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Willkommen in

Nepal

Nepal ist ein Paradzes fiir Trekker:
spektakulire Ausblicke auf den Himalaja,
goldene Tempel, zauberhafte Bergdorfer
und wilde Natur im Dschungel. Nepal ist
etnes der grofsartigsten Reiseziele der Welt.

Hochgebirge

‘Wer die Berge liebt, fiir den ist Nepal das ul-
timative Ziel. Hier ragen einige der berithm-
testen Berge des Himalajas in den Himmel,
die zugénglich fiir Trekker sind. Schroffe
Wege fithren zum Everest, dem Annapurna
und weiter. Es gibt kein Gebirge, in dem
mehrtigige Wanderungen in einer so un-
glaublichen Szenerie moglich sind und wo
abends dennoch ein warmes Essen, eine ge-
miitliche Hiitte und ein Stiick Apfelkuchen
warten. Natiirlich sind Adrenalinkicks auch
beim Rafting auf einem rauschenden Fluss
oder beim Bungee-Sprung in eine gihnend
tiefe Himalaja-Schlucht garantiert. Canyo-
ning, Klettern, Kajaktouren, Paragliding und
Mountainbiketouren kommen in dieser dra-
matischen Landschaft einem Rausch gleich.

Mittelalterliche Stidte &
heilige Stitten

Andere Reisende geniefien es, die Sonne
hinter den Gipfeln des Himalajas versinken
zu sehen und dabei einen Gin Tonic zu
schliirfen. Sie streifen durch die mittelalter-
lichen Altstddte von Kathmandu, Patan und
Bhaktapur oder gehen mit tibetanischen
buddhistischen Pilgern auf eine spirituelle
Reise um jahrhundertealte Kloster und Stu-
pas. Nepal ist auch nach dem Erdbeben von
2015 das kulturelle Herz des Himalajas. Ins-
besondere das Kathmandu-Tal bietet eine

beispiellose Auswahl an Palisten, versteck-
ten Schreinen und kostbarer Tempelkunst.

Abenteuer im Dschungel

Im Siiden der Gebirge liegt ein vollig anderes
Nepal: eine Kette von Nationalparks, wo
Naturliebhaber in den Kronen subtropischer
Baume nach exotischen Vogeln und im
Dschungel nach Nashornern, Tigern und
Krokodilen spiahen. Man kann von einer Sa-
fari-Lodge im Zentrum Chitwans starten
oder auch einen wilderen Trip ins abgelegene
Bardia oder Koshi Tappu wagen. Unterwegs
lohnt ein Zwischenstopp in der feuchtheifien
Ebene bei Lumbini, wo Buddha zur Welt
kam. Ob mit dem Mountainbike, Motorrad,
auf dem Rafting-Schlauchboot oder im
Touristenbus, in Nepal lassen sich vielfiltige
Attraktionen und Landschaften entdecken.

Reise ins Nirwana

Nur wenige Linder eignen sich so perfekt
fiir Individualreisende wie Nepal. Wer durch
die Trekkingldden, Béickereien und Pizzerien
von Thamel und Pokhara streift, fithlt sich
wie in einem Disneyland fiir Backpacker.
Draufien im Gebirge schlédgt der Puls des
traditionellen Lebens langsamer, wihrend
am Gebirgshorizont eine Million potenzieller
Abenteuer lockt. Das grofite Problem in Ne-
pal ist die Unmoglichkeit, alles auf einmal
sehen zu konnen - vielleicht kehren deswe-
gen viele Menschen immer wieder zuriick.
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Darum liebe ich Nepal

Von Bradley Mayhew, Autor

Wer sich wie ich beim Anblick der wilden Berglandschaft des Himalaja groBartig fuhlt und den
unverstellten Blick in die Weite liebt, der sollte nach Nepal reisen. Andererseits geht's mir noch
besser, wennichinsgeheim weil3, dass in der Bergwildnis ein Stiick warmer Apfelkuchen statt
eines durchweichten Zeltes auf mich wartet — noch ein Grund, Nepal zu lieben. Was icham
liebsten magin Nepal? Anjeder Ecke wartet ein neues Abenteuer. Wenn der Annapurna
geschafftist, wie war's mit dem Gokyo-Tal? Oder eine Trekkingtour in 6000 m Hohe? Nepal ist
ein Himmel fur Abenteurer, mit einem Espresso nebenbei.

Mehr iiber unsere Autoren siehe S. 469

Oben: Der Annapurna Circuit (S.341)
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Das alte Kathmandu

Kathmandus historisches Zentrum

(S.69) ist auch nach den schweren
Schaden beim Erdbeben von 2015 ein Open-
Air-Architekturmuseum mit prachtvollen
mittelalterlichen Tempeln, Pagoden, Pavil-
lons und Schreinen. Hier lebte einst, vollig
isoliert vom Volk, die nepalesische Kénigsfa-
milie, und es ist noch immer die Wohnstatte
der Kumari, Kathmandus lebender Géttin.
Der Durbar-Platz (siehe Abb. unten) ist das
Tor ins Gewirr der mittelalterlichen Gassen,
in denen sich wahrend der spektakularen
Festivals das pralle Leben drangt. Den bes-
ten Eindruck vom alten Kathmandu vermit-
telt ein Spaziergang durch die Hofe an ver-
steckten Nebenstrafl3en, vorbei an Tempeln
und durch die engen Gassen der Altstadt.

g.
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Everest-Base-Camp-Trek

Dieser zweiwochige Trek (S.334) zur

Basis des hochsten und begehrtesten
Berges der Welt steht ganz oben auf der
Liste vieler Reisender, die hierherkommen.
Obwohl der Mount Everest selbst nur be-
grenzt sichtbar ist, sind die Ausblicke auf
die umgebenden Berggipfel des Himalajas
einfach fantastisch. Die halbe Stunde, in
der man das Alpenglthen tber dem wun-
derschénen Pumori oder Ama Dablam
(siehe Abb. unten rechts) bewundern kann,
lasst alle Kopfschmerzen der Hohenkrank-
heit vollig vergessen. Im Oktober wird der
Weg von vielen Trekkern begangen, aber
das Willkommen in den Sherpa-Hutten ist
so warm wie der frische Apfelkuchen.
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Bodhnath-Stupa

Das Dorf Bodhnath ist

das Zentrumderim
Exil lebenden Tibeter. Hier
steht der groBte Stupa Asi-
ens (S.141), eine spektaku-
lare weiRe Kuppel mit ei-
nem Turm, der buddhisti-
sche Pilger aus Hunderten
von Kilometern anzieht. Die
StraBen der Umgebung
sind ahnlich faszinierend:
M&nche mit geschorenen
Kopfen und orangefarbe-
nen Gewandern zwischen
tibetanischen Klostern und
Laden, die Gebetsmuhlen
und Wacholderweihrauch
verkaufen. In der Damme-
rung entztinden die tibeta-
nischen Pilger ihre Butter-
lampen und umrunden den
Stupa aufihrer taglichen
kora (rituelle Umkreisung).
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Bhaktapur

Das mittelalterliche

Bhaktapur (S.166) hat
von den drei ehemaligen,
miteinander verfeindeten
Stadtstaaten das meiste
Flair. Auch nach dem Erdbe-
ben von 2015 stehenin den
NebenstraBen viele Tempel
und Pagoden, wie der Nya-
tapola-Tempel, der héchste
Nepals. Gewundene Gassen
fahren zwischen roten Zie-
gelhdusern zu Platzen die-
ser lebendigen Stadt, auf
denen die Einheimischen
zum Beispiel Mais trocknen
und topfern. Wer die Stadt
erleben mochte, tbernach-
tet in einer Pension oder
nimmt an einem der fantas-
tischen Festivals teil. Oben
Das Goldene Tor (S.170).

Swayambhunath

Der schneeweiBe

Stupa von Swayamb-
hunath (S.125) ist Wahrzei-
chen, Unesco-Weltkultur-
erbe und eines der groBRten
buddhistischen Heiligtimer
Nepals. Das Erdbeben von
2015 hat den Stupa mit den
aufgemalten allsehenden
Augen Buddhas nur wenig
beschéadigt; er bleibt ein
Zentrum buddhistischer
Verehrung. Die Pilger wan-
dernvon Schrein zu Schrein,
drehen die Gebetsmuhlen
und murmeln ihre Mantras,
wahrend Astrologen Handli-
nien lesen oder Ladenbesit-
zer Amulette und heilige
Perlen verkaufen. In der
Dammerung bieten sich
spektakulare Ausblicke auf
die Lichter von Kathmandu.
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Annapurna
Circuit

Die Trekkingroute um

das 8091 m hohe An-
napurna-Massiv ist Nepals
beliebteste Tour (S.341).
Die Hutten sind bequem,
das Erdbeben hat nur ge-
ringe Schaden angerichtet,
und die Uberquerung des
5416 m hohen Thorong
La (Abb. rechts)ist eine
Herausforderung. Der Weg
vom Tiefland Nepals auf
das Trans-Himalaja-Plateau
ist traumhaft. Unser Tipp:
Trekker sollten sich Zeit
lassen und die tollen Abste-
cher, vor allem bei Manang,
nicht verpassen. Die Stra-
e, die sich von beiden En-
deninden Trek frisst, kann
auf alternativen Wander-
wegen umgangen werden.

® SIOVWI ALLID/AHAVYDOLOHd 13M DN34

11

GT1 dO1l STYd3IN ONNNVId3SIIY




12

GT 401 STYdIN ONNNVId3SIIY

Chitwan-Nationalpark

Chitwan (S.273) liegtim ,,anderen

Nepal“, in den feuchtheien Ebenen des
Tieflandes. Es ist eine der schdnsten Natur-
landschaften Asiens — also rein in die Safari-
kluft und Abmarsch, umim Nebel Nashorner
und Tiger aufzuspuren. Von den Kleintieren
des Urwalds bis zu den Dorfern der Tharu
lasst sich hier vieles entdecken. Besonders
Mutige trauen sich mit einem Guide zu Fuf3
in den Dschungel und lauschen den Gerau-
schen des Waldes. Mit Glick tauchen Gavia-
le, Axishirsche, wilde Gaur und exotische
Vogel auf. Oben: Nashorner im Chitwan-Nationalpark

Ausblicke von Pokhara

Der zweitgroRten Touristenstadt

Nepals mag das historische Erbe Kath-
mandus fehlen, aber sie macht es mit locke-
rer Atmosphére und spektakularster Loca-
tion mehr als wett. Der Sonnenaufgang tiber
Machhapuchhare und Annapurna, der sich
im Wasser des Phewa-Sees (Abb. oben;
S.232) spiegelt, oder der Blick von den Aus-
sichtspunkten auf den Hugeln der Stadt sind
unvergesslich. Man kann die Bilder
auf einem Trek, aus dem Sattel eines Moun-
tainbikes oder von einem Gleitschirm aus,
hoch tber dem Talboden, in sich aufnehmen.
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Langtang-Tal

Nepals dritter groBartiger Teehaus-Trek

zieht sich durch ein alpines Tal an der
Grenze zu Tibet. Langtang (S.352) vereint
Uppigen Bambus- und Himalaja-Wald mit ho-
hen Gipfeln, Weiden und Gletschern. Ein Ab-
stecher zu den heiligen Gosainkund-Seen,
die auf 4400 m Hohe liegen, verstéarkt das
Naturerlebnis noch. Langtang hat schwer
unter dem Erdbeben von 2015 gelitten,
doch nun sind die Hutten wiederaufgebaut,
der Trail ist offen und wartet auf Touristen.
Die wiedereroffnete Grenze macht die Regi-
on auch reizvoll fur einen Ausflug nach Tibet.

Lumbini: Buddhas Geburtsort

1 Die Pilgerfahrt zum Maya-Devi-Tempel
(Abb. oben; S.294), zu Buddhas Ge-
burtsort, gehort zu den eindrucksvollsten
spirituellen Erfahrungen des Subkontinents.
Der exakte Ort, an dem Siddhartha Gautama
vor etwa 2500 Jahren geboren wurde, ist
erst seit etwa einem Jahrhundert bekannt.
Man kann die zahlreichen Tempel dort be-
suchen, aber die tiefere Erfahrung ist die
Stille dort. Man vertieft sich in ein Buch tiber
Buddhismus und meditiert tber die wahre
Natur der Realitat. Intensiver kann eine
Reiseerfahrung wirklich nicht sein.
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Momos

1 Die kleinen, mit
Fleisch oder Gemuse
geflllten Teigtaschen sind
Nepals inoffizielles Natio-
nalgericht. Wer siein einem
grandiosen Newar-Restau-
rant, in einem versteckten
tibetischen Lokal wie dem
Yangling Tibetan Restau-
rant (S.111), zusammen mit
anderen Gasten oder in ei-
ner Trekking-Lodge mit
Blick auf den Annapurna
genieBt, schmeckt die
Quintessenz des Himalajas.
In Kochkursen lernt man,
die scheinbar einfachen
Leckerbissen selbst zu ko-
chen, die von China bis Zen-
tralasien verbreitet sind. In
den Restaurants von Kath-
mandu werden sie mit Apfeln
und Zimt gefullt und mit
Eis serviert. Superlecker!

© SIOVII ALLID/HIMOYL NVI

Bandipur

1 Dieses wunderbar
erhaltene Dorf
(S.224) auf einem Gebirgs-
kamm mit traditionellen
Newar-Hausern und Tem-
peln aus dem 18. Jh. liegt
auf halbem Weg zwischen
Kathmandu und Pokhara.
Neben der Stille und dem
Frieden bieten sich Wande-
rungen in die Higel der
Umgebung an. Abenteuer-
lustige Traveller seilen sich
in die Siddha-Gufa-Hohle
ab, segelnim Gleitschirm
Uber das Dorf oder schie-
Ren beim Canyoning durch
die nahen Wasserfalle. Am
Ende des Tages garantieren
mehrere gut gefthrte Pen-
sionen in restaurierten
Newar-Herrenhausern eine
atmospharische Nacht.

Nepals fantas-
tische Festivals

1 Nepal hat so viele
spektakulare Festi-
vals zu bieten, dass jeder
Reisende zumindest eines
davon miterleben durfte.
Gefeiert wird mit Masken-
tanzen, um wilde Damonen
zu besanftigen, aber auch
mit ewigen Tauziehwettbe-
werben zwischenrivalisie-

renden Vierteln eines Ortes.

Vollends ins Mittelalter ent-
fahren die manchmal ziem-
lich schragen Prozessionen
mit Prachtwagen, wie die
Parade von Rato Machhen-
dranath (S.159), wo Hun-
derte von enthusiastischen
Glaubigen 20 m hohe Kut-
schen durch die gedrangt
vollen StraBen von Kath-
mandu und Patan ziehen.
Oben: Das Holi-Festival (S.23)
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Patan

1 Die Schwesterstadt (S.149) von
Kathmandu bekommt nicht die Auf-
merksamkeit, die sie verdient. Die Stadt der
Newar-Handler mit miteinander verbunde-
nen, buddhistischen Hofen und verborgenen
Tempelnist der Tradition starker verhaftet
als jede andere Stadt Nepals. Die faszinie-
renden Nebenstra3en, der prachtvolle Dur-
bar-Platz und das Patan-Museum, das beste
des Landes, dazu uralte Stupas aus der
Ashoka-Periode und das beste Angebot in-
ternationaler Restaurants sind mehr als nur
einen kurzen Besuchwert. Wer hier die Nacht
verbringt, hat alle Gassen fur sich allein.

Wildwasser-Rafting

1 Nepal gehért zu den weltbesten Lo-
cations fur Wildwasser-Rafting und
Kajaktouren. Das Wasser von den Gipfeln
des Himalajas flieBt in Flussen, wie der Tri-
suliund den Bhote Kosi, ab — spannende
Wildwassererlebnisse auf einem Tagesaus-
flug. Noch besser sind mehrtagige Aben-
teuer: Touren auf Wasserwegen, wie dem
Karnali, Tamur und Sun Kosi, die durch die
abgelegensten Ecken Nepals flieBen. Anbie-
ter wie Ultimate Descents Nepal (S.51) haben
alles im Angebot, von Wildwassertouren
wie in der Achterbahn bis zu Touren durch
die friedlich stromenden Dschungelflisse.
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Gut zu wissen

Weitere Information siehe Praktische Informationen (S.427)

Wahrung
Nepalesische Rupie
(NPR)

Sprache
Nepalesisch

Visa

Touristenvisa (fur 15, 30
und 90 Tage) werden bei
der Ankunft ausgestellt;
man gibt die Daten vor-
her online oder bei der
Einreise ein und bezahlt
bar in US-Dollar.

Geld

In Kathmandu, Pokhara
und anderen Stadten
kommt man leicht an
Bargeld (Wechselstuben
oder Geldautomaten),
wahrend das in landli-
chen Regionen oder auf
einem Trek fast unmog-
lichist.

Handy

SIM-Karten gibt's direkt
am Flughafen in Kath-
mandu bei der Ankunft,
bei Nepal Telecom
(Namaste) oder den
Ncell-Filialen Gberall

im Land.

Zeit

Nepal Standard Time
(GMT/UTC plus

5% Std.)

Reisezeit

subtropisch, warme Winter und feucht-heiBe Sommer
kalte Winter, feucht-warme Sommer
groBe Hohe, eiskalte Winter und kiihle Sommer

Jomsom
REISEZEIT Jun.-Nov. ®

Hochsaison
(Okt.—Nov.)

=» Dank klarem Him-
mel und warmen Ta-
genist der Herbst die
Hauptsaison.

» Aufden Treks in
der Everest- und An-

Tausende von Wan-
derern unterwegs.

= Die Unterkinfte in

Kathmandu sind
stark belegt und die
Preise auf dem
Héchststand.

L]
Pokhara

REISEZEIT Okt.-Apr. |

Kathmandu
REISEZEIT Sept.—Apr.

REISEZEIT Okt.-Mérz

Chit\:lan-
Nationalpark

: Vorsaison

i (Marz-April)

: » Die zweitbeste
 Reisezeit fiir Besich-
: tigungen und Treks;
¢ der Friihling bringt

i warmes Wetter und
i spektakular bltihen-

napurna-Region sind de Rhododendren.

Everest Base Camp
REISEZEIT Marz-Mai
Okt.—Nov.
L]

i Nebensaison

i (Juni-Sep.)

¢ ®» Die Monsunregen
i (meist nachts) verur-
i sachen Erdrutsche,
¢ und die Berge ver-

i schwinden haufig

¢ hinter Wolken.

= Regen, Matsch

¢ und Blutegel schre-
i cken die meisten

i Wanderer ab.

i =» Die Hotels locken

 jetzt mit deutlichen
i Nachlassen.



Infos im Internet

Nepal Tourism Board (www.
welcomenepal.com) Website der
Regierung.

Visit Nepal (www.visitnepal.
com) Umfangreiche private
Website mit ausfuhrlichen
Reisetipps.

Lonely Planet (www.lonelypla
net.com/nepal) Hotelbuchun-
gen, Traveller-Forum und mehr.

Inside Himalayas (www.inside
himalayas.com) Online-Magazin
und Blog mit Reiseinformatio-
nen zu Nepal.

kimkim (www.kimkim.com)
Buchungsplattform mit vielen
guten Hintergrundartikeln zu
Nepal.

Wichtige
Telefonnummern
Landesvor- (21977
wahl Nepal
Internationa- ()00
le Vorwahl
Polizei (100
Touristenpoli- [/)01-
zei 4247041
Notruf (2102
Wechselkurse
Euro-Zone 1€ 124 NPR
Schweiz 1CHF  110NPR

Firr die aktuellen Wechselkurse
siehe www.xe.com.

: Mittelteuer:
i 50-150 US$

: = Organisierter Camping-Trek:

= Mittelteures Essen in Kath-
i mandu: 7-10 US$

i » Mittelklassehotel: 25—

: 80USS$

 Teuer: Uber 150 US$

» Spitzenklassehotel in Kath-
: mandu oder Lodge in Chitwan:
i 150-250 US$

i » Rundflug tber das Gebirge:
i 199US$

= Privater Leihwagen mit Fah-
i rer:80 US$ pro Tag

i = Trekking in Mustang; Ge-
 bihr: 500 US$ fiir 10 Tage

: Offnungszeiten

¢ Die Geschéftszeiten fiir Banken

¢ und die meisten Amter gelten im
i ganzen Jahr. Im Gebirge haben

i manche Betriebe im Sommer
 etwas langer, im Winter etwas

i kiirzer auf.

 Banken So—Fr 9-12und 14~
£ 16 Unr; Sa10-12 Uhr

: Bars und Clubs Sogar in Kath-
i mandu schlieBen die meisten

i um Mitternacht, spatestens um
£ 1Uhr

{ Museen In der Regel 10.30-
¢ 16.30 Uhr, viele haben dienstags :
i geschlossen

Restaurants 8-22 Uhr :
| Laden 10-20 Uhr (groBe Unter-

: 60-80 US$ pro Personund Tag :
i nach Kathmandu und Pokhara.

i Den angenehmsten Service bie-
¢ tet Golden Travels. Wer zu ande-
 ren Zielen will, nimmt einen Jeep
i oder eine Rikscha nach Bhaira-

i waund steigt dort um.

i schiede, manche haben sams-

Tagesausgaben
Giinstig: Unter 50 US$
=% Bettim Schlafsaal eines
Hostels: 10 US$

=» Ginstiges Hotelzimmer in
Kathmandu: 15-25 US$

=» Zimmer, Abendessen und
Fruhsttck in einer Trekking-
Lodge: 12-15US$

» Trekking; Trager/Guide:
17/25 US$ pro Tag

 tags geschlossen)

: Ankunft in Nepal
Tribhuvan International Air-

¢ port (Kathmandu) Innerhalb

¢ des Terminals warten Taxis (im
 Voraus zu bezahlen). Viele Mit-

i telklassehotels bieten kostenlo- :
i sen Transport vom Flughafen bis
zum Hotel an. Wer sein Visum
¢ erst bei der Ankunft beantragt,

i muss sich auf lange Warte-

i schlangen am Einwanderungs-
schalter gefasst machen.

Sunauli (Indische Grenze) Di-
rekt ab der Grenze fahren Busse

Unterwegs vor Ort

Die Verkehrsmittel in Nepal sind
¢ gut erreichbar, und die Preise
sind angemessen. Die StraBen

i sind oft eng, verstopft und

¢ schlecht gepflegt - Verspatun-
gen sind die Regel. Leider sind

i auch Flugzeug- und Busunfalle
i nicht ungewohnlich.

: Flugzeug Die Flugverbindungen
i zwischen den gréBeren Stadten
 sind effizient, wahrend Fluge ins
¢ Gebirge zu den Startpunkten

¢ der Treks sehr wetterabhangig
 sind und haufig Verspatung

i haben.

Bus Die Touristenbusse sind be-
i quem, meist mit Klimaanlage,

¢ relativ sicher und verlasslich.

¢ Vans und Kleinbusse sind

¢ schnell, aber meist berfullt. Die
¢ drtlichen Busse sind dagegen
ohne Ausnahme unbequem,

i Uberfullt und langsam.

Fiir mehr Details
zum Transport vor
Ort siehe S.446.

=
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Was gibt’s Neues?

Erholung vom Erdbeben

Nepal ist wieder fit fiir Geschifte. Auf dem
Durbar-Platz in Kathmandu, in Nuwakot
und Bhaktapur sind die Schidden noch
sichtbar, aber die Restaurierungsarbeiten
laufen gut, und das Land braucht die Devi-
sen der Traveller so dringend wie nie.

Langtang-Tal

Nach groflen Schiaden durch das Erdbeben
von 2015 ist die Trekkingroute durch Lan-
tang wieder offen. Die Trekking-Lodges
wurden wiederaufgebaut, und das Tal ist
grofdartig wie eh und je; bei dem nahen
Rasuwagadhi ist die Grenze zu Tibet offen.

Durbar-Platz in Kathmandu

Das Erdbeben von 2015 zerstorte zwar meh-
rere Tempel auf diesem koniglichen Platz,
die meisten blieben jedoch stehen. Die Ge-
biude werden rekonstruiert, vor allem die
Tiirme des Hanuman-Dhoka-Palastes.

Annapurna-StraBBen

Die Fahrspuren der Allradwagen, die sich
um den Annapurna Circuit ziehen, engen
die Trekkingroute ein. Trekker steigen nun
meinst in Chame oder Dharapani ein; eine
unbefestigte Piste reicht bis Manang.

Autofreies Thamel

Die Fuf3gidngerzone in Teilen von Thamel
hat das Spazierengehen im wichtigsten
Touristenviertel Kathmandus viel angeneh-
mer gemacht. Allerdings waren auch frither
héufig Strafden gesperrt und wurden dann
wieder fiir den Verkehr freigegeben - hof-
fentlich bleibt es diesmal bei der Sperrung.

Elefantenschutz in Chitwan

Tiger Tops hat 2017 angekiindigt, in Chit-
wan keine Safaris auf dem Elefantenriicken
mehr anzubieten. Zum Wohle der Tiere ha-

ben sich viele internationale Agenturen
angeschlossen und keine Elefantensafaris
mehr im Programm. Vermutlich werden
auch lokale Anbieter dem Trend folgen und
stattdessen Safaris zu Fuf} veranstalten.

Fiinf Sterne in Thamel

Am Rand von Thamel eréffnet eine ganze
Reihe neuer Fiinf-Sterne-Hotels, vom She-
raton Kathmandu und Aloft Kathmandu
bis zum bereits gedffneten Fairfield Marri-
ott. So weit ist es also mit dem ehemals
preisbewussten Thamel schon gekommen.

Internationale Flughafen

In den nédchsten Jahren werden Flughifen
fiir regionale und internationale Verbin-
dungen in Bhairawa (bei Lumbini) und ei-
nes Tages in Nijgadh in Zentralnepal und
Pokhara ertffnen. Damit entstehen neue
Flugverbindungen nach Indien.

Schreckliche StraBen

Beim Bau einer Wasserleitung durch das
Kathmandu-Tal von Melamchi bis Kath-
mandu wurden die Strafien in Stadt und
Tal stark beschidigt. Die Strafien nach
Bodhnath, Sankhu und Langtang sind be-
sonders schlecht, das diirfte sich in den
néchsten ein bis zwei Jahren nicht 4ndern.

Zuverldssige Stromversorgung
Kathmandus bertichtigte Stromausfille
diirften endgiiltig vorbei sein. Die Strom-
verbindung funktioniert ziemlich storungs-
frei. Auf der Negativseite stehen die Wasser-
kraftwerke, die Rafting-Strecken und die
Umwelt tiberall im Land beeintriachtigen.

Weitere Empfehlungen und

Bericht siehe unter lonelyplanet. 9

com/nepal. ‘



Wie war’s mit ...

Tempel

Die hinduistischen und
buddhistischen Tempel
Nepals sind Meisterwerke
aus geolten Ziegelsteinen,
Steinen und geschnitztem
Holz. Kolossale Statuen,
groflartig verzierte toranas
(Tirstiirze) und erotische
Schnitzereien inspirieren
und erstaunen bis heute.

Kathmandus Altstadt Die Tem-
pel in den Gassen, lokale Gétter
und halb versteckte Stupas
machen Kathmandus Altstadt
zu einem faszinierenden Ort fur
einen Spaziergang am frithen
Morgen (S.69).

Bhaktapur Trotz der Schaden
durch das Erdbeben eine noch
immer eindrucksvolle, mittelal-
terliche Stadt mit dem hochsten
Tempel des Landes, einem Ko-
nigspalast und sogar geschnitz-
ter Elefanten-Erotik (S.166).

Goldener Tempel, Patan Der
Hof aus dem 15. Jh. ist um eine
wunderschone Buddha-Statue
angelegt und glanzt mit groBar-
tigen tibetischen Fresken
(S.157).

Changu-Narayan-Tempel Die-
ses Unesco-Weltkulturerbe hat
unter dem Erdbeben gelitten,
aber es steht noch. Der Tempel
ist ein Schatzhaus der Kunst
des Himalajas, darunter

1500 Jahre alte Statuen und
Schnitzereien aus der Licchavi-
Periode (S.185).

¢ Swayambhunath Dieser Stupa,
gekront mit einem goldenen

i Aufbau und von Affen belagert,

i thront wie ein Leuchtturm tiber
i Kathmandu (S.125).

: Trekking

i In Nepal kann man tage-
lang durch eine unglaub-

i lich faszinierende Hochge-
birgsszenerie wandern und
: sich dennoch sicher sein,

: am Ende des Tages ein

i warmes Essen und eine

¢ Unterkunft fiir die Nacht

{ vorzufinden.

 Die Everest-Region gehort zu

¢ den erstaunlichsten Hochge-

i birgslandschaften der Erde - in-
i klusive gemdtlicher Sherpa-Hut-
i ten. Allerdings sollte man nicht

i gerade im Oktober auf den Trek

i gehen (S.334).

Annapurna Circuit Nepals be-

¢ liebtester und abwechslungs-

i reichster Trek fiihrt zu Dorfern in
tibetischem Stil mit hinduisti-

i schen Tempeln, Blick auf Glet-

¢ scher und einem 5500 m hohen
! Pass (S.341).

¢ Annapurna Sanctuary Dieser
 Trek fuhrt durch Gurung-Dorfer
i und Bambushaine mitten ins

i gefrorene Herz des Himalajas

£ (S.348).

i Langtang Dank alpiner Weiden,
i 7000 m hoher Gipfel, Hochge-

¢ birgsseen und monumentaler

¢ Himalaja-Panoramen eine groB-
artige Option (S.352).

¢ Rund um Pokhara Gut fur Treks,
i die weniger als eine Woche dau-
¢ ern, aber immer noch hoch ge-

i nug sind, um spektakuldre Aus-
blicke auf die Berge zu genieBen
i (S.255).

Dorfer & Tages-
: wanderungen

i Die Berge und Téler Nepals
werden von einem Netz von
¢ Fufiwegen durchzogen,

¢ die seit Jahrhunderten von

i Héndlern und Pilgern be-

i gangen werden. Mit einem

i Tagesrucksack gewinnt

{ man einen Eindruck vom

¢ lindlichen Leben Nepals.

{ Tansen Die Strecke folgt den

i alten Handelsrouten durch ein

¢ Topfer-Dorf zu der unheimlichen
Ruine eines Palastes am Fluss

¢ (S.303).

i Jomsom ist eine sinnvolle Basis
¢ fur die in der Nahe liegenden be-
¢ riihmten Trans-Himalaja-Dérfer,
i wie Kagbeni und Marpha

: (5.263).

¢ Bandipur In diesem angeneh-

i men, mittelalterlichen Dorf gibt
i es geniigend bequeme Unter-

{ kiinfte als Basis fur Tagesauflii-
i ge zu Tempeln, Blickpunkten

i und Hohlen (S.224).

: Pokhara Hier bieten sich zahl-
i lose Moglichkeiten fiir Unter-
nehmungen an, wie der Phewa-
: See, Sarangkot und die Friedens-
¢ Pagode, alle mit sagenhaften

¢ Ausblicken (S.230).
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Chitwan- & Bardia-National-
parks Wahrend eines Parkbesu-
ches lohnen sich Abstecher in ein
Tharu-Dorf mit einer Stocktanz-
Vorstellung (S.273).

Tierbeobachtung

In den subtropischen Ebe-
nen Nepals herrscht ein
Tierleben wie im Dschungel-
buch. Wer Tiger sehen will,
sollte zwischen Méirz und
Juni aufkreuzen - Fernglas
mitbringen.

Chitwan-Nationalpark Sichtun-
gen von Nashornern, Gavialen
(Krokodile) sind moglich, und mit
Glick zeigt sich vielleicht sogar
ein majestatischer Bengalischer
Tiger im Elefantengras (S.273).

Bardia-Nationalpark Weit im
Westen Nepals, abseits von den
Touristenmassen, mit dem All-
radwagen, Schlauchboot oder
auch zu FuB wilde Tiere aufspui-
ren (S.307).

Koshi-Tappu-Schutzgebiet Die-

ses Paradies fiir Vogelbeobachter
- 450 Arten sind nachgewiesen -
erschlieBt sich am besten auf ei-

ner geftihrten Kanutour auf dem

Sapt Kosi (S.320).

Sagarmatha-Nationalpark In
diesem Unesco-Weltnaturerbe im
Himalaja kann man auf Himalaja-
Tahre (wilde Bergziegen) und
Yaks hoffen - vielleicht sogar auf
einen Yeti? (S.334)

Sukla-Phanta-Nationalpark Ein
wenig besuchtes Schutzgebiet

weit im Westen von Nepal mit rei-
cher Vogelwelt und mehr (S.313).

Adrenalin-Kicks

Nepal ist die ultimative Ad-
resse fiir Outdoor-Sportler.
Everything goes in Nepal,
vom Klettern iiber Bergwan-
dern bis zu Mountainbike-
touren und Seilrutschen -
und das zum Bruchteil der
Preise in anderen Lindern.

Oben: Sadhu (wandernder, hinduistischer heiliger Mann)
am Pashupathinath-Tempel (S.135) in Kathmandu

Unten: Tallandschaft um Muktinath
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Paragliden In der Thermik tiber
Pokhara aufsteigen und dabei
die unglaublichen Ausblicke
tber den Phewa-See und auf
das Annapurna-Massiv auskos-
ten (S.238).

Rafting Im Angebot sind Wild-
wasserabenteuer, wie auf dem
tobenden Bhote Kosi, bis zu wo-
chenlangen Touren auf dem Sun
Kosi (S.371).

Canyoning Abwarts am Seil in
den Wasserfallen und Pools
nahe der tibetischen Grenze
(S.215).

Bungee-Jumping Nach dem
hochsten Bungee-Sprung Asi-
ens lasst man sich wie Tarzan
an seiner Liane ausschwingen
(S.215).

Einen der Trekking-Peaks er-

Gipfel eines 6000 m hohen Hi-
malajaberges wagt, sollte man

und Steigeisen erlernen
(S.340).

Seilrutschen Nur die Hartge-
sottenen wagen sich auf die
schnellste Seilrutsche unterhalb
der Annapurna-Gipfel (S.236).

Heiliges &
Spirituelles
Die faszinierende Mixtur

schem Buddhismus macht
Nepal zu einem grofdarti-
gen, spirituellen Land. Je-
der Aspekt im Leben der
Nepalesen ist spirituell auf-
geladen, von den heiligen
Seen bis zu den Schreinen
an den Wegekreuzungen, in
denen gelbe Ringelblumen
blithen.

Lumbini Am Geburtsort von
Buddha ist die buddhistische
Architektur von ganz Asien ver-
treten (S.291).

Bodhnath An diesem Brenn-
punkt der tibetischen Gemein-

i schaft in Nepal mit dem groBten
¢ Stupa des Subkontinents wird

i es Zeit, eine Butterlame anzu-

¢ z(inden (S.140).

: Kloster Kopan Das Kloster ge-

i hort zu den besten Orten, um

¢ sich in den tibetischen Buddhis-
¢ mus und Meditation zu vertiefen
i oder sich fur kurze Zeit zurtick-
i zuziehen (S.146).

{ Kathmandu & Pokhara Beides
¢ sind gute Adressen, um Yoga zu
 lernen und auszuiiben - die Kur-
¢ se dauern eine Stunde bis zu
i einer Woche (S.91).

Pashupathinath Nepals heiligs- :
i ter, hinduistischer Schrein an

den Verbrennungstreppen des
: heiligen Bagmatis zieht heilige
i Méanner aus dem gesamten Sub- :
{ kontinent an (S.172).

klettern Bevor man sich auf den

Devghat Zusammen mit hindu-

istischen Pilgern am Zusam-

: menfluss von zwei méchtigen
die Grundlagen von Kletterseilen :
 hoffen (S.272).

Flussen verweilen und auf Gltick

Abseits
i ausgetretener
i Pfade

In Nepal ist es nicht

i schwierig, ein Fleckchen
abseits der Massen zu fin-
i den. Wer nicht gerade im
i Oktober/November kommt,
aus Hinduismus und tibeti- ; dirfte die folgenden Orte

i (fast) fir sich allein haben.

i Budhanilkantha Die monumen-
{ tale, liegende Vishnu-Statue am
i Rand des Tales ist nahe bei Ka-
thmandu, aber weit weg vom

i Treiben der Massen (S.147).

¢ Panauti Wer die zahlreichen

¢ Tempel und Schreine am heili-

i gen Zusammenfluss in der

i Abend- und Morgenddmmerung
¢ auf sich wirken lassen méchte,

¢ bleibt tiber Nacht (S.208).

Kirtipur Knapp jenseits der :
¢ RingstraBe warten in den ziegel- :
i gepflasterten Gassen gutes
i Newar-Essen und ein vor

i Schwertern starrender Bhairab-
Tempel (S.190).

¢ Pharping Ein Mini-Tibet im stid-
¢ lichen Tal und Magnet fir tibeti-
sche Pilger. Etwas weiter in

i Dakshin Kali manifestiert sich

¢ der tantrische Hinduismus in

! Blut- und Eingeweideorgien

i (S.192).

Ilam Im ruhigen kleinen Bruder

: von Darjeeling lohnen sich Wan-
¢ derungen durch kultivierte Tee-

plantagen und abenteuerliche

i Touren auf eigene Faust (S.326).

i Ausblick auf den

: Himalaja

i In Nepal sind majestitische
: Gebirgspanoramen nicht

i gerade selten. Dennoch

¢ sind die folgenden Blick-

i punkte besondere High-

: lights, die atemberaubende
i Anblicke garantieren - in
der Morgendiammerung zu-
i sdtzlich mit spektakuldrer

i Lightshow.

i Nagarkot Der beste Ort in der
¢ Nahe von Kathmandu, um den
i Himalaja vom Hotelbett aus zu
: sehen (S.199).

Sarangkot Dieser Blickpunkt,
: der leicht von Pokhara erreich-
i bar ist, verspricht beste Blicke

auf Machhapuchhare, Dhaulagiri

: und das Annapurna-Massiv
: (S.255).

Flug iibers Gebirge Wer diesen

¢ Morgenflug uber die Gebirgs-

i kette des Himalajas bucht, sollte
: fiir gutes Wetter beten. Noch

i unmittelbarer wird das Erlebnis

¢ in einem Ultraleichtflugzeug von
{ Pokhara aus. (S.93)

¢ Kala Pattar Der Blick auf Mount
Everest und den Khumbu-Glet-

i scher aus 5545 m Hohe wahrend
¢ des Everest-Base-Camp-Treks

{ ist atemberaubend (S.339).

Poon Hill Von Pokhara ist es

i nicht weit bis ins Versteck der
: Berggotter, um von dort den
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Uberwaltigenden und sehr an-
gesagten Blick in den Sonnen-
aufgang zu genieBen (S.351).

Daman Auch nach den Scha-
den durch das Erdbeben bietet
sich hier das weiteste Gebirgs-
panorama Nepals - eine

300 km lange Gebirgskette
vom Annapurna-

Massiv bis zum Mount Everest
(S.304).

Luxusleben

Niemand muss in Nepal
in Hiitten wohnen. Spit-
zenklasse wird nicht nur
in luxuriosen Dschungel-
Lodges, sondern auch in

: umgebauten traditionellen :
Herrenhiusern und herrli- :
i chen Riickzugsorten auf

: dem Land geboten - dazu
i gibt’s Bio-Restaurants und
: Spa-Komfort.

i Dwarika's Kathmandus roman-
i tischstes Hotel, erbaut aus ge-
i 6lten Ziegeln und geschnitztem
i Holz, verbunden durch traditio-
i nelle Teiche (S.106).

i Chitwan- & Bardia-National-
parks Tiger Tops, der Pionier

i des luxurigsen Dschungel-Ur-
 laubs, unterhalt in beiden Parks
i Lodges in tippigem Dschungel-
Ambiente (S.284).

Trekking der Spitzenklasse
¢ Wer seine Wandertage dann

doch lieber in einer gemdtli-
chen Hitte mit einem Cocktail

: in der Hand als auf der Latrine
¢ eines Camps ausklingen lasst,

findet gentigend Veranstalter,

i die Luxus-Lodges im Umfeld
von Everest und Annapurna an-
: bieten (S.333).

i Tiger Mountain Pokhara

¢ Lodge Die Lodge eines

i umweltfreundlichen Tourismus-
¢ Pioniers, wo sich die verschnei-
¢ ten Gipfel des Himalajas im Lu-
xus-Swimmingpool spiegeln

i (S.246).

i Dwarika’s Resort Dhulikhel

i Vedisches und buddhistisches

¢ Wellness-Spa am Rand des Tals
i mit gnadenlos schénen Ausbli-
i cken (S.207).



Monat fiir Monat

TOP-TIPPS
Dasain, Oktober
Bisket Jatra, April

Indra Jatra,
September

Mani Rimdu, Oktober/
November

Holi, Februar/Marz

Februar

Das Winterende ist gut fiir
Treks in tieferen Hohenla-
gen oder zum Besuch der
Nationalparks im Terai,
ohne Touristenmassen,
geeignet. In Pokhara ist es
waérmer als in Kathmandu.

;:y Losar

Die Tibeter vom Dolpo bis
zur Region Khumbu feiern
Neujahr mit Paraden, pujas
(religiose Opfer und Gebete)
und Gebetsfahnen. Feiern
im Kathmandu-Tal gibt’s in
Bodhnath, Swayambhunath
und Jawlakhel bei Patan.

;:y Maha Shiva Ratri
Shivas Geburtstag wird in
allen Shiva-Tempeln, vor al-
lem in Pashupatinath, gefei-
ert, dazu kommen Hunder-
te von Sadhus aus Nepal
und Indien. Die Menschen,
die im heiligen Fluss Bag-
mati baden, geben ein far-
benfrohes Bild ab (S.135).

Marz

Wenn die Tage warmer
werden, nimmt der Betrieb
auf den Trekkingrouten zu.
Im Frithling sind weniger
Trekker unterwegs als im
Herbst, dafiir besteht die
Gefahr, dass Wolken die
Sicht behindern.

*% Holi

Beim Fest der Farben wird
massenhaft Farbpulver und
Wasser verspritzt. Es erin-
nert daran, dass bald der
kithlende Monsun einsetzt.
Da man es vor allem auf
Ausldnder abgesehen hat,
muss die Kamera gut ge-
schiitzt werden, und am

besten alte Kleidung tragen.

Manchmal im Februar.

;ﬁ Seto Machhen-
dranath

Das Fest folgt auf das Op-
ferfestival Chaitra Dasain;
die Menschen ziehen ein
Bildnis von Seto Machhen-
dranath aus seinem Tempel
in Kel Tole in Kathmandu
auf einem turmhohen,
Klapprigen rath (Wagen)
vier Tage lang durch die
Gassen der Altstadt (S.86).

April
Im Tiefland und im Terai
wird es nun unangenehm
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hei3, doch in den H6éhenla-
gen stehen die Rhododen-
dren in voller Bliiten. Die
tippigen Farben machen
den April zum drittbelieb-
testen Monat fiir Trekker.

;ﬁ Bisket Jatra

Die Nepalesen feiern Neu-
jahr, indem ganze Men-
schenmassen klapprige Wa-
gen durch die gewundenen
Gassen von Bhaktapur zie-
hen und nur fiir ein Tauzie-
hen anhalten (S.175).

*
%% Balkumari Jatra

Beim dreitdgigen Neujahrs-
fest in Thimi tragen die Be-
wohner aus 32 umgebenden
Dorfern Sanften zum Bal-
kumari-Tempel. Im nahen
Bode findet zugleich eine
gruselige Zungen-Piercing-
Zeremonie statt (S.184).

;ﬁ Balaju Jatra

Bei Vollmond im Monat
Baisakh versammeln sich
Tausende von Pilgern im
Swayambhunath-Tempel.
Am folgenden Tag ziehen
sie nach Baise Dhara (22
Wasserhidhne) fiir ein ritu-
elles Bad im Balaju (S.125).

Mai

Im staubigen Monat vor
dem Monsun steigt das
Thermometer im Terai und
Kathmandu-Tal auf tiber
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30 °C. Der Regen héangt
schon iiber dem Land: die
beste Zeit fiir Expeditionen
zum Mount Everest und um
Tiger zu sehen.

*
%% Rato Machhen-
dranath

Das grofdte Festival von Pa-
tan ist der einen Monat dau-
ernde, spektakuliare Umzug
des Tempelwagens. Das Fest
erreicht seinen Hohepunkt,
wenn das heilige Gewand
des Gottes Machhendranath
prisentiert wird (S.159).

;ﬁ Buddha Jayanti

In Lumbini werden Buddhas
Geburt, Erleuchtung und
sein Ubergang ins Nirwana
mit einem Jahrmarkt bei
Vollmond gefeiert. Auch in
Swayambhunath, Bodhnath
und Patan finden Feiern
statt. In Swayambhunath
wird fiir einen Tag eine
Sammlung seltener thang-
kas (tibetische religiose Ma-
lereien) ausgestellt (S.291).

August

Von Mitte Juni bis Septem-
ber bricht der Monsun ins
Land ein: Fliisse schwellen
an, Treks werden schlam-
mig, es gibt Erdrutsche und
Blutegel zu Geniige. In den
Trans-Himalaja-Télern, wie
Mustang und dem Oberen
Dolpo, herrscht perfektes
Wetter, aber es sind nur
wenige Touristen im Land.

%% Ghanta Karna
Dieses Festival feiert den
Sieg tiber den Glockenohr-
ringe tragenden Diamon; ein
als Frosch verkleideter Gott
lockte ihn einst in einen tie-
fen Brunnen. In den Dorfern
der Newar werden Bildnisse
von Ghanta Karna ver-
brannt, um das Land vom
Bosen zu befreien.

Oben: Butterlampen
Unten: Maskierte Tanzer treten vor dem Koénigspalast in Patan auf
(S.153).
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;i‘y Naga Panchami
An diesem Tag werden im
ganzen Land die nagas
(Schlangengotter) verehrt,
die mit magischer Kraft
iiber die Monsunregen
wachen. Uber den Tiiren
werden Bilder der Nagas
zum Schutz des Hauses auf-
gehidngt und in Bhaktapur
werden die Schlangen
gefiittert (S.180).

;{; Janai Purnima
Bei Vollmond wechseln die
Ménner der hoheren Kas-
ten (Chhetri und Brahma-
nen) ihre janai (heilige
Schnur), die sie tiber der
linken Schulter tragen.
Zum Janai Purnima ziehen
hinduistische Pilger zu den
heiligen Gosainkund-Seen
und dem Kumbeshwar-
Tempel in Patan (S.360).

;i‘y Gai Jatra

Die Newar glauben, dass sie
nach dem Tod von Kiithen
zu Yama, dem Gott der
Unterwelt gefiihrt werden.
Dieses ,Kuh-Festival“ ist
den Verstorbenen des
Vorjahres gewidmet. Man
fithrt Kithe durch die Stra-
RRen, und Kkleine Jungen
verkleiden sich als Kuh
(vor allem in Bhaktapur).

;{; Krishna Jayanti
(Krishnas Geburtstag)
Der Geburtstag (auch als
Krishnasthami bekannt)
des beliebten hinduisti-
schen Gottes Krishna wird
mit einer Nachtwache am
Krishna Mandir in Patan
gefeiert. Ollampen erhellen
den Tempel, und die Gesian-
ge dauern die ganze Nacht
an (S.152).

;:y Teej

Das Festival der Frauen be-
ginnt mit einem iippigen
Festmahl und einer Party.

Um Mitternacht beginnt
eine 24-stiindige Fasten-
zeit. Am zweiten Tag ziehen
die Frauen ihre roten Hoch-
zeitssaris an und pilgern im
ganzen Land zu den Shiva-
Tempeln, um fiir eine
gliickliche Ehe zu beten.

September

Gegen Ende des Monsuns
wird das Wetter sehr
unbestédndig, doch die
Temperaturen bleiben
warm und das Land ist
iippig und griin. Wegen
der hohen Wasserstéande
die beste Zeit fiir aufre-
gende Raftingtouren.

;ﬁ Indra Jatra

Das farbenfrohe Herbst-
Festival feiert sowohl Indra
als auch das jahrliche Er-
scheinen der Kumari (le-
bende Gottin) von Kath-
mandu. Sie wird in einer
Séanfte durch die Strafien
der Altstadt getragen. Das
Fest zeigt auch das Ende
des Monsuns an (S.96).

Oktober

Die beste Sicht auf den
Himalaja und angenehme
Temperaturen machen
den Oktober zu Hauptsai-
son. Der Buchungsdruck
auf Flugzeuge, Hotels und
Trekking-Lodges ist hoch,
daher sollte moglichst
friih gebucht werden.
Wahrend des Dasain-Festi-
vals fallen einige Service-
leistungen fiir eine Woche
oder mehr aus.

*% Pachali Bhairab
Jatra

Die furchterregende Form
von Bhairab, der Pachali
Bhairab, wird in den hellen
zwei Wochen des frithen
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Oktobers oder im Septem-
ber verehrt. Da Bhairab be-
sonders blutriinstig ist,
werden viele Tiere geopfert.

;ﬁ Dasain

Nepals grofites Festival
dauert ganze 15 Tage. Es
zelebriert den Sieg der Got-
tin Durga iiber die Méachte
des Bosen (personifiziert in
der Gestalt des Biiffelda-
mons Mahisa-sura). Uber-
all im Land werden Hun-
derttausende Tiere geopfert
und an den Eingingen der
Dorfer Bambusschaukeln
aufgestellt.

;&*4 Fulpati (Phulpati)
Fulpati (,heilige Blumen®)
ist der erste wirklich wich-
tige Tag des Dasain. Ein
Gefafd mit Blumen, das die
Gottin Taleju symbolisiert,
wird von Gorkha bis Kath-
mandu getragen und vor
dem Tundikhel-Paradeplatz
dem Prisidenten gezeigt;
dann wird es auf einer
Sanfte zum Durbar-Platz
getragen.

LYNOW 404 LYNOW 9NNNVId3SI3y

;ﬁ Maha Astami

Am ,,Grofden achten Tag"
und der ,,schwarzen Nacht“
(Kala Ratri) beginnen die
Opfer fiir Durga. Um Mit-
ternacht werden in einem
Tempelhof in der Niahe des
Durbar-Platzes in Kathman-
du acht Biiffel und 108 Zie-
gen mit jeweils einem
Schwerthieb enthauptet.

;ﬁ Navami

Die Opfer gehen am néchs-
ten Tag auf dem Kot-Platz
in Kathmandu weiter. Das
faszinierende, grausame
Spektakel ist nicht jeder-
manns Sache. Autordder
(und auch die der Flugzeu-
ge von Nepal Air) werden
mit Blut besprengt, und
fast jeder hat Ziegenfleisch
auf dem Teller.
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;ﬁ Vijaya Dashami
Der zehnte Tag von Dasain
gehort der Familie: Man
tauscht Karten und Griifie
aus, und die Eltern tupfen
ihren Kindern ein tika (Pas-
te aus Sandelholz) auf die
Stirn. Am Abend feiern Pro-
zessionen und Maskentdnze
den im Ramayana erzihl-
ten Sieg von Rama {iber den
Dimonenkonig Ravana.

;ﬁ Kartika Purnima
Dasain endet am Vollmond-
tag im September/OKktober.
In vielen Familien wird das
Ende mit Spielen gefeiert.
Selbst kleine Kinder setzen
bei den lokalen Gliicksspie-
len ein paar Miinzen.

*2 Tihar

Tihar (am dritten Tag des
Festivals, auch Diwali oder
Deepawali genannt) ist das
zweitwichtigste hinduisti-
sche Fest in Nepal. Es ehrt
bestimmte Tiere - den An-
fang macht eine Reisgabe
fiir die Kriahen (,,Todesbo-
ten“, die der Gott Yama
aussendet), dann folgen die
Hunde (sie geleiten die See-
len der Verstorbenen iiber
den Todesfluss) und an den
nichsten Tagen Kiihe und
Ochsen.

*% Diwali (Lichter-
fest)

Am dritten Tag des Tihar
besucht Lakshmi, die Got-
tin des Wohlstandes, jedes
Haus, das angemessen er-
leuchtet ist. Da niemand
den Besuch der Gottin des
Wohlstandes verpassen
mochte, sind alle Hiauser
hell mit Kerzen und Lam-
pen erleuchtet.

;ﬁ Newar-Neujahr
Der vierte Tag von Tihar ist
auch das Neujahrsfest der
Newar im Kathmandu-Tal.

Tika, treffen sich Briider
und Schwestern, tauschen
SuRtigkeiten und Geld aus
und tupfen sich gegenseitig
einen tika auf die Stirn.

*% Haribodhini
Ekadasi

Am elften Tag nach Neu-
mond erwacht der Gott
Vishnu aus seinem viermo-
natigen Monsunschlaf. Am
schonsten sind diese Fest-
lichkeiten am Tempel des
Schlafenden Vishnu in
Budhanilkantha (S.147).

November

Wegen des anhaltend
guten Wetters ist der
November der zweitbe-
liebsteste Reisemonat in
Nepal; die Bedingungen
fiir Outdoor-Aktivitiaten
und Trekking sind perfekt,
und am Ende des Monats
nimmt die Zahl der Touris-
ten ab.

ﬁ Tédnze im Kartik
Bei diesem Festival im Mo-
nat Kartik fiillt sich der
Durbar-Platz in Patan mit
Musikern und Tanzern. Das
Fest geht auf die Menschen-
opfer zuriick, die Konig Sid-
dhinarsingh Malla im 17.
Jh. verlangte. Die Ténzer
tragen Masken, die den
Gott Narsingha und den
Damon Hiranyakashipu
verkorpern; kann auch auf
Ende Oktober fallen.

;ﬁ Mani Rimdu

Das beliebte Sherpa-Festi-
val mit Maskentdnzen und
Schauspielen findet im
Kloster Tengboche in der
Region Solu Khumbu statt.
Sechs Monate spéiter wird
im nahen Gompa Thame
ein weiteres Mani Rimdu
veranstaltet.

| Am niichsten Tag, dem Bhai |

Dezember

Der Winter bringt eisige
Néchte in Kathmandu,
und der Morgennebel
sorgt fiir Verspatungen
im Flugverkehr. Auf den
hoch gelegenen Trekking-
routen kann der Schnee
die Pédsse unpassierbar
machen, und ein Aufent-
halt im Everest Base Camp
verlangt Leidensfahigkeit.

;ﬁ Bala Chaturdasi
Zum Neumond Ende
November oder Anfang
Dezember stromen die Pil-
ger nach Pashupathinath;
nachts brennen ihre Ol-
lampen, sie verstreuen
Korner fiir die Toten und
baden im heiligen Bagmati
River (S.138).

#% Sita Bibaha
Panchami
Zehntausende von Pilgern
aus dem ganzen Subkonti-
nent stromen nach Janak-
pur (Geburtsort von Sita),
um die Heirat von Sita und
Rama zu feiern. In einer
Prozession, in der Ramas
Bildnis von Elefanten zum
Sita-Tempel getragen wird,
lebt die Zeremonie wieder
auf (S.317).

ﬁ StraBenfest in
Pokhara

Etwa eine halbe Million
Besucher kommen nach
Pokhara und geniefien
dort Strafienessen, Para-
den und Kulturveranstal-
tungen im Vorfeld von
Neujahr. Die Unterkiinfte
miissen im Voraus gebucht
werden.

Weitere Details iiber
nepalesische Ferien und
Feste siehe Nepalesischer
Kalender (S.431).
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Reiserouten

KATHMANDU  Bodhnath
SwayambhunathQ

Kirtipurd A \>Bhaktapur

Patan

Nagarkot

- Dhulikhel

Das Kathmandu-Tal

Eine Woche reicht, um die grofiartigen kulturellen Highlights des Kathmandu-Tals anzu-
sehen, darunter sechs Unesco-Weltkulturerbe-Stitten. Die Woche beginnt in Kathmandu
mit dem Spaziergang siidlich von Thamel zu den mittelalterlichen Tempeln und Palasten
des Durbar-Platzes. Am zweiten Tag geht’s zu Fuf§ auf den Hiigel zum Stupa von Swaya-
mbhunath und zum unterschitzten Nationalmuseum. Am Nachmittag ist Zeit fiir einen
Rundweg um den bertihmten Stupa im tibetischen Zentrum von Bodhnath.

Ein Tagestrip nach Patan mit dem grof3artigen Durbar-Platz und dem Patan-Museum
sollte drin sein. Dann spaziert man durch die hiibschen Gassen und genief3t ein Abendes-
sen in einem der tollen Restaurants in der Jawlakhel. Ein weiterer Tag in Bhaktapur, im
Idealfall mit Ubernachtung, und die drei ehemaligen Konigspaliste sind abgehakt.

Fiir den Himalaja-Kick geht’s dann zu den Ausblicken von Nagarkot oder Dhulikhel
und zu Fufd oder auf dem Mountainbike zuriick Kathmandu, vorbei am Tempel in Changu
Narayan, der unter dem Erdbeben gelitten hat. Ein Tag gehort Kirtipur und seinen
Nachbarstddten im Siiden des Tals. Am letzten Tag bleibt immer noch Zeit fiirs Power-
Shoppen in Kathmandu oder in einem der Fairtrade-Liden von Patan.
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Von Buddha bis Boudha

Auf dieser 500 km langen Tempeltour durch Nepal inklusive Wildnis und Abenteuer
gehen ein Teil Meditation und zwei Teile Adrenalin eine groflartige Verbindung ein.

Los geht’s in Lumbini, Buddhas Geburtsort. Er liegt 20 km vom Grenziibergang Su-
nauli nach Indien oder einen kurzen Flug von Kathmandu entfernt. Hier lohnt es, diese
Welt buddhistischer Tempel griindlich zu erkunden und den nidchsten Tag in der selten
besuchten archiologischen Stitte von Tilaurakot zu verbringen, wo Buddha als um-
sorgter Prinz aufwuchs. Von Lumbini fihrt man anschliefiend in direkter Linie in den
Chitwan-Nationalpark, wo man zwei oder drei Tage lang auf Safaris in der Morgen-
und Abendddmmerung Tiger und Gaviale aufspiirt.

Von Chitwan aus geht’s einen Tag lang im Touristenbus bis Pokhara, um einen ers-
ten Blick auf das Gebirge zu riskieren. Wenn die Liden und Cocktailbars von Lakeside
abgeklappert sind, genief3t man von der Friedenspagode oder dem erhabenen Sarang-
Kot den Blick auf den Machhapuchhare. Noch niher kommt man dem Gebirgsmassiv
am Geschirr eines Tandem-Gleitschirms.

Dann folgt eine lange Busfahrt bis Kathmandu - hier arbeitet man in zwei bis drei
Tagen die Vorschlige der Reiseroute Kathmandu-Tal ab. Die hiibsche historische Hiigel-
stadt Bandipur wire eine gute Option fiir einen Zwischenstopp auf der langen Reise.

Im Tal geht’s zu Fuf! durch die Gassen von Bhaktapur und ins Patan-Museum fiir
tiefere Einblicke ins Wesen buddhistischer Kunst. In der Abendddmmerung genieft man
den Blick von Swayambhunath iiber die Stadt. Wem Verkehr und Luftverschmutzung
in Kathmandu zu sehr zusetzen, der iibernachtet in Bodhnath, Bhaktapur oder Patan.

Im Plan ist genug Zeit fiir eine zweitigige Rafting- oder Canyoningtour; mehr Adrena-
lin wird beim Bungee-Jumping im Last Resort oder Borderlands Resort an der Gren-
ze zu Tibet ausgeschiittet (beide einen halben Tag Fahrzeit von der Hauptstadt entfernt).

Schlief}lich folgt der letzte Tag in Bodhnath, wo man nach Buddha-Statuen oder
Gebetsflaggen und anderen Souvenirs suchen kann, bis der Kopf schwirrt.
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Janakpur

Einmal um die Mitte

Diese 400 km lange Rundtour verbindet auf selten besuchten Wegen das Beste aus dem
hiigeligen Mittelland Nepals mit der MoglichKeit fiir grofiartige Tageswanderungen.

Die Tour startet mit einigen Tagen Sightseeing bei den Tempeln und Stupas von Kath-
mandu. Es schliefdt sich auf dem Weg nach Pokhara eine Raftingtour oder Kajakschule
auf der Trisuli an. Ubernachtet wird in einem der Camps am Fluss. Der niichste Stopp
ist Bandipur, eine selten besuchte Perle unter den Dorfern - zu entdecken sind diistere
Hohlen und wundervoll erhaltene, traditionelle Newar-Architektur, in der es sich bestens
relaxen lasst. Dann geht’s nach Pokhara fiir eine Rudertour auf dem Phewa-See mit gu-
tem westlichem Essen und der Moglichkeit fiir einen kurzen Ausflug zum Begnas-See.

Auf dem gewundenen Siddhartha-Highway gelangt man ins hiibsche Tansen, eine
gute Basis fiir Wanderungen zu den Tempeln, Dorfern und Aussichtspunkten in der Um-
gebung. Daruf folgt das friedliche Lumbini, Buddhas Geburtsort in den feucht-heiflen
Ebenen des Terais, um mit dem Fahrrad buddhistische Kloster zu besichtigen.

Wer so weit gekommen ist, darf natiirlich den Chitwan-Nationalpark nicht verpas-
sen. Den besten Eindruck von der Atmosphére bieten die Lodges im Park, was aber nicht
ganz billig ist. Zumindest eine Safari am frithen Morgen oder spiten Nachmittag sollte
aber im Budget drin sein. Fiir einen besinnlichen Ausklang des Dschungelabenteuers bie-
tet sich das Dorf Devghat am heiligen Zusammenfluss von Trisuli und Kali Gandaki an.

Der logische Riickweg fiihrt {iber den gewundenen Tribhuvan Highway nach Norden
bis Daman, wo sich mit die imposantesten Blickpunkte Nepals bieten: ein 300 km weites
Himalaja-Panorama bei Sonnenaufgang. Wer danach weiter nach Indien mochte, wihlt
eine andere Route: Abseits der viel begangenen Wege geht’s nach Osten zur Tempelstadt
Janakpur (ideal: November/Dezember zum Sita-Bibaha-Panchami-Festival) und weiter
zum Koshi-Tappu-Schutzgebiet mit der reichsten Vogelwelt Nepals. Zur Monsunzeit
ist diese Destination allerdings keine gute Idee, da dann weite Teile unter Wasser stehen.
Noch weiter ostlich folgen die Teeplantagen von Ilam mit der MoglichKeit fiir Abstecher
und schliefilich die indische Grenze bei Kakarbhitta, wo Darjeeling und Sikkim warten.
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Kathmandu &
Everest

Wer einen Monat Zeit hat, kann das Kath-
mandu-Tal erkunden und einen Trek in den
majestiatischen Himalaja unternehmen.

Von Kathmandu fliegt man nach Osten
bis Lukla, wo der Trek zum Everest

Himalaja-Trek, zwischen himmelhohen
Bergen, von Teehaus zu Teehaus, zur Basis
des hochsten Berges der Welt. Wegen der
groflen Hohenunterschiede dauert der
Trek mindestens zwei Wochen.

In einer zusitzlichen Woche kann man
den Everest umrunden, mit Abstechern zu
den spektakuldren Gletschern und Seen
des Gokyo-Tals, und erreicht das Base
Camp nach einem Trek von 21 Tagen.

Wegen des sehr wechselhaften Wetters
in Nepal ist es weise, am Ende des Treks
einen Puffer vorzusehen, falls ein Flug ge-
cancelt wird. Die Vorschlige aus der Rei-
seroute Kathmandu-Tal schliefien den Ur-
laub ab. Das Sightseeing gehort ans Ende
der Reise, nicht etwa vor den Trek.

Nach dem Nervenkitzel in der Kilte der
Berge bietet sich eine viertigige Exkursion
zu den Nashornern und Tigern im damp-
fend heiflen Chitwan-Nationalpark an.

Annapurna-Circuit-
Trek

i Die beliebteste Alternative zum Everest ist
i das Annapurna-Massiv. Von Pokhara (oder
Kathmandu) geht’s mit Bus und Allradwa-
i gen nach Dharapani oder Chame, wo der
Annapurna Circuit beginnt. Die Umrun-

Base Camp beginnt. Das ist der definitive dung dauert etwa 17 Tage, oder verkilrzt

zehn Tage, wenn man von Jomsom mit
offentlichen Verkehrsmitteln oder dem

Flugzeug nach Pokhara zuriickkehrt.

Die Highlights warten bei Manang.

{ Wer noch Zeit hat, kann den hoch gelege-
: nen Weg zwischen Pisang und dem Dorf
i Bragha gehen. Die grofite korperliche An-

strengung des Treks ist die Uberquerung
des 5416 m hohen Passes von Thorong

: La, die Akklimatisationsphase zwischen
: Manang und dem Pass ist entscheidend.

Muktinath auf der anderen Seite des

i Passes ist eine wichtige Pilgerstitte fiir

Hindus; mehrere Wege fithren zu den Dor-
fern Jhong und Purang im tibetischen Stil.

: Das mittelalterliche Kagbeni, das Dorf
: Marpha und Chhairo Gompa lohnen.

Zurick in Pokhara braucht der Kérper

i ein paar Tage ohne Stress: Man lisst die

Kleidung waschen, geniefdt ein Yaksteak

und eine Rasur und/oder Kopfmassage.



Reiseplanung

Einen Trek planen

Trekking in Nepal ist einfach und groBartig — das Land gehort zu
den besten Trekkingregionen der Welt. An keinem Ort der Erde
kann man tagelang bequem laufen mit kaum mehr als einem Ta-
gesrucksack auf dem Rucken. Die folgenden klassischen Routen
bieten spektakulare Einblicke in die Bergwelt Nepals; fur weitere
Routen siehe Lonely Planets Trekking in the Nepal Himalaya.

Reisezeit

Die beste Zeit fiir Trekking ist die
Trockenzeit von Oktober bis Mai; am
schlimmsten ist die Monsunzeit von Juni
bis September. Natiirlich ist dies nur eine
Faustregel, bei individuellen Treks kann
es Unterschiede geben.

Einige Festivals geben dem Trekking
einen Extra-Kick; das gilt besonders
fiir das Mani-Rimdu-Festival im Kloster
Tengboche in der Everest-Region im
Oktober/November mit seinen besonders
farbenfrohen Maskentdnzen.
Oktober bis November In den ersten beiden
Monaten der Trockenzeit herrscht das beste Wet-
ter fur Trekkingtouren; zu dieser Zeit gibt es auf
den wichtigsten Strecken aus gutem Grund ziem-
lich viel Betrieb: Die Luft ist glasklar, der Blick auf
die Berglandschaft auBergewdhnlich und das Wet-
ter immer noch angenehm warm. Ab dem Oktober
stellt sich wegen der weltweiten Klimaanderung
haufiger auBerplanmaBiges Winterwetter ein.
Dezember bis Februar Prinzipiell gute Monate
fur Trekkingtouren, aber in gréBerer Hohe kann es
bitterkalt und gefahrlich werden. Der Weg bis zum
Everest Base Camp ist eine echte Strapaze, und
der Thorong La (Annapurna Circuit) und andere
hoch gelegene Passe sind haufig durch Schnee
versperrt.
Marz bis April Das trockene Wetter und die stau-
bige Luft verschlechtern den Blick auf den Hima-
laja, daftir gibt es andere Vorteile: weniger Trekker,
warmes Wetter und spektakular bliihende Rhodo-
dendren. Ab Mai wird es sehr heiB, staubig und in
tieferen Lagen feuchtheiB.

Die besten Treks

Der legendarste Trek

Everest Base Camp In mindestens zwei Wochen
auf den Spuren der Bergsteiger und Sherpas bis
ins Herz der hochsten Berge der Welt; 15 Tage.

Die schonste Gebirgslandschaft

Everest & Gokyo-Seen Der Abstecher ins Gokyo-
Tal fuhrt zu den spektakularsten Aussichtspunk-
ten der Everest-Region; 17 Tage.

Der vielfiltigste Trek

Der Annapurna Circuit ber(hrt eine enorme
Vielfalt von Landschaften, hilbschen Dérfern und
groBartigen Lodges. Er gehort zu den klassischen
Treks der Welt, obwohl sich an beiden Enden
StraBen in ihn hineinfressen; mindestens 12 Tage.

Der beste mittelschwere Trek

Annapurna Sanctuary Ein relativ kurzer Trek

mit Power, der in einem atemberaubenden Amphi-
theater aus Bergen und Gletschern endet; min-
destens 11 Tage.

Der beste Trek, um bei
Aufbauarbeiten nach dem
Erdbeben zu helfen

Langtang-Tal Der Trek fiihrt eine Woche durch
standig wechselnde Landschaften und neu
gebaute Lodges bis zu groBartigen Bergpanora-
men,; eine Verlangerung bis zu den Gosainkund-
Seen ist moglich; 12 Tage.
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Juni bis September Der Monsunregen verursacht
Erdrutsche, glitschige Wege und massenweise
auftretende jukha (Blutegel). Das Hochwasser der
Flusse kann Briicken und Wegabschnitte wegspii-
len. Trekking ist schwierig, aber immer noch még-
lich, und man begegnet kaum anderen Trekkern.
Die Zeit ist gut fur Kultur-Treks und Abstecher in
den Trans-Himalaja in Regionen wie Mustang,
Dolpo und die Umgebung von Jomsom.

Welche Art von Treks?

Es gibt unterschiedliche Formen von Trek-
king, je nach Budget, Fitness und verfiig-
barer Zeit. Die meisten individuellen Trek-
ker schlafen und essen jeden Abend in den
Hiitten und verzichten auf Camping - das
sogenannte , Teehaus-Trekking".

Natiirlich kann man seinen Rucksack
selbst tragen und sich auf eigene Faust
orientieren und erkundigen, doch man-
che Trekker sind lieber mit einem einhei-
mischen Triger unterwegs, der das Ge-
pick triagt. Auf diese Weise trigt man nur
einen Tagesrucksack und kann die Wan-
derung voll geniefRen. Wahrend das Tour-
erlebnis mit einem guten Guide deutlich
intensiver wird, kann ein schlechter Guide
das Leben sehr kompliziert machen. Bei
gutem Wetter ist es nicht schwer, den be-
liebtesten Wegen zu folgen; man braucht
also nicht unbedingt einen Triager oder
Guide, um sich auf der Route zurechtzu-
finden.

Um Zeit zu sparen, buchen viele Trek-
ker ihre Tour iiber ein spezialisiertes Rei-
sebiiro entweder in Kathmandu oder be-
reits im Heimatland. Diese organisierten
Touren konnen einfache Treks von Hiitte
zu Hiitte sein oder echte Expeditionen
mit Tragern, mobilen Kiichen, Speise-
und sogar Toilettenzelten.

Trekking ist korperlich anstrengend,
daher erfordern selbst kiirzere Strecken
eine gewisse Vorbereitung. Fiir die steilen
An- und Abstiege sind Ausdauer und Fit-
ness notig, sonst ist Trekking im hochs-
ten Gebirge der Welt nicht zu schaffen.
Daher ist es sinnvoll, mindestens einen
Monat vor Beginn des Treks mit dem Fit-
nesstraining zu beginnen - danach kon-
nen die meisten aktiven Wanderer die
nepalesischen Treks bewdltigen.

Unterwegs zeigt sich, wie weit medizi-
nische Versorgung und einfacher Komfort
entfernt sind, die sonst als selbstverstiand-
lich vorausgesetzt werden. Die meisten

Menschen reizt genau diese Isolation am
Trekking, doch wenn medizinische Hilfe
mehrere Tage weit entfernt ist, werden
schon ein verstauchter Knochel oder Knie-
schmerzen zum ernsten Problem, wenn
die Kameraden weitergehen miissen.

Im OKktober 2014, als in der Region
Thorong La ein Schneesturm tobte, star-
ben iiber 50 Trekker und Guides. Damals
wurden Stimmen laut, jeden Trek von
einem Fiihrer begleiten zu lassen, doch
dann ereignete sich 2015 das Erdbeben.
Da die Angelegenheit noch nicht geklart
ist und sich die Bestimmungen jederzeit
dndern konnen, bei der Planung den au-
genblicklichen Stand der Dinge checken.

Unabhingige
Trekkingtouren

Unabhingig bedeutet nicht allein - in der
Tat raten wir sogar davon ab, allein auf
Tour zu gehen -, sondern nur, sich nicht
einer organisierten Tour anzuschlielen.
An den Hauptrouten stehen Unterkiinfte
und Essen bereit, manchmal nur eine
oder zwei Stunden voneinander entfernt
- man braucht weder ein Zelt noch Ko-
cher oder Isomatten.

Der Preis einer unabhingigen Trek-
kingtour hidngt von vielen Faktoren ab.
Die Unterkunft in einem einfachen Dop-
pelzimmer aus Sperrholz kostet pro
Zimmer zwischen 200 und 500 NPR.

Ein einfaches, sittigendes Essen mit Dal
Bhat (Reis, Linsen und Gemiise) kostet
am Anfang der Tour etwa 250 NPR, steigt
aber kurz vor einem Hochpass auf 700 NPR
an. Ein kaltes Bier oder ein Stiick Apfel-
kuchen am Ende eines langen Tages
verdoppelt die Kosten. In der Annapurna-
und Everest-Region sollte man pro Person
und Tag 16 € einkalkulieren - darin sind
gelegentlicher Luxus, aber weder Guide
noch Trager enthalten. Fiir WLAN und
ab und zu eine heifie Dusche kommen
noch ein paar Dollar hinzu. Manchmal
ldasst sich ein Nachlass fiir das Zimmer
aushandeln, wenn man die Mahlzeit in
der Hiitte einnimmt.

Der grofste Kostenfaktor ist das Essen.
In den meisten Hiitten sind die Preise
fiir das Menii innerhalb einer bestimm-
ten Region festgelegt und gleich hoch.
Tatsdchlich sind die Preise angemessen,
wenn man beriicksichtigt, mit welchem
Aufwand die Vorréite in die Hiitten ge-
schafft werden.



Guides & Triger

Wer kein schweres Gepéck tragen kann
(oder will), wer mit Kindern oder Alteren
unterwegs ist oder in einer Region wan-
dert, wo Essen, Brennstoff und Zelte mitge-
bracht werden miissen, sollte einen Triger
in Betracht ziehen, der das Gepick tragt.

Zwischen Guides und Tréigern gibt es
deutliche Unterschiede. Ein Guide sollte
Englisch sprechen, die Landschaft und die
Wege kennen und die Triager beaufsichti-
gen. Dafiir ist er weder bereit, Lasten zu
tragen, noch so untergeordnete Dinge wie
Kochen oder Zelte aufstellen zu erledigen.
Trager werden dagegen nur zum Tragen
der Lasten verpflichtet, obwohl zuneh-
mend mehr von ihnen Englisch sprechen
und auch die Wege gut genug kennen,
um als Triager-Guides zu arbeiten.

Professionelle Trager, die von Cam-
pinggruppen engagiert werden, tragen
die Lasten in einem Bambuskorb (doko).
Trager-Guides, die fiir unabhingige Trek-
ker arbeiten, tragen lieber den Rucksack
des Kunden. Dazu schnallen sie dann
noch einen Tagesrucksack fiir ihren eige-
nen Bedarf vor die Brust oder auf den
Kundenrucksack.

Bei Buchungen iiber eine der kleineren
Trekkingagenturen in Kathmandu fallen
pro Tag Kosten von etwa 20 € fiir einen
Guide und 15 € fiir einen Trager an.
Darin sind iiblicherweise Essen und Un-
terkunft fiir den Guide/Tréger enthalten,
nicht jedoch der Transport zum/vom
Start/Ende des Trails.

Guides & Trager finden

Um einen Guide zu finden, checkt man
am besten Anzeigetafeln oder Foren wie
www.lonelyplanet.com/thorntree oder

eesecscssscscssscscssscne

www.trekinfo.com. Auch Trekkingagen-
turen und das Biiro des Kathmandu
Environmental Education Project (KEEP;
www.keepnepal.org) vermitteln Guides.
Es ist zwar nicht schwierig, Guides und
Tréger zu finden, allerdings kaum zu be-
werten, wie verldsslich und fihig sie sind.
Auf keinen Fall sollte man einen Triger
oder Guide von der Strafie weg in Kath-
mandu oder Pokhara engagieren.

Wer wihrend eines Treks auf Hilfe
angewiesen ist - wegen Krankheit,
Schwierigkeiten mit der Hohe, Blasen
oder Erschopfung - findet gewohnlich
auch einen Triger. Die meisten Hiitten
organisieren einen Trager, vor allem in
der Nihe eines grofieren Dorfes, einer
Landepiste oder Strafie. Hiufig warten
dort Tréger, die eben von einem Trek zu-
riickkommen, auf einen neuen Job.

Unabhéngig davon, ob man die Arran-
gements selbst trifft oder von einer Agen-
tur erledigen lisst, es ist entscheidend,
die geplante Trekkingtour Tag fiir Tag
schriftlich zu erfassen und mit dem Gui-
de/Trager durchzugehen: Wie lange dau-
ert die Tour, wie viel ist man bereit zu
zahlen, werden die Kosten fiir Essen und
Unterkunft fiir den Triger {ibernommen?
Es ist stets viel einfacher, sich auf einen
festen Tagessatz inklusive Essen und Un-
terkunft fiir Guide und Trager zu einigen,
als unterwegs die Rechnungen einzeln
zu bezahlen. Es ist iiblich, die Reisekos-
ten von Guide/Trédger bis zum Startpunkt
der Trekkingtour zu bezahlen (und die
Riickfahrt). Die Tagesgebiihren gelten fiir
die gesamte Dauer der Reise.

Die 3 Sisters Trekking Company (S. 36)
in Lakeside North in Pokhara organisiert
weibliche Trdger und Guides fiir weibli-
che TrekKer.

secesesesesesesssesnns

Entlang der Trekkingrouten wird traditionelles Selbstgebrautes angeboten. Fast
Uberall bekommt man chang, ein schwach alkoholisches, tibetisches Gebrau aus
vergorener Gerste oder Hirse und Wasser. Es wird heif3 oder kalt getrunken — die
Einheimischen genief3en es mit einem rohen Eidarin ...

In Ostnepal wird tongba gebraut. Dazu wird kochendes Wasser in einen Holz- oder
Metalltopf voller vergorener Hirse gegossen. Das Gebrau wird mit einem Bambus-
trinkhalm eingesaugt; um auch den letzten Alkohol zu extrahieren, gie3t man regel-

maBig heilRes Wasser nach.

Hochprozentige Getrénke sind arak aus vergorenen Kartoffeln oder Getreide und
raksi, ein gebrannter Reiswein, dessen Starke von angenehmem Schnaps bis zu einem
Gesoff reicht, das die Farbe von den Wanden 16st und Kopfschmerzen verursacht.
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Wandernim Himalaja

Verpflichtungen gegeniiber Guides
& Tragern

Man sollte sich dariiber im Klaren sein,
dass man mit der Verpflichtung von Gui-
de und/oder Triger zum Arbeitgeber
wird. Das bedeutet, dass man als ,,Boss®
sowohl mit Meinungsverschiedenheiten
iiber die Trekkingroute und die Geschwin-
digkeit als auch mit Honorarverhandlun-
gen und allen anderen Aspekten eines
Beschiftigungsverhiltnisses rechnen
muss. Daher sollte von Anfang an festge-
halten werden, welche Regeln und Gren-
zen gelten.

Viele Trager kommen aus dem Tief-
land. Sie sind hdufig arm und ungebildet
und sind sich auch nicht immer der Ge-
fahren der Landschaft bewusst, in der
sie arbeiten. Es gibt zahlreiche Geschich-
ten von Trdgern, die sich mit diinner
Baumwollkleidung und Sandalen bei
Schneesturm iiber hohe Pésse allein
durchschlagen mussten.

Wer einen Trédger anheuert, ist als
Arbeitgeber verantwortlich (moralisch,
wenn nicht sogar gesetzlich) fiir dessen
Wohlbefinden. Jedes Jahr verletzen sich
Trager oder verungliicken sogar todlich -

TrekKer sollten solche Probleme nicht
noch durch ihr Verhalten férdern. Bei
der Buchung eines Guides oder Tragers
iiber eine Trekkingagentur bleibt ein
Teil des Honorars beim Vermittler, der
auch eine Versicherung fiir den Triger
abschlief3en sollte (bei Abschluss des
Vertrages checken).

Einige Trekkingagenturen in Nepal,
vor allem in der unteren Preisskala,
kiitmmern sich nicht um die Tréger, die
sie vermitteln.

Die folgenden grundséitzlichen Punkte
sollten beim Buchen eines Tragers und
wihrend des Treks beachtet werden:

=» Jeder Angestellte muss mit geeigneter
Kleidung versorgt werden. Sie muss an die ge-
plante Hohenlage angepasst sein und gegen
schlechtes Wetter schiitzen. Dazu gehoren ge-
eignete Schuhe, Kopfbedeckung, Handschuhe,
Windjacke, Hose und Sonnenbrille.

= Die mitgefuhrte Erste Hilfe fiir den Eigen-
bedarf sollte auch den Tragern zur Verfligung
stehen.

= Falls ein Trager plotzlich krank wird, darf
er nicht ausbezahlt und sich selbst tiberlassen
werden (kommt echt vor!).
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= Trager, die krank werden und fiir eine medizi-
nische Versorgung abtransportiert werden, soll-
ten von jemandem begleitet werden, der die je-
weilige Landessprache spricht und das medizini-
sche Problem versteht.

= Wer in einer organisierten Gruppe mit Tragern
unterwegs ist, sollte sich erkundigen, wie die
Agentur das Wohlbefinden ihrer Trager sicher-
stellt. Die International Porter Protection Group
(www.ippg.net), die 1997 gegriindet wurde, ach-
tet darauf, dass die Trager nicht ausgebeutet
werden, und kimmert sich um Gesundheits- und
Sicherheitsfragen. lhr Ziel ist es, Krankheiten,
Verletzungen und todliche Unfalle zu vermeiden,
und sie informiert Trekker und Trekkingagentu-
ren, wie sie dazu beitragen konnen.

Die ausgezeichnete Dokumentation
der BBC Carrying the Burden, die tiaglich
um 14 Uhr bei der KEEP (S. 38) gezeigt
wird, informiert ausfiithrlich tiber das
harte Leben der Trager.

Wer personliche Triager verpflichten
mochte, wendet sich an die Kleiderkam-
mer von KEEP, wo man Schutzkleidung
fiir Trager mieten kann. In Lukla exis-
tiert eine dhnliche Kleiderkammer. Wer
nach dem Trek zum Everest nicht mehr
gebrauchte Kleidung spenden mdochte,
kann dies in Lukla tun (die Kleiderkam-
mer liegt etwas auflerhalb des Trubels
und ist gut markiert).

Am Ende des Treks ist es iiblich, Gui-
des und Tragern ein Trinkgeld fiir die
gute Leistung zu geben. Angemessen
sind pro Woche ein Tagessatz oder etwa
15-20 % auf den Gesamtpreis. Das Trink-
geld wird den Triagern personlich iiber-
reicht, nicht dem Guide oder der Trek-
kingagentur.

Organisierte
Trekkingtouren

In Nepal gibt es Hunderte von Trekking-
agenturen, von grofien Biiros, die mit in-
ternationalen Reisebiiros zusammenar-
beiten, bis zu kleinen Agenturen, die sich
auf unabhéngig reisende Trekker spezia-
lisiert haben. Da sich die organisierten
Treks betrdchtlich in Standard und Kos-
ten unterscheiden, ist es notwendig, sich
dariiber zu informieren, was man fiir sein
Geld bekommt.

Einzelreisende, die sich einem organi-
sierten Trek anschliefen und allein im
Zelt oder Zimmer schlafen mochten, zah-
len einen Aufpreis.

Internationale Trekkingagenturen

Ausldndische Veranstalter von Abenteu-
erreisen werben mit verfithrerischen
Broschiiren - und verlangen die hochsten
Preise. Die Kosten fiir den Trek decken
gewohnlich auch die Unterkunft in Kath-
mandu vor und nach der Tour sowie wei-
tere Aktivitdten ab. Ein durchorganisier-
ter Trek kiimmert sich um alles: Zelte,
Schlafsicke, Essen und Triger, dazu Eng-
lisch sprechende sirdar (,,Trailboss®),
Sherpa-Guides und manchmal auch west-
liche Trekfiihrer. Dafiir erlebt man Trek-
king in der Luxusversion mit Tischen,
Stiihlen, Speise- und Toilettenzelten und
anderem Luxus. Die Teilnehmer miissen
sich nur um den Tagesrucksack und ihre
Kamera kiimmern.

Selbst wenn erfahrene westliche Trek-
ker einer internationalen Gesellschaft
den Trek anfiihren, bleibt die Organisati-
on vor Ort in den Héanden einer verlissli-
chen nepalesischen Trekkingagentur.

Zu den von Ausldndern geleiteten
Agenturen in Nepal gehoren die exzellen-
te Project Himalaya (www.project-hima
laya.com), Kamzang Treks (www.kam
zang.com) und Himalayan Trails (www.
himalayan-trails.com).

TREKKINGROUTEN MIT
ERDBEBENSCHADEN

Das Erdbeben von 2015 hat massive
Erdrutsche und Lawinen ausgelost.
In den Regionen Langtang, Helambu,
Manaslu und Rolwaling wurden ganze
Dorfer zerstort, und in Zentralnepal
sturzten die Gebaude ein. Das gilt
auch fur Dorfer wie Thame auf dem
Weg zum Everest.

Die Nepalesen haben groBe
Anstrengungen unternommen, die
Lodges so schnell wie moglich wieder-
aufzubauen - ohne Unterstutzung
der Regierung. Als dieses Buch
geschrieben wurde, waren alle wichti-
gen Teehaus-Routen in den Regionen
Everest, Annapurna, Langtang und
Manaslu, aber auch die in Ost- und
Westnepal wieder passierbar. Die
Dorfbewohner in Langtang und ande-
ren Regionen sind dringend auf die
Einnahmen aus dem Trekkingtouris-
mus angewiesen.
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Nepalesische Trekkingagenturen

Es ist durchaus moglich (und spart viel
Geld), seinen Trek vollstandig von einer
nepalesischen Agentur organisieren zu
lassen. Viele der Trekking-Agenturen des
Landes stellen innerhalb von wenigen
Tagen einen voll ausgeriisteten Trek zu-
sammen. Organisierte Camping-Treks
kosten normalerweise pro Person und
Tag 40-80 €, ein Teehaus-Trek 35-40 €,
je nach Reiseroute, Grofie der Gruppe
und Serviceumfang.

Kleinere Agenturen sind in der Regel
gerne bereit, Guides oder Trager fiir Ein-
zelreisende individuell zu suchen. Man
bezahlt sie mit einem festen Tagessatz
und sorgt selbst fiir seine Unterkunft
und Essen. Alternativ werden Gesamtpa-

kete angeboten, in denen auch das eigene

Essen, Unterkunft und der Transport

zum/vom Start/Ende enthalten sind. Wer

bei einer Agentur bucht, die Mitglied bei
der Trekking Agencies Association of
Nepal (TAAN) ist, reduziert das Risiko,
hereinzufallen.

Mehrere Agenturen bieten spezialisier-

te Treks an: Nature Treks (Karte S.98;

[201-4381214; www.nature-treks.com; Thamel)

hat sich auf Natur, Vogelbeobachtung
und Oko-Hiitten der Gemeinden speziali-
siert; Purana Yoga & Treks (Karte S.234;
[2)061-465922; www.nepalyogatrek.com; Sedi
Mathi) ist eine von mehreren Agenturen,
die auf allen Hauptrouten Yoga-Treks
anbieten.

3 Sisters Adventure Trekking (Karte S.242;
[//061-462066; www.3sistersadventuretrek.com;
Lakeside North)

Adventure Pilgrims Trekking (Karte S.98;
[201-4424635; www.trekinnepal.com)
Adventure Treks Nepal (Karte S.98;
[2/9851065354; www.adventurenepaltreks.com;
Narsingh Gate)

Alpine Adventure Club Treks (Karte S.74;
[Z101-4260765; www.alpineadventureclub.com;
Dhobichaur)

Ama Dablam Adventures (Karte S.74; [)01-
4415372; www.amadablamadventures.com;
Kamal Pokhari)

Asian Trekking (Karte S.98; [)01-4424249;
www.asian-trekking.com; Bhagwan Bahal)

Blue Sheep Journeys (Karte S.74; (J)01-
4414545; www.bluesheep.com.np; Naxal)
Crystal Mountain Treks (Karte S.74; (2101~
4416813; www.crystalmountaintreks.com;
Kholagal)

Earthbound Expeditions (Karte S.98; (2101~
4701041; www.enepaltrekking.com; Thamel)
Explore Himalaya (Karte S.98; (2/01-4418100;
www.explorehimalaya.com; Bhagwan Bahal)
Explore Nepal (Karte S.74; [2101-4226130;
www.xplorenepal.com)

Firante Treks & Expeditions (Karte S.74; (/)01
4000043; www.firante.com; Lazimpat)

High Spirit Treks (Karte S.98; [.]01-4701084;
www.allnepaltreks.com; Thamel)

Himalaya Journey (Karte S.98; /)01-4383184;
www.himalayajourneys.com; Paknajol)
Himalayan Glacier (Karte S.98; (./)01-4411387,
www.himalayanglacier.com)

International Trekkers ((.201-4371397; www.
everestlodges.com/treks; Dhumbarahi)
Langtang Ri Trekking & Expeditions (Karte
S.98; [7101-4423360; www.langtang.com;
Narsingh Chowk, Thamel)

Makalu Adventure (Karte S.98; (/)01-4420136;
www.makaluadventure.com; Amrit Marg, Thamel)
Miteri Nepal International Trekking (Karte S.98;
[2)01-4437163; www.miterinepaltrekking.com;
Bhagwatisthan 29, Thamel)

Nepal Social Treks (Karte S.98; (.2]01-4701070;
www.nepalsocialtreks.com; Paknajol)

Peak Promotion (Karte S.74; [2]01-4263115;
www.peakpromotionnepal.com; Jyatha)

Snow Cat Travel/Rural Heritage (Rural Heritage;
Karte S.74; [2)01-44222617; www.snowcattravel.
com,; Vista Bldg., Nag Pokhari)

Sherpa Society ([7/01-4249233, 9851023553;
www.sherpasocietytrekking.com)

Sisne Rover Trekking (Karte S.242;
(219856020976, 061-461893; www.sisnerover.
com; Central Lakeside)

Trek Nepal International (Karte S.98; ()01
4700012; www.treknepal.com; Mandala St.,
Thamel)

Trekking Team Group (Karte S.98; (J01-
4227506; www.trekkingteamgroup.com; Chaksi-
bari Marg)

Was gehort in den
Rucksack?

Kleidung & Schuhe

Die Kleidung richtet sich grundsitzlich
danach, wo und wann man auf den Trek
geht. Wer mitten im Winter zum Everest
Base Camp aufbricht, braucht mit Dau-
nen gefiillte Ausriistung, Faustlinge und
Thermowische. Wer friith oder spit in



der Saison auf einen kurzen Trek in ge-
ringer Hohe aufbricht, kommt mit T-
Shirts am Tag und einer Fleecejacke fiir
den Abend aus.

Wihrend die Kleidung ihren Triger
warm halten muss, kommt es bei den
Schuhen wesentlich darauf an, dass sie
bequem sind und die Fiife auch bei Re-
gen und Schnee trocken bleiben. Unbe-
queme Schuhe und Blasen an den Fiifien
verursachen die schlimmsten Beschwer-
den beim Trekking. Die Schuhe miissen
optimal passen, eingelaufen sein und
auch auf langen Stecken bequem bleiben.
Laufschuhe sind in Ordnung bei niedri-
gen Hohen (bis 3000 m) und warmem
Wetter, wenn kein Schnee zu erwarten
ist. Ansonsten sind leichte, wasserdichte
Trekkingschuhe das Minimum. Auf Kkei-
nen Fall sollte man die Schuhe erst in
Kathmandu kaufen und dann gleich da-
mit loslaufen.

Wer einen organisierten Trek mit-
macht, muss sich vorab informieren,
welche Ausriistung von der Agentur ge-
stellt wird.

Kaufen oder leihen in Nepal

Die eigene Ausriistung ist stets am besten
- man Kennt sie und weif} sicher, dass

sie funktioniert. Alles, was man braucht,
kann man aber auch in den Trekkingge-
schiften von Kathmandu kaufen. Aller-
dings sind viele der angebotenen Marken-
artikel Fake: Die Rucksicke passen nicht
genau, die Siume der Goretex-Jacken
nissen durch und die Néhte 16sen sich ir-
gendwann auf. Trotzdem sind die meisten
Produkte ordentlich gemacht und erfiillen
ihren Zweck bei zumindest einem grofie-
ren Trek. Am giinstigsten sind wahr-
scheinlich Daunen-, Fleece- und andere
Jacken. Daneben bieten die Geschifte zu-
nehmend auch importierte Waren an, zu
Preisen wie im Ausland.

Schlafsidcke (Four-Seasons) kosten in
Kathmandu, Pokhara und sogar Namche
Bazaar 120 NPR und Daunenjacken
60 NPR. Zelte sind schwerer zu finden.
Haufig verlangen die Verleiher eine hohe
Kaution (nie den Pass abgeben). Entlang
der grofien Trekkingrouten bekommt
man in Orten wie Chame und Namche
Bazaar Kleinkram, wie Sonnenblocker,
Shampoo und Wollmiitzen.

Butangaspatronen kosten in Kathman-
du 650-1150 NPR, je nach dem Anteil von

Propan (Propan eignet sich besser in ho-
heren Lagen). In Namche Bazaar sind die
Preise doppelt so hoch - nicht vergessen,
Gaspatronen diirfen nicht per Flugzeug
transportiert werden.

Ausriistung: Checkliste fiir
Teehaus-Trekking

Kleidung

#» Ersatzsocken (mindestens drei Paar)

=» Wanderhosen

#» Schnell trocknende T-Shirts (keine Baum-
wolle)

= Daunenweste oder -jacke
=» Fleece

=» Regenjacke oder Poncho
=» Fleecehut

=» Sonnenhut

Ausriistung

=» Schlafsack (Three- oder Four-Season)
=» Tagesrucksack

» Kopflampe und Ersatzbatterien

=» Trekkingstocke

= Polarisierte Sonnenbrille

=» Sonnencreme (Faktor 30+)

» Wasserflasche

= Ausristung zur Wasserreinigung

=» Kamera, Batterien und Speicherkarte

=» Handy und Ladegerat, dazu Ersatzbatterien
oder Solar-Ladegerat

Verschiedenes

= Lippenbalsam

= Toilettenartikel

= Toilettenpapier und Feuerzeug

= Schnell trocknendes Handtuch

» Wascheseife (biologisch abbaubar)
=» Desinfektionsmittel fir die Hande
= Erste Hilfe (S.452)

=» Blasen-Packchen mit Mullbinden, Schere und
stabilem Tape

= Spielkarten, Buch oder Kindle
= Waschesack und Mlltaten

=» Vorhangeschloss

= Trillerpfeife

37

NINV1d X341 NINIF ONNNVId3SIIY



38

NINV1d X341 NINIF ONNNVId3SIIY

BERG-LITERATUR

Beim Trekking bleibt viel Zeit zum Lesen. Die folgenden Titel eignen sich gut far
lange Abende in den Teehausern:

= Annapurna — erster Achttausender von Maurice Herzog — kontroverser Bergstei-
ger-Klassiker von 1951.

= [n eisige H6hen. Das Drama am Mount Everest von Jon Krakauer — ergreifende
Geschichte der Everest-Katastrophe von 1996.

» Die Besteigung des Rum Doodle von W.E. Bowman - sehr vergnugliche Parodie
auf die ernsten Bergsteiger-Schinken.

= Aufder Spur des Schneeleoparden von Peter Matthiessen — profunde, metaphy-
sische Beschreibung eines Treks durch Dolpo zusammen mit dem grantigen Natur-
forscher George Schaller.

» Nepal Himalaya von W.H. Tilman — Geistreiches von dem britischen Trekking-
pionier der 1950er-Jahre.

» Fverest von Walt Unsworth — ultimatives, aber klobiges Werk tiber den Everest;
wenn man einen Trager hat, der es mitschleppt (nur auf Englisch).

= Into the Silence von Wade Davis — ahnlich enzyklopadisches Werk tber die ersten
Versuche, den Everest zu besteigen (meistens von der tibetischen Seite aus; nur auf
Englisch).

» Himalaya von Michael Palin — der Ex-Monty-Python beschreibt humorvoll seine
Reisen zum Annapurna und Everest (nur auf Englisch).

®» Chomolungma Sings the Blues von Ed Douglas — anregende Abhandlung tiber den
Zustand des Berges, der die schmutzige Seite des Everest-Tourismus beschreibt

(nur auf Englisch).

Informationen

Kostenlose Informationen tiber die Trek-
kingbedingungen, Gesundheitsrisiken so-
wie Tipps fiir nachhaltigen Umgang mit
der Natur bieten die Himalayan Rescue
Association (HRA), das Kathmandu Envi-
ronmental Education Project (KEEP) und
die Trekking Agencies’ Association of
Nepal (TAAN). Hier kann man aufierdem
Mitreisende suchen und die Anzeigen
checken.

Kathmandu Environmental Education Project
(KEEP; Karte S.98; [2101-4267471; www.keepne
pal.org; Jyatha, Thamel; & So-Fr 10-17 Uhr; &)
Hier gibt's neben einem kleinen Café eine Biblio-
thek, hilfreiche Notizbtcher flr Trekker, ein aus-
gezeichnetes Schwarzes Brett und man kann
Wasser nachfillen. Der Laden verkauft Jodtab-
letten (1000 NPR), biologisch abbaubare Seife
und andere umweltfreundliche Produkte. KEEP
ist auch der richtige Ort, um Trekkingpartner zu
finden, Kleidung zu spenden oder Kleidung ftir
einen Trager bei der Porter’s Clothing Bank zu
leihen (500 NPR und 2000-5000 NPR Kaution).
Da sich der Standort regelmaBig andert, vorher
kundig machen.

Trekking Agencies’ Association of Nepal (TAAN;
Karte S.74; (2101-4427473; www.taan.org.np; Mali-
gaun Ganeshthan, Kathmandu) Information tiber
die Vorschriften beim Trekking und Schiedsstelle,
falls Probleme mit Trekkingagenturen auftreten.

Karten

Die meisten Trekker kommen mit den
Karten klar, auf denen von lokalen Ver-
lagen wie Himalayan Map House (Www.
himalayan-maphouse.com), Nepa Maps
oder Shangrila Maps (www.shangrilamaps.
com) die bekanntesten Trails dargestellt
sind. Die Karten sind nicht teuer (400-
800 NPR) und reichen fiir beliebte Trails
aus; allerdings nicht fiir Treks abseits
der Hauptrouten. Die Karten werden
iiberall in den Buch- und Kartenldden
von Thamel verkauft. Da die Karten
hiufig umetikettiert werden, kann es
vorkommen, dass auf Karten mit vollig
unterschiedlichem Cover und Namen
dennoch dasselbe dargestellt wird.

Die beste Kartenserie fiir Nepal sind
die 1:50 000-Karten von Erwin Schnei-
der, die jetzt vom Nelles-Verlag verlegt
werden. Sie umfassen das Kathmandu-



Tal und die Everest-Region von Jiri bis
zum Hongu-Tal sowie die Region Khum-
bu. Manchmal sind auch éltere Karten
von Schneider (1:100 000) der Annapur-
na- und anderer Regionen zu finden; sie
sind in Bezug auf Straflen etwas veraltet.

National Geographic vertreibt
1:125000-Trekkingkarten von den Regio-
nen Khumbu, Everest Base Camp, Anna-
purna und Langtang, als Teil der illust-
rierten Trail-Serie.

Alle erwdhnten Karten werden in den
Buchldden von Kathmandu verkauft so-
wie bei einigen spezialisierten Karten-
shops im Ausland:

Melbourne Map Centre (www.melbmap.com.au)
Omni Resources (www.omnimap.com)
Stanfords (www.stanfords.co.uk) mit mehreren
hervorragenden Online-Karten. Auch Google Earth
ist eine unschatzbare Informationsquelle fiir Trek-
ker, und es lohnt sich, sich durch Digital Himalaya
(www.digitalhimalaya.com) zu klicken.

Wer den Annapurna-Sanctuary-Trek
im Auge hat, kann sich auf den interakti-
ven Karten von www.4dgraphics.net/abc
informieren.

Informationen im Internet

Great Himalayan Trail (www.greathimalayatrail.
com, www.greathimalayatrails.com) Exzellente
Website, die unterschiedliche Abschnitte dieses
epischen Trails mit Artikeln, praktischen Hinwei-
sen und Foren genau vorstellt.

Lonely Planet Thorn Tree (www.lonelyplanet.
com/thorntree) In den Bereichen Nepal und Trek-
king dieses Forums finden Trekker die neuesten
Informationen tber Trails und kénnen nach Part-
nern suchen.

Missing Trekker Nepal (www.missingtrekker.
com) Eine Liste von Trekkern, die in Nepal ver-
misst werden; dazu Sicherheitshinweise und
Tipps, die verhindern sollen, dass man auf diese
Liste gerat.

Nepal Mountaineering Association (www.nepal
mountaineering.org) Alles, was man tber Klettern
und Trekking in den Gebirgen Nepals wissen muss.
Trekinfo.com (www.trekinfo.com) Die Informa-
tionen sind teilweise veraltet, aber das Forum ist
hilfreich.

Trekking Agencies’ Association of Nepal (www.
taan.org.np) Die augenblicklich geltenden Bestim-
mungen zum Trekking im Land.

Trekking Partners (www.trekkingpartners.com)
Eine tolle Adresse, um Trekkingpartner zu treffen
oder Berichte tiber Treks zu lesen.

Dokumente & Gebiihren
TIMS-Karte

Alle Trekker miissen ihre Treks anmel-
den und dazu die Trekking Information
Management System (TIMS; www.tims
nepal.com) Karte beantragen. Sie Kostet
das Aquivalent von 16 € fiir Einzelreisen-
de und je 8 € als Mitglied einer Gruppe.
Trekker aus den SAARC-Lindern zahlen
5 € (2,50 € fiir Gruppen). Am Einstieg

in den Annapurna- und Langtang-Trek
muss die Karte vorgewiesen werden.

Zur Zeit der Recherche hatten die
Behorden in der Region Khumbu einen
,Eintrittspreis“ von 2000 NPR in die Eve-
rest-Region eingefithrt. Damit wire eine
TIMS-Karte nicht notig, aber das konnte
sich auch wieder 4ndern. Am besten vor
der Fahrt nach Lukla den aktuellen
Stand checken.

Die TIMS-Karte besorgt man sich in
Kathmandu beim Tourist Service Centre
(S.437); im selben Gebdude werden auch
die Tickets fiir die Schutzgebiete und Na-
tionalparks ausgegeben. Zum Antrag sind
der Pass und zwei Passfotos erforderlich
(im Gebdude kann man Kkostenlos digitale
Fotos machen). Die Karte wird sofort aus-
gestellt; griin fir einzeln und blau fiir in
einer Gruppe reisende Trekker.

Gebiihren fiir Nationalparks
& Naturschutzgebiete

Wenn die Trekkingroute durch National-
parks wie Sagarmatha (Everest) oder
Langtang fithrt, werden Gebiihren fiir
den Eintritt in den Park fillig. Die Ge-
bithr kann vor Ort oder im Voraus beim
Biiro fiir Nationalparks (Karte S.74; (J]01-
4224406; www.dnpwc.gov.np; &So-Fr 9.15-
14 Uhr) bezahlt werden. Es ist im Tourist
Service Centre in Kathmandu unterge-
bracht, von Thamel aus 20 Min. Fufiweg.
Die Gebiihr betrigt fiir jeden Park

3390 NPR. Auf dem Trek nach Helambu
werden 565 NPR Eintritt in den Shivapu-
ri-Nagarjun-Nationalpark fillig. Ein Foto
ist nicht notig.

Bei Treks in die Regionen Annapurna,
Manaslu oder Gauri Shankar (Rolwaling)
muss man eine Gebiihr fiir das Annapur-
na Conservation Area Project (ACAP;
Karte S.74; [2)01-4222406; www.ntnc.org.np;
Bhrikuti Mandap; £9-13 & 14-15 Uhr) bezahlen.
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Esist ebenfalls im Tourist Service Centre
untergebracht; 2000 NPR und zwei Fotos
mitbringen. Die Erlaubnis wird sofort
ausgestellt.

Die Gebiihr fiir den Naturschutz am
Annapurna kann auch in Pokhara beim
ACAP (S.252), bei Damside im Biiro des
Nepal Tourism Board (NTB) oder in Besi
Sahar am Einstieg in den Annapurna-
Circuit-Trek bezahlt werden. Wer an einem
anderen ACAP-Checkpoint ohne Erlaub-
nis aufkreuzt, muss den doppelten Preis
bezahlen.

Trekkingerlaubnis

Aufier der TIMS-Karte wird fiir die
Haupttreks in den Regionen Everest, An-
napurna und Langtang keine zusitzliche
Gebiihr fillig.

Fiir die folgenden Treks sind Gebiihren
zu zahlen - das ibernehmen registrierte
Trekkingagenturen:

REGION TREKKINGGEBUHR
Humla 42 € fur die erste Woche,
dann 6 € pro Tag
Kanchenjunga & 8 € pro Woche
Unteres Dolpo
Manaslu Sep.—Nov. 60 € fir die ers-
te Woche, dann 8 € pro Tag;
Dez.-Aug. 42 € fur die ers-
te Woche, dann 6 € pro Tag
Nar-Phu Sep.—Nov. 75 € pro Woche;
Dez.~Aug. 60 € pro Woche
Tsum-Tal Sep.—Nov. 30 € pro Woche;
Dez.~Aug. 16 € pro Woche
Oberes Mustang & 425 € fiir die ersten
Oberes Dolpo 10 Tage, dann 42 € pro Tag
Verantwortungs-

bewusstes Trekking

Nepal hat unter verschiedenen Umwelt-
problemen zu leiden, die zumindest teil-
weise durch das Verhalten und die
Erwartungen der Touristen verursacht
wurden. Dazu gehoren die Abholzung
der Wilder fiir Brennholz, der nicht ab-
baubare Miill, vor allem Plastikflaschen,
und verschmutze Gewésser. Jeder Trek-
ker, der bei einer Agentur bucht, die um-
weltbewusst und sozial vertrédglich arbei-
tet, kann dazu beitragen, diese Probleme
zu mindern - natiirlich auch durch ver-

antwortungsbewussten Umgang mit
Miill, Wasser und Brennholz.

Bei KEEP sind viele gute Tipps fiir
verantwortungsbewusstes Trekking
zusammengestellt.

Brennholz & Entwaldung

=% |In Hutten tbernachten, die auf Brennholz
verzichten und Kerosin oder sparsame Holzofen
verwenden und Wasser mit Sonnenenergie er-
hitzen. Kein offenes Feuer entziinden, um sich
zu warmen - eine Lage warmer Kleidung erfullt
denselben Zweck.

=» Esspart Brennstoff, wenn alle Trekker zur
gleichen Zeit dasselbe bestellen. Dal Bhat (Reis
und Linsen) wird gewohnlich in groBeren Men-
gen zubereitet; es muss nicht lange gekocht
werden und ist nahrhaft.

= Mitglieder einer organisierten Trekking-
gruppe sollten darauf bestehen, dass mit Kero-
sin gekocht wird (das gilt auch fiir die Trager).
Wenn im Hochgebirge alle Gruppenmitglieder
gentigend warme Kleidung dabeihaben, kann
auf ein warmendes Feuer verzichtet werden.

Miill & Abfall

=» Trinkwasser aufbereiten, statt Mineralwasser
in biologisch nicht abbaubaren Plastikflaschen
zu kaufen.

= In ein paar Aufbewahrungssacken kann man
den Miill entlang der Trails in den Bergen ein-
sammeln, zusammendriicken und zur Entsor-
gung nach Kathmandu mitnehmen.

= Unabhangige Trekker sollten ihren Mall wie-
der mitnehmen oder ordentlich entsorgen; ver-
brennen ware eine Option. Allerdings gilt die
Feuerstelle in nepalesischen Hausern als heilig;
dort Mall zu verbrennen, ware eine Beleidigung.
Vergraben ist keine Option. Auch die Guides soll-
ten sich an die Regeln halten.

» Batterien miissen unbedingt zurtickgenom-
men werden, da Toxine austreten konnten.

=» Toilettenpapier neben den Trails sieht beson-
ders unangenehm aus; gebrauchtes Papier wird
in einem Plastikbeutel mitgenommen und spater
verbrannt. Trekker, die in organisierten Gruppen
unterwegs sind, sollten auf korrekt betriebenen
Toilettenzelten bestehen, die von allen (auch den
Tragern) benutzt werden, und dass der Mall mit-
genommen wird. Vor dem Unterzeichnen eines
Vertrages nach der Umweltpolitik der Agentur
fragen und deutlich machen, dass Umweltbe-
wusstsein eine hohe Prioritéat bei der Entschei-
dung hat.



PRAKTISCH & KONKRET

aufladen lassen. Wer Akkus oder iPods abseits der Hauptrouten laden méchte,
braucht ein Batterie-Pack oder sein Solar-Ladegerat.

=» Tipp: In der Kélte verlieren Batterien rasch ihren Saft, daher in Hohenlagen nachts

im Schlafsack lagern.

% In Namche Bazaar, Chame und an einigen Einstiegen in die Trails kann man Bar-
geld wechseln; in Jomsom und Namche Bazaar stehen Geldautomaten. Dennoch
sollte man alle benétigten Rupien bar mitfuhren, dazu ein paar Euro als Reserve und

eine Kreditkarte fur eine Notevakuierung.

= Zum Reinigen von Trinkwasser sollte man entweder Tabletten, Filter oder einen

UV-Sterilisator wie Steripen mitnehmen.

= Viele Hutten auf den groBen Teehaus-Treks haben WLAN; die Kosten liegen bei ein
paar Hundert Rupien. In geringeren Hohen sind Telefonverbindungen (auch Daten-

transfer) moglich.

Wasser

= Kleider sollen nicht in Bachen, sondernin
Schalen und Eimern eingeseift und gewaschen
werden. Das schmutzige Wasser wird abseits
von Gewéassern entsorgt.

=» Die ACAP versorgt Trekker auf dem Anna-
purna Circuit mit sicherem Trinkwasser: Es wird
an insgesamt 16 Ausgabestellen verkauft. Er-
klartes Ziel der Aktion ist es, die Zahl der ge-
schatzten eine Million Plastikflaschen zu redu-
zieren, die pro Jahr allein im Annapurna-Natur-
schutzgebiet weggeworfen werden. Ein Liter
Wasser kostet auch nur den Bruchteil einer
Wasserflasche.

Gesundheit & Sicherheit

Die meisten Trekker werden eher kleine
Gesundheitsprobleme bekommen, wie
Magenverstimmung und Blasen, und mit
gesundem Menschenverstand lassen sich
Krankheiten vermeiden.

Es ist dufierst empfehlenswert, die
Zihne vor der Reise durchchecken zu las-
sen, denn auf den Trekkingrouten gibt es
kaum medizinische und zahnmedizini-
sche Hilfe; fiir weitere Gesundheitsinfor-
mation siehe S.451.

Sicher aufdem Trek

Trotz der zahlreichen prahlerischen Ge-
schichten abenteuerlustiger Traveller
sollte man nicht vergessen, dass im Ge-
birge Gefahren drohen. Die Plakate mit
den Gesichtern vermisster Trekker iiber-

all in Kathmandu sprechen eine deut-
liche Sprache.

In den lindlichen Gegenden Nepals ist
die Notfallrettung begrenzt, und medizi-
nische Einrichtungen fehlen oder sind in
primitivem Zustand. Es ist zwar moglich,
Verletzte mit dem Hubschrauber auszu-
fliegen, aber die Kosten hierfiir gehen in
die Tausende.

Obwohl nur eine winzige Minderheit
von Trekkern in ernste Schwierigkeiten
gerit, lassen sich viele Unfille vermeiden
oder das Risiko zumindest senken - no-
tig ist eine realistische Einschiatzung der
Bedingungen. Man darf Trekking im
Himalaja nicht auf die leichte Schulter
nehmen.

Es gibt einige Grundregeln, die befolgt
werden miissen, um die eigene Sicherheit
nicht unnétig zu gefahrden:

=» Niemals allein wandern.

= |ndie Ausrtstung gehoren eine Notfallration
an Essen, Tabletten/Ausristung zur Trinkwas-
seraufbereitung, warme Kleidung, Trillerpfeife
und eine Karte.

=» Die Hohenkrankheit ist ein Risiko, daher
unbedingt ein paar Tage zur Akklimatisierung
einplanen.

=» Vor dem Aufbruch bei der Botschaft melden

und die geplante Reiseroute bei jemandem
hinterlegen.

» Geplante Tages-Abstecher sollten in der
Hutte gemeldet werden.

=» Vor der Abreise unbedingt eine umfassende
Gesundheits- und Bergungsversicherung ab-
schlieBen.
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Hohenkrankheit

Die groBBte Gefahr auf allen Treks im Hochgebirge geht von der Hohenkrankheit aus;
unbedingt auf die ersten Anzeichen achten (S.456).

Durchfall

Obwohl dieses Problem nicht schwerwiegend ist, kann es die Freude am Trek ruinie-
ren. Man sollte vorsichtig beim Essen sein und Mittel gegen Durchfall (bei Notféllen

Lomotil oder Imodium) und ein Breitband-Antibiotikum, wie Azithromycin oder Nor-
floxacin, ins Erste-Hilfe-Paket packen. Die Medikamente gibt's rezeptfrei in den Apo-

eesecscssscscssscse

theken von Kathmandu und Pokhara. Trinkwasser grundsatzlich sterilisieren.

Trekker-Knie

Viele Menschen leiden unter Schmerzen im Knie oder den Knoécheln, vor allem, wenn
sie ihr Gepack selbst tragen. Hier helfen elastische Stitzen oder Bandagen, auch
entzindungshemmende Medikamente, wie Ibuprofen-Tabletten, schmerzlindernde

Salben und Teleskop-Trekkingstocke.

Blasen

In den Tagesrucksack gehdren Mullbinden, Pflaster und Tapes, um Blasen behandeln
zu kdnnen; jede brennende Stelle sofort untersuchen. Saubere Socken anziehen.

Sonnenbrand & Schneeblindheit

Die Sonne im Himalaja ist in hoheren Lagen extrem stark. Ins Gepéck gehoéren daher
eine Sonnencreme mit hohem Schutzfaktor, ein Hut mit Krempe und eine gute Son-

nenbrille beim Uberqueren von Passen.

Registrierung bei der
Botschaft

Die Angestellten aller Botschaften in Ne-
pal betonen, dass es hilfreich ist, sich vor
der Trekkingtour registrieren zu lassen
und sich wieder zuriickzumelden. Online
kann man sich bei den folgenden Bot-
schaften registrieren:

Australien (www.smartraveller.gov.au)

Kanada (www.voyage.gc.ca/register)
Neuseeland (https://register.safetravel.govt.nz)
USA (https://step.state.gov/step/)

Reisegefihrten aussuchen

=» Niemals allein wandern. Wer sich verlauft,
verletzt oder unter Hohenkrankheit leidet, ist fur
einen Partner dankbar. Er/sie kann auBerdem
auch mal auf Rucksack oder Wertsachen auf-
passen, wenn man auf die Toilette oder unter die
Dusche geht.

= Allein reisende Frauen sollten sich ihre Reise-
gefahrten und Guides sehr sorgfaltig aussuchen.
Es gibt immer wieder Berichte von Belastigun-
gen, selten auch von kdrperlichen Angriffen. Hier

konnen die Empfehlungen anderer Traveller hilf-
reich sein.

=» Reisegeféahrten inserieren auf dem Schwar-
zen Brett bei KEEP, auch Anfragen bei www.trek
info.com, www.trekkingpartners.com oder www.
lonelyplanet.com/thorntree sind hilfreich.

= Wer weder ein erfahrener Trekker ist noch mit
einem Freund wandert, sollte zumindest einen
Trager oder Guide anstellen.

Zustand der Trails

=» Das Wandern auf unbefestigten Wegenim
Hochgebirge kann gefahrlich sein - bei schma-
len, glitschigen Wegen die FiiBe vorsichtig set-
zen und auf den Weg, nicht die Berge blicken.
Im Hochgebirge kann sich das Wetter zu jeder
Jahreszeit schlagartig andern.

= Wenn der Trail iber hohe Passe fiihrt, die ver-
schneit sein konnten, darf die Gruppe niemals
kleiner als drei Personen sein.

= Ins Gepack gehoren eine Notfallration, eine
Karte und ein Kompass (und man sollte damit
umgehen kénnen), ausreichend Kleidung, die
auch bei kaltem, nassem und Schneesturmwet-
ter schutzt.



= Die Wege werden auch von Tragern, Maultie-
ren und Yaks benutzt, die gewéhnlich schwere
Lasten transportieren — Wanderer sollten ihnen
den Weg frei machen. Wenn sich eine kleine
Maultier- oder Yakkarawane nahert, immer auf
die Bergseite ausweichen, damit man nicht aus
Versehen den Hang hinuntergestoBen wird.

Bergungskosten versichern

= Manche Reiseversicherungen schlieBen die
Risiken beim Bergsteigen oder ,, Alpinismus"” aus
oder benutzen dhnliche Formulierungen - eine
Versicherung, die vor allem beim Trekking im
Hochgebirge notwendig ist. Bevor man eine Ver-
sicherung bei der Trekkingagentur abschlieBt,
daher checken, was sie einschlieft.

= Eine Versicherung, die Bergungskosten tiber-
nimmt, muss fur Hubschrauber- oder Charter-
fluge, die auf abgelegenen Pisten landen, und
den Transfer ins Ausland zur medizinischen Ver-
sorgung abdecken. Eine Evakuierung mit dem
Hubschrauber in der Mount-Everest-Region kos-
tet bis zu 8500 €; wer die Rechnung tibernimmt,

muss vorher geklart sein. Falls eine solche Versi-

cherung existiert, hilft die Botschaft bei der
Abwicklung. Der Hubschraubereinsatz muss mit
einer Kreditkarte im Voraus bezahlt werden.

=» Manche Billig-Agenturen, die ohne ausrei-
chende Akklimatisierungszeit sofort zum Trek

aufbrechen, hoffen auf eine hohe Provision von
der Hubschrauberrettung. Das Angebot der
Agentur muss einige Tage Akklimatisierung vor-
sehen; man sollte nicht héher steigen, wenn man
sich unwohl fihlt.

Hohe

Beim Trekking in Nepal sind regelmifiig
grofie Hohenunterschiede (Auf- und Ab-
stiege) zu bewiltigen. Schon die Basis-
Camps der grofien Gipfel liegen sehr
hoch. Die meisten Treks durch bewohn-
tes Gebiet liegen zwischen 1000 m und
3000 m, beim Everest-Base-Camp-Trek
und dem Annapurna-Circuit-Trek sind es
sogar schon {iber 5000 m. In diesen Ho-
henlagen ist eine langsame Akklimatisie-
rung unbedingt notwendig - oberhalb
von 3000 m maximal 500 m pro Tag. Die
Faustregel ,,hoch laufen, tief schlafen” ist
sinnvoll: Das Camp fiir die Nacht sollte
immer tiefer als der hochste Punkt des
Tages liegen.

Die kostenlosen Vortriage der Himala-
yan Rescue Association in den Gesund-
heitszentren von Manang, Pheriche und
im Everest Base Camp auf den Annapur-
na- und Everest-Treks sind eine gute
Einstimmung auf die Gefahren der
Hohenkrankheit.
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Reiseplanung

schier grenzenlos.

Die besten Outdoor-
Aktivitaten
Rafting in der Wildnis

Sun Kosi oder Tamur Aufregende Touren im
Expeditionsstil, die eine Woche dauern und in ganz
unterschiedliche abgelegene Regionen fihren.

Kajakschule

Sun Kosi oder Seti Von einem Camp am Fluss-
ufer oder auf dem Fluss Seti alles tiber Eskimo-
rolle und Wasserwirbel lernen.

Seine Angst besiegen

Bhote Kosi Im Last Resort stiirzt man am
Bungee-Seil 160 m tief hinab.

Mountainbiketouren

Von Jomsom nach Pokhara Die Downhill-Strecke
folgt den Fahrspuren von Allradwagen im Westab-
schnitt des spektakuldren Annapurna Circuits.

Klettern lernen

Astrek-Kletterwand Kurse an der Kletterwand in
Kathmandu oder am Fels im nahen Nagarjun.
Organisierte Trekkingtouren zum Felsklettern star-
ten von einem Lager in Lobuche.

Outdoor-
Aktivitaten

Nepal ist ein Spielplatz fir Abenteuersportarten und Aktivitaten,
die viel Adrenalin ausschitten. Das Land hat einige der besten

Mountainbike- und Raftingtouren zu bieten, dazu Canyoning,
Bungee-Jumping, Seilrutschen und Felsklettern. Die Auswahl ist

Mountainbike

Ein Fatbike mit weich gepolstertem Sat-
tel und 17 Géingen - also mehr als ein
normales nepalesisches Fahrrad - ist das
ideale Mountainbike und ein vielseitiges
Transportmittel, um jeden Flecken in
Nepal zu erreichen. Damit kann man
abseits geteerter Strafien und auf alten
Wanderwegen zu abgelegenen, selten
besuchten Regionen des Landes fahren.
Vor allem jedoch garantiert das Moun-
tainbike totale Freiheit - man hilt an,
wo man will, und ist unabhéngig von voll
besetzten Bussen und klaustrophobi-
schen Taxis.

Das Zentrum des Kathmandu-Tals ist
ein einziges Verkehrschaos und viel zu
hektisch, um wirklich Spaff am Radfah-
ren aufkommen zu lassen. Abseits davon
sieht es ganz anders aus. Die Randberei-
che des Tals gehoren zu den besten und
durchgingig guten Locations fiir Rad-
fahrer: ein dichtes Netz von Wegen, Pfa-
den und Nebenstrafien. Auf dem Moun-
tainbike erschlieflen sich im Wortsinn
abseits ausgetretener Pfade idyllische
Newar-Dorfer, deren Bewohner am tradi-
tionellen Leben festhalten.

Viele der Trails sind schmale, alte Fuf3-
wege, die nicht auf Karten verzeichnet
sind. Wer ohne einen Guide unterwegs
ist, braucht einen guten Orientierungs-
sinn. In der Tat sind Touren ohne Guide



nicht ohne Risiko, sodass wenigstens ein
paar Worte Nepalesisch hilfreich sind,
um sich nach dem Weg zu erkundigen.
Notwendig sind Karte und Kompass oder
zumindest ein Smartphone mit GPS und
Karten-App.

Nepa Maps und Himalayan Maphouse
haben die niitzlichen Karten Mountain
Biking the Kathmandu Valley und
Biking around Annapurna im Pro-
gramm, auf die man sich allerdings nicht
bedingungslos verlassen kann.

Gefiihrte Touren

Zunehmend mehr nepalesische Veran-
stalter haben gefiihrte Touren mit dem
Mountainbike im Programm. Sie stellen
Fahrrader in bester Qualitit, westliche
und einheimische Guides, Helme und die
notwenige Ausriistung. In der Regel wer-
den die Touren nur durchgefithrt, wenn
sich mindestens vier Teilnehmer melden,
bei kurzen Touren reichen oft auch zwei.
Bei den Kkiirzeren Touren (zwei bis drei
Tage) ist kein Begleitfahrzeug dabei, bei
langeren Strecken fiahrt gegen Mehrkos-
ten ein Wagen mit.

Gruppentouren in der ndheren Umge-
bung - Tagestouren mit Leihfahrrad -
kosten zwischen 45 und 55 €. Dazu geho-
ren Rundkurse im Norden von Kathman-
du bis Tinpiple, Tokha und Budhanilkan-
tha, im Siiden zum traditionellen Dorf
Bungamati. Ein Mountainbikeguide
verlangt pro Tag etwa 20 €.

Eine schnelle Downhill-Tagestour kos-
tet pro Person etwa 85 € (mit Begleit-
fahrzeug). Beispiele wiren eine Fahrt bis
Nagarkot und dann bergab bis Sankhu
und Bodhnath oder Bhaktapur, oder eine
Fahrt nach Kakani und dann auf der
Scar Road downhill durch den Shivapuri-
Nationalpark. Dawn Till Dusk (S.92) und
Chhango (S.92) bieten spannende Down-
hill-Touren von den Gipfeln des Phul-
chowki und Nagarjun an.

Mehrtigige Touren durch das Kath-
mandu-Tal Kosten etwa 45 € pro Tag
ohne Begleitfahrzeug (mit Fahrzeug 62 €
pro Tag); angeboten werden Touren zwi-
schen zwei und zehn Tagen. Im Preis
sind Fahrrad, Guide, Unterbringung in
Hotels und Mahlzeiten inbegriffen.

Langere gefiihrte Touren fithren auf
Nebenstrecken von Kathmandu bis Pok-
hara und eine Viertagestour von Jomsom
nach Beni.
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Tourveranstalter

Mehrere Veranstalter haben importierte
Mountainbikes von guter Qualitit im
Programm, die auch unabhéngig von
Touren ausgeliechen werden konnen.
Alternative Nepal (S.92) Verleih von Mountain-
bikes und gefiihrte Touren.

Annapurna Mountain Bikes (Karte S.98;
(219841436811, 01-6912195; www.annapurna
biking.com; Chaksibari Marg) Die jungen Betreiber
dieses Unternehmens in Thamel bieten Touren
durch das Kathmandu-Tal, die Annapurna-Region
und das Obere Mustang an. Die Kosten betragen
60-75 € pro Tag (mit Ubernachtungen); zusatz-
lich Fahrradverleih und -reparaturen.

Chain 'n’ Gear Mountain Bikes (S.237) In
Pokhara.

Dawn Till Dusk (S.92) Mountainbiketouren, lokal
und landesweit; sie unterhalten einen Schalter im
Btiro des Kathmandu Guest House.

Himalayan Single Track (Karte S.98; (/)01-
4700619; www.himalayansingletrack.com; Anna-
purna Market, Saatgumthi) Im Angebot sind auf-
regende und vielfaltige Fahrradtouren in alle
bekannten Regionen, dazu die Regionen Oberes
Mustang, Manaslu, der Jomsom-Muktinath-Trail
und sogar grenziiberschreitende Touren nach
Tibet und Helibiking. Neben Giant-Fahrradern
(Verkauf und Verleih) und vollem Service bieten
sie einmal wochentlich Gruppen- und Frauen-
touren ab Kathmandu an. Kontakt: Santosh Rai
in Thamel.

Nepal Mountain Bike Tours (S.92) Trips durch
das Kathmandu-Tal und mehr.
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Transport des eigenen
Fahrrads

Fiir langere Touren mit dem Mountain-
bike lohnt es sich, das eigene Fahrrad
mitzubringen. Fahrrider werden auf in-
ternationalen Fliigen als Gepick akzep-
tiert. Die Luft muss aus den Reifen gelas-
sen, der Lenker parallel zum Rahmen
gestellt und die Pedale abmontiert wer-
den. Der Weg durch den Zoll ist problem-
los, solange man den nepalesischen Zoll-
nern versichert, dass es sich um das
»eigene“ Rad handelt und man es wieder
ausfiihrt; Letzteres wird allerdings nicht
streng kontrolliert.

Falls das Fahrrad korrekt - Riader und
Pedale abmontiert - gepackt ist, darf es
auch bei Inlandsfliigen im Laderaum mit-
gefiithrt werden; zur Sicherheit bei der
Fluglinie checken.
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Oben: Mountainbiker
aufdem Annapurna-
Circuit-Trek (S.341)

Unten: Indisches
Panzernashorn,
Bardia-Nationalpark
(S.307)
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Um stark befahrene Strafien zu mei-
den, sind die lokalen Buslinien niitzlich:
Das Rad wird gegen eine Gebiithr von 50-
100 NPR (je nach Buslinie und Entfer-
nung) auf dem Dach montiert. Da neben
dem Rad auch anderes Gepick aufgela-
den wird, sind Kette und Schloss eine
kluge Investition.

Ausriistung

Die meisten Leihfahrrider in Nepal sind
von schlechter Qualitit; die indischen
und chinesischen Produkte sind nicht fiir
die Belastungen im Gebirge gebaut. Die
Mehrausgabe bei einem besseren Veran-
stalter fiir ein Mountainbike von Giant
oder Trek mit Gabelfederung und 18 Gin-
gen ist gut angelegt; etwa 10-12 € pro
Tag, mit Erméifiigung bei einer Woche.
Ein guter Anbieter stellt auch Helm,
Schloss und einfaches Flickzeug.

Wer mit dem eigenen Rad unterwegs
ist, braucht Werkzeug und Ersatzteile, die
aufierhalb von Kathmandu kaum erhélt-
lich sind. Etablierte Tourveranstalter ha-
ben in ihren Niederlassungen in Kath-
mandu Mechaniker, Werkstidtten und die
notigen Werkzeuge fiir die Fahrradrepa-
ratur zur Verfiigung.

Straflenzustand

Auf den Straflen Nepals sind die unter-
schiedlichsten Fahrzeuge unterwegs:
Busse, Motorrider, Autos, Lastwagen,
Traktoren, dazu heilige Kiihe, Hunde,
Kinder und Hiihner, die mit unterschied-
licher Geschwindigkeit in unterschiedli-
che Richtungen unterwegs sind. Im Land
herrscht Linksverkehr, allerdings kommt
es nicht selten vor, dass einem auf der
eigenen Spur ein Fahrzeug entgegen-
kommt. Die wichtigste Regel lautet: Klei-
ne Fahrzeuge weichen den grofieren aus
- und Fahrrédder stehen in der Rangord-
nung ganz weit unten.

Einige unerschrockene Mountainbiker
sind mit ihren Radern mittlerweile in die
Trekkinggebiete vorgedrungen, wie den
Annapurna und seit Kurzem auch den
Mansalu Circuit, um dort tolle Touren zu
machen. Dort muss man allerdings dar-
auf gefasst sein, sein Fahrrad mindestens
30% der Zeit zu tragen. Auflerdem teilt
man sich den Weg mit Trekkern, Triagern
und Einheimischen. Im Sagarmatha-
Nationalpark sind Mountainbikes verbo-

ten. Auf den Trails geniefen Hoflichkeit
und Vorsicht hohe Prioritéat.

Etikette auf der Tour
Bekleidung

Eng sitzende Fahrradbekleidung aus
Polyester ist sicher funktionell, wirkt
aber auf die Einheimischen wie ein
Schock - sie sind an sehr ziichtige Beklei-
dung gewohnt. Kunststoffoutfits sind
fiir Nepalesen peinlich und anstofig.

Um diesen Schock zu vermeiden, soll-
ten bequeme Shorts und ein T-Shirt {iber
die Fahrradbekleidung gezogen werden.
Dieser Tipp ist vor allem fiir weibliche
Radfahrer wichtig, denn die nepalesi-
schen Frauen ziehen sich grundsitzlich
konservativ an.

Sicherheit

Auf vielen Trails trifft man auf Einheimi-
sche, die ihren tidglichen Beschiftigun-
gen nachgehen. Mit einer Klingel am
Lenker als Warnsignal, langsamerer Fahr-
weise und einem (oder zwei) freundli-
chen ,cycle ioh!“ (Vorsicht Fahrrad!) ist
jeder, der den Weg benutzt, auf der siche-
ren Seite. Die Kinder lieben die seltenen
Fahrrider, die coolen Helme und fremd-
artige Kleidung. Sie kommen von allen
Seiten an, um die Radfahrer zu begrii-
f3en. Viele lieben es auch, sich hinten am
Rad festzuhalten und mitzurennen - also
Augen auf und Vorsicht, damit niemand
verletzt wird.

Rafting

Reisezeit

Die beste Zeit fiir Rafting- und Kajaktou-
ren sind September bis Anfang Dezember
und Mérz bis Anfang Juni.

Marz bis Mai Im Sommer mit langen, heiBen
Tagen ist der Wasserstand niedrig; die Strom-
schnellen sind merklich flacher als zwischen Sep-
tember und November. Ab Mai, wenn sich der
Monsunregen ankiindigt und Teile der Schneede-
cke schmelzen, steigt der Wasserstand wieder.
Juni bis August Durch den Monsunregen fiihren
die Fluisse bis zu zehnmal mehr Wasser, und der
Wasserstand steigt auf das 60-80-Fache des
Niedrigwasserstandes. Damit werden die Fliisse
unberechenbar schwierig. Wahrend des Monsuns
finden nur auf Abschnitten des Seti, oberen Sun
Kosi und Trisuli kommerzielle Raftingtouren statt.
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