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TAI CHI-GRUPPENREISE mit 7z, é«m uders - WEST- & ZENTRAL BHUTAN

Bhutan ist das letzte buddhistische Kénigreich im Himalaya. Zwischen Indien und Tibet gelegen und in
etwa so grof8 wie die Schweiz, war der kleine Staat -mit nur ca. 810.000 Einwohnern - lange ein Hort
religiéser Abgeschiedenheit und geheimnisvoller Geschichten. Spektakuldre Landschaften, freundlich,
gelassene Menschen, alte Tempel, farbenreiche Feste und mdchtige Dzongs erwarten Sie hier.
BHUTAN - Ein "Shangri-La" mit freundlichen Menschen in ethnischer & kultureller Vielfalt erwartet Sie.
Ein Land das sdmtliche Sinne anspricht!

Neben den kulturellen Sehenswiirdigkeiten in Bhutan und Indien steht auch TAI CHI im
Mittelpunkt der Reise, denn Sie werden begleitet von der Tai Chi-Dozentin Frau Gisa An-
ders, die seit Gber 36 Jahren diese kunstvolle, elegante und gesunde Art der Entspannung
lehrt. Was ist nun dieses Tai Chi oder besser Tai Chi Chuan?

TAI CHI CHUAN ist eine Bewegungskunst, die gesund erhalt, indem sie Atem und Bewe-
gung natdrlich werden lasst. Daraus erwachsen Vitalitat, Gelassenheit und eine sanfte,
aber sehr starke Kraft, die Tai Chi Chuan als Kampfkunst beriihmt gemacht hat. Heute
stehen aber die gesundheitlichen Aspekte im Vordergrund.

Auf dieser Gruppenreise fiihren nicht nur die wunderbaren Eindriicke eines geheimnis-
vollen Landes, sondern auch die allmorgendlichen Tai Chi -Ubungen mit Frau Anders zu kérperlicher und geistiger Ent-
spannung. Nach Vereinbarung kénnen auch Tai Chi Ubungen am Abend angeboten werden.

Begeben Sie sich zusammen mit Frau Anders auf die Traumreise:

»BHUTAN — REICH DES GOLDENEN DRACHENS”  14.-29.10.2023

DELHI // PARO — THIMPU - GANGTEY — TRONGSA — BUMTHANG - PUNAKHA — PARO // DELHI - AGRA ‘

14.10.23 FRANKFURT 21:15 Uhr Non-Stopp Flug mit Al 120 nach Delhi
15.10.23 DELHI 08:35 Uhr Ankunft in Delhi Empfang und Transfer zum Hotel (Check-in: 12:00 Uhr)
Nachmittags Kleine Stadtbesichtigung von DELHI

Nach der Ankunft in Delhi BegriiRung durch einen o6rtlichen Mitarbeiter und Transfer zum Hotel,
wo ab Mittag die Zimmer zur Verfligung stehen.
Nachmittags begeben Sie sich frisch gestarkt zur Rundfahrt durch DELHI.

DELHI: In der Regierungsstadt Indiens vereinigen sich in einzigartiger Weise das neue und alte
Indien. NEW DELHI, von britischen Architekten 1931 symmetrisch als Gartenstadt angelegt, zeigt
sich in groRziigigem, westlich orientiertem Stil mit breiten Einkaufsstraflen, Luxushotels sowie Vil-
len- und Diplomatenviertel.

In OLD DELHI jedoch, entfaltet sich die ganze Pracht des Orients. Die lauten, bunten Gassen laden
zum Bummeln durch die Bazare ein, und hinter alten Mauern warten Jahrhunderte alte Palaste,
Tempel und Kunstschéatze auf Ihren Besuch. In der Altstadt von Delhi, besichtigen Sie die impo-
sante Jama Masjid, die gréRte Moschee Indiens, die inmitten der engen Basar-Gassen der orien-
talischen Altstadt liegt. Sie besuchen u.a. auch Raj Ghat, die Gedenkstatte an Mahatma Gandhi.
Im kolonialen Teil Neu-Delhis sehen Sie das Regierungsviertel mit dem Prasidenten Palast und India Gate.
Abschlieend steht dann noch das Qutub Minarett (Wahrzeichen der Stadt Delhi aus dem 12.Jh.) auf dem Programm.
— AnschlieBend Riickfahrt zum Hotel.

16.10.23 DELHI ca.12:30 Uhr  Flughafentransfer; Inlandsflug nach PARO
Don. PARO ca.15:20 Uhr  nach Ankunft Weiterfahrt nach THIMPHU (65km; ca.1,5 Std.)
THIMPHU Nachmittags nach Ankunft in THIMPHU Check-In im Hotel

restlicher Tag zur freien Verfligung

Morgens startet |Ihr Inlandsflug nach Paro. Bei klarem Wetter eréffnet sich hierbei eine grandiose Sicht auf die Gebirgsziige
des Himalayas. Bei Ankunft in Paro erwartet Sie unser Mitarbeiter, der auch bei den Einreiseformalitaten behilflich ist. An-
schlieBend begeben Sie sich gleich auf die Weiterfahrt nach THIMPHU, der Hauptstadt Bhutans. - Den restlichen Nachmittag
haben Sie Zeit zum ausruhen und akklimatisieren.
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17.10.23 THIMPHU Vormittags Stadtbesichtigung von THIMPHU
Nachmittags Stadtbesichtigung von THIMPHU

THIMPHU ist eine der ungewdhnlichsten Hauptstadte der Welt. Sehr ge-
schaftstlichtig am FluBufer und hinaufreichend bis in die Hange des eige-
nen Tals gelegen, ist sie das Zuhause der koniglichen Familie und der Sitz
auslandischer Entwicklungshilfe und Projekte. Aufgrund eines kéniglichen
Erlasses wird die Stadtentwicklung Thimphus - ebenso, wie im gesamten
Land - genau kontrolliert.

Alle Gebdude miissen im traditionellen bhutanesischen Stil gestaltet sein, um den un-
verwechselbaren Charakter zu erhalten. Die Stadtbesichtigung beginnen Sie direkt am
Flussufer, mit dem wohl eindrucksvollsten Gebdude des Landes, dem TRASHICHHOE
DZONG. Die festungsahnliche Klosteranlage aus dem 13. Jh. wurde in den 1960ern res-
tauriert und erweitert. Sie dient seit 1952 als Sitz der Regierung des Landes und bein-
haltet auch den Thronsaal des Konigs.

Besonders sehenswert in Thimphu ist auch die TRADITIONELLE MALSCHULE, in der die
althergebrachten Techniken der bhutanesischen Malerei einschliefRlich der Herstellung
von Thangkas gelehrt werden.

Nach der Mittagspause besuchen Sie die Gedenkstatte NATIONAL MEMORIAL CHOR-
TEN, das HANDICRAFTS EMPORIUM mit allen Arten des Kunsthandwerks; sowie das HE-
RITAGE & NATIONAL TEXTILE MUSEUM mit den prachtigen Stoffen, fiir deren Webkunst
die Buthanesen beriihmt sind. Thimphus Charme offenbart sich uns jedoch vor allem bei
einem Bummel durch die HauptstraBe und deren Geschifte, die im traditionellen Stil
gestaltet sind. Im POSTAMT kommen die Philatelisten voll auf lhre Kosten, beim Be-
trachten der beriihmten Briefmarkensammlungen Bhutans, die man dort auch erwer-
ben kann.

18.10.23 THIMPHU Morgens Fahrt nach GANGTEY (125km, ca. 5 Std.)
mit Fotostopp auf dem Dochu-La Pass (3088m)
GANGTEY nach Ankunft Check-In im Hotel in Punakha

Nachmittags Zur freien Verfligung

Gleich nach Thimphu beginnt die StraRe in vielen scharfen Kurven rasch anzusteigen bis
zum DOCHU-LA PASS, der auf einer Hohe von ca. 3100 Metern liegt. Die Passhohe wird
von einem groRRen bhutanesischen Chorten und von Gebetsfahnen markiert.

Bei schonem Wetter gibt sie den Blick auf die Himalayakette mit vielen Bergen tber
sechs- und siebentausend Metern frei. Auf der Weiterfahrt hinunter vom Pass in Rich-
tung Wangdue Phodrang legen Sie anschlieRend 1700m Hoéhenunterschied zurlick.
Anschliefend fahren Sie entlang von Wiesen, Waldern, Almen und Siedlungen lGber den
Pele-la-Pass 3000 M in das Phobjika Tal.

19.10.23 GANGTEY Vormittags Fahrt nach GANGTEY (200km, ca.6 —7 Std.)
Besichtigung des GANGTEY GOMPA Klosters
Nachmittags leichte Wanderung in das Tal der Kraniche

Wahrend lhrer Erkundungen im Phobjikha Tal besuchen Sie auch GANGTEY GOMPA,
das einzige Nyingmapa Kloster im westlichen Bhutan aus dem 17. Jahrhundert. Das Klos-
ter selbst unterscheidet sich kaum von anderen Tempeln, doch seine Lage ist bemer-
kenswert.

Einige Kilometer hinter dem Kloster liegt das Dorf PHOBJIKA, in dessen Umgebung die
berihmten SCHWARZNACKENKRANICHE (berwintern, die im Sommer auf der tibeti-
schen Hochebene leben.

—

20.10.23 GANGTEY Morgens Fahrt von GANGTEY nach BUMTHANG (ca. 155 km; 7 Std.)
TRONGSA unterwegs Besichtigung von TRONGSA
Weiterfahrt Giber den YUTONG-LA PASS in das CHUMEY -TAL
BUMTHANG Nachmittags nach Ankunft in BUMTHANG Check-in im Hotel

Die heutige Fahrt navigiert Sie Uber teils atemberaubende Serpentinen hinein in die ,,Schwarzen Berge“, nach Zentral-Bhutan.
Sie unterbrechen die Etappe fiir die Besichtigung von TRONGSA. Eine der reizvollsten bhutanesischen Stadte, deren Ansicht
von den traditionellen Holzgebduden gepragt wird, die am Abhang verteilt liegen.
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Die Menschen beschéftigen sich vor allem mit dem Farben und Weben von Wolle. Tra-
ditionelle tibetanische Stoffe lassen sich hier recht glinstig erstehen.

Der TRONGSA-DZONG ist ein architektonisches Meisterwerk auf 2200m Hohe gele-
gen, mit 23 Tempeln und einem wahren Labyrinth aus Innenhdfen, Durchgangen und
Korridoren.

Anschliefend begeben Sie sich auf die Weiterfahrt durch atemberaubende Landschaf-
ten und eine Serie von aufregenden Haarnadelkurven tGber den YUTONG-LA PASS in ca.
3400 m Hohe, bis Sie nach ca. 3 Stunden die weite Tallandschaft von BUMTHANG erreichen. Der Distrikt umfasst vier
Taler, alle zwischen 2600 m und 400 m hoch gelegen.

21.10.23 BHUMTHANG Vormittags Besichtigung von JAKAR
Nachmittags Besuch des KLOSTERFESTES im Jakar Dzong

BUMTHANG TAL: JAKAR ist hier die grofSte Stadt zwi-
schen Thimphu im Westen und Trashigang im Osten.
In JAKAR, das wegen fiir Honig, Kase, Apfel und Apri-
kosen geschatzt wird, kénnen Sie die 6rtlichen klei-
nen Geschafte mit schonem Kunsthandwerk besu-
chenund Land & Leute studieren. Vormittags besich-
tigen Sie den JAKAR DZONG, der die Distriktverwal-
tung und seit 1998 auch wieder Drukpa-Ménche be-
herbergt.

Am Nachmittag konnen Sie sich unter das Volk mi-
schen und das bunte Festtreiben des JAKAR TSECHU
genieRen.

Fir die Menschen in Bhutan bilden die Feste den Ho-
hepunktim Kalender und den Focus des religidsen Le-
bens im Jahresablauf. Viele tragen die Nationaltracht -
und die Frauen und Madchen haben zum festlichen Anlass den kostbaren Familienschmuck aus Turklsen Korallen und ande-
ren Edelsteinen angelegt. Die Klosterfeste sind jedoch weit mehr als folkloristische Darbietung, auch wenn sie inzwischen
eine erstrangige Touristenattraktion darstellen.

Vielmehr haben die Tsechus zutiefst religiosen Charakter. Sie vermitteln Vorstellungen aus der Glaubenswelt des Lamaismus,
sind lebendiger Kult und Schlissel zur Religion und Geschichte des Landes. Der Ursprung dieser Klosterfeste, die im gesamten
buddhistisch beeinflussten Himalaja-Raum verbreitet sind, liegt in vorbuddhistischer Zeit. Sie waren damals eine Art Sieges-
feier, in der das neue Jahr und der helle Friihling mit seiner Fruchtbarkeit tiber die dunklen Machte des Winters triumphierte.
In einer Art Mysterienspiel interpretieren Monche, bizarr-damonisch maskiert und in prunkvolle Gewander gehiillt, in Ténzen
und Pantomimen diese Auseinandersetzung gleichzeitig als Kampf des Guten gegen das Bése. Vornehmlich dienen die Mys-
terienspiele der Belehrung der Glaubigen im Sinne des Lamaismus.

Sie sollen an die Prinzipien des Lamaismus gemahnt werden und so zu einer bewussten Religionsausiibung und einer sitten-
gerechten Lebensfiihrung angeleitet werden.

22.10.23 BUMTHANG Morgens Fahrt nach PUNAKHA (~ 215km; ca. 5-6Std.) mit Foto-Stopps
PUNAKHA nach Ankunft Check-In im Hotel in Punakha

Die heutige Etappe fiihrt Sie von den ,,Schwarzen Bergen” Zentral-Bhutans wieder zuriick nach West-Bhutan. Bevor Sie das
Tagesziel Punakha erreichen, unterbrechen Sie die Fahrt des Ofteren fiir Foto-Stopps an herrlichen Aussichtspunkten und
interessanten Platzen entlang der Strecke. Am spaten Nachmittag erreichen Sie Ihr Hotel.

Kurz vor Punakha halten Sie an der Festung WANGDUE PHODRANG DZONG, die auf 1350m Hohe gelegen, einen ganzen
Bergvorsprung fir sich einnahm, sie ist im Sommer 2012 leider abgebrannt. Aber man kann von hier aus bei einem Spazier-
gang die herrliche Aussicht geniefRen.

23.10.23 PUNAKHA Vormittags Besichtigung von PUNAKHA DZONG
Nachmittags Wanderung (ca. 1 Std.) zum Kloster CHIMI LHAKHANG

PUNAKHA galt seines milden Klimas wegen als Winterhauptstadt, bevor
Thimphu Hauptstadt Bhutans wurde. Dieses gemaRigte Klima und die Flisse,
lassen das fruchtbare Punakha-Tal reichlich Friichte hervorbringen.

In Punakha angekommen, besichtigen Sie hier den gréRten und machtigsten
Dzong Bhutans, den 1637 erbauten PUNAKHA DZONG. Vollig untypisch wurde
er nicht auf einem Hugel, sondern am Zusammenfluss von Pho Cho und Mo
Cho vor ca. 400 Jahren vom Staatsgriinder Shabdrung Ngawang Namgyal er-
richtet.
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Der Dzong wurde seither viermal durch Feuer, 1807 durch ein Erdbeben zerstort und durch die Fluten der Schneeschmelze
oft beschadigt. Inzwischen entstand der DZONG wieder in alter Schénheit. Im Jahr 1993 wurde hier der groRte, je hergestellte
religiose Wandteppich mit Applikationen auf Seidenbrokat geweiht.

Anschliefend unternehmen Sie einen Spaziergang (ca. 30.Min.) durch Reisfelder zum Kloster CHIMI LHAKHANG, das um 1499
a.D. erbaut wurde und dem Lama Drukpa Kuenley geweiht ist.

24.10.23 PUNAKHA Morgens Ruckfahrt nach PARO (125 km; ca. 4 Std.)
Besuch des SIMTHOKA DZONG; anschl. Check-in im Hotel in PARO
PARO Nachmittags Besichtigung des TA DZONG (Nationalmuseum) und

kleiner Spaziergang zum RINPUNG DZONG

Nach der Uberquerung des Dochu-La Passes fiihrt Sie die heutige Route
Uber traumhafte Landschaften und pittoreske Flusstdler zurlick nach
PARO. Auf der Fahrt besichtigen Sie unterwegs den SIMTHOKA DZONG.
Erbaut im Jahre 1627 beherbergt der alteste Dzong des Landes heutzu-
tage das ,Zentrum fir traditionelle Studien”, mit ca. 300 Studenten. Die
auBerordentlich schonen Statuen im Inneren des Heiligtums zeugen vom
hohen Niveau des Metallkunsthandwerks in Bhutan.

Das PARO-TAL ist duBerst reizvoll und hat sich seine idyllische Natur mit
klarer Luft bis heute erhalten. Die traditionellen, bunt verzierten Hauser
von Paro zahlen zu den schonsten des Landes.

& ? =%
PARO: Nachmittags besuchen Sie hier das Nationalmuseum TA DZONG. Einst erbaut als Wachtturm um Ringpung Dzong
wahrend der Talkdmpfe im 17.Jh., so beherbergt das Ta Dzong heute seit 1967 das Erbe des Nationalmuseums. Die runde
Form des Museums weitet die reichhaltige Ausstellung auf mehrere Stockwerke aus.

Eine kleine Wanderung bergabwarts fuhrt Sie anschlieRend zum RINPUNG DZONG. Er wurde im 15. Jh. gebaut und 1646
geweiht, um Gber Paro zu wachen und die weltlichen, sowie die religiosen Aufgaben wahrzunehmen. Der Rinpung Dzong
(“Festung des Juwelenhaufens”) Gberschaut von seinem leicht erhdhten Standort einen grofRen Teil des Paro-Tals. Er setzte
architektonische MaRstébe, die andere Dzongs im ganzen Land Gbernahmen und den Besucher von der kulturellen Kraft des
Konigreichs Giberzeugen.

25.10.23 PARO Morgens Ausflug (ca. 5 Std.) zum TAKTSANG LHAKHANG (TIGER NEST)
Mittags Ausflug zum DRUKGYEL DZONG und
Nachmittags Ruckfahrt Gber KYICHU LHAKHANG

Heute Vormittag wartet einer der groRartigsten Hohepunkte dieser Reise
auf Sie: Die Wanderung zum TAKTSANG-LHAKHANG (Aufstieg ca. 2-3
Stunden). Die Gebdude des Klosters kleben formlich auf den schwarzen
Felsen, die mehr als achthundert Meter iber dem Tal aufragen. Das sog.
,Tiger's Nest” ist ein wahres Heiligtum flir bhutanesische Pilger. Sie reisen
durch das ganze Land, nur um hier zu beten. Obwohl das Kloster nach dem
Brand noch nicht vollig wiederhergestellt ist, lohnt sich diese Wanderung.
Oben angekommen kdnnen Sie sich nach dem krafteraubenden Anstieg im
Café mit Tee und SuRigkeiten starken. Zwei Drittel des Weges kann man
auf Wunsch auch auf dem Riicken eines Pferdes bewaltigen.

Es gibt aber keinen Ponyritt bergab, diese Strecke muss auf jeden Fall zu Full bewaltigt werden (ca.1-2 Std.).

Nach dem Mittagessen fuhrt Sie die nadchste Etappe bergauf, zu den Ruinen des
DRUKGYEL DZONG. Auf einem sperrigen Felsvorsprung erbaut, beschiitzte es das Paro-
Tal vor Eindringlingen und bietet herrliche Sicht auf den heiligen Berg Jhomolhari
(7314m).

Auf der Rickfahrt nach PARO besichtigen Sie noch KYICHU LHAKHANG, dessen alter
Tempel aus dem 7. Jh. stammt und dessen neuer, identisch gleicher Tempel erst 1968
erbaut wurde.

26.10.23 PARO Vormittags Zeremonie mit einem LAMA
Nachmittags Zeit zur freien Verfligung / Gelegenheit zum Stadtbummel
27.10.23 PARO Morgens Transfer zum Flughafen Paro
Frei. 09:40 Uhr Flug nach DELHI (INDIEN)
DELHI 11:30 Uhr nach Ankunft in DELHI Empfang durch einen Mitarbeiter
Nachmittags Weiterfahrt nach AGRA
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28.10.23 AGRA Vormittags Besichtigung von TAJIMAHAL & REDFORT

Nachmittags Rickfahrt nach DELHI
DELHI Abends Ankunft DELHI & Check In im Hotel

AGRA: Hier erwartet Sie das Highlight jeder Indien-Reise:

Die Besichtigung des weltberiihmten Taj Mahal. In unver-
gleichlicher Vollkommenheit und Schonheit erstrahlt dieser
"teuerste Liebesbeweis aller Zeiten" noch heute in weilRem
Marmor. Ein Mausoleum, das Moghulkaiser Shah Jahan nach
1631 fir seine geliebte Frau Mumtaz Mahal errichten lieR3.
20.000 Arbeiter haben es in 22 Jahren erbaut: Ein Traum aus
weilRem Marmor, der sich in perfekter Proportion in einem
eleganten Garten von Springbrunnen erhebt. Die meister-
hafte Architektur und die kostbaren Einlegearbeiten aus
Halb-Edelsteinen werden auch Sie in Erstaunen versetzen.

Agra war im 16./17. Jh. die Hauptstadt des indischen Moghulreiches. Das ,Rote Fort“, das Sie
im Anschluss besuchen, zeugt von dieser Bliitezeit. Mit seinen Audienzhallen, seinen wunder-
baren Gartenanlagen und reichen Moscheen zahlt es zu den schénsten Festungen Indiens. Der
Bau des riesigen Agra Forts wurde 1565 als Verteidigungsanlage und Regierungssitz begonnen.
Im Laufe der Zeit wurde es aber auch immer mehr zum Palast umgebaut, weshalb die Fertig-
stellung fast 90 Jahre dauerte.

29.10.23 DELHI Vormittags Transfer zum Internationalen Flughafen

FRANKFURT 13:35-18:00 Non-Stopp RUCKFLUG mit Al 121 nach Frankfurt

Programmdnderungen vorbehalten!

Néchte: || Stadt: vorgesehene Hotels/Resorts/Lodges Datum 2023

01 DELHI Vivanta Dwarka 15 -16 Okt. 23

02 THIMPU Hotel Phuntsho Pelri / City Hotel 16 — 18 Okt. 23

02 GANGTEY Dewachen / Kichu Resort 18 — 20 Okt. 23

02 BUMTHANG Bhutan Mountain Resort / Hotel Ugyenling 20 —22 Okt. 23

02 PUNAKHA Zhingkham Resort / Hotel Khuru 22 — 24 Okt. 23

03 PARO Paro Eco Lodge / Hotel Olathang 24 - 27 Okt. 23

01 AGRA Taj Convention Center 27 — 28 Okt. 23

01 DELHI Vivanta Dwarka 28 — 29 Okt. 23

bei 10 - 14 Teilnehmern: Preise pro Person

RUNDREISE pro Pers. im DZ: 6.950 €
Einzelzimmer-Zuschlag: 775 €
Mindestteilnehmerzahl: 10 Personen Anmeldeschluss: 11.August 2023
Bei Nichterreichen der Mindestteilnehmerzahl kann die Reise storniert, oder mit einer Preiserhéhung durchgefiihrt werden, je nach gemeinsamer Absprache

Anderungen und Irrtiimer vorbehalten

Im Reisepreis eingeschlossene Leistungen:

LINIENFLUGE ab Frankfurt nach/ab Delhi mit Air India in der Economy Klasse; Business Platze auf Anfrage.
2 Indien/Bhutan-Fltge: Delhi - Paro / Paro — Delhi in der Economy Klasse; Business auf Anfrage
in Bhutan: 11 Ubernachtungen mit Vollpension; in Indien: 03 Ubernachtung mit Halbpension
Assistenz durch ortliche Mitarbeiter bei Ankunft und Abflug; alle Flughafentransfers
Visaerledigung und -geblhren fir Bhutan 40 USD

Bhutanische Gebuhr fur nachhaltige Entwicklung (SDF) 2200 USD

Inlandsfahrten im nicht klimatisierten Bus mit Privatchauffeur in Bhutan

Inlandsfahrten im klimatisierten Bus mit Privatchauffeur in Indien

Rundreise, Besichtigungen und samtliche Ausflige laut Reiseplan inkl. Eintrittsgelder
Taglicher Tai Chi Unterricht mit Frau Gisa Anders, welche die Gruppe begleitet

Begleitende, englischsprachige Reiseleitung in Bhutan

Ortlicher deutsch- bzw. englischsprachiger Stadtfiihrer in Delhi

Reisepreis-Sicherungsschein (Insolvenzversicherung)

Nicht im Rundreisepreis eingeschlossen:

Visa Gebuhren fir INDIEN (Infos erhalten Sie bei Buchung. Gerne konnen Sie auch unseren Visadienst nutzen)
Reiserlcktrittskosten-, Reisekranken- und Gepackversicherung; Covid-Schutz; PCR-Tests

Alle personlichen Ausgaben, Trinkgelder, Getrdnke, pers. Telefonate, Taxis usw.

Programmerweiterungen, die vor Ort auf eigenen Wunsch unternommen werden

Separate Kamera- und Videogeblhren wahrend der Besichtigungen
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TAI CHI & CH’I-KUNG SCHULE GISA ANDERS

Wer kennt nicht die schonen flieRenden Bewegungen des
Tai Chi Chuan, die man nicht nur aus Filmen lber Asien
erstmalig sehen konnte. Heute wird diese Bewegungskunst
auch hier im Westen gerne praktiziert, da die gesundheit-
lichen Vorzige auch von der hiesigen Medizin hochge-
schatzt werden.

Die vorgegebenen Bewegungsabldufe zu erlernen ist fir
alle Menschen eine besondere Herausforderung. Gerade
da es sich um Bewegungen handelt, die nicht nur ganz ge-
nau festgelegt sind, sondern dariber hinaus noch in beson-
derer Weise die gesamte korperlich- geistige Prdsenz des
Ubenden ansprechen. Frau Gisa Anders, lehrt seit (iber 36
Jahren den originalen Yang-Stil (benannt nach der Familie
Yang) in Frankfurt am Main und seit 2006 in Bad Nauheim,
in der Toskana, Nepal und jetzt in Bhutan.

Der Name Tai Chi Chuan setzt sich zusammen aus ,Tai
Chi“ und ,Chuan”. Tai Chi ist ein Begriff der alt-chinesi-
schen taoistischen Philosophie, der so viel wie das Erha-
bene letzte oder hochste Gesetz bedeutet, und Chuan —
wortlich Faust- meint Bewegungssystem oder auch Kampf-
kunst.

,, ...der menschliche Kérper will Arbeit und Bewegung ha-
ben, nur sollen diese nicht bis an die Grenze des Kénnens
getrieben werden....” (HuaTo)

Der 83jahrige Autor eines Buches Uber Tai Chi Chuan
schreibt: Nach 42 Jahren Dienst bei der Post in China und
nach der Pensionierung mit 60 lebte er zufrieden in Shang-
hai, bis plotzlich, mit 69, Herzbeschwerden auftraten: Ver-
groRerung des Herzens, Arterienverkalkung und Rhyth-
musstoérungen. Erst dann begann er Tai Chi zu erlernen und
taglich zu Gben. Nach einem Jahr wurde festgestellt, dass
die Krankheit zum Stillstand gekommen war, und nach ei-
nem weiteren Jahr wurde die Herztdtigkeit als normal be-
funden. Seitdem hat er taglich, ohne Ausnahme, Tai Chi ge-
bt und seine Gesundheit hat sich stetig verbessert.

Wenn die vitale Energie Ch’i ungehindert durch den Kérper
flieBen kann, dann, so heilt es, ist der Mensch gesund.
Hauptgrund dafiir ist die Ubung der Wirbels3ule. Sie wird
im Tai Chi Chuan standig aufrecht getragen, SteiRbein und
Scheitelpunkt in einer Linie, dass die Wirbel so balanciert
werden wie ein Stapel Teller — Oberkérper und Schultern
ganz entspannt.

Deswegen kann die Energie aus dem Beckenbereich in den
Kopf steigen und auf der Vorderseite des Korpers, wieder
zu ihrem Ausgangspunkt zurlcksinken und sich dabei
durch den ganzen Kérper ausbreiten, angetrieben durch
die ruhigen, flieRenden, rhythmischen Bewegungen,

gelenkt von der geistigen Kraft und unterstitzt von langsa-
mer und tiefer Atmung.

GISA ANDERS, seit Gber 35 Jahren Ex-
pertin dieser besonderen Bewe-
gungskunst, erlebt selbst sowohl in
ihrer taglichen personlichen Praxis
als auch bei ihren Schilern die Wohl-

taten flr den ganzen Organismus:

Steigerung der Konzentrationsfahigkeit,

innere Ruhe und Ausgeglichenheit, ge-
schmeidige Muskeln, verbesserte Reflexe, erhohte Beweg-
lichkeit und Anregung des Kreislaufs. Der Tai Chi-Kurs be-
inhaltet in erster Linie Ch’i-Kung-Ubungen und taoistischen
AtemUbungen, die danach den sanften Zugang zum Bewe-
gungsablauf der Tai Chi-Form praktiziert.

Die positiven Auswirkungen eines Kurses schildert eine
Kursteilnehmerin: “In diesem Ubungssystem ist alles fir
mich ungewodhnlich — von der Kérperhaltung in der Aus-
gangsposition bis zu der Art der Bewegung. Der Geist und
die Seele sind dabei auch nicht ausgeschlossen... Bei viel
Stress und Hektik in meinem Leben, genieRe ich die Ruhe
und Langsamkeit in der Stunde bei Gisa Anders. Durch ihre
umsichtige Art bleibt ihr keine falsche Bewegung verbor-
gen. Diese Stunde vergeht wie im Flug ...”

Mit Unterstiitzung der Teilnehmerinnen ist ein Ubungsheft
entstanden, das die einzelnen Ubungen prézise in kleinen
Schritten vorstellt. Hat man sie selbst einmal gemacht so
werden auch — flr westliche Ohren blumig klingende - Na-
men wie ,Krauselnde Wellen am Meer”, , die heilige Schild-
krote paddelt” oder ,das Nashorn schaut in den
Mond“ sinnfallig.

Diese Ubungsanleitung ist nicht nur
far Personen geeignet, die even-
tuell Probleme durch direktes
Abschauen und Nachahmen ha-
ben konnen, sondern auch fir
diejenigen, die gerne eine detail-
lierte Gedachtnisstitze flr bereits
Erlerntes wiinschen.
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Weitere Infos zum Tai Chi finden Sie unter:
www.Tai Chi-frankfurt-badnauheim.de.

Bei Riickfragen zu Tai Chi wenden Sie sich bitte an Frau Anders
Tel: 06032-3076163 gisa.anders1@gmail.com

Bei Riickfragen zur Reise wenden Sie sich bitte an GECCO-TOURS
Tel: 09076 - 918877 info@gecco-tours.de
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Besondere Hinweise: - biese und weitere Informationen erhalten Sie bei Buchung -

® Die Regierung Bhutans méchte das Land nur sehr behutsam nach aufSen
Sffnen. Uber die hohe Gebdhr fiir nachhaltige Entwicklung (SDF) von z.Zt.
200 US Dollar pro Tag soll der nachhaltige und , sanfte Tourismus“ regu-
liert werden. Dadurch wird dieses kleine Land zu einem der teuersten Rei-
seziele der Welt.

Reisen in abgelegene Himalaya-Regionen wie Bhutan unterscheiden sich
in vielerlei Hinsicht immer noch von vergleichbaren Reisen in andere Lédn-
der und verlangen von allen Teilnehmern Flexibilitdt und Spontaneitdt. Das
Programm und die Tageseinteilung kénnen von den Angaben im Prospekt
abweichen.

Unterbringung und Verpflegung in Bhutan entsprechen den landesuibli-
chen Einrichtungen und sind traditionell charmant, aber eher einfach. Die
Hotels in Bhutan sind nicht in Sternen kategorisiert. Wir verwenden stan-
dardmdpig uberwiegend Unterkiinfte, die in etwa vergleichbar sind mit
3*-Deluxe Hotels in Indien.

Nachdem sich das Land immer mehr 6ffnet, sind in letzter Zeit auch 4*/5*
und Luxus-Hotels gebaut worden. Auf Anfrage unterbreiten wir lhnen auch
dazu gerne ein Angebot.

Fir Gesundheit und Kondition, entsprechend der gebuchten Tour, ist jeder
Teilnehmer selbst verantwortlich. Sie sollten sich in guter kérperlicher Ver-
fassung befinden, keine Probleme bei wechselnden Héhenmetern haben,
sowie nicht unter sonstigen schwerwiegenden Herz-, Kreislauf- und HG-
henkrankheiten leiden.

Da wir weder im &ffentlichen Raum noch bei den Transportmitteln und
Unterkiinften durchgdngig Barrierefreiheit garantieren kénnen, sind un-
sere Reisen fiir Menschen mit eingeschrénkter Mobilitét, Behinderungen
od. Handicaps im Allgemeinen nicht geeignet. Bitte speziell anfragen.

Fir Bhutan & Indien sind keine Impfungen vorgeschrieben. Priifen Sie bitte
Ilhren Impfpass auf Vollstdndigkeit der Standards.

Klima und Reisezeit: Die besten Reisezeiten sind der Friihling (Mdrz, April
und Mai) und der Herbst (September, Oktober, November). Im Winter ist
gegen Ende Dezember und Anfang Januar Schnee zu erwarten.

Es ist nachts sehr kalt, tagsiiber wirmer mit klarem, blauem Himmel. Im
Sommer (Juni, Juli, Aug., Sep.) muss mit Monsunregen gerechnet werden.

Aufgrund der Lage von Bhutan und des Flughafens Paro kann es insbeson-
dere wdhrend der Winter- und Sommermonate zu Flugausfillen oder
-umleitungen kommen.

* REISEM VoM SPEZIALISTEN

' GECCO-TOURS -

® Schlechte Wetterbedingungen kénnen auch bestimmte Strafsen und Trek-
king-Routen unpassierbar machen, so dass Programme gedndert werden
mdissen. Eine Leistungsdnderung ist daher aus genannten Griinden még-
lich und stellt keine Minderung dar.

BHUTAN — FEST DER SINNE: Viele Besucher kommen gerade der religiésen
Feste wegen nach Bhutan. Zu den Festzeiten herrscht rundum ein buntes
Treiben, die ganze Bevélkerung versammelt sich, um bdse Geister zu ver-
treiben und fiir eine gute Ernte zu bitten. Es wird eingekauft, bei den Hénd-
lern gefeilscht und bei Wurfspielen die Geschicklichkeit bewiesen. Touris-

ten werden als Teil des Festes gut aufgenommen, kénnen sich frei bewe-
gen und zusehen, lediglich der Eintritt in die Tempel selbst ist untersagt.
Fotos sind - aufSer in den Tempeln - (berall erlaubt, sollten aber bitte dis-
kret und zurtickhaltend angefertigt werden.

Lassen Sie sich ein, auf dieses , Fest der Sinne” -
und es wird ein unvergesslich schénes Erlebnis werden.

® Ausriistung: In den Bergregionen Bhutans kann es schon mal empfindlich
kiihl werden, jedoch bei Anreise ber Indien auch sommerlich heifs. Somit
sollten Sie bei der Kleidung fiir alle Gegebenheiten gertistet sein. Empfeh-
lenswert ist funktionelle Wander- bzw. Trekking-Kleidung. Robuste, be-
queme Schuhe und Sandalen, Kopfbedeckung, Sonnenbrille und -schutz
sollten in keinem Reisegepdck fehlen.

Es handelt sich um eine Pauschalreise nach § 651a BGB und Richtlinie (EU)
2015/2302, unter Hinweis auf die Leistungsbeschreibung im Prospekt und die Allge-
meinen Reise- und Vertragsbedingungen von GECCO-TOURS.

Kundengelder sind abgesichert mit dem Sicherungsschein der R+V Allg. Versiche-
rung AG, nach § 651 BGB.

Stornokosten pro Person in Prozent des Gesamtpreises:

- bis zum 30. Tag vor Reisebeginn 20% -abdem 7. Tagvor Reisebeginn 85%

- bis zum 22. Tag vor Reisebeginn 30% -abdem 2. Tagvor Reisebeginn 90%

- bis zum 15. Tag vor Reisebeginn 50% - bis zum 10. Tag vor Reisebeginn 65%
- bei Nichterscheinen bzw. Stornierung nach Reisebeginn 100%
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