WomenFairTravel

Reisen fur Frauen mit Weltblick

Aktiv unterwegs * Nepal « Pikey Peak

Kultur & Trekking auf dem Pikey Peak

Wandern mit Blick auf den Mt. Everest und andere Achtausender

Tage Gruppengrofie Reiseleiterin Anforderung

16 2bis8 Usha Gurung | N B B mm

Wir erleben auf unserer 16-tagigen Nepal-Reise die faszinierende Verbindung aus Kultur und Trekking. Auf dem Pikey Peak-Trek
wandern wir durch beeindruckende Himalayalandschaften mit Blick auf den Mount Everest und weitere Achttausender, begegnen
Sherpa-Gemeinschaften, besuchen Kléster und tauchen tief in die Kultur und Natur Nepals ein.

Highlights im Programm

Sightseeing in Kathmandu
+ Panoramablick auf das Himalayagebirge
+  Trekking durch charmante Sherpa-Dérfer

Begegnungen mit Sherpa-Frauen

Uberblick zur Reise

Wir entdecken ein noch wenig bekanntes Kleinod im Lower Khumbu und wandern 16 Tage durch abwechslungsreiche Himalaya-
Landschaften mit beeindruckenden Ausblicken auf den Mount Everest und weitere Achttausender wie Lhotse, Cho Oyu und Makalu.
Zwischen Gipfeln, Sherpa-Dérfern und alten tibetisch gepragten Kldstern erleben wir die besondere Verbindung von Natur, Kultur
und personlichen Begegnungen.



Der Pikey-Peak-Trek fuhrt uns auf bis zu 4085 Metern Hohe durch eine vielseitige Region abseits der bekannten Routen. Immer
wieder er6ffnen sich weite Blicke auf die schneebedeckten Gipfel des Himalaya. Gleichzeitig erhalten wir Einblicke in das Leben der
Sherpa-Gemeinschaften und begegnen Menschen, die ihre Traditionen bis heute bewahren. Ein besonderer Moment ist der Besuch
eines Klosters, bei dem wir Zeit mit den dort lebenden Frauen verbringen und mehr tber ihren Alltag erfahren.

Unsere Reise beginnt in Kathmandu, wo wir die kulturellen Hohepunkte der Stadt entdecken und bei einem Gesprach mit einer
politisch engagierten Nepalesin mehr Gber die aktuelle Situation von Frauen in Nepal erfahren. Nach unserer Trekkingtour lassen
wir die Reise in der ehemaligen Kodnigsstadt Bhaktapur ausklingen - mit ihren historischen Platzen, kunstvollen Tempeln und ihrer
besonderen Atmosphadre ein stimmungsvoller Abschluss unserer Reise durch Nepal.

Du hast am meisten Freude an dieser Reise, wenn ...
+ du gerne abseits der bekannten Trekkingrouten unterwegs bist und urspriingliche Bergregionen entdecken méchtest
+ du Freude an mehrtagigen Wanderungen mit beeindruckenden Ausblicken und abwechslungsreichen Landschaften hast

+ duInteresse an der Kultur Nepals, den Begegnungen mit Sherpa-Gemeinschaften und persénlichen Geschichten
mitbringst

Wichtig zu wissen

Anforderung: Der 11-tagige moderate Trek setzt eine gute Grundkondition und Ausdauer fur tagliche Gehzeiten von 4 bis 6 Stunden
auf Bergpfaden voraus. Technische Schwierigkeiten gibt es nicht: Die Wege sind Uberwiegend breit, und es erwarten uns keine
ausgesetzten Passagen. Unser Gepack wird von weiblichen Sherpa getragen.

Infos zur Buchung

Was wir an dieser Reise lieben

+ Die Mitgriinderin von 3 Sisters begriuf3t und begleitet uns am ersten Tag
+ Treffen und Austausch mit einer politisch aktiven Nepalesin
+  Weibliche Guide und Frauen-Sherpas

+ Die hiibschen Unterkiinfte in kleinen Tea-Houses

Tagesprogramm

1. Tag: Abflug nach Kathmandu

Individuelle Anreise nach Kathmandu. Wir sind gerne bei der Flugbuchung behilflich.

2. Tag: Ankunft in Kathmandu

Am Vormittag oder Mittag erreichen wir Kathmandu und werden zu unserem Potala Gastehaus im zentral gelegenen Stadtteil Thamel
gebracht.

Nach dem Einchecken erkunden wir gemeinsam mit unserer englischsprachigen Reiseleitung das lebendige Viertel zu FuR. Wir
schlendern durch die Gassen von Thamel, besuchen den historischen Durbar Square und tauchen im traditionellen Asan Bazaar in
den Alltag der Stadt ein.

+  Verpflegung: -, -, A

+ Unterkunft: Potala Guesthouse


https://drive.google.com/file/d/133xyL8wUxDMlyNREsDWMYhRUtQ1x-_zt/view
https://www.potalaguesthouse.com/
https://www.3sistersadventuretrek.com/
https://www.potalaguesthouse.com/

3. Tag: Besichtigung von Kathmandu-Valley

Heute entdecken wir weitere kulturelle Hohepunkte Kathmandus. Zu Ful3 schlendern wir zum Swayambhunath-Tempel, auch als
Affentempel bekannt. Die buddhistische Stupa mit ihren Gebetsfahnen und der weite Blick Uber das Kathmandu-Tal machen diesen
Ort zu einem besonderen Erlebnis.

Zum Mittagessen kehren wir zurlick nach Thamel und tauschen uns bei einem gemeinsamen Lunch Uber die Eindricke des
Vormittags aus.

+ Verpflegung: F, M, A

+ Unterkunft: Potala Guesthouse

4. Tag: Pashupatinath Temple und Boudhanath Stupa

Nach dem Fruhstlck werden wir von unserer Guide und unserem Fahrer abgeholt und besuchen einige der bedeutendsten
Sehenswirdigkeiten Kathmandus. Wir fahren zum heiligen Hindutempel Pashupatinath sowie zum beriihmten buddhistischen
Kloster Boudhanath mit seiner Stupa.

Zum Mittagessen kehren wir in Boudha ein und haben anschlieRend Zeit, die Stupa zu bewundern. Danach werden wir zurlick zu
unserem Hotel gebracht.

Am spaten Nachmittag gegen 18 Uhr treffen wir unsere Trekkingguide Usha und die weiteren Begleiterinnen unseres Teams.
Gemeinsam besprechen wir die letzten Details fur unser Trekking zum Pikey Peak, das am nachsten Tag beginnt.

+ Verpflegung: F, M, A

+ Unterkunft: Potala Guesthouse

5. Tag: Lange Jeeptour von Kathmandu - Dham (2900m)

Heute beginnt unser Abenteuer in Richtung Himalaya. Eine etwa 8-stlindige Jeepfahrt bringt uns von Kathmandu nach Dhap auf
2900 m Hohe, dem Ausgangspunkt unseres Trekkings.

Die kurvenreiche Strecke fuhrt durch ein schénes Flusstal und bietet unterwegs immer wieder Ausblicke auf die umliegende
Berglandschaft. In Dhap angekommen, werden wir mit einem ersten Panorama auf den Mount Everest, Thamserku, Karylung und
weitere Gipfel des Himalaya belohnt.

Wir Gbernachten in einem einfachen Gastehaus und genieBen die lokale Kiiche mit traditionellen Gerichten wie Dal Bhat, Kartoffeln,
Gemuse und frisch gebackenem Brot.

Fahrzeit: 8 h
+  Verpflegung: F, M, A

+ Unterkunft: In Dhap

6. Tag: Trekkingtour beginnt: Dham - Jhapre (2930m)

Unsere erste Trekkingetappe fuhrt uns hinauf nach Jhapre auf 2930 m Hohe. Die leichte Wanderung bringt uns durch kleine,
ursprungliche Dorfer, in denen wir die traditionsreiche Kultur der Sherpa und Magar kennenlernen. Unterwegs geniel3en wir immer
wieder schéne Ausblicke auf die Himalaya-Bergwelt - mit etwas GlUck zeigt sich sogar der Mount Everest am Horizont!

Nach Singane fuhrt der Weg sanft bergauf, bis wir das kleine Bergdorf Jhapre erreichen. Hier entdecken wir ein Kloster und einen
kunstvoll gestalteten Stupa, die uns einen Einblick in die spirituelle Tradition der Region geben. Ein besonderer H6hepunkt ist der
weite Blick auf den Mount Everest und den Mount Numbur.



Wir Gbernachten in einem einfachen Homestay und erleben bei lokaler Kiiche die herzliche Gastfreundschaft der Menschen vor Ort.
Trekkingzeit: 5 h
+ Verpflegung: F, M, A

+ Unterkunft: Homestay

7. Tag: Trekking auf das Pikey Peak-Basecamp (3600m)

Heute fUhrt uns unser Weg Schritt fur Schritt hinauf zum Pikey-Peak-Basecamp auf 3600 m HOhe. Die Strecke verlauft gré3tenteils
Uber traditionelle Steinstufen und durch abwechslungsreiche Berglandschaften. Unterwegs begegnen wir den Menschen der Region
und erleben die Gastfreundschaft der Sherpa-Gemeinschaften.

Mit jedem Hohenmeter verandert sich die Landschaft und die Ausblicke werden weiter. Die Bergkulisse des Himalaya begleitet uns
bis zu einem besonderen Tagesabschluss: Wenn die Sonne langsam hinter den Gipfeln verschwindet, erleben wir einen
wunderschénen Sonnenuntergang ber den Bergen.

Wir Gbernachten in einem der beiden einfachen Homestays, etwa zwei Stunden unterhalb des Gipfels des Pikey Peaks. Durch die
schrittweise Hohenanpassung ist diese Ubernachtung gut in die Trekkingroute integriert. In dieser alpinen Lage kénnen die Nichte
jedoch kalt und windig sein - warme Kleidung sollte daher griffbereit sein.

Trekkingzeit: 7 h

+  Verpflegung: F, M, A

+ Unterkunft: Homestay

8. Tag: Pikey Peak Base Camp - Jase Bhanjyang

Wir brechen friih am Morgen auf, um den Gipfel des Pikey Peaks zu erreichen. Der Aufstieg dauert etwa zwei Stunden und fihrt uns
groRtenteils Uber traditionelle Steinstufen.

Vom Gipfel des Pikey Peaks genieBen wir einen spektakuldren Rundumblick auf die Himalaya-Kette mit dem Mount Everest, dem
Mount Makalu und zahlreichen weiteren Gipfeln sowie auf die weitldufigen Taler zu unseren Fuf3en. Unterwegs begegnen wir hier
und da Yakherden, die gemachlich durch die Hochweiden ziehen und uns streckenweise auf unserem Weg begleiten. Vielleicht
haben wir sogar Gelegenheit, regionale Spezialitaten wie frische Yakmilch, cremigen Yakmilchjoghurt oder wirzigen Yakkase zu
probieren.

Anschlielfend beginnt unser etwa dreistiindiger, teils steiler Abstieg. Der Weg fihrt uns durch eine Landschaft mit farbenprachtigen
Rhododendronwaldern und Bergwiesen, bevor wir am Abend Jase Bhanjyang erreichen, unser heutiges Tagesziel.

Trekkingzeit: 5 h
+ Verpflegung: F, M, A

+ Unterkunft: Homestay

9. Tag: Jase Bhangyang - Junbesi (2390m)

Nach einem gemutlichen Frihsttick verabschieden wir uns von unserer Unterkunft und steigen hinab nach Junbesi auf 2390 m Hohe,
eine der altesten und schénsten Sherpa-Siedlungen der Region.

Der Weg fuhrt uns durch dichte Walder, kleine Bergdérfer und offene Hange, wahrend sich immer wieder neue Ausblicke auf die
Himalaya-Bergwelt eréffnen.



In Junbesi angekommen, werden wir herzlich von den Sherpa empfangen.
Trekkingzeit: 7 h
+ Verpflegung: F, M, A

+ Unterkunft: Homestay

10. Tag: Junbesi - Thubten Chholing Gumba

Heute fUhrt uns unsere Wanderung hinauf zum Kloster Thubten Chholing, einem der bedeutendsten und altesten buddhistischen
Kldster der Region. Hier nehmen wir uns bewusst Zeit, die Atmosphare dieses spirituellen Ortes auf uns wirken zu lassen. Wir haben
die Gelegenheit, das Klostergelande in Ruhe zu erkunden, den Alltag der Klostergemeinschaft kennenzulernen und, sofern moglich,
an den Aktivitaten der Ménche und Nonnen teilzunehmen. Ein Hohepunkt ist die traditionelle Chanting Ceremony, deren
rhythmische Gebete und Gesdnge einen Einblick in die buddhistische Praxis vermitteln.

Das Kloster gilt als auBergewdhnlich, da Ménche und Nonnen zwar in getrennten Bereichen leben, die taglichen Gebetszeremonien
jedoch gemeinsam abhalten.

Trekkingzeit: 2 h
+  Verpflegung: F, M, A

+ Unterkunft: Homestay

11. Tag: Thubten Chholing Gumba - Ringmu

Nach dem gemeinsamen Morgengebet im Kloster und einem gemditlichen Friihstiick setzen wir unsere Wanderung in Richtung
Ringmu fort. In gemachlichem Tempo fihrt uns der Weg durch die ruhige Berglandschaft, bevor wir den Ringmu River Uberqueren
und schlieBlich das idyllisch gelegene Dorf Ringmu erreichen. Gegentiber erheben sich die Lumber Mountains und bilden eine
beeindruckende Kulisse.

Am Nachmittag ist Gelegenheit, durch die Gassen des Dorfes zu schlendern, das Leben der Bewohner:innen zu beobachten oder
einfach zu bummeln und die freie Zeit entspannt zu genieRen.

Trekkingzeit: 7-8 Stunden
+ Verpflegung: F, M, A

+ Unterkunft: Homestay

12. Tag: Zeit in Ringmu

Heute gdénnen wir uns einen entspannten Tag in Ringmu. Wer mochte, kann an einer optionalen Wanderung nach Taksindu
teilnehmen. Der etwa vier- bis finfstiindige Aufstieg wird mit einem herrlichen Panoramablick auf Gipfel wie den Dudh Kund (4561
m), den Numbur (6950 m), den Khatang (6853 m) und den Karyolung (6511 m) belohnt.

Wer den Tag lieber im Dorf verbringt, kann zusammen mit der Gastgeberin unseres Gasthauses die traditionelle Zubereitung von
Dal Bhat erlernen und mehr Gber die verwendeten Zutaten, Gewurze und Familienrezepte erfahren.

Am spaten Nachmittag begleitet uns unsere Gastgeberin auf einem kurzen Spaziergang zu ihren Feldern. Dabei entdecken wir
heimische Pflanzen wie den wilden Knoblauch und den Feuerbeerenbaum, die in der Region seit Generationen auch als Heilpflanzen
geschatzt werden. So erleben wir die enge Verbindung der Menschen zur Natur und gewinnen spannende Einblicke in das
traditionelle Wissen des Himalaya.



+ Verpflegung: F, M, A

+ Unterkunft: Homestay

13. Tag: Ringmu - Phaplu (2410m)

Zum Abschluss unserer Trekkingreise fihrt uns der Weg auf einer Schotterstral3e Uber Phaplu bis nach Salleri. Unterwegs passieren
wir das Bergdorf Phaplu, das als Tor zur Region Lower Solu Khumbu gilt. Mit seinem kleinen Flughafen, dem einzigen der
Umgebung, ist Phaplu ein wichtiger Ausgangspunkt fur zahlreiche Trekkingtouren in den Himalaya.

Wahrend wir die letzten Kilometer zurlicklegen, genieBen wir noch einmal die Landschaft und lassen die vielen Eindriicke der
vergangenen Tage Revue passieren, bevor wir schlie3lich Salleri erreichen.

+  Verpflegung: F, M, A

+ Unterkunft: Homestay

14. Tag: Phaplu - Bhaktapur

Heute verabschieden wir uns von der Bergwelt des Himalaya. Nach dem Frihstiick treten wir die Rickfahrt an - dieses Mal jedoch
nicht nach Kathmandu, sondern in die deutlich ruhigere Kénigsstadt Bhaktapur, die etwa 16 Kilometer 6stlich der Hauptstadt liegt.
Nach einer rund neunstiindigen Fahrt erreichen wir den Ort, dessen historisches Zentrum mit seinen kunstvoll verzierten Tempeln,
Pagoden und Palasten zu den schénsten Kulturschétzen Nepals zahlt. Viele der Bauwerke in Bhaktapur stammen aus der Blutezeit
des Malla-Reiches.

Wir Gbernachten im Khwapa Chhen Guest House, nur wenige Gehminuten vom historischen Durbar Square entfernt. Von der
Dachterrasse des Gastehauses genielRen wir den Blick Uber die Dacher der Altstadt bis hin zum Kénigspalast - ein stimmungsvoller
Abschluss unserer Trekkingreise.

Fahrzeit: 9 h

+  Verpflegung: F, M, A

+ Unterkunft: Khwapa Chhen Guest House

15. Tag: Erkundung Bhaktapur

Heute widmen wir uns ganz der Kultur und Geschichte Bhaktapurs. Bei einer ganztdgigen Besichtigungstour entdecken wir die
Sehenswirdigkeiten dieser alten Kénigsstadt, schlendern durch die verwinkelten Gassen und genief3en das Flair.

Am Abend kehren wir fiir unsere letzte Ubernachtung in das gemiitliche Khwapa Chhen Guest House zuriick und lassen die
gemeinsame Reise bei einem stimmungsvollen Abschiedsdinner ausklingen.

+  Verpflegung: F, M, A

+ Unterkunft: Khwapa Chhen Guest House

16. Tag: Ruickreise

Transfer zum Flughafen in Kathmandu.

+  Verpflegung: F



Enthaltene Leistungen

+ Gemeinsame Flughafentransfers

+ 3 Ubernachtungen im DZ mit Friihstiick in Kathmandu

+ 1 Willkommensessen in Kathmandu, 2x Lunch, 2x Dinner

+ 2,5 Tage Sightseeing-Programm in Kathmandu wie ausgeschrieben

+ Sightseeingprogramm in Bhaktapur

+ Treffen mit nepalesischen Frauen

+ 2 Ubernachtungen im DZ mit Du/WC und Friihstiick in Bhaktapur

* 1x Lunch, 1x Dinner, 1x Abschiedsdinner in Bhaktapur

+ Trekkingtour mit englischsprachiger Wanderleiterin und Tragerinnen

+ Park-Eintrittsgebihren, TIMS-Gebiihr, alle Transporte wahrend des Treks

+ Ubernachtungen auf dem Trek in einfachen Géastehdusern in DZ/MZ ohne eigene Du/WC mit Vollpension inkl.
Nachmittagstee und Snacks

+  Morgenyoga wahrend des Trekkings

+ Klimaschutzbeitrag, mit dem wir CDM Gold Standard zertifizierte Klimaschutzprojekte von Atmosfair unterstitzen

Nicht enthaltene Leistungen

+ An-und Abreise

+ Internationaler Flug

+ Visagebuhr

+ Reiseriicktritts- und Reiseabbruchsversicherung

+ Auslandsreise-Kranken- und Riickholversicherung
+  Weitere Mahlzeiten & Getréanke

+ Persénliche Ausgaben

+ Trinkgelder fiir Reiseleiterin, Fahrer und lokale Begleiter:innen



