The Travel Experts

Tibet | Mit Kinder, Kulturreise

Heilige Platze in Zentraltibet

Abseits der tblichen Routen zu Pilgerorten der Tibeter (Tour 22 Tage)
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Reiseluibersicht

Abseits der Ublichen Touristenrouten werden wir dem tibetischen Buddhismus und den Menschen in Tibet
naherkommen. Bei kleinen Tageswanderungen entdecken wir abgelegene Kldster und bedeutende Kraftorte. Dabei
besuchen wir auch verschiedene Nonnenkloster. Erleben Sie nicht nur eine Kultur vom Feinsten, sondern auch eine
Landschft von intensiver Schonheit und Vielfalt.

Hohepunkte

¢ Einzigartige tibetische Kultur und Natur
Heilige Platze und eindriickliche Klgster
Wilde Natur am Nam Tso ("Himmel-See")
Lhasa, die historische Hauptstadt Tibets
Orte abseits der Ublichen Reiseprogramme

Reiseprogramm - 22 Tage

Tag 1-2 Flug Zurich - Kathmandu und Besichtigung der Altstadt

Tag 3 Kathmandu: Pashupatinath und die alte Kénigsstadt Patan

Tag 4 Flug Kathmandu - Tibet, Fahrt nach Tsetang

Tag 5 Tsetang - Samye: Ausflug ins Yarlung Tal und Fahrt nach Samye
Tag 6 Samye: Ausflug zu den Guru Rinpoche Héhlen in Chimpu

Tag 7 Samye - Lhasa: Besichtigung der eindriicklichen Klosteranlage
Tag 8-9 Lhasa: Entdeckungen in der heiligen Stadt (2 Tage)

Tag 10 Lhasa - Dra Yerpa - Ganden: Meditationsh6hlen und Klosteruniversitat
Tag 11 Ganden - Terdrom: Reise in die Urspringlichkeit Tibets

Tag 12 Terdrom: Tagesausflug nach Drigung Til

Tag 13 Terdrom: Spiritueller Ort der Weiblichkeit

Tag 14 Terdrom - Reting: Heiliger Ort im Wacholderwald

Tag 15 Reting: Ruhetag oder Tagesausflug Nonnenkloster

Tag 16 Reting - Nam Tso: Fahrt zum Himmelssee

Tag 17 Nam Tso: Begegnungen mit Pilgern und Nomaden

Tag 18 Nam Tso - Lhasa: Abstecher zum Kloster Tsurpu

Tag 19 Lhasa: Weitere Entdeckungen in der heiligen Stadt

Tag 20 Flug Lhasa - Kathmandu

Tag 21-22 Kathmandu und Flug Kathmandu - Zlrich
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Detailprogramm

Tag 1-2

Tag 3

Tag 4

Tag 5

Flug Zurich - Kathmandu und Besichtigung der Altstadt

Flug von Zirich nach Kathmandu mit Ankunft am nachsten
Tag. Beim Anflug geniessen Sie einen ersten Blick auf das
grine Kathmandu-Tal. Am Flughafen werden Sie von
unserem Partner abgeholt. Auf der Fahrt in Ihr Hotel
erhalten Sie einen ersten Eindruck von Kathmandu. Am
Nachmittag entdecken Sie die lebendige Altstadt und
besuchen den Tempelberg Swayambunath.

Kathmandu: Pashupatinath und die alte Kénigsstadt
Patan

Am Morgen besuchen Sie Pashupatinath, das bedeutendste
hinduistische Heiligtum Nepals mit seinen
Verbrennungsstatten. Anschliessend fahren Sie in die alte
Kdnigsstadt Patan, die fir ihre Tempelanlagen und
traditionellen Handwerkskunste bekannt ist. Vielleicht
kommt Ihnen das eine oder andere bekannt vor, denn hier
wurden viele Filmszenen aus Bertolucci's "Little Buddha"
gedreht.

Flug Kathmandu - Tibet, Fahrt nach Tsetang

Ihr Flug nach Tibet Gber das Himalayagebirge darf zu
Recht als einer der spektakularsten Fliige in der
Zivilluftfahrt bezeichnet werden. Nach etwa einer
Flugstunde landen Sie in Tibet auf dem Gongkhar Airport.
Entlang des Tsangpo Flusses (Brahmaputra) fahren Sie in
die auf 3200m 0.M. gelegene Stadt Tsetang.

Tsetang - Samye: Ausflug ins Yarlung Tal und Fahrt
nach Samye

Am Morgen reisen wir ins Yarlung Tal, berGhmt durch den
Yumbhu Langkhang. Der Yumbhu Langkhang ist die alteste
Festung Tibets und gilt als Palast des ersten mystischen
tibetischen Kénigs Nyatri Tsenpo (ca. 300 v. Chr.), dem
Begriinder der Yarlung-Dynastie. Nach dem Besuch reisen
wir nach Samye,wo sich das erste Kloster Tibets in die
schéne und malerische Landschaft einfugt.

Am spateren Nachmittag ist unser Ziel Samye, wo sich das
erste Kloster Tibets befindet. Von Tsetang erreichen wir
nach einer kurzen Fahrt entlang des Brahmaputra (tib.
Tsangpo) eine Briicke, berqueren diese und fahren dann
weiter Uber einen Pass bis nach Samye. Wir geniessen die
Landschaft und staunen Uber die machtigen unerwarteten
Sanddinen. In Samye Ubernachten wir in einem einfachen
Hotel.
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Hotel

Shambaling Boutique
***(*)

Hotel

Deluxe Room

7 zu buchbare Erlebnisse

1300m 4. M.

Hotel
Shambaling Boutique

***(*)
Hotel
Deluxe Room

7 zu buchbare Erlebnisse

1300m 4. M.

1.5 Stunden

Hotel
***(*)

Tsetang Hotel
F/IM/A

3200m 0. M.

Hotel
Monastery Guesthouse -
Samye

F/IM/A

3500m G. M.
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Tag 6

Tag 7

Tag 8-9

Tag 10

Tag 11

Tag 12

Samye: Ausflug zu den Guru Rinpoche Héhlen in
Chimpu

Ein besonderes spirituelles Erlebnis ist der Ausflug zu den
Chimpu-Hdéhlen, einer der wichtigsten Meditationsorte von
Guru Rinpoche. Hier meditierte der grosse Religionsstifter
wahrend des Baus des Samye Klosters und fihrte seine 24
Schuler in die Dharma Lehre ein. Auch heute finden wir
Ménche und Nonnen, die sich an diesen abgeschiedenen
Ort der Meditation zuruckziehen.

Samye - Lhasa: Besichtigung der eindrlcklichen
Klosteranlage

Samye ist das erste Kloster Tibets, gegriindet im Jahr 779
durch den grossen buddhistischen Meister
Padmasambhava (tib. Guru Rinpoche). Nach dem Besuch
der eindricklichen Klosteranlage Uberqueren Sie mit einer
Motorfahre den breiten Brahmaputra (tib. Tsangpo).
Anschliessend fahren Sie in die auf 3600m G.M. gelegene
tibetische Hauptstadt Lhasa, den "Thron der Gétter".

Lhasa: Entdeckungen in der heiligen Stadt (2 Tage)

Fir viele Entdecker, Forscher und Abenteurer war Lhasa,
die verbotene Stadt, eines der grdssten Ziele. Doch nur
wenige erblickten den Potala. Sie werden wahrend 2 Tagen
Zeit haben, Lhasa und die Umgebung zu erforschen. Auf
dem Programm stehen der Potala Palast und Norbu Lingka,
die beiden Residenzen der Dalai Lamas; der Jokhang,
Tibets heiligster Tempel und wichtigste Pilgerstatte; die
grossen Kléster Drepung und Sera sowie die lebendige
Altstadt mit dem Barkhor, dem alten und bis heute
bedeutenden Markt.

Lhasa - Dra Yerpa - Ganden: Meditationshohlen und
Klosteruniversitat

Unweit von Lhasa befindet sich einer der bedeutendsten
Meditationsorte der tibetischen Geschichte. Nach Dra
Yerpa hatten sich der tibetische Kénig Songtsen Gampo,
Guru Rinpoche, Atisha und viele andere zur Meditation
zuruckgezogen. Bei den meisten Meditationshéhlen
wurden kleine Tempel gebaut. Dem Kyichu Fluss entlang
fahren Sie weiter zum berihmten Kloster Ganden.

Ganden - Terdrom: Reise in die Ursprunglichkeit Tibets

Das Kloster Ganden wurde 1416 von Tsongkhapa
gegriindet und ist religidses Zentrum der Gelbmutzen-
Schule. Es gibt nur wenig Orte, wo sich die Zerstérungen
der Roten Garden so zeigten wie hier. Inzwischen erfolgte
ein Wiederaufbau. Ein schéner Pilgerweg flhrt um das
Kloster. Die Fahrt nach Terdrom bringt uns noch weiter
weg von den Ublichen Pfaden in die Urspringlichkeit
Tibets.
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Hotel
Monastery Guesthouse -
Samye

F/IM/A

3500m 4. M.

Hotel
) Kokok
Kyichu Hotel

F/IM/A

3600m G. M.

Hotel
i *okok
Kyichu Hotel

FIM/A

3600m U. M.

F/IM/A

4300m 0. M.

FIM/A

4400m 0. M.

Guesthouse
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Tag 13

Tag 14

Tag 15

Tag 16

Tag 17

Terdrom: Tagesausflug nach Drigung Til

Das nahegelegene Kloster Drigung Til ist das Stammkloster
der Drigung Kagyu Schule und wurde 1179 gegrindet. Es
war Uber 800 Jahre die Residenz des Drigung Rinpoche.
Das Kloster liegt an einem steilen Hang hoch tber dem Tal.
Drigung Til ist nicht nur historisch ein bedeutender Ort,
sondern auch landschaftlich werden Sie von dieser Gegend
begeistert sein.

Terdrom: Spiritueller Ort der Weiblichkeit

Terdrom ist eines der wenigen Nonnenkldster, das Sie auf
Ihrer Reise besuchen. Als Guru Rinpoche Terdrom verliess,
blieb seine Gefahrtin mehrere Jahre in den Héhlen und
vollendete ihre Meditation. Terdrom gilt heute als
spiritueller Ort der Weiblichkeit. Eingebettet in ein Tal ist
Terdrom ein Kosmos flr sich. Die Dampfe der heissen
Thermalquellen umhullen das Tal mystisch.

Terdrom - Reting: Heiliger Ort im Wacholderwald

Wenn Sie nach Reting fahren, dann sehen Sie von weit sein
Wahrzeichen: Viele Baume! Fast unglaublich erscheint der
Wacholderwald, nachdem Sie karge Landschaften
durchfahren haben. Und so sehen die Tibeter darin ein
Zeichen fur einen heiligen Ort. Reting, das erste Kadampa
Kloster, wurde von Drom Tonpa, dem bedeutendsten
Schiler von Atisha 1057 gegriindet.

Reting: Ruhetag oder Tagesausflug Nonnenkloster

Heute steht es lhnen frei den Tag frei zu nehmen und
auszuruhen. Gerne wurden wir Sie zu einem Ausflug zum
hoher gelegenen Nonnenkloster begleiten.

Reting - Nam Tso: Fahrt zum Himmelssee

Fast den ganzen Tag fahren Sie durch felsige
Berglandschaften. Vom Larchen La Pass eroffnet sich eine
phantastische Aussicht auf den riesigen Nam Tso (4700m
G. M.). Nam Tso bedeutet Himmelssee und wenn Sie von
der Passhéhe in die weite Hochebene und auf die
schneebedeckten Gipfel auf der anderen Seeseite sehen,
dann verstehen Sie warum: Sie fuhlen sich dem Himmel
naher.

Nam Tso: Begegnungen mit Pilgern und Nomaden

Sie haben den ganzen Tag Zeit, um das weite Klstengebiet
des Nam Tso zu entdecken. Tashido, die steinige
Vogelhalbinsel, ist ein wichtiger Pilgerort. Die Pilger
umlaufen den Felsen von Tashido und beten in der
Einsiedlerhéhle. Vielleicht kénnen Sie den Nomaden bei
ihrem Tagwerk Gesellschaft leisten und kommen in den
Genuss von Buttertee und Tsampa.
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F/IM/A

4400m 0. M.

Guesthouse

FIM/A

4400m 0. M.

Guesthouse

F/IM/A

4100m 4. M.

Guesthouse

FIM/A

4100m 0. M.

Guesthouse

FIM/A

4700m 0. M.

Guesthouse

F/IM/A

4700m G. M.
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Tag 18

Tag 19

Tag 20

Tag 21-22

Nam Tso - Lhasa: Abstecher zum Kloster Tsurpu

Uber den Larchen La gelangen Sie zuriick auf den Qinghai
Highway und weiter nach Lhasa. Ein Abstecher fuhrt Sie
hinauf zum Kloster Tsurpu, das im 11. Jh. gegrindet wurde.
Tsurpu ist geistiges Zentrum der Karma Kagy( Schule und
Sitz ihres Oberhaupts Karmapa. Die Reinkarnation des 17.
Karmapa wurde in Tsurpu inthronisiert, wo er bis zu
seinem Gang ins indische Exil im Jahr 2000 residierte.

Lhasa: Weitere Entdeckungen in der heiligen Stadt

Sie haben Gelegenheit, lThr Besichtigungsprogramm in
Lhasa zu vervollstandigen und letzte Erinnerungseinkaufe
zu tatigen.

Flug Lhasa - Kathmandu

Heute heisst es von Tibet Abschied zu nehmen. Sie fahren
frihmorgens zum Gongkhar Airport. Auf dem
atemberaubenden Flug Uberqueren Sie den Himalaya,
einen sehnsuchtigen Blick zurlck auf die Hochebene Tibets
werfend. Es geht Kathmandu entgegen, unter lhnen die
subtropische Landschaft Nepals. Dank Zeitverschiebung
haben Sie noch fast den ganzen Tag zur freien Verfligung.

Kathmandu und Flug Kathmandu - Zarich

Tag in Kathmandu zur freien Verfligung. Sie haben Zeit fur
einen Einkaufsbummel. Vom Shambaling Hotel fihrt ein
interessanter Spaziergang durch die Gassen von Baudha.
Besonders eindriicklich ist der grosse Stupa von Baudha,
welcher von den tibetischen Glaubigen und Pilgern
umrundet wird. Gegen Abend Transfer zum Flughafen und
Flug nach Zurich mit Ankunft am nachsten Tag.
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Hotel
) ook
Kyichu Hotel

F/M
3600m 0. M.
Hotel

) Kokok
Kyichu Hotel
FIM/A

3600m G. M.

1.5 Stunden
Hotel

Shambaling Boutique

sofok ()
Hotel
Deluxe Room

7 zu buchbare Erlebnisse

1300m 4. M.
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Termine & Preise
22 Tage Gruppenreise

e 20.09.2025-11.10.2025 ab CHF 7'460 [Noch freie Platze]
e 19.09.2026 - 10.10.2026 ab CHF 7'460 [Noch freie Platze]

Auch als Privatreise durchfthrbar

e Datum frei wahlbar ab CHF 6'850

Beste Reisezeit

April bis Oktober ist die beste Reisezeit fur Tibet. Die regenarmen Monate Mai/Juni und September/Oktober sind
besonders gut flr Trekkings und Expeditionen geeignet. Das Klima in Tibet ist wahrend des Tages oft sommerlich
warm. In der Nacht kénnen die Temperaturen aber stark sinken. Niederschldge und Sandstirme sind immer
maglich.

Reiseanforderungen

Wahrend dieser Reise sind wir in Tibet zwischen 3500m (.M. und bis auf 5300m U.M. unterwegs. Die Reise
beinhaltet auch einige lange Uberlandfahrten. Wie bei allen Reisen in dieser Hohe wird eine gewisse Robustheit
sowie eine gesunde Herz- und Kreislauf-Funktion vorausgesetzt. Im Zweifelsfall konsultieren Sie bitte Ihren Arzt.
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Weitere optionale Erlebnisse

Bitte beachten Sie, dass je nach Auswahl der hier aufgeflhrten zusatzlichen Erlebnisse weitere Reisetage
notwendig sind. Alternativ kénnen auch die im Reiseprogramm inkludierten Standarterlebnisse entsprechend
ersetzt oder gekirzt werden.

Kathmandu: Everest Mountain Flight

Kommen Sie den héchsten Bergen dieser Erde so nahe wie sonst nur
die Bergsteiger kommen! Der ca. 45 minltige Rundflug flhrt Sie
ganz in die Nahe von berihmten Gipfeln wie u.a. dem Cho Oyu, dem
Pumo-Ri, Nupste, Lhotse und naturlich dem Berg der Berge - dem
Mount Everest!

Der Rundflug mit Shuttle-Service zum Hotel findet am frihren
Morgen taglich bei schdnem Wetter statt. Die Flugzeuge verfligen
Uber ca. 20 Sitzplatze mit grofen Panorama-Fenstern. Ein
unvergessliches Erlebnis erwartet Sie.

Im Preis inbegriffen
- Transfers

- Mountainflights

Kathmandu: Khukuri-Making Workshop mit einem
nepalesischen Schmied

Khukuris: Die Waffe der Wahl und die lkone der Gurkha-Krieger und
gleichzeitig der Stolz fur Ihr Volk auf der ganzen Welt. Das Khukuri -
Messer ist als Kriegswaffe bekannt, doch heute ist es vorallem ein
"Multi-Utility-Werkzeug" in nepalesischen Haushalten auf dem Land,
WO es u.a. auch zum Hacken von Brennholz, Bauen, Graben oder
zum Schneiden von Gemuse verwendet wird.

Die Khukuris gibt es in verschiedenen GréRen: In diesem Workshop
werden Sie eine Mini-Version dieser Klinge herstellen. Der
grundlegende Prozess besteht darin, ein rohes Eisenstick in die
richtige Form zu schneiden/hammern, die Klinge zu schleifen und
den Holzgriff herzustellen.

Die Herstellung eines Khukuri erfordert viel Geschick und jahrelange
Erfahrung! Deshalb wird der Kursleiter Teile des Prozesses
Ubernehmen. (Beachten Sie, dass das Schleifen der Klinge aus
Sicherheitsgriinden nur vom Gastgeber durchgefiihrt wird.) Die
folgenden Arbeiten kénnen Sie an diesem interessanten Kurs lernen
und ausfiuihren: Das Himmern des Eisens; der erste Schliff; Das
Polieren des Messers

Der Kurs dauerte ca. 4 - 5 Stunden.

Preis pro Person
2 Personen Auf Anfrage
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Kathmandu, Pokhara: Kunst der Momo Kiiche : Kochkurs

Kochkurs: Einfihrung in die Kunst der Momo Kliche

Die Kurse finden in der persdnlichen Umgebung eines Homestay
statt und dauern 3 - 4 Std.

Im Preis inbegriffen
- Transfers zum/vom Homestay

- Kochkurs mit authentischem Koch mit anschliessendem Essen

Kathmandu: Lernen Sie die Herstellung von
handgemachten Papier kennen

Lernen Sie die einzigartige Papierherstellung in Nepal kennen. Sie
stellen lhr eigenes handgeschopftes Papier her und erfahren mehr
Uber die grundlegenden nepalesischen Papierherstellungstechniken
wie: Mdglichkeiten zur Verbesserung des Basispapiers,
Experimentieren mit dem Hinzufiigen von lokal Fasern, Pulpe,
BlUtenblattern, Samen, Maisspelzen, Stroh, Glitter, Hanffasern,
Nesselfasern usw.

Das Papier kann mit naturlichen Pflanzenfarben und kiinstlichen
Farbstoffen gefarbt werden. Die Organisation Paperworld Nepal
organisiert verschiedene Workshops zu den Themen
Papierherstellung, Papierfarben, Buchkunst, Buchdruck.

Im Preis inbegriffen
- Transfers

- Kurskosten

Kathmandu: Nepalesisches Abendessen mit
traditionneller klassischer Volksmusik

Das Abendprogramm dauert ca. 3 bis 4 Std. und ist ein kulinarisches
und kulturelles Erlebnis.

Aufgrund seiner vielfaltigen Geographie und Kultur, bietet Nepal
auch dem Besucher ein breites Spektrum an spannenden
Lebensmitteln und kulturelle Aktivitaten wie z.Bsp das Dal Bhat.
Dieses traditionelles Gericht aus Linsen und Gewlrze wird mit
gedampftem Reis serviert, dazu essen Sie eine Reihe von wiirzigen
achaar (Chutneys) genieBen, die alle aus frischen Zutaten hergestellt
mit und von hoch talentierten Kéchen zubereitet.

Geniessen Sie vor Ort die klassische Volksmusik und die talentierten
Tanzer! Die verschiedenen ethnischen Gruppen mit lhren schéne
glitzernden Kostliimen und den anmutigen Bewegungen werden
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Ihnen in Erinnerung bleiben.
Mahlzeiten
e Abendessen
Im Preis inbegriffen
- Transfers

- Abendessen, Tanz- und Musikauffiihrung

Kathmandu, Pokhara: Nepalesisches Nationalgericht: Dhal Preis pro Person

Bat Kochkurs 2 Personen Auf Anfrage

Kochkurs: Dhal Bat: "Daal Bhat" ein ausgewogendes und gesundes
Gericht aus Reis und Linsensuppe mit Gemuse: Die tagliche Mahlzeit
der Bevolkerung Nepals: 75 % der Nepalesen essen Daal Bhat
zweimal taglich! Es gibt keinen besseren Weg, die nepalesische
Kiche kennenzulernen, wenn Sie einen nepalesischen Kochkurs
besuchen, der von einem qualifizierten nepalesischen Aama-Koch
unterrichtet wird.

Die Kurse finden in der persdnlichen Umgebung eines Homestay
statt und dauert 3 - 4 Std.

Im Preis inbegriffen
- Transfers zum/vom Homestay

- Kochkurs mit authentischem Koch mit anschliessendem Essen

Kathmandu: River Rafting auf dem Trishuli

Ganztagestour ab/bis Kathmandu. In ca. 3 Std. erreichen Sie den
Ausgangspunkt in Chauradi. Wahrend des Raftings wird die Gruppe
von einem Guide begleitet. Ein Erlebnis, dass Sie nicht verpassen
sollten (Klasse 3 bis 4+ in Hochwasser). Geniessen Sie den Fluss, die
Schlucht und die schéne Landschaft. Unterwegs machen Sie auf
einer Sandbank am Fluss Pause, wo Sie das Mittagessen einnehmen.
Raftingdauer: ca. 3 - 4 Std.

Mahlzeiten
e Mittagessen
Nicht im Preis inbegriffen
Fahrt ab/bis Katmandu, Rafting-Tour
Erfahrener englischsprechender Guide
Riverrafting inkl. Ausristung wie Schwimmwesten, Helme, etc.

Mittagessen
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Referenz-Weblink:
https://www.himalaya.ch/de/reise/heilige-plaetze-in-zentraltibet?vehicleType=train&vehicleUrl=zuege
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