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Boisedilails

Tibet

Zuruck in die eigene Herzenskraft finden:
Tibet-Wander- und Meditationsreise fur
Frauen

e Lu Jong Yoga und Meditation am tiefblauen Yamdrok
Tso auf 4470m

e Tibet-Reise in achtsamer Frauengruppe
e 3 Nachte unter Sternen am Heiligen See
e Sara Wyss - Tibet-Kennerin seit 2016

e Nomadenbegegnung im Daktse-Penam Tal

In den Klostergarten von Samye berthrt Sie zum ersten
Mal die Stille Tibets. Spater, am tiefblauen Yamdrok Tso
auf 4470 Metern, praktizieren Sie Lu Jong (Tibetisches
Heilyoga) und tauchen in die Stille Ihres Herzens ein -
eine spirituelle Reise, die Sie von den Yarlung-Kadnigen
Uber die Monchsdebatten in Sera bis zu den Nomaden
im Daktse-Pena Tal fuhrt. Sara Wyss, Tibet-Kennerin
seit 2016 und zertifizierte Lu Jong-Lehrerin in der tibeti-
schen Tradition, begleitet Sie achtsam auf dieser Medi-
tations- und Wander-Reise speziell fur Frauen. Sie ver-
bindet gelebten Buddhismus mit dem Wunsch nach
Women Empowerment: Sie umrunden Jokhang Tempel
und Potala Palast mit murmelnden Pilgern, schlafen
unter Sternen in Tibet's unberuhrter Natur und meditie-
ren am heiligen See. In der Frauengruppe finden Sie den
geschutzten Rahmen fUr spirituelle Erfahrungen und
taglichen Austausch Uber Ihre Eindrucke.

Ihre Unterkinfte

Von traditionellen Klostergastehausern bis zum stilvol-
len Stadthotel - Ihre 11 Hotelnachte im Doppelzimmer
spiegeln Tibets Vielfalt wider. Das gemutliche Monas-
tery Guesthouse in Samye bringt Sie dem Pilgerleben
naher, wahrend das zentrale Kyichu Hotel in Lhasa nach
intensiven Tempeltagen als ruhiger Ruckzugsort mit
wunderschdnem Gartendient. Die drei Nachte im Dop-
pelzelt am Yamdrok Tso auf 4470 Metern Hohe werden
zum unvergesslichen Erlebnis unter dem sternenklaren
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Himalaya-Himmel. Jede Unterkunft tragt authentisch
zur spirituellen Reiseerfahrung bei.

Verpflegung und Genuss

Vollpension wahrend der gesamten Reise ab Lhasa ver-
wohnt Sie mit regional gepragter Kuche. In familidren
Restaurants der Lhasa-Altstadt genieBen Sie authenti-
sche tibetische Gerichte, wahrend gemeinsame Abend-
essen nach Wandertagen zum geselligen Austausch
werden. Besondere Momente entstehen beim Degustie-
ren von hausgemachtem Joghurt und traditionellem
Buttertee bei den Nomaden oder beim Picknick am See-
ufer des Yamdrok Tso. Die liebevoll zubereiteten Mahl-
zeiten im Camp unter freiem Himmel runden die inten-
sive Naturerfahrung genussvoll ab.

Ideal fUr

Diese Reise richtet sich an spirituell interessierte Frauen
jeden Alters, die inre Herzkraft starken mdchten und be-
reit sind, sich auf eine duBere und innere Reise einzulas-
sen. Vorkenntnisse in Lu Jong oder Meditation sind nicht
erforderlich. Voraussetzung ist eine sehr gute Gesund-
heit und entsprechende Kondition fUr mehrstundige
Wanderungen in Héhen um bis zu 4500 Meter. Die Tou-
ren bewegen sich im Schwierigkeitsgrad T2-T3 nach der
Skala des Schweizer Alpenclubs - das bedeutet Berg-
wanderwege mit teilweise steilen Passagen auf steini-
gemGelande, die Trittsicherheit und Schwindelfreiheit
erfordern. Sie wandern taglich mehrere Stunden in die-
ser anspruchsvollen Hohenlage. Ebenso wichtig sind
Flexibilitat, Offenheit fur kulturelle Besonderheiten und
die Bereitschaft zum achtsamen, unterstitzenden Um-
gang in der Gruppe.

Anreise

Die Anreise nach Lhasa erfolgt per Flug mit Umstieg in
Chengdu. Die Gesamtflugzeit betragt etwa 18-19 Stun-
den. Es gibt keine Direktverbindungen, ein Zwischen-
stopp in China ist erforderlich. NEUE WEGE bietet gerne
die Flugbuchung mit an. Der Transfer vom Lhasa Gong-
kar-Flughafen nach Tsedang dauert etwa zwei Stunden
und ist im Reisepreis inbegriffen. Alle weiteren Uber-
landfahrten und Transfers wahrend der Reise sind
ebenfalls inklusive.



Online Info-Termine

Sara Wyss bietet Ihnen die Gelegenheit, sich mit ihr aus-
zutauschen, Fragen zu stellen und sich auf die Reise
varzubereiten.

Mo, 6. Oktober 2025, 19:00 Uhr
Mi, 5. November 2025, 19:00 Uhr
Mo, 1. Dezember 2025, 19:00 Uhr
Mo, 5. Januar 2026, 19:00 Uhr
Fr, 30. Januar 2026, 13:00 Uhr
Mo, 2. Marz 2026, 13:00 Uhr

Uber folgenden Link
https:/usObweb.zoom.us/|/88396243205?pwd=XWo03a
WmGFLZOIGWVG7zJPkkDn3AKJLY

Meeting-I1D: 883 9624 3205
Kenncode: 494329

Um eine kurze Anmeldung wird gebeten.

Anderungen vorbehalten

1. Tag: Ankunft am Dach der Welt

Ihre Tibet Meditationsreise beginnt mit der Ankunftin
Lhasa, wo Sie Ihr lokaler Guide empfangt. Die zweistin-
dige Fahrt nach Tsedang fuhrt Sie sanft in die tibetische
Bergwelt ein. Beim Willkommensdinner lernen Sie sich
kennen und besprechen die kommenden Tage Ihrer spi-
rituellen Reise Tibet.

Ubernachtung im Yalonghe Hotel in Tsedang (3500m)
Abendessen und Fruhstuck inklusive.

2.Tag: Yarlung-Konige und erste Kultureinblicke
Nach einem ausgiebigen Fruhstuck besuchen Sie die
historische Tempelburg Yumbulhakhang aus dem 3.
Jahrhundert vor Christus. Die von den Yarlung-Kdnigen
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errichtete Anlage bietet erste Einblicke in Tibets reiche
Geschichte und Spiritualitat. Die anschlieBende Fahrt
nach Samye entlang des Flusses Yarlung Tsangpo dau-
ert zwei Stunden.

Ubernachtung im Monastery Guesthouse in Samye
(3630m)
Alle Mahlzeiten inklusive.

3. Tag: Samye — Tibets altestes buddhistisches Klos-
ter

Das Kloster Samye am FuBe des Berges Hepori emp-
fangt Sie mit seiner einzigartigen Mandala-Architektur.
Die im 8. Jahrhundert von Padmasambhava errichtete
Anlage spiegelt buddhistische Vorstellungen des Uni-
versums wider. Nach der Besichtigung umrunden Sie
das Kloster bei der traditionellen Kora, um dann im
Klostergarten Ihre erste Meditation auf dieser Achtsam-
keitsreise zu erleben. Die ruhigen Stunden zwischen
Tempelanlagen und Garten bereiten Sie achtsam auf die
spirituellen Hohepunkte vor.

Ubernachtung im Monastery Guesthouse in Samye
(3630m)
Alle Mahlzeiten inklusive.



https://us06web.zoom.us/j/88396243205?pwd=XWoaWmGFLZ0IGWVG7zJPkkDn3AKJLY.1
https://us06web.zoom.us/j/88396243205?pwd=XWoaWmGFLZ0IGWVG7zJPkkDn3AKJLY.1

4. Tag: Erste Bergwanderung mit Meditation am He-
pori

Schritt fur Schritt erklimmen Sie achtsam den Berg He-
pari bei Samye. Oben angekommen genieBen Sie die
prachtige Aussicht auf das Mandala-Kloster und neh-
men sich Zeit fur eine gemeinsame Meditation. Im Be-
wusstsein Ihres Atems kommen Sie mehr und mehr bei
sich selbst und in Tibet an. Nach dem Mittagessen fuhrt
Sie die Fahrt nach Lhasa, wo Tradition und Moderne
aufeinandertreffen.

Wanderung: 3630m - 3800m, ca. 2-3 Stunden
Ubernachtung im Kyichu Hotel in Lhasa (3650m)
Alle Mahlzeiten inklusive.

5. Tag: Jokhang Tempel - Tibets wichtigstes Heiligtum
Der Jokhang Tempel ist das bedeutendste Pilgerziel der
Tibeter mit der heiligen Jowo Shakyamuni Statue. Nach
der Tempelbesichtigung reihen Sie sich ein in den Strom
der Pilger bei der rituellen Kora um das Heiligtum. Sie
lauschen den Klangen der Gebetsmuhlen und lassen
sich mitreiBen von den Mantra murmelnden Tibetern -
ein bewegender Moment Ihrer spirituellen Tibet Reise.

Ubernachtung im Kyichu Hotel in Lhasa (3650m)
Alle Mahlzeiten inklusive.

6. Tag: Potala Palast — Residenz der Dalai Lamas

Die Besichtigung des machtigen Potala Palastes ist eine
ergreifende Erfahrung. Die im 17. Jahrhundert vom 5.
Dalai Lama errichtete architektonische Meisterleistung
mit tausenden Zimmern, Kapellen und Statuen dient
heute als Museum. Je nach Zeitfenster nutzen Sie den
Vor- oder Nachmittag fur die rituelle Kora um den Pa-
last und schlendern durch die weitlaufige Parkanlage
mit inren Teichen.

Ubernachtung im Kyichu Hotel in Lhasa (3650m)
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Alle Mahlzeiten inklusive.

7.Tag: Panoramawanderung zum Kloster Sera

Nach den Akklimatisationstagen unternenmen Sie Ihre
erste ldngere Wanderung. Von Pabonka fUhrt Sie ein
steiler Aufstieg zum Panoramaweg nach Sera. Unter-
wegs lassen Sie bei einer Meditation die Erlebnisse set-
zen. Im Kloster Sera, einst eine der groBten Klosteruni-
versitaten Tibets, verfolgen Sie die lebhaften philosophi-
schen Debatten der Ménche im Hof — ein Hohepunkt
des gelebten Buddhismus.

Wanderung: 3800m - 4200m, ca. 4-5 Stunden
Ubernachtung im Kyichu Hotel in Lhasa (3650m)
Alle Mahlzeiten inklusive.

8.Tag: Nomadenbegegnung im Daktse-Penam Tal
Der Ausflug zu den Nomaden im Daktse-Penam Tal
bringt Innen das Leben im Nomadenzelt naher. Sie ver-
folgen die Milchverarbeitung und degustieren hausge-
machten Joghurt und Buttertee. Bei der Wanderung
entlang des rauschenden Flusses kénnen Sie schwei-
gend gehen. Auf einer Anhohe mit Blick Ubers Tal tau-
chen Sie in der Meditation in die Gerduschkulisse ein
und kommen im Hier und Jetzt an.

Wanderung: 4200m - 4500m, ca. 2 Stunden
Ubernachtung im Kyichu Hotel in Lhasa (3650m)
Alle Mahlzeiten inklusive.



11. Tag: Lu Jong am Dach der Welt

Sie erkunden das zergliederte Ufer des Yamdrok Tso bis
Zu einer abgelegenen Bucht - der perfekte Ort fUr Ihre
Lu Jong Praxis. Den Wind in den Haaren und die Sonne
im Gesicht praktizieren Sie das tibetische Heilyoga auf
dieser besonderen Tibet Meditationsreise. Ihr Geist
kommt zur Ruhe, und Sie kommen ganz bei sich selbst
an auf dem Dach der Welt. Zurtck im Camp, fallen Ihnen
unter dem sternenklaren Himmel die Augen zu.

Wanderung: 3-4 Stunden
Ubernachtung im Camp Renpoesur (4470m)
Alle Mahlzeiten inklusive.

9. Tag: Ganden Kloster mit Blick Ubers Kyichu Tal

Das Kloster Ganden thront auf einer Gebirgsanhdhe mit
phantastischem Blick Ubers Tal. Die im 15. Jahrhundert
von Tsongkhapa errichtete Anlage ist Hauptsitz der
Gelbmutzen-Schule des Buddhismus. Nach der traditio-
nellen Kora um das Kloster und der Besichtigung wid-
men Sie sich in der Meditation achtsam lhrem Koérper —
seinen Grenzen und den ihm innewohnenden Kraften.

Wanderung: 4300m - 4400m, ca. 2 Stunden
Ubernachtung im Kyichu Hotel in Lhasa (3650m)
Alle Mahlzeiten inklusive.

12. Tag: Funf-Elemente Praxis in kraftvoller Natur

Die Streifzige zu den karibisch anmutenden Ufern des
Yamdrok Tso fUhren Sie zur Funf-Elemente Praxis des
Lu Jong. Mittels bewegter Ubungen, Massage und Ent-
spannungspositionen verbinden Sie sich mit den funf
Elementen. Die anschlieBende Meditation in dieser
kraftvollen Natur lasst Sie im Herzen ankommen und
starkt die Qualitaten von MitgefUhl und reiner Liebe. Am
Abend reflektieren Sie Ihre duBere und innere Reise.

Wanderung: 3-4 Stunden
Ubernachtung im Camp Renpoesur (4470m)
Alle Mahlzeiten inklusive.

10. Tag: Fahrt zum heiligen Yamdrok Tso

Uber steile PassstraBen fihrt Sie die Fahrt zum Yam-
drok Tso. Von der Passhohe lassen Sie sich ergreifen
vom Blick Uber die unzahligen Inseln im stahlblauen
Wasser. Der heilige See erstreckt sich Uber 100 Kilome-
ter von Ost nach West auf Uber 4400 Metern Hohe. An
seinen Ufern bauen Sie Ihr Zelt-Camp inmitten der sanf-
ten HUgelzuge auf, die den See umgeben.

Ubernachtung im Camp Renpoesur (4470m)
Alle Mahlzeiten inklusive.
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13. Tag: Abschied vom heiligen See

Der Besuch des Rutok-Rido Tempels auf einer kleinen
Halbinsel am Yamdrok Tso beschlieBt Ihre Tage am heili-
gen See. Vielleicht kdnnen Sie der Puja der Monche bei-
wohnen. Bei der Wanderung dem Seeufer entlang ver-
abschieden Sie sich schrittweise vom See, bevor Sie die
Ruckfahrt nach Lhasa antreten — alle spirituellen Im-
pulse dieser Achtsamkeitsreise in Tibet mit im Gepack.

Wanderung: 1-2 Stunden
Ubernachtung im Kyichu Hotel in Lhasa (3650m)
Alle Mahlzeiten inklusive.

14.Tag: Freier Tag far Souvenirs und Erholung

Zeit zur freien VerfUgung fur Souvenirs aus traditionel-
lem tibetischem Handwerk — Klangschalen, Schmuck,
Buddha-Statuen oder Gebetsfahnen. Oder Sie tauchen
nochmals ein in den Pilgerstrom um den Jokhang Tem-
pel oder erholen sich im wunderschénen Hotelgarten.
Am Abend treffen Sie sich zum gemeinsamen Ab-
schlussdinner in der Altstadt.

Ubernachtung im Kyichu Hotel in Lhasa (3650m)
Alle Mahlzeiten inklusive.

15. Tag: Auf Wiedersehen Tibet!

Nach dem Mittagessen heiBt es Abschied nehmen. Die
Fahrt zum Gongkar-Flughafen dauert zwei Stunden.
Von dort treten Sie individuell den Ruckflug nach Eu-
ropa an — mit vielen eindrucksvollen Erlebnissen Ihrer
Tibet Meditationsreise im Gepack. Die spirituellen Im-
pulse und die Kraft der Stille begleiten Sie nach Hause.
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Enthaltene Leistungen

Alle Uberlandfahrten und Transfers - 11 Ubernachtun-
gen in Hotels im geteilten Doppelzimmer, 3 Ubernach-
tungen im Doppelzelt - Vollpension - Programm laut
Reiseverlauf — Anderungen vorbehalten - Eintrittsgelder
- Permits fur Tibet - Vorbereitungstreffen online - Infor-
mationsmaterial - Reiseleitung: Sara Wyss, lokaler Eng-
lisch sprechender Guide und Begleitmannschaft -
NEUE WEGE-Informationsmaterial

Zusatzliches Entgelt

Linienflige in der Economy Class Uber Chengdu nach
Lhasa- Visumgebuhren fur China - Trinkgelder - Ge-
tranke in Restaurants und Hotels - alle weiteren, nicht
aufgefUhrten Leistungen - Linienflige in der Economy
Class Uber Chengdu nach Lhasa- VisumgebUhren fir
China - Trinkgelder - Getranke in Restaurants und Hotels
- alle weiteren, nicht aufgefUhrten Leistungen

Wahlleistungen

- EZ-Aufpreis: € 450

[ermine und Preise

Preisin €
€ 4490

Reise-Nr. von bis
B6CXG0501 09.05.26 23.05.26

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

[eilnehmerzahl

Mindestens 6, hochstens 12



Reisedauer

15 Tage

Reiseleitung

Sara Wyss

Tibet-Kennerin
Seit 2016 fuhren mich meine Wege fur Kultur- & Trek-
kingreisen immer wieder nach Tibet.

Kommunikations-Profi
Ich verfuge Uber einen Lic. Phil. | Abschluss in Soziolo-
gie, Publizistik und
Betriebswirtschaft der Universitat Zurich. Seit 2006
habe ich seither verschiedene leitende Funktionen als
Kommunikationsverantwortliche inne.

Craniosacral-Therapeutin
Seit 2015 bin ich selbstandig als Craniosacral-Thera-
peutin tatig und begleite Menschen darin, zu einer ge-
samtheitlichen Lebensbalance zuruckzufinden.

Lu Jong- und Meditationslehrerin -
Seit 2021 unterrichte ich als zertifizierte Lu Jong- und
Meditationslehrerin in der Tibetischen Tradition von
Tulku Lobsang. Mit viel Herzblut vermittle ich Menschen
den Zugang zu innerer Stille und den spirituellen As-
pekten unseres Seins.
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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

SchlieBen Sie mit uns einen Bund fur klimaneutrales
Fliegen: Neue Wege zahlt fur jede atmosfair-Buchung
die Halfte des Beitrags. So funktioniert atmosfair: Unter
www.atmosfair.de ermitteln Sie mit wenigen Klicks die
CQO%-Emission Ihres Fluges. Dieselbe Menge an Kohlen-
dioxid wird in einem atmosfair-finanzierten Projekt an
anderer Stelle eingespart, zum Beispiel, indem ein indi-
sches Dorf seinen Dieselgenerator durch eine moderne
Solaranlage ersetzt. Wenn Sie atmosfair fliegen, unter-
stUtzen Sie diese Projekte mit einer Spende, die sich
nach der CO?*-Emission Ihres Fluges richtet. Geben Sie
ganz einfach bei Ihrer Buchung an, dass Sie klimaneut-
ral fliegen mochten. atmosfair ist vom TUV zertifiziert
und wird laufend kontrolliert. So sind Sie sicher, dass
Sie interessante Reisen mit verantwortungs-bewusstem
Handeln verbinden — wirklich atmosfair! Wenn Sie einen
atmosfair-Beitrag leisten mdchten, geben Sie dies ein-
fach bei Ihrer Buchung an!

Neue Wege fuhlt sich dem Erfolg des Projektes ver-
pflichtet und schlagt Ihnen einen gemeinsamen Klima-
schutzbund vor: Bei jeder Atmosfairbuchung von
Ihnen geben wir die Halfte des Beitrags dazu!
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sonstiges / Wohnen / GenieBen

Wahrend des Camps am Namtso See:

Auf der Trekkingtour verbringen Sie die Nachte in Zwei-
erzelten mit Matten. Beim Aufbau des eigenen Zeltes ist
Mithilfe winschenswert. AuBerdem stehen ein Essens-
und ein Toilettenzelt zur Verfigung.

Verpflegung in Tibet und wahrend des Camps:

In Tibet ist Vollpension inklusive. Im Camp bereitet die
Kuchenmannschaft schmackhaftes tibetisches, nepale-
sisches und westliches Essen. Ein erfahrener Koch
sorgt fur Abwechslung. Fur kleinere Snacks ggf. Reise-
proviant (NUsse, Dorrfriichte, Energieriegel, etc.) mit-
nehmen.

Einreisebestimmungen / Sicherheit

Einreisebestimmungen

FUr die Einreise nach China ist fur deutsche, dsterreichi-
sche und schweizer Staatsbirger aktuell (bi 3011.2024)
ein Visum nur erforderlich, wenn der Aufenthalt in China
15 Tage Uberschreitet.

FUr Uber 15 Tage dauernde allgemeine China-Aufent-
halte muss weiterhin vorab ein Visum beantragt werden,
allerdings ohne vorherige Terminvereinbarung far den
Besuch in einem der fUnf deutschen Visazentren. Es
reicht nun aus, einfach bei einem dieser Zentren in
Hamburg, Berlin, DUsseldorf, Frankfurt und Minchen
vorbeizufahren. Die notwendigen Unterlagen sollte man
naturlich dabeihaben.

Tibet Permit:

FUr eine Reise nach Tibet bendtigen Sie

das gultige China-Visum und

die Sondergenehmigung fur Tibet (Tibet-Permit)

Das Tibet Permit wird fur Sie Uber NEUE WEGE beim
Tourismusamt der Autonomen Region Tibet beantragt.

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#do0c393704bodyTexto

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
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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-
arzt ist 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:

In Kathmandu, Lhasa, Gyantse und Shigatse erhalten
Sie die meisten der gangigen Medikamente, z.T. 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,



Lippencreme, Mittel gegen Erkaltungen (Hustensaft, Na-
sen-Gel), Halsentziindungen, Augeninfektionen, Vita-
mintabletten, Schmerzmittel (Kopfweh, Fieber), Insek-
tenschutzmittel (Spray), Betadine (zur Wunddesinfektion
und zur Wasserdesinfektion 4 Tropfen pro Liter), Wund-
creme fUr trockene, rissige Haut, Antibiotika-Wund-
creme, Salbe fur Insektenstiche und Allergien, Pflaster,
elastische Binde, sterile Gaze, Mittel gegen Durchfall
und Verstopfung (Immodium, Lactoferment), evtl. Mittel
zur Vorbeugung der Hoéhenkrankheit (Diamox oder das
Homdopathische Arzneimittel Coca C30), gut vertragli-
che Antibiotika. Hier empfiehlt sich zur Zusammenstel-
lung einer Liste ein Gesprach mit dem Hausarzt bzw.
Reisemediziner, sodass Sie die passenden Medikamente
nicht nur mitnehmen, sondern auch in der entsprechen-
den Situation in der Lage sind, 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 Plastiktiiten)
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
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Distanzen (z.B. beim Abladen) selbst zu tragen. Das Ge-
pack 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 sind max. 15kg Freigepack plus
Skg Handgepack erlaubt. Ubergepack ist zu zahlen. Bitte
beachten Sie dies beim Zusammenstellen Ihres Reise-
gepacks. Nehmen Sie eventuell eine zusatzliche Tasche
mit Kleidern fur 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 Kleidungsstucke, 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 (dinne 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 konnen 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 nehmen 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 Handgepéck), 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 (eine Siggflasche ist praktisch und kann nachts im
Schlafsack auch als Warmflasche verwendet werden)
und Thermosflasche, Snacks (NUsse, gedorrte Friichte,
Schokolade), Teebeutel, Becher, Lffel, sehr guter
Schlafsack (bis ca. -20 Grad, bei Bedarf mit Baumwoll-
oder Seideninlett), Teleskopwanderstocke; ggf. aufblas-
bare Isomatte, ggf. quadratische Sitzunterlage;
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Waschmittel aus der Tube, Fotoausriistung (bitte den-
ken Sie genugend Akkus, Speicherkarten 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 mitgefuhrt 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 zurdckgeschickt
werden, bzw. muB im Extremfall die gesamte Gruppe
zurick 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 kénnen 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
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
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Landerangabe in Chinesisch schreiben, erhoht dies die
Schnelligkeit.

Die Postistin 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 konnen
Sie von privaten Telefonladen, die meist bis 23.00 Uhr
geoffnet haben. Von Nepal aus kdnnen Sie gut telefo-
nieren. In Boudha und Kathmandu gibt es viele Inter-
netshops. Machten Sie mit dem eigenen Handy telefo-
nieren, fragen Sie vorher bei Ihrem Anbieter, ob er Tele-
fonieren in Nepal und Tibet unterstitzt. Ansonsten
konnten 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:

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
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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 eines Trekkings ist keine Stromversorgung
varhanden. Bitte nehmen Sie entsprechend Ihrem Be-
darf Batterien und / oder Akkus mit.

Foto
Denken Sie bei Ihrer Fotoausristung an ausreichend
Speicherkarten, Blitzlicht und Batterien / Akkus.

Bitte gehen Sie zurdckhaltend mit der Kamera um, vor
allem, wenn Sie Menschen fotografieren wollen. Sie
sollten zuerst den Betreffenden um Erlaubnis fragen,
die jedoch im Allgemeinen gewahrt wird. Ein Ablehnen
sollte jedoch unbedingt akzeptiert werden! Falls Sie je-
mandem versprechen sollten, das Bild zu schicken,
dann tun Sie es bitte auch.

Bitte seien Sie besonders in den Klostern sehr Uberlegt
im Umgang mit der Kamera und fragen Sie Ihren Guide,
ob fotografieren erlaubt ist.

Eintritts-/Fotopermits

In vielen Klostern / Tempeln ist das Fotografieren nur
mit einem Eintritts- und Fotografierpermit erlaubt. Dies
kann je nach Ort bis zu 10 USD und mehr pro Foto kos-
ten. Die Preise an den verschiedenen Orten sind unter-
schiedlich. Fragen Sie Ihren Reiseleiter vor Ort.

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.
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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.

In Tibet sind ca. EUR 3-4 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 unterstutzen Sie eine nachhaltige Entwick-
lung. Da die Mullentsorgung in den Gastlandern oftmals
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nicht den deutschen Verhaltnissen entspricht, sollten
Sie darauf achten, so wenig Mull wie moglich zu produ-
zieren. Hierbei kdnnen schon ein paar kleine Schritte
sehr hilfreich sein! Die Nutzung von Plastikflaschen
kann durch die Mitnahme wiederverwendbarer Trinkfla-
schen vermieden werden. Diese kdnnen 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 kénnen 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.

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
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Uberprifbarkeit der nachhaltigen Entwicklung bei Tou-
ristikunternehmen.

Nachhaltigkeit ist schon seit Firmengrundung elemen-
tarer Bestandteil der NEUE WEGE Firmenphilosophie.
Wir haben die CSR-Initiative ergriffen und geben Ihnen,
als verantwortungsvollen Urlaubsgast, Orientierungs-
hilfe und schaffen mehr Transparenz zum Thema Nach-
haltigkeit.

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

Sehen Sie selbst und lesen mehr im 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), fir Nepal sind es entsprechend
plus 3,75 Stunden (Sommerzeit) bzw. plus 4,75 Stunden
(Winterzeit).

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 kommt man auf den gangigen Touristenpfaden
mit Englisch aus. AuBerhalb helfen nur ein guter
Sprachfthrer 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.

FUr weitere Informationen empfehlen wir Ihnen als Lek-
tUre das Sympathiemagazin "Buddhismus verstehen’,
die Ihnen einen guten Querschnitt zu Religion, Ge-
schichte und Alltagskultur bieten. Diese bekommen Sie
mit den Buchungsunterlagen.

Spezialitdten der Kiiche in Tibet sind Momos (Teigta-
schen mit Fleisch- oder Gemusefiillung), Nudelsuppe
(Thukpa), Tsampa (Mehl aus gerosteter Gerste) und But-

tertee.
-
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Beliebte Souvenirs aus Tibet sind Halsketten und bud-
dhistische Amulette. Sie kdnnen die Souvenirs entweder
in Lhasa oder bei lokalen Handlern unterwegs erwer-
ben

Bitte bedenken Sie, dass in Tibet viele Sitten, Vorstellun-
gen und Gebrauche anders sind als in Mitteleuropa.
Diese Fremdartigkeit ist eine der Eigenschaften, die die
Besucher faszinieren und begeistern. Dieses Anderssein
fordert aber von jedem europadischen Besucher Rick-
sichtnahme und Toleranz gegendber den Gastgebern.

In Tibet grdBt man sich bei formellen Anlassen mit ge-
falteten Handen, Uber die der Kopf gebeugt wird, und
sagt "Tashi Delek". Beim Betreten heiliger Statten wird
man meist gebeten, die Schuhe auszuziehen. In Tempeln
gilt es auBerdem als Beleidigung, sich mit dem Rucken
zur Gottheit 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.

Sollten 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 zurudckerhalt.

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 GebetsmuUhle eines Lamas wird im Uhrzeigersinn
gedreht und auch Klaster 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 Sorgfalt in tiefem Glauben eingemeiBelt wur-
den. Nehmen Sie bitte keinesfalls einen Stein als
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Souvenir mit. An einigen Wegkreuzungen entdecken Sie
vielleicht kleine, bunte Stoffsticke, bunte Wollfaden
oder gefarbte MehlkldBe auf dem Boden. Das sind Op-
fergaben, 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
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.
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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.
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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



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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lhre personliche Beratung
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