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Boisedelails

Bhutan
Kultur- und Wanderreise: Zwischen Klos-
tern und Gipfeln: Nepal-Bhutan-Reise

Reiseverlauf

e Zwei Lander - eine spirituelle Reise

e Jakhar Tshechu Festival im Herzen Bhutans

e Deutschsprachige Begleitung durch Birgit Hegemann
e Eine Ubernachtung in der Bergstille im Zeltcamp

e Moglichkeit der Verlangerung am Begnas Lake

Vorgesehener Reiseverlauf

Anderungen vorbehalten

1. Tag: Ankunft in Kathmandu

Sie werden am Flughafen Kathmandu mit einer traditio-
nellen tibetischen Khatak, dem traditionellen Begru-
Bungsschal, begriBt - ein erster Vorgeschmack auf die
spirituelle Atmasphare, die Sie in den kommenden Wo-
chen begleiten wird. Der Transfer fuhrt Sie direkt zum
Hotel Dolmaling, das perfektim spirituellen Herzen
Boudhanaths liegt, einem der bedeutendsten Pilgerorte
des tibetischen Buddhismus. Hier haben Sie Zeit, in
Ruhe anzukommen und sich van der langen Anreise zu
erholen.

Vier Ubernachtungen im Hotel Dolmaling, Boudhanath.
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2. Tag: Swayambhunath - der Affentempel

Ein schdner Ausflug fuhrt Sie zur goldenen Swayamb-
hunath Stupa, einem der heiligsten buddhistischen Orte
Nepals und nach der Sage von dem Bodhisattva

Manjushri geschaffener Ursprung des Kathmandutals.
Von diesem Hugeltempel Uberblicken Sie das weite Ka-
thmandu-Tal, wahrend Gebetsfahnen im Wind flattern
und Pilger ihre Runden ziehen.

3.-4.Tag: Freie Tage in Kathmandu

Diese beiden Tage stehen Ihnen zur freien Verfigung
und bieten wunderbare Gelegenheiten fir besondere
Begegnungen. Gemeinsam mit Birgit Hegemann haben
Sie nach Mdaglichkeit die Chance, die inspirierenden Lo-
tus-Nonnen zu besuchen und mehr Uber ihr bemer-
kenswertes Leben und ihre Praxis zu erfahren. Zusatz-
lich sind Besuche bei weiteren sozialen Projekten des
Vereins Sukha eV. geplant, die Ihnen authentische Ein-
blicke in das Engagement fir Bildung und Entwicklung
in Nepal geben.

Am Abend konnen Sie die groRe Bodnath Stupa besu-
chen, wo Pilger aus aller Welt ihre Gebete darbringen
und die Atmosphare besonders mystisch wird. Zeit fur
eigene Entdeckungen in den verwinkelten Gassen von
Bodnath runden diese intensiven Tage ab.
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5. Tag: Flug nach Bhutan

Nach dem Fruhstuck erfolgt der Transfer zum Flugha-
fen und der spektakuldre Flug nach Paro langs der Hi-
malaya Kette. Ein traditioneller bhutanischer Empfang
mit herzlichem "Kuzo Zangpo La" erwartet Sie am Flug-
hafen und fahren Sie nach Paro, das inmitten von Uppi-
gen Reisfeldern liegt; hier wird der charakteristischen
und besonders schmackhaften roten bhutanischen Reis
angebaut.

AnschlieBend beginnt Ihr erstes Programm mit der Be-
sichtigung des imposanten Paro Dzong aus dem Jahr
1646 mit seinen wunderschanen Mandalas und Schnit-
zereien. Das darUber liegende Ta Dzong, einst Wach-
turm der Burg, beherbergt heute das Nationalmuseum
mit seiner beeindruckenden Thangka-Sammlung.

Am Nachmittag erwartet Sie ein Vortrag uber Bhutan
van einem erfahrenen Mitglied der bhutanischen Ge-
sellschaft, der Ihnen wertvolle Einblicke in die Kultur
und Philosophie des Landes vermittelt.

Ubernachtung in Paro.

6. Tag: Fahrt ins Phobjikha-Tal

Frihmorgens fahren Sie zunachst Uber die Hauptstadt
Thimphu zum legendaren Dochu La Pass auf 3.000 Me-
ter Hohe. Bei klarer Sicht, besonders am Maorgen, eroff-
net sich ein atemberaubender Blick auf die gesamte Hi-
malaya-Kette mit Bergen Uber sechs- und siebentau-
send Metern, die sich wie eine endlose Kette aufreihen.
Die 108 Stupas auf der Passhohe verleihen diesem Ort
eine besonders eindrucksvolle und spirituelle Atmo-
sphare.

Die Weiterfahrt fUhrt durch die dichten Walder und en-
gen Schluchten der Schwarzen Berge - eine landschaft-
lich besonders reizvolle Strecke. Mit etwas Glick entde-
cken Sie hoch in den Baumkronen graue Languren-Af-
fen und verschiedene Vogelarten. Das abgelegene
Phobjikha-Tal liegt fernab der "Bhutan-Hauptstralke"

und ist Winterquartier der seltenen ,Black-necked"-Kra-
niche, die in Bhutan als heilige Vogel und Symbol der
Langlebigkeit verehrt werden.

Fahrtzeit ca. 5 Stunden.
Zwei Ubernachtungen im stillen Tal.

7. Tag: Im Tal der heiligen Vogel

Eine entspannte und leichte Wanderung fuhrt Sie durch
das Phobjikha-Tal in die Nahe der Nistplatzen der
schwarzhalsigen Kraniche und zum zentralim Tal gele-
genen Gangtey-Kloster. Unterwegs begegnen Ihnen si-
cher einheimischen Bauern bei ihrer taglichen Arbeit,
und Sie haben, wenn sich die Gelegenheit bietet, die
Maglichkeit, eines der traditionellen Bauernhauser zu
besuchen und einen authentischen Einblick in das land-
liche Leben Bhutans zu erhalten.

Optional erwartet Sie am Abend als besonderes High-
light ein traditioneller Kochkurs mit anschlieBendem
Festmahl bei einer Landfamilie auf dem Land - eine
wunderbare Gelegenheit, die bhutanische Kiche ken-
nenzulernen und mit den Gastgebern ins Gesprach zu
kommen. Als weitere Moglichkeit konnen Sie auch ein
traditionelles ,Hot Stone Bath” erleben, eine bhutani-
sche Tradition zur Entspannung und Regeneration.

Wanderzeit ca. 2-3 Stunden.

8. Tag: Bumthang - Bhutans spirituelles Herz

Am Morgen flhrt die Reise weiter nach Zentral-Bhutan
ins legendare Bumthang-Tal, das auch als Herzland
Bhutans bekannt ist. Die vier Taler von Bumthang sind
eng mit dem Leben und Wirken von Guru Rinpoche ver-
bunden, einem der groBen spirituellen Fihrer des Bud-
dhismus. In der gesamten Region finden sich heilige
Meditationshdhlen, besondere Wirkungsstatten und
heilige Religuien, sowie eine Vielzahl alter und prachti-
ger Kloster, die nur darauf warten, von Ihnen entdeckt
zu werden. Nicht versaumen sollten Sie den Besuch des
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Jakar Dzong. Die Gebetshallen dieser 1549 erbauten
und mehrfach restaurierten Burg sind zwar etwas ver-
steckt im groBen Gebaude, verfugen aber Uber sehr
schdne Malereien, von denen einige etwa 500 Jahre alt
sind.

Fahrzeit ca. 4-5 Stunden.
Zwei Ubernachtungen in Bumthang.

9. Tag: Klosterwanderung und Jakhar Tshechu Festi-
val

Die Teilnahme am farbenprachtigen Jakhar Tshechu
Festival wird zu einem der spirituellen Hohepunkte Ihrer
Reise. Dieses bedeutende Klosterfest findet im Innenhof
des Jakar Dzong statt und bietet Ihnen die seltene Gele-
genheit, in die lebendige Welt des bhutanischen Bud-
dhismus einzutauchen.

Eine entspannte Wanderung bringt Sie zu den schdns-
ten Klostern des Tals. Das heilige Jambay Lhakhang aus
dem 7. Jahrhundert gehort zu den altesten und heiligs-
ten Klostern des Landes. Kurjey Lhakhang mit Pad-
masambhavas Meditationshahle, in der noch heute der
Abdruck des meditierenden Gurus zu sehen ist, und das
kleine Tamshing-Kloster mit den altesten erhaltenen
Malereien Bhutans warten auf Sie.

AnschlieBend kénnen Sie in der kleinen Kaserei optional
eine Verkostung von WeiBbier- und Schweizer Kase er-
leben - eine charmante Kuriasitat inmitten des Hi-
malayas.

10. Tag: Fahrt nach Trongsa

Die morgendliche Fahrt fUhrt westwarts nach Trongsa
Uber den 3.400 Meter hohen Yutong La Pass. Unter-
wegs fuhrt die Strecke durch mehrere Weberdorfer, wo
farbenprachte Teppiche und Schals direkt am StraBen-
rand angeboten werden. Nachmittags besichtigen Sie
den grandiosen Trongsa Dzong, eine der machtigsten
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Klosterburgen Bhutans mit prachtigen Gebetshallen.
Wenn Sie mdchten, kdnnen Sie zum Ta Dzong Wehr-
turm hinaufsteigen und die wunderbare Aussicht auf die
Burg genieBen.

Fahrzeit ca. 3 Stunden
Ubernachtung in Trongsa.

1. Tag: Uber die Schwarzen Berge nach Punakha

Die Fahrt fuhrt durch spektakulare Gebirgswalder ins
Punakha-Tal. Eine leichte Wanderung bringt Sie durch
Dorfer und Reisfelder zum Chimi Lhakhang. Der Tempel
ist Lama Drukpa Kunley gewidmet, der auch Verrickter
Heiiliger" bekannt wurde - ein exzentrischer Monch, der
konventionelle religidse Normen herausforderte. Viele
junge bhutanische Paare bringen hier Opfergaben dar,
damit ihr Kinderwunsch erhdrt wird.

Am Nachmittag besuchen Sie den imposanten Punakha
Dzong aus dem 17. Jahrhundert. Dieser Dzong liegt ma-
lerisch auf einer Insel am Zusammenfluss zweier FlUusse
und ist die einzige Burg in Bhutan, die im Tal und nicht
auf einem dominanten Higel erbaut wurde. Eine Reihe
kleinerer und groBerer Gebetshallen durchzieht das ge-
samte Gebaude.

Fahrzeit ca. 2-3 Stunden
Wanderung ca. 1Stunde
Zwei Ubernachtungen in Punakha.

12. Tag: Im Punakha-Tal

Eine lohnende Wanderung flhrt durch Reisfelder berg-
auf zum Khamsum Yulley Chorten, einem auBerge-
wohnlich schénen Tempel, den die Kdnigsmutter fir ih-
ren Sohn errichten lieB. Der Weg fuhrt sanft ansteigend
durch die fruchtbare Tallandschaft.

Wanderzeit ca. 2 Stunden.



13. Tag: Dochu La Pass und Thimphu
Frihmorgens fahren Sie zum Dochu La Pass mit spek-
takuldrem Himalaya-Panorama und den 108 Stupas.

Vam Pass aus kdnnen Sie auf einer wunderschonen
Route durch Rhododendronwalder etwa 1,5 Stunden
(einfacher Weg) zum Kloster Lungchuzekha auf 3.550
Meter aufsteigen. Waren die Ausblicke vom Dochu La
Pass bereits atemberaubend, so ist das Panarama hier
oben spektakuladr. Fast ganz Bhutan liegt vor Ihnen. In
einer kleinen Zeremanie schmucken Sie diesen beson-
deren Ort mit Gebetsfahnen, bevor Sie nach Thimphu
weiterfahren. Obwohl die Hauptstadt sehr schnell
wachst, wird streng auf einen traditionellen Baustil ge-
achtet. Daher hat Thimphu ein typisch bhutanisches
Aussehen, das nicht wie an vielen Orten der Welt durch
maderne Architektur des schnellen Bauens getribt
wird.

Fahrzeit ca. 2 Stunden.
Ubernachtung in Thimphu.

14. Tag: Thimphu und Weiterfahrt nach Paro
Die Stadtbesichtigung umfasst den Memorial Chorten,
das wunderschon dekorierte Changangkha Lhakhang

und den machtigen Regierungssitz Tashichoe Dzong.
Besonders lohnenswert ist die Fahrt oder kurze Wande-
rung zum Buddha Point oberhalb von Thimphu. Der gi-
gantische Buddha, die groBte Statue in Bhutan und eine
der groBten Buddha-Statuen im Himalaya, thront mach-
tig uber dem Thimphu-Tal und bietet herrliche Ausblicke
auf Bhutans Hauptstadt. AnschlieBend erfolgt die Fahrt
nach Paro.

Fahrzeit ca. 1Stunde.
Ubernachtung in Paro.

15. Tag: Bumdra Trek - zu den Bergklostern

Das Tiger's Nest Kloster, Taktsang Gompa, ist ein Hohe-
punkt jeder Bhutan-Reise und normalerweise durch
eine leichte halbtagige Wanderung erreichbar. Nur we-
nige Besucher wandern jedoch in die Bergwalder ober-
halb von Taktsang und besuchen die vielen schonen
Kloster und heiligen Platze rund um Taktsang. Auf die-
ser besonderen Route verbringen Sie eine Nacht in ei-
nem permanent installierten Zeltlager mit stationaren
Zelten, die mit guten Betten und Decken ausgestattet
sind. Die Atmosphdare und Ruhe auf dem Berg ist wirk-
lich einzigartig und einer der echten Hohepunkte dieser
Reise.

Vor dem Sang Choekor Buddhist College auf 2.800 Me-
tern warten lhre Guides mit der Ausristung und den
Ponys auf Sie. Nach den ersten zwei Stunden recht stei-
len Aufstiegs durch Bergwalder erreichen Sie eine mit
Gebetsfahnen geschmuickte Lichtung mit weiten Ausbli-
cken Uber die beiden Taler von Paro und Do Chhu. Hoch
Uber Ihnen liegt das Chhoe Tse Lhakhang, das Sie nach
weiteren 60 bis 30 Minuten erreichen. Von hier schweift
der Blick von Paro zu den Eisriesen der Himalaya-Kette.
Nach einer weiteren Stunde durch uralte Bergwalder
erreichen Sie Ihren Rastplatz bei den zahlreichen Chor-
tens und Gebetsfahnen unterhalb des Bumdra-Klosters
auf 3.700 Metern. Obwohl die Ausblicke von hier oben
bereits atemberaubend sind, empfehlen wir nach dem
Mittagessen einen weiteren Aufstieg zum nordlichen
Berggipfel mit Panoramablick, bevor das Kichenteam
Sie im Lager mit einem traditionellen Abendessen er-
wartet.

Wanderzeit ca. 4 Stunden zum Camp.
Optionale Wanderung zum Berggipfel ca. 2-3 Stunden
Ubernachtung im fest installierten Zeltcamp.
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16. Tag: Tiger's Nest - das berihmteste Kloster

Nach einem kraftigen Fruhstuck fuhrt die Wanderung
durch die Walder zum weltberuhmten Taktsang-Kloster,
dem Tiger's Nest. Zunachst hangen Sie in einem kleinen
Ritual eigene Gebetsfahnen auf und bitten um den Er-
folg Ihrer Trekkingtour. Der schmale Monchspfad fluhrt
Sie bergab, bis durch die Baumwipfel die Dacher des
Zangto Pelri Lhakhang sichtbar werden. Dieses hoch
Uber dem Taktsang-Kloster gelegene Heiligtum bietet
auBergewohnliche Ausblicke auf Bhutans bekanntestes
Kloster. Nach einer weiteren Stunde erreichen Sie
schlieBlich das legendare Taktsang selbst, wo seit Jahr-
hunderten die groBten spirituellen Meister des Hi-
malaya meditierten und das Gegenstand unzahliger Le-
genden ist.

Wanderzeit ca. 3 Stunden, dann ca. 1,5 Stunden Abstieg
ins Tal.
Letzte Ubernachtung im Hotel in Paro.

17. Tag: Rickflug nach Kathmandu

Am Morgen erfolgt der Transfer zum Flughafen zum
RUckflug nach Kathmandu. Nach der Ankunft werden
Sie zum Hotel Dolmaling in Boudhanath gebracht. Der
Rest des Tages steht zur freien Verfigung.

Drei Ubernachtungen im Hotel Dolmaling

18. Tag: Bhaktapur und Patan - Kunstschatze Nepals
Die Fahrt fuhrt Sie mittelalterlichen Stadt Bhaktapur, die
fUr ihren malerischen Durbar-Platz berGhmtist. Durch
das kanigliche Tor betreten Sie den Hauptplatz mit sei-
nen beeindruckenden Tempeln und architektonischen
Meisterwerken wie dem Lowentor, der Statue von Konig
Bhupatindra Malla, dem Palast der 55 Fenster und der
funfstockigen Nyatapola-Pagode. Ein Spaziergang
durch die engen Gassen fuhrt Sie zum lebendigen Top-
ferplatz, wo Handwerker noch heute traditionelle Kera-
mik formen.

Am Nachmittag entdecken Sie Patan, die Stadt der
Schonheit und feinen Kunst mit ihren kunstvoll ge-
schnitzten Holz- und Steintempeln. Der Durbar-Platz
besticht durch religidse Schnitzereien, die UNESCO wur-
digte die StraBe vor dem Palast als schonste der Welt.
Sie besuchen den steinernen Krishna-Tempel, das gol-
dene Hiranya Varna Mahavihar und erleben die Tradi-
tion der "Lebenden Gottin" Eine Wanderung durch ge-
pflasterte Gassen mit bunten Basaren voller Gewlrze
und Kunsthandwerk rundet den Tag ab.

19. Tag: Freier Tag in Kathmandu

Ein letzter entspannter Tag in Kathmandu steht zur
freien Verfigung. Nutzen Sie die Zeit fir letzte Einkaufe
in den bunten Basaren oder erleben Sie nochmal die At-
mosphare am Bodnath Stupa.

20. Tag: Abreise oder Verlangerung

Nach dem Frihstuick erfolgt der Transfer zum Flugha-
fen fUr den Heimflug oder eine optionale Verlangerung
am idyllischen Begnas Lake.
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FlUge Kathmandu - Paro - Kathmandu in der Economy Birgit Hegemann

Class - erforderliche Transfers - Ubernachtung in geteil- Ich bin seit 1990 mit Freude Lehrerin fur buddhistische
ten Doppelzimmer im Hotel Dolmaling in Kathmandu Meditation, Hatha-Yoga und Qi Gong, habe mein eigenes
bzw. in landestypischen Hotels der Mittelklasse in Achtsamkeitstraining Verweilen im Lowengeist” kreiert
Bhutan, im Zeltcamp beim Trekking - Frahstuck in Kath- und bin seit 1993 Heilpraktikerin.

mandu - Vollpension in Bhutan - Programm laut Reise-
verlauf - Anderungen vorbehalten - Eintrittsgelder -
Deutsch sprechende bhutanische bzw. nepalesische
Reiseleitung -

Reisebegleitung durch Birgit Hegemann - Erforderliche
Permits, Visum fur Bhutan -

NEUE WEGE Informationsmaterial

Geblhren fur das Visum fur Nepal

Versicherung

Trinkgelder

Getranke

weitere Mahlzeiten

Fatogebhren

alle weiteren, hier nicht aufgefuhrten Leistungen

- Aufpreis fur Einzelzimmer € 795

- Rail & Fly-Ticket 2. Klasse (je nach Fluggesellschaft
konnen unterschiedliche Entgelte anfallen)

- Fluge nach Kathmandu ab Ihrem Wunschflughafen in
der Buchungsklasse Ihrer Wahl(Preis auf Anfrage)

- Reiseversicherung (Preis auf Anfrage)

- Verlangerungswoche im Begnas Lake Resort (Preis

auf Anfrage)
Reise-Nr. von bis Preisin €
BBTS1301 1210.26 3110.26 £5980

Wenn Sie ein geteiltes Doppelzimmer gebucht haben,
bemuhen wir uns, eine passende Zimmerpartnerln fur
Sie zu finden. Sollte sich bis zum Versand der Reiseun-
terlagen (etwa zwei Wochen vor Reisebeginn) keine Ge-
genbuchung ergeben, wird der Einzelzimmeraufpreis
berechnet.

Mindestens 10, héchstens 18

20 Tage
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Lhakblzobe Hinweise
Atmosfair / Anreise / Transfers

Anreise

Sie fliegen mit einer renommierten Fluggesellschaft in
der Economy Class ab Frankfurt nach Kathmandu
(KTM), dem internationalen Flughafen Nepals. Gerne
bieten wir Innen gegen Aufpreis auch den Business-
Class-Tarif oder Abflige ab Wien, Zurich oder einem an-
deren Flughafen lhrer Wahl an. Nach Bhutan fliegen Sie
mit Drukair oder Bhutan Airlines van Kathmandu nach
Paro (PBH), dem einzigen internationalen Flughafen
Bhutans.

Bitte beachten Sie, dass NEUE WEGE nicht fur Flug-
plananderungen, Verspatungen etc. und daraus resul-
tierende Programmanderungen haftet. Es gelten die in-
ternationalen Bestimmungen der Fluggesellschaften.

atmosfair

SchlieBen Sie mit uns einen Bund fur klimaneutrales
Fliegen: Wenn Sie Ihren Flug Uber uns buchen, zahlt
NEUE WEGE fUr jede atmosfair-Buchung die Halfte des
Beitrags. So funktioniert atmosfair: Unter www.atmos-
fairde ermitteln Sie mit wenigen Klicks die CO?-Emission
Ihres Fluges. Dieselbe Menge an Kohlendioxid wird in
einem atmosfair-finanzierten Projekt an anderer Stelle
eingespart, zum Beispiel, indem ein indisches Dorf sei-
nen Dieselgenerator durch eine moderne Solaranlage
ersetzt. Wenn Sie atmosfair fliegen, unterstitzen Sie
diese Projekte mit einer Spende, die sich nach der CO*-
Emission Ihres Fluges richtet. Atmosfair ist vom TUV
zertifiziert und wird laufend kontrolliert. So sind Sie si-
cher, dass Sie interessante Reisen mit verantwortungs-
bewusstem Handeln verbinden - wirklich atmosfair!

Wenn Sie einen atmosfair-Beitrag leisten mdchten, ge-
ben Sie dies einfach bei Ihrer Buchung an.

Einreisebestimmungen / Sicherheit

Einreisebestimmungen

Fur die Einreise benotigen Sie einen Reisepass, der nach
Ausreise noch 6 Monate gultig ist und genugend freie
Seiten fir die Eintrage des Visums hat (jeweils 2 freie
Seiten fur Bhutan, Nepal und Indien, falls bendtigt).

Bhutan

Das Visum beantragt Neue Wege im Vorfeld der Reise
fur Sie. Sie erhalten von uns ein Einladungsschreiben
(Visa Clearance Form), das Visum wird erst bei der An-
kunft am Flughafen von Paro oder in Phuentsholing
bzw. Samdrup Jonkhar in den Pass gestempelt. Zur Be-
antragung des Visums benatigen wir eine Farbkopie Ih-
res Reisepasses, am besten eingescannt per Mail, oder
als Farbkopie per Post.

Wichtig: Beim Check-In fir den Flug nach Bhutan mus-
sen Sie das Einladungsschreiben am Check-In-Schalter
der Airline mit vorzeigen.

Bei Anreise Uber Nepal:

FUr die Einreise nach Nepal bendtigt man einen nach
Ausreise noch 6 Monate gultigen Reisepass und ein Vi-
sum, welches bei der Einreise an Grenzibergangsstel-
len nach Nepal oder am Flughafen Kathmandu erteilt
wird.

Die Visumgebuhren betragen (Stand Mai 2025):

Touristenvisum 15 Tage Giiltigkeit: 30 USD
Touristenvisum 30 Tage Gultigkeit: 50 USD
Touristenvisum 90 Tage Gultigkeit: 125 USD

Das Visum fUr Nepal kénnen Sie am Flughafen in Kath-
mandu beantragen (Visum on Arrival). Hierzu registrie-
ren Sie sich einige Tage vor Einreise unter folgendem
Link:

https:./nepaliportimmigration.gov.np/online

Die Zahlung des Visums erfolgt bei Einreise in Kath-
mandu, bar oder per Kreditkarte.

Sicherheitshinweise

Bhutan gilt als sehr sicheres Reiseland. Trotzdem emp-
fiehlt es sich, Geld, Flugtickets und Pass am besten im-
mer am Korper zu tragen (v.a. bei den Vorprogrammen
in Nepal oder Indien, Taschendiebstahlgefahr). Eine
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Kopie der Passinnenseite und des Visums sowie Passfo-
tos und Schecknummern bitte separat aufbewahren.
Gepacksticke nicht unbewacht lassen oder in Hotels
Wertgegenstande offen im Zimmer herumliegen lassen.

Aktuelle Informationen zur Sicherheitslage gibt die
Homepage des Auswartigen Amtes:

Fur Bhutan: www.auswaertiges-amt.de/DE/Laenderin-
formationen/00-SiHi/BhutanSicherheit.html

Fur Nepal: www.auswaertiges-amt.de/DE/Laenderinfor-
mationen/00-SiHi/NepalSicherheit.html

Der Gesundheitsdienst des Auswartigen Amtes emp-
fiehlt generell immer 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.auswaer-
tiges-amt.de/DE/Laenderinformationen/00-
SiHi/BhutanSicherheit.html

Vor Ihrer Reise empfiehlt es sich, den Rat eines Tropen-
arztes einzuholen. Gute Informationen erhalten Sie beim
Zentrum fur Reisemedizin unter www.crm.de oder beim
Tropeninstitut Hamburg 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. Absolut tabu sind Eiswurfel in Getranken. Vor-
sichtshalber kein Speiseeis oder ungeschaltes Obst es-
sen. Generell gilt: "Schalen Sie es, kochen Sie es oder
vergessen Sie es!” Achten Sie darauf, dass Fleisch und
Fisch immer gut durchgebraten sind. So konnen Sie
Durchfalle und viele Tropen- und Infektionskrankheiten
vermeiden. Bhutan bietet eine Fulle an vegetarischen
Kdstlichkeiten, die gekocht sehr empfehlenswert sind.

Wichtige Medikamente

Nehmen Sie bitte Ihre gewohnten Medikamente in aus-
reichender Menge mit. Sie sollten sich in Absprache mit
Ihrem Hausarzt eine kleine Reiseapotheke zusammen-
stellen. Schutzen Sie sich vor zu langer und intensiver
Sonneneinstrahlung mit einem leichten Sonnenhut, ei-
ner guten Sonnenbrille und Cremes fur die Lippen und
Haut. Wichtig sind Medikamente gegen Grippe, Kopf-
schmerzen, sowie gegen Magen- und Darmverstim-
mungen. Viele Medikamente sind in den Apotheken in
Indien bzw. Kathmandu und auch in Bhutan verfugbar.
Haufig sind es Lizenzprodukte, welche gunstig in Indien
oder Nepal produziert werden. Denken Sie auch an ei-
nen ausreichenden Schutz vor Insektenstichen. Wer re-
gelmaBig Medikamente einnehmen muss, unter psychi-
schen oder physischen Krankheiten leidet, sollte vor
Abreise seinen Hausarzt konsultieren und Neue Wege
Reisen im Vorfeld dartber informieren.

Far Trekkingtouren in die hohen Lagen des Himalya
(z.B. Jomolhari Trek, Snowman Trek, u.U. auch Druk
Path Trek) gilt:

Von uns erhalten Sie noch einmal wichtige Trekkingtipps
unter: https:/www.neuewege.com/asien-reisen/wan-
dern-und-trekking/

Hinweise zur Hohenakklimatisation:

Wer ab ca. 3000 m unter starken Kopfschmerzen, die
mit Ibuprofen oder ahnlichem Medikament nicht mehr
erfolgreich bekampft werden kénnen, leidet, sollte sich
mit dem Reiseleiter abstimmen und gegebenenfalls ei-
nen Rasttag einlegen.

Lange Aufenthalte in Hohen Uber 3.000m sind eine Be-
lastung fir den Korper. Voraussetzung fur die Trekking
Reisen sind eine gute korperliche Verfassung. Durch die
groBe Hohe gibt es heftige Winde, starke Sonnenein-
strahlung, kalte Nachte und heiBe Tage. Ein allgemeiner
Gesundheits- und Fitness Check beim Hausarzt ist an-
gesichts der Hohe vor Reiseantritt empfehlenswert.

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
Hohenmeter!l) Generell gilt: Die Hohenkrankheit kann
jeder bekommen, ganz gleich, ob professioneller Berg-
steiger oder Trekking-Einsteiger.
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Weitere Infos finden Sie unter: https:/www.neue-
wege.com/asien-reisen/wandern-und-trek-
king/#c1024608

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 erhaltlich. Der Tee (Chai) kann problem-
los genossen werden.

Wichtige Medikamente fur Trekkingreisen in den Hi-
malaya:

Auf einer Trekkingreise befinden Sie sich zum Teil weit
entfernt von einer Apotheke oder einem Arzt. Deshalb
sollten Sie folgendes mitnehmen: Sonnenschutzmittel
fur extreme Sonneneinwirkung, Lippencreme, Mittel ge-
gen Erkaltungen (Hustensaft, Nasen-Gel), Halsentzin-
dungen, Augeninfektionen, Vitamintabletten, Schmerz-
mittel (Kopfweh, Fieber), Insektenschutzmittel (Spray),
Betadine (zur Wunddesinfektion und zur Wasserdesin-
fektion- 4 Tropfen pro Liter), Wundcreme fir trockene,
rissige Haut, Antibiotika-Wundcreme, Salbe fUr Insek-
tenstiche und Allergien, Pflaster, elastische Binde, ste-
rile Gaze, Mittel gegen Durchfall und Verstopfung (Im-
modium, Lactoferment), evtl. Mittel zur Vorbeugung der
Hohenkrankheit (Diamox oder das Homdopathische
Arzneimittel Coca C30), gut vertragliche Antibiotika. Hier
empfiehlt sich zur Zusammenstellung einer Liste ein
Gesprach mit dem Hausarzt, sodass Sie die passenden
Medikamente nicht nur mitnehmen, sondern auch in der
entsprechenden Situation in der Lage sind, sie selbst-
verantwortlich anzuwenden.

Gepack
Am besten eignen sich eine flexible Reisetasche sowie
ein Tagesrucksack fur die Utensilien des taglichen

Gebrauchs (Kamera, Wasserflasche, Medikamente,
Regenjacke, Taschenlampe, etc.).

Kleidung

Leichte Kleidung aus Baumwolle eignet sich fur den Tag,
Pullover und eine leichte Jacke sind fur den Abend an-
gebracht. Im Fruhjahr und Spatherbst wird warme Klei-
dung fur die frischen Abende (v.a. in Bumthang und
wahrend des Trekkings) empfohlen.

Des Weiteren sollte Folgendes mitgenommen werden:
Hut, Regenschutz (Goretex und Fleece), lange Hosen
(@am besten mit Zip, um in eine kurze Hose umzuwan-
deln), langer Rock, T-Shirts, Hemden, Blusen, Trainings-
oder Schlafanzug, dicke Socken fur Klosterbesuche, Un-
terwasche (u.a. warme, lange Unterhose), Waschlappen,
2 Handtucher.

Fur Frauen ist es empfehlenswert, dass sie Kleidung
wahlen, die keinen AnstoB erregt (keine Shorts, keine
groBen Ausschnitte oder enge Kleider).

Sandalen und leichte Schuhe fir Kathmandu bzw. Delhi.
Gute und bequeme Schuhe zum Laufen (zB. Trekking-
stiefel oder leichte Wanderstiefel) sind das richtige
Schuhwerk fur die Wanderungen und langere Trekking-
touren. Bitte nehmen Sie keine neuen Wanderstiefel mit,
sondern gut eingelaufene. FUr die Wanderungen emp-
fiehlt sich auch die Mitnahme von Teleskop-Wandersto-
cken.

Diverses

Wir empfehlen Ihnen, die folgenden weiteren Sachen
aus Deutschland mitzunehmen: alle Toilettenartikel,
Medikamente (siehe Liste), Sonnenschutz, Taschenmes-
ser (nicht ins Handgepack), gute Taschenlampe (Strom-
ausfall), Reservebirne, gute Sonnenbrille, Reservebrille,
Notizmaterial, Kugelschreiber, Taschentdcher, Schirm
oder Regenschutz.

Fotoausrustung, Filme, Blitzlicht und Batterien. Man
kann zwar auch vor Ort Filme kaufen, diese sind aller-
dings teuer und haufig alt. FUr Digitalkameras ausrei-
chend Chips und reichlich Ersatzakkus. Wegen der star-
ken Lichtverhaltnisse sind SchwarzweiBfilme mit einer
geringen Empfindlichkeit zu empfehlen. Farbfilme soll-
ten Sie unterbelichten. Sie sollten sich einen ausrei-
chenden Vorrat mitnehmen, bedenken Sie, dass Bhutan
ein wirklich "fotogenes” Land ist.
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Wahrung / Post / Telekommunikation

Wahrung

Die Landeswahrung in Bhutan ist Ngultrum. Ngultrum
ist an die Indische Rupie gebunden (die Rupie ist eben-
falls giiltiges Zahlungsmittel). Banknoten sind in den
Werten 500,100, 50, 20,10, 5, 2 und 1NU im Umlauf.
Munzen in den Nennbetragen 1NU sowie 100, 50, 25,
10, 5 und 1 Chhertum. Den tagesaktuellen Kurs kénnen
Sie unter www.oanda.com ermitteln. In Bhutan gibt es
Geldautomaten, jedoch ist die Nutzung oft wegen tech-
nischer Stérungen nicht maglich. Kreditkarten werden
nur in einigen wenigen Hotels akzeptiert. Bitte fuhren
Sie genugend Euro oder Dollar in bar zum Umtauschen
in den Hotels und am Flughafen mit.

Die Landeswahrung in Nepal ist die nepalesische Rupie
(Rs). Sie ist gegliedert in Paise. 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 vorher in USD zu
wechseln. Lassen Sie sich kleine Scheine geben, da
diese oft gebraucht werden. In Kathmandu gibt es Geld-
automaten, an denen man Rupien mit EC / Maestro-
Karte oder Kreditkarte erhalten kann. Mit EC-Karten mit
dem Maestro-Zeichen konnen Sie ebenfalls Bargeld am
Bankautomaten (ATM Machine) ziehen. Neue Bankkar-
ten mit dem V-Pay Zeichen sind nicht fir Zahlungen in
Asien freigeschaltet. Bitte fragen Sie hier noch einmal
bei Ihrer Bank nach den konkreten Bedingungen.

Post
Die Postin Bhutan und Nepal sind sehr langsam. Sen-
dungen nach Europa brauchen ca. 7-10 Tage.

Telefonieren

Die Landervorwahl von Bhutan ist +975. Europaische
Mabiltarife funktionieren in Bhutan nicht. Wenn Sie Ihr
Handy nutzen mochten, dann am besten mit WhatsApp

oder Skype Telefonaten im WLan Bereich der Hotels.
Oder Sie kaufen Sich preisgunstig vor Ort eine bhutani-
sche SIM-Karte. Ihr Guide hilft Ihnen hierbei gerne.

Die Vorwahl von Bhutan nach Deutschland: 0043, nach
Osterreich 0043 und in die Schweiz 0041,

Die Landervorwahl von Nepal ist 00977. Von Kath-
mandu aus konnen Sie gut und Uber Internet sehr guns-
tig internationale Telefongesprache fuhren. In entlege-
nen Gebieten ist es oft schwierig und teuer Telefonver-
bindungen ins Ausland herzustellen.

Die Vorwahl von Nepal nach Deutschland: 0049, nach
Osterreich 0043 und in die Schweiz 0041,

/ollbestimmungen

Zollvorschriften

Seit 2004 ist der Verkauf von Tabakwaren in Bhutan
verboten. Pro Person ist die Einfuhrvon nicht mehr als
200 Zigaretten erlaubt. Die Zigaretten mussen dekla-
riert werden und es fallt eine Einfuhrsteuer von 200%
an, zahlbar am Zoll. Hochwertige Gegenstande (z.B.
elektronische Gerate) sind in der Zollerklarung zu er-
wahnen. In Bhutan verkaufte oder verschenkte Gegen-
stande mussen verzollt werden. Die Ein- und Ausfuhr
von Waffen, Drogen und Tierprodukten ist verboten. Bei
VerstoB gegen Zoll- oder Einreisevorschriften droht
Festnahme.

Die Einfuhr und Nutzung von Drohnen oder anderen
unbemannten Luftfahrzeugen (UAVs) ist in Bhutan ge-
setzlich streng geregelt. Bei Missachtung kann es bei
der Ankunft am Flughafen zur Beschlagnahmung der
Gerate sowie zu Geldstrafen kommen.

Die Ausfuhr groBerer, bei der Einreise nicht deklarierter
Devisenbetrage ist strafbar.

Weitergehende Zollinformationen zur Einfuhr von Wa-
ren erhalten Sie bei der Botschaft Ihres Ziellandes. Nur
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dort kann Ihnen eine rechtsverbindliche Auskunft gege-
ben werden.

Strom

In Bhutan betragt die Stromspannung 220 Volt. Es han-
delt sich um dreipolige Steckdosen. Meist funktionieren
jedoch auch europaische Flachstecker. Nehmen Sie ggf.
einen Adapter mit; im Bedarfsfall konnen eventuell auch
an der Rezeption Universalstecker ausgeliehen werden.

Die Stromversorgung in Nepal ist mit 220-240 Volt und
50 Hz in etwa identisch mit der deutschen. Bitte beach-
ten Sie, dass es in Nepal taglich zu Stromausfallen
kommt. Daher empfehlen wir generell die Mitnahme ei-
ner Taschenlampe. Die Steckdosen haben drei dicke
Stifte, Hotels haben allerdings oft universale Steckdo-
sen in die auch europaische oder amerikanische Stecker
passen. Dennoch ist die Mitnahme eines internationalen
Adapters empfehlenswert.

Foto

Bitte gehen Sie zuridckhaltend mit der Kamera um, v.a.
wenn Sie Menschen fotografieren. Sie sollten zuerst um
Erlaubnis fragen, die jedoch im Allgemeinen gewahrt
wird. Ein Ablehnen sollte jedoch unbedingt akzeptiert
werden! Falls Sie jemandem versprechen sollten, das
Bild zu schicken, dann tun Sie es bitte auch.

In Bhutan ist in den Innenrdumen der Klaster das Foto-
grafieren meist nicht erlaubt. Klosterfestivals sind ein
ideales Fotomotiv. Da es sich jedoch um fUr Bhutaner
sehr wichtige religiose Zeremonien handelt, bitten wir
Sie, hier besonders rucksichtsvoll vorzugehen. Bitte fra-
gen Sie hier Ihren Reiseleiter um Rat. Eine Tempel-
spende von einigen Rs. wird i.d.R. erwartet.

In Nepal muss das Fotografieren in den Klostern oft
extra bezahlt werden und kann je nach Ort bis zu 10
USD und mehr pro Foto kosten.

Wir empfehlen den Abschluss einer Reise-Rucktritts-
kosten-Versicherung. Diese kdnnen Sie bei Buchung Ih-
rer Reise direkt bei uns abschlieBen. Ein umfangreiches
Versicherungspaket mit Reiseabbruch-, Reisekranken-,
Reisegepackversicherung, sowie Medizinischer Notfall-
hilfe ist ebenfalls buchbar. Beachten Sie, dass ein Ab-
schluss bis spatestens 30 Tage vor Reiseantritt erfolgen
muss. Bei kurzfristiger Reisebuchung muss der Ab-
schluss direkt bei Anmeldung erfolgen.

In Bhutan begleiten Ihr Guide und der Fahrer Sie wah-
ren der gesamten Bhutanreise. Generell gilt, dass Trink-
gelder freiwillig gegeben werden und die Hohe des
Trinkgeldes nach Ihrer Zufriedenheit ausfallen sollte.
Als Richtwert empfehlen wir bei einer zweiwochigen
Gruppenreise einen Betrag von EUR 100 - EUR 140 fur
Ihren bhutanischen Guide und etwas mehr als die Halfte
davon separat fir den Fahrer. Bei einer zweiwdchigen
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Individualreise empfehlen wir einen Betrag von insge-
samt ca. EUR 150 - 200 fur den Guide und etwas mehr
als die Halfte entsprechend fur den Fahrer.

In den Klostern ist es Landessitte, beim Besuch eine
kleine Spende auf dem Altar zu hinterlassen.
Grundsatzlich sollten Sie immer einige Nguldrum mit
sich fuhren, um kleine Dienstleistungen entsprechend
honorieren zu konnen.

Die Nebenkosten sind in Nepal gering. Wenn Sie mit
dem Service zufrieden waren, dann ist ein angemesse-
nes Trinkgeld angebracht, denn die Lohne sind in ganz
Asien niedrig und die Leute freuen sich Uber einen zu-
satzlichen Verdienst. In Nepal sind ca. 50 - 100 Rupien
fur kleine Dienstleistungen angebracht, in den Restau-
rants in Kathmandu ca. 10 %. Personliche Reiseleiter
und Fahrer, die wesentlich zum Gelingen der Reise bei-
tragen, erwarten eine groBzugige Geste. Rechnen Sie
hier je nach Zufriedenheit mit ca. 5 Euro/ Tag.

Achtung: Wahrend der Trekkingtour kdnnen Getranke in
den Lodges teilweise recht teuer sein, da alle Flaschen
hinaufgetragen werden mussen.

In den Klostern ist es Ublich, sich mit einer Spende zu
bedanken, ca. 100 Rupien pro Besuch. Bitte spenden Sie
500 bis 1000 Rupien bei persdnlichen Audienzen mit
hohen Lamas oder dem tibetischen Arzt, der kein Hono-
rar verrechnet.

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
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 kbnnen mit aufbereite-
tem Wasser aufgefullt werden. Wenn Sie Batterien und
andere heikle Abfalle nicht vor Ort entsorgen, sondern
diese wieder mit nach Deutschland nehmen, vermeiden
Sie eine unnotige Belastung des Gastlandes. Beim Ein-
kauf konnen Sie durch die Mithahme eines Stoffbeutels
den Gebrauch von PlastiktUten umgehen. So kdnnen Sie
helfen, das Plastikaufkommen zu reduzieren.

Mit NEUE WEGE reisen Sie nachhaltig!

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

Nachhaltigkeit ist schon seit Firmengrindung elemen-
tarer Bestandteil der NEUE WEGE Firmenphilosophie.
Wir haben die CSR-Initiative ergriffen und geben Ihnen,
als verantwortungsvollem Urlaubsgast, Orientierungs-
hilfe und schaffen mehr Transparenz zum Thema Nach-
haltigkeit. FUr den Erhalt des CSR-Siegels in 2009 hat
NEUE WEGE einen Nachhaltigkeitsbericht zur Doku-
mentation aller CSR-Aktivitaten verfasst. Mit den Re-
Zertifizierungen im Marz 2011 und 2014 unterstreichen
wir den kontinuierlichen Verbesserungsprozess in Be-
zug auf unsere Nachhaltigkeitsziele.

Sehen Sie selbst und lesen Sie mehrim NEUE WEGE
Nachhaltigkeitsbericht unter: www.neue-
wege.com/nachhaltigkeit

Die Zeitverschiebung zwischen Deutschland und
Bhutan betragt im Sommer +4 und im Winter +5 Stun-
den.

Die Zeitverschiebung zwischen Deutschland und Nepal
betragt im Sommer +3,75 und im Winter +4,75 Stunden.
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Im Stden von Bhutan ist es tropisch, Richtung Norden
und mit ansteigender Hohenlage wird es zunehmend
kalter. TagsUber ist es meist sonnig und klar; vor allem
im Winter kann es nachts aber empfindlich kalt werden.
Monsun ist zwischen Anfang Juni und September.
Bhutan kann zwar das ganze Jahr Uber bereist werden,
doch van Oktober bis November und von Marz bis Ende
Mai sind die besten Urlaubsmonate mit geringer Nieder-
schlagsmenge und angenehmen Temperaturen. Die
beste Sicht hat man im Herbst, etwa von Ende Septem-
ber bis Anfang Dezember. In den sudlichen Auslaufern
des Himalaya ist es auch im Winter nicht sonderlich kalt
Weitere Klimainformationen finden Sie unter: www.iten-
online.ch/klima/asien/bhutan/timphu.htm

Jahreszeiten in unserem Sinne gibt es in Nepal nicht.
Das Wetter ist gepragt vom Monsun, der vom Golf von
Bengalen her kommend, die Hauptniederschlage bringt.
Nach dem Hauptmonsun sind auch die Jahres-zeiten
benannt. So spricht man in den Monaten Marz bis Mai
vam Vormonsun, von Anfang Juni, wenn die Hauptnie-
derschlage des Jahres einsetzen, bis Mitte September,
vom Mansun und anschlieBend vom Nachmonsun. Der
Vormonsun wird gekennzeichnet von warmen bis hei-
Ben Tagen mit wenig Niederschlag. Am Nachmittag setzt
oft Quellbewdlkung ein und einzelne Gewitter sorgen in
den frahen Abendstunden fur erfrischende Abkihlung.
Die Temperaturen sind selbst in der Hohe noch ange-
nehm und vor Anfang Juni ist auch mit stabilem Wetter
zu rechnen. Die Sichtverhaltnisse sind nicht ganz so klar
wie im Nachmonsun, jedoch findet man im Vormonsun
die gesamten Rhododendron- und Magnolienwalder in
voller Blute. Wahrend des Sommermonsuns (Juni bis
September) herrscht ein feuchtes Klima und es kdnnen
heftige Regenschauer und Gewitter auftreten.

Der Nachmonsun bringt Tage von unglaublicher Klar-
heit, die die GroéBe der Berge noch beeindruckender wir-
ken lassen. In den Bergen ist jetzt die beste Zeit zum
Trekking. Allerdings muss man sich auf etwas niedrigere
Temperaturen einstellen. Oberhalb von 4000 m fallen
die Temperaturen nachts auch mal unter -10 Grad. Nie-
derschlage zu dieser Zeit sind zwar selten, jedoch nicht
ganz ausgeschlossen.

Dies ist die klassische Einteilung des Klimas in Nepal.
Jedoch ergeben sich aufgrund des weltweiten Klima-
wandels in den letzten Jahren immer wieder Abwei-
chungen, sodass das Wetter nicht mehr prazise vo-
rausgesagt werden kann. Generell kann man sagen,
dass Bergsichtin den Monaten von Oktober / Novem-
ber bis Februar / Marz moglich ist. Aber der Klimawan-
del und die Luftverschmutzung kénnen die klare Sicht
beeintrachtigen.

Weitere Klimainformationen finden Sie unter: www.iten-

online.ch/klima/asien/nepal/nepal.htm
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Die Amtssprache Bhutans ist Dzongkha, eine tibeto-bir-
manische Sprache, die in zahlreichen Dialekten gespro-
chen wird. Im Suden des Landes ist Nepali weit verbrei-
tet. Englisch wird fast Uberall verstanden; Ihre Guides
sprechen ein ausgezeichnetes und sehr gut verstandli-
ches Englisch.

Die offizielle Landessprache Nepals ist Nepali. Sie
stammt vom altindischen Sanskrit ab, der sogenannten
"Sprache der Gotter”. Nepali ist sehr eng verwandt mit
den nordindischen Sprachen wie Hindi oder Bengali. Auf
den gangigen Touristenpfaden kommt man gut mit Eng-
lisch aus, auBerhalb helfen nur ein guter Sprach-fuhrer
und viel Geduld.

Die Staatsreligion (75%) ist die tantrische Form des Ma-
hayana-Buddhismus. Bhutan ist das einzige Land, wel-
ches diesen als Staatsreligion praktiziert. Neben der
Philosophie Buddhas hat sich, vor allem durch indische
und nepalesische Immigranten, aber auch der Hinduis-
mus (25 %) in Bhutan etabliert.
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Die Staatsgrundung Bhutans im 17. Jahrhundert durch
Shabdrung Nawang Namyal, den Abt eines Drukpa-Ka-
gyu-Klosterordens in Tibet, ist eng mit dem Buddhismus
verbunden. Der Bau der Klosterburgen (Dzongs) in
Bhutan diente der militarischen Verteidigung gegen den
rivalisierenden Gelugpa-Klosterorden, der wiederholt
versuchte, seinen machtpolitischen Einfluss auf Bhutan
auszudehnen. Unter Kanig Jigme Dorje Wangchuk ver-
loren die Drukpa-Klaster ihren Grundbesitz, den die Re-
gierung an landlose Bauern verteilte. Finanzielle Zu-
wendungen aus dem Staatshaushalt stellen die Exis-
tenz der Klaster sicher. In der Nationalversammlung
sind ferner 15 Sitze fur Vertreter des Klerus reserviert,
die van einem buddhistischen Gremium bestimmt wer-
den. Das spirituelle Oberhaupt des Drukpa-Kagyu-Klos-
terordens ist der Je Khenpo, er genieBt neben dem Ko-
nig eine hohe Stellung im politischen System Bhutans.
Neben den Drukpa sind auch die Nyingma-Tradition
nach Pema Lingpa und die Drigung-Kagyu-Schule in
Bhutan vertreten. Die K&nigsfamilie von Bhutan stammt
von Pema Lingpa ab.

Besondere Hohepunkte sind die regionalen Kloster-
festivals, genannt "Tsechus” Die bekanntesten Festivals
sind in Thimphu und Paro. Aber besonders die kleineren
Festivals in der Region Bumthang sind oft sehr reizvoll
und noch weniger besucht.

Fine umfassende Ubersicht mit den schonsten und
wichtigsten Klosterfestivals in Bhutan finden Sie auf un-
serer Website unter https:/www.bhutan-
reise.com/bhutan/Festivals+in+Bhutan/

Rund 80 % der Bevolkerung Nepals sind Angehdrige
des Hinduismus. Nepal ist das einzige Land, in dem der
Hinduismus die Staatsreligion ist. Weiterhin sind rund 15
% der Bevilkerung als Buddhisten ausgewiesen (insbe-
sondere auch im Kénigreich Mustang). Andere Religio-
nen und Glaubensrichtungen werden ebenfalls toleriert.

FUr Buddhisten besteht ein groBer Unterschied zwi-
schen Buddhismus und Hinduismus. Buddhismus ist
kein Gotterglaube, sondern die Lehre des Buddha. Bud-
dha lehrt Methoden, um Erleuchtung zu erlangen, ge-
nannt Dharma. Der Mahayana Buddhismus lehrt Me-
thoden, um Erleuchtung fUr sich und alle Lebewesen zu
erlangen. Aus der Sicht des Buddhismus kann nur Er-
leuchtung erlangt werden, indem man das heilige
Dharma praktiziert.

FUr Hindus werden die Buddhas und die erleuchteten
Meditationsgottheiten des Vajrayana einfach in die ei-
gene groBe Gotterwelt integriert und religidse

Nepalesen glauben alle auch an Buddha. Der tibetische
Buddhismus unterscheidet sich stark von der urspring-
lichen Lehre des historischen Buddhas (Weltentsa-
gungslehre des Theravada- oder Hinayana-Buddhis-
mus) und ist eine Spielart des Tantrismus ("Diamant-
pfad"), der auch in Tibet, der Mongolei und Bhutan le-
bendig ist.

In Bhutan ist Reis das Grundnahrungsmittel, dazu gibt
es Linsen oder scharfes Gemusecurry. In Bumthang
wird viel Buchweizen in der lokalen Kiche verwendet.
Im ganzen Land verbreitet ist Ema Datse, ein Gemuse
mit scharfen Chillischoten in einer Kasesauce. Omelet-
tes, Kase, Schweine- und Yakfleisch, manchmal auch
Huahnerfleisch stehen ebenfalls auf der Speisekarte.
Dazu trinkt man siBen Tee, an Festtagen mit Yakbutter,
oder Fruchtsaft. Aus Getreide gebrauter Chang und
Temka haben einen niedrigen Alkoholgehalt, der destil-
lierte Arak ist dagegen recht stark.

Beliebte Ausflugsorte im Tal von Bumthang sind die
Swiss Cottage und die Swiss Bakery. Hier gibt es selbst
gebrautes Weizenbier (Panda Beer), Kase nach Schwei-
zer Art und leckere Kuchen und SidBgeback.

Nepal wartet mit einem reichhaltigen Angebot an Spei-
sen und Getranken. Viele Restaurants haben sich in den
letzten Jahren auf den Geschmack der Besucher einge-
stellt und bieten daher westliche Kiche an. Die Qualitat
und Sauberkeit ist in den gangigen Restaurants sehr
gut.

Traditionelle nepalesische Kiche ist leicht zu erhalten,
da in den einfachen nepalesischen Restaurants fast
ausschlieBlich das schon legendare Standardgericht
Dal Bhat angeboten wird: Reis, Linsen und Gemuse. Die-
ses Gericht wird in Nepal zu jeder Tageszeit serviert. Es
kann bei Bedarf und Wohlstand auch mit Zugaben wie
etwa Fleisch, Fisch, Kartoffeln, Eiern und scharfen So-
Ben erganzt werden. Eine weitere Spezialitat der Kiche
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in Nepal sind Momaos (Teigtaschen mit Fleisch- oder Ge-
musefullung). In den Restaurants werden westliche Ge-
tranke, wie Softdrinks oder Bier angeboten. Tee, in Form
von grinem Tee, Buttertee oder Milchtee (Chai) ist je-
doch das Nationalgetrank.

In Bhutan haben fast alle Geschafte taglich auBer diens-
tags von 09.00 - 20.00 Uhr gedffnet. Besonderes High-
light ist der Besuch eines Wochenmarkts (meist an den
Wochenenden). Der bekannteste Wochenmarktist in
Thimphu, aber auch die regionalen Markte sind sehr
lohnenswert. Thimphu, aber auch die Stadte des Ostens,
sind hervorragende Orte, um hochwertige Souvenirs
aus Bhutan einzukaufen.

Einkaufen in Bhutan ist bunt und voller Vielfalt. Sehr
beliebt sind landestypische Malereien,sowie Kunst-
handwerk aus Holz.

Nehmen Sie sich ein Stlck Bhutan mit nach Hause fur
Ihre nachste Meditations-Einheit - die bunten Rollenbil-
der Thangkas sind als Hilfsmittel zur Meditation eine
einmalige Erinnerung an Ihre Reise. Auch fur Tee-Lieb-
haber gibt es in Bhutan eine groBe Auswahl an traditio-
nellen Sorten. Neben Schwarztee, Chai und Kardamom-
Tee gibt es auch Krautermischungen, die als medizini-
sche Tees mit stark reinigenden Eigenschaften verkauft
werden.

Nepal ist ein wahres Paradies fur Souvenirhungrige.
Uberallim Land werden Ihnen Souvenirs angeboten
und Handeln ist wichtig. Gut einkaufen konnen Sie in
Kathmandu im Bereich der New Road-Freak Street und
im Ortsteil Thamel. Bei der Stupa von Bodnath gibt es
einen sehr schénen und unbedingt empfehlenswerten
Tibetermarkt. In Kathmandu bekammen Sie u.a.: tibeti-
sche Teppiche, Silberwaren, Silberschmuck, Kleidung
aus Baumwolle, Wollpullover, Reispapierdrucke, Bron-
zestatuen, Antiquitaten verschiedenster Art (die aller-
dings oft nur alt aussehen), Seidenstoffe, Khukurimes-
ser, Masken aus Pappmache, Decken aus Yakwolle,
Kupferarbeiten, Dharmagegenstande, Buddhastatuen,
Thankas und vieles mehr. Etwa zwischen 10 und 19 Uhr
sind die Geschafte gedffnet. Der Samstag ist Ruhetag in
Nepal. Touristengeschafte und Trekkingladen haben
aber auch an Samstagen auf.

Begegnen Sie den Menschen offen. Wenn man auch in
schwierigeren Situationen mit einem Lacheln Freund-

lichkeit anbietet, wird man umso mehr mit Herzlichkeit
empfangen.

In Nepal besitzen heilige Kihe einen religiosen Status,
so dass sie tun und lassen konnen was sie wollen. Bitte
niemals eine Kuh schlagen, denn es stehen Strafen auf
diese Tat. Das Betreten von Tempelanlagen ist oft nur
ohne Schuhe gestattet. Wenige Tempel sind fur Nicht-
Hindus ganzlich gesperrt.

Bei Betreten von Wohnhausern sind die Schuhe an der
Schwelle auszuziehen. Schuhe gelten als unrein. Beim
Sitzen mussen die FUBe so platziert werden, dass die
FuBsohlen auf niemanden und auf keinen Altar oder re-
ligidse Bilder zeigen, denn das ware eine Beleidigung.
Wenn Sie auf ein Objekt oder eine Person zeigen, deu-
ten Sie bitte nicht mit dem Finger, sondern mit der geoff-
neten ganzen Hand. Wie in ganz Asien gilt die linke
Hand als unrein. Bitte nutzen Sie zur BegruBung und
beim Essen immer die rechte Hand.

Offentliche Zartlichkeiten unter Paaren sind absolut ver-
pont. Unter Bhutanern oder Nepalesen ware selbst das
Handchenhalten eine Sensation. KUssen gilt als uner-
horte Schamlosigkeit.

Bhutan ist ein Land mit einem offiziellen Dress Code. Die
Menschen tragen hier meist die offizielle Tracht und le-
gen Wert auf saubere Kleidung. Verletzen Sie bitte den
Sittenkodex des Gastlandes nicht durch unangemes-
sene Kleidung. Dies kann bei Frauen bereits durch
knappe Shorts, enge T-Shirts und unbedeckte Schultern
geschehen. Auch die Manner werden gebeten, sich nicht
mit nacktem Oberkorper oder Shorts zu zeigen. Vor al-
lem bei den Klosterbesuchen sollte man darauf achten,
die Kleidung anzupassen! Fur die Einheimischen ist
beim Besuch eines Klosters das Tragen eines rituellen
Schales Pflicht. Dieser gibt den sozialen Stand des Be-
suchers an. Touristen werden gebeten, in den Kldstern
und Dzongs angemessene Kleidung zu tragen (lang-
armliches Hemd und lange Hose oder Rock). Bei offiziel-
len Einladungen schatzen Bhutaner ebenfalls eine et-
was formellere Kleidung der Besucher.

Auch in Nepal sollen Sie trotz der Hitze den Kérper im-
mer bedecken. Frauen sollten lange Hosen oder Rocke
tragen. Mannern ist es nicht gestattet, mit freiem Ober-
korper umher zu laufen!

Eine BegriBung vollzieht man nicht per Handschlag,
sondern legt beide Handflachen gegeneinander und
halt sie so vor das Gesicht.

Sollten Sie einen Tempel oder einen hohen Lama besu-
chen, ist es ein Zeichen von Hoflichkeit und Respekt,
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einen Seidenschal zu Uberreichen, den man vom Lama
als Segen zuruckerhalt. In Asien gibt man bei der Begru-
Bung von Meistern nicht die Hand, sondern verbeugt
sich.

Sie werden oft an Tschorten vorbeikommen. Diese wer-
den mit groBer Hingabe verehrt und wurden gebaut, um
Ortliche Gottheiten, D&dmonen oder Geister zu befriedi-
gen. Sie sollten einen Tscharten, wie auch Mani Steine,
bitte unbedingtimmer im Uhrzeigersinn umgehen. Auch
die Gebetsmuhle eines Lamas wird im Uhrzeigersinn
gedreht und Klaster und Tempel sollten in dieser Rich-
tung begangen werden. Erde und Universum drehen
sich nach buddhistischer Vorstellung ebenfalls in dieser
Richtung. Manche Gebetsmuhlen sehen schon sehr alt
und abgenutzt aus, aber das mindert in keiner Weise
ihre Bedeutung und Kraft. In den Gebetsmuhlen befin-
den sich Papierrollen mit Gebetsformeln, die durch das
standige Drehen in ihrer Wirkung verstarkt werden.
Wenn Sie all diese religidsen Symbole respektieren,
werden Sie rasch die besonderen Gepflogenheiten und
Werte der Kultur dieser Region kennen und schatzen
lernen.
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Cosselidoralar

Wir empfehlen dringend, sich fUr die Reise einzulesen

und sich auf Besichtigungen mit Reiseliteratur vorzube-
reiten. Uber Bhutan gibt es sehr viele Biicher und Publi-

kationen. Eine kleine Auswahl interessanter Bucher ist
hier aufgelistet. Die Bucher sind in jeder Buchhandlung
zu bestellen.

Verschiedene Reisefthrer

Unterwegs im Himalaya-Kdnigreich, Andreas von
HeBberg

ReisefUhrer Bhutan

Trescher-ReisefUhrer (2019)

ISBN-10 : 3897944502

Bradley Mayhew, Lindsay Brown:
Bhutan: Country Guide.

Lonely Planet (2020)

ISBN-10: 1787013480

Pommaret, Francoise:
Bhutan.

Edition Temmen (2013).
ISBN-10: 386108810X

Linda, Leaming, Ursula Bischoff:

Das glucklichste Land der Welt: Mein Leben in Bhutan.
NG Taschenbuch (2013).

ISBN-10: 3492404723

Matthieu Ricard, Annette Wiethtchter:

Bhutan: Buddhistische Kultur und spiritueller Alltag im
Reich der Kénige.

Knesebeck Verlag (2009).

ISBN-10: 3868730451

Gruber, Ulrich:

Nepal: Sikkim und Bhutan.

BLV Verlagsgesellschaft (2007).
ISBN-10: 340514583X

Uitz, Martin:

Einlass ins Reich des Donnerdrachens. Verborgenes
Bhutan.

Picus Verlag (2006).

ISBN-10: 385452921X

Peissel, Michel:
Zu FuB durchs Mittelalter. Wunderland Bhutan.

Sierra Taschenbuch (2007).
ISBN-10: 3894051280

Literatur zum tibetischen Buddhismus:

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

ISBN-10: 3720526526

Govinda, Anagarika:
Grundlagen tibetischer Mystik.
Aguamarin (2008).

ISBN-10: 3894274697

Govinda, Anagarika:

Lebendiger Buddhismus im Abendland.
0. W. Barth (1994).

ISBN-10: 3502612331

Downman, Keith:
Der heilige Narr.

0. W. Barth (2010).
ISBN-10: 342623141X

Rinpoche, Kalu:

Den Pfad des Buddha gehen.
0. W. Barth (2007)

ISBN-10: 3502623406

Rinpoche, Bokar:

Der Tod und die Kunst des Sterbens im Tibetischen Bud-

dhismus.
KaguU-Dharma-Verlag (1992).
ISBN-10: 3892330131

Trungpa, Chogyam:
Das Herz des Buddha.
0. W. Barth (1993).
ISBN-10: 350265610X

Pema Chodron:

Esist nie zu spat. Ein aktueller ReisefUhrer fir den Weg

des Bodhisattva.
Arbor Verlag (2007)
ISBN-10: 3936855374
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Deeg, Max:

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

Belletristik

Leaming, Linda:

Das glucklichste Land der Welt: Mein Leben in Bhutan.
NG Taschenbuch (2013).

ISBN-10: 3492404723

Das, Britta:

Kanigreich in den Walken. Bhutan, ein Jahr in der Berg-
welt des Himalaja.

Sierra Taschenbuch (2001).

ISBN-10: 3894051361

Christian Schicklgruber, Francoise Pommaret:
Bhutan: Festung der Gotter.

Haupt Verlag. (1997)

ISBN-10: 3258057931

Nestroy, Harald N.:
Bhutan.

Hirmer Verlag (2009).
ISBN-10: 3898232891

Franz Binder, Winfried Rode:

Bhutan: Kaonigreich des Donnerdrachen.
Edition Panorama (2012).

ISBN-10: 3777491403

Ricard, Matthieu:

Himalaya - Wege des Buddhismus: Bhutan - Tibet - Me-
ditationen.

Knesebeck Verlag (2012).

ISBN-10: 3868734325

Weitere Literatur
Studienkreis fir Tourismus und Entwicklung

Buddhismus Verstehen — Sympathie Magazin. (Bro-
schure)
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Ihre personliche Beratung

Barbara Hofbauer
Produktmanager
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