Utforska hantverk och kultur i Nepal
12 november — 1 december 2014

Valkommen att folja med pa en spdnnande resa till Nepal!

Resan har ett upplagg som bjuder pa flera sidor av Nepal. Vi Kommer att besoka flera av Kathmandudalens
manga varldsarv. Vi shoppar i Kathmandu till billiga priser. Vi besoker hantverkare i stad och pa landsbygd. Vi
fardas med buss och jeep genom terasserade odlingslandskap och hisnande vackra bergsomraden. Vi vandrar i
Himalaya och vi bor nagra dagar i en liten by dar vi lar kinna lokalbefolkning och lar oss flata traditionella
korgar.

| Kathmandhu bor vi pa Kathmandu Guest House som &r ett av stadens basta hotell beldget centralt i stadsdelen
Thamel. Nar vi lever byliv och nar vi vandrar bor vi mycket enkelt.

Vireser i liten grupp om max tio deltagare for att skapa bra sammanhallning och for att lattare smaélta in vid
besok i olika byar. Det gor oss ocksa mer flexibla och 6ppna for olika 6nskemal fran er resenarer.

Resan sker med Reach Nepal Trekking, ett foretag som framforallt specialiserat sig pa kultur och hantverksresor
i Nepal. Var nepalesiska guide ar Dhan Raj Tamang som ar utbildad bergsguide for vandringar i Himalaya. Svensk
fardledare ar Annso Grahn.

Att vara i Nepal ar som att ga ut och in ur olika sagobdcker och ddaremellan befinna sig i krass verklighet. Man
har en kénsla av att parallellt befinna sig i flera olika arhundranden. | byarna och bergen levs vardagslivet inte
olikt som det levts i manga hundra ar. Samtidigt gér mobiltelefoner och internet framfér allt ungdomar
medvetna om ett vasterlandskt satt att leva och fungera.

I Nepal finns mer &@n hundra olika etniska folkgrupper, de flesta med eget sprak och kultur. Gemensamt
nationssprak ar nepali som man lar sig ndr man borjar skolan. Alla varldens religioner finns representerade har
liksom shamanism och naturreligioner. Det unika med Nepal ar att man lever i fred med varandra oavsett
folkgrupp eller religion. Det ar ett mycket vanligt och gastfritt land med valdigt 1ag kriminalitet. Samtidigt ar det
ett av varldens fattigaste lander som dras med svar korruption och med en arbetsléshet kring 30%. Nepal ar ett
litet land, cirka en tredjedel av Sveriges yta, inklamt mellan de méaktiga grannarna Kina och Indien. Man raknar
med cirka 26 miljoner invanare.

Det ar inte for inte som manga av de vasterlanningar som en gang besokt Nepal for alltid langtar tillbaka.



Resefakta
Pris: 16 100 SEK exkl flygbiljett.

Vi bokar flygbiljetter sa snart vi far in intresseanmalningar till resan. Flygbiljetter kostar
kring 7000 -10 000 SEK/ person.

Resldngd: 20 dagar

Ingar i priset:
Alla inrikes resor i Nepal enligt programmet
Allt boende i Nepal, del i dubbelrum
7 nditter pG bra hotell i Kathmandu
1 natt pd enkelt hotell i Syaphrubesi
5 ndtter pa enkla teahouse under trekk
4 ndtter enkelt boende i byn Singathi (madrasser pa liggunderlag)
(enkelrum kan fés i Kathmandu mot 1000 kr i tilldgg)
Alla maltider inkl mineralvatten i Nepal utom tre luncher och en middag
Alla intrdden pa museer och tempel enligt program
Crew som bar din packning under trekk (max 15 kg/deltagare)
Lan av sovsack under trekk (om du inte véljer att ta med egen)
Permit och TIMS for Tamang Heritage Trail (tillstand att vandra)
Engelsktalande bergsguide
Svensk fardledare

Ingar ej i priset:
Flygbiljett tor Arlanda-Nepal
Visa till Nepal 4 40 USD, cirka 250 kr (kops vid ankomst till Kathmandu airport)
Tre luncher och en middag
Maltidsdrycker annat an mineralvatten
Desserter
Dricks till var crew under trekk

Vill du ha mer info eller gora en intresseanmalan? Maila till info@reachnepaltrekking.com eller
annso.grahn@gmail.com. Eller ring Annso Grahn 073-024 20 51.
Pa www.facebook.com/ReachNepalTrekking hittar du fler bilder fran tidigare resor med oss.

Valkommen att hora av dig!

Reacht Nepal

trlding

Recclle rcom
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Program:
Dag1

Dag 2

Dag 3

Dag4

Avresa fran Arlanda.

Ankomst Kathmandu. Vi moter pa flygplatsen och tar er till hotell

Kathmandu Guest House som ligger i den myllrande stadsdelen Thamel. Efter alla

installerat sig i rummen samlas vi pa Reach Nepals trekkings kontor (2 minuters

promenad fran hotellet) for en valkomstdrink och information.

Darefter tar vi oss till Swayambounath, en av Kathmandus mest kdanda buddhistiska

stupor. Stupan ligger hogt placerad med fantastisk utsikt 6ver hela staden. Swayambounath
kallas ocksa for aptemplet eftersom hela tempelomradet vimlar av apor av arten Rhesusmakak.
Vivandrar runt pa det exotiska tempelomradet och betraktar hur skymningen faller 6ver staden.
Darefter taxi tillbaka till hotellet for att 4ta middag.

Vi borjar dagen med en gemensam promenad genom delar av stadesdelen Thamel som vart
hotell ligger i. Stadsdelen myllrar av liv pa sina slingriga smala gator och &r fylld av sma butiker.
Vi tittar in i affarer med gamla traféremal, finaste pashminatréjor, handbroderade mattor och
mycket annat. Darefter dter vi MoMos till lunch pa restaurang Descheling. MoMo &r en
tibetansk ratt och bestar av sma angkokta pastaknyten fyllda med gronsaker eller kott

med chilisas separat. Underbart goda.

Efter lunch tar vi taxi till Pashupatinath, Nepals viktigaste hindutempel. Tempelomradet breder
ut sig pa bada sidorna om floden Bagmati. P4 ena flodbadden kremerar man sina déda vilket vi
formodligen kommer att fa se.

Pa vag till templet tittar vi in i ndrmsta grannbyggnad som inrymmer ett aldershem. Det
startades av Moder Teresa och ar ett av mycket fa dlderdomshem i Nepal. De gamla vistas ute
pa innergarden och brukar varmt uppskatta ett kort besdk dven om ytterst fa avdem ar
engelsktalande.

Darifran promenerar vi till Bouddanath, vilket tar oss ungefar 30 minuter. Liksom
Swayambounath ar det en buddhistisk stupa, den allra viktigaste utanfor Tibet. Kvarteren
runtomkring stupan har stark tibetansk pragel da manga tibetanska flyktingar bor i omradet.
Inne pa Bouddanaths omrade finns manga sma av butiker drivna av tibetaner. Har séljs
smycken, thankas (handmalade mandalor och andra buddistiska motiv), tibetanska klader,
boneflaggor och mycket annat. Har finns ocksa flera stora buddistiska kloster. Hundratals
buddister vandrar medsols runt stupan och snurrar pa bénehjulen. Vi vandrar med ett varv. Att
g3 upp pa stupans tak och vandra runt pa det ger bra 6verblick 6ver omradet och
manniskomassorna. KI.18 nar butikerna stanger samlas vi pa en takrestaurang for middag. Har
kan vi njuta av utsikt 6ver Himalayas bergskedjor i horisonten och se solnedgangen 6ver
Kathmandu. Pa kvallen tar vi taxi tillbaka till hotellet.

Vi lamnar hotellet med buss efter frukost fér fard mot hantverksstaden Patan som ligger intill
Kathmandhu. Har utforskar vi Dhurbar Square, det gamla torget som ar ett av
Kathmandudalens sju varldsarv. Har finns bland annat det gamla

konungapalatset fran 1600- och 1700-talet som numera inrymmer ett fint museum

som vi passar pa att bestka. Torget i 6vrigt innehaller flera fantastiska tempel med pagodtak,
det aldsta fran sent 1500-tal. | Patan finns mangder av kopparslagare, smeder och bildhuggare.
Vi tittar in i sma butiker och verkstdder innan vi ater lunch. Eftermiddagen agnar vi at besék hos
en grupp unga bildhuggare i Bhungamati som ligger strax utanfor Patan. Deras verkstad ligger
precis pa gransen mellan stad och landsbygd. Har &r fridfullt med akrar, kacklande hénor och
stilla liv. Dessa atta unga man ar fantastiskt skickliga och snidar avancerade figurer i trd med fa
och enkla verktyg i en gemensam verkstad. De hdamtar inspiration fran gamla traskarningar i
templen och gor egna nytolkningar av gudabilder och ménsterskarningar. De arbetar sittande
pa marken med ena foten som fasthallare av arbetsstycket. Hos bildhuggarna stannar vi i nagra
timmar och studerar deras satt att arbeta. Vi har chansen att prova pa sjalva om vi vill det.
Innan vi lamnar dem tar de med oss pa en promenad bland Bhungamatis alla hantverkare. Det
ar en upplevelserik promenad bland alderdomliga gator, hus och tempel. Vi moter slaktingar
och grannar till vara guider och besdker nagra unga killar som ciselerar monster i singing bowls.



Dag5

Dag 6

Dag 7

Dag 8

Dag9

Pa vag tillbaka till Kathmandu beséker vi ett tibetanskt flyktinglager dar man har en stor
mattproduktion. Middag ater vi tillsammans i Thamel.

Efter tidig frukost blir vi blir hamtade med buss fér avfard mot Syaphru Bensi (1503 méh)
norr om Kathmandu. Det &r utgangspunkten for var trekk, vandring, langs leden
"Tamang Heritage trail”. Resan tar cirka 7-8 timmar. Pa vdgen gor vi ett stopp i
staden Tisuli for lunch. Framme i Syaphru Bensi tar vi in pa hotell. De som vill foljer
med pa en promenad i skymningsljus genom samhallet innan middagen.
Tamang dr en av Nepals alla folkgrupper. De vandrade in i nuvarande Nepal fran Tibet for ca
1000 dr sedan. Tamangfolkets kultur, sprak och kiddedrékt har dn idag klara likheter med
motsvarande i Tibet. Léngs den vandringsled vi kommer att félja lever traditionell tamangkultur
fortfarande starkt. De flesta mdnniskor vi méter gdr kiddda i traditionell kiddedrdkt. Vi kommer
vandra genom sma byar som lever pa smdjordbruk och har samma livsstil som man haft i
mdnga hundra dr. Tamang Heritage trail dr en relativt ny trekkingled.
Under vandringen har vi barare som hjalper oss med packningen. Varje deltagare kan lamna
upp till 10 kg till bdrarna och sjélv bara en liten dagryggsack med extratrdja, kamera,
vattenflaska och nétter/godis e.dy.

Efter frukost ger vi oss ivag pa var vandring. Idag har vi cirka 5 timmars vandring. De forsta tva
timmarna har vi uppfér men sedan planar vagen ut. Vi har gott om tid och vandrar i lugnt
tempo med tata raster. Dagens mal ar byn Gatlang som ligger pa 2200 méh. Gatlang &r en
alderdomlig och relativt stor by med manga hantverkare. Har finns ocksa ett buddistkloster och
en yakost-fabrik. Husen ar byggda i kallmur med vackra trasniderier kring dorrar och fonster.
Samhaillet ar tatbebyggt, manga av husen ar byggda i kedjor. Har tar vi in pa ett enkelt teahouse.
Nér vi lamnat av vara packningar &ter vi lunch och dgnar resten av dagen at att utforska byn och
omgivningarna.

Efter frukost vandrar vi vidare mot den lilla, lilla byn Gonggang. Den nar vi efter tre timmar och
det dr lagom tid for lunch. Efter matrasten har vi bara ytterligare 1,5 timmes vandring till
Tatopani dar vi stannar for natten. Tatopani betyder “varm kélla” eller ”"hett vatten” och syftar
pa de heta kéllor vars vatten rinner ner i stora bassdnger. Har kan vi ta oss ett varmt (och
helande enligt nepaleserna) bad. Hit vallfardar manga for att ta sig ett helande bad och darfor
ar Tatopani en by praglad av ”pilgrimsturism” med manga teahouses och sma restauranger.

Efter frukost vandrar vi vidare mot Nagthali pa 3165 méh. Detta ar den hogsta punkten vi
Overnattar pa under var vandring. Vi vandrar genom flera sma alderdomliga byar, bland annat
Brimdang och vi passerar ocksa ett halvt nedbrunnet kloster. Vandringen dr omvaxlande plan
och uppfor och tar cirka fyra timmar. Utsikten ar enastaende 6ver en djup floddal och
bergstopparna i kedjan Ganesh Himal. Har vi tur ser vi hanumanapor, langurer. Det ar stora apor
med svarta ansikten inramade av vitt skdgg. De &r valdigt skygga sa de forsvinner snabbt bort
mellan traden nar manniskor narmar sig.

Nar vi nar Nagthali befinner vi oss pa en plata med fantastisk utsikt at alla vaderstreck. | 6ster
syns Langtangs bergskedjor med flera 7000-meters toppar. | vast ser vi Ganesh Himal. | Nagthali
finns ett gammalt 6vergivet kloster som fortfarande har kvar sina Buddhastatyer. Har uppe
seglar 6rnar O6ver vara huvuden. Lésa hastar springer fritt. Det ar en fridfullplats. Solnedgangen
njuter vi av vid 18-tiden. | Nagthali finns endast flerbdddsrum varfor ingen av oss kan rdkna med
varken enkel- eller dubbelrum.

De som vill kliver upp tidigt fér en morgonvandring upp pa berget Taruche (3726 moh) for att
njuta av soluppgangen. Rekommenderas starkt! Det &r en fantastiskt vacker vandring genom
olika typer av skog. Foérst under rhododendrontrad och sedan genom en trollskog med laga
kraftiga krokvuxna stammar. Uppe pa Taruche har vi vida utsikt at tre hall. Gransen mot Tibet
ser vi strax norr om oss. Har uppe traffar vi formodligen pa jakar pa bete. Vi avnjuter var
medhavda matsack innan vi vander tillbaka samma vag vi kom upp.

Tillbaka i Nagthali packar vi ihop vara saker och ater riktig frukost innan vi vandrar nedfor
berget till byn Thuman (ca 2500 moh) som vi nar efter bara tva timmar. Stigen bjuder pa vacker
utsikt Over Langtangs bergskedja och tar oss omvaxlande genom héga lovskogar och 6ppna falt.



Dag 10

Dag 11

Dag 12

Dag 13

Dag 14-16

Byn Thuman ligger pa en bergssluttning med hus byggda av I6ssten (kallmur) och fantastiska
trésniderier runt dorrar och fonster. Nar vi lamnat av vara packningar pa teahouse gar vi hem till
Pemba, en av byns kvinnor. Hon kommer att tillsammans med sina grannar visa oss hur de i
bandgrind vaver och fargar skarp till sina drakter. Skarpen vévs i oblekt ylle och fargas sedan
med knytbatik. Har vi tur bjuder Pemba oss ocksa pa tibetanskt smor-te, gjort pa yakfett.

Vi dter middag pa vart teahouse och tittar sedan pa de hattar som vardinnan syr i vadmal.
Hattarna dekoreras med blommor i pasom-liknande Dala Floda-broderier. Hattarna bars av
bade kvinnor, man och barn i det har omradet.

Idag tar vi oss ner till floden Bhote Koshi Nadi, korsar den och fortsatter sedan mot byn
Briddhim (2229 maéh). Byn ligger pa bergssluttningen omgiven av vackra rhododendronskogar. |
Briddhim bor man i sa kallat homestay, det vill siga hemma hos folk. Det innebar unik maojlighet
att pa nara hall fa félja vardagsliv med matlagning, familjeliv och traditioner. Och naturligtvis
ndra kontakt med vardfamiljen. | byn finns en vattendriven kvarn och en buddistisk gompa.

Idag avslutar vi var vandring. Det tar oss cirka tre timmar att ga ner till Syaphru Bensi dar vara
jeepar vantar pa oss for aterfard till Kathmandhu. Gemensam middag pa hotellet pa kvallen.

Idag har vi en ledig dag i Kathmandu for vila, shopping eller sightseeing. Vi lamnar
garna tips pa sevardheter for den som 6nskar. Maltider ater alla pa egen hand.

Idag beger vi oss till byn Singathi, fem timmars bilresa 6ster om Kathmandhu. | byn

lever innevanarna ett mycket enkelt och ganska alderdomligt liv. Man odlar, har nagra far och
hons samt dgnar mycket tid at social samvaro. Har stannar vi i fyra dagar och anpassar

oss till byns rytm. De som vill deltar i en tredagars kurs i traditionell nepalesisk

korgflatning. Vi far ocksa lara oss flata sittdynor av torkad majsblast och se hur man

vaver vackra mattor av gras och stra. Vill man inte flata korgar kan man dgna sig at

bylivet istallet. Har lever manniskorna i ett lugnt tempo. Man skéter sina odlingar och

djur, hamtar vatten och ved, tvattar klader fér hand, lagar mat och umgas. Byn har en

liten butik med teservering som fungerar som samlingsplats, samt en "krog” bestaende

av ett platskjul dar nagra av byns man dgnar dagarna at kortspel. | byn finns en

skraddare som sittandes ute pa bygatan syr kldder pa sin handdrivna maskin. | en

elektrisk kvarn maler man bland annat sin egenodlade majs till mjél som anvdands som djurfoder.
I byn finns en Primary school dar barnen gar upp till 13 ars alder. | skolan kan vi gora
studiebesok eller delta hela skoldagar om nagon ar intresserad. | en grannby, 45 minuters
vandring bort, ligger Primary school for ungdomar 14-16 ar. Det finns mojlighet att folja

med byns ungdomar dit pa morgonen for att delta i deras undervisning. Byns barn och
vuxna umgas intensivt tillsammans och alla ar mycket gastfria och vanligt nyfikna pa gaster.

Efter frukost pa hotellet blir vi hamtade av jeepar kl.9 for avfard mot byn. Sista biten till

byn saknar koérvag sa vi vandrar cirka 30 minuter innan vi ar framme. Har far vi bo i ett

hus som star tomt eftersom dgarfamiljen bor och arbetar utomlands. Vi ater alla vara

maltider i det hus dar korgkursen halls. Det ar var guide Dhan Rajs foraldrahem. Vi installerar oss i
rummen (sovsackar pa madrasser) innan vi gar en rundvandring igenom byn. Den ar byggd
utspridd over tva vinklade bergssidor, vilket gor att man ser manga av sina grannar fran den egna
gardsplanen. Mycket av kommunikationen sker ropandes 6ver bergssluttningarna.

Middag lagas 6ver 6ppen eld i koket. Mobler finns inte utan man sitter pa dynor pa

golvet. Halva kdket har en avbalkning som rymmer sovplats for getterna och

honsen. Pa kvallen tittar grannar garna in for en pratstund i koket.

Efter frukost startar korgflatningen. Var larare ar Lahnam, Dhan Rajs pappa. Han pratar inte
engelska men vi har tolk nar det behovs. Mycket av kunskapen han férmedlar kraver dock inte
ord. Att det kommer en grupp svenskar som vill lara sig flata korg brukar vara sa pass intressant
att Lahnam far manga hjalplarare i form av grannar och ev. skollediga barn som sluter upp och
hjalper oss med flatandet. Nagon fa pratar lite engelska, men teckensprak, miner och lite humor
brukar fungera for all kommunikation. Vi arbetar med korgflatning hela dagen med avbrott for
maltider och eftermiddagspaus pa teahouse.



Dag 17

Dag 18

Dag 19

Dag 20

Korgar anvdnds till att bdra allt i Nepal — vatten, tvitt, ved, jord och annat. De ér dubbelfiitade
i bambu och mycket starka. Ofta har de en I6s bdrrem gjord av en gammal risséick. Remmen
ldggs runt pannan pa bédraren och runt korgens 6verdel. Barnen bérjar hdmta vatten som riktigt
sma. Deras korgar dr mindre och avpassade efter deras kroppsléngd.

Nar vi vill ta avbrott fran korgarna kan vi géra sma utflykter. Besdka grannbyn, bestiga ett berg
och beundra utsikten eller hdlsa pa hos nagon granne.

Sista kvallen i byn har vi fest. Trots att Singathi ar en liten by sa finns det en liten musik- och
dansgrupp har. Det ar nagra av byns ungdomar som dansar och sjunger folksanger kladda i
traditionella klader. De sjunger och dansar for oss och for resten av byn som sjalvklart har slutit
upp pa gardsplanen. Kvallen brukar sluta med att vi alla dansar tillsammans under stjarnhimlen
till bade tamangsk folkmusik och modern discomusik. Det brukar bli en mycket rolig kvall med
massor av skratt och fniss.

Dags att ta avsked av nyvunna vanner och lamna Singathi. Vi packar vara nygjorda korgar och
beger oss efter frukost tillbaka till Kathmandu. Vi stannar langs vagen for lunch. Middag ater vi
tillsammans i Kathmandu.

Idag tar vi ledigt pa férmiddagen och samlas efter lunch i hotellets foajé. Harifran promenerar vi
ca 20 minuter till butiken Mahagoutthi. Den drivs av organisationen Mahagoutthi CWC som
bedriver fairtrade utan eget vinstintresse. Malet ar dels att stodja sma hantverkare, framforallt
kvinnor fran lagre kast for att ge dem majlighet att forsorja sina familjer, dels att stédja och
utveckla traditionellt hantverk. Butiken sdljer hantverk av hog kvalité, foretradesvis fantastiska
sjalar i pashmina och silke i yppersta kvalitet, men ocksa fin keramik, singing bowls,
silversmycken, vavda vaskor, handgjort papper, trd och mycket annat. Personalen ar kunnig och
kan berdtta om tekniker och material. (www.mahaguthi.org).

Efter Mahagoutthi tar vi taxi till Baber Mahal Revisited. Det ar en vacker gammal byggnad som
inrymmer en mangd sma butiker som séljer bland annat klader, smycken och design.

Pa kvallen &ter vi en riktig festmiddag pa restaurang Nepali Chulo. Restaurangen inryms i ett
gammalt palats tillhérande folkgruppen Newari, ett av de hogre kasten. Det ar mycket vackert
inrett med antika foremal. Har bjuds vi pa en traditionell nepalesiskt middag bestaende av
manga sma delikata ritter samtidigt som vi underhalls av traditionella danser och musik. Aven
denna kvall brukar avslutas med allman dans dar restauranggéaster och dansartister dansar
tillsammans.

Idag ar avresedag. Kanske finns majlighet att hinna géra nagra sista inkdp som man inte hunnit
med tidigare. Tre timmar innan flygets avgangstid hamtas vi av buss pa hotellet for avfard mot
flygplatsen.

Ankomst Arlanda.

Reservation for eventuella forandringar i programmet

Reach Nepal
trekking
?saja @’LM




