sollten
Sie darauf achten, so wenig Mull wie moéglich zu produ-
zieren. Hierbei kénnen schon ein paar kleine Schritte
sehr hilfreich sein! Die Nutzung von Plastikflaschen
kann durch die Mitnahme wiederverwendbarer Trinkfla-
schen vermieden werden. Diese kénnen mit aufbereite-
tem Wasser aufgefillt werden. Wenn Sie Batterien und
andere heikle Abfalle nicht vor Ort entsorgen, sondern
diese wieder mit nach Deutschland nehmen, vermeiden
Sie eine unnatige Belastung des Gastlandes. Beim Ein-
kauf konnen Sie durch die Mitnahme eines Stoffbeutels
den Gebrauch von Plastiktiten umgehen. So kdnnen Sie
helfen, das Plastikaufkommen zu reduzieren.

Der Besuch kultureller Einrichtungen und das Zusam-
mentreffen mit der einheimischen Bevolkerung werden
besonders dann zu einem unvergesslichen Erlebnis,
wenn Sie die Ratschlage des Reiseleiters und der von
uns versendeten ,Sympathie Magazine” befolgen.

Bewusst reisen mit NEUE WEGE

Hinweis zum Flug nach Simikot (bei der Pilgerreise
Kailash)
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Simikot ist ein kleiner Flughafen, welcher nur auf Sicht
bei gutem Wetter angeflogen werden kann. Daher kann
es wetterbedingt zu Verzdgerungen auf der Strecke von
Nepalganj nach Simikot kommen. Fur diesen Fall sind im
Reiseverlauf einige Puffertage eingebaut, so dass Sie
auch bei etwas Wartezeit in Nepalganj keinen Pro-
grammverlust haben. Sollte in seltenen Fallen der Wei-
terflug mit dem Flugzeug aufgrund der Wetterbedin-
gungen (Hohere Gewalt) nicht moglich sein, besteht die
Maglichkeit, nach Kathmandu zurtck zu kehren und
Uber Land nach Tibet einzureisen. Alternativ kann auf Ih-
ren Wunsch u. U. vor Ort ein Helikopter nach Simikot ge-
chartert werden. Bitte beachten Sie, dass die Zusatzkos-
ten fur den Helikopterflug in diesem Fall selbst zu zah-
len und nicht im Reisepreis inkludiert sind.

PERSONLICHE VORAUSSETZUNGEN FUR TREK-
KINGTOUREN (falls mit dabei)

Eine Trekkingtour in Tibet hat Expeditionscharakter und
erfordert gleichermaBen eine behutsame Annaherung,
wie auch den vollen Einsatz unserer physischen Kraft
und geistigen Wachheit. Wir mochten ausdrucklich da-
rauf hinweisen, dass eine Reise zum Kailash mit sehr
vielen Unwagbarkeiten und Risiken (auch gesundheitli-
cher Art) verbunden ist. Jede/r Teilnehmer/in muss ro-
bust und belastbar sein und sich karperlich gut vorbe-
reiten. Sie/er benotigt Flexibilitat, Toleranz, eine gewisse
innere Zahigkeit und Durchhaltevermogen, Kooperati-
ons- und Erlebnisbereitschaft sowohl den Mitreisenden
als auch den Unvorhersehbarkeiten gegenuber. Sie soll-
ten Wandererfahrung in den Bergen mitbringen und
trittsicher sein (v.a. bei den Abstiegen). Sicherlich moch-
ten wir damit niemanden abschrecken, aber darum bit-
ten, sich zu prufen, damit die Tour zu dem groBen Erleb-
nis wird, das sie sein kann.

Mit NEUE WEGE reisen Sie nachhaltig!

Corporate Social Responsibility (CSR) beschreibt die un-
ternehmerische Verantwortung fur eine nachhaltige
Entwicklung. Diese bezieht sich auf das wirtschaftliche
Handeln eines Unternehmens, auf umweltbezogene As-
pekte bis hin zu sozialen Beziehungen und Strukturen.
Das Tourcert-Siegel, das von einem unabhangigen Zerti-
fizierungsrat TourCert (Experten aus Tourismus, Wissen-
schaft, Umwelt, Entwicklung & Politik) vergeben wird,
gibt Auskunft Uber die Wesentlichkeit und Uberpriifbar-
keit der nachhaltigen Entwicklung bei Touristikunter-
nehmen.

Nachhaltigkeit ist schon seit Firmengrundung elemen-
tarer Bestandteil der NEUE WEGE Firmenphilosophie.
Wir haben die CSR-Initiative ergriffen und geben Ihnen,
als verantwortungsvollen Urlaubsgast,

Orientierungshilfe und schaffen mehr Transparenz zum
Thema Nachhaltigkeit.

Seit Erhalt des CSR-Siegels in 2009 verfasst NEUE
WEGE einen Nachhaltigkeitsbericht zur Dokumentation
aller CSR-Aktivitaten.

Sehen Sie selbst und lesen mehrim NEUE WEGE
Nachhaltigkeitsbericht unter: www.neuewege.com/csr

Zeitverschiebung:

Zur mitteleuropaischen Zeit betragt die Zeitverschie-
bung fur Tibet plus 6 Stunden (Sommerzeit) bzw. 7
Stunden (Winterzeit), fur Nepal sind es entsprechend
plus 3,75 Stunden (Sommerzeit) bzw. plus 4,75 Stunden
(Winterzeit).

Klima Nepal:

Tagsuber ist es von Marz bis November angenehm
warm bis heiB. Wahrend des Sommermonsuns (Juni bis
September) herrscht ein feuchtes Klima und es kdnnen
heftige Regenschauer und Gewitter auftreten.

Klima Tibet:

Die beste Jahreszeit fur Tibet ist von Ende April bis An-
fang November. Tagsuber mehrheitlich kihles bis war-
mes Wetter. Es kénnen jedoch heftige, kalte Winde ein-
setzen. Die Luftist sehr trocken. Sehr starke, direkte
Sonneneinstrahlung. Im Juli und August kénnen Regen-
schauer und Gewitter auftreten. Abends und nachts
kann es v.a.in Hohenlagen unangenehm kalt werden.
Tibet ist beruhmt-bertchtigt fur schnelle und heftige
Wetterumschwuinge. Schlechtwettereinbriche mit
Schneefall, Frost, etc. sind v.a. in den héheren Lagen
und in West-Tibet nie auszuschlieBen, darum ist es sehr
wichtig, genugend warme Kleidung mitzunehmen.

Bitte beachten Sie, dass auf Grund des weltweiten Kli-
mawandels in den letzten Jahren immer wieder Ande-
rungen des Wettergeschehens eintreten, sodass das
Wetter nicht mehr prazise vorausgesagt werden kann.
Weitere Klimainformationen finden Sie unter:
www.itenonline.ch/klima/asien/nepal/nepal.htm
www.iten-online.ch/klima/asien/china/lhasa.htm
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In Tibet und Nepal kommt man auf den gangigen Touris-
tenpfaden mit Englisch aus. AuBerhalb helfen nur ein
guter Sprachfuhrer und viel Geduld.

Der tibetische Buddhismus unterscheidet sich stark von

der ursprunglichen Lehre des historischen Buddha
(Weltentsagungslehre des Theravada-Buddhismus) und
ist eine Spielart des Tantrismus ("Diamantpfad”), der
auch in der Mongolei und Bhutan lebendig ist. Tantra ist
sehr vielgesichtig und mehrdeutig. Im Wesentlichen
geht es um die Akzeptanz aller Aspekte des Lebens als
Weg und Mittel zur Erleuchtung durch Transformation.

Eine Reise verlangt viel Einfihlungsvermogen und
Rucksichtnahme gegenuber der tibetischen Kultur.
Durch die Einwanderungspolitik Chinas entwickelt sich
Tibet immer mehr zu einem multikulturellen Land, in
dem Lamaismus, Islam, Konfuzianismus und Atheismus
nebeneinander und miteinander leben mussen. Obwohl
in Tibet eine gewisse Religionsfreiheit wieder gewahrt
wird, Kloster wieder aufgebaut werden und Touristen
sich frei bewegen kénnen, ist die Lage in Tibet nach wie
var bedruckend. Die Chinesische Kulturrevolution hat
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unvorstellbares Leiden fur die Tibeter und ihre Kultur
gebracht. Noch immer fluchten Tausende von ihnen je-
des Jahr nach Indien und Nepal. Die Tibeter haben ihren
Glauben nicht aufgegeben, doch es fehlt an autorisier-
ten Lamas, die fahig waren, die Lehre weiterzugeben.
Fotos vom Dalai Lama sind wieder verboten worden und
Kloster konnen vordbergehend fir Besichtigungen ge-
schlossen werden. Als Reisender steht man diesen Er-
eignissen ohnmachtig gegenuber. Versuchen Sie, mit Ti-
betern in Kontakt zu kommen, wo immer das fur die Ti-
beter ungefahrlich ist. Der tibetische Reiseleiter wird
Ihnen behilflich sein.

Rund 80 % der Bevolkerung Nepals sind Angehaorige
des Hinduismus. Weiterhin sind rund 15 % der Bevolke-
rung als Buddhisten ausgewiesen (insbesondere auch
im Kanigreich Mustang und den schwer zuganglichen
Bergregionen).

FUr weitere Informationen empfehlen wir Ihnen als Lek-
tUre die Sympathiemagazine "Nepal verstehen" und
"Buddhismus verstehen', die Innen einen guten Quer-
schnitt zu Religion, Geschichte und Alltagskultur bieten.
Diese bekommen Sie mit den Buchungsunterlagen.

Nepal wartet mit einem reichhaltigen Angebaot an viel-
faltigen Speisen, die von Indien und Tibet beeinflusst
sind. Spezialitdten der Kiiche in Tibet sind Momos (Teig-
taschen mit Fleisch- oder Gemuseftllung), Nudelsuppe
(Thukpa), Tsampa (Mehl aus gerosteter Gerste) und But-
tertee.



Beliebte Souvenirs aus Tibet sind Halsketten und bud-
dhistische Amulette. Sie kdnnen die Souvenirs entweder
in Lhasa oder bei lokalen Handlern unterwegs erwer-
ben, oder Sie warten bis zu Ihrer Rickankunft in Kath-
mandu. Nepals Hauptstadt ist ein wahres Paradies fur
Souvenirhungrige (Handeln ist wichtig). Gut einkaufen
konnen Sie im Bereich der New Road/Freak Street und
im Ortsteil Thamel. Bei dem Stupa von Boudhanath gibt
es einen sehr schénen und unbedingt empfehlenswer-
ten tibetischen Markt.

In Kathmandu bekommen Sie u.a.: Tibetische Teppiche -
Silberwaren - Silberschmuck - Kleidung aus Baumwolle
- Wollpullover - Reispapierdrucke - Bronzestatuen -
Antiquitaten verschiedenster Art (die allerdings oft nur
alt aussehen) - Seidenstoffe - Khukurimesser - Masken
aus Pappmache - Decken aus Yakwolle - Kupferarbeiten
- Dharmagegenstande -Buddhastatuen -Thankas und
vieles mehr. Etwa zwischen 10 und 19 Uhr sind die Ge-
schafte gedffnet. Der Samstag ist der Ruhetag in Nepal.
Touristengeschafte und Trekkingladen haben auch an
Samstagen auf.

Bitte bedenken Sie, dass in Nepal und Tibet viele Sitten,
Vorstellungen und Gebrauche anders sind als in Mittel-
europa. Diese Fremdartigkeit ist eine der Eigenschaften,
die die Besucher faszinieren und begeistern. Dieses An-
derssein fordert aber von jedem europaischen Besucher
Rucksichtnahme und Toleranz gegenuber den Gastge-
bern.

In Nepal und Tibet griBt man sich bei formellen Anlas-
sen mit gefalteten Handen, Uber die der Kopf gebeugt
wird, und sagt "Namaste" in Nepal bzw. "Tashi Delek" in

Tibet. Beim Betreten heiliger Statten wird man meist ge-
beten, die Schuhe auszuziehen. In Tempeln gilt es au-
Berdem als Beleidigung, sich mit dem Rucken zur Gott-
heit zu stellen oder zu setzen.

Bitte zeigen Sie nicht mit dem Finger auf Personen oder
auch Gotterbilder in jeglicher Form. Dies gilt als unhof-
lich. Zeigen Sie stattdessen mit der ganzen, offenen
Hand. Die FUBe gelten als unrein. Bitte setzen Sie sich
so, dass Ihre FuBsohlen nicht auf eine Person deuten.
Schuhe gelten ebenfalls als unrein und werden beim
Besuch von Tempeln oder Privathdusern vor dem Ein-
treten ausgezogen.

Saollten Sie einen Tempel oder einen hohen Lama besu-
chen, ist es ein Zeichen von Hoflichkeit und Respekt, ei-
nen Seidenschal zu Uberreichen, den man vom Lama als
Segen zurdckerhalt.

Sie werden oft an Chorten vorbei kommen. Diese wer-
den mit groBer Hingabe verehrt und wurden gebaut, um
ortliche Gottheiten, Damonen oder Geister zu befriedi-
gen. Sie sollten einen Chorten, wie auch Mani-Steine,
bitte unbedingt immer im Uhrzeigersinn umgehen. Auch
die Gebetsmuhle eines Lamas wird im Uhrzeigersinn
gedreht und auch Kloster und Tempel sollten in dieser
Richtung begangen werden. Erde und Universum dre-
hen sich nach buddhistischer Vorstellung ebenfalls in
dieser Richtung.

Es werden Ihnen kleineg, flache Steine mit Inschriften
auffallen, so genannte "Mani-Steine". Dabei handelt es
sich um Gebete und Bitten, die kunstvoll und mit groBer
Liebe und Sorgfaltin tiefem Glauben eingemeiBelt wur-
den. Nehmen Sie bitte keinesfalls einen Stein als Souve-
nir mit. An einigen Wegkreuzungen entdecken Sie viel-
leicht kleine, bunte Stoffstucke, bunte Wollfaden oder
gefarbte MehlkloBe auf dem Boden. Das sind Opferga-
ben, um Damonen oder bose Geister fernzuhalten.

Manche Gebetsmuhlen sehen schon sehr alt und abge-
nutzt aus, aber das mindert in keiner Weise ihre Bedeu-
tung und Kraft. In den Gebetsmuhlen befinden sich Pa-
pierrollen mit Gebetsformeln, die durch das standige
Drehen in ihrer Wirkung verstarkt werden. Wenn Sie all
diese religiosen Symbole respektieren, werden Sie
rasch die besonderen Gepflogenheiten und Werte der
Kultur dieser Region kennen und schatzen lernen.

In den meisten Gegenden isst man mit der Hand, dabei
wird ausschlieBlich die rechte Hand benutzt. Besteck ist
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jedoch erhaltlich. Kleine Geschenke als Anerkennung
der gebotenen Gastlichkeit sind angebracht.

Offentliche Bertihrungen oder gar Z&rtlichkeiten zwi-
schen Mann und Frau gelten als unsittsam.

VELS
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FCosseliloralar

Wir empfehlen dringend, sich fUr die Reise einzulesen

und sich auf Besichtigungen mit Reiseliteratur vorzube-

reiten. Uber Nepal und Tibet gibt es sehr viele Biicher
und Publikationen. Eine kleine Auswahl interessanter
Bucher ist hier aufgelistet. Die Bucher sind in jeder
Buchhandlung zu bestellen.

Verschiedene Reisefuhrer:

Andreas von Hessberg, Waltraud Schulze:

Tibet - Mit Lhasa, Mount Everest, Kailash und Osttibet.

Trescher Verlag (2014).
ISBN-10: 3897942887

Andreas von Hessberg, Waltraud Schulze:

Tibet - Mit Lhasa, Mount Everest, Kailash und Osttibet.

Trescher Verlag (2014).
ISBN-10: 3897942887

Everding, Karl-Heinz:

Dumont Kunst Reisefthrer Tibet.
Dumont Reiseverlag (2009).
ISBN-10: 3770148037

Thubron, Colin:

Reiseabenteuer Ein Bergin Tibet.
Dumont Reiseverlag (2014).
ISBN-10: 3770182618

Hartung, Ray:

Nepal: Mit Kathmandu, Annapurna, Mout Everest und
den schonsten Trekkingrouten.

Trescher Verlag (2013).

ISBN-10: 3897342674

Mayhew, Bradley:
Tibet: Country Guide.
Lonely Planet (2011).
ISBN-10: 1741792185

Falling, Oliver:

Stefan Loose ReisefUhrer Tibet.
Dumont Reiseverlag (2011).
ISBN-10: 3770161726

Allgemein:

Baumann, Bruno:
Kailash. Tibets heiliger Berg.

Piper Taschenbuch (2006).
ISBN-10: 3492246931

Baumann, Bruno:

Der diamantene Weg: Wege zu den heiligen Statten Ti
bets.

Sierra Taschenbuch (2001).

ISBN-10: 389405137X

Dalai Lama:

Tibet - Die Geschichte eines Landes.
Fischer Taschenbuch Verlag (2008).
ISBN-10: 3596166977

Peissel, Michel:

Land ohne Horizont. Reisen in das unentdeckte Tibet.
Piper Taschenbuch (2007).

ISBN-10: 3492244114

Catriona Bass, Irmela Erckenbrecht:
Gebetsfahnen im Wind. Begegnung mit Tibet.
Sierra Taschenbuch (2001).

ISBN-10: 3894051124

Binder, Franz:

Kailash: Reise zum Berg der Gotter.
Deutscher Taschenbuchverlag (2006).
ISBN-10: 342334380X

de Cesco, Federica:

Die goldenen Dacher von Lhasa.
Arena (2014).

ISBN-10: 3401506218

Yangchen, Soname:
Wolkenkind.

Knaur TB (2006).
ISBN-10: 3426779269

McCue, Gary:

Trekking Tibet. A traveller's guide.
Mountaineers Books (2010).
ISBN-10: 1594852669

Wollmer, Wolfgang, Dr:

The Inner and Outer Paths of Mt. Kailash.

ISBN-10: 9937623146

erhaltlich z.B. Uber Edition Blumenau www.editionblu-
menau.com
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Thema: Tibetischer Buddhismus

Chogyam Trungpa:

Wie unser Geist funktioniert: Ein kurzer und tiefer Ein-
blick in die buddhistische Psychologie.

Windpferd Verlag (2013).

ISBN-10: 3864100445

Koppler, Paul H.:

Auf den Spuren des Buddha: Die schénsten Legenden
aus seinem Leben.

0. W. Barth (2007).

ISBN-10: 3502610665

Govinda, Anagarika:

Der Weg der weiBen Wolken. Erlebnisse eines buddhis-
tischen Pilgers in Tibet.

Agquamarin (2013).

ISBN-10: 3894276193

Kongtrul, Jamgon:

Das Licht der Gewissheit: Mit einem Geleitwort von
Choégyam Trungpa.

Kamphausen (2014).

ISBN-10: 3899018575

Ringpoche, Sogyal:

Das tibetische Buch vom Leben und vom Sterben: Ein
Schlussel zum tieferen Verstandnis von Leben und Tod.
Knaur BT (2010).

ISBN-10: 3426875284

Ringpoche, Tenzin Wangyal:

Die heilende Kraft des Buddhismus: Leben im Einklang
mit den fUnf Elementen.

Goldmann Verlag (2012).

ISBN-10: 3442219752

Schuhmann, Hans Wolfgang:
Buddhismus: Stifter, Schulen und Systeme
Diederichs (2005)

ISBN-10: 3720526526

Dalai Lama:

Die Essenz der Lehre Buddhas.
Heune Verlag (2014).

ISBN-10: 3453702476

Uwe Brautigam, Gunnar Walther:
Buddha begegnen. An den heiligen Orten in Nepal und
Indien.
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Yarlung / Tibet Edition (2005).
ISBN-10: 398095501X

Deeg, Max:

Das Lotos-Sutra. Ubersetzung von Max Deeg.
Wissenschaftliche Buchgesellschaft (2009)
ISBN-10: 3534230205

Pema Chodron:

Es ist nie zu spat. Ein aktueller ReisefUhrer fur den Weg
des Bodhisattva.

Arbor Verlag (2007)

ISBN-10: 3936855374

Und naturlich: alle Bucher von: S.H. dem Dalai Lama
und Ayya Khema

Studienkreis fur Tourismus und Entwicklung (Hrsg.):
Nepal Verstehen — Sympathie Magazin (Broschire)
Buddhismus Verstehen — Sympathie Magazin (Bro-
schure)

Multimedia:
Yarlung GmbH:
Tibet - Natur, Kultur, Religion. CD-ROM fur Windows ab

3. Ein multimediales Abenteuer. von (CD-ROM)
(Windows 2000 / 98 / Me / XP)
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Ihre personliche Beratung

Wolfgang Keller
Teamleiter Asien
w.keller@neuewege.com
+49 2226 1588-201

Angelika Sturtz
Gruppenreisen Asien
a.sturtz@neuewege.com
+49 2226 1588-202

Newe Wege

Bewusst Reisen

~—

NEUE WEGE GmbH

Am Getreidespeicher 11, 53359 Rheinbach
+49(0)2226 1588-00
info@neuewege.com

@ © @neuewegereisen

www.neuewege.com




