11天不丹团体游：探索不丹西部与中部
线路编号：AOT-BT-D
第1天 抵达不丹帕罗 | 机场接机与酒店入住、帕罗机场鸟瞰点、不丹传统服饰体验
扎西德勒，欢迎来到不丹！踏入这片喜马拉雅净土，感受这个森林覆盖率达71%的国度送来的清爽微风。您的当地导游将在帕罗国际机场迎接您——这是不丹唯一的国际航空枢纽，确保您在“最后的香格里拉”的旅程顺利开启。
作为不丹的主要门户，帕罗（海拔2,270米）是传奇虎穴寺的所在地，这里将深厚的宗教底蕴与原始自然之美融为一体。三月到访的游客可以体验帕罗戒楚节，这是庆祝莲花生大师生辰的盛大节日，以神圣的面具舞和丰富的仪式为特色。帕罗是任何想要领略喜马拉雅文化遗产和壮丽景观的旅行者必访之地。
在机场鸟瞰点停留，欣赏帕罗河谷的壮丽景色。从这里，您可以看到仁蓬宗和蜿蜒的帕罗楚河，导游会为您讲解这座机场的独特历史。随后，前往酒店休息并适应环境，确保您为接下来的旅程恢复精力。
享受AOT提供的以下免费体验：
1. 民族服饰体验：穿上传统的Gho（男士）和Kira（女士）。这些服装以精美的编织图案为特色，展示了不丹丰富的纺织遗产。
2. 不丹红米酒：品尝当地红米酒，这是一种传统的发酵饮品，以微甜的口感和比啤酒更低的酒精度而闻名。
如果所有成员在中午前抵达，您的导游可以带领您自费参观仁蓬宗和国家博物馆（需支付门票）。请注意，帕罗宗平日上午9点至下午5点开放，周末上午10点至下午4点开放。进入这些历史遗址需要持证导游和安检。
自由活动建议：
1. 当地市场：穿着传统服饰探索帕罗的街道，看看红辣椒和当地奶酪等正宗食材。
2. 射箭：在传统的140米射箭场尝试这项国家运动。
如需更多个性化建议，请提前联系您的导游。
抵达方式：
通过航空或陆路抵达不丹都很方便。帕罗国际机场是主要枢纽，提供来自德里、加尔各答、巴格多格拉、加雅、古瓦哈提、达卡、曼谷、加德满都、樟宜等主要城市的航班。或者，旅行者可以通过印度的彭措林或盖莱普经陆路进入。来自香港和吉隆坡的季节性包机提供额外的便捷出行选择。
重要提醒：
航班预订：我们可以协助您直接预订飞往帕罗的航班。
电子签证：大多数国籍需要提前办理电子签证（40美元）。
印度、孟加拉国和马尔代夫：印度公民需要许可证（护照或选民身份证）。来自孟加拉国和马尔代夫的游客需要签证，可提前办理或落地办理。
概述：海拔：2,270米 | 距离：8公里，约0.5小时车程
景点：根据您的航班时间探索
交通与活动：车辆
用餐：晚餐
住宿：帕罗
第2天 帕罗之旅：虎穴寺徒步与祈楚寺
清晨出发，徒步前往虎穴寺——不丹最重要的佛教圣地。从帕罗驱车约12公里、30分钟即可到达登山口。抵达后，您将踏上著名的徒步路线，前往这座耸立在山谷高处的世界知名寺院。
前往虎穴寺的徒步全程9.6公里，约需5至6小时。如果想轻松一些，可以骑马（自费可选项目）到达半山腰的餐厅。沿途可欣赏帕罗谷全景、经幡飘扬的森林，若在4月，还能看到盛开的杜鹃花，为这段旅程增添色彩。
仰望虎穴寺（海拔3,120米），您将看到不丹最神圣的圣地高悬于山谷之上900米处。传说莲花生大师骑着一只老虎来此冥想。
接下来，参观祈楚寺。这座7世纪的杰作是松赞干布王建造的108座寺庙之一。它被称为千手观音寺，传说曾因降伏一位巨大女魔而闻名。作为王国最古老的圣地之一，它至今仍是皇家庆典的重要中心，让人深切感受到不丹古老的佛教根源。
主殿内珍藏着一件国宝：一尊神圣的释迦牟尼佛像，与西藏受人敬仰的觉沃佛像如出一辙。寺内还供奉着伟大的宁玛派大师顶果钦哲仁波切的舍利塔。从唐东杰布锻造的古老铁链到独特的精神法器，每一处细节都保留着这座圣地的深厚历史与宗教底蕴。
最后，返回帕罗过夜。
可选帕罗体验：
1. 不丹传统热石浴（1小时）。
2. 在祈楚寺点酥油灯祈福（108盏）。
温馨提示：
最佳时间：3月至5月或10月至12月前往。尽早出发以获得最佳光线，因为午后景点会落入阴影。
骑马：马匹仅上山至指定中点；剩余上山路段及整个下山路段必须步行完成。
寄存与现金：寺内禁止携带手机和包袋。请将其寄存在入口处，但若想点酥油灯，请随身携带现金。
流浪狗：您可能会遇到当地狗；请保持尊重距离，避免打扰它们。
概述：海拔：2,270-3,120米 距离：30公里，约1.5小时车程
景点：2个标志性景点
交通与活动：车辆
用餐：早餐，午餐，晚餐
住宿：帕罗
第3天 帕罗至廷布之旅：塔姆乔寺铁桥、佛陀点、国家纪念塔、羚牛保护区、廷布宗
今天，我们前往不丹首都廷布，车程约1.5小时（50公里）。途中，我们将在塔姆乔寺铁桥停留。抵达廷布（海拔2,340米）后，您将享受一整天的观光，参观佛陀多登玛雕像、国家纪念塔、莫提塘羚牛保护区和历史悠久的扎西却宗。
在塔姆乔寺铁桥停留，体验一段独特的15世纪历史。这座建筑由“铁桥建造者”唐东杰布建造，以铁链和彩色经幡为特色。虽然寺庙仅限外部参观，但走在桥上，能以一种罕见的触觉方式连接神圣的不丹工程和帕罗河的美景。
然后，参观佛陀多登玛雕像（佛陀点），这是世界上最大的释迦牟尼坐像，也是廷布的金色地标。这座51.5米高的圣像内供有125,000尊小佛像，在节日期间会举行神圣的金刚舞。除了精神力量，该地点还提供了壮丽的 panorama，从山谷最高观景点之一俯瞰城市独特的红绿色屋顶建筑。
作为不丹最大的城市，廷布以其没有红绿灯和铁路而独特。从国家纪念塔开始您的游览，您可以加入当地人顺时针转经（绕行）。这一传统做法提供了一种有意义的方式与居民互动，了解他们的日常生活和定义这个王国的深刻幸福哲学。
参观国家纪念塔，这是一座标志性的佛塔，为纪念“现代不丹之父”而建，象征着世界和平。之后，探索莫提塘羚牛保护区，观赏不丹的国兽。传说羚牛——山羊和牛的独特混合体——是由“神圣疯僧”竹巴昆列创造的，让您一窥这个王国的神话和自然遗产。
探索扎西却宗，“光荣宗教的堡垒”，自1952年以来一直是不丹的政府所在地。它位于旺楚河畔，内有国王办公室和杰堪布的夏宫。秋季，其北院会举办廷布策秋节，以神圣的面具舞和文化仪式闻名。
注意：廷布宗平日向游客开放时间为下午5:00至6:30，周末为上午10:00至下午4:00。进入需要导游和安检。如果时间合适，您可能会目睹一天结束时的传统降旗仪式。
之后，在民俗遗产博物馆餐厅享用正宗晚餐，该餐厅由王太后建立，旨在保护不丹的烹饪传统。这个独特的场所让您真正品尝到当地遗产。
夜宿廷布。
可选的不丹廷布体验：
民俗遗产博物馆：如果时间允许，您可以参观民俗遗产博物馆，这是一个了解不丹乡村过去的迷人窗口，由不丹王太后建立。
简单不丹博物馆：如果时间允许，您可以参观简单不丹博物馆，探索更多关于不丹文化。
不丹邮票印制：完全可用的邮票，印有个人肖像（不丹邮局：工作日：上午9点至下午5点；周六：上午9点至下午1点；周日休息）。
概述：海拔：2,270-2,300米 距离：50公里，约1.5小时车程
景点：5个标志性景点
交通与活动：车辆
用餐：早餐、午餐、晚餐
住宿：廷布
第4天 廷布至普那卡之旅：多楚拉山口（3,120米）、奇美寺、普那卡宗
今天，您将从廷布出发，途经多楚拉山口前往普那卡，全程74公里，约2.5小时车程。这不仅仅是一次驾车旅行，更是一场穿越不同海拔和多样地貌的旅程，为您带来视觉盛宴。从海拔较高、气候较凉爽的廷布（2,300米）出发，沿着国道行驶，向上穿越雄伟的多楚拉山口（3,120米）。翻越山口后，您将下行进入温暖葱郁的普那卡山谷（1,330米）。
途中，在多楚拉山口停留，欣赏喜马拉雅山脉的全景，包括海拔7,570米的干卡本森峰。瞻仰为阵亡将士和世界和平而建的108座纪念佛塔。您可以在咖啡馆享用咖啡，感受宁静的氛围，或在神圣的佛塔和经幡间漫步，这里是不丹最美丽的山间停留点之一。
继续前往普那卡，徒步前往奇美寺，即求子寺。这座寺庙为纪念“神狂”竹巴衮列而建，寺庙及周边村庄以用男性生殖器符号驱邪而闻名。作为著名的圣地，许多无子女的女性前来祈求祝福。您可能会看到僧侣们用木制生殖器举行传统仪式，为希望怀孕的人赐福。
之后，驱车前往旧都普那卡，参观宏伟的普那卡宗。这座建筑奇观位于风景秀丽的河流交汇处，是1000名僧侣的冬季住所，也是皇家婚礼的举办地。春季来访可欣赏紫色的蓝花楹盛开，或参加普那卡戒楚节，观看传统面具舞，欣赏身着美丽民族服饰的当地人。
穿过巴扎姆桥后，进入普那卡宗，欣赏其无钉建筑和六层中央塔楼。与大多数宗不同，它拥有三个庭院，分别用于行政、僧侣生活和神圣仪式。参观南殿，瞻仰夏尊和贝玛林巴的遗骸，然后探索百柱大殿，其以描绘佛陀精神之旅的惊人壁画而闻名。
注意：普那卡宗的游客开放时间为工作日9:00至17:00，周末10:00至16:00。参观宗堡需有导游陪同。进入参观前需进行安全检查。
夜宿普那卡，准备迎接第二天的旅程。
概述：海拔：2,300-1,350米 距离：74公里，约2.5小时车程
景点：2个标志性景点
交通与活动：车辆
用餐：早餐、午餐、晚餐
住宿：普那卡
第5天 普那卡至岗提之旅：卡姆沙耶里纳耶纪念塔、漂流（可选）、桑滕多吉伦珠尼姑庵
体验普那卡的田园魅力，徒步一小时前往卡姆沙耶里纳耶纪念塔。小径穿过生机勃勃的稻田，让您难得一见农民使用传统牛耕和犁地的场景。这是一个自然与文化完美结合的早晨。
卡姆沙耶里纳耶纪念塔（佛塔）是一座建筑奇迹，供奉着不丹的护法神。由王太后下令修建，历时九年完成，独特地融合了当地绘画和雕塑。这座宝塔式佛塔是不丹王国的精神守护，反映了不丹人民深厚的艺术传统与和平哲学。
在卡姆沙耶里纳耶纪念塔内部，欣赏雕塑并爬上陡峭的楼梯到达屋顶。从那里，欣赏普那卡的开阔景色。景观随季节变化，夏季郁郁葱葱的绿色稻田在秋季变成迷人的金色田野，让您欣赏到不断变化的山谷美景。
可选的不丹普那卡体验：
普那卡吊桥：如果时间允许，参观不丹最长的吊桥之一，全长160米。这一体验将奖励您欣赏到风景如画的普那卡山谷和桥下流淌的冰川融水普楚河的壮丽景色。
接下来，前往桑滕多吉伦珠尼姑庵。它位于海拔1,550米的山顶上，可欣赏到普那卡和旺杜波德朗山谷的壮丽景色。该建筑群是120名尼姑的佛学院，设有冥想中心，并提供唐卡绘画和雕塑等传统工艺培训。它为了解寺院生活方式和精神教育提供了宁静的视角。
观察尼姑们的精神生活，并参观寺庙，内有14英尺高的观世音菩萨青铜像。由当地工匠手工制作，是不丹最大的，有1000只手和眼睛。寺庙还供奉着莲花生大士、夏尊·阿旺南杰和21度母的雕像，让您深入了解不丹的宗教传统。
参观结束后，您将乘车前往岗提（74公里，约2.5小时）。并在岗提过夜。
概述：海拔：1,350米 - 3,040米 | 距离：75公里，约2.5小时车程
景点：2个标志性景点
交通与活动：车辆
用餐：早餐、午餐、晚餐
住宿：岗提
第6天 普布吉卡山谷之旅：岗提寺、岗提自然步道与黑颈鹤信息中心
普布吉卡山谷是一座冰川山谷，与吉格梅·辛格·旺楚克国家公园接壤。这里坐落着宏伟的岗提寺，该地区是黑颈鹤的重要保护区。山谷中有优美的徒步路线和自然步道，游客可以在此感受宁静与自然之美，同时探索不丹最重要的野生动物栖息地之一。
今天上午，沿岗提自然步道轻松徒步4公里，起点为岗提寺（3030米），终点下行至Khewang Lhakhang（2850米）。一路欣赏普布吉卡山谷（2840米）的风光，穿过茂密的森林和乡村农舍。在10月下旬至2月期间，您可能有机会在冬季栖息地看到珍稀濒危的黑颈鹤。
提示：1. 请穿着多层衣物和舒适的徒步鞋。山区天气变化迅速。2. 尊重野生动物，保持步道清洁。
岗提寺坐落在普布吉卡山谷之上，是宁玛派传统的重要佛教圣地。这座历史悠久的寺院为纪念白玛林巴的愿景而建，以其与黑颈鹤的联系而闻名。当地人崇敬这些鸟，它们在迁徙期间似乎会向寺院致敬。为庆祝它们的到来，每年11月11日举行黑颈鹤节，通过戏剧和神圣舞蹈展示不丹丰富的遗产。
在步道尽头，您将看到Khewang Lhakhang，位于普布吉卡山谷东侧。这座15世纪的寺庙是山谷中最古老的寺庙之一，供奉着三尊过去、现在和未来佛（dusum sangay）的两层高雕像。
接下来，参观黑颈鹤信息中心，观看教育展示，并使用高倍望远镜观察这些珍稀鸟类。自2003年以来，该中心率先开展了对该物种的重要保护工作。在这里可以了解从西藏迁徙到普布吉卡山谷越冬的300多只鹤的行为，机会独特。
之后，乘车返回您在岗提的酒店。
概述：海拔：3040米
景点：3个标志性景点
交通与活动：车辆
用餐：早餐、午餐、晚餐
住宿：岗提
第7天 冈提至通萨至布姆唐｜佩勒拉山口（3,420米）、切德布吉佛塔、通萨宗、永同拉山口（3,425米）
这一天，您将前往不丹中部游览，从冈提出发前往布姆唐，全程约160公里，车程约4.5小时。
从冈提前行80公里前往通萨，约两小时车程，途中穿过茂密森林，翻越佩勒拉山口（3,420米）。随后进入壮丽的曼德河河谷，途中停留参观尼泊尔风格的切德布吉佛塔。山路蜿蜒穿行于群山之间，沿途可欣赏历史悠久的通萨宗的开阔全景，这座不丹建筑杰作与壮丽的自然背景相互映衬。
参观雄伟的通萨宗，它被誉为不丹最令人印象深刻的建筑。通萨宗雄踞于海拔2,200米处，其选址和设计具有战略意义，俯瞰着山坡。这里与王室渊源深厚，是当前王朝的肇始之地，也是历代国王登基前治理国政之处。您将了解其丰富的历史，同时欣赏它矗立在陡峭峡谷之上的壮观位置。
通萨宗是不丹最大的宗堡，内部有23座寺庙和如迷宫般的古老办公场所。这里现已成为博物馆，展示王室历史和神圣文物。最精彩的部分在顶层，那里可以360度欣赏迷人的景色，将宗堡和周围群山尽收眼底。
午餐后，您将从通萨前往布姆唐。途中经过海拔3,425米的永同拉山口，在那里可以看到藏式佛塔和经幡。这段车程风景优美，全长80公里，将带您前往不丹中部的文化胜地布姆唐。
夜宿布姆唐。
概述：海拔：2,270-2,800米｜距离：160公里，车程约4.5小时
景点：3个景点
交通与活动：乘车
用餐：早餐、午餐、晚餐
住宿：布姆唐
第8天 布姆唐之旅：梅巴措（燃湖）、库杰寺、贾姆佩寺、贾卡尔宗、亚特拉编织中心（可选）
今天，重点游览布姆唐的精华，这里是雷龙之国的精神中心。该地区以历史遗产和莲花生大士的传说闻名，横跨四个壮丽的山谷。布姆唐遍布宗教圣地和原始自然风光，氛围充满活力，您可以结识友好的当地人，探索不丹中部独特的文化画卷。
早餐后，第一站是梅巴措（燃湖）。这是一处圣地，著名的掘藏师白玛林巴曾在此发现神圣宝藏，梅巴措对不丹人民具有重要的精神意义。梅巴措被壮丽的景观环绕，景色令人惊叹，氛围宁静。参观这处圣地，您可以体验不丹根深蒂固的佛教传统，并与当地人交流。
然后，参观库杰寺，这是一座重要的寺庙建筑群，以莲花生大士在8世纪冥想时留下的身体印记而闻名。该遗址由三座独特的建筑组成，供奉着1000尊莲花生大士的小雕像。外面，一棵神圣的柏树矗立在他的手杖放置的地方。这里仍然是必游之地，让您深入了解不丹的精神历史。
接下来，探索贾姆佩寺，这是不丹最古老的寺庙之一，建于659年，以镇压西藏女魔。内部，三个象征性的石阶代表过去、现在和未来时代。参观古老的内部圣殿，瞻仰弥勒佛（未来佛），并沿着排列着千佛壁画的转经道行走。这处由莲花生大士复兴的遗址，仍然是迷人的古老地标，承载着精神预言。
之后，参观贾卡尔宗，建于1549年，选址是因为一只雄伟的白鸟降落于此。由喇嘛阿旺朗杰建立，该宗堡设计广阔，有一条穿过森林的石板路。从这座令人印象深刻的堡垒顶部，您将欣赏到乔卡尔山谷无与伦比的景色，领略布姆唐地区的自然美景和历史。
如果时间允许，不要错过亚特拉编织中心（可选），这里展示传统的绵羊和牦牛毛纺织品。观看妇女使用背带织机制作楚梅山谷特有的精美图案。编织在这里是一种生活方式，从小就开始。这些正宗的亚特拉产品是珍贵的纪念品，也是布姆唐人民的主要收入来源。
概述：海拔：2,587-2,800米 | 距离：54公里，约1.5-2小时车程
景点：4个景点
交通与活动：车辆
用餐：早餐、午餐、晚餐
住宿：布姆唐
第9天 布姆唐－旺杜波德朗－普那卡｜仁钦冈村
早餐后，您将从布姆唐出发，返回不丹西部。途中将在旺杜波德朗停留。从布姆唐到旺杜波德朗的距离约为200公里，车程约6小时。
抵达旺杜波德朗后，一定要参观仁钦冈村，这是不丹最古老的村庄之一。这座古雅密集的村庄以其精湛的传统石雕技艺而闻名。村庄的声名源于其深厚的文化底蕴和传统石雕中展现的卓越工艺。仁钦冈村坐落在丘陵地带，与旺杜波德朗宗隔河相望，普那桑楚河沿着公路流淌。
从小山丘上，您可以欣赏到宏伟的旺杜波德朗宗的壮丽景色，传统房屋点缀其间，更添如画魅力。仁钦冈村还以热情好客的当地居民而闻名，他们乐于与游客分享文化传统。深入村庄，您可以了解地道的不丹生活方式。探索蜿蜒穿过村庄的狭窄小巷和鹅卵石街道，经过装饰着复杂雕刻和绘画的传统房屋。
游览结束后，乘车前往普那卡。夜宿普那卡。
概述：海拔：1,310-2,800米 | 距离：214公里，约6-6.5小时车程
景点：1个景点
交通与活动：车辆
用餐：早餐、午餐、晚餐
住宿：普那卡
第10天 普那卡至帕罗 | 帕罗宗、不丹国家博物馆（塔宗）
早餐后，您将从普那卡返回帕罗（115公里，约3小时）。抵达帕罗后，您将有机会参观帕罗宗（仁蓬宗）。这座宏伟的堡垒高耸挺拔，是不丹历史与文化的重要象征。仁蓬宗由夏尊·阿旺南杰（1594-1651）于1646年建造，他是不丹历史上的关键人物，被尊为现代不丹国家的奠基人和民族英雄。他留下的持久遗产继续塑造着这个国家的身份与文化风貌。帕罗宗坐落于清澈的帕罗楚河附近，可通过一座传统的木制悬臂桥抵达，您将在此欣赏到迷人的帕罗谷壮丽全景。
再徒步一小段，您将到达不丹国家博物馆（塔宗），它是不丹最高的建筑。最初建于1649年，作为俯瞰帕罗宗的瞭望塔，后于1968年改建为不丹国家博物馆。在博物馆中，您可以欣赏丰富的古代文物收藏，如陶器、盔甲、唐卡、面具、邮票、照片、雕像、服饰、遗物、石斧和宗教绘画。
注意：请注意，帕罗宗工作日开放时间为上午9点至下午5点，周末为上午10点至下午4点。如果您无法在开放时间抵达，我们建议改为参观帕罗当地市场。这里是当地人和游客购买传统不丹手工艺品、纺织品、珠宝和其他当地产品的地方，能让您一窥不丹的日常生活与文化。
夜宿帕罗。
概述：海拔：1,310-2,270米 | 距离：115公里，约3-3.5小时车程
景点：2个景点
交通与活动：车辆
用餐：早餐、午餐、晚餐
住宿：帕罗
第11天 帕罗离境｜酒店退房与机场送机
幸福是一个地方，希望您已从我们这里、从这个美丽的喜马拉雅王国获得您的幸福哲学。是时候结束您为期11天的西部与中部不丹团体游了。您的导游将护送您前往帕罗国际机场，搭乘航班前往下一个目的地。
延展建议：如果您希望在不丹旅行更长时间，您可以将行程延伸至该国其他亮点地区，例如哈阿和不丹东部地区。
感谢您选择亚洲奥德赛旅游（AOT）的不丹之旅，我们始终在此为您服务，并期待在您下一次前往中国/亚洲的旅行中再次见到您。旅途平安！
概述：海拔：2,270米 | 距离：8公里，约0.5小时车程
景点：无
交通与活动：车辆
住宿：无




