Joga na transhimalajskim szlaku
Gory Pir Pancal — grota Amarnath — Klasztory Ladakhu

W programie:

- trekking po dziewiczych gérach Pir Pancal (Panjal),

- wycieczka todzig po 'azjatyckiej Wenegiji',

- rajskie ogrody Mogotéw w Srinagarze,

- kurort narciarski i kolejka linowa w Gulmargu,

- 3-dniowa piesza pielgrzymka do skalnej groty Amarnath, swietego
miejsca hindusow (jako pierwsza grupa zagraniczna),

- praktyka jogi w jednym z najwyzej potozonych klasztoréw
buddyjskich, Hemis Gompie w Ladakhu,

- przejazd transhimalajskim szlakiem z Leh do Manali przez jedne z
najwyzszych przeteczy drogowych swiata,

- Dolina Bogéw w Himachal Pradesh.

Joga:
¢wiczenia dynamiczne i regenerujace, prowadzg licencjonowani i doswiadczeni instruktorzy:

Mahendranath Tripathi — jogin i historyk sztuki z uniwersytetu w Delhi

Autor programu, koordynator catosci, pilot, przewodnik:
Filip Rucinski (kulturoznawca, indolog, ttumacz)
Informacje: filip@vivaswan.pl, tel. 796341976
Zapisy: www.vivaswan.pl
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PROGRAM PODROZY

DZIEN 1 Zbiérka na lotnisku Okecie w Warszawie. Przelot z Warszawy do Delhi.

DZIEN 2 Transfer do hotelu w Delhi i odpoczynek. W dzien, dla wypoczetych, zwiedzanie zespotu
Qutb Minar — Minaretu Gwiazdy Polarnej, dawnego obserwatorium astronomicznego
Varahamihiry. Poznanie oficjalnej i nieoficjalnej historii kompleksu i minaretu, dawniej zwanego
Osig Swiata ( Meru-stambha). Obejrzenie nierdzewiejgcego stupa odlanego z zelaza w | wieku
n.e. i stojgcego nieopodal. Wieczorem przejazd nocnym pociggiem sypialnym z Delhi do Jammu
(Dzammu) — letniej stolicy stanu Jammu & Kashmir.

DZIEN 3 Przyjazd do Jammu ok. 6 rano. Wyjazd
samochodem wzdtuz rzeki Chenab. Po potudniu
przekroczenie pasma gor Pir Panjal (Pandzal) 5-
kilometrowym tunelem i przejazd do Aharbal —
malowniczej miejscowosci piknikowej styngcej z
tysigca wodospadow w goérach Pir Pancal. Czas wolny,
odpoczynek i joga. Nocleg w przyjaznym Tourist — pjery-stambha zwana
Bungalow w Aharbal. Qutb Minarem

; DZIEN 4 Po $niadaniu wymarsz z lokalnymi przewodnikami w géry w kierunku
Wodospady w Aharbal jeziora Kausar Nag (w sanskrycie: Kramasara) potozonego pomiedzy
najwyzszymi szczytami pasma Pir na wysokosci ok. 3600 m n.p.m.; z miejscem
tym zwigzana jest legenda o Wielkim Potopie. Po drodze poznamy zycie

Godzrow, pasterzy, w ktorych goscinnych progach bedziemy podejmowani. Na noc powrét do Tourist Bungalow w Aharbal.

Godzrowie — wolni ludzie

DZIEN 5 Po porannej hatha-jodze i $niadaniu wyjazd do Srinagaru. Po obiedzie przejazdzka todzig po jeziorze Dal,
zwiedzanie ,kaszmirskej Wenecji”, jak okresla sie Srinagar. Dopltyniemy do Mauzoleum Hazratbal, gdzie przechowywany
jest pono¢ wios (bal) z brody Mahometa (Hazrat), a nastepnie odwiedzimy Uniwersytet Kaszmirski potozony w gaju drzew
poteznych plantanéw (zwanych po kaszmirsku Ccinar, bedgcych narodowym drzewem Kaszmirczykéw). Stamtad
przeprawimy sie ozdobng todzig przez jezioro Nagin, czyli jezioro 'Wezycy') do todzi mieszkalne;j.

Wioslarz na jeziorze Nagin Lodzie na jeziorze Dal



DZIEN 6 Skoro $wit wyjazd do Dachigam
National Park — Rezerwatu Przyrody, ktory
stuzyt radzom kaszmirskich za teren fowiecki.
S3 tu szanse na spotkanie niedzwiedzia
himalajskiego, lamparta, a takze (przy
odrobinie szczescia) endemicznej antylopy
hangul — narodowego zwierzecia Kaszmiru.
Sniadanie w $rodku dzungli w domu
goscinnym, gdzie w latach 80-tych chronili sie
kaszmirscy bojownicy. Nastepnie zwiedzanie
ruin stupy buddyjskiej w Harwan, gdzie
wedtug niektérych zrodet, buddyjski filozof
Nagardzuna tworzyt swe wielkie dzieta
\ filozoficzne, a takze przewodzit soborowi
. buddyjskiemu ustanawiajgcemu  podstawy
! buddyzmu Mahajany. Przed potudniowym
| sfonicem schronimy sie w mogolskich |

! ogrodach Salimar, wérod kaskad strumieni i E¥. i

¢ fontann. Po potudniu zwiedzanie podchmurnego "patacu niebianskich nimf’ — Pari
Mahal, ktéry wybudowany zostat za czaséw Szaha Dzahana (XVII wiek) i zwigzany
jest z legenda o Daraszikohu, wtajemniczonym w joge przez jogina Lala (o naukach jogina Lala dowiemy sie na miejscu, o
Daraszikohu zob. ksigzke Pawi Tron). Wieczorem uczestniczenie w medytacji i arati w asramie siwaickiego jogina —
Swamiego Lakshmana Joo, jednego z ostatnich przedstawicieli zanikajacego w Kaszmirze siwaizmu kaszmirskiego.
Kolacja w tej samej asramie.

DZIEN 7

Po $niadaniu i hatha-jodze wyjazd do Gulmargu (2600 m n.p.m.), znanego osrodka
sportow zimowych (narciarstwo, tyzwiarstwo), jednej z najpiekniejszych miejscowosci w
Kaszmirze, gdzie znajdujg sie najwyzej potozone pola golfowe na sSwiecie. Wjazd
szwajcarskg kolejkg linowg na szczyt Kongdori by podziwia¢ widoki na pasmo gor Pir
Panjal z wysokosci ok. 4200 m n.p.m. Medytacja na szczycie gory. Caly dzien w
Gulmargu. Nocleg w hotelu wsrdd sosen himalajskich.

Gulmarg, widok z kolejki linowej na
poczqgtku kwietnia

DZIEN 8 Po porannej hatha-jodze i $niadaniu wyjazd w kierunku Pahalgam. Post6j przy

ruinach Awantipury — miejsca znanego z sanskryckiego utwory Obfok Posfaricem najwybitniejszego poety sanskryckiego
Kalidasy oraz jako "siedziba gandharwéw" — niebianskich muzykantéw. Zwiedzanie pozostatosci po starozytnej Swigtyni
Storica — Martandy, patronujgcej krolowi Lalitaditji, jednemu z najpotezniejszych wtadcow Azji (VI wiek). Dojazd do
Pahalgam (wysoko$¢ ok. 2100 m n.p.m.), miasta o najlepszych walorach uzdrowiskowych Kaszmiru. Positek w obozie dla
pielgrzyméw hinduskich (tzw. langarze). Przygotowanie do trekkingu - mozliwos$¢ kupienia brakujacych rzeczy do trekkingu.
Po potudniu zakwaterowanie w domu goscinnym w sosnowym lesie z rozlegtym widokiem na
wysokie Himalaje. Wieczorna hatha-joga i relaksacja.

Widok gor z rynku w Pahalgam



HOLY ANARHATH YATRA o T— N Swici
: L @ -‘;‘*i DZIEN 9 O Sswicie po

Jhm .._;':ﬂ-f"”"*.,\ = porannym Surja-namaskar —
Vs ' pozdrowieniu stonca, i
porannej kaszmirskiej

herbatce zwanej kahwa,
przejazd do odlegtego o 16
km Chandanwari (2895 m
e o n.p.m.), skad ruszajg piesze
R L RN P | pielgrzymki do Amarnath,
Swietego miejsca hindusoéw.
W Chandanwari zatrzymamy
sie na positek, a nastepnie
ruszymy w droge. Pod
wieczér docieramy do lodowca Sheshnag (Sesznag 3352 mn.p.m.) nad
przepieknym jeziorem. Nocleg w wynajetych namiotach.

W poblizu Mahagun Stop

Na szlaku Namioty na przeleczy w poblizu Sesznag

DZIEN 10 Rano — ¢wiczenia jogi w celu poprawienia wydolnosci, a nastepnie |
ruszamy w dalszg trase. Mijamy najwyzszg przetecz, Mahagun Stop (ok.
4420 m n.p.m.) z wiecznym $niegiem z lodowcéw. Po potudniu docieramy do
ogromnej Jaskini Amarnath, naturalnej $wigtyni Siwy 'Pana Nie$miertelnosci'
pod postacig stupa lodu. Nocleg w namiocie na wysokosci ok. 3800 m n.p.m.

DZIEN 11 Rano mozliwe (jesli szczescie dopisze) uczestniczenie w
porannych ceremoniach religijnych, tzw. arati w jaskini. Po $niadaniu 14-sto
kilometrowe zejscie z gor do miejscowosci Baltal zlozonej prawie z samych
namiotéw. Obiad w Baltal. Nastepnie przejazd samochodem do malowniczej :
miejscowosci Sonmarg. Odpoczynek i nocleg w hotelu. Widok na Baltal z drogi na przefecz Zoji-La

DZIEN 12 Po porannej hatha-jodze i $niadaniu dla
chetnych spacer po $cistym rezerwacie Thadzwas
(Baltal-Thajwas Wildlife Sanctuary) w kierunku
lodowca. Nastepnie  wyruszymy  samochodami
terenowymi na przetecz Zoji La (3529 m n.p.m.), skad
rozposciera sie zapierajgcy dech widok na Baltal —
miasto namiotéw i przebyty przez nas szlak
pielgrzymkowy do Amarnath. Po przekroczeniu
przeteczy postoj na herbatke pod lodowcem, z ktérego
mozna bedzie pozjezdza¢ na sankach. Nastepnie
przejazd do uroczego miasteczka Drass, ktore jest
indyjskim biegunem zimna (w czerwcu przecietna
temperatura waha sie tam od 6 do 21°C, zimg spada czasem do -60!). Krétki postdj na herbatke w
Drass. Po potudniu przejazd do zielonego miasta-oazy Kargil. Nocleg w Kargil w Tourist Bungalow
bgdz Royal Palace Hotel z widokiem na miasto. Meczet w Drass

Droga do lodowca Thadzwas

DZIEN 13 Rano wyjazd w kierunku Leh. Postéj w
Mukbekh na $niadanie przy wykutej w skale ogromnej
postaci Buddhy Maitreji — ,Buddhy czaséw przysztych”
z | w n.e. Po drodze post6j w klasztorze Lamayuru,
zatozonym przez Narope w XI wieku, w jednym, z
najpiekniej skonstruowanych klasztoréw buddyjskich na
Swiecie. Krotka medytacja w jaskini, posrod
ksiezycowego krajobrazu, gdzie niegdys medytowat
- Naropa. Na obiad zatrzymamy sie w zielonej
. miejscowosci Alchi, znanej z najstarszej gompy
buddyjskiej z malowidtami $ciennymi z Xl i Xl wieku.
Krotki postoj przy klasztorze Spituk. Popotudniu dojazd
do Leh (3500 mn.p.m.). Czas wolny na zakupy

Kargil malowniczo potozony nad Indusem (polecamy bazar uchodzcéw z Tybetu). Nocleg w hoteu.



DZIEN 14 Rano przejazd do klasztoru Hemis Gompa szkoty Drugpa, najwiekszego i najbogatszego w Ladakh i nigdy w
historii nie zniszczonego klasztoru buddyjskiego, a takze gtéwnego klasztoru szkoty Kagyu; to tutaj, jak przekazujg
podania, Naropa spotkatl swojego mistrza Tilope. (Klasztor wstepnie zostat wpisany na liste Swiatowego dziedzictwa
UNESCO). Medytacja powyzej klasztoru w jaskini, w ktérej niegdys medytowat jogin Tsangpa Gyare Yeshe Dorje (1161-
1211), zatozyciel klasztoru. Zwiedzanie niezwykle bogatego muzeum klasztornego zawierajgcego unikalne kilkaset-letnie
buddyjski eksponaty z Ladakhu (takze instrumenty muzyczne, bron itd.). To tutaj miat pono¢ kiedy$ przebywa¢ Jezus
(wedtug plotki rozpuszczonej przez Mikofaja Notowicza). Noc w klasztorze.

DZIEN 15 Rano kagpiel w zimnej
wodzie (test na jogina) i
uczestniczenie w porannych
ceremoniach  buddyjskich i
medytacji w sali modlitwy.
Nastepnie chetni bedg mogli
uda¢ sie na positek razem z
mnichami, na tradycyjny positek

53

' 8 tybetanski z prosa (mnisi i; T =
Malowidlo $cienne w klasztorze w Hemis klasztoru Hemis sg i — - E
wegetarianami). Po potudniu dla Buddyjski klasztor Hemis Gompa

chetnych przejazd wzdtuz Indusu do letniego patacu kréléw Ladakhu w Shey (3415 m n.p.m.), w ktérym umieszczony jest
najwiekszy w dolinie ztoty posgg Buddhy. Stamtad przejazd do Thiksey, zwanego 'Mini-Lhasg', gdzie znajduje sie ogromny
na 12 pieter klasztor, ktory przypomina patac w Potali. Odwiedzenie Patacu Naropy i zobaczenie najwiekszego w Ladakhu
(15 m) posagu Buddhy Maitrei, ktory zostat poswiecony przez Dalai Lame w 1970 roku. Druga noc w klasztorze.

DZIEN 16 Wcze$nie rano — jeszcze przed $witem, wyjazd samochodem przez géry
Ladakhu — tego dnia pokonamy prawie
360 km transhimalajskim szlakiem. Po
| ok. dwoch godzinach  krétko  po
 wschodzie stonca postdj na przeteczy
| Tanglang La - drugiej co do wysokosci
na Swiecie przeteczy, przez ktérg
przeprowadzono droge - 5328 m n.p.m.
Cwiczenia oddechowe i medytacja na
przeteczy. Nastepnie catodzienna jazda
przez pustynny Ladakh z podziwianiem
niezwyktych naturalnych rzezb
skalnych, przypominajgcych zastygte Przefecz Tanglang-La (5360 m n.p.m.)
postacie, $Swiatynie, stupy.... Przejazd

przez przetecz Baralacha-La (4830 m n.p.m.) z widokiem na Suradz Tal (Suraj Tal) — Jezioro Stonca (4802 m n.p.m.).
Wieczorem przyjazd do Keylong, stolicy doliny Lahaul i Spiti w Himachal Prades, jednego z najpiekniejszych rejonow
Himalajow.

Suraj Tal czylu Jezioro Stonca, widok z

przeteczy Baralacha-La (4830 m n.p.m.)

DZIEN 17 Rano przejazd albo do Kardang Gompy (3500 m n.p.m.), niezwyktego klasztoru nalezgcego do szkoty Drugpa —
najwiekszego w krainie Lahaul, ktéry ponadto zawiera ogromng kolekcje manuskryptéow buddyjskich (Kangyur i Tangyur,
64 buddyjskie tantry itd.); w klasztorze znajduje sie tez ogromny ztoty posgg Buddhy. Medytacja w klasztorze. Nastepnie
ruszamy w dalszg droge doling rzeki Bhaga; przejazd przez osniezong przetecz Rohtang-La (3980 m n.p.m.). PéZznym
popotudniem dojazd do Manali (ok. 2500 m n.p.m.) — kurortu letniego i zimowego, atmosferg przypominajgcego polskie
Zakopane. Zakwaterowanie i nocleg w hotelu.

DZIEN 18 Caly dzienn w Manali — czas wolny na odpoczynek, zakupy itd. Rano zajecia
z jogi. Po $niadaniu, kio chce moze watesac¢ sie po okolicach, albo wybra¢ sie do |
gorgcych zrodet medrca Wasiszthy (Vasisht, 3 km.). Nocleg w hotelu w Manali.

DZIEN 19 Po wczesnym $niadaniu, o siédmej rano wyruszamy samochodami na
potudnie wzdtuz rzeki Beas jedng z najpiekniejszych dolin himalajskich — Doling Kullu. §
Docieramy do Mandi, miasta o wielkiej kulturze i sztuce (centrum malarstwa
gorskiego), styngcego z okoto 300 swigtyn, stgd zwanego Benaresem Himalajow lub
Matym Kasi. Nocleg w Mandi.

I,

Rnek w Manali

Dzien 20 W dzien ruszamy do Chandigarh (3-4 godziny jazdy), miasta w catosci zaprojektowanego przez stynnego
francuskiego architekta, Le Corbusiera. Zwiedzanie miasta. Czas wolny. O godzinie 18.20 wyjazd pociggiem z Czandigarh
do Delhi. Ok. godz. 22.00 dojazd do Delhi. Zakwaterowanie w hotelu i kolacja.

DZIEN 21 Ostatnie godziny w Delhi i powrét do Polski.



KOSZTORYS

S Koszty organizacyjne (ptatne przy zapisie): 1200 PLN
[T Koszt biletow i wizy: fgcznie ok. 2000-3000 PLN*
F. . Koszt wycieczki: 1200 EUR

Cena obejmuje:

- szkolenie z jogi prowadzone przez profesjonalnych instruktoréw z Polski i Indii.

- profesjonalng opieke polskiego pilota i przewodnika wiadajgcego lokalnymi

-~ jezykami, doskonale znajgcego Kaszmir i jego kulture,

- profesjonalng opieke polskiego alpinisty, majgcego takze doswiadczenie w gérach
] . Kaszmiru i Ladakhu,

- zakwaterowanie w spokojnych hotelach turystycznych (ekonomicznych), bungalowach, buddyjskich klasztorach, a
podczas trekkingu w wynajetych namiotach,

- minimum dwa positki dziennie,

- nieograniczone wyzywienie podczas trekkingu na trasie Czandanwari-Baltal w jadtodajniach dla pielgrzymow (jedzenie
wegetarianskie duzy wybér dan i przekasek)

- transport na terenie Indii kolejg w klasie klimatyzowana sypialng (4 osoby w przedziale, posciel), klimatyzowanymi
samochodami terenowymi,

- optaty administracyjne, koszty pozwolen i rejestracji (w tym rejestracje na pielgrzymke do groty Amarnath, zwiedzanie
parku Dachigam i trekking w gérach Pir),

- ubezpieczenie podrézy NNW i KL” wraz z ,Assistance” do 30.000 Euro.

- dodatkowe ubezpieczenie w trakcie trekkingu (gwarantuje bezptatny dostep do opieki medycznej, lekéw i tlenu, na trasie
Chandanwari-Baltal.

| - i '}

*Koszty orientacyjne — staramy sie korzysta¢ z aktualnych najlepszych promogiji.
AUTORZY | REALIZATORZY PROGRAMU

Filip Rucinski — doktorant na Wydziale Orientalistycznym UW, absolwent
Sanskryckiego Uniwersytetu w Varanasi w Indiach i Uniwersytetu Warszawskiego,
gdzie ukonczyt studia indologiczne. Specjalizuje sie w kulturze Indii Pétnocnych i
jezykach hindi i sanskrycie. Spedzit w Indiach okoto 7 lat. Kaszmir odwiedzit
czterokrotnie, tgcznie spedzajgc tam 6 miesigcy. Przeprowadzit projekt naukowy w
Kaszmirze, a takze przettumaczyt z jezyka starokaszmirskiego wiersze
Sredniowiecznej poetki Lal Ded (XIV wiek). Wiada biegle angielskim, hindi (jak
native), urdu i sanskrytem i rozumie kilka innych jezykéw indyjskich. Posiada
uprawnienie  pilota  wycieczek. Strona  internetowa:  www.sanskryt.eu,
www.vivaswan.pl

Mahendra Nath Tripathi, (ur. 1984 r.) — indyjski
historyk sztuki, nauczyciel jogi, wspottworca
platformy 'Yogantavya - Yoga Destination'.
Pochodzi z Varanasi, z rodziny z tradycjg jogi
przekazywang z pokolenia na pokolenie. Uczy
m.in. jogi sity (bala-jogi), hatha-jogi oraz jogi wg
szkoly Siwanandy. Zna sie takze na bhrygu-jodze i
astrologii, ktére poznat od swojego duchowego
mistrza, Dr Brahmy Gopala Bhaduriego w
Varanasi. Od 2010 roku pracuje jako wyktadowca
historii sztuki w Delhi College of Arts afiliowanym przy Uniwersytecie Delhijskim (Indie).
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