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NEPAL — UMA JORNADA DE YOGA E VOLUNTARIADO
De 18 a 24 de JANEIRO de 2026.

Vocé ja pensou em realizar uma viagem a Asia mas te faltou coragem?
Quer ser um voluntario, mas nao sabe como?

Agora pense em conhecer o Nepal, pais com cultura e religiosidade, e ficar
hospedado em um Monastério Budista, praticando meditagao com
monges tibetanos, conhecendo e praticando Yoga, e além de tudo,
ajudando com seu trabalho voluntario!

O Nepal é um pais situado entre a india e a China, com idioma local
Nepali. E um pais pacifico, que tem como principal caracteristica turistica a
cordilheira do Himalaia, e o ponto mais alto da Terra, o Monte Everest.
Além das montanhas, religido, cultura e histéria atraem milhares de turistas
todos os anos. Em comparacdo a india, o Nepal tem a mesma proporcio de
hindus, a maioria da populagao, equivalendo a 80%. Ja a porcentagem de
budistas é maior do que na india: sdo 10% do total, enquanto por I3 eles



representam apenas cerca de 2%. Por isso, houve um forte sincretismo
entre o budismo e o hinduismo no Nepal.

O budismo tem forte referéncia histérica, jd que o principe Sidarta
Gautama, o Buda, nasceu no século VI a.C., em Lumbini, que na época ficava
na India, mas hoje esta dentro do territério nepalés. A cidade atrai muitos
turistas e peregrinos budistas.

Sobre o Monastério e o Trabalho Voluntario:

Os monges tibetanos tem um grande
trabalho com as criangas. Recebem meninos de
familias carentes, e oferecem educacao e a
oportunidade de se tornarem monges. Cerca de
150 meninos moram e estudam 13, realizam
atividades diarias como limpar, cuidar dos
animais, além de terem seus momentos de
lazer. O monastério sobrevive de doacdes, e é
com a visita dos voluntarios que essas criangas
aprendem também sobre outras culturas e
habitos. Aos sabados o dia é livre, e é uma

grande oportunidade de brincar com eles e

aprender.

Ficar hospedado em um monastério nao
implica que vocé tenha que realizar as praticas
de meditacdao e nem tampouco ser budista, mas
abre as portas para que vocé conheca, ainda
mais profundamente, outra cultura e obtenha
ensinamentos valiosos a respeito,
principalmente, da meditagdo. Os monges
seguem uma rotina propria, com hordrios de
meditacOes, rezas e estudos, e estando perto
vocé ja se enriquece com tantos aprendizados.

Embora professores voluntarios e profissionais da area médica sejam
sempre muito benéficos para o monastério, ha muitas areas que sao



igualmente importantes e sempre oferecem trabalhos voluntarios que

correspondam aos seus desejos. Tenha certeza de que mesmo algumas

horas ou alguns dias de ajuda sdo tao benéficas e apreciadas.

Sobre a cidade de Katmandu:
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Alguns pontos turisticos:

A cidade ¢é a
capital do pais. Pelas
ruas, €& possivel ver
bodes, vacas, motos e
tuk-tuks, além do
caotico trafego. No
entanto, ndao vemos o
stress da nossa cultura,
mas sim um povo
sorridente e curioso,
qgue é capaz de
conquistar os turistas
pela gentileza e
amizade.

O templo budista de Swayambhunath é talvez o principal cartao-

postal da capital Katmandu. Apelidado de "Templo dos macacos" pelos

nepaleses, por causa da enorme quantidade desses animais que ali vivem,

Swayambhunath fica no alto de um morro. De 13, tem-se ampla vista para a

cidade.

Outro ponto de peregrinacao budista de Katmandu é o templo de

Boudhanath, em meio a um dos maiores assentamentos de tibetanos do

pais. Quem nao vai ao Tibete pode ter ali mesmo no Nepal contato com

essa cultura, seu povo e seu artesanato. Desde a invasao do territério pela



China, em 1959, os tibetanos se refugiam em varios paises. No Nepal, eles
somam 15 mil. Esse templo fica bem perto do monastério, podendo ser
visitado todos os dias, a pé mesmo.

O local mais sagrado para os hindus nepaleses é o templo de
Pashupatinath, em Katmandu, dedicado ao deus Shiva (que representa a
destruicao e o
renascimento, ou o]
surgimento do novo).
Shiva é o deus mais
celebrado no Nepal. Nao
se trata de adoracao pela
destruicao, e sim de
respeito ao fato de que
todas as coisas tém um fim
e de que, deste fim, havera

um novo comego.
Pashupatinath é um verdadeiro ima de sadhus, os homens santos hindus.

E muito comum o visitante estrangeiro receber dos sadhus uma tika,
a marquinha no meio da testa feita de um pé vermelho chamado sindur,
além de iogurte e arroz. O gesto representa a béncao dos deuses. Também
como os indianos, os nepaleses consideram os rios sagrados. Mas uns o sao
mais do que outros. Assim, o Rio Bagmati, que atravessa a area do complexo
de Pashupatinath, é tao sagrado para os nepaleses quanto o Ganges para
os indianos.

Em nosso roteiro, conheceremos alguns desses pontos sagrados,
além de realizarmos uma pratica de meditacao especial em um deles!



Roteiro:

18/01 - chegada a Kathmandu, capital do Nepal

Vocé serd recebido no aeroporto. Transporte até o monastério que fica
perto do aeroporto e check-in.

Apds a chegada de todos os participantes ao monastério e instalagao,
faremos um passeio nos arredores para que todos possam conhecer e se
situar, além de realizar a troca do dinheiro pela moeda local em uma casa
de cambio. Vocé sera acompanhado pela guia que auxiliard em tudo!

19/01

5h — Pratica de Yoga.

6h — Puja

8h- Café da manha no monastério.

Apds o café, faremos a organizagao do trabalho voluntario até o horario
do almogo. Teremos op¢des de trabalhos que podem ser realizados com
as criangas, como ensinar escovagao e habitos de higiene, origamis,
auxilia-los na organizagao dos quartos, esse trabalho pode ser realizado
conforme suas aptidoes e com as atividades que vocé prefere realizar.



As maiores necessidades se dao nas areas de limpeza e organizacao dos
espacos dos monginhos.

11h30 — Almocgo
14h30 — Saida para o templo PASHUPATINATH.

O tempo cobra ingresso para a entrada, e o deslocamento até 13 sera via
taxi, e nao esta incluso nos custos.

Apds visitacdo, faremos uma prdtica de meditag¢do que fard toda a
diferen¢a no restante da sua viagem!

20/01

5h — Pratica de Yoga.

6h — Puja

8h- Café da manha no monastério.

10h — Trabalho voluntario no monastério

13h — Almogo.
Tarde livre.
21/01

5h — Pratica de Yoga.

6h — Puja

8h- Café da manha no monastério.
Organizacao do trabalho voluntario.
11h30 — Almoco

14h — Saida para o Templo dos Macacos, ou Swayamboo (que significa
“auto-gerado”).

Vocé ird visitar esse templo impar, e terd uma vista cinematografica da
cidade de Kathmandu, além de conhecer a histéria por traz desse local
sagrado!

18h- Retorno para o monastério (utilizamos taxi para nos locomover, valor
nao incluso).



Jantar livre.

22/01
5h — Pratica de Yoga.

6h — Puja
8h- Café da manh3a no monastério.

Apbs o café, iremos visitar a fabrica de incensos do Lama Gangchen, que
fica a cerca de 10 minutos andando do Monastério.

13h30 — Trabalho voluntario no periodo da tarde.
16h — Restante do dia livre.

23/01

5h — Pratica de Yoga.

6h — Puja

8h- Café da manha no monastério.

Trabalho voluntario.

12h — Almoco e restante do dia livre.

24/01

6h- Pratica de meditacao na Puja diaria dos monges.
8h- Café da manha.

Apos o café, iremos visitar a cidade de Bhaktapur, que fica a cerca de 30
minutos de Kathmandu de carro.

Transporte e entrada no local ndo inclusos.

O roteiro pode sofrer alteragoes.



Acomodacgoes

As acomodacbes oferecem poucos quartos privativos, a maioria é
compartilhada entre duas ou mais pessoas. A maioria das acomodacdes
possui banheiro privativo. Sao oferecidos roupa de cama, mas por se tratar
de uma “guest house”, é importante saber que ndao ha servico de quarto.
Qualquer tipo de necessidade pode ser conversada. Por se tratar de um
grupo, o valor serad cobrado igual a todos, e as acomodacdes podem ser
divididas na hora, por sorteio, ou por outros critérios.

Alimentagao

Todas as refeicdes que forem realizadas no
monastério ja estdo inclusas. Algumas
informacdes sao importante de salientar: a
comida é a mesma servida para os monges, e
precisa ser realizada no mesmo horario que
eles. Caso estejamos fora, ndao ha a
possibilidade de comer no monastério. Os
custos com as refeicdes s3ao de
responsabilidade de cada um. Ao redor do
monastério, é possivel realizar refeicdes com
baixo custo, e saborear a gastronomia local.
Qualquer refeicdo realizada fora nao esta
inclusa.

Turismo e passeios

A entrada nos locais turisticos, bem como o deslocamento com taxi, ndo
estao inclusos. Vocé tem a opgdo de nao participar da visita a esses
lugares se assim preferir.

Custo:

Hospedagem no monastério com alimentagdo inclusa (café da manha e
almoco), aulas de Yoga, e guia pela cidade (ndo incluso o valor para entrar
em alguns pontos turisticos e nem transporte)

USS 1300,00 ddlares.



O pagamento pode ser feito em reais, com taxa de conversao no dia do
pagamento. E possivel pagar de forma parcelada.

Seguro Viagem/ Visto

Recomendo que seja realizado um seguro com cobertura médica para o
tempo em que estivermos por 1a. O seguro nao esta incluso na viagem.

O visto pode ser feito no préprio aeroporto do Nepal de forma simples. E
necessario comprovar a vacinacao de Covid. O custo do visto nao esta
incluso.

Sobre mim:

Me chamo Marina Linhares, sou formada
em Pegagogia e em Educagado Fisica, especialista
em Educacgao Inclusiva e Deficiéncia Intelectual, e
professora certificada em Yoga pela Yoga Alliance
da india.

Tenho forte ligacdo com o Nepal desde
sempre. Minha primeira visita durou um més, em
gue pude percorrer o Himalaia e chegar aos pés do
gigante Everest.




Desde 2019, realizo
trabalho voluntario no monastério
budista lecionando para os
monginhos, como chamamos o0s
pequenos aprendizes, além de
visitar remotas vilas, e j& no
trabalho de guia e instrutora de
Yoga, oferecendo a oportunidade a
mais pessoas de conhecerem essa
cultura t3o rica e transformadora,
mas tendo como principal objetivo
ajudar o monastério nesse trabalho
tdo importante e transformador
com os meninos monginhos.

Namaste!



