Транскрибація
Вебінар – Самостійна подорож в Непал
Олексій Литвиненко – засновник проекту «Усвідомлений туризм - подорожуємо з наплічником по всьому світу»
За плечима – 10 поїздок в Непал, пройдені треки навколо Анапурни, Манаслу, Лантанг, Гойсакунда, базовий табір Евересту, оз. Гокіо. З командою водить групи в Марокко, Туреччину, Шрі-Ланку, організовує походи в Карпатах.
Доброго дня! Мене зовуть Олексій. У 2011 році я вперше поїхав у Непал. Я закохався в цю країну, в яку я завжди хочу повертатися, хоча був там десять разів. Я пройшов шість разів навколо Анапурни, один раз до озер Гокіо.
 Географія Непалу. Як дістатися.
  Непал -  це країна в Азії, яка знаходиться на кордоні з Тибетом та Індією. Вона перебуває на стику великих цивілізацій. Постійно доводиться балансувати – то вони друзі з Індією, то – з Китаєм. Географічно так сталося, що основна частина Гімалаїв знаходиться в Непалі. В світі існує 14 восьмитисячників, вісім з яких – на території Непалу. Ця країна потенційно цікава для альпінізму, туризму і т.д.  Так було не завжди. Тільки з 60-років минулого століття Непал почав розвиватися як туристична країна. До цього там були відсутні навіть дороги. В Катманду не було можливості доїхати на авто, тільки дійти пішки. Навіть королю Непалу Трибхувану принесли в Катманду автомобіль в розібраному стані. Наразі Непал – федеративна демократична республіка після 2008р. Там відбулася революція. Населення близько 29 млн., тобто вона менша, ніж Україна за площею та кількістю населення. Різниця з Києвом 2:45 чи 3:45. 
 Гроші - Непальська рупія 116 NR=1S, 1NR=0,25UAN. Перший готель в країні під назвою Royal Hotel був відкритий уродженцем Одеси Борисом Лисаневичем. Це цікава особистість, про якого створений документальний фільм. В країні близько 80% сповідують індуїзм, буддизм – близько 9%.  Індуїзм прийшов із Індії, а буддизм – з гір, де вплив Тибету. Мусульмани 4,4% і християни (1,4 % віруючі). Непал – країна, де досі зберігаються традиції добуддистської традиції Бон-по. Коли подорожуєш по Тибету, подекуди можна знайти храми Бон-по. В країні 80% економіки – туризм.
  Є різні варіанти дістатися до Непалу: більш комфортні та дешеві. 
1. Air Arabia, через Шаржу - 711Ṩ
2. Flydubai, через Дубаи - 699Ṩ
3. Qatar Airways, через Катар - 1317Ṩ
4. Turkich Airlines, через Стамбул - 870Ṩ

Turkich.  Можна скомбінувати відпочинок в Стамбулі з подорожжю в Непал. Найкращий переліт – через Air Arabia.
Навіщо їдуть в Непал. Що подивитись?
Катманду
В місті є міжнародний аеропорт. Катманду - велике шумне місто. Дуже загазоване, знаходитись там важко. Якщо ви їдете в Непал, то більше 2-3 днів там не рекомендують перебувати. Є багато цікавих місць: Своямунатх Темпл (Мавпячий храм). Це своєрідна ступа на горі, де знаходиться багато мавп. Вони вільно себе почувають, іноді можуть забрати цукерки в туристів.
Ботханат (Боднатх) – найбільша ступа в Непалі, енергетично потужне місце. Вхід 3,5дол. Там з цікавістю можна провести пів дня. Є кав’ярні, сувеніри.
Пашупутінатх – індуїстський храм, де цілодобово спалюють померлих. Явище вражаюче. До деяких частин храму впускають лише індуїстів. Вхідний квиток – 10дол. 
 Зовсім безкоштовно можна прогулятися вулицями Катманду, де можна познайомитися з життям місцевого населення. Непальці – дуже веселі, життєрадісні. Життя у них нелегке, але вони намагаються допомогти іншим. Ряджені хлопці, чоловіки з величезним багажем – картини постійно змінюються. У 2015 році відбувався фестиваль фарб. Усі бігали, кричали, обсипали фарбами. Іноді обливають водою. Це відбувається до обіду. Немає ніякої агресії. 
 Можна відвідати Патан, це невеличке місто, яке в межах Катманду, але своє окреме царство. Там царський майдан, царський палац, музей, як і в центрі Катманду. Це затишне місце для роботи ремісників, там все і продається. На таксі за 10 дол. можна дістатися в Бхактапур. За півтори години ви доїдете до місця, де є також майдан, сквер. Друга за розміром міст в Непалі – Покхара. ЇЇ вважають культурною столицею з іншою атмосферою, кліматом. Якщо Катманду знаходиться на півтори тисяч над рівнем моря, то Покхара – п’ятсот метрів. Дивовижні краєвиди просто вражають. Поруч з горою Сарангот є озеро Фева, де можна покататися на човні. Вражає ступа Миру, побудована японцями, звідки відкривається краєвид на Гімалайський хребет. 
Транспорт в Непалі
Можна скористатися міським транспортом – автобусами, таксі, рікша. Поїздка в таксі за 10-15 хвилин буде коштувати від 2дол. до 4 дол. Можна проїхатись міським автобусом за 0,25 дол. Проїзд в міжміському транспорті коштує недорого. Наприклад, проїзд в локал басі на рейсі Каманду –Бесісахар можна здійснити за 3-5 дол., в турістік басі за 8-10 дол.  Супер туристік басі більш підвищеного комфорту з кондиціонером 10-12 дол. Часто автобус на рейсах проїжджає без пасажирів заради безпеки, бо дороги в Непалі дуже погані. Якщо ви хочете доїхати на джипі довкола Анапурни, то такі джип семимісний буде коштувати 170-180 дол. Як домовитись?Потрібно торгуватись. 
   Якщо ви плануєте добратися до Евересту, то найпростіший спосіб дістатися до Лукли – на літаку. Катманду – Лукла – 150-170 дол. за 20 хвилин перельоту. Буває, що ніхто нікуди не летить через негоду. Іноді треба чекати, а якщо в тебе наступного дня відправлення додому, треба брати гелікоптер, а це від 160 до 400 дол.  Лумбіні – місто, де народився Будда. Багато паломників. Квиток на літак у західну частину Непалу коштує 450-500 дол. Проживання в Покхарі – від 5 дол. Можна зняти пристойний готель за 10 дол. Непал – країна слаборозвинена, в них своєрідне розуміння сервісу та чистоти. Звичайно, можна зупинитися в Хайяті з номером за 100 дол. Можна знайти нормальні готелі за 10, 15, 20 дол.
Непальська кухня
 Їжа в Непалі схожа на індійську, але відчувається вплив Тибету. Основна страва – долбат. Це комплексна їжа, що містить рис, супчик із сочевиці та овочеве карі. Можуть бути морква, шпинат та гострі добавки, кругленький хлібець з горохового борошна. Якщо ви з’їдаєте одне з цих страв, вам підносять добавку до того часу, поки ви не наїстеся. Але це швидко набридає. Ціна їжі залежить від набору висоти. Якщо ви ідете в гори, то вона дорожчає через кожні півкілометра. 
 Всі трекінг-маршрути знаходяться біля красивих гір. Це не дивно. Найпопулярніші – біля Евересту та Анапурни. В горах Евересту знаходяться 4 восьмитисячники. 
Трекінг в Гімалаях. Маршрути. Безпека.
1. Базовий табір Евересту +озера Гокіо (був 1 раз)
2. Навколо Анапурни. Базовий табір Анапурни (6 разів)
3.Лантанг+святі озера Гойсакунда (3рази)
4. Трекінг в районі Каченжанга (дуже цікаво)
5. Навколо Дхаулагірі (цікаво, але небезпечно)
6. Трекінг у верхній Мустанг (цікаво та дорого). Перміт коштує 500 дол. та обов’язковий гід.
Сезони для трекінгу в Гімалаях
Високий сезон. Жовтень-листопад. Погода більш стабільна. Увечері та вранці можна побачити красиві засніжені гори, ясне небо. Цікаво для фото подорожей. В цей час на треках багато людей. 
Низький сезон. Березень-квітень. Вранці ясно, а після обіду погода псується. Цвітуть рододендрони, які є символом Непалу. Тепліше, але менше людей.
 Окремо треба сказати про необхідні перміти. Наприклад, навколо Анапурни до Джонсома. Виготовляється картка TIMS за 20 дол. В базовий табір Евересту+ озера Гокіо. Базовий перміт відмінили, а додали місцевий перміт, за який потрібно заплатити 2000 рупій або 20 дол. Лантанг – потрібен також перміт TIMS за 20 дол. Можна оформити в Катманду або при в’їзді в Лантанг. Найскладніше оформлення документів – в Манаслу. Потрібно оформити 3-4 перміти. Навколо Монаслу можна йти з Непальським гідом. 70 дол. потрібно заплатити за 7 днів, а потім за кожний наступний день – 7 дол. 
 Перміти виготовляються в конторі, що знаходиться в центрі Катманду, окрім перміту в Манаслу. Працюють з 9.00 до 16.00. Вихідний день – субота.
 Щоб подорожувати навколо Анапурни, потрібно оформити 2 перміти -  посвідчення зеленого та синього кольору. Варто відмовлятися від посвідчень тільки синього кольору, бо вони передбачають подорож обов’язково з гідом. Отже, вам доведеться невдовзі знову переплатити, купуючи й зелене посвідчення. Бажано мати при собі власне фото для оформлення документів. На трекінгу довкола Анапурни достатньо розвинена інфраструктура: готелі, дороги, медпункти, пункти набору води. До речі, до набору води потрібно ставитися обережно. Вода у відкритому доступі може спровокувати розлад кишкової мікрофлори. До гострої їжі доведеться звикнути. Ще одна принада – доволі дешеве харчування і те, що можна ходити без гіда, також недорогий перміт. Із недоліків – пильна дорога, що створюють джипи. Цей трек входить в десятку най видовищних треків світу, де багато туристів. Починається маршрут в населеному пункті Бесісахар. Це велике місто. Біля входу в національний парк - чек-поінт . Потрібно взяти джип і під’їхати, скажімо, до Дхарапані, а потім - до Чаме один перехід. Перехід в ущелині, гарні краєвиди створюють неймовірне враження. Від Чаме піднімаючись до Монангу на висоті більше 3 тисяч метрів можна побачити засніжені гори, льодовики, це одна з найкрасивіших частин. Найцікавіше місце навколо Анапурни – високий перевал Тронгла з висотою 5416 метрів. Одна з цікавих місць – печера Міларепи.  Міларепа – це тибетський йог, філософ із важкою долею. В нього було багато гріхів, але потім за допомогою молитов він отримав просвітлення. Щоб піднятися туди, потрібно 4-5 годин. Під скалою – статуя Міларепи. З іншої сторони, на висоті 4600 метрів знаходиться Льодове озеро. Для акліматизації воно більш корисне, але до Міларепи – цікавіше. Є можливість сходити до озера Телічо, що знаходиться на висоті 5000 метрів. На це знадобиться 3 дні, але воно того варте. Озеро навесні покрите кригою. Потім три дні – на перевалі Тронг- Ла. За день потрібно піднятися на 1000 метрів вгору, а потім повернутися назад. Це випробування, але це круто. В Непалі живе близько 15 різних народів. З портерами потрібно домовлятися, щоб у них була мотивація йти до кінця. Дешевше – домовитись з агенцією, але потрібно буде заплатити за його дорогу з Катманду. Після переходу в Муктинатх, можна потрапити в храм Вішну. Це місце для паломників з усього світу. Кажуть, якщо пройти крізь 108 водоспадів навколо храму, зануритися в купіль – твоя карма буде очищена. Далі від Муктинатху можна поїхати до термальних джерел Татопані. Потім продовжуєм маршрут до Покхари. В Мананзі зупиняються на акліматизацію, щоб не розвивалася гірська хвороба. Є мобільний зв’язок, картка коштує близько 10 дол. , на весь період вистачить 20-30 дол. Зарядка може коштувати 2-3 дол. Павербанки не заряджають, навколо Анапурни – безкоштовна зарядка мобільних. Рекомендують брати спальник з температурою комфорту 0, -5. Є можливість взяти додаткову ковдру. Потрібно забронювати собі кімнату в базовому таборі Телічо. Можна про це домовитись з господарем готелю в Монанго. Варто наперед забронювати місця для ночівлі в Сінгомпа.  В Покхарі є багато цікавих місць для відпочинку: озеро, водопад Девіса, про який існує легенда.  
Страхування
Страхування потрібне не менше, ніж за 80 євро. Страховка ЄРВ більш надійна. Коштує близько 100 дол. Пропонують описати маршрути, висоти та підписати документ. Є глобальні страхові кампанії, але вони не працюють в Україні.
Базовий табір Евересту
Дуже багато туристів, але можна повернути до озер Гокіо і тоді людей стане набагато менше. Тут розвинена інфраструктура, але дуже все дорого. Номер з гарячою водою – 50 дол. Інші – 2-3 дол. На їжу витрачають 25-30 дол. в день. Можна ходити без гіда, відносно недорогий перміт. Добиратися до початку трека дуже комфортно, проте підступно: маленький літак, невлаштоване місце для посадки. Переліт в Луклу дорогий – 350 дол. Якщо псується погода, літаки не літають. Намче Базар – колоритне місце. Ходять подивитися на скальп Єті. Можна відвідати меморіал Хіларі. Для акліматизації рекомендують провести в Намче Базарі 2 ночі та рухатися далі. Варто приділяти увагу акліматизації. Табір Ама Даблам – місце, де можна подивитись, як альпіністи тренуються до сходжень. Неповторна атмосфера подорожі заворожує. Таку кількість восьмитисячників побачите лише там.
  Трекінговий маршрут в регіоні Лантанг – це перший крекінговий маршрут, що з’явився в Непалі. Він знаходиться неподалік Катманду. Але не дуже приємно підніматися зі сторони Катманду, краще заїхати джипом до Своруябесі, а потім ходити. В Лантангу досить розвинута інфраструктура. Перебування на висоті 3800 метрів більш комфортно для тих, хто погано переносить висоту. Можна ходити без гіда. Недорогий терміт. Можна прийти в Катманду пішки. Якщо у вас є достатньо часу, можна сходити в Лонтангу, пройти Гокіо і прийти пішки в Катманду. Проте довго їхати до початку маршрута. (6-7 годин). Доволі багато туристів, є такі місця, де потрібно ночувати, є таке місце Лама Готель. Часто немає місць. Якщо прийти в 6 годин вечора, можна залишитись без місця. Оформляється TIMS карта та місцева карта. Дуже багато рододендронів. Навесні це заворожує. Квіти червоного, блакитного, білого, рожевого кольорів. Найвища точка –Кянжін Гомпа (3800м.)   Тут можна переночувати дві ночі, потім піднятися вгору та побачити найменший восьмитисячник, що знаходиться на території Китаю. Найвища точка – Кянжін Гомпа (3800м.)
 Щоб оформити перміти, потрібно врахувати: один з них видається в Катманду, інший – в Луклі. 
Частина 3 Кянжін Гомпа (3800м.) – Туле (2200м.)
 Священні озера Гойсякунда. Щоб дійти до цих озер, треба спочатку зійти з Кянжін Гомпа, дійти до 1500м., а потім знову почати підйом. Найкрасивіші місця на цьому треку – до цих озер: восени – океани хмар, навесні – цвіт рододендронів. 
Частина 4. Син Гомпа (3300м.) – Лауребіна Гойсакунда (4200м.)
На Гойсакунді  почуваєш себе затишно. Піднімаємось до озер, можна скупатися в  місцевому озері, хоча температура води + 4ᵒ. Там є озеро Шиви. Найулюбленіший трекінг – навколо  Манаслу.
Неймовірна природа, велика кількість тварин: різновиди мавп, мули, яки.
Частина 1. Соті – Кола – Джагат (2200м.)
Перша частина трішки нудна і важкий підйом у висоту. Коли піднімаєшся в квітні – дуже парко, стоїть димка, але згодом, через два дні все минає. В березні – перевал більш небезпечний, бо ще під снігом. В Джагаті – пункт перевірки пермітів. Там починається Національний парк. Коли підійти до населеного пункта Ло, можна побачити Манаслу.
Частина 2. Джагат – Ло (3000м.)
Частина 3. Ло – Самогон (3500м.)
Самогон – відкрита місцевість неймовірної краси. Звідси – чудові світлини. Можна сходити в базовий табір Манаслу, звідки стартують альпіністи. Наступний похід в Манаслу – в 2022р. 
Частина 4. Самогон – Бейс Кемп (4800м.)
Умови в цих місцях спартанські. На голому щебені – намети. Не милує й природа: то сніг, то дощ. Їжа бідна та дорога: 5 маленьких картоплин – 5 дол. , вівсянка із сухофруктами – 7 дол. Проживання платне – 6 дол. за 1 людину.
Частина 5. Бейс Кемп – Ларки Ла-Бімтанг
Виявилось, що наявність легкого льодоруба дуже важливо, допомагає при русі. З часом стає легше дихати. Можна пройти через рододендроновий ліс і прийти до села Дарапани, яке є на шляху до Аннапурни. 
Частина 6. Бімтанг – Дарапани 
Після Манаслу є таке місто для релаксу – Бандіпур.  Це давній торгівельний центр. В місті – пішохідна зона, затишні готелі, смачна їжа. Поруч можна відвідати цікаву печеру, глибина якої 500 метрів.
 Навколо Манаслу зберігається та загадка, шарм, завдяки чому хочеться завжди туди повернутися.
Безпека в Непалі
Потрібно, звичайно, уникати неприємностей під час подорожі. Непальці – дуже порядні люди. Вони можуть повернути загублені гроші, досить доброзичливі. Але потрібно бути уважним до документів, грошей. 
 Потрібно чітко та уважно промовляти умови при замовленні таксі, в готелях, з гідами.
Можливі харчові отруєння, тому необхідно звикнути до гострої їжі, бути пильними при вживанні овочів.
  Слід подбати й про безпеку в горах: зсунення лавин, каменепади теж іноді мають місце.
   Особливо слід сказати про гірську хворобу. Коли піднімаємось на висоту більше 2800метрів, розвивається киснева недостатність. На першій стадії відбувається задишка, тахікардія. Потім приєднується головний біль, безсоння. Так організм відчуває зменшення кисню. Але можна адаптуватися під час сну. Проте не завадить ряд профілактичних заходів.
1. Набирати висоту не більше 300-500 метрів.
2. Пити воду не менше 2літрів в день.
3. Виключити спиртні напої. 
4. Ходити на прогулянки вверх. Наприклад, ви набрали за день 350м., заселилися в лодж, пішли гуляти і набрали ще 500м. Потім повернулися на висоту лоджа для ночівлі.
5. Мати з собою добру страховку, яка включає евакуацію на гелікоптері. Вартість такої страховки не може бути меншою за 90 євро.
Якщо почалася рвота, галюцинації, далі може бути набряк легень та мозку.
Якщо вже розвилася гірська хвороба, треба звернутися до лікаря (50 дол.)
Краще зійти вниз на 500м. 
Правила в’їзду в Непал під час пандемії Ковід
 Зовсім недавно потрібно було з тестом відбути карантин в Непалі. В’їзд був обов’язковим через турагенції з оформленням віз тільки для подорожей в гори. Недавно відмінили обов’язковий карантин для приїжджих в Непал. Зараз можна приїхати з ПЦР тестом, але візу треба оформляти по запрошенню сертифікованої непальської агенції. Всі чекають послаблення карантину.
Загальний бюджет подорожі в Непал – 1300 – 1400дол. без перельоту.
Корисні посилання на групові походи в Непал

