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VIAGEM AO BUTAO

No outono, o Vale de Phobjikha acolhe o Festival do Grou-de-
pescoco-preto. Diz-se que estas aves, ao chegarem do
Tibete, realizam uma kora natural: sobrevoam o Mosteiro de
Gangtey trés vezes, um gesto que os habitantes locais
interpretam como um sagrado ato de devocao.

Esta € uma jornada imersiva no Butdo, um pais Unico no
coracao dos Himalaias e vamos poder vivenciar este mitico
festival junto das populacdoes locais. Uma celebracao
auténtica, num vale de natureza profunda, onde vamos
pernoitar em casa de uma familia local.

Para além disso, vamos ter muitas outras experiéncias
Unicas: um encontro com um Tsipa - um mestre na arte
ancestral do célculo astrolégico butanés -, um reconfortante
banho de pedras quentes, experimentar tiro ao arco,

caminhadas por trilhos cénicos, visitas a mosteiros e dzongs

e, claro, a mitica subida ao Ninho do Tigre. A D ESCO B E RTA
Voluntariamente isolado do mundo até a década de 70 — o DESTE REINO

que permitiu a notavel preservacao da sua cultura —, o REMOTO E

Butao é um pequeno reino budista de charme incomparavel.
MAGICO

WWW.MACROVIAGENS.PT
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Aqui, a riqueza e a prosperidade medem-se pelo indice de FIB, a
Felicidade Interna Bruta (em vez de pelo PIB, Produto Interno Bruto); a
constituicao obriga a que pelo menos 60% do territério esteja coberto
por floresta virgem; o turismo de massas é ativamente desencorajado; e
é perfeitamente usual ver a maioria da populacao vestida com o traje
tradicional no dia a dia.

Mas nao acaba aqui: a mendicancia é praticamente inexistente e os
indices de corrupcao estao entre os mais baixos do mundo. A agricultura
caminha para ser totalmente biolégica e, pelas ruas e vales, nao se
encontram semaforos, industrias pesadas ou arranha-céus (nem mesmo
na capital). Claro que ndo é uma “terra pura” nem um paraiso isento de
falhas, mas tem, indiscutivelmente, politicas inspiradoras.

Durante esta viagem, acompanhada por um anfitrido local, faremos uma
imersao profunda na natureza. Sendo o Butao um pais carbono negativo,
vamos percorrer lugares naturais incriveis, caminhar entre &guas
cristalinas, florestas virgens, observar animais selvagens e atravessar
pontes suspensas que ligam paisagens arrebatadoras a mosteiros
isolados.

Neste pais, respira-se o Budismo Vajrayana. Desde os mosteiros aos
templos, acompanhados pela devocao da populacao leiga e monastica,
vamos visitar lugares sagrados e descobrir os rituais profundos desta
tradicao. E uma jornada inesquécivel.

WWW.MACROVIAGENS.PT MACRO BIO, LDA - RNAVT N° 7304
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Highlights desta viagem ao Butao:

« Fazer uma viagem de avido cénica por entre os cumes dos Himalaias

o Aterrar num dos paises mais misteriosos ( e magicos) do mundo

e Ter um encontro com um Tsipa, um mestre na arte ancestral do
calculo astroldgico butanés

« Conhecer monumentos de arquitetura icénica, como o majestoso
Punakha Dzong (antiga fortaleza e centro administrativo), o Memorial
Chorten, e tantos outros templos e mosteiros impressionantes

o Visitar o peculiar Templo da Fertilidade (Chimi Lhakhang) e
compreender o simbolismo do falo, omnipresente em toda a regiao -
um detalhe cultural curioso aos olhos ocidentais

e« Contribuir para que meninos menos privilegiados de um mosteiro
tenham uma vida mais confortavel e possam continuar a estudar

» Assistir ao Festival do Grou-de-pescoco-preto e deixar-se fascinar
pelas famosas dancas, conhecendo de forma préxima esta cultura

« Participar em rituais lado a lado com a populacao local

« Fazer caminhadas na natureza, atravessando pontes suspensas,
bebendo dgua de nascentes sagradas e percorrendo trilhos idilicos

e« Dormir numa tipica Farm House, acolhidos por uma familia local num
vale que parece encantado, e partilhar o jantar sentados no chao

« Experimentar o tiro ao arco, o vibrante desporto nacional do Butao

e Subir ao Ninho do Tigre (Taktsang), o mais icénico e sagrado templo
do pais, para fechar a viagem com chave de ouro

o Desfrutar de um reconfortante banho tradicional butanés de pedras
quentes (Dotsho) apds a caminhada

WWW.MACROVIAGENS.PT
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Dia 1: Delhi

Somos acolhidos no aeroporto por um representante local. A
india serd a nossa porta de entrada para o Butao.

Seguimos para Nova Deli, instalando-nos numa zona
organizada, limpa e acolhedora da capital, garantindo que
esta primeira etapa da viagem seja confortavel e serena. O
dia de hoje é livre, permitindo-nos o descanso necessario
para recuperar da viagem e realizar os primeiros passeios,
conforme a vontade de cada um. E 0 nosso primeiro contacto
com uma cultura profundamente diferente e cativante, e com
os sabores da sua gastronomia.

A zona onde estamos é ideal para explorar de forma
independente, repleta de cafés, lojas, restaurantes
cosmopolitas, além de mercados e templos préximos.
Jantamos no alojamento e recolhemo-nos cedo, prontos para
a nossa partida rumo ao Butao no dia seguinte.

Alojamento: Hotel ***
Early check-in incluido
Refeicdes incluidas: n/a

WWW.MACROVIAGENS.PT MACRO BIO, LDA - RNAVT N° 7304
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Dia 2: Delhi

Este dia em Delhi é essencial, funciona como uma margem de
seguranca, garantindo que eventuais atrasos nos voos
internacionais ndo comprometem a partida para o Butao.

Apds o pequeno-almoco, mergulhamos no coracao histdrico
de Old Delhi. Percorremos a pé as suas ruelas labirinticas,
onde a vida pulsa num fascinante mosaico de rostos, oficios e
comércios dindmicos. Neste despertar dos sentidos,
deixamo-nos envolver pelos aromas inebriantes do mercado
de especiarias, provamos a auténtica street food e
assistimos a um cativante espetdculo de dancas tradicionais.

Apds o almoco, visitamos mesquitas e templos, descobrindo
uma tradicdo onde os locais de oracao sao verdadeiros
centros de acolhimento e servico comunitario.

O dia termina com o regresso a tranquilidade do alojamento
em New Delhi para jantar e descansar. Amanha, partimos
finalmente rumo a magia do Butao.

*k*k

Alojamento: Hotel
Refeicoes incluidas: Pequeno-Almoco

WWW.MACROVIAGENS.PT MACRO BIO, LDA - RNAVT N° 7304
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Dia 3: Delhi - Thimphu

Tomamos o pequeno-almo¢co e a meio da manha temos o
transfer para o aeroporto, rumo ao Butao.

Chegamos a Paro ao inicio da tarde. Percebemos logo no
aeroporto como o Butao é bem diferente de tudo aquilo que ja
conhecemos. Somos recebidos calorosamente pelo nosso
guia local com um “Kuzuzangpo la” — a saudacao tradicional
butanesa.

O guia e o motorista que nos vao acompanhar durante os
préoximos dias envergam o traje tradicional.

Viajamos até Thimphu. Pelo caminho paramos no Tachog
Lhakhang, conhecido como o "Templo da Ponte de Ferro”.

Chegamos a Thimphu e damos um pequeno passeio a pé e
temos o primeiro contacto com a cultura local. Terminamos o
dia com um jantar e descanso, expectantes pelo que o dia
seguinte nos reserva.

Alojamento: Hotel ***
Refeicoes incluidas: Pequeno-Almoco e Jantar

WWW.MACROVIAGENS.PT MACRO BIO, LDA - RNAVT N° 7304
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Dia 4: Thimphu - Punakha

Hoje descemos em direcao ao vale de Punakha. Mas antes
disso, visitamos um dos lugares sagrados mais emblematicos
de Thimphu, o Memorial Chorten

Ja no vale, almocamos e visitamos o Templo da Fertilidade,
ligado a Drukpa Kunley, o célebre "Louco Divino". E aqui que
compreendemos o uso do falo na cultura butanesa: presente
em casas e rituais, ndao tem qualquer conotacao profana, mas
é antes um poderoso amuleto de protecao e béncao.

Visitamos ainda o majestoso Punakha Dzong. Considerado
por muitos como o mais belo dzong do pais, esta imponente
fortaleza do século XVII ergue-se estrategicamente na
confluéncia de dois rios.

Terminamos este dia no nosso alojamento em Punakha, onde
nos reunimos para jantar e partilhar as descobertas antes de
um merecido descanso.

Alojamento: Hotel ***
Refeicbes incluidas: Pequeno-Almocgo, Almogo e Jantar

WWW.MACROVIAGENS.PT MACRO BIO, LDA - RNAVT N° 7304
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Dia 5: Punakha
- Phobjikha

Logo apds o pequeno-almocgo, iniciamos a nossa primeira
caminhada na natureza. Atravessamos uma icénica ponte
suspensa e subimos por um trilho idilico até uma
impressionante stupa, construida para trazer paz ao mundo.
Do topo, a vista sobre o vale é inesquecivel.

Depois da visita, desfrutamos do almoco. E fazemo-nos a
estrada rumo ao deslumbrante Vale de Phobjikha, um vale de
origem glaciar onde ficaremos as préoximas duas noites.

Aqui, somos acolhidos numa Farm House — uma tipica casa
de familia rural. As condicdoes sao muito modestas e simples,
mas oferecem-nos um dos maiores privilégios da viagem: a
oportunidade de vivermos como os locais.

Nesta imersao, vamos partilhar o espaco com a familia,
ajudar na confeccdo de um reconfortante jantar tradicional. E
um regresso a simplicidade, que nos permite criar lagcos e
conhecer de perto a rotina do povo butanés.

Alojamento: Farm House
Refei¢oes incluidas: Pequeno-Almocgo, Almogo e Jantar

WWW.MACROVIAGENS.PT MACRO BIO, LDA - RNAVT N° 7304
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Dia 6: Phobjikha (festival)

Tomamos o pequeno-almoco na Farm House onde estamos
alojados e passamos este dia no espléndido Vale de
Phobjikha, totalmente imersos na atmosfera vibrante do
Festival do Grou-de-pescoco-preto, que se realiza no patio do
histérico Mosteiro de Gangtey.

Este evento € um momento impar de ecoturismo comunitario
que une as tradicoes locais a conservacao da natureza,
celebrando o regresso destas aves sagradas com um sentido
de reveréncia pela vida selvagem. Ao longo das festividades,
vamos testemunhar uma auténtica comunhao cultural: desde
a graciosa e simbdlica "Danca dos Grous”, até as tradicionais
dancas de madscaras executadas pelos membros da
comunidade.

Mais do que um evento festivo, € um dia de partilha genuina
com as familias do vale, que envergam os seus melhores
trajes tradicionais num espaco onde a espiritualidade do
budismo se funde perfeitamente com a protecao da natureza.

Alojamento: Farm House
Refei¢bes incluidas: Pequeno-Almocgo, Almogo e Jantar

WWW.MACROVIAGENS.PT MACRO BIO, LDA - RNAVT N° 7304
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Dia 7: Phobjikha - Paro

Despedimo-nos da familia que nos acolheu e do incrivel Vale
de Phobjikha para seguir viagem até Paro.

Durante o percurso, observamos a impressionante transicao
da paisagem. Somos acompanhados pelo curso dos rios, com
uma paragem estratégica para almocar a 3.100 metros de
altitude, num desfiladeiro adornado por 108 stupas que nos
oferece uma vista panoramica sobre os cumes — se as
nuvens o permitirem.

Antes de chegarmos ao nosso destino, fazemos um desvio
para visitar um mosteiro-escola que apoiamos. Este é um
momento privilegiado para conhecermos as criancas e
contribuirmos diretamente para que vivam com mais conforto
e continuem os seus estudos, dando continuidade ao nosso
compromisso de turismo regenerador.

Ao chegarmos a Paro, instalamo-nos e jantamos.

Alojamento: Hotel ***
Refeicées incluidas: Pequeno-Almocgo, Almocgo e Jantar

WWW.MACROVIAGENS.PT MACRO BIO, LDA - RNAVT N° 7304
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Dia 8: Paro

Hoje, apés o pequeno-almoco, visitamos um dos mosteiros
femininos mais antigos do Butao. Chegamos através de uma
pequena caminhada pela natureza até ao local onde as
monjas vivem em recolhimento, rodeadas pela tranquilidade
da floresta. Daqui, as vistas para as montanhas sao
impressionantes. Passamos a manha neste refugio, onde
teremos o privilégio de partilhar um almoco sereno com as
monjas e a oportunidade de lhes fazer perguntas sobre a sua
vivéncia.

A tarde, em Paro, visitamos o Museu Nacional. Instalado no
histérico Ta Dzong. E a seguir, temos o esperado encontro
com um Tsipa, um mestre na arte ancestral do calculo
astrolégico butanés, que nos ird dar algumas recomendacodes
e falara sobre os desafios da nossa vida.

Recolhemo-nos cedo, apds o jantar, para descansar o corpo e
preparar a mente para o grande marco do dia seguinte: a
subida ao Ninho do Tigre.

Alojamento: Hotel ***
Refeicoes incluidas: Pequeno-Almoco, Almocgo e Jantar

WWW.MACROVIAGENS.PT MACRO BIO, LDA - RNAVT N° 7304
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Dia 9: Ninho do Tigre

Partimos de madrugada para a caminhada até ao icdnico
Ninho do Tigre (Taktsang), o templo mais famoso do Butéo,
cravado na rocha sobre a gruta onde Guru Padmasambhava
meditou.

O trilho é exigente, mas subimos ao nosso ritmo, com
tranquilidade. A cada passo, a vista aproximada do mosteiro
renova a nossa motivacdo. Ja& no interior do complexo,
visitamos os espacos sagrados sem pressa, com tempo para
sentar, respirar e meditar.

No regresso pelo mesmo caminho, paramos a meio para
almocar. Terminamos este dia marcante numa Farm House
local. Aqui, recuperamos o corpo num tradicional banho
butanés de pedras quentes, experimentamos o tiro ao arco —
o desporto nacional —, temos algum tempo livre para
compras e celebramos a nossa jornada com um jantar de
despedida.

Alojamento: Hotel ***
Refei¢bes incluidas: Pequeno-Almocgo, Almogo e Jantar

WWW.MACROVIAGENS.PT MACRO BIO, LDA - RNAVT N° 7304
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Dia 10: Paro - Delhi

Hoje despedimo-nos do nosso guia e do motorista, que nos
acompanham ao aeroporto de Paro para um voo ao inicio da
manha com destino a Nova Delhi.

Deixamos para trds o Butao, pais encantador que é
impossivel ndo adorar.

Chegamos a mesma zona onde ficAmos no inicio da viagem, a
tempo de almocar num dos restaurantes cosmopolitas
préximos.

A tarde é livre para passeios, compras de ultima hora ou
simplesmente para descansar e processar a vivéncia dos
ultimos dias.

Alojamento: Hotel ***
Refeicdes incluidas: n/a

WWW.MACROVIAGENS.PT MACRO BIO, LDA - RNAVT N° 7304
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Dia 11: Delhi

Apdés o pequeno-almoco, saimos para uma imersao cultural
em Nova Deli, acompanhados por um guia local. Para que a
transicao dos vales tranquilos de um pais com apenas 800
mil pessoas para uma metrépole de 33 milhoes seja suave,
dedicamos a manha a uma street art tour.

A arte que descobrimos reflete questoes sociais profundas e
oferece uma perspetiva inspiradora sobre a India
contemporanea. O passeio termina num bairro emblematico e
sofisticado, onde o design moderno se funde com a estética
tradicional.

Apdés o almocgo, a tarde € livre. Poderao optar por seguir as
nossas sugestoes, visitando Old Delhi ou o Templo de Létus,
ou desfrutar do tempo ao vosso préprio ritmo.

Opcao Extra Taj Mahal: Em alternativa, é possivel organizar
uma visita a Agra para conhecer o Taj Mahal. A deslocacao é
feita em carro privativo (ida e volta). Esta é uma atividade
opcional com custo extra (consulte os detalhes na pag. 20)

Alojamento: Hotel ***
Refei¢cbes incluidas: Pequeno-Almoco, Almogo e Jantar

WWW.MACROVIAGENS.PT MACRO BIO, LDA - RNAVT N° 7304
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Dia 12: Delhi - FIM

Esta jornada chega agora ao fim. O Butao, com o seu siléncio,
a sua natureza intocada e a sua espiritualidade viva, deixa
em cada um de nés uma marca profunda.

Levamos connosco ndo apenas as imagens de mosteiros e
vales, mas a licao de que é possivel um pais ter politicas mais
mais benéficas.

Consoante o horario do nosso voo, teremos o transfer para o
aeroporto de Nova Deli, onde nos despedimos.

Regressamos a casa com o coracao cheio.

Extensoes de viagem: Para quem desejar prolongar esta
vivéncia, temos a possibilidade de organizar uma extensao
para visitar o icénico Taj Mahal (se ndo o fizeram no dia
anterior), ou rumar mais a sul para um retiro regenerativo nos
Centros Madukkakuzhy, completando assim esta jornada.

Refeicoes incluidas: Pequeno-almocgo
Check-out: até as 11h

WWW.MACROVIAGENS.PT MACRO BIO, LDA - RNAVT N° 7304
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Pagamento:

o Inscricoes até 31 Julho = 4.450€
(1.450€ sinal nainscricao +3
parcelas de 1.000€)

e Apds 1 Agosto = 4.650€ (1.450€ sinal
na inscricao + 2 parcelas de 1.600€)

Termos e Condicoes: aqui

Documentacao necessaria:
« Passaporte com validade superior a 6
meses a data de entrada no pais
. e-Visa india (trata-se online) - vamos
dar todas as informacgoes na reuniao
preparatoria
« Visto Butao é tratado por nés

Informacoes adicionais:
» Nao existem vacinas obrigatdrias

o Grupo de apoio no WhatsApp

WWW.MACROVIAGENS.PT

Datas: 6 a17 Nov. 2026
Grupo: 8 a 12 viajantes
Preco early bird: 4.450€

Incluido:

e Voo internacional DEL - PHB (ida e
volta c/ 30kg bagagem porao)

o Seguro Assisténcia em Viagem c/
cobertura cancelamento e PVFM

» Visto Butao

« SDF (Taxa de Desenvolvimento
Sustentavel no Butdo) =100 USD por
dia e por pessoa

« Alojamento 11 noites em quartos
duplos: 9 em Hotéis e 2 em Farm
House

« Refeicoes: Pequenos-Almocos na
india e 3 refeicdes didrias
vegetarianas no Butao

e Guia local em Delhi + Guia local no
Butdo (Lingua: Inglés)

o Transportes terrestres privativos

« Todas as atividades, experiéncias e
visitas indicadas no programa

« Bilhetes de entrada nos complexos
turisticos

PAGINA 19

Sessoes Preparatérias
(3 encontros online pré-viagem):
« Introducao ao Budismo praticado no
Butao
e Turismo Responsavel
Inspiradoras do Butao
o Questoes Praticas e Logisticas

e Politicas

Nao incluido:

« Voos internacionais para Delhi (valor
indicativo a partir de 810€ ida e volta
de Lisboa - apoiamos na reserva dos
voos, temos servico de emissao de
passagens aéreas)

» e-Tourist Visa 30 Dias (USD 25)

+ Refeicdes nos Aeroportos e na india

» Bebidas as refeicoes

» Gorjetas (100€/pax - recomendado)

o Despesas pessoais e compras

« Tudo o que nao esteja mencionado
como incluido

MACRO BIO, LDA - RNAVT N° 7304
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Extensao Taj Mahal ou
Ayurveda (opcional)

E que tal ter uma experiéncia ainda mais completa fazendo
um Retiro Ayurveda nos Centros Madukkakuzhy, no sul da
india, depois da experiéncia no norte? Ou uma visita ao Taj
Mahal (depois ou no dia em que estamos em Delhi)?

e Retiro Ayurveda = 1.350€ em quarto single ou 980€ em
quarto duplo com tudo incluido* (Voo doméstico DEL -
COK + 7 noites de alojamento ¢/ programa Ayurveda +
Pensao completa comida vegetariana caseira + Consulta
médica inicial e acompanhamento didrio + 2 tratamentos
por dia + Tratamentos internos durante a estadia + Aulas
de Yoga e Caminhadas + Outras atividades culturais e
educativas que possam acontecer + Transfers (ida e volta)

e Taj Mahal ida e volta = a partir de 150€ em carro
privativo com motorista (o valor depende do numero de
interessados) - nao inclui fee entrada no Taj Mahal de
1.300 INR, nem almoco ou guia local (opcional) - saida as
5:30 de Delhi e chegada por volta das 20:00 a Delhi

*Valores indicativos, sujeito a disponibilidade de voos e alojamento.

WWW.MACROVIAGENS.PT
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ALOJAMENTOS

Selecionamos alojamentos de categoria
média, confortaveis e bem localizados.
Todos os quartos dispoem de casa de
banho privativa e, sempre que possivel,
tém camas individuais (twin), embora

pontualmente possam ter apenas camas
de casal (king size). A Farm House no

Butao nao tem casa de banho privativa,
nao tem duche ocidental. Para quem se

inscreve sozinho, o alojamento sera
partilhado com outro viajante de grupo.

Caso prefira a privacidade de um quarto

individual (single), por favor contacte-nos

para verificarmos disponibilidade e
respetivo suplemento.

WWW.MACROVIAGENS.PT

TRANSPORTES

Durante a nossa jornada terrestre no
Butao, vamos viajar num mini-bus ou van
privativa de uso exclusivo para o nosso
grupo. E um meio de transporte
adequado aos percursos que vamos
realizar.

Existem ainda dois voos, um de Delhi
para Paro e um de Paro para Delhi em
companhia aérea Butanesa.
Todos os transportes mencionados estao
incluidos no valor do programa, assim
como os transfers de chegada e partida
(de e para o aeroporto) no primeiro e no
ultimo dia da viagem.

ALIMENTACAO

A alimentacao durante todas as viagens
que organizamos é exclusivamente
vegetariana. No entanto, a maioria das
pessoas que viaja connosco nao é
vegetariana.

No Butao, a variedade nao é o forte do
pais, podendo a alimentacao ser por
vezes mondtona. A comida é tradicional
Butanesa, Indiana e Chinesa, a base de
arroz, massa, legumes, leguminosas,
queijo, ovos, pao, fruta, etc. As refeicoes
sdo, por norma, tradicionais, e podem ser
condimentadas. Os menus sao
escolhidos pela organizacao. Nao
conseguimos garantir dietas especiais.

MACRO BIO, LDA - RNAVT N° 7304



VIAJANTES

Os grupos da Macro Viagens
caracterizam-se pela diversidade.

Ja recebemos viajantes desde os 18 até
aos 80 anos, situando-se a grande
maioria entre os 30 e os 60.

Esta mistura geracional da uma grande
riqueza a dindmica de cada viagem.

A maioria dos nossos viajantes inscreve-
se a solo e ndo se conhece previamente.
Contudo, as relacoes evoluem
rapidamente.

Também costumam inscrever-se em
todos os grupos alguns casais e alguns
amigos/familia.

WWW.MACROVIAGENS.PT

Assim que a viagem for confirmada,
partilhamos uma sugestao de voos com
partida de Lisboa (ou do Porto, se
preferir). Como a maioria dos viajantes
costuma optar por esta sugestao, o
grupo viaja junto logo desde Portugal.
Pode reservar os voos directamente ou
solicitar-nos esse servico. A grande
vantagem de reservar pela Macro
Viagens é que o0s seus voos ficam
protegidos pelo seguro incluido no
programa, que cobre eventos de forca
maior (como greves, catastrofes naturais
ou guerras).

BAGAGEM

As nossas viagens nao exigem um
espirito de "mochileiro". Como utilizamos
transportes privativos e alojamentos com

staff que ajuda com a bagagem, pode
levar a mala que lhe for mais pratica, no
limite de 1 bagagem por pessoa.

A maioria dos nossos viajantes opta por
levar 1 mala rigida de porao (média a
grande), 1 bolsa pessoal e 1 mochila

pequena na cabine, que serd ideal para

os passeios do dia a dia.

Recomendamos apenas que deixe algum
espaco livre para as compras gue vai

querer fazer.:)
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CLIMA E ROUPA

Na India, esperam-nos dias soalheiros e
temperaturas muito agradaveis,
enquanto no Butdo o ar puro dos
Himalaias traz um clima fresco e

revigorante, com dias de céu azul.

Em ambos os destinos, as noites e
madrugadas sao frias. A roupa deve ser
confortavel e respeitosa da cultura local.

E deve assegurar-se que leva agasalhos

de inverno suficientes e também roupa

de outono para vestir por camadas.

Na nossa reunido de logistica, daremos

todas as orientacoes para que se sinta

perfeitamente preparado para os
contrastes térmicos desta época.

WWW.MACROVIAGENS.PT

PRE-VIAGEM

Este programa inclui 3 reunidoes
preparatérias online sobre:
1) Introducao ao Budismo Vajrayana da
linhagem Drukpa Kagyu;
2) Turismo Responsavel e Politicas de
Sustentabilidade no Butao;

3) Logistica e Questodes Praticas;
Isto para que a viagem comece muito
antes da chegada ao destino. E que seja
uma experiéncia ainda mais rical
Na reunido sobre questoes praticas
vamos responder a todas as duvidas e
ainda falar sobre documentacao, visto,
clima, o que levar, roupa, comunicacoes,
saude, dinheiro, etc. Perto da data de
partida, seré criado um grupo de apoio de
WhatsApp com todo o grupo.

DOCUMENTACAO

FO =, ﬁ?E

Para esta viagem é necessario

Passaporte com no minimo seis meses de

validade desde a data de entrada no pais
e pelo menos duas paginas em branco.
No entanto, ndo precisa de Passaporte
no momento da inscri¢cao, basta 2 meses
antes. Vai ainda necessitar de um Visto
para entrada no But\ao que serd tratado
por nés. E um Visto de entrada na india
da responsabilidade de cada viajante
(pode tirar o e-Visa, na reunido damos
todas as indicacgoes). Nao existem
vacinas obrigatdrias, excepto se for
nacional ou tiver estado nos seis dias
anteriores num pais endémico de febre
amarela (ex. Brasil).

MACRO BIO, LDA - RNAVT N° 7304




TURISMO MAIS RESPONSAVEL

Na Macro Viagens, desenhamos programas que possam de alguma forma gerar um impacto positivo e genuino nos paises
gue visitamos e também em quem viaja connosco. Recentemente comecamos a introduzir sessoes preparatdrias nao sé
de logistica, mas de diferentes temas, incluindo turismo responsavel, para que possa comecar a viagem antes mesmo de
chegar ao pais, mergulhando na sua espiritualidade, cultura e gastronomia e aprendendo de que forma pode contribuir
para uma viagem com menos impacto negativo.

Para além disso, apoiamos sempre alguns projectos sociais durante as viagens que organizamos. Desta vez vamos visitar e
apoiar um mosteiro-escola com criancas menos privilegiadas. Também nao contribuimos para atividades de exploracao
animal. E a alimentacao durante as viagens é sempre vegetariana (embora a maioria dos viajantes nao seja vegetariano).

Esta opcao nao sd valoriza a vida de todo o tipo de seres vivos, como é uma forma eficaz de reduzirmos a nossa pegada
ecolégica e de conhecermos novos sabores (a tradicao do vegetarianismo na india é milenar, a gastronomia é muito rica e
nutritiva).

Para garantir uma integracao auténtica e respeitadora, privilegiamos parceiros locais de cariz familiar ou empresas
pequenas — algumas deles com projetos de turismo social. Acreditamos que viajar com esta consciéncia é a melhor forma
de apoiar um pais e de garantir que a nossa presenca deixa uma marca positiva.

WWW.MACROVIAGENS.PT



Este programa foi desenhado para quem procura uma imersao profunda na "Terra do Dragao Trovao", num formato de
grupo que alia serenidade, descoberta cultural e fluidez logistica. E uma boa escolha para quem deseja ter contacto com o
Budismo Vajrayana presente no Butao, explorando a espiritualidade viva que habita cada Dzong, mosteiro e altar familiar.

E uma viagem pensada para viajantes mais conscientes, que reconhecem o valor de um turismo regenerativo. Ao escolher
este roteiro, 0 seu impacto econémico é direto: apoia a preservacao do patriménio cultural butanés e sustenta
comunidades locais, num pais onde o bem-estar coletivo se sobrepode ao lucro — o espirito do Gross National Happiness.

Esta é uma jornada para quem é apaixonado pela natureza e por descobrir culturas diferentes. Dos vales serenos as
pequenas cidades, o itinerario é um convite a desacelerar. Aliamos a descoberta histérica 8 emocao de rituais, como a
consulta privada com um Tsip ou a oportunidade de vivenciar a vida mondstica para além do olhar turistico.

O Butao nao é apenas um destino; desafia-nos a olhar para dentro. Num pais onde a pureza dos elementos dita o ritmo dos

dias, teremos a oportunidade diaria de celebrar a cultura tradicional, a natureza e o sagrado. E, sem divida, uma
experiéncia singular para quem busca um propdsito maior nas viagens que faz.

WWW.MACROVIAGENS.PT
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Quer juntar-se a esta viagem ao Butao?

Comece por preencher este formulario:
www.macroviagens.pt/inscricao

WWW.MACROVIAGENS.PT MACRO BIO, LDA - RNAVT N° 7304


https://www.macroviagens.pt/inscricao
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A MACRO VIAGENS

A Macro Viagens é uma agéncia de viagens de autor Portuguesa fundada em
2017 pelo Igor Chiu Soares e pela Diana Chiu Baptista.

Organizamos viagens que acreditamos serem potencialmente transformadoras,
maioritariamente com contacto com o Budismo (especialmente Tibetano), para a
india e outros paises do Oriente (Nepal, Sri Lanka, Butao, Tailandia e Japao).

Ja levdmos centenas de pessoas a viajar de forma mais profunda, auténtica e
compassiva, longe dos circuitos massivos convencionais. Organizamos tours e
peregrinacoes lideradas por nds e também organizamos viagens passaporte-na-
mao para hosts, viagens individuais e retiros.

Para além disso, representamos em Portugal os Centros Madukkakuzhy
Ayurveda na India para onde temos levado centenas de pessoas, e mais
recentemente o AMUNA, no Sri Lanka, vencedor do "Sri Lanka's Best Wellness
Retreat 2025" pelos World Spa Awards.

Somos uma agéncia vegetariana comprometida com uma politica de Turismo
Responsavel. As nossas praticas foram validadas pela certificacao BIOSPHERE
Responsible Tourism. Mas mais do que isso, € um compromisso genuino.

A nossa grande motivacao é possibilitar a quem viaja connosco um mergulho
para dentro, a Unica viagem que consideramos ser capaz de proporcionar
realizacao profunda.


https://macroviagens.pt/ayurveda/
https://macroviagens.pt/ayurveda/
https://www.amuna.lk/

QUEM ACOMPANHA ESTA VIAGEM?

[+ %

AIIH

1,,

Esta viagem foi desenhada, em cada detalhe, por nés - Diana e Igor. A nossa curadoria estende-se desde a preparacao,
com sessoes online dedicadas a alinhar intencoes e expectativas, até ao cuidado constante no terreno.

Embora sejamos nds os mentores desta jornada, no terreno trabalhamos em estreita sintonia com parceiros locais de
absoluta confianca - um na India e outro no Butao. Mais do que guias, sao anfitrioes dedicados, profundos conhecedores
da sua histoéria e espiritualidade, e parceiros da Macro Viagens.

Como a lingua franca destas comunicacoes sera o Inglés, pedimos que os viajantes possuam um dominio basico do idioma
para que a imersao cultural seja plena e a interagcao com os guias aconteca com naturalidade.

Acreditamos que uma viagem de imersao ganha uma nova dimensao quando partilhada. Por isso, a Macro Viagens

organiza grupos pequenos. O nosso objetivo é criar um ambiente de respeito mutuo, curiosidade e abertura espiritual,
onde as conversas durante os trajetos ou as refeicoes sejam tao enriquecedoras quanto as visitas aos monumentos.

WWW.MACROVIAGENS.PT
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“Uma sociedade iluminada - com felicidade e bem estar para
todas as pessoas, para todos os seres sencientes - deve ser o
propdsito ultimo de um governo."
~ Jigme Khesar Namgyel Wangchuck, actual Rei do Butao

WWW.MACROVIAGENS.PT MACRO BIO, LDA - RNAVT N° 7304
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GOSTOU DESTE PROGRAMA?
JUNTE-SE A ESTE GRUPO!

Email diana@macroviagens.pt
Tlm. +351 934 804 391 (custo chamada rede mével)
Site www.macroviagens.pt

Inscricao www.macroviagens.pt/inscricao
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	Dia 1: Delhi
	Somos acolhidos no aeroporto por um representante local. A Índia será a nossa porta de entrada para o Butão.
	Seguimos para Nova Deli, instalando-nos numa zona organizada, limpa e acolhedora da capital, garantindo que esta primeira etapa da viagem seja confortável e serena. O dia de hoje é livre, permitindo-nos o descanso necessário para recuperar da viagem e realizar os primeiros passeios, conforme a vontade de cada um. É o nosso primeiro contacto com uma cultura profundamente diferente e cativante, e com os sabores da sua gastronomia.
	A zona onde estamos é ideal para explorar de forma independente, repleta de cafés, lojas, restaurantes cosmopolitas, além de mercados e templos próximos. Jantamos no alojamento e recolhemo-nos cedo, prontos para a nossa partida rumo ao Butão no dia seguinte.
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	Dia 2: Delhi
	Este dia em Delhi é essencial, funciona como uma margem de segurança, garantindo que eventuais atrasos nos voos internacionais não comprometem a  partida para o Butão.
	Após o pequeno-almoço, mergulhamos no coração histórico de Old Delhi. Percorremos a pé as suas ruelas labirínticas, onde a vida pulsa num fascinante mosaico de rostos, ofícios e comércios dinâmicos. Neste despertar dos sentidos, deixamo-nos envolver pelos aromas inebriantes do mercado de especiarias, provamos a autêntica street food e assistimos a um cativante espetáculo de danças tradicionais.
	Após o almoço, visitamos mesquitas e templos, descobrindo uma tradição onde os locais de oração são verdadeiros centros de acolhimento e serviço comunitário.
	O dia termina com o regresso à tranquilidade do alojamento em New Delhi para jantar e descansar. Amanhã, partimos finalmente rumo à magia do Butão.
	WWW.MACROVIAGENS.PT
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	Dia 3: Delhi - Thimphu
	Tomamos o pequeno-almoço e a meio da manhã temos o transfer para o aeroporto, rumo ao Butão.
	Chegamos a Paro ao início da tarde. Percebemos logo no aeroporto como o Butão é bem diferente de tudo aquilo que já conhecemos. Somos recebidos calorosamente pelo nosso guia local com um “Kuzuzangpo la” — a saudação tradicional butanesa.
	O guia e o motorista que nos vão acompanhar durante os próximos dias envergam o traje tradicional.
	Viajamos até Thimphu. Pelo caminho paramos no Tachog Lhakhang, conhecido como o "Templo da Ponte de Ferro”.
	Chegamos a Thimphu e damos um pequeno passeio a pé e temos o primeiro contacto com a cultura local. Terminamos o dia com um jantar e descanso, expectantes pelo que o dia seguinte nos reserva.
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	Dia 4: Thimphu - Punakha
	Hoje descemos em direção ao vale de Punakha. Mas antes disso, visitamos um dos lugares sagrados mais emblemáticos de Thimphu, o Memorial Chorten
	Já no vale, almoçamos e visitamos o Templo da Fertilidade, ligado a Drukpa Kunley, o célebre "Louco Divino". É aqui que compreendemos o uso do falo na cultura butanesa: presente em casas e rituais, não tem qualquer conotação profana, mas é antes um poderoso amuleto de proteção e bênção.
	Visitamos ainda o majestoso Punakha Dzong. Considerado por muitos como o mais belo dzong do país, esta imponente fortaleza do século XVII ergue-se estrategicamente na confluência de dois rios.
	Terminamos este dia no nosso alojamento em Punakha, onde nos reunimos para jantar e partilhar as descobertas antes de um merecido descanso.
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	Dia 5: Punakha - Phobjikha
	Logo após o pequeno-almoço, iniciamos a nossa primeira caminhada na natureza. Atravessamos uma icónica ponte suspensa e subimos por um trilho idílico até uma impressionante stupa, construída para trazer paz ao mundo. Do topo, a vista sobre o vale é inesquecível.
	Depois da visita, desfrutamos do almoço. E fazemo-nos à estrada rumo ao deslumbrante Vale de Phobjikha, um vale de origem glaciar onde ficaremos as próximas duas noites.
	Aqui, somos acolhidos numa Farm House — uma típica casa de família rural. As condições são muito modestas e simples, mas oferecem-nos um dos maiores privilégios da viagem: a oportunidade de vivermos como os locais.
	Nesta imersão, vamos partilhar o espaço com a família, ajudar na confecção de um reconfortante jantar tradicional. É um regresso à simplicidade, que nos permite criar laços e conhecer de perto a rotina do povo butanês.
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	Dia 6: Phobjikha (festival)
	Tomamos o pequeno-almoço na Farm House onde estamos alojados e passamos este dia no esplêndido Vale de Phobjikha, totalmente imersos na atmosfera vibrante do Festival do Grou-de-pescoço-preto, que se realiza no pátio do histórico Mosteiro de Gangtey.
	Este evento é um momento ímpar de ecoturismo comunitário que une as tradições locais à conservação da natureza, celebrando o regresso destas aves sagradas com um sentido de reverência pela vida selvagem. Ao longo das festividades, vamos testemunhar uma autêntica comunhão cultural: desde a graciosa e simbólica "Dança dos Grous”, até às tradicionais danças de máscaras executadas pelos membros da comunidade.
	Mais do que um evento festivo, é um dia de partilha genuína com as famílias do vale, que envergam os seus melhores trajes tradicionais num espaço onde a espiritualidade do budismo se funde perfeitamente com a proteção da natureza.
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	Dia 7: Phobjikha - Paro
	Despedimo-nos da família que nos acolheu e do íncrivel Vale de Phobjikha para seguir viagem até Paro.
	Durante o percurso, observamos a impressionante transição da paisagem. Somos acompanhados pelo curso dos rios, com uma paragem estratégica para almoçar a 3.100 metros de altitude, num desfiladeiro adornado por 108 stupas que nos oferece uma vista panorâmica sobre os cumes — se as nuvens o permitirem.
	Antes de chegarmos ao nosso destino, fazemos um desvio para visitar um mosteiro-escola que apoiamos. Este é um momento privilegiado para conhecermos as crianças e contribuirmos diretamente para que vivam com mais conforto e continuem os seus estudos, dando continuidade ao nosso compromisso de turismo regenerador.
	Ao chegarmos a Paro, instalamo-nos e jantamos.
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	Dia 8: Paro
	Hoje, após o pequeno-almoço, visitamos um dos mosteiros femininos mais antigos do Butão. Chegamos através de uma pequena caminhada pela natureza até ao local onde as monjas vivem em recolhimento, rodeadas pela tranquilidade da floresta. Daqui, as vistas para as montanhas são impressionantes. Passamos a manhã neste refúgio, onde teremos o privilégio de partilhar um almoço sereno com as monjas e a oportunidade de lhes fazer perguntas sobre a sua vivência.
	À tarde, em Paro, visitamos o Museu Nacional. Instalado no histórico Ta Dzong. E a seguir, temos o esperado encontro com um Tsipa, um mestre na arte ancestral do cálculo astrológico butanês, que nos irá dar algumas recomendações e falará sobre os desafios da nossa vida.
	Recolhemo-nos cedo, após o jantar, para descansar o corpo e preparar a mente para o grande marco do dia seguinte: a subida ao Ninho do Tigre.
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	Dia 9: Ninho do Tigre
	Partimos de madrugada para a caminhada até ao icónico Ninho do Tigre (Taktsang), o templo mais famoso do Butão, cravado na rocha sobre a gruta onde Guru Padmasambhava meditou.
	O trilho é exigente, mas subimos ao nosso ritmo, com tranquilidade. A cada passo, a vista aproximada do mosteiro renova a nossa motivação. Já no interior do complexo, visitamos os espaços sagrados sem pressa, com tempo para sentar, respirar e meditar.
	No regresso pelo mesmo caminho, paramos a meio para almoçar. Terminamos este dia marcante numa Farm House local. Aqui, recuperamos o corpo num tradicional banho butanês de pedras quentes, experimentamos o tiro ao arco — o desporto nacional —, temos algum tempo livre para compras e celebramos a nossa jornada com um jantar de despedida.
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	Dia 10: Paro - Delhi
	Hoje despedimo-nos do nosso guia e do motorista, que nos acompanham ao aeroporto de Paro para um voo ao início da manhã com destino a Nova Delhi.
	Deixamos para trás o Butão, país encantador que é impossível não adorar.
	Chegamos à mesma zona onde ficámos no início da viagem, a tempo de almoçar num dos restaurantes cosmopolitas próximos.
	A tarde é livre para passeios, compras de última hora ou simplesmente para descansar e processar a vivência dos últimos dias.
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	Dia 11: Delhi
	Após o pequeno-almoço, saímos para uma imersão cultural em Nova Deli, acompanhados por um guia local. Para que a transição dos vales tranquilos de um país com apenas 800 mil pessoas para uma metrópole de 33 milhões seja suave, dedicamos a manhã a uma street art tour.
	A arte que descobrimos reflete questões sociais profundas e oferece uma perspetiva inspiradora sobre a Índia contemporânea. O passeio termina num bairro emblemático e sofisticado, onde o design moderno se funde com a estética tradicional.
	Após o almoço, a tarde é livre. Poderão optar por seguir as nossas sugestões, visitando Old Delhi ou o Templo de Lótus, ou desfrutar do tempo ao vosso próprio ritmo.
	Opção Extra Taj Mahal: Em alternativa, é possível organizar uma visita a Agra para conhecer o Taj Mahal. A deslocação é feita em carro privativo (ida e volta). Esta é uma atividade opcional com custo extra (consulte os detalhes na pág. 20)
	WWW.MACROVIAGENS.PT
	PÁGINA 16
	MACRO BIO, LDA - RNAVT Nº 7304
	VIAGEM AO BUTÃO - 6 A 17 NOV. 2026

	Dia 12: Delhi - FIM
	Esta jornada chega agora ao fim. O Butão, com o seu silêncio, a sua natureza intocada e a sua espiritualidade viva, deixa em cada um de nós uma marca profunda.
	Levamos connosco não apenas as imagens de mosteiros e vales, mas a lição de que é possível um país ter políticas mais mais benéficas.
	Consoante o horário do nosso voo, teremos o transfer para o aeroporto de Nova Deli, onde nos despedimos.
	Regressamos a casa com o coração cheio.
	Extensões de viagem: Para quem desejar prolongar esta vivência, temos a possibilidade de organizar uma extensão para visitar o icónico Taj Mahal (se não o fizeram no dia anterior), ou rumar mais a sul para um retiro regenerativo nos Centros Madukkakuzhy, completando assim esta jornada.
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	Datas: 6 a 17 Nov. 2026 Grupo: 8 a 12 viajantes Preço early bird: 4.450€
	Sessões Preparatórias (3 encontros online pré-viagem):
	Não incluído:
	Pagamento:
	Documentação necessária:
	Informações adicionais:
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	Extensão Taj Mahal ou Ayurveda (opcional)
	E que tal ter uma experiência ainda mais completa fazendo um Retiro Ayurveda nos Centros Madukkakuzhy, no sul da Índia, depois da experiência no norte? Ou uma visita ao Taj Mahal (depois ou no dia em que estamos em Delhi)?
	Retiro Ayurveda = 1.350€ em quarto single ou 980€ em quarto duplo com tudo incluído* (Voo doméstico DEL - COK + 7 noites de alojamento c/ programa Ayurveda + Pensão completa comida vegetariana caseira + Consulta médica inicial e acompanhamento diário + 2 tratamentos por dia + Tratamentos internos durante a estadia + Aulas de Yoga e Caminhadas + Outras atividades culturais e educativas que possam acontecer + Transfers (ida e volta)
	Taj Mahal ida e volta = a partir de 150€ em carro privativo com motorista (o valor depende do número de interessados) - não inclui fee entrada no Taj Mahal de 1.300 INR, nem almoço ou guia local (opcional) - saída às 5:30 de Delhi e chegada por volta das 20:00 a Delhi
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