Tibet
Tibet - Ins Zentrum des kosmischen Mandala
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In sechs Tagen zu FuR3 von Nepal in die heilige Kai  lash-Region

Drei Tage Kailash-Umrundung mit Uberschreitung des Délma La (5.636 m)
Ehemaliges Konigreich Guge mit Toling und Tsaparan g

Entlang des Himalaya-Hauptkamms mit Blick auf drei 8.000er

Besuch des Klosters Rongbuk an der spektakularen E  verest-Nordwand
Kulturelle Hohepunkte Zentraltibets: Shigatse und Gyantse

Besuch der einst verbotenen Stadt Lhasa mit Potala und Jokhang-Tempel

6666655

Von Kathmandu fliegen Sie nach Simikot (2.910 mNastnepal und starten hier zu Ihrem Trekking. Roeite
fuhrt durch groR3artige Gebirgslandschaften, vodoeiden Bergddrfern der Thakuri, entlang Flusslaufed
Uber den Nara Lagna-Pass. Von der 4.580 m hohesh&tas wird der Blick frei auf das weite tibetische
Hochland. Auf dem Weg zum heiligen Berg werden @ie der Westkiste des Manasarovar-Sees
entlangwandern und an seinem Ufer zelten.

Immer naher ruckt der méchtige Felsdom des KailZstsammen mit Pilgern folgen Sie dem Pilgerpfad
(Parikrama) Uber den mit Gebetsfahnen geschmudkiéma-Pass (5.600 m) und umrunden in drei Tagen die
schneegekronte Kuppel des 6.714 m hohen Gletsalgese

Fast unwirklich erscheint die gewaltige Canyonlaha@st des Sutlej-Flusses. Darin eingebettet liejerRuinen

von Tsaparang, der Hauptstadt des ehemaligen Kéaigr Guge. Entlang der Sudroute geht es ostwads n
Lhasa. Das Licht und der Schatten weil3er Sommeematiaubern immer neue Stimmungen, tauchen das, karge
weite tibetische Hochland in zartes Griin, Gelb,fbléa1 und Violett. Unterwegs unternehmen Sie einen
Tagesausflug zum Kloster Rongbuk, an der spektedul@®ordseite des Everest und besuchen zwei der
schonsten Sakralbauten Tibets: den Klosterkompkeshilunpo in Shigatse und den Kumbum Chérten, einen
begehbaren, reich mit Skulpturen und Wandmalemgéschmiickten Stupa, in Gyantse. In Lhasa, demiggist
und weltlichen Zentrum Tibets, stehen Ihnen zwdlevbage fur Besichtigungen zur Verfiigung.

Tour Nr: CXK03 Erstelldatum: 09.01.2012
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(Verpflegung: F=Friuhstiick M=Mittagessen A=Abendesse  n)

Linienflug mit Etihad von Frankfurt Gber Abu Dhaiach Kathmandu.

Ankunft in der nepalesischen Hauptstadt und Trarmfeinserem Hotel.
Ubernachtung im Hotel; (A)

Der heutige Tag dient uns zur Erledigung diversemfalitaten, er steht zur freien Verfligung. Wer htéc
kann eventuell noch durch den nérdlichen Stadftedmel bummeln. Vollbepackte Rikscha-Fahrer zwéngen
sich durch die Menge. In kleinen, Uberquellendedelréibieten Handler ihre Waren an: Haushaltsgegehsta
Kleidung, Souvenirs, bunte Armbénder, Kerzen, Rérsttibchen und vieles mehr. In den engen Gasssesdie
lebendigen Viertels gibt es Buchladen mit einem amgfeichen Angebot und viele, teilweise sehr gute
Restaurants, in denen Bergsteiger und Trekker lerd/éelt ihre Erlebnisse austauschen.

Hotel; (F)

Wir fliegen nach Nepalgunj, einem relativ groRen i@mitten eines Reisanbaugebietes an der Sudgiteaals
zu Indien. Hier ist das Klima im Sommer schwiilheif3.
Gastehaus; (FMA)

Zeitig werden wir aufstehen und na8limikot (2.910 m) im Nordwesten Nepals, fliegen. Von bewaldeten
Bergriicken umgeben, liegt Simikot hoch Uber densdthl des Humla Karnali und ist die wichtigste &iad in
Humla, dem entlegensten nepalesischen Distrikir tiégfen wir unsere Begleitmannschaft und brechach
Verteilung des Gepécks gemeinsam zum TrekkingAxliten Sie bitte darauf, besonders zu Bedamysam
und stetig zu gehenWir wandern zu einem bewaldeten Bergkamm (cé0@m) oberhalb von Simikot und
erreichen nach einem langen, steilen Abstieg airiigem Pfad das Thakuri-Dorf Tuling (auf ca. 2.2@0 Wir
zelten zwischen Tuling und dem Ort Dharapuri (ca80@ m).

Gehzeit 4 - 5 Std.; Aufstieg 400m; Abstieg 1.000r#elt; (FMA)

Angenehm beginnt unsere Wanderung im Schatten uwstb@umen. Nach Passieren eines Dorfes folgt ein
steiler Abschnitt — wir queren einen steinigen Héamigab zu einem Bach. Unterhalb des Pfades flime ei
Briicke Uber den Humla Karnali zum letzten ThakuoHDn diesem Tal, Dherapani. Die Reisfelder effieit
hier ihre oberste Anbaugrenze. In stetigem Auf Abdfolgen wir dem Pfad auf der Nordseite des Flsissad
wandern Uber einen Bergkamm unserem EtappenzighiKea. 2.700 m), entgegen.

Gehzeit 4 - 5 Std.; Aufstieg 790m; Abstieg 300m; Zie(FMA)

Durch abwechslungsreiche Tal- und Berglandschattigdren wir nach mehreren, teils steilen Auf- und
Abstiegen (bis ca. 3.000 m) wieder das Tal deseitfireRenden Humla Karnali. Oberhalb des Hirteels
Yalbang (2.760 m), an dem wir vorbeiwandern, veresigh das Tal und seine Wande werden steil. Véigeh
auf zum Dorf Yalbang (ca. 2.900 m).

Gehzeit 5 - 6 Std.; Aufstieg 850m; Abstieg 600m; Zie(FMA)

Um unser heutiges Etappenziel, zu erreichen, isigkg mehr nétig, den 3.500 m hohen llling La (BPass) zu
Uberqueren. Ein neuer, an einigen Stellen in déndehauener Weg fuhrt am Humla Karnali (2.770 ntlaeg.

In stetigem Auf und Ab wandern wir bis zu einer gébriicke, Uberqueren den Fluss und steigen voersein
Sudufer aus, vorbei an Aprikosengérten, nach Maetyca. 3.000 m).

Gehzeit 4 - 5 Std.; Aufstieg 650m; Abstieg 630m; Zie(FMA)
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Tag 9: Palbang

Eine landschaftlich sehr schéne Etappe liegt var Morbei an den Steinh&usern, Garten und Feldandern
wir nach Palbang und haben unterwegs tolle Aussiciits Tal. Es geht weiter zum Bumachiya Khola (ko
Bach, Fluss), den wir Uberqueren. Nach einem langeitweise steilen Aufstieg erreichen wir Palbang
(nepalesischer Name: Torea) auf ca. 3.380 m Hohe.

Gehzeit 4 - 5 Std.; Aufstieg 750m; Abstieg 260m; Zie(FMA)

Tag 10: Tharo Dunga

Die Route fihrt in ein grof3es, immer weiter werdendal bis Yari (ca. 3.670 m). In dieser Regiondwir
bewassert, wegen der Lage jedoch nur einmal jéihdeerntet. In Humla gedeihen Hirse und Gerste z&vei
und Buchweizen, Rettich und Kartoffeln. Von Yarind@rn wir durch das weite Tal in Richtung Nara-Lagn
Pass. Unterwegs begegnen uns vielleicht Handleihneih Packtieren, Bauern und Pilger. Bei Tharo gaufca.
4.000 m) schlagen wir unsere Zelte auf.

Gehzeit 3 - 4 Std.; Aufstieg 600m; Abstieg 50m; Zel(FMA)

Tag 11: Nara Lagna - Taklakot (Purang)

Hoéhepunkt des heutigen Tages ist die Passuberque@lverhalb von Sipsip beginnt der steile Anstiag1z
etwa4.580 mhohenNara Lagna. Kurz nach dem Pass kann ein Aussichtspunkt erreiehden, der bei klarer
Sicht den Blick auf das tibetische Hochland undahigzum Humla Karnali freigibt. Auf einem neu angém
Weg steigen wir nachililsa (ca. 3.550 m) am Humla Karnali ab, Gberqueren dam#li und erreichen die
Grenze nach Tibet. Wir werden von Jeeps abgehditnach Taklakot (Purang) gebracht. In Taklakot refiss
wir noch einige Formalitaten erledigen, wechselid@ad schauen uns die Stadt an.

Fahrzeit 3 - 4 Std.; Gehzeit 5 - 6 Std.; AufstiegdOm; Abstieg 1.100m; einfaches Géastehaus; (FMA)

Tag 12: Manasarovar-See

Uber den 4.675 m hohen Gula La, von dem aus wirkdglash zum erstan Mal sehen, fahren wir am Rakast
(See) vorbei zum Sidufer des Sees Manasarovarzéfen in der Nahe der Trugo Gompa (4.582 m) an der
Suldseite des Sees und unternehmen am Nachmit&gVeinderung entlang des Sees.

Fahrzeit 3 - 4 Std.; Gehzeit 2 - 3 Std.; Zelt; (FMA

_—
Xkl-la_user
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Der See Manasarovar ist der hochste StRwassers&®elte(4.558 m), seine Ausdehnung (330 gkm Flache)
entspricht ungefahr der Ausdehnung des Gardaseegiefe gab Sven Hedin mit 81,8 m an. Der Seet lieg
eingebettet zwischen zwei schneebedeckten Bergkeita Ful des Gurla Mandata (7.728 m), in einer der
schénsten Landschaftsregionen Tibets.

Einst war der See von 8 buddhistischen Kldsternalrag, heute sind 6 der Kloster wieder aufgebaut. Txugo
Gompa, das wichtigste unter ihnen, von dem sictpeaohtvoller Blick auf den Kailash eroffnet, liedjtekt am
See, alle anderen Kléster an Berghangen. Hindu eelam dieser gliickverheilRenden Stelle ein Bad skakien
Seewasser. Die meisten tibetischen Pilger benetzeden Kopf und trinken vom Wasser. Wir fahren @asul
Gompa. Das kleine Kloster thront auf einem Felsklckon einem Hiigel oberhalb der Gompa ist sogar de
Kailash zu sehen. Gosul ist der AusgangspunktcéheisPilger zur Seeumrundung.

"Es gibt zahllose unbeschreiblich schéne Landsshiédier im Himalaya, im Transhimalaya und in dedexen
Gegenden von Hochasien, aber die Aussicht von GGsuhpa Uber den See und die umgebenden Berge
Ubertrifft doch alles andere, was ich sah" sch8ebn Hedin in "Transhimalaya" (1909).

Das kleine Kloster Chiu Gompa wurde auf einem HimgelNordwesten des Sees errichtet; hier soll daisohe
Tantra-Meister Padmasambhava (tib. Guru Rinpotsde,Lotusgeborene”) wahrend der letzten siebeyeTa
seines Lebens geweilt haben.

Mit dem Auto fahren wir weiter nach Thirtapuri, lagkt fur seine hei3en Quellen. Der Ort liegt wektlies
Berges Kailash am rechten Ufer des Sutlej-Flusedsst nach dem See Manasarovar und dem Berg Kadlers
wichtigste Pilgerort von Westtibet. In Thirtapurefmdet sich eine der heiligsten Stétten Westtibetdie
Meditationshohle Padmasambhavas und seiner Gefafatihe Tsogyel.

Fahrzeit 4 - 5 Std.; Wir zelten bei Tirtapuri; (FMA)

Nordwestlich von Tirthapuri, eingebettet in diektéftete Canyon-Landschaft des Sutlej-Flussesgliedie 900
Jahre alten Ruinen von Tholing und Tsaparang -t éiiiende Zentren des ehemaligen Konigreichs Guge.
Tsaparang wurde Mitte des 17.Jh. verlassen, wahfkoling, unser heutiges Etappenziel, bis in dierélahre
religidses Zentrum blieb. Trotz der Kulturrevolutisind glicklicherweise einige Bauwerke und Tempel
erhalten geblieben.

In Tsaparang (3.800 m) gruppieren sich vier Tenymeldie unteren Festungsmauern, der funfte befisidét
oberhalb der Stadt in den Uberresten des einsSgenmmerpalastes der Kénige. Verschiedene Motivenzidie
Kassettendecken und geschnitzten Balken der Teripéleise gut erhaltene Wandgemalde mit zahlreiche
Details schmiicken die Wande. ,Gebete und Meditatian Farbe und Form, jeder Pinselstrich ein Aldhster
Konzentration" nennt Lama Anagarika Govinda diesadtwerke.

Hinweis: Fur den Besuch von Tsaparang muss vor Ort einte|&frlaubnis eingeholt werden. AuRerdem ist es
vorgeschrieben, dass uns ein Angehdriger des ,kartes" begleitet. Es bleibt deshalb bis zuletitrgfob
Tsaparang besucht werden kann.

Fahrzeit 5 - 6 Std.; Gastehaus oder GastfamilienfFMA)

Wir fahren nach Darchen (4.800 m) zum AusgangspdektKailash-Umrundung (Skt. Parikrama). Der Ort
besteht nur aus wenigen Steinhdusern, die ca.®kdlich der Hauptstrale liegen.
Fahrzeit 5 - 6 Std.; einfaches Gastehaus; (FMA)

Wir brechen zu unserer 3-tdgigen Kailash-Umrundaufy An den ersten beiden Tagen legen wir eineclstre
von je 20 km und am 3.Tag von ca. 8 km zuriick. ¥bem zahlreichen Chérten und Manisteinen wandérn w
in die breite Talschlucht an der Westseite des @&erGemeinsam mit tibetischen und indischen Pilgemmen

wir am bertihmten Gebetsfahnenmast, an den ,FufRelkehiBuddhas" und an ehemaligen Eremitenklausen
vorbei.

Nach etwa 7 Stunden reiner Gehzeiterreichen wir unseren ersten Lagerplatz in 5.10®i@he. Aufstieg
450m Abstieg 100m.

Am zweiten Taglegen wir die bedeutendste Etappe der Kailash-dchmg zuriick und erreichen die heiligste
Stelle, derb.600 m hohen Délma LaAuf dem Pass liegt ein mit vielen Gebetsfahnerclyesickter ,heiliger"”
Stein. Der Kailash ist fir die Anhanger von viedifienen — fir die Hindu, Buddhisten, Jains und 8énder
heiligste Punkt der Welt, die kosmische Weltaclie. Hindu glauben, hier lebe die Gottheit Shiva ihier
weiblichen Entsprechung Parvati; die tibetischeddusten glauben, am Kailash wohne die Gottheit E&rerg.
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Die Umwanderung des Kailash soll nicht nur von Siméefreien, sondern auch die Reinkarnation gunstig
beeinflussen.

Vom Lagerplatz bendtigen wir etwa 3-4 Stunden his Dolma La. Nach dem Pass kommen wir am See Thuji
Zimbo vorbei, der von den Hindu Gauri-Kund genawnittl und als heilig gilt. Der Abstieg vom Pass éeift
Uber einen méaRig steilen, aber guten Pfad.

Wir sind mindestensa. 10 StunderunterwegsAufstieg 720m, Abstieg 880m.

Die dritte Etappe flhrt uns an zahlreichen Manimauern vorbei. Dienli@ine sind mit heiligen Silben
beschriftet, die der Meditation dienen. Am friiheacNmittag erreichen wir das Talende, werden vorenems
Jeeps abgeholt und fahren nach Hor, in der NaheSealung Gompa an der Ostseite des Mansasareear-S
Wenn es die Zeit erlaubt besuchen wir noch dasté&tios

Aufstieg 80m, Abstieg 260m, Zelt; (FMA)

Tag 19: Fahrt Uber Paryang nach Saga

Die Fahrt nach Zentral-Tibet beginnt. Vorbei ansaim gelegenen, klaren Seen erreichen wirMaypum La

und fahren Uber Paryang bis Saga. Unterwegs béathrherrliche Ausblicke auf den Transhimalaya iordén
und den Himalaya im Suden. Kurz nach Saga Ubemueireliber eine Briicke den Tsangpo und richten unse
Lager ein.

Fahrzeit 8 - 9 Std.; Zelt; (FMA)

Tag 20: Tingri

Vorbei am Paiku Tso, von dem aus die Gipfel desgtaamg Himal und der Shishapangma gut zu sehen sind,
erreichen wir den "Friendship highway" der Kathmandit Lhasa verbindet. Wir fahren bis zur Ortschaft
Tingri.

Fahrzeit 6 - 7 Std.; Gastehaus; (FMA)

Tag 21: Kloster Rongbuk

Das Ziel unseres heutigen Tagesausflugs iskéester Rongbuk (auf 5.030 m), das am Ful? des gleichnamigen
Gletschers liegt. Von hier haben wir einen einzigan Blick auf die spektakuldre Nordseite des Eiterest.
Der Eisriese wirkt von der tibetischen Seite wélggmimposanter als von Siiden her. Ubernachturigrigri.
Fahrzeit 5 - 6 Std.; Gastehaus; (FMA)




Tibet - Ins Zentrum des kosmischen Mandala Seite 6

Wir fahren nach Shigatse, der zweitgrof3ten Staét$iund besuchen das Kloster Tashilunpo (,Segegigbe
seit dem 16. Jh. Sitz des Panchen Lama, der neberDalai Lama der ranghdchste Wirdentrager dergpatu
Schule ist. Das Kloster gehdrt neben Sera, Drepund Ganden nicht nur zu den wichtigsten
Gelbmutzenklostern Zentraltibets, sondern auch =m dchonsten Anlagen des Landes. Rot ist die
vorherrschende Farbe der aus zahlreichen Gebaustgahenden Klosterstadt. Vor den héheren Bauten mit
goldglanzenden Dachern liegen die niedrigeren, evell¥ohnhauser der etwa 600 Mdnche, die heute irsté&do
leben. Ein Rundweg, an dem Gebetsmuhlen, Relidfiifsen und kleine Schreine zu finden sind, fihrt das
Kloster, das von Pilgern im Uhrzeigersinn umwanuédt.

Von Shigatse fahren wir nach Gyantse (ca. 4.07Mie) Stadt liegt im Schutz mehrerer Higel am Noedafes
Flusses Nyang und hatte dank ihrer glinstigen Laggel Zeit eine Schllisselposition im Wollhandel imiien,
Nepal, Bhutan und Sikkim.

Fahrzeit 6 - 7 Std.; Hotel; (FMA)

Heute noch bietet sich dem Betrachter in der Adtstan Gyantse ein traditionelles Stadtbild mit gritaltenen
Klostern. Auf einem Berg Uber der Stadt thront Eestung. Wir besuchen die Klosteranldgkhor Chode

mit ihrem berthmten, kiinstlerisch reich ausgestatitStupa Kumbum) — einem begehbaren Reliquienschrein
aus dem frihen 15. Jahrhundert.

Ca. 250 km trennen Gyantse von Lhasa, unserem ZiafyeBie Route fiihrt nordwarts tiber den Karo La.(c
5.045 m) und den Gampa La (etwa 4.790 m), von deimbei gutem Wetter eine prachtvolle Aussicht éerf
turkisfarbenen Yamdrok-See bietet. Entlang dem KyiEluss legen wir die letzte Wegstrecke bis zur
tibetischen Hauptstadt zurtick.

Fahrzeit 4 - 5 Std.; Fahrstrecke ca. 250 km; Hotel(FMA)

Zwei Tage haben wir Zeit, um Lhasa zu erkundere SlraRen der Stadt gruppieren sich rund um demadgk
Tibets heiligsten Tempel. Das Geb&dude stammt aws7deh., sein Herzstick ist der Jobo Shakyamumiaich
meisten verehrte Buddha-Statue Tibets. Auf dgsmkhor wird der Jokhang umwandelt. Glaubige aus allen
Teilen des Landes, unter ihnen Madchen mit zu 16@féh geflochtenem Haar, Tibeterinnen mit schonem
Turkis- und Korallenschmuck, hoch gewachsene Kh#met@&r mit roten und schwarzen Béandern im Haar
folgen dem ,Mittleren Rundgang" im Uhrzeigersinnaith frommer Pilger misst den Weg um den Tempel mit
seiner Korperlange aus. Ein weiterer Hohepunktediégage ist die Besichtigung des berihmEmtala-
Palastes.Das méchtige, auf einem 130 m hohen Felssockeh¢made Bauwerk ist das Wahrzeichen der Stadt.
Mitte des 17. Jh. vom 5. Dalai Lama Lobsang Gyaszaut, wurde der Komplex von dessen Nachfolgern
erweitert und soll ca. 1000 Raume besitzen, dareme Vielzahl prunkvoll ausgestatteter Kapellen.

AulRerhalb der Stadt sehen wir den sogenannten |doperk”, Norbulinka, die Sommerresidenz des
tibetischen Gottkonigs, des Dalai Lama. Ein Beddfiitht uns auch zu den Klosteranlagerepung und Sera,

die zu den bedeutendsten Gelugpa-Klostern TibétiezaGegrindet wurden diese beiden Zentren dekusts

der buddhistischen Lehre von Schilern des Gelugper® ¢elug bedeutetugendreich). Als geistiger Vater
dieser Schule gilt der 1357 geborene Gelehrte Tdmapma. Sera wurde unterhalb einer Klause errichiteter
Tsongkhapa mehrere Jahre als Einsiedler gelebnlisdile

Hinweis: Die Reihenfolge der Besichtigungen in Lhaskann variieren.

Hotel in Lhasa; (FMA)

Transfer zum Flughafen von Gongkar, stidlich vonsahaind Flug nach Kathmandu. Abends treffen wirains
unserem gemeinsamen Abschiedsessen..
Hotel; (FMA)

Dieser Tag in Kathmandu steht zur freien VerfuguAg spaten Nachmittag werden wir zum Flughafen
gebracht. Riickflug nach Deutschlagi€)
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Tag 28: Ankunft
Ankunft in Frankfurt am Morgen und Weiterreise hueim Heimatort.

Verlangerungen
Achtung: Sollten Sie planen, Ihre Reise zu verlangernebittir umfriihzeitige Buchung, da die Flugplatze
nach und von Kathmandu begrenzt sind und haufigrséhMonate im Voraus ausgebucht sind.

Unser Service-Team beréat Sie gerne.
Telefon-Nummer: 089-235 006-0
e-mail: info@hauser-exkursionen.de

Charakter der Tour und Anforderungen
Alle Hohepunkte West- und Zentraltibets in einesteengenden, aber um so abwechslungsreicheren Reise

Technisch bieten das Trekking von Nepal nach T{Besgangspunkt Simikot) und die Kailash-Umrundung
keine Schwierigkeiten. Da wir aber einen Pass v60(Gm Hohe und wahrend des Trekkings von Simikehn
Sher einen 4.580 m hohen Pass Uliberschreiten, isifzelastbarer, gesunder Organismus, gute Kondlitiod
Trittsicherheit Voraussetzungen fiir die Teilnahme dieser Tour. Um der Gefahr einer Hohenkrankheit
vorzubeugen, wurden die Trekkingetappen so gewdasis pro Tag geringe Hohenunterschiede zu beesltig
sind. Somit kann sich der Organismus leichter difvdranderten Verhéltnisse einstellen und es wérducht,
eine frihzeitige Konditionsschwéche zu vermeideond(ltieren Sie bitte vor Reisebeginn Ihren Arztrolthre
Arztin und lassen Sie Herz und Kreislauf priifen,aimessen zu kénnen, ob Sie den Anforderungenrdiese
gewachsen sind.

Bedenken Sie bitte auch, dass vor allem die tagelarFahrten (ca. 2400 km) dieser Reis¢rem hohe
Anforderungen sowohl in physischer als auch in psyischer Hinsicht an alle Teilnehmer/-innen stellen. Mit
Fahrzeugen (die in sehr schlechtem Zustand seinekjrgeht es uber den Changthang, das menschentetre
weite tibetische Hochland. Dieses unwegsame Gdlaahsprucht den Korper hart. Daher ist diese Tour f
Personen mit Rickenbeschwerden (z.B. Bandscheiten)enicht geeignet. Die Straflen sind streckeraveis
sehr schlecht, Schlaglocher, Sand und Schotter, aleh heftige Regenfélle kdnnen das Vorwéartskommen
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erschweren und verzdgern. Genau das gehort abeEdainis dieser Landschaft, deren Talebenen dfeho
sind als die héchsten Berge Europas. Mit etwas lGEiteben Sie Antilopen, Murmeltiere und die sedten
Kiangs (im Hochland lebende Wildesel).

Begleitet werden Sie von einer nepalesischen Trgkkannschaft, die fur Sie kocht und serviert. Ailegs
mussen die Nepali das Beste aus dem machen, wWalsehan Nahrungsmitteln geboten werden kann, w=d d
ist meist sehr wenig. Wahrend der WanderungennrdgeTeilnehmer/-innen nur ihren Tagesrucksackdmih
Notwendigsten (z.B. Regenschutz, Trinkwasserflagtbg, fur den Transport des Hauptgepéacks istrgesdir
mdochten Sie dennoch bitten, kameradschaftlich wtid &ei allen wahrend des Zeltens anfallenden Aepe
mitzuhelfen. So miissen die Zelte von den Teilnehraafgebaut werden.

Bedingt durch den Monsun auf nepalesischer Sesehénken sich die besten Reisezeiten fir diese diafu

die Monate Mai und Ende August/September. Die Wittg kann zu jeder Jahreszeit sehr wechselhaft bein
den Sommermonaten Juli/August kann es durch deflugsndes Monsuns vermehrt Niederschlage geben und
die Sicht kann beeintracht sein. Tagsuber kaneas warm werden (20°C). In der Nacht kihlt es stk ab

und Temperaturen bis -15°C sind mdoglich. Regenfaler auch Trockenperioden mit viel Staub sindstfp

fur die von uns besuchten Landesteile.

Gegen mdgliche Wetterumschwiinge wappnen Sie sicbesten, indem Sie sowohl leichte, als auch warme,
wind- und regenundurchlassige Kleidung mitnehmeie @ie nach dem ,Zwiebelschalenprinzip” tragen
kénnen). Wir empfehlen eine bequeme Wanderausnjisturd stabile, feste Trekkingschuhe mit guter
Profilsohle. Fur die Ubernachtungen im Zelt bergitigSie einen Schlafsack. Hilfreich ist auRerdem ein
einfaches Tuch als Staubschutz fur Nase und MumgciBen Sie bitte unsere ausfihrlichesristungs-
Checklistefir diese Reise, die Ihnen mit den Reiseunterlaggeht.

Trotz griindlicher Vorbereitungen fir das Gelingeesdr Reise méchten wir auf die Griinde mdglicher
Schwierigkeiten aufmerksam machen. Die Infrastnulhd der touristische Standard in Tibet steherAafang
ihrer Entwicklung. Daher erfordert ein Tibet-Besuwben Sinn fir Abenteuer in hohem MalRle die Betwits
zur Anpassung, Verstandnis und Toleranz von alleisdeilnehmern/-innen.

In Tibet darf der Service in den Hotels nicht amopéischen oder nepalesischen Standard gemessdanyer
die Unterkinfte sind zum TeilauRerst einfachund bieten wenig Komfort. Generell sind Sie waldreter
Uberlandstrecken in West-Tibet in Zelten oder irhrseinfachen Géastehdusern untergebracht. In den
Gastehausern stehen in der Regel nur Mehrbettzirnamérerfiigung.

An die fremdlandische Kuche muss man sich erst peed, und die Vorstellungen von Hygiene sind andéye
bei uns.

Die Fahrzeuge und Stra3en sind oft in schlechtestafid. Sind es nicht drtliche ,Unebenheiten”, neiheh
man wahrend einer Reise durch Tibet rechnen sealit&kénnen organisatorische Schwierigkeiten ersivie
auftreten. Da es sich bei unseren Partnern meiststaatliche Stellen handelt, kann es zu kurzfrstig
Anderungen kommen, da beispielsweise der Routenviedie Programmgestaltung oder die Durchfiihrumg v
Besichtigungen von der Willkur lokaler Beamter afndig sind. Eine Einflussnahme unsererseits isbegrenzt
moglich. Die Flige nach Simikot sind wetterabhaeg8ichtfliige, die nur bei guten Bedingungen stattfn.
Wenn es nicht mdglich ist, wie geplant zu fliegkann es sein, dass die Gruppe 1-2 Tage in Nepalgaméen
muss. Sind keine regularen Flige moglich, werdereimen Hubschrauber chartern, der nach SimikegtfliDie
Kosten werden je zu einem Drittel von Hauser exkaen, der ortlichen Agentur und den Teilnehmerd un
Teilnehmerinnen getragen.

Bei Drucklegung existiert ein Sicherheitshinweiss dAuswartigen Amtes. Wir bitten um Beachtung:
www.auswaertiges-amt.de oder Burgerservice Teld8018/172000. Selbstverstandlich ist es das Ziedrlh
Reiseleitung und unserer Partner, samtliche Pragramkte zu erreichen. Sollte es witterungsbedings
organisatorischen oder sonstigen Griinden notwerigesichungen von der Ausschreibung geben, bitten w
um lhr Verstandnis. Zudem weisen wir ausdrickligradf hin, dass Sie auf eigene Gefahr an der Reise
teilnehmen.

_—
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Einreise und Gesundheit

Staatsbiirger der Bundesrepublik Deutschland, @&t und der Schweiz benétigen fiir die Einreisehna
Nepal und China/Tibet ein Visum. Der Reisepass nheisAusreise noch 6 Monate glltig sein. Weitere
Informationen zu den Einreisebestimmungen erh&@temmit Ihren Buchungsunterlagen.

Fir Tibet und Nepal sind keine Impfungen zwingendyeschrieben. Empfohlen werden: Hepatitis A, Tesan
Diphtherie und Polio. Bei Buchung einer Reise tddirsich in Ihren Unterlagen ein Coupon fir eintéobses,
reisemedizinisches Informationsgesprach. Nutzerdigigen und informieren Sie sich in einer der Reen
des BCRT (Berliner Centrum fir Reise- und Tropenmiefiliber die Gesundheitsrisiken auf lhrer Reldeter
www.bctropen.de finden Sie die Adressen der Reisepr des BCRT. Dort werden Sie von erfahrenen Arzte
individuell beraten. Sollten Sie die Mdglichkeines Besuches nicht haben, erhalten Sie auch alicfighr
telefonische Informationen bei dem unabhangigenkafisservice liber Gesundheitsrisiken im Auslantun
der Tel. 0900/1234 999 (1,98 Euro pro Minute aum ddt. Festnetz, Stand: 26. Aug. 11) oder unter:
www.gesundes-reisen.de.

Leistungen

Hauser-Inklusivleistungen

o Hauser-Reiseleitung ab/bis Katmandu

o Flug mit Etihad Frankfurt - Abu Dhabi - Kathmanalud zurtick

o kostenlose Rail & Fly Bahnfahrkarte ab/bis deutsdBrenze

o derzeitige Flughafensteuer, Abflugsteuer und Shetiesgebiihren
o Panoramaflige Kathmandu - Nepalguj - Simikot

o Panoramaflug tiber den Himalaya Lhasa - Kathmandu

o Ubernachtung in Hotels, Lodges und Zelten

o meist Vollpension

o Transfers/Fahrten laut Programm

» nepalesische Koch- und Begleitmannschaft

e Camping- und Kochausrustung

o Gepécktransport

o Certec-Bag / Uberdrucksack

o Eintrittsgebuhren It. Programm

e Hauser-Top-Schutz im Wert von € 261,-; Reiseriitt&t¥/ersicherung, Reisehaftpflicht-Versicherung,
Reisekranken-Versicherung mit medizinischer Nofftife, Rundum-Sorglos-Service
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Hauser ZUSATZ-Reiseschutz-Paket € 55: ReisegepRekseunfall- und Reiseabbruch-Versicherung

Reisenummer: CXK03

Reisetage: 28 Tage

Teilnehmerzahl: 10-16

Hinweise zur Durchfiihrung und Teilnehmerzahl sightalog 2012, Seite 15.

Termine: Preis:

29.04.2012 - 26.05.2012  4.890,00€

05.08.2012 - 01.09.2012  4.990,00€

09.09.2012 - 06.10.2012  4.990,00€
Einzelzimmerzuschlag inkl. Einzelzeltzuschlag 49€,0

Den geplanten Reiseleiter und Zusatztermine finBEnsobald bekannt bei dieser Reise unter www.lhause
exkursionen.de

Visagebuhren (fur Tibet / China Sammelvisum € 12@)r Nepal ca. € 60,-), Flughafensteuern fur die
Inlandsfliige, Getranke, Trinkgelder (rechnen Sie¢ €ni5,- pro Tag), Einzelzimmer-Zuschlag, individeel
Ausfliige und Besichtigungen.

Als Dankeschdn fiir die Teilnahme an dieser Reikalen Sie einen Gutschein im Wert von 25.- € féin d
Hauser Shop.

Zur Komplettierung lhrer Ausristung und fur spdeieFragen steht lhnen unser Hauser Shop gerne zur
Verfiigung. Einen Uberblick tiber das Angebot findgie unter www.Hauser-Shop.de oder in der aktuellen
Programmuibersicht. Tel: 089 235006-21

HOHENBALANCE ot

HI f N |~+I sen ABErge

Optimale Hohenakklimatisation — kann ich mich vorbeeiten?

Ab einer Hohenlage von 2.500 m kénnen Symptomeattaten Hohenkrankheit auftreten. Um Risiken zu
minimieren, ist es ratsam, den Korper vor Beginm Reise an die dinne Hohenluft zu gewthnen. Die
Akklimatisations-Konzepte Hauser Alpinmed-Prograrfeine Kooperation von Hauser exkursionen und der
Hoéhenbalance AG) bieten die Moglichkeit, sich pgekitau und schonend vorzubereiten — in einem
Trainingsinstitut oder mit Leihgeraten zu Hause.

Wie kann ich mich vorbereiten?

Bereits nach wenigen Trainingseinheiten in der erten Hohenluft — zuhause oder im Institut - Is&Eth der
Korper auf die verdnderten Bedingungen ein.

Der erste Schritt ist die passive Gewdhnung: Staféeduzierte Luft Uber eine Maske, in einem Héredh
oder in einer Hohenkammer eingeatmet. Der zweitgi®sind aktive Unternehmungen, also geeigneterdio

zur Vorbereitung und zum Einlaufen.

Kontakt und Information:

Hohenbalance AG (KdlIn), Tel. 0221 / 7885921

Institut Muinchen, Tel. 089 / 55135620

Institut Jena, Tel. 03641 / 384437

/——\
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Institut Mosel (Fel), Tel. 06502 / 9966710

Institut Berlin, Tel. 0163 / 7437722

MeAm AktiVital, Leipzig, Tel. 0341 / 2580632

MD MED Institut, Magdeburg, Tel. 0391 / 2880636
Hohenbalance Center Neuss, Tel. 02131 /2018218
Bewegungsfelder Essen, Tel. 02054 / 940386

wellsports GmbH Krefeld, Tel. 02151 / 5235125
Reha-Zentrum-Hess, Bietigheim-Bissingen, Tel. 07192030
Mehr Trainingscenter unter: www.hoehenbalance.de

Umwelt- und Sozialprojekte

Wie in der Programmibersicht und im Internet damdiéssind uns Sozial- und Umweltengagement wighti
Verantwortungsvoller Umgang mit der Natur gilt uals ebenso selbstversténdlich wie Respekt vor déuik
unserer Gastgeber. In verschiedenen L&ndern uitteest wir und Sie als Teilnehmer oder Teilnehmerin
bestimmter Hauser-Reisen diverse Projekte. Beiedi&sur handelt es sich um das ,Braille Ohne Grehze
Trainings-Zentrum. Das ,Braille Ohne Grenzen" igt @entrum fir Blinde in Lhasa, in dem Kinder und
Erwachsene auf ihr Leben in der Welt der Sehendepeveitet werden. Zur Ausbildung von Jugendlicbed
jungen Erwachsenen entwickelte das Zentrum einersbiklungsgang. Neben Blindenschrift und
Orientierungstechniken erlernen sie Englisch unoh€lisch. Dartiber hinaus erlernen sie einen Beaifes im
medizinischen, handwerklichen oder landwirtschetfdin Bereich. Dieses Zentrum besuchen wir mit den
Gruppen, die in Lhasa Station machen. - Wir méchiiese Projekte gerne langfristig unterstiitzen getoen
daher pro Tibet-Reisenden Euro 10,- vom Reisepreidieses Blinden-Projekte weiter.

Weitere Auskiinfte zum ,Braille Ohne Grenzen" undangeren Hauser Sozial- und Umweltprojekten erteile
Ihnen gerne die Mitglieder der Hauser-Umweltgruppmail: umwelt@hauser-exkursionen.de

_—
Xkl-lauser
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Reiseveranstalter/Beratung und Buchung
Hauser exkursionen international GmbH
Spiegelstr. 9,

81241 Minchen

Tel. 089 / 23 50 06-0, Fax 089 /23 50 06-99

E-Mail: info@hauser-exkursionen.de <mailto:info@$auexkursionen.de>
In Zusammenarbeit mit einer ortlichen Agentur

sowie den IATA-Luftverkehrsgesellschaften

THE SPIRIT OF
MOUNTAIN SPORTS
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