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Pilot-Reise in Nepal
alles inklusive mit 5 Tage

Aufenthalt im Kopan Kloster

Langtang Track

Sa. 07.10.23 - Sa. 21.10.23
CHF 5800.- statt CHF 6300.- (inkl. Flug)

Wir unternehmen eine Reise zu den Urspriingen der Achtsamkeitsbewegung und erleben
bei einem flunftagigen Aufenthalt im Kopan Kloster in Kathmandu den tibetischen
Buddhismus und seine grundlegenden Prinzipien aus der Nahe. Anschliessend machen wir
uns auf den wunderschénen Weg des Langtang-Tals. Es ist einer der schénsten Orte in
Nepal und zugleich eine empfehlenswerte Route flur Soft-Adventure-Reisende, die nach
atemberaubender Landschaft und einzigartiger Kultur suchen.

Meditationen und Achtsamkeitsibungen gehoéren auf dieser Reise zur Tagesroutine. Die
Ubungen eignen sich fiir Anfanger und fiir Fortgeschrittene.

Anmeldung Veranstalter & Reisepartner
Akademie fur Achtsamkeit @

General Herzog-Strasse 1 /\

CH-5600 Lenzburg <y

info@achtsamkeit.swiss BncK ﬂ“
Tel +41 (0)62 888 87 87 'I'n ncl(
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Samstag & Sonntag 07/08. Oktober 2023
Abflug nach Nepal - Linienflug nach Kathmandu.

Wir starten unsere Reise in Zurich, mit einem Zwischenstopp nach
Kathmandu. Nach unserer Ankunft folgt das einchecken im Hotel mitten in
der Stadt. Anschliessend machen wir uns bereit fur unsere erste Erkun-
dungstour in der Stadt.

Am Abend machen wir einen Bodyscan-Meditation und lernen die
Achtsamkeit sowie alle Teilnehmenden kennen. Danach folgt das
gemeinsame Nachtessen. Wir Ubernachten im Hotel Moonlight oder
Manusulu.
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Montag 09. Oktober 2023
Kathmandu und Transfer zum Kopan Kloster

Ein Tag voller Uberraschungen mit den besonderen Sehenswurdigkeiten
des Kathmandu-Tals steht an. Dazu gehdren der beruhmte Kathmandu
Durbar Square, Pashupatinath, Swayambhunath und Boudhanath, welche
alle zu den Weltkulturerbestatten zahlen.

Danach machen wir uns auf den Weg zum Kloster Kopan, wo wir fur die
nachsten funf Tage einchecken.
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Dienstag 10.10.2023 - Samstag 15.10.23
5 Tage Aufenthalt im Kopan-Kloster

Die nachsten funf Tage werden wir im Kloster Kopan das Prinzip des
Buddhismus kennenlernen. Wir werden die Lam Rim-Methode, eine Form
vollstandiger Erleuchtung und Meditation, erforschen. In verschiedenen
Kursen werden wir Techniken kennenlernen, die uns helfen, uns im Alltag
ruhiger und konzentrierter zu fuhlen.

Erganzend erfolgt die EinfUhrung in die Achtsamkeit mit westlichen
Methoden. Wir trainieren unsere Wahrnehmung und machen gemeinsam
verschiedene Sitzmeditationen.
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Samstag 15.10.2023 bis Mittwoch 19.10.2023
5 Tage Langtang Track

A LIFE TIME JOURNEY TO THE HIMALAYA
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Die Region Langtang befindet sich 51 km von Kathmandu entfernt und
beherbergt den beruhmten Langtang-Nationalpark. Dieser ist der alteste
seiner Art in Nepal. Er wurde zum Schutze der Tier- und Pflanzenwelt, sowie
der Kultur und der naturlichen Ressourcen geschaffen. Im Park kann man
Klimazonen von alpin bis subtropisch vorfinden. Wir werden uns in den
nachsten funf Tagen zu Fuss auf den Weg machen und tief in die
nepalesische, aber auch tibetische Kultur eintauchen.

Auf unserer Reise erkunden wir verschiedene Dorfer und Kloster, dabei gibt
es atemberaubende Ausblicke auf verschiedene Bergketten sowie die
einmalige Flora und Fauna zu bewundern.

Kyarjin B 4400m A, A
Kyasiin Gormpa e ™ e’y &
Tsergo Ri 3984m i
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Tag
08

Samstag 15.10.2023
Fahrt nach Syabrubensi (1450m) - Wanderung nach Sherpagaon

Mit dem Jeep reisen wir nach Syabrubensi, dem Zugang zum Langtan
Nationalpark und seinen bedeutenden Wandermaglichkeiten. Unser erster
ca. zweistundiger Trekking fuhrt uns nach Sherpagaon.

Dieses malerische Dorf wird als Hochburg fur seine beruhigende
Atmosphare und seine exotische Naturwelt gefeiert. Dort leben nur wenige
Sherpa-Familien. Diese sind fur ihre auBergewdhnliche Gastfreundschaft
bekannt. Wir Ubernachten in einem Gasthaus, wo wir die Sherpa-
gemeinschaft hautnah erleben und deren Kultur und Traditionen
kennenlernen kénnen.

https://www.youtube.com/watch?v=3y0ZGjVM1xQ

Aktivitaten:
2 Stunden Trekking
Achtsamkeitsubungen in der Natur
Mediation
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Tag
09

Sonntag 16.10.2023
Wanderung nach Langtang (3540m)

Am Morgen starten wir eine 5-stundige Trekkingtour ins Langtang Tal, bei
der Sie die atemberaubende Aussicht auf den Berg Langtang Lirung
zwischen den Baumen bewundern konnen. Auf verschlungenen Pfaden
verlassen wir den Wald und unternehmen einen anspruchsvollen Aufstieg
bis nach Ghora Tabela. Anschlie3end geht es bergab, bevor wir wieder
aufsteigend das Dorf Langtang erreichen, das auf einer Hohe von 3430
Meter Uber dem Meeresspiegel liegt.

Wahrend der Wanderung und an den Zwischenstops bieten wir dir
verschiedene Ubungen zur Stressreduktion und Gedankenkontrolle an.
Am Abend werden wir wieder in einem Teehaus Ubernachten.
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Montag 17.10.2023
Wanderung nach Kyanjin Gompa (3900m)

Wir beginnen unseren Tag mit einer gemeinsamen Meditation vor dem
Fruhstuck. Die Wanderung nach Kyanjin Gompa ist eine entspannte
Angelegenheit und wird ungefahr 3-4 Stunden in Anspruch nehmen. Nach
dem Mittagessen machen wir uns auf den Weg in Richtung Langtang-
Gletscher oder Kyanjing-Rl (4773 m hoch), von wo aus wir einen
atemberaubenden Blick auf den 7234 m hohen Langtang-Lirung und die
Langtang-Kette haben werden.

Die Kaserei, Kléster und traditionelle lokale Hauser sind die Highlights
dieser kurzen Expedition.

Bevor wir uns zum Abendessen versammeln, machen wir gemeinsam eine
AchtsamkeitsUbung und teilen unsere Erfahrungen des Tages

miteinander aus. AnschlieBend folgt das gemeinsame Abendessen und
die Ubernachtung in einem Teehaus.
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Dienstag 18.10.2023
Wanderung zuruck zum Lama Hotel

Wir werden heute eine 7-8-stundige Wanderung durch das Langtang Tal
zum Lama Hotel unternehmen. Da es der vorletzte Tag unserer Langtang-
Tour ist, werden wir heute den Abstieg antreten, was die Sache
angenehmer und einfacher macht. Begleitet werden wir wahrend der
Wanderung von speziellen Atemubungen und Meditationsformen, bei
denen wir unseren Emotionen und Gefuhlen freien Lauf lassen kénnen. Am
Ende der Wanderung besteht die Méglichkeit ein Eisbad zu nehmen, was
sicherstellen wird, dass wir am nachsten Tag keinen starken Muskelkater
haben werden.
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Mittwoch 19.10.2023
Wanderung nach Syabrubensi und Ruckfahrt nach Kathmandu

Bevor wir uns auf den Weg nach Syabrubesi machen, welche ungefahr 4
Stunden in Anspruch nehmen wird, starten wir mit einem Bodyscan im
Sitzen. Dies ist der letzte Tag unserer Wanderung. Nach unserer Ankunft in
Syabrubesi fahren wir zuruck nach Kathmandu, wo wir den Abend in
einem tollen Restaurant ausklingen lassen werden.

Am Abend werden wir gemeinsam Uber die vergangenen Tage reflektieren
und unseren Achtsamkeitskurs abschlief3en.

Ubernachten werden wir im Hotel Manaslu oder Moonlight.
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Donnerstag 20.10.2023
Abschlusstag in Kathmandu mit Atemmeditation

Am Vormittag werden wir zum letzten Mal eine langere Atemmeditation
absolvieren. Danach haben die Teilnehmenden freie Wahl, was sie tun
machten. Ubernachten werden wir im Hotel Manaslu.
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Freitag 21.10.2023
Abschied Kathmandu und Ruckreise nach Zurich

Wir sagen Kathmandu ade und besteigen das Flugzeug zur Ruckreise nach
Zurich.




