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				Nepal: el seísmo del 2015

				El 25 de abril del 2015, a las 11.56, Nepal fue azotado por un devastador terremoto de 7,8 grados en la escala de Richter que asoló muchas zonas del país. Este capítulo proporciona un resumen de la catástrofe, las consecuencias para el turismo y cómo se aborda la tragedia en esta guía.

			

			

			
				
					Regiones afectadas

					Katmandú

					Daños severos, en especial en la plaza Durbar; muchas zonas quedaron indemnes.

					Valle de Katmandú

					Daños generalizados en edificios y monumentos, en particular en las ciudades históricas de Patan y Bhaktapur; muchas zonas indemnes.

					De Katmandú a Pokhara

					Daños severos en Gorkha y asentamientos próximos al epicentro; en Bandipur y los lugares más cercanos a Pokhara, solo daños leves.

					Pokhara y alrededores

					La ciudad de Pokhara y la región del Annapurna no resultaron afectadas en su mayor parte; daños leves en las zonas rurales.

					El Terai y cordillera de Mahabharat

					Edificios destruidos en las estribaciones más cercanas a Katmandú, pero sin daños en la mayoría de las tierras bajas.

					Regiones de ‘trekking’

					Pueblos enteros destruidos en Langtang, Rolwaling, Manaslu, Helambu; daños menos severos en la región del Everest. La región del Annapurna y las zonas oriental y occidental de Nepal solo sufrieron daños leves.

				

				Un día aciago

				La mañana del 25 de abril del 2015 el centro de Nepal se sumió en la destrucción. El seísmo inicial y las subsiguientes replicas provocaron el desplome de miles de edificios y la muerte de más de 8500 personas, dejando sin hogar a miles de familias. Los corrimientos de tierras destruyeron pueblos enteros y un alud en el campo base del Everest acabó con la vida de 18 alpinistas. Las réplicas se sucedieron durante semanas y el 12 de mayo hubo otro fuerte temblor que acabó con la vida de varios cientos de personas más. En torno al epicentro, en el distrito de Gorkha, y en el valle de Katmandú, pueblos enteros fueron asolados y monumentos milenarios reducidos a escombros. Muchos lugares de interés turístico quedaron totalmente destruidos. Fue la peor catástrofe ocurrida en el país desde el seísmo mortal de 1934 en Bihar-Nepal.

				Una masiva respuesta internacional ayudó al país a hacer frente al período inmediatamente posterior a la crisis, pero la reconstrucción requerirán un arduo y lento proceso. La catástrofe afectó de forma significativa al sector turístico, una de las principales fuentes de ingresos de Nepal; ahora, es crucial para la reconstrucción del país. Lonely Planet confía en que la información facilitada aquí sobre el alcance de los daños aliente a los viajeros a regresar a Nepal y contribuyan a que la población pueda rehacer sus vidas.

				Los costes

				Aunque el seísmo del 2015 representó una de las peores tragedias ocurridas en la región del Himalaya, los daños fueron localizados. Katmandú y otras ciudades del valle homónimo sufrieron daños muy graves, pero en Pokhara y la región del Annapurna solo se registraron daños leves, mientras que en el Terai y las zonas este y oeste del país los temblores fueron de poca intensidad. De un modo similar, en las regiones de trekking, los daños también fueron desiguales: corrimientos de tierras y aludes destruyeron pueblos enteros en Langtang, Helambu, Manaslu, Rolwaling y algunas zonas de la región del Everest, pero otros lugares de trekking quedaron prácticamente intactos.

				También debe destacarse que la devastación no fue total, pese a las noticias de los medios de comunicación emitidas desde algunos enclaves de interés turístico, como la plaza Durbar de Katmandú. Aunque docenas de templos, palacios y monumentos históricos fueron reducidos a escombros, muchos otros salieron indemnes. Las pérdidas fueron inmensas, pero Nepal todavía puede identificarse como tal. Las ciudades históricas del valle de Katmandú siguen estando repletas de arquitectura medieval y las estribaciones del Himalaya aún albergan inmaculados pueblos de piedra y están surcadas de rutas de senderismo en buen estado.

				Viajar a Nepal

				Tras el seísmo, los viajeros no se preguntaban a qué otro país podrían ir, sino cuándo sería seguro regresar a Nepal. En los días posteriores al seísmo, las réplicas se sucedieron a diario y millones de personas durmieron bajo carpas por temor a nuevos derrumbes de edificios. Inicialmente se aconsejó a los viajeros abstenerse de ir a Nepal para evitar usar valiosos recursos y no obstaculizar las tareas de socorro. Luego las réplicas disminuyeron de forma significativa y la ayuda se concentró en la reconstrucción arquitectónica y en proporcionar alojamiento a quienes se habían quedado sin hogar. Más adelante, las autoridades nepalíes instaron a los viajeros a regresar para ayudar a reconstruir la economía del país gastando dinero en negocios locales y apoyando los medios de subsistencia de las comunidades. No obstante, los daños fueron severos y deberá pasar algún tiempo antes de que Nepal vuelva a ser lo que era.

				Tras la tragedia

				Quienes vayan a Nepal deberán estar preparados para hacer frente a imprevistos causados por el terremoto. El impacto del seísmo salta a la vista, en especial en las ciudades medievales del valle de Katmandú. Algunos edificios presentan una débil estructura y no son habitables, mientras que otros deberán ser objeto de un importante trabajo de restauración. Mucha gente aún vive en alojamientos provisionales y es muy posible que los enlaces de transporte, la electricidad y las comunicaciones sufran interrupciones. Algunos hoteles y otros negocios están cerrados por reformas o por falta de clientes.

				Con todo, Nepal sigue siendo un destino turístico cautivador, fascinante y acogedor. Si al visitarlo se acude a los negocios locales, se contribuirá directamente a las tareas de reconstrucción, proporcionando unos valiosos ingresos susceptibles de cambiar muchas vidas. Los nepalíes son un pueblo tenaz y resistente —no es la primera vez que se enfrentan a una destrucción de esta magnitud—, pero ahora, más que nunca, necesitan que el mundo se acuerde de ellos cuando Nepal deje de ser noticia.

				
					INFORMACIÓN ACTUALIZADA

					Los autores de esta guía de Nepal de Lonely Planet habían actualizado su contenido poco antes del terremoto. Durante las semanas posteriores, periodistas locales llevaron a cabo una inestimable actualización de emergencia (véanse sus nombres en Clicar). Aunque es imposible garantizar que la guía refleje todos los cambios ocurridos tras la tragedia, los autores visitaron las zonas afectadas y las reseñas indican qué lugares quedaron damnificados o destruidos.

					Si se detectan datos incorrectos u obsoletos, se ruega comunicarlos en http://www.lonelyplanet.com/contact/guidebook_feedback/new.

				

			

		

	
		
			
				PUESTA A PUNTO

			

			
				Bienvenidos a Nepal

			

			
				Enclavado entre el majestuoso Himalaya y las calurosas llanuras de la India, Nepal es un país de picos nevados y sherpas, yaks y yetis, y monasterios y mantras.

			

			
				Imponentes cimas

				El Himalaya es el principal objetivo de muchos montañeros, dado que Nepal ofrece las rutas más icónicas y accesibles para descubrirlo, con escarpados senderos que llevan, entre otros, al Everest y al Annapurna. Además, el seísmo del 2015 solo afectó levemente a la mayor parte de las zonas de trekking.

				Otro aliciente es la descarga de adrenalina que comporta hacer rafting por turbulentos ríos o practicar bungee jumping en una profunda garganta del Himalaya. Se puede practicar barranquismo, escalada, parapente, ciclismo de montaña o kayak en algunos de los paisajes más espectaculares del mundo.

				Ciudades medievales y lugares sagrados

				Hay quienes prefieren descubrir Nepal a un ritmo más pausado y contemplar las montañas desde un mirador, deambular por las plazas y templos medievales de Katmandú, Patan y Bhaktapur, o dar un paseo espiritual por stupas y monasterios centenarios junto a peregrinos budistas. Nepal sigue siendo el centro cultural del Himalaya: el valle de Katmandú atesora magníficos palacios, diminutos santuarios ocultos en callejones y maravillosos templos.

				Aventuras en la jungla

				Más al sur se hallan los brumosos parques nacionales, donde los viajeros escudriñan las copas de los árboles en busca de aves exóticas y recorren la jungla a lomos de elefantes para avistar tigres y rinocerontes. Se puede ir a un lujoso lodge con safari en el céntrico Chitwan, o explorar el remoto Parque Nacional de Bardia o la Reserva Natural de Koshi Tappu. Tanto si se descubre el país en bicicleta, como en moto, autobús o rafting, sorprenderá el inmenso abanico de paisajes y atractivos que ofrece.

				Un nirvana para el viajero

				Pocos países están tan bien preparados para el viajero independiente como Nepal. Las tiendas de trekking, panaderías y pizzerías de Thamel y Pokhara son un paraíso para los mochileros. Y en las zonas rurales la vida tradicional de las montañas discurre a un ritmo lento y tranquilo. Muchos viajeros llevan años recorriendo los senderos del Himalaya y los pueblos y templos de las montañas del centro, pero siempre regresan a por más. Tal vez el principal problema sea cómo tener tiempo para todo.
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							Vista del Himalaya desde Gokyo Ri (Clicar), Parque Nacional de Sagarmatha.
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						Por qué me encanta Nepal

						Por Bradley Mayhew, autor de la guía

						Nepal es un excelente destino para contemplar impresionantes vistas de montaña y experimentar el sentido de perspectiva que comporta un viaje por el Himalaya. Si, además, se ha albergado la esperanza de que una excursión por indómitas montañas termine con una tarta de manzana caliente en vez de una tienda mojada, ¡Nepal es el destino perfecto! Lo mejor es que siempre brinda nuevos desafíos: si ya se ha subido al Annapurna, se puede ir al Manaslu o coronar un seis mil. Nepal es un paraíso repleto de aventuras, con un café aguardando al final del camino.

						Más información sobre los autores en Clicar.

					

					
						

					

				

				

			

		

	
		
			
				Las 15 mejores experiencias

			

			
				Casco antiguo de Katmandú

				1 El centro histórico de Katmandú sigue siendo, pese al terremoto del 2015, un museo arquitectónico al aire libre que alberga magníficos templos, pagodas, pabellones y santuarios medievales. La plaza Durbar, donde antaño vivió la familia real, aún es el lugar de residencia de la Kumasi, la diosa viviente de Katmandú, y constituye la puerta de acceso a un laberinto de calles medievales, que todavía bullen con más fuerza durante la celebración de espectaculares festivales. Para una introducción al casco antiguo, se recomienda seguir el circuito a pie de esta guía (Clicar) por su maraña de callejones.

				Clicar
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						Velas de manteca, plaza Durbar (Clicar).
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				Las 15 mejores experiencias

				El campo base del Everest

				2 La experiencia con la que sueñan muchos viajeros que llegan a Nepal es esta excursión de dos semanas a la base de la montaña más alta y famosa del mundo. Pese a algunos daños originados por el seísmo, y aunque solo se disfruta de una vista parcial del Everest, los picos circundantes del Himalaya son impresionantes y contemplar la cima del Pumori o del Ama Dablam teñida de rojo al amanecer compensa con creces el inevitable mal de altura. En octubre puede haber mucha gente, pero la acogida en los alojamientos de los serpas es tan cálida como la tarta de manzana que se sirve.

				Clicar
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				Las 15 mejores experiencias

				‘Trekking’ por el Annapurna

				3 Esta travesía por el macizo del Annapurna (8091 m) es la más popular de Nepal: los lodges son confortables, el terremoto no causó muchos daños, el paso del Thorung La (5416 m) supone todo un reto y ascender desde las llanuras hasta la meseta del Transhimalaya es muy gratificante. Lo más recomendable es dedicar un tiempo a explorar las cercanías, especialmente los alrededores de Manang. La construcción de la carretera ha estropeado algunas zonas al oeste, pero hay varios senderos alternativos.

				Clicar
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				Las 15 mejores experiencias

				Bhaktapur

				4 De las tres antiguas ciudades-estado que se disputaban el poder sobre el valle de Katmandú —declaradas Patrimonio Mundial—, la medieval Bhaktapur es la más cautivadora. Pese a los daños por el terremoto del 2015, todavía está repleta de templos y pagodas. Para explorar la zona hay que abrirse camino por entre las partes afectadas por el seísmo, pero las calles no han perdido su encanto. Vale la pena pasar la noche en una pensión o asistir a alguno de los fabulosos festivales de la ciudad.

				Clicar
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						Mujer junto a piezas de alfarería, plaza de los Alfareros (Clicar).
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				Las 15 mejores experiencias

				 ‘Stupa’ de Bodhnath

				5 Bodhnath es el centro de la comunidad tibetana de Nepal y alberga la stupa más grande de Asia: una espectacular cúpula blanca con una punta cenital. Los peregrinos budistas recorren cientos de kilómetros para acudir a ella. Igual de fascinantes son las calles circundantes, repletas de monjes de cabeza rapada y túnicas granates, monasterios y tiendas que venden molinos de oración e incienso. Al anochecer, se puede ver a los fieles encendiendo velas de manteca y efectuando su kora (circunvalación ritual alrededor de la stupa).

				Clicar
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				Las 15 mejores experiencias

				Safari a lomos de un elefante, Parque Nacional de Chitwan

				6 Situado en el ‘otro Nepal’, en las húmedas llanuras, Chitwan es uno de los mejores lugares de Asia para observar fauna. Subido a lomos de un elefante, el viajero se adentra al amanecer en la brumosa jungla en busca de tigres y rinocerontes. Hay mucho que hacer, desde bañarse con los elefantes hasta visitar pueblos tharu, y los más valientes pueden hacer un circuito guiado por la selva, en medio de aullidos y rugidos.

				Clicar
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				Las 15 mejores experiencias

				Vistas desde Pokhara

				7 Aunque Pokhara, la segunda ciudad turística de Nepal, carece de la importancia histórica de Katmandú, ofrece un ambiente relajado y se halla en uno de los parajes más espectaculares del país. Contemplar el Machhapuchhare y el Annapurna al amanecer desde los miradores elevados de la ciudad o ver su reflejo en las aguas tranquilas del Phewa Tal es inolvidable. Luego, se pueden recorrer las montañas a pie o en bicicleta de montaña, o todavía mejor, sobrevolar el valle en parapente.

				Clicar
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						Barcas en el Phewa Tal, Pokhara.
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				Las 15 mejores experiencias

				Lumbini, cuna de Buda

				8 Un peregrinaje al templo de Maya Devi, donde nació Buda, constituye uno de los grandes viajes espirituales del subcontinente. Se puede visitar el lugar exacto en el que Siddhartha Gautama vino al mundo hace 2500 años, redescubierto hace solo un siglo, y después recorrer los distintos templos levantados por comunidades budistas de varios países. Pero quizá la opción más sugerente sea encontrar un lugar tranquilo y meditar sobre la naturaleza de la existencia.

				Clicar
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						Monjes meditando, Lumbini.
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				Las 15 mejores experiencias

				Los alrededores del valle

				9 El valle de Katmandú no se limita a la capital, Patan y Bhaktapur. Las ondulantes colinas y empinadas pendientes alrededor de Katmandú están salpicadas de antiguos templos, miradores del Himalaya, rutas ciclistas y ciudades medievales, como Panauti (Clicar) y Kirtipur (Clicar): un viaje en el tiempo a pocos pasos de la gran ciudad. Basta con tomar un autobús local o alquilar una bicicleta o moto para descubrir el corazón de Nepal.

				Clicar
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						Estatua del dios Visnú reclinado, Budhanilkantha (Clicar).
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				Las 15 mejores experiencias

				 ‘Rafting’ en aguas bravas

				10 Nepal es uno de los principales destinos para practicar rafting y kayak. El río Bhote Kosi, alimentado por las aguas que bajan del Himalaya, permite descensos en unas aguas bravas nacidas en el Tíbet. Aun mejor son los trayectos de varios días por los ríos Karnali, Tamur y Sun Kosi, que recorren algunos de los rincones más remotos de Nepal. Hay zonas de aguas bravas que parecen montañas rusas, y otras, más serenas, que cruzan la jungla; por la noche se acampa en playas de arena impoluta.

				Clicar
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						Rafting en el Karnali (Clicar).
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				Las 15 mejores experiencias

				De festivales

				11 Nepal tiene tantos festivales espectaculares que cualquier visita coincidirá al menos con uno. Las celebraciones van desde bailes de máscaras para exorcizar demonios a épicas competiciones de cuerda entre barrios rivales de un pueblo. Para una asombrosa experiencia medieval, vale la pena hacer el viaje cuando tenga lugar una desenfrenada procesión de carrozas, como la de Rato Machhendranath, en la que cientos de devotos arrastran carruajes de 20 m de alto por las atestadas calles de Katmandú y Patan.

				Clicar
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						Demonio Lakhe en el festival de Indra Jatra (Clicar).
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				Las 15 mejores experiencias

				Swayambhunath

				12 La impresionante stupa encalada de Swayambhunath, declarada Patrimonio Mundial, es uno de los santuarios budistas más sagrados de Nepal. La gran stupa, con los icónicos ojos de Buda, solo sufrió pequeños daños durante el terremoto del 2015 y sigue siendo un importante lugar de culto. Los peregrinos recorren los santuarios haciendo girar molinos de oración y murmurando mantras, mientras los cercanos astrólogos leen la palma de la mano y los tenderos venden amuletos mágicos y cuentas sagradas. Al anochecer hay vistas espectaculares de las luces de Katmandú.

				Clicar
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				Las 15 mejores experiencias

				 ‘Momos’

				13 Estas pequeñas empanadillas de carne o verduras son, de forma extraoficial, el plato nacional de Nepal. Representan por excelencia los sabores del Himalaya y se pueden degustar en restaurantes tradicionales, como el Bhojan Griha, en compañía de monjes en pequeños locales tibetanos, o en un lodge contemplando el Annapurna. Hay clases de cocina (Clicar) para aprender a preparar estos ricos bocados que se toman de China a Asia central. En los restaurantes de Katmandú también los rellenan de manzana y canela.

				Clicar
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				Las 15 mejores experiencias

				Patan

				14 Ciudad hermana de Katmandú, llena de templos ocultos y patios budistas interconectados, no recibe la atención que merece. Afortunadamente, sus principales joyas sobrevivieron al terremoto del 2015. Se recomienda deambular por los fantásticos callejones y visitar la plaza Durbar y el museo de Patan. También alberga antiguas stupas y la mejor selección de restaurantes internacionales de todo el valle. Si además se pernocta en ella, se podrá pasear por sus calles desiertas.

				Clicar
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						Columna del templo de Krishna Mandir (Clicar), Patan.
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				Las 15 mejores experiencias

				La gente de Nepal

				15 A menudo se dice que aunque se visita Nepal por sus montañas, se regresa por su gente. Desde serpas silenciosos y protectores hasta acogedores propietarios de hoteles tibetanos y tenderos newar, todos los nepalíes reciben a los huéspedes con respeto y un cordial namaste. Sonríen fácilmente en las circunstancias más adversas y raramente se escucha una voz discordante o iracunda. Esta es una de las mayores satisfacciones de visitar el país.

				Clicar
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						Vendedores de fruta en Katmandú.
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				Lo esencial

			

			
				Más información en ‘Guía práctica’ (Clicar)

			

			
				
					Moneda

					Rupia nepalí (NPR)

					Idioma

					Nepalés

					Visados

					Pueden obtenerse visados de turista (15, 30, 90 días) a la llegada: dos fotos y pago en US$.

					Dinero

					Es fácil cambiar dinero en efectivo y encontrar cajeros automáticos en Katmandú, Pokhara y otras ciudades, pero es casi imposible en zonas rurales o en las travesías de montaña.

					Teléfonos móviles

					Venden tarjetas SIM en el aeropuerto de Katmandú y en las tiendas de Nepal Telecom (Namaste) o de Ncell de todo el país.

					Hora local

					5 h y 45 min más con respecto a la hora de Greenwich.

				

				
					
						Cuándo ir

						Temporada alta (oct-nov)

						Los cielos despejados y los días cálidos hacen del otoño la temporada alta. Miles de personas recorren los senderos de las regiones del Everest y el Annapurna; los alojamientos de Katmandú se llenan y los precios suben.

						Temporada media (mar-abr)

						Es la segunda mejor época para viajar y hacer trekking; clima cálido y magníficos rododendros en flor.

						Temporada baja (jun-sep)

						Los monzones causan corrimientos de tierras y las nubes obstruyen las vistas. La lluvia, el barro y las sanguijuelas disuaden a muchos, pero los hoteles ofrecen grandes descuentos y es una buena época para ir al Tíbet.
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				Webs

				Explore Nepal (www.explorenepal.com) Portal útil sobre Nepal; otras opciones son www.nepalhomepage.com o www.nepaltourism.info.

				Nepal Tourism Board (www.welcomenepal.com) Web gubernamental.

				Nepal Travel Blogs (http://nepaltravelblogs.com) Interesante colección de consejos sobre viajes.

				Visit Nepal (www.visitnepal.com) Completa web privada con consejos detallados.

				Lonely Planet (www.lonelyplanet.es) Información del destino, foro de viajeros y mucho más.

				Teléfonos útiles

				
					
						
								
								Prefijo de Nepal

							
								
								tel. 977

							
						

					
					
						
								
								Prefijo internacional

							
								
								tel. 00

							
						

						
								
								Policía

							
								
								tel. 100

							
						

						
								
								Policía turística

							
								
								tel. 01-4247041

							
						

						
								
								Asistencia turística

							
								
								tel. 01-4225709

							
						

					
				

				Tipos de cambio

				
					
						
								
								Argentina

							
								
								1 ARS

							
								
								7,84 NPR

							
						

					
					
						
								
								Chile

							
								
								10 CLP

							
								
								1,48 NPR

							
						

						
								
								China

							
								
								1 CNY

							
								
								16 NPR

							
						

						
								
								Colombia

							
								
								100 COP

							
								
								3,09 NPR

							
						

						
								
								EE UU

							
								
								1 US$

							
								
								102 NPR

							
						

						
								
								India

							
								
								1 INR

							
								
								1,60 NPR

							
						

						
								
								México

							
								
								1 MXN

							
								
								6,04 NPR

							
						

						
								
								Zona euro

							
								
								1 EUR

							
								
								124 NPR

							
						

					
				

				Para tipos de cambio actualizados, véase www.xe.com.

				Presupuesto diario

				Económico: menos de 50 US$

				Hotel económico en Katmandú: 5-25 US$

				Cena y desayuno en refugio: 10-12 US$

				Porteador/guía de trekking: 15/25 US$ día

				Intermedio: 50-150 US$

				Trekking organizado con acampada: 60-80 US$ persona y día

				Comida de precio medio en Katmandú: 7-10 US$

				Hotel de gama media: 25-80 US$

				Alto: más de 150 US$

				Hotel de lujo en Katmandú o lodge en Chitwan: 150-250 US$

				Vuelo a las montañas: 199 US$

				Permiso de trekking (Mustang): 500 US$, 10 días

				Horario comercial

				Los bancos y oficinas tienen el mismo horario todo el año. En las montañas, muchos sitios cierran más tarde en verano y más pronto en invierno.

				Bancos 9.00-12.00 y 14.00-16.00 do-vi, 10.00-12.00 sa

				Restaurantes 7.00/8.00-22.00

				Bares/discotecas Suelen cerrar a las 24.00, incluso en Katmandú.

				Tiendas 10.00-20.00 (muy variable)

				Cómo llegar

				Aeropuerto Tribhuvan (Katmandú; Clicar) Taxis de prepago en la terminal. Muchos hoteles de gama media ofrecen servicio gratuito de recogida. Las largas colas de inmigración pueden ralentizar las cosas si se obtiene el visado al llegar.

				Sunauli (frontera con la India; Clicar) Para ir a Katmandú y Pokhara, se toma un autobús directo desde la frontera; Golden Travels ofrece el servicio más confortable. Para otros destinos, tómese un todoterreno o un rickshaw hasta la cercana Bhairawa y hágase transbordo allí.

				Cómo desplazarse

				El transporte nepalí es asequible y accesible. Las estrechas carreteras están saturadas y en mal estado: cabe esperar retrasos. Por desgracia, los accidentes aéreos y de autobús no son infrecuentes.

				Avión Los vuelos a/desde las principales ciudades son eficientes; los de montaña hasta el inicio de un trekking dependen mucho del tiempo; suelen retrasarse.

				Autobús Los de clase turista, normalmente con aire acondicionado, son cómodos y relativamente seguros y fiables. Los microbuses son rápidos, pero suelen ir abarrotados; los autobuses locales son incómodos y lentos, y van hasta los topes.
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						Más información sobre cómo desplazarse en Clicar

					

				

			

		

	
		
			
				En busca de...

			

			
				Templos

				Los templos hinduistas y budistas de Nepal son obras maestras de ladrillos rojos, piedra y madera tallada. Colosales estatuas, toranas (dinteles) profusamente ornamentadas y fascinantes esculturas eróticas despiertan la imaginación.

				Casco antiguo de Katmandú Desde los templos de varios niveles se puede observar cómo discurre la vida en esta ciudad medieval (Clicar).

				Bhaktapur Pese a los daños causados por el terremoto, esta ciudad medieval sigue siendo impresionante: posee el templo más alto del país, un palacio real y esculturas eróticas de elefantes (Clicar).

				Templo Dorado, Patan En el patio (s. XV) hay una hermosa estatua de Buda y bellos frescos tibetanos (Clicar).

				Templo de Changu Narayan Afectado por el seísmo, pero aún en pie. Declarado Patrimonio Mundial, atesora arte del Himalaya, como estatuas y esculturas de la era Licchavi, de más de 1500 años (Clicar).

				Swayambhunath Magnífica stupa con una torre dorada que se eleva majestuosa sobre Katmandú mientras cientos de monos corretean por los alrededores (Clicar).
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							Templo Dorado (Kwa Bahal; Clicar), Patan.
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				‘Trekking’

				Nepal permite hacer trekking durante días por impresionantes paisajes de montaña con la certeza de que al final de la jornada habrá una cena caliente y un lugar donde dormir.

				Región del Everest Espectacular pese a algunos daños originados por el seísmo, ofrece paisajes asombrosos y acogedores lodges; es preferible no ir en octubre (Clicar).

				Circuito del Annapurna El trekking más popular y diverso de Nepal: valles subtropicales, pueblos de estilo tibetano, vistas de glaciares y un paso a 5500 m (Clicar).

				Langtang Excelente opción, con senderos menos concurridos y muchas combinaciones (Clicar).

				Santuario del Annapurna Tras pasar por pueblos gurung y bosques de bambú se llega al corazón del Himalaya (Clicar).

				Alrededores de Pokhara Trekkings de menos de una semana, con espectaculares vistas de las montañas (Clicar).

				Excursiones

				Las montañas y valles de Nepal están surcados de senderos usados durante siglos por comerciantes y peregrinos. Los siguientes itinerarios permiten disfrutar durante un día de la vida rural nepalí.

				Tansen Antiguas rutas comerciales, un pueblo de alfareros y las misteriosas ruinas de un palacio junto al río (Clicar).

				Jomsom Punto de partida para visitar pueblos himalayos como Kagbeni y Marpha (Clicar).

				Bandipur Pueblo medieval, con cómodas pensiones desde donde salir a explorar templos, miradores y cuevas (Clicar).

				Pokhara Múltiples opciones con fantásticas vistas, como el Phewa Tal, Sarangkot y la pagoda de la Paz (Clicar).

				Parques Nacionales de Chitwan (Clicar) y Bardia (Clicar) En estos parques se puede visitar un pueblo tharu y asistir a un baile de bastones.

				Fauna

				Las llanuras subtropicales de Nepal albergan una fauna digna de El libro de la selva. Quienes sientan pasión por los tigres deberían ir entre marzo y junio, provistos de prismáticos.

				Parque Nacional de Chitwan A lomos de un elefante, el viajero avistará rinocerontes, gaviales (cocodrilos) y, con suerte, tigres de Bengala (Clicar).

				Parque Nacional de Bardia En el extremo más occidental del país y sin apenas turistas, permite observar la fauna desde un elefante, un todoterreno, una balsa o a pie (Clicar).

				Reserva Natural de Koshi Tappu Auténtico paraíso para los observadores de aves, acoge 450 especies que pueden admirarse descendiendo en canoa por el Sapt Kosi (Clicar).

				Parque Nacional de Sagarmatha Situado en la región del Everest y declarado Patrimonio Nacional, alberga tares del Himalaya (cabras montesas), yaks y, quién sabe, puede que algún yeti (Clicar).

				Reserva Natural de Sukla Phanta En el extremo occidental de Nepal, es idónea para avistar aves y hacer otras actividades con muy pocos turistas (Clicar).

				

				
					
						
							[image: 148911637.jpg]
						

					

					
						
							Rinoceronte indio, Parque Nacional de Chitwan (Clicar).
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				Adrenalina

				Nepal es el mayor destino del mundo para actividades al aire libre. Desde escalada y alpinismo a bicicleta de montaña y tirolina, lo tiene todo.

				Parapente Para disfrutar desde el cielo de Pokhara de increíbles vistas del lago Phewa Tal y del Annapurna (Clicar).

				‘Rafting’ Desde apasionantes descensos por las aguas bravas del Bhote Kosi hasta expediciones por el Sun Kosi (Clicar).

				Barranquismo Descender en rápel por pozas y furiosas caídas de agua cerca de la frontera tibetana (véase recuadro en Clicar).

				‘Puenting’ Para quienes se atrevan a dar el salto más alto de Asia con una gigantesca liana al estilo de Tarzán (Clicar).

				Ascensos alpinos Hay que tener conocimientos básicos sobre el uso de cuerdas y crampones antes de coronar un seis mil del Himalaya (Clicar).

				‘Tirolina’ Para los deseosos de adrenalina en estado puro: la más rápida bajo los picos del Annapurna (Clicar).

				Espiritualidad

				Uno de los mayores atractivos de Nepal es la fascinante mezcla de hinduismo y budismo tibetano. Desde lagos sagrados a pequeñas capillas llenas de flores en los cruces de carreteras, lo espiritual imbuye todos los aspectos de la vida nepalí.

				Lumbini Explorar variada arquitectura budista y contemplar dónde nació Buda (Clicar).

				Bodhnath Encender una vela de manteca en la stupa más grande del subcontinente, punto focal de la comunidad tibetana de Nepal (Clicar).

				Monasterio de Kopan Uno de los mejores lugares de Asia para aprender sobre budismo tibetano y meditación, o para hacer un pequeño retiro (Clicar).

				Katmandú (Clicar) y Pokhara (Clicar) Excelentes para practicar y aprender yoga (cursos desde 1 h hasta una semana).

				Pashupatinath El santuario hinduista más sagrado de Nepal, en los ghats crematorios del río Bagmati, atrae a santones de todo el subcontinente (Clicar).

				Devghat Auspicioso punto de confluencia de dos imponentes ríos, popular entre peregrinos hindúes (Clicar).

				Circuitos poco habituales

				Es fácil encontrar un rincón poco frecuentado en Nepal, pero se recomiendan los siguientes (mejor si no es en octubre/noviembre).

				Budhanilkantha Monumental estatua reclinada de Visnú en la periferia del valle, cerca de Katmandú pero lejos de las aglomeraciones (Clicar).

				Panauti Se puede pasar la noche en esta confluencia sagrada para visitar templos al amanecer y al anochecer (Clicar).

				Kirtipur Junto a la carretera de circunvalación, tiene callejones pavimentados con ladrillos y un templo dedicado a Bhairab lleno de espadas (Clicar).

				Pharping Un Tíbet en miniatura en el sur del valle que atrae a numerosos peregrinos. Se puede seguir hasta Dakshinkali para conocer el hinduismo tántrico más visceral (Clicar).

				Ilam Sosegado hermano menor de Darjeeling, permite paseos por plantaciones de té e intrépidas excursiones sin guía (Clicar).

				Vistas himalayas

				Nepal brinda vistas panorámicas desde muchos puntos, pero destacan los siguientes. Al amanecer, la luz es espectacular.

				Nagarkot Aún es el mejor lugar cerca de Katmandú para contemplar las montañas desde la cama del hotel (Clicar).

				Sarangkot Machhapuchhare, Dhaulagiri y el Annapurna dominan este punto, de fácil acceso desde Pokhara (Clicar).

				Vuelo panorámico Conviene rezar para que haga buen tiempo en este vuelo al amanecer por la espina dorsal del Himalaya, incluido el Everest (Clicar).

				Kala Pattar Vistas fantásticas del Everest y del glaciar de Khumbu desde una altura de 5545 m en la excursión al campo base del Everest (Clicar).

				Monte Poon Hogar de los dioses, se llega tras un breve trekking desde Pokhara y ofrece un magnífico amanecer (Clicar).

				Daman Afectado por el seísmo, pero aún con la vista más extensa de Nepal: una cordillera de 300 km, desde los Annapurnas hasta el Everest (Clicar).

				Una vida de lujo

				En Nepal se puede dormir por todo lo alto, con alojamientos de lujo en la jungla, mansiones tradicionales reconvertidas y magníficos retiros rurales, todos ellos con buena comida y tratamientos de spa.

				Dwarika’s El hotel más romántico de Katmandú luce los clásicos ladrillos rojos y madera tallada, además de estanques tradicionales (Clicar).

				Parques nacionales de Chitwan (Clicar) y de Bardia (Clicar) Ambos cuentan con suntuosos lodges de Tiger Tops, pioneros en viajes de lujo por la jungla.

				Senderismo de lujo Numerosas empresas ofrecen alojamientos de lujo en las regiones del Everest y el Annapurna (Clicar).

				Baithak Se puede saborear cómo es la vida de la realeza en este elegante restaurante en el antiguo patio del palacio Babar Mahal (Clicar).

				Tiger Mountain Pokhara Lodge Pionero en ecoturismo, tiene una lujosa piscina en la que se reflejan los picos nevados del Himalaya (Clicar).

				Dwarika’s Resort Dhulikhel Spa védico y budista en los alrededores del valle, con unas vistas únicas (Clicar).

			

		

	
		
			
				Mes a mes

			

			
				PRINCIPALES CELEBRACIONES

				Dasain, oct

				Bisket Jatra, abr

				Indra Jatra, sep

				Mani Rimdu, oct/nov

				Holi, feb/mar

			

			
				Febrero

				El final del invierno es un momento especialmente bueno para hacer excursiones por cotas bajas o visitar los parques nacionales del Terai sin aglomeraciones. Pokhara es más cálida que la fría Katmandú.

				[image: LP_Icons2012spa_7A_Country_Red.gif]  Losar

				Desde Dolpo a Khumbu, los tibetanos celebran su Año Nuevo con desfiles, pujas (oraciones u ofrendas religiosas) y banderas de oración. En el valle de Katmandú hay celebraciones en Bodhnath, Swayambhunath y Jawalakhel, cerca de Patan.

				[image: LP_Icons2012spa_7A_Country_Red.gif]  Maha Shivaratri

				El aniversario de Siva se celebra en todos los templos a él consagrados, pero especialmente en el de Pashupatinath (Clicar), donde acuden cientos de sadhus de todo Nepal y la India. Las multitudes bañándose en las aguas sagradas del Bagmati son un espectáculo muy vistoso.
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							Mujer nepalí bailando en un festival de Pokhara.
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				Marzo

				Aumenta el calor y se inicia la temporada de trekking. Los senderos están menos concurridos que en otoño, pero es más probable que las nubes oculten las vistas.

				[image: LP_Icons2012spa_7A_Country_Red.gif]  Holi

				Se lo conoce como Festival de los Colores. Se lanzan polvos de colores y agua por doquier, como recordatorio de que se avecinan los días del monzón. Los extranjeros reciben una atención especial; se recomienda proteger la cámara y llevar ropa vieja. También puede celebrarse en febrero.

				[image: LP_Icons2012spa_7A_Country_Red.gif]  Seto Machhendranath

				La celebración sigue a los sacrificios del Chaitra Dasain. Durante cuatro días, la multitud saca en procesión una imagen de Seto Machhendranath, desde su templo de Kel Tole (Katmandú; Clicar), por las calles del casco antiguo en una alta y tambaleante carroza llamada rath.

				Abril

				El calor empieza a resultar molesto en las zonas bajas y el Terai, pero los rododendros florecen en las alturas, así que es el tercer mes más popular para ir de excursión.

				[image: LP_Icons2012spa_7A_Country_Red.gif]  Bisket Jatra

				Los nepalíes celebran su Año Nuevo. Las multitudes llevan carrozas tambaleantes por las sinuosas calles de Bhaktapur y juegan al tira y afloja con una cuerda (Clicar).

				[image: LP_Icons2012spa_7A_Country_Red.gif]  Balkumari Jatra

				Thimi (Clicar) celebra el Año Nuevo con una concentración de palanquines, que llegan de 32 pueblos de los alrededores al templo de Balkumari. La celebración dura tres días. Simultáneamente, en el cercano pueblo de Bode tiene lugar una ceremonia de perforación de lenguas.

				[image: LP_Icons2012spa_7A_Country_Red.gif]  Balaju Jatra

				Miles de peregrinos se mantienen en vela toda la noche en el templo de Swayambhunath (Clicar) durante la luna llena de Baisakh. El día siguiente, caminan hasta las Baise Dhara (22 fuentes) de Balaju para realizar un baño ritual.

				Mayo

				En el polvoriento período previo al monzón la temperatura sube hasta los 30°C en el Terai y el valle de Katmandú, y en todo el país amenaza lluvia. Es el mes clave para las expediciones al Everest y una buena época para avistar tigres.

				[image: LP_Icons2012spa_7A_Country_Red.gif]  Rato Machhendranath

				Espectacular festival en Patan en honor del dios Machhendranath, que durante un mes es transportado en procesión en una carroza; el punto culminante es la presentación de su túnica sagrada.

				[image: LP_Icons2012spa_7A_Country_Red.gif]  Buddha Jayanti

				En Lumbini, cuna de Buda, se conmemora su nacimiento, iluminación y ascenso al nirvana con un gran festival una noche de luna llena. Hay celebraciones en Swayambhunath, Bodhnath y Patan. Durante un día, en Swayambhunath se muestra una colección de singulares thangkas (pinturas religiosas tibetanas).

				Agosto

				Las lluvias del monzón azotan Nepal de mediados de junio a septiembre, con ríos crecidos, senderos embarrados, desprendimientos y sanguijuelas. Hay poco turismo, aunque los altos valles del Himalaya, como el Mustang y el alto Dolpo, gozan de un tiempo perfecto.

				[image: LP_Icons2012spa_7A_Country_Red.gif]  Ghanta Karna

				Este festival celebra la destrucción del “demonio de las orejas de campana”, cuando un dios disfrazado de rana lo atrajo hasta un pozo profundo. Por la noche se quema una efigie de Ghanta Karna en los pueblos newar para limpiar el mal de la tierra.

				[image: LP_Icons2012spa_7A_Country_Red.gif]  Naga Panchami

				En este día, en todo el país se honra a las nagas (deidades serpiente) por sus poderes mágicos sobre las lluvias del monzón. En la entrada de las casas se cuelgan imágenes protectoras de nagas y en Bhaktapur se deja comida a las serpientes.

				[image: LP_Icons2012spa_7A_Country_Red.gif]  Janai Purnima

				Durante la luna llena todos los hombres de casta alta (chhetri y brahmanes) se ponen un nuevo janai (hilo sagrado que llevan en el hombro izquierdo). Además, los peregrinos hindúes se congregan en los lagos sagrados de Gosainkund y en el templo de Kumbeshwar, en Patan.

				[image: LP_Icons2012spa_7A_Country_Red.gif]  Gai Jatra

				Los newar creen que después de la muerte unas vacas los guiarán ante Yama, el dios de los infiernos. Este Festival de la Vaca está dedicado a los que han muerto el año anterior. Se llevan bóvidos por los pueblos y hay niños pequeños disfrazados de vaca, especialmente en Bhaktapur.

				[image: LP_Icons2012spa_7A_Country_Red.gif]  Krishna Jayanta (cumpleaños de Krisna)

				El cumpleaños (también conocido como Krishnasthami) del popular dios hindú Krisna se celebra con una vigilia en el Krisna Mandir de Patan. El templo se ilumina con lámparas de aceite y los cánticos duran toda la noche.

				[image: LP_Icons2012spa_7A_Country_Red.gif]  Teej

				El Festival de las Mujeres se inicia con una comida suntuosa y una fiesta; a medianoche, las féminas empiezan un ayuno de 24 h. El segundo día, se visten con sus saris nupciales rojos y se dirigen a los templos de Siva de todo el país para rezar por un matrimonio feliz.

				Septiembre

				Al final del monzón el clima es impredecible, pero sigue haciendo bueno y el paisaje está cubierto de exuberante vegetación. Las crecidas en los ríos hacen que el rafting sea muy emocionante.

				[image: LP_Icons2012spa_7A_Country_Red.gif]  Indra Jatra

				En este colorido festival se rinde honor a Indra al tiempo que la Kumari (diosa viviente) de Katmandú hace su aparición anual y desfila por las calles del casco antiguo de la ciudad en un palanquín. Marca el final del monzón.

				Octubre

				En esta época hay vistas despejadas del Himalaya y temperaturas agradables. Es temporada alta y es difícil encontrar plazas de avión, hoteles y refugios de montaña (se recomienda reservar). El Festival de Dasain provoca interrupciones en algunos servicios.

				[image: LP_Icons2012spa_7A_Country_Red.gif]  Pachali Bhairab Jatra

				En el cuarto día de la “quincena brillante”, a principios de octubre o septiembre, se rinde tributo a la temible forma de Bhairab, Pachali Bhairab. Dada la naturaleza sangrienta de Bhairab, hay numerosos sacrificios de animales.

				[image: LP_Icons2012spa_7A_Country_Red.gif]  Dasain

				El mayor festival de Nepal dura 15 días. Se celebra la victoria de la diosa Durga sobre las fuerzas del mal (personificadas en el demonio búfalo Majishasura). Por todo el país, se sacrifican cientos de miles de animales y se erigen columpios de bambú en la entrada de los pueblos.

				[image: LP_Icons2012spa_7A_Country_Red.gif]  Fulpati (Phulpati)

				El de Fulpati (“flores secretas”) es el primer día realmente importante de Dasain. Se lleva un jarrón de flores (que simboliza a la diosa Taleju) de Gorkha a Katmandú, donde se presentan ante el presidente en Tundikhel y, luego, un palanquín las lleva hasta la plaza Durbar.

				[image: LP_Icons2012spa_7A_Country_Red.gif]  Maha Astami

				El “gran octavo día” y la Kala Ratri (“noche negra”) marcan el inicio de los sacrificios a Durga. A medianoche, en el patio de un templo cercano a la plaza Durbar de Katmandú, se decapitan con una espada ocho búfalos y 108 cabras.

				[image: LP_Icons2012spa_7A_Country_Red.gif]  Navami

				El día siguiente continúan los sacrificios en la plaza Kot de Katmandú. Los visitantes pueden presenciar el derramamiento de sangre, pero hay que llegar temprano para conseguir un lugar. Se rocía sangre en las ruedas de los coches (y de los aviones de Nepal Airlines), y casi todos los restaurantes sirven cabra.

				[image: LP_Icons2012spa_7A_Country_Red.gif]  Vijaya Dashami

				El 10º día del Dasain es más familiar, se intercambian postales y felicitaciones, y los padres colocan un tika (punto con pasta de sándalo) en la frente de sus hijos. Por la noche, hay procesiones y bailes de máscaras para celebrar la victoria de Rama sobre el malvado rey demonio Ravana, según se narra en el Ramayana.

				[image: LP_Icons2012spa_7A_Country_Red.gif]  Kartika Purnima

				La luna llena (sep/oct) marca el final del Dasain. Se celebra con juegos de apuestas en muchas casas. Se pueden ver incluso niños pequeños apostando unas monedas.

				[image: LP_Icons2012spa_7A_Country_Red.gif]  Tihar

				El segundo festival hindú más importante de Nepal es el Tihar (también llamado Diwali o Deepawali en el tercer día de celebraciones). Se honra a ciertos animales, empezando con ofrendas de arroz a los cuervos (mensajeros de la muerte enviados por el dios Yama), después a los perros (que guían a las almas difuntas por el río de los muertos), a las vacas y a los bueyes (en días consecutivos).

				[image: LP_Icons2012spa_7A_Country_Red.gif]  Deepawali (Festival de las Luces)

				El tercer día del Tihar, Lakshmi, la diosa de la riqueza, acude a visitar cada hogar donde se le han encendido las luces adecuadas. Nadie quiere quedarse sin la visita de la diosa de la riqueza, así que las casas brillan a la luz de velas y lámparas.

				[image: LP_Icons2012spa_7A_Country_Red.gif]  Año Nuevo newar

				El cuarto día del Tihar también marca el inicio del Año Nuevo para los newar del valle de Katmandú. El día siguiente marca el Bhai Tika, cuando hermanos y hermanas se reúnen para intercambiarse dulces y dinero y colocarse tikas en la frente.

				[image: LP_Icons2012spa_7A_Country_Red.gif]  Haribodhini Ekadashi

				El 11º día tras la luna nueva, el dios Visnú despierta de sus cuatro meses de sueño (los que dura el monzón). El mejor lugar para ver las celebraciones es el templo del Visnú Durmiente, en Budhanilkantha (Clicar).
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							Encendiendo velas en el Deepawali (Festival de las Luces; Clicar), Katmandú.
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				Noviembre

				Gracias al constante buen tiempo, es el segundo mes más popular para visitar Nepal: condiciones óptimas para trekking y actividades al aire libre, aunque a fin de mes empieza a disminuir el turismo.

				[image: LP_Icons2012spa_7A_Country_Red.gif]  Danzas Kartik

				La plaza Durbar de Patan se llena de música y danzas durante este festival que se remonta a los sacrificios humanos impuestos en el s. XVII por el rey Siddhinarsingh Malla. Los bailarines llevan máscaras para representar al dios Narsingha y al demonio Hiranyakashipu. Puede caer a finales de octubre.

				[image: LP_Icons2012spa_7A_Country_Red.gif]  Mani Rimdu

				Este popular festival sherpa se celebra en el monasterio de Tengboche, en la región de Solu Khumbu. Incluye representaciones y bailes de máscaras. Se pueden consultar las fechas en http://welcomenepal.com. Otro Mani Rimdu se celebra seis meses después en el cercano Thame Gompa.

				Diciembre

				En invierno, las noches de Katmandú son frías y las brumas matutinas a veces retrasan los vuelos. Los pasos más altos están cerrados a causa de la nieve y visitar el campo base del Everest puede ser todo un desafío.

				[image: LP_Icons2012spa_7A_Country_Red.gif]  Bala Chaturdashi

				Durante la luna nueva (finales nov o ppios. dic), los peregrinos se congregan en Pashupatinath, encienden lámparas de aceite por la noche, esparcen grano para los muertos y se bañan en el sagrado río Bagmati.

				[image: LP_Icons2012spa_7A_Country_Red.gif]  Sita Bibaha Panchami

				Decenas de miles de peregrinos de todo el subcontinente acuden a Janakpur, lugar de nacimiento de Sita, para celebrar el matrimonio de Sita y Rama. El enlace se conmemora con una procesión en la que se lleva la imagen de Rama al templo de Sita sobre un elefante.

				[image: LP_Icons2012spa_32_Country_Red.gif]  Campeonato mundial de polo a lomos de elefantes

				Cada año acuden multitudes a este curioso torneo de polo a lomos de elefantes organizado por Tiger Tops Karnali Lodge (Clicar) cerca del Parque Nacional de Bardia. Los árbitros están atentos a las faltas de los paquidermos, como tumbarse delante de la portería o comerse la pelota.

				[image: LP_Icons2012spa_35_Country_Red.gif]  Festival callejero de Pokhara

				Cerca de medio millón de visitantes se congregan en Pokhara para disfrutar de puestos de comida, desfiles y actuaciones culturales en los días previos al Año Nuevo. Hay que reservar alojamiento con mucha antelación.

			

		

	
		
			
				Itinerarios

			

			
				
					Valle de Katmandú
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					1 semana

				

				
					En una semana hay tiempo para ver los principales puntos de interés cultural del valle de Katmandú, incluyendo seis lugares declarados Patrimonio Mundial por la Unesco.

					Se empieza en Katmandú con el circuito a pie al sur de Thamel y hasta los templos y palacios medievales de la plaza Durbar. El segundo día se camina hasta la elevada stupa de Swayambhunath y el curioso Museo Nacional. Se puede pasar la tarde con un paseo por la famosa stupa del centro tibetano de Bodhnath.

					Hay que reservar tiempo para una excursión a Patan, para ver su espectacular plaza Durbar y el Museo de Patan, combinado con un circuito a pie por los callejones y una cena en Jawalakhel. Se completa la trilogía de antiguos enclaves reales con un día en Bhaktapur, si puede ser, con noche incluida.

					Tras admirar las vistas del Himalaya al amanecer desde Nagarkot o Dhulikhel, se regresa a pie a Katmandú pasando por el templo de Changu Narayan. Un día también se puede ir en bicicleta de montaña hasta Kirtipur y otras localidades del sur del valle.

					El último día se puede emplear en ir de compras por Katmandú o por las tiendas de comercio justo de Patan.

				

				Itinerarios

				
					Desde Buda hasta Boudha
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					2 semanas

				

				
					Esta ruta de 500 km combina contemplativas visitas a templos con una buena dosis de naturaleza y aventura. Es un tercio meditación y dos tercios adrenalina.

					Se parte de Lumbini, cuna de Buda, a 20 km de Sunali, junto a la frontera con la India, y se recorre con calma este mapamundi de templos budistas para dedicar el día siguiente a Tilaurakot, yacimiento arqueológico poco visitado donde Buda vivió como un príncipe rodeado de suntuosidad.

					Desde Lumbini se va al Parque Nacional de Chitwan y se pasan dos o tres días haciendo safaris al amanecer y atardecer entre tigres, rinocerontes y gaviales. Aunque no se vea ningún rinoceronte, se puede entablar un estrecho contacto con los elefantes ayudando a bañarlos.

					Desde Chitwan, se toma el autobús turístico a Pokhara (un día) para ver por primera vez las montañas. Tras disfrutar de las tiendas y coctelerías de Lakeside, se admiran las vistas del Machhapuchare desde la pagoda de la Paz Mundial o Sarangkot, y se contemplan las cumbres desde un parapente biplaza.

					Otro largo viaje en autobús lleva a Katmandú, donde se pueden destinar tres o cuatro días al itinerario del valle de Katmandú. Para no hacer el viaje de una tirada se puede pasar la noche en Bandipur, en lo alto de una colina.

					Una vez en el valle, hay que dedicar tiempo a explorar los callejones de Bhaktapur, profundizar en el arte budista en el Museo de Patan y disfrutar de las vistas al anochecer desde Swayambhunath. Si el viajero se aloja en Bodhnath, Bhaktapur o Patan, huirá del tráfico y la contaminación de la capital.

					Habría que dejar dos días para una dosis de adrenalina junto a la frontera tibetana —si las tareas de reconstrucción tras el seísmo lo permiten—, en el Last Resort o el Borderlands Resort, a medio día en coche desde Katmandú.

					El último día se va a Bodhnath (Boudha) para comprar una estatua de Buda o unas banderas de oración como recuerdo.

				

				Itinerarios

				
					Viaje por la región central

				

				
					
						
							[image: 06-middle-itin-nep10.eps]
						

					

					
						

					

				

				
					3-4 semanas

				

				
					Esta ruta circular de 400 km, alejada de los principales circuitos, combina lo mejor de las montañas y llanuras nepalíes, poco frecuentadas, y permite hacer magníficas excursiones de un día.

					Tras visitar los templos y stupas de Katmandú durante unos días, se puede hacer un circuito en rafting o un curso de kayak por el río Trisuli de camino a Pokhara y pernoctar en un campamento de aventura junto al río.

					La siguiente parada es Bandipur, una pequeña joya poco visitada donde el viajero puede pasear hasta inquietantes cavernas y relajarse entre arquitectura tradicional newar magníficamente conservada. Desde aquí, se sigue hasta Pokhara para recorrer el Phewa Tal en una barca de remos y hacer una excursión a Begnas Tal.

					Se toma luego la serpenteante carretera de Siddhartha rumbo al suroeste, hasta Tansen, ideal como base para hacer excursiones. Se sigue al sur hasta Lumbini, en las llanuras del Terai, donde se pueden visitar los monasterios budistas en bicicleta.

					Una vez aquí, sería una pena perderse el Parque Nacional de Chitwan. Si el presupuesto lo permite, se debe dormir en uno de los alojamientos del interior del parque. Otra opción es un sosegado paseo al pueblo de Devghat, en la confluencia sagrada de los ríos Trisuli y Kali Gandaki.

					La ruta de regreso lógica a Katmandú es seguir la serpenteante carretera de Tribhuvan al norte hasta Daman, uno de los miradores más impresionantes de Nepal, y levantarse al romper el alba para gozar de unas vistas de 300 km de ancho de los picos del Himalaya.

					Si el destino final es la India, se pueden evitar las rutas más transitadas yendo al oeste hasta Janakpur, famosa por sus templos (mejor en noviembre o diciembre para el festival de Sita Bibaha Panchami), y continuando hasta la Reserva Natural de Koshi Tappu, idónea para observar aves. Se sigue al este hasta las plantaciones de té de Ilam, se hacen algunas excursiones por libre y se prosigue hasta la frontera para, ya en la India, disfrutar de los encantos de Darjeeling, Sikkim y alrededores.

				

				Itinerarios

				
					Katmandú y Everest

				

				
					
						
							[image: 06-trekking-itin-nep10.eps]
						

					

					
						

					

				

				
					4 semanas

				

				
					Si se dispone de un mes se puede explorar el valle de Katmandú y plantearse una travesía por el Himalaya.

					Desde Katmandú se vuela al este hasta Lukla para iniciar el trekking hasta el campo base del Everest, la ruta por excelencia por el corazón del Himalaya: un ascenso hasta la base de la montaña más alta del mundo por entre medio de cumbres nevadas y pasando por diversas casas de té. La travesía dura dos semanas, a causa del progresivo incremento de altitud.

					Si se dispone de una semana más, el viajero se puede plantear un recorrido circular al Everest, pasando por los glaciares y lagos del valle de Gokyo de camino al campo base; la duración total de la travesía es de 21 días. Dadas las condiciones meteorológicas, se recomienda dejar un poco de margen al final del viaje por si se cancela algún vuelo. Se termina explorando los puntos de interés del itinerario por el valle de Katmandú.

					Se termina con una excursión de cuatro días por el húmedo Parque Nacional de Chitwan, donde se pueden avistar rinocerontes y tigres en la jungla.

				

				Itinerarios

				
					‘Trekking’ por el Annapurna
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					4 semanas

				

				
					La alternativa más popular al Everest es la región del Annapurna. Desde Pokhara (o Katmandú), se toma el autobús de la mañana a Besi Sahar o Bhulbule para empezar la travesía “Annapurna Circuit Trek”. El circuito completo dura unos 20 días, pero se puede reducir a 12 si se va en avión o transporte público a Pokhara desde Jomsom.

					Los puntos más destacados de la ruta están alrededor de Manang, y vale la pena dedicar algunos días más para recorrer la ruta alta entre Pisang y el pueblo de Bragha. El mayor desafío físico de la travesía es cruzar el paso de 5416 m de Thorung La; resulta vital aclimatarse lo suficiente entre Manang y el paso.

					Al otro lado está Muktinath, un destacado centro de peregrinaje hinduista. Desde aquí se puede llegar en una corta excursión a dos pueblos de estilo tibetano: Jhong y Purang. El pueblo medieval de Kagbeni es otro punto destacado, al igual que Marpha y el cercano Chhairo Gompa.

					Volviendo a Pokhara es buena idea relajarse un par de días, degustar un filete de yak y acudir al barbero para afeitarse o recibir un masaje de cabeza.

				

			

		

	
		
			
				Puesta a punto

			

			
				‘Trekking’

			

			
				Nepal es uno de los países más fáciles y emocionantes del mundo para practicar trekking, pero conviene planificarlo bien. Seguidamente se facilita un resumen sobre porteadores, permisos, daños causados por el seísmo y seguridad. Para una información detallada, véase la guía de Lonely Planet Trekking in the Nepal Himalaya (en inglés).

			

			
				
					Los mejores paisajes de montaña

					Campo base del Everest y lagos Gokyo (Clicar) Atraviesa el corazón de las montañas más altas del mundo tras los pasos de montañeros y sherpas. 17 días.

					La mejor ruta global

					Circuito del Annapurna (Clicar) Una de las mejores rutas del mundo (pese a la construcción de una carretera) por su amplia variedad de paisajes, pintorescos pueblos y magníficos lodges. 12 días.

					La mejor ruta media

					Santuario del Annapurna (Clicar) Una travesía relativamente corta pero muy intensa, que pasa por un imponente anfiteatro de picos y glaciares. 11 días.

					La mejor ruta corta

					Ruta circular de Ghandruk (Clicar) Pueblos gurung, vistas magníficas del Annapurna y buenos alojamientos. Seis días.

				

				Cuándo ir

				En general, el mejor momento es durante la temporada seca (oct-may), y el peor, durante el monzón (jun-sep). Sin embargo, esta generalización no quita que cada excursión tenga sus particularidades.

				Varios festivales animan los principales senderos; el de Mani Rimdu, en octubre/noviembre, inunda de coloridas máscaras el monasterio de Tengboche, en la región del Everest.

				De octubre a noviembre Los dos primeros meses de la estación seca ofrecen el mejor tiempo, por lo que las principales rutas están llenas de montañeros. El aire es claro, el paisaje de las montañas, maravilloso, y el tiempo, agradablemente templado. No es inusual que en octubre haya tormentas invernales.

				De diciembre a febrero Son buenos meses, pero el frío puede ser glacial y peligroso en las alturas. Ascender al campo base del Everest puede ser una dura prueba de resistencia, y los pasos de Thorung La (circuito del Annapurna) y Laurebina La (ruta Gosainkund), suelen estar bloqueados por la nieve.

				De marzo a abril El clima seco y el polvo empeoran las vistas del Himalaya, pero hay muchas ventajas: menos gente, un clima cálido y la espectacular floración de los rododendros. En mayo, las altitudes más bajas se caracterizan por el calor, el polvo y la humedad.

				De junio a septiembre Con las lluvias monzónicas, hay desprendimiento de tierras, los senderos están resbaladizos y hay hordas de jukha (sanguijuelas). A menudo las crecidas de los ríos se llevan puentes y tramos de sendero. El trekking, aunque difícil, sigue siendo posible y casi no hay gente en los caminos. Es la época adecuada para las regiones del Transhimalaya, como Mustang, Dolpo y los alrededores de Jomsom.

				
					RUTAS DE ‘TREKKING’ AFECTADAS POR EL SEÍSMO

					El seísmo del 2015 causó una gran devastación en el valle de Katmandú, pero en muchas zonas rurales los daños fueron incluso más severos: enormes corrimientos de tierras destruyeron pueblos enteros en Langtang, Helambu, Manaslu y Rolwaling, mientras que en la zona central de Nepal, incluida la aproximación al Everest, causaron el derrumbe de edificios.

					En el momento de redactar esta guía se podía practicar trekking en las principales rutas de la región del Everest, el Annapurna y el este y oeste de Nepal. Sin embargo, los caminos del Parque Nacional de Langtang no serán practicables hasta mediados del 2016, como mínimo; el trekking por el Helambu y el Manaslu también se vio afectado.

				

				Tipo de ruta

				Hay muchas formas de practicar trekking, adaptadas al presupuesto, a la forma física y al tiempo disponible. La mayoría de los senderistas independientes planean dormir y comer en refugios y olvidarse de las complicaciones de la acampada. Otros llevan su propia mochila y dependen de sí mismos para la orientación y la preparación previa. Por último, hay quien piensa que tiene más sentido contratar a un porteador local para que lleve el equipaje pesado y disfrutar caminando solo con una mochila pequeña. Sin duda, un buen guía mejorará la experiencia de la caminata, aunque uno malo la dificultará. Buena parte de los senderos populares no son difíciles de seguir con buenas condiciones meteorológicas, así que no es estrictamente necesario contratar un porteador o guía para encontrar el camino.

				Para ahorrar tiempo, mucha gente lo organiza todo a través de una agencia de trekking de Katmandú o de su país de origen. En estos casos, puede optarse por simples excursiones de refugio a refugio o bien por extravagantes expediciones con porteadores, guías, cocinas portátiles, tiendas comedor e, incluso, tiendas aseo.

				Practicar trekking es físicamente muy exigente; es necesario algo de preparación, incluso para las excursiones cortas. El viajero necesita resistencia y un buen estado físico para enfrentarse a las subidas y bajadas empinadas implícitas a una excursión por la cordillera más alta del mundo. No es mala idea realizar algún programa de entrenamiento al menos uno o dos meses antes de la travesía. Dicho esto, las rutas por Nepal están al alcance de la mayoría de la gente activa.

				En el camino se descubrirá lo lejos que se está de cualquier ayuda médica y de las comodidades habituales. Aunque para muchas personas esto forma parte del atractivo de la experiencia, para otras es una desagradable sorpresa descubrir hasta qué punto dependen solo de sí mismos. Un mero tropiezo puede tener consecuencias catastróficas. Incluso torcerse un tobillo o tener una rodilla hinchada podría ser un inconveniente serio si se está a varios días de distancia de cualquier tipo de ayuda y los compañeros de viaje deben seguir avanzando.

				En octubre del 2014 una tormenta en la región del Thorung La se cobró la vida de 50 montañeros y guías. A raíz de la tragedia se instó a que todo trekking se realizara obligatoriamente con un guía, pero tras el seísmo del 2015 la petición quedó en el aire. En el momento de redactar esta guía el Gobierno era partidario de relajar la normativa sobre permisos para que aumentaran los turistas tras la catástrofe, pero la situación podría cambiar: cuando se planifique un trekking habrá que informarse al respecto.

				‘Trekking’ independiente

				No significa caminar en solitario; de hecho, esta guía desaconseja ir sin compañía. Solo significa que no se forma parte de un circuito organizado. Los principales senderos ofrecen alojamiento y comida a lo largo de todo el recorrido, a menudo cada 1-2 h; no es preciso llevar tienda, hornillo ni estera para dormir.

				Quien haga trekking de forma independiente debe tener en cuenta que hay muchos factores que influirán en su coste. El alojamiento suele costar alrededor de 200 NPR. Una comida sencilla pero contundente a base de daal bhaat (arroz, lentejas y verduras) cuesta unas 250 NPR al principio de la travesía, pero puede llegar hasta 700 NPR justo antes de un paso de montaña. La factura se dobla si se toma una cerveza fría o un trozo de tarta de manzana al final de un largo día de caminata. Un presupuesto razonable en las regiones del Annapurna y del Everest oscila entre 15 y 20 US$ al día por persona, incluyendo algún lujo ocasional (sin guía ni porteador). Hay que sumar otros 10 US$ en concepto de acceso a wifi y alguna ducha caliente. A veces se puede rebajar el precio de la habitación negociando, si se acuerda comer también en el mismo alojamiento.

				Gran parte del presupuesto se irá en alimentación. La mayoría de los lodges de una misma región tienen precios estándar y fijos para todos los platos.

				Guías y porteadores

				Si no se quiere llevar una carga pesada, si se va acompañado de niños o personas mayores, o si se piensa caminar llevando comida, combustible y tiendas de campaña, debería contemplarse la posibilidad de contratar a un porteador.

				Existe una clara diferencia entre un guía y un porteador: un guía debe hablar inglés, conocer el terreno y los senderos, y supervisar a los porteadores, pero seguramente no cargue con nada ni haga tareas como cocinar o montar las tiendas. A los porteadores generalmente se les contrata solo para transportar la carga, aunque cada vez son más los que hablan un poco de inglés y conocen los senderos lo suficiente como para servir de guía-porteador.

				Los porteadores profesionales empleados por grupos suelen transportar sus cargas en un cesto de bambú conocido como doko. Los porteadores-guías que están acostumbrados a tratar con senderistas independientes normalmente prefieren llevar la mochila a sus espaldas, además de otra más pequeña con sus enseres personales.

				Si se llega a un acuerdo con una de las agencias pequeñas de Katmandú, lo normal es pagar unos 25 US$ al día por un guía y 15 US$ por un porteador, precios que suelen incluir su comida y alojamiento.

				Dónde encontrar guías y porteadores

				Para contratar a un guía, pueden consultarse los tablones de anuncios, foros como www.lonelyplanet.com/thorntree o www.trekinfo.com, hacerlo a través de una agencia de trekking o recurrir a la oficina del KEEP (www.keepnepal.org). Lo difícil no es encontrar guías y porteadores, sino asegurarse de su fiabilidad y experiencia. No es buena idea contratar a alguien que se haya conocido en la calle en Katmandú o Pokhara.

				Si se necesitase ayuda durante una expedición, bien por enfermedad, por problemas con la altura, por ampollas o fatiga, generalmente se puede encontrar un porteador. La mayoría de los refugios ayudan a contratarlos, especialmente en pueblos grandes o cerca de lugares con pista de aterrizaje o inicio de carretera, donde suele haber porteadores que acaban de terminar su trabajo con un grupo y están buscando otro.

				Tanto si uno se encarga de todo, como si lo negocia con una agencia, es importante establecer claramente el itinerario (anotarlo y repasarlo todos los días), cuánto tiempo requerirá, cuánto se pagará y si se incluye la comida y el alojamiento del porteador. Siempre es más fácil acordar un precio fijo diario para la comida y el alojamiento del guía/porteador en lugar de ir pagando sobre la marcha. Hay que abonar también el transporte del guía/porteador a/desde el inicio del camino y su salario diario correspondiente al tiempo que pasará viajando a/desde su lugar de residencia.

				3 Sisters Adventure Trekking (Clicar), en Lakeside North, Pokhara, facilita porteadoras y guías femeninas para montañeras.

				Obligaciones con guías y porteadores

				Cuando el viajero decide caminar con guía o porteador, debe ser consciente de que se convierte en un empleador. Esto significa que es posible que tenga que ocuparse de desacuerdos sobre las rutas y el ritmo a seguir, negociaciones económicas, etc. Hay que ser lo más minucioso posible en el momento de la contratación, y dejar claro desde el principio qué necesidades y limitaciones existen.

				Los porteadores provienen de las zonas bajas de los valles, son pobres y tienen poca educación, y a veces ignoran los peligros que pueden sufrir en las zonas donde trabajan. Abundan las historias acerca de porteadores abandonados a su suerte, vestidos con trajes de algodón y sandalias, mientras atravesaban altos puertos de montaña durante una tormenta.

				Uno es responsable (si no legalmente, al menos moralmente) del bienestar de las personas contratadas. Muchos porteadores mueren o tienen accidentes todos los años y es importante no contribuir a que esto suceda. Si se contrata a un porteador o a un guía a través de una agencia de trekking, esta se embolsará un porcentaje de la tarifa, pero debería proporcionar un seguro al porteador (hay que comprobarlo con la agencia). Sin embargo, hay algunas compañías, en especial en el tramo más bajo de precios, que no cuidan a los porteadores que contratan.

				Puntos básicos a tener en cuenta cuando se contrata y se camina con un porteador:

				Hay que asegurarse de que se les provee de la ropa adecuada para la altitud a la que se quiere llegar y que se les protege del mal tiempo. El equipo debería incluir calzado adecuado, casco, guantes, chaqueta y pantalón cortaviento y gafas de sol.

				Conviene incluir para ellos el mismo tratamiento médico de emergencia que se lleva para uno mismo.

				No debe abandonarse a un porteador que enferma liquidándole el sueldo y dejando que se valga por sí mismo (algo que suele ocurrir).

				Hay que cerciorarse de que si un porteador enferma, sea trasladado para recibir asistencia médica, debidamente acompañado por alguien que hable su idioma y que entienda el problema.

				Si se va de travesía con un grupo organizado, hay que preguntar a la empresa cómo aseguran el bienestar de los porteadores que contratan.

				El International Porter Protection Group (IPPG; www.ippg.net) se fundó en 1997 para mejorar la salud y seguridad de los porteadores en el trabajo, reducir la incidencia de enfermedades evitables, lesiones y muertes, y educar a los excursionistas y a las compañías de viajes acerca del bienestar de aquellos.

				Se puede aprender mucho sobre la dureza de la vida como porteador viendo el documental de la BBC Carrying the Burden, que proyectan todos los días a las 14.00 en KEEP.

				Si se desea contratar porteadores propios, se puede contactar con el banco de ropa de porteadores en KEEP, una fórmula que permite alquilar equipo de protección para ellos. En Lukla hay un banco de ropa similar que acepta donaciones de material de montaña sobrante tras una expedición al Everest; está bien señalizado, junto a la calle principal.

				Una práctica común es ofrecer al guía y al porteador una gratificación al final de la ruta por un trabajo bien hecho. Hay que calcular en torno a un día de salario por semana o un 15-20% de la tarifa total. Siempre se debe entregar el dinero directamente a los porteadores, no a la empresa de guías o senderismo.

				‘Trekking’ organizado

				Hay más de 300 empresas de trekking, desde las que tienen relación con agencias de viajes internacionales hasta las pequeñas especializadas en excursionistas independientes. El estándar de calidad y el coste de las travesías organizadas pueden variar mucho y es importante saber exactamente qué se obtiene a cambio del dinero.

				Normalmente, las travesías organizadas cobran un suplemento a un viajero independiente que no quiera compartir tienda o habitación.

				Agencias de ‘trekking’ internacionales

				A la cabeza de la gama de precios están las agencias extranjeras de viajes y aventuras con folletos seductores. El coste probablemente incluya el alojamiento en Katmandú antes y después de la excursión, circuitos y otras actividades además de la propia ruta. Una salida organizada incluye prácticamente todo: tiendas, sacos de dormir, comida, porteadores, un experimentado sirdar (jefe de grupo) que hable inglés, guías sherpas y algunas veces un jefe de la expedición occidental. Se camina con verdadero confort, con mesas, sillas, tiendas comedor, tiendas aseo y otros lujos. Solo hay que preocuparse de llevar una pequeña mochila y la cámara de fotos.

				Aunque los guías suelen ser senderistas occidentales experimentados de la misma empresa internacional, la logística en Nepal probablemente la llevará a cabo una empresa local de trekking con buena reputación.

				También existen empresas gestionadas por extranjeros con base en Nepal, como la excelente Project Himalaya (www.project-himalaya.com) y Kamzang Treks (www.kamzang.com).

				Agencias de ‘trekking’ locales

				Se puede contratar una excursión totalmente organizada mucho más barata al llegar a Nepal. Muchas empresas locales pueden montar una expedición con todo incluido con solo un par de días de antelación. Las excursiones organizadas suelen costar 50-100 US$ por persona y día en el caso de travesías con campamento totalmente equipado, o 30-50 US$ por un travesía tipo teahouse trek (durmiendo en refugios), dependiendo del itinerario, el tamaño del grupo y los servicios.

				Las empresas más pequeñas normalmente pueden poner en contacto con porteadores o guías individuales. El viajero puede pagarles una tarifa diaria y que ellos se ocupen de su propio alojamiento y comida o bien pagar un paquete que incluya su comida, alojamiento y transporte a/desde el inicio de la excursión. Se obtiene cierta protección realizando una reserva a través de una agencia que forme parte de la Trekking Agencies Association of Nepal (Asociación de Agentes de Senderismo de Nepal; TAAN).

				Varias agencias tienen excursiones especializadas: Nature Treks (tel. 01 4381214; www.nature-treks.com) se centra en fauna, observación de aves y travesías comunitarias con alojamiento en ecolodges, mientras que Purana Yoga & Treks (tel. 061 465922; www.nepalyogatrek.com) es una de las muchas empresas que organizan excursiones de yoga por las rutas principales.

				3 Sisters Adventure Trekking (tel. 061-462066; www.3sistersadventure.com)

				Adventure Pilgrims Trekking (tel. 01-4424635; www.trekinnepal.com)

				Adventure Treks Nepal (tel. 9851065354; www.adventurenepaltreks.com)

				Alpine Adventure Club Treks (tel. 01-4260765; www.alpineadventureclub.com)

				Ama Dablam Trekking (tel. 01-4415372; www.amadablamadventures.com)

				Asian Trekking (tel. 01-4424249; www.asian-trekking.com)

				Crystal Mountain Treks (tel. 01-4428013; www.crystalmountaintreks.com)

				Earthbound Expeditions (Mapa; tel. 01-4701051; www.enepaltrekking.com)

				Explore Himalaya (Mapa; tel. 01-4418100; www.explorehimalaya.com)

				Explore Nepal (tel. 01-4226130; www.xplorenepal.com)

				Firante Treks & Expeditions (tel. 01-4000043; www.firante.com)

				Friends in High Places (tel. 01-5525656; www.fihp.com)

				High Spirit Treks (tel. 01-4701084; www.allnepaltreks.com)

				Himalaya Journey (tel. 01-4383184; www.himalayajourneys.com)

				Himalayan Encounters (Clicar)

				Himalayan Glacier (tel. 01-4411387; www.himalayanglacier.com)

				International Trekkers (tel. 01-4371397; nepal@intrek.wlink.com.np)

				Journeys International (tel. 01-4414662; journeys@mos.com.np)

				Langtang Ri Trekking & Expedition (tel. 01-4423360, 01-4424268; www.langtang.com)

				Mountain Travel Nepal (tel. 01-4361500; www.mountaintravelnepal.com)

				Multi Adventure (tel. 01-4257791; www.multiadventure.com.np)

				Nepal Social Treks (tel. 01-4701573; www.nepalsocialtreks.com)

				Shangri-la Nepal Trek (tel. 01-4810373; www.shangrilanepal.com)

				Sherpa Society (tel. 01-4249233; www.sherpasocietytrekking.com)

				Sherpa Trekking Service (tel. 01-4421551; www.sts.com.np)

				Sisne Rover Trekking (tel. 061-462208, 061-461893; www.sisnerover.com; Pokhara)

				Thamserku Trekking (tel. 01-4000701; www.thamserkutrekking.com)

				Trek Nepal International (tel. 01-4701001; www.treknepal.com)
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							Montañero cruzando el Marsyangdi durante un trekking por el circuito del Annapurna (Clicar).
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				Qué llevar

				Ropa y calzado

				La ropa depende de dónde y cuándo se camina. Si se va al campo base del Everest en pleno invierno, hay que llevar plumífero, guantes y un completo equipo térmico. A quienes hagan una ruta corta y a poca altitud al principio o al final de la temporada, seguramente les bastarán camisetas y un forro polar para las noches.

				Además de vestir la ropa adecuada para mantener el calor, es esencial llevar calzado cómodo que permanezca seco con la lluvia o la nieve. Un calzado incómodo y ampollas en los pies son unas de las peores molestias para caminar. Debe haberse probado antes, ajustarse bien y ser cómodo para aguantar largos períodos de tiempo con él. Las zapatillas de deporte son adecuadas para excursiones de poca altura (por debajo de los 3000 m), cuando hace calor y no hay nieve; de otro modo, lo mejor son las botas de montaña ligeras. Hay que olvidarse de comprarlas en Katmandú antes de empezar la excursión.

				Si se va a participar en una excursión organizada, hay que comprobar qué material proporciona la empresa contratada.

				Comprar o alquilar en Nepal

				Lo mejor es tener equipo propio, pues uno lo conoce y sabe que funciona. Dicho esto, hoy en día se puede comprar casi todo lo necesario en las tiendas de montaña de Katmandú. La mayoría de lo que se vende es de imitación; las mochilas no encajarán de forma confortable, las costuras de las chaquetas Gore-Tex dejarán pasar el agua y los puntos comenzarán a saltar. A pesar de ello, la mayoría de los artículos están bien hechos y aguantarán al menos una ruta importante. Las mejores compras son probablemente los plumíferos, los forros polares y otras cazadoras. Cada vez se vende más material de montaña importado, con precios similares a los del extranjero.

				Se puede alquilar sacos de dormir (4 estaciones) por 80 NPR o plumones por 60 NPR en Katmandú, Pokhara e incluso Namche Bazaar. El alquiler de tiendas es más problemático y suele comportar elevadas sumas en concepto de depósito (nunca hay que dejar el pasaporte). Se pueden comprar artículos diversos, como crema solar, champú y gorros de lana en lugares como Chame o Namche Bazaar.

				En Katmandú una bombona de gas cuesta unas 450 NPR; en Namche Bazaar, el doble.

				
					LITERATURA DE MONTAÑA

					Las travesías propician la lectura. Algunas recomendaciones:

					Annapurna de Maurice Herzog: un polémico clásico montañero de 1950.

					Mal de altura de Jon Krakauer: la historia de la tragedia del Everest de 1996.

					Al asalto del Khili-Khili de W. E. Bowman: una divertida parodia de todos esos tomos tan serios sobre montañismo.

					El leopardo de las nieves de Peter Matthiessen: descripción metafísica de una travesía por Dolpo en compañía del malhumorado naturalista George Schaller.

					Nepal, Himalaya de W. H. Tilman: ingenio británico del senderista pionero.

					Everest de Walt Unsworth: la referencia definitiva sobre el Everest, tan voluminosa que se necesita un porteador para llevarlo

					Himalaya de Michael Palin: relatos de aventuras por el Annapurna y el Everest, a cargo de este ex miembro de los Monty Python.

				

				Equipo para un ‘trekking’ con alojamiento en refugios

				Ropa

				
						calcetines de repuesto (mínimo tres pares)

						pantalones de senderismo

						camisetas de secado rápido (no de algodón)

						chaleco o chaqueta

						forro polar

						impermeable o capelina

						gorro polar

						sombrero para el sol

				

				Equipo

				
						saco de dormir (3 o 4 estaciones)

						mochila pequeña

						linterna frontal y pilas de repuesto

						bastones de travesía

						gafas de sol polarizadas

						crema solar (factor 30 mínimo)

						botella de agua

						tabletas (u otros) para purificar el agua

						cámara, baterías y tarjetas de memoria

						móvil y cargador

				

				Otros

				
						navaja (opcional)

						bálsamo labial

						artículos de perfumería

						papel de baño y encendedor

						toalla de secado rápido

						jabón para colada (biodegradable)

						desinfectante para manos

						botiquín

						material para ampollas, con parches para durezas, tijeras y esparadrapo

						libro, naipes

						bolsas de plástico para almacenamiento

						candado

						silbato de emergencia

				

				Información

				Las siguientes organizaciones facilitan información gratuita y actualizada sobre las condiciones para practicar trekking, los riesgos para la salud y cómo minimizar el impacto ambiental. Además, son lugares excelentes para visitar y anunciarse, si se desea conseguir compañeros de ruta.

				Himalayan Rescue Association (HRA; Mapa; tel. 01-4701223; www.himalayanrescue.org; Mandala St, 1º, Thamel; 14.00-17.00 do-vi) Gestiona puestos de asistencia médica en Pheriche, Macchhermo (con un refugio de porteadores), Gokyo y Manang, y espera organizar un puesto en Thorung Phedi, en el circuito del Annapurna. Charlas gratuitas sobre el mal de altura en la 1ª planta de la oficina de Thamel (lu-vi;15.00) y en los distintos puestos de asistencia. Puede contribuirse a su labor comprando camisetas e insignias.

				Kathmandu Environmental Education Project (KEEP; Mapa; tel. 01-44100952; www.keepnepal.org; Thamel; 10.00-17.00 do-vi; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Tiene una biblioteca, cuadernos escritos por montañeros, un servicio de recarga de agua, un excelente tablón de anuncios y un pequeño café. También vende tabletas de yodo (1000 NPR), jabón biodegradable, bolsas de basura para trekking y demás material ecológico. Buen lugar para encontrar compañeros de ruta y donar ropa al Porter’s Clothing Bank o alquilar equipo para los propios porteadores (500 NPR, más un depósito de 1500 NPR). Cambia de ubicación con frecuencia, así que es mejor preguntar antes de ir.

				Trekking Agencies’ Association of Nepal (TAAN; tel. 01-4427473; www.taan.org.np; Maligaun Ganeshthan, Katmandú) Información sobre regulaciones en materia de trekking y mediación en conflictos con agencias de montañismo.

				Mapas

				La mayoría de los senderistas se contentan con uno de los mapas de rutas de trekking editados localmente por Himalayan Map House (www.himalayan-maphouse.com) o Nepa Maps. Son relativamente económicos (400-800 NPR) y resultan correctos para las rutas más populares, aunque no para salirse de ellas. Se encuentran en librerías y tiendas de cartografía de Thamel. Muchos se reimprimen con nuevas cubiertas, por lo que no hay que dar por sentado que dos mapas con cubiertas y nombres distintos sean diferentes.

				Los mejores mapas de Nepal son los de Erwin Schneider, publicados por Nelles Verlag (escala 1:50 000). Abarcan el valle de Katmandú y la región del Everest, de Jiri al valle de Hongu, y la región de Khumbu. También hay mapas de Schneider más antiguos (escala 1:100 000) del Annapurna y otras regiones.

				National Geographic edita mapas de senderismo a escala 1:125 000 de las zonas de Khumbu, el Annapurna, Langtang y el campo base del Everest como parte de su serie Trails Illustrated.

				Todos ellos se venden en las librerías de Katmandú y en tiendas extranjeras especializadas en mapas.

				Desnivel (www.libreriasdesnivel.com)

				Omni Resources (www.omnimap.com)

				Stanfords (www.stanfords.co.uk)

				
					DE INTERÉS

					Las baterías se pueden recargar en muchos lodges por unas 300 NPR/h. Conviene llevar un cargador solar o un power bank para cargar baterías o un iPod fuera de las rutas más habituales.

					Las baterías pierden energía rápidamente en temperaturas frías; se recomienda guardarlas dentro del saco de dormir por la noche en cotas altas.

					Se puede cambiar efectivo en Namche Bazaar, Chame y en algunas cabeceras de ruta. En Jomsom y Namche Bazaar hay cajeros, aunque lo mejor es llevar todo el efectivo necesario en rupias, además de una cantidad en dólares estadounidenses por si hay que comprar un billete de avión de emergencia.

					Hay que llevar pastillas, un filtro o un esterilizador por rayos UV (tipo Steripen) para purificar el agua.

				

				Webs útiles

				Foro de Lonely Planet (www.foro.lonelyplanet.es) La entrada “Asia Meridional” de este foro es un buen lugar para obtener información actualizada sobre los senderos y encontrar compañeros de ruta.

				Great Himalaya Trail (www.thegreathimalayatrail.com) Web excelente con información sobre varias secciones de esta épica ruta, con artículos, consejos prácticos y un foro.

				Nepal Mountaineering Association (www.nepalmountaineering.org) Todo lo que hace falta saber sobre senderismo y escalada a las montañas más altas de Nepal.

				TAAN (www.taan.org.np) La web de la asociación de empresas de senderismo de Nepal, con la normativa sobre senderismo actualizada.

				Trek Booking (www.trekbooking.com) Información general, un foro y un programa para encontrar compañeros de ruta.

				Trekinfo.com (www.trekinfo.com) Algunos datos están anticuados, pero hay un foro muy activo.

				Trekking Partners (www.trekkingpartners.com) Ideal para encontrar compañeros de ruta y leer informes de viajes.

				Yeti Zone (www.yetizone.com) Excelente descripción día a día de grandes trekkings.

				Documentos y tasas

				Tarjeta TIMS

				Todos los senderistas están obligados a registrar su ruta y, a cambio, se les expide la tarjeta del Trekking Information Management System (TIMS; www.timsnepal.com). Cuesta el equivalente a 20 US$ para montañeros individuales y 10 US$ si se forma parte de un grupo. Los excursionistas de países pertenecientes a la Asociación del Sureste Asiático para la Cooperación Regional (SAARC) pagan 6 US$ (3 US$ para grupos). Se debe mostrar la tarjeta TIMS al inicio de cada trekking al Annapurna y al Everest (y en Langtang, si después del seísmo es posible hacer trekking).

				En Katmandú, el mejor lugar para obtenerla es el Centro de servicios turísticos (Clicar), ya que en el mismo edificio se pagan las tasas de entrada a zonas protegidas y parques nacionales. Hay que llevar dos fotos tipo pasaporte (aunque también las hacen ahí mismo de forma gratuita). La tarjeta se expide en el acto: verde para viajeros independientes y azul para grupos.

				Si solo se precisa una tarjeta TIMS, hay una oficina más céntrica del TIMS Centre (Mapa; Manang Plaza; 7.00-18.00 do-vi, 10.00-12.00 sa) en el lado este de Thamel, enfrente de Osho Travels. Hay que llevar una fotocopia del pasaporte, dos fotos y el equivalente a 20 NPR en US$.

				Tasas de entrada a parques nacionales y zonas protegidas

				Si la ruta discurre por un parque nacional como el de Sagarmatha (Everest), hay que pagar una tasa especial, bien a la entrada o por adelantado en la oficina de parques nacionales (Mapa; tel. 01-4224406; www.dnpwc.gov.np; 9.00-14.00 do-vi), situada en el Tourist Service Centre, a 20 min a pie de Thamel, en Katmandú. La tasa es de 3000 NPR por parque. No se necesita foto.

				Si se hace trekking por las regiones del Annapurna, Manaslu o Gauri Shankar (Rolwaling), se debe abonar una tasa al Annapurna Conservation Area Project (ACAP; Mapa; tel. 4222406; www.ntnc.org.np; 9.00-16.00 diario), que también está en el Tourist Service Centre. Hay que llevar 2000 NPR y dos fotos. El permiso se expide en el acto.

				Las tasas para la zona del Annapurna también se pueden abonar en el ACAP (Clicar) de Pokhara, en Damside, en la oficina del Nepal Tourism Board (NTB), o en Besi Sahar. Si se llega a un punto de control del ACAP sin el correspondiente permiso, su obtención costará el doble.

				Permisos de ‘trekking’

				Aparte de la tarjeta TIMS, no se precisa ningún permiso para las rutas principales por el Everest, el Annapurna y Langtang.

				Las rutas siguientes requieren permisos, que solo se pueden obtener a través de agencias de senderismo registradas:

				
					
						
								
								ZONA

							
								
								TASA DE ‘TREKKING’

							
						

					
					
						
								
								Humla

							
								
								50 US$ primera semana; luego, 7 US$ diarios

							
						

						
								
								Kanchenjunga y bajo Dolpo

							
								
								10 US$ semanales

							
						

						
								
								Manaslu

							
								
								70 US$ primera semana; luego, 10 US$ diarios sep-nov. 50 US$ primera semana; luego, 7 US$ diarios dic-ago

							
						

						
								
								Nar-Phu

							
								
								90 US$ semanales sep-nov; 75 US$ semanales dic-ago

							
						

						
								
								Valle de Tsum

							
								
								35 US$ semanales sep-nov; 20 US$ dic-ago

							
						

						
								
								Alto Mustang y alto Dolpo

							
								
								tasa reducida a 100 US$ los primeros 10 días (antes, 500 US$); luego, 50 US$ diarios

							
						

					
				

				Senderismo responsable

				Nepal se enfrenta a varios problemas medioambientales como consecuencia del turismo. Estos incluyen la reducción drástica de sus bosques para leña, el incremento de desechos que no son biodegradables, sobre todo botellas de plástico, y la contaminación de sus aguas. Se puede contribuir a reducir el impacto eligiendo una empresa responsable desde un punto de vista ambiental y social, y adoptando una actitud sostenible con respecto a los desechos, el agua y la leña.

				KEEP es un buen recurso para obtener consejos sobre senderismo responsable.

				Leña y deforestación

				El viajero puede reducir el consumo de leña hospedándose en los lodges que utilizan estufas de queroseno y placas solares para calentar el agua. Si se tiene frío, se recomienda evitar las grandes fogatas y ponerse capas adicionales de ropa.

				Puede reducirse el tiempo empleado en cocinar si todos los excursionistas piden lo mismo a la vez. El daal bhaat (arroz y lentejas) se prepara en grandes cantidades, no requiere mucho tiempo de cocción y es nutritivo.

				Los que viajan en grupos organizados deberían asegurarse de que se utiliza queroseno para cocinar. En zonas alpinas hay que comprobar que todos los miembros de la expedición llevan ropa suficiente, de forma que no sea necesario hacer hogueras para calentarse.

				Basura y desperdicios

				Purificar el agua en vez de comprarla embotellada en plástico.

				Se recomienda llevar un par de mochilas vacías y utilizarlas para compactar los desperdicios que se hallarán en las rutas de montaña, y después tirarlos en Katmandú.

				Los excursionistas independientes siempre deberían llevarse sus desperdicios o tirarlos en el sitio adecuado. Otra opción es quemarlos, pero conviene recordar que el fuego donde se cocina en una casa nepalí es un lugar sagrado y sería un gran insulto incinerar allí los desechos. La basura no debe enterrarse. El guía contratado por los viajeros también debería seguir estas pautas.

				Hay que llevarse las pilas, ya que a la larga desprenden toxinas.

				La visión de papel higiénico a lo largo de los senderos es especialmente desagradable; lo propio es llevárselo en una bolsa de plástico hasta que pueda quemarse. Quienes viajen en grupos organizados de campistas deberían asegurarse de que las tiendas aseo se montan adecuadamente, que todo el mundo las utiliza (incluidos los porteadores) y que se retiran los desperdicios. Es buena idea conocer la política de la empresa antes de contratar nada.

				Agua

				No lavar la ropa en los ríos con jabón, sino utilizar una palangana y tirar el agua lejos de cualquier caudal.

				En la ruta del Annapurna, el ACAP ha fundado el Safe Drinking Water Scheme, una cadena de 16 tiendas que venden agua purificada a los excursionistas con objeto de reducir la proliferación de botellas de plástico. Se estima que todos los años se introduce un millón de botellas de plástico en la zona de conservación y están creando un problema serio de desperdicios. 1 l de agua purificada es mucho más barato que uno embotellado.

				Salud y seguridad

				Para la mayoría de los senderistas, los problemas de salud suelen ser leves, pues se limitan a dolor de estómago o ampollas. Para evitar caer enfermo, solo hay que tomar ciertas precauciones de sentido común.

				El viajero debe asegurarse de estar bien de salud antes de salir, ya que en las rutas hay muy poca atención médica o dental.

				Seguridad en las excursiones

				Al dejarse llevar por las historias épicas de otros viajeros, a veces uno puede olvidar que las montañas conllevan un riesgo inherente. Por todo Katmandú hay carteles con la cara de excursionistas perdidos.

				En las zonas rurales los servicios de rescate son limitados y la atención médica, muy limitada o inexistente. Las evacuaciones en helicóptero son posibles, pero su coste se eleva a miles de dólares.

				Solo una pequeña minoría de excursionistas tiene problemas, pero a menudo se pueden evitar los accidentes o minimizar los riesgos siendo conscientes de los requisitos reales a los que uno se debe enfrentar.

				Se deben seguir unas normas básicas: no hay que caminar solo, mostrar objetos de valor, dejar las puertas de los lodges sin cerrar con llave ni las pertenencias solas.

				
					SALUD EN LAS RUTAS

					Mal agudo de montaña (AMS: Acute Mountain Sickness)

					También conocido como mal de altura, es el principal problema en las cotas altas: debe prestarse atención a los primeros síntomas.

					Diarrea

					La diarrea puede arruinar una caminata, por lo que conviene tener cuidado con lo que se come y asegurarse de que en el botiquín se lleva algún antidiarreico como Fortasec o Imodium (solo para emergencias) y un antibiótico de amplio espectro como la azitromicina o la ciprofloxacina, que pueden adquirirse sin receta en las farmacias de Katmandú y Pokhara. Siempre hay que tratar el agua.

					Rodilla del senderista

					Mucha gente sufre esguinces en las rodillas o en los tobillos, sobre todo si cargan con su mochila. Las bandas o soportes elásticos pueden ayudar, al igual que los antiinflamatorios como el Ibuprofeno o una crema analgésica, además del uso de bastones de travesía plegables.

					Ampollas

					Se debería llevar en la mochila tiritas, tijeras y pomada por si salen ampollas. Hay que actuar tan pronto como se detecte un lugar afectado, y llevar calcetines limpios.

					Quemaduras solares y ceguera de la nieve

					El sol en cotas altas del Himalaya es increíblemente potente. Hay que llevar abundante crema solar de factor alto, un sombrero ancho y unas buenas gafas de sol para cruzar los pasos de montaña.

				

				Inscripción en la embajada

				Se recomienda encarecidamente que todos los viajeros se inscriban en su correspondiente embajada en Nepal, además de comunicarles el trekking previsto y de informarles de su regreso.

				Elegir compañeros

				Se recomienda no caminar solo. El viajero apreciará ir acompañado si se pierde, enferma o sufre mal de altura. Además, siempre resulta útil tener a alguien que eche un vistazo a la mochila u objetos de valor mientras uno va al baño o se ducha.

				 Las mujeres que viajen solas deberán elegir cuidadosamente a los compañeros de ruta y guías, ya que hay constancia de reiteradas denuncias de acoso y de casos aislados de agresión; se puede preguntar a otros viajeros o contactar con 3 Sisters Adventure Trekking (www.3sistersadventure.com) en Pokhara, especializada en guías femeninas.

				Para encontrar un compañero, se recomienda recurrir a los tablones de anuncios de KEEP, o dejar un mensaje en www.trekinfo.com, www.trekkingpartners.com, www.yetizone.com o www.lonelyplanet.com/thorntree.

				A menos que uno sea un senderista experimentado, como mínimo se debería contratar un porteador o un guía.

				Condiciones del camino

				Las rutas accidentadas en cotas altas pueden ser peligrosas. Si los senderos son estrechos y resbaladizos hay que mirar dónde se pisa y no a las montañas. El tiempo puede cambiar en cualquier época del año.

				Si hay que cruzar por cotas altas, donde puede haber nieve, se recomienda ir acompañado al menos por tres personas. Hay que llevar raciones de emergencia, un mapa y una brújula, y saber utilizarlos, así como ropa y equipo suficientes para soportar frío, humedad y ventiscas.

				El viajero compartirá el camino con porteadores, mulas y yaks que transportan pesados fardos, por lo que se impone dejarlos pasar. Si aparece una hilera de mulas o yaks, siempre hay que colocarse en la parte alta del camino para evitar ser empujado hacia la pendiente.

				Seguro de rescate

				El viajero debe comprobar si su póliza de seguro cubre el alpinismo, ya que, aunque no lo practicará en una ruta de trekking, puede que aparezcan problemas a la hora de convencer a la compañía aseguradora de lo contrario. Si se organiza el viaje a través de una agencia, conviene saber si ofrece seguro.

				El seguro de rescate debe cubrir una evacuación de emergencia en helicóptero o un vuelo desde un aeródromo remoto, además de evacuación médica internacional. La intervención de un helicóptero a 4000 m cerca del Everest cuesta entre 2500 y 10 000 US$ y hay que realizar el pago por adelantado. La embajada puede ayudar con esto si el viajero se ha registrado en ella. Hay que llevar una tarjeta de crédito: posiblemente deba pagarse el helicóptero por adelantado.

				Algunas empresas de dudosa reputación organizan trekkings económicos sin una aclimatación adecuada por la jugosa comisión que les reportan las evacuaciones en helicóptero. Hay que asegurarse de que el itinerario elegido incluye días de aclimatación y negarse a seguir avanzando si no se está en condiciones.

				Altitud

				Caminar por los senderos a menudo conlleva ganar y perder altura; incluso los campos base de los grandes picos de Nepal pueden estar a mucha altura. Casi todas las rutas que pasan por zonas pobladas suelen discurrir entre los 1000 y los 3000 m, aunque la del campo base del Everest y el circuito del Annapurna superan los 5000 m. En travesías de altura como estas, hay que asegurar una aclimatación adecuada, limitando el cambio de altura por encima de los 3000 m a 500 m diarios. Hay que poner en práctica la máxima de “caminar alto y dormir bajo”. La parada nocturna se debe hacer por debajo del punto más alto al que se haya llegado durante el día.

				Recuérdese asistir a las charlas gratuitas de la Himalayan Rescue Association, ya sea en Katmandú o en sus puestos de asistencia en Manang y Pheriche/Machhermo en las rutas del Annapurna y el Everest respectivamente.

				Más información sobre el mal agudo de montaña/mal de altura en Clicar.

			

		

	
		
			
				Puesta a punto

			

			
				Actividades al aire libre

			

			
				Nepal es un paraíso para los amantes de los deportes de aventura y actividades de emociones fuertes: ofrece algunos de los mejores recorridos del mundo en bicicleta de montaña y rafting, además de barranquismo, bungee jumping, tirolina y escalada en roca. Descender por los ríos o ir en bicicleta por caminos rurales y puertos de montaña es de una de las formas más gratificantes de descubrir el país.

			

			
				
					Mejor ruta de ‘rafting’ y naturaleza

					Sun Kosi o Tamur (Clicar) Emocionantes expediciones a través de extensos y remotos territorios (una semana).

					Mejores cursillos de kayak

					Río Trisuli (Clicar) Alojado confortablemente en uno de los numerosos campamentos a la vera del río, el viajero puede pasar unos días aprendiendo giros esquimales y otras maniobras.

					Mejor lugar para una buena dosis de adrenalina

					Bhote Kosi (Clicar) Bungee jumping desde una altura de 160 m en The Last Resort.

					Mejor ruta en bicicleta de montaña

					De Jomsom a Pokhara (Clicar) Descenso por pistas de todoterreno por la mitad oeste del espectacular circuito del Annapurna.

					Mejor lugar para una experiencia singular

					‘Paracetrería’ cerca de Pokhara (Clicar) Vuelo en parapente a cientos de metros de altura mientras se da de comer a un ave rapaz.

				

				La oferta de aventuras es inmensa: desde cortos paseos en bicicleta por pueblos del valle de Katmandú hasta desafiantes pistas de montaña, y desde travesías familiares en cálidas aguas fluviales hasta vertiginosos descensos por aguas bravas en los más remotos rincones del país. Es posible explorar los caminos y ríos de Nepal por libre, pero mucha gente contrata circuitos organizados, que suelen salir cada varios días en temporada alta. Solo en Katmandú hay decenas de empresas de aventura especializadas tanto en circuitos fijos para grupos como en circuitos personalizados para practicar ciclismo y rafting. La oferta de los deportes más extremos no es tan amplia: deben organizarse paquetes de aventura por anticipado a través de empresas turísticas en Katmandú o Pokhara.

				Bicicleta de montaña

				Sus prestaciones (neumáticos anchos, sillín acolchado y 17 marchas más que la bicicleta nepalí media) la convierten en una máquina ideal y versátil para explorar Nepal, pues permite escapar de las carreteras asfaltadas para recorrer pistas y antiguos senderos hasta zonas remotas y poco visitadas. Y, lo que es más importante, da una libertad total de movimiento y evita tener que tomar autobuses atestados y taxis claustrofóbicos. Dadas las características del ciclismo de aventura, la mayoría de las rutas ciclistas no resultaron seriamente afectadas por el seísmo del 2015.

				El centro del valle de Katmandú —frenético y con un tráfico infernal— no permite disfrutar de un placentero recorrido en bicicleta, pero la periferia del valle es otra historia: su densa red de pistas, senderos y carreteras secundarias posiblemente ofrece las mejores opciones de ciclismo en Nepal. La bicicleta de montaña permite seguir rutas alternativas y descubrir idílicos pueblos newar.

				Muchas pistas son estrechos caminos con siglos de antigüedad que no aparecen en los mapas, así que, si se emprende la aventura sin guía, será necesario contar con un buen sentido de la orientación. Viajar sin guía implica ciertos riesgos, y hay que aprender algunas palabras importantes en nepalés para poder preguntar por el camino correcto.

				Nepa Maps e Himalayan Maphouse editan los prácticos mapas Mountain Biking the Kathmandu Valley y Biking around Annapurna, aunque no son completamente de fiar.

				Más información sobre ciclismo de montaña en Nepal en el capítulo Ciclismo, rafting y kayak (Clicar).

				
					EL TERREMOTO DEL 2015 Y LOS CORRIMIENTOS DE TIERRAS

					En los meses que siguieron al terremoto de abril del 2015, varios corrimientos de tierras bloquearon populares rutas de ciclismo y ríos de rafting, incluido el Kali Gandaki, cerca de Pokhara. Debido al riesgo de inundaciones que comporta un río bloqueado, las autoridades nepalíes suelen actuar con presteza para que el agua fluya de nuevo, pero cabe la posibilidad de que se produzcan más corrimientos en zonas afectadas por el seísmo: antes de contratar una excursión se recomienda comprobar el estado de las rutas mencionadas en esta guía.

				

				Circuitos guiados

				Un número en alza de empresas nepalíes ofrecen rutas guiadas en bicicleta de montaña. Proporcionan máquinas de alta calidad, guías locales y occidentales, cascos y todo el equipo necesario. Suele requerirse un mínimo de cuatro ciclistas por grupo, aunque en excursiones más cortas basta con dos. Para estas (2-3 días) no hace falta un coche de apoyo, pero en las más largas sí, y se cobra un suplemento.

				El precio de las excursiones locales en grupo oscila entre 32 y 35 US$ por las de un día, como los circuitos hacia el norte, de Katmandú a Tinpiple, Tokha y Budhanilkantha; o hacia el sur, al pueblo tradicional de Bungamati. Si solo se desea un guía de bicicleta de montaña, lo normal es pagar 22-25 US$ al día.

				Una excursión de un día ladera abajo con un vehículo de apoyo cuesta unos 55 US$ por persona. Se puede ir en coche hasta Nagarkot y bajar en bicicleta a Sankhu y Bodhnath o Bhaktapur, o ir en coche a Kakani y descender por la carretera de Scar. Dawn Till Dusk ofrece fantásticos descensos desde la cima del Phulchowki y el Nagarjun.

				Las rutas de varios días por el valle de Katmandú cuestan 45/65 US$ por día sin/con vehículo de apoyo, y duran de dos a 10 días. Los precios incluyen el alquiler de las bicicletas, un guía, alojamiento en hoteles y comidas.

				Empresas turísticas

				Las que se indican a continuación también permiten alquilar de forma independiente bicicletas de montaña importadas y de buena calidad.

				Alternative Nepal (Clicar)

				Annapurna Mountain Bikes (Mapa; tel. 9841436811, 01-6912195; www.annapurnabiking.com) Los jóvenes miembros que integran esta nueva empresa situada en Thamel son ciclistas expertos y organizan excursiones por el valle de Katmandú, la zona del Annapurna y el Alto Mustang. Las de un día con pernoctación cuestan 75-85 US$. Ofrecen alquiler de bicicletas (desde 12 US$) y servicio de reparaciones.

				Biking First (Mapa; tel. 9851157023; www.bikingfirst.com) Acreditada empresa de Katmandú que ofrece desde salidas de un día por el valle hasta el circuito completo del Annapurna.

				Chain ‘n’ Gear Mountain Bikes (Clicar)

				Dawn Till Dusk (Mapa; tel. 01-4700286; www.nepalbiking.com; JP School Rd, Thamel, Katmandú) Salidas locales, circuitos por todo el país y alquiler de bicicletas. Su oficina está en la Kathmandu Guest House. Para reparación de bicicletas y mantenimiento hay que dirigirse al taller, 5 min a pie hacia el este, cerca del restaurante de Kilroy.

				Himalayan Single Track (Mapa; tel. 01-4700909; www.himalayansingletrack.com; Saatgumthi) Situada en Thamel, su oferta de circuitos en bicicleta es de las más amplias y fascinantes: desde las rutas más populares hasta el Alto Mustang, Manaslu, el Jomsom Muktinath Trail, e incluso viajes en bici al Tíbet.

				Path Finder Cycling (Mapa; tel. 01-4700468; www.tibetbiking.com; Thamel, Katmandú) Ofrece circuitos de uno o varios días, recorridos por el Tíbet, alquiler de bicicletas, reparaciones y accesorios. Frente al restaurante La Dolce Vita.

				Transportar la propia bicicleta

				Si se tiene pensado viajar en bicicleta de montaña más de un día o dos, quizá interese llevarse la bicicleta de casa. Se puede facturar como parte del equipaje permitido en los vuelos internacionales. Es obligatorio deshinchar las ruedas, poner el manillar en paralelo al cuadro y quitar los pedales. El paso por la aduana nepalí no supone un problema, siempre que se asegure a los agentes que la bicicleta va a volver con su dueño al final del viaje, aunque nunca se insiste sobre ese particular.

				En la mayor parte de los vuelos nacionales, si se empaqueta correctamente, quitando las ruedas y los pedales, se puede llevar en la bodega de carga. Conviene consultar previamente a la compañía.

				Los autobuses locales son útiles si se quieren evitar algunas de las rutas más congestionadas. Se puede colocar la bicicleta en la baca pagando un suplemento (50-100 NPR, según duración del viaje y empresa). Hay que tener en cuenta que, una vez dentro del autobús, es probable que sigan cargando la baca y pongan bultos encima. Un candado y una cadena no están de más.
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							Viajero transportando su bicicleta por un sendero del valle del Tsum (Clicar).
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				Equipo

				La mayor parte de las bicicletas que se alquilan en Nepal son bicis “de montaña” indias de poca calidad, no aptas para los rigores de las pistas. Los establecimientos más reputados alquilan buenas bicicletas (18 marchas y amortiguadores delanteros) por unos 12-15 US$ diarios, con descuentos si se alquilan por una semana. Las mejores agencias de alquiler disponen de cascos y demás accesorios.

				Quien lleve su propia bicicleta debe llevar también herramientas y accesorios, ya que es muy difícil encontrarlos fuera de Katmandú. Los operadores de rutas ciclistas de cierta categoría disponen de mecánicos, talleres y herramientas en sus oficinas de Katmandú.

				Estado de las carreteras

				Por las carreteras nepalíes circula una amplia gama de vehículos: autobuses, motocicletas, automóviles, camiones, tractores, vacas sagradas, carretillas, perros, niños despistados y pollos, todos ellos a diferentes velocidades y en diferentes direcciones. Los vehículos suelen circular por la izquierda, aunque no es raro encontrarse uno de frente por el centro. En la práctica, los más pequeños ceden el paso a los mayores y, desde luego, las bicicletas se encuentran en la escala más baja de tan darwinista clasificación.

				El centro de Katmandú es un lugar especialmente desagradable para circular, debido a la polución, el denso tráfico y el comportamiento cada vez más irrespetuoso de los jóvenes conductores.

				Algunos ciclistas intrépidos se llevan las bicicletas a las zonas de senderismo, esperando poder disfrutar con ellas, pero estas zonas no suelen ser aptas para bicis de montaña y, por lo menos, el 80% del tiempo hay que llevarlas a cuestas. Además, siempre hay caminantes, porteadores y lugareños por el camino. El Parque Nacional de Sagarmatha no permite el acceso a bicicletas. Siempre debe conducirse con respeto y precaución máximos.

				Es posible que tras el terremoto del 2015 algunas rutas sean distintas y algunas señales hayan desaparecido. Ahora, más que nunca, conviene aprender algo de nepalés para preguntar el camino.

				Protocolo en los caminos

				Ropa

				La ropa de licra ajustada resulta chocante a los autóctonos, que son muy pudorosos. Estas prendas pueden resultarles incómodas e incluso ofensivas. Un modo sencillo de resolverlo es llevar unos pantalones cortos cómodos y una camiseta encima del equipo de ciclismo, especialmente en el caso de las mujeres, ya que las nepalíes son muy conservadoras en el vestir.

				Seguridad

				Los caminos suelen estar atestados de lugareños que realizan sus labores diarias. Un timbre en el manillar para anunciar la llegada, reducir la velocidad y avisar en tono amistoso un par de veces diciendo “cycle ioh!” (“¡viene una bicicleta!”) ayudan mucho a la seguridad, propia y de los transeúntes. A los niños les encanta la novedad que suponen las bicicletas, los modernos cascos y las prendas raras, y aparecerán de todas partes para dar la bienvenida. También les encanta agarrar la bicicleta por detrás y correr al lado. Hay que tener cuidado para que nadie se haga daño.

				‘Rafting’

				Nepal tiene fama de ser uno de los mejores lugares del mundo para practicar este deporte, con descensos fluviales en ríos de montaña vertiginosos y expediciones clásicas por ríos de gran caudal en plena naturaleza. Las aguas templadas, el clima subtropical (sin insectos) y sus enormes playas de arena blanca, ideales para acampar, lo hacen aún más atractivo.

				Más información sobre la práctica de rafting en Nepal, en el capítulo Ciclismo, rafting y kayak (Clicar).

				Cuándo ir

				En general, las mejores épocas para practicar rafting y kayak son de septiembre a principios de diciembre y de marzo a principios de junio.

				Marzo a mayo En verano los días son largos y calurosos y las aguas están más bajas, de modo que los rápidos suelen tener un grado menos que de septiembre a noviembre. El caudal vuelve a aumentar en mayo con las tormentas premonzónicas y el deshielo.

				Junio a agosto Con las lluvias monzónicas, el caudal de los ríos se multiplica por 10 y pueden alcanzar niveles 60 u 80 veces superiores al mínimo, lo que hace que la mayor parte de ellos resulte impracticable. Durante el monzón, solo se recorren comercialmente algunas partes del Seti, del curso alto del Sun Kosi y del Trisuli.

				Principios de septiembre a principios de octubre; mayo a junio Los ríos pueden ir muy crecidos por las lluvias monzónicas. Para lanzarse al agua en estas fechas hay que contar con una empresa de rafting experimentada que conozca bien el río y ofrezca un buen equipo, ya que la época de las crecidas es la más peligrosa.

				Mediados de octubre a noviembre Es cuando más gente acude, ya que el tiempo es mejor y el agua aún baja rápida.

				Diciembre Hace demasiado frío en muchos ríos, a menos que se lleve traje de neopreno, y los días son más cortos.

				Qué llevar

				En una expedición organizada de rafting o kayak, el equipo especializado va incluido, así como las tiendas. Las bolsas estancas con cierre hermético evitan que el equipo se moje aunque la embarcación vuelque.

				Normalmente no hace falta llevar más que ropa ligera y una muda más cálida para las noches frías. Un bañador, toalla, sombrero, repelente contra insectos, crema solar y unas zapatillas ligeras o sandalias (que queden bien sujetas) son imprescindibles. En invierno será preciso llevar ropa térmica, sobre todo en ríos como el Bhote Kosi. Cabe verificar si las compañías proporcionan chaquetas impermeables y trajes de neopreno.

				Las carcasas impermeables para cámaras permiten tomar fotos durante todo el descenso: algunas agencias las alquilan, pero es mejor llevarla de casa.

				Información

				El libro White Water Nepal, de Peter Knowles, contiene información muy detallada sobre trayectos fluviales, con 60 mapas, perfiles de ríos e hidrogramas, además de consejos sobre equipos y salud. Véase la web www.riverspublishing.co.uk; también se puede comprar en Katmandú.

				Himalayan Maphouse y Peter Knowles han editado tres mapas de ríos para practicantes de kayak y rafting: Whitewater Rafting and Kayaking for Western Nepal, Central Nepal y Eastern Nepal.

				La web de Nepal Association of Rafting Agents (www.raftingassociation.org.np) tiene listados de empresas de rafting, descripciones de rutas fluviales e información sobre el anual Himalayan Whitewater Challenge.
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							Practicando rafting en el Karnali (Clicar).
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				Qué río elegir

				Antes de decidirse por un río, conviene pensar bien qué es lo que se busca. Hay rutas de dos a 12 días por cursos fluviales diversos, y todas ofrecen experiencias muy diferentes.

				En primer lugar, no hay que pensar que, por tratarse de una travesía, la expedición vaya a ser una aventura. Algunos ríos, como el Sun Kosi, que es una sucesión de aguas bravas en septiembre y octubre, están muy calmados a principios de primavera. Por otra parte, esa época puede ser estupenda para hacer rafting en ríos como el Marsyangdi o el Bhote Kosi, que serían un suicidio en la temporada de crecidas. Probablemente el Karnali sea el único que ofrece aguas bravas en todo momento, aunque durante septiembre y mayo, meses de crecidas, el desafío es mayor.

				Los trayectos más largos, como el del Sun Kosi (en otoño), el del Karnali o el del Tamur ofrecen descensos trepidantes en aguas bravas, con la sensación de viaje inherente a un largo trayecto fluvial. Al pasar más tiempo en el río, es más relajado, las relaciones siguen un ritmo más natural y los recuerdos se afianzan para toda la vida. Las rutas por el río son mucho más que una emocionante sucesión de saltos impulsados por la gravedad; son viajes que fluyen siguiendo una dinámica especial.

				Si se busca un trayecto más corto combinado con unas posibilidades excelentes de observar fauna, se recomienda la ruta de dos-tres días de Mugling al Parque Nacional de Chitwan o la ruta de un día por el río Geruwa cerca del Parque Nacional de Bardia.

				En Nepal, los corrimientos de tierras bloquean periódicamente los ríos; es probable que tras el seísmo del 2015 sean más frecuentes. Antes de contratar una expedición conviene cerciorarse sobre el terreno de que todo está en orden.

				
					EXCURSIONES FLUVIALES

					En la columna “Temporada/grados”, la cifra entre paréntesis se refiere a la dificultad cuando el río está crecido, que suele ser a principios y finales de cada estación.

					
						
							
									
									RÍO

								
									
									DURACIÓN (DÍAS)

								
									
									TRANSPORTE

								
									
									TEMPORADA/GRADOS

								
									
									ACTIVIDADES

								
							

						
						
							
									
									Bhote Kosi

								
									
									2

								
									
									3 h desde Katmandú

								
									
									fin oct-may/4 (5‒)

								
									
									Bungee jumping, barranquismo, cursos de kayak; también salidas de 1 día

								
							

							
									
									Alto Sun Kosi

								
									
									2

								
									
									2 h desde Katmandú

								
									
									oct-may/3 (4), jun-sep/4 (4+)

								
									
									

								
							

							
									
									Trisuli

								
									
									2

								
									
									2 h desde Katmandú

								
									
									oct-may/3 (4), jun-sep/4 (4+)

								
									
									Excursiones a Bandipur o Pokhara; también salidas de 1 día

								
							

							
									
									Seti

								
									
									2-3

								
									
									1½ h desde Pokhara

								
									
									sep-may/2 (3+)

								
									
									Cursos de kayak muy populares

								
							

							
									
									Kali Gandaki

								
									
									3

								
									
									2 h desde Pokhara

								
									
									fin sep-may/3 (4)

								
									
									Parque Nacional de Chitwan

								
							

							
									
									Marsyangdi

								
									
									4

								
									
									5 h desde Katmandú

								
									
									fin oct-abr/4 (5‒)

								
									
									Trekking por el circuito del Annapurna

								
							

							
									
									Sun Kosi

								
									
									8-9

								
									
									3 h desde Katmandú y 16 h en autobús para regresar, o vuelo desde Biratnagar

								
									
									sep-nov/3+ (4+), dic-abr/3 (4)

								
									
									Reserva Natural de Koshi Tappu o seguir hasta Darjeeling, India

								
							

							
									
									Karnali

								
									
									10

								
									
									16 h en autobús o vuelo y 4 h en autobús desde Katmandú

								
									
									fin sep-may/3 (4+)

								
									
									Parque Nacional de Bardia

								
							

							
									
									Tamur

								
									
									12

								
									
									18 h en autobús, o vuelo; luego, excursión de 3 días; vuelo o 16 h en autobús de vuelta (en total, 6 días de rafting)

								
									
									oct-dic/4 (5‒)

								
									
									Trekking al Kanchenjunga

								
							

						
					

				

				Excursiones organizadas

				En Katmandú hay decenas de empresas que se presentan como agencias de rafting y kayak. Algunas cuentan con tradición y buena reputación; otras son más recientes, en muchos casos creadas por guías que dejan su empleo y montan su propia agencia Estas nuevas empresas pueden mostrar un gran empeño y dar buen resultado, pero también pueden ser negocios de escasos medios, sin el equipo y el personal necesarios. Muchas de las pequeñas agencias de viajes venden los paquetes cobrando una comisión; a menudo no conocen los detalles y solo les interesa conseguir clientela.

				Si se coincide con un grupo que regrese de una expedición, vale la pena cambiar impresiones para obtener información sobre la calidad del equipo, los guías, la comida y el transporte. Hay que preguntar a la empresa por cosas como el traslado a/desde el río, las horas que se va a pasar remando, dónde se va a acampar, la comida que se va a llevar, quién va a cocinar y hacer el trabajo en el campamento, el combustible que se usará para cocinar (no es conveniente ni responsable usar leña), qué se hará con la basura, las medidas de higiene que se van a tomar y las actividades nocturnas. También conviene saber cuántas personas se han apuntado a una excursión y la han pagado, así como el número máximo que se acepta.

				Hay excursiones cortas cada pocos días, pero las de rafting más largas solo se hacen una vez a la semana, más o menos, así que se debe contactar por adelantado para informarse de las salidas programadas. Las mejores, si no pueden ofrecer salidas en las fechas solicitadas, suelen recomendar otra empresa fiable.

				Por norma general, se rema o avanza en kayak 5-6 h diarias, y cabe esperar que un 30% del descenso sea a través de rápidos, dependiendo del río. El primer día y el último probablemente sean medias jornadas. Las rutas de una semana o más probablemente contarán con una jornada de descanso para relajarse o explorar la zona.

				Las excursiones contratadas en Nepal cuestan entre 60 y 120 US$ diarios, según la calidad del servicio, el número de personas y el río. Habitualmente cumplen las expectativas. Es mejor pagar un poco más y disfrutar de una experiencia agradable y segura, que ahorrarse 100 US$ y pasarlo mal y correr riesgos.

				Con los constantes cambios en el sector, es difícil hacer recomendaciones particulares; el hecho de que una empresa no aparezca en la presente lista no significa que no organice expediciones excelentes. Con todo, las siguientes destacan por su profesionalidad.

				Adrenaline Rush (Mapa; tel. 01-4701056; www.adrenalinenepal.com; Thamel) Rafting y kayak por el Trisuli, además de trayectos de tubing y ducky (kayak hinchable), desde un sencillo campamento en Kuringhat, junto al Trisuli.

				Adventure Aves (Mapa; tel. 01-4700230; www.adventureaves.com; Saat Gumti) Situada en Thamel y gestionada por personal nepalí y británico, se especializa en rafting y kayak.

				Drift Nepal (Mapa; tel. 01-4700797; www.driftnepal.com) Abarca todos los ríos principales. Además, ofrece cursillos intensivos de kayak y excursiones. Está en Thamel.

				Equator Expeditions (Mapa; tel. 01-4700854; www.equatorexpeditionsnepal.com; Thamel, Katmandú) Empresa especializada en largas expediciones de rafting/kayak con participación de los clientes. También ofrece clases de kayak.

				GRG Adventure Kayaking (Mapa; tel. 01-4266277, 01-4700928; www.grgadventurekayaking.com) Dirigida por el mejor kayakista de Nepal, organiza expediciones de rafting y kayak y cursillos de kayak de cuatro días en un campamento cerca de Fishling, próximo a Kuringhat. También alquila kayaks. La oficina está en el Hotel Prayer Flag de Katmandú.

				Himalayan Encounters (Clicar)

				Paddle Nepal (Clicar)

				Rapidrunner Expeditions (Clicar)

				Ultimate Descents Nepal (Mapa; tel. 01-4381214; www.udnepal.com) Está cerca del Near Northfield Cafe en Thamel y pertenece al grupo Borderlands; también tiene una oficina en Pokhara. Está especializada en largas expediciones de rafting y en cursos de kayak con prácticas por el río Seti.

				Ultimate Rivers (Mapa; www.ultimaterivers.com.np; Mandala St, Thamel, Katmandú) Está asociada con Ultimate Descents Internacional (www.ultimatedescents.com). La oficina de Katmandú está compartida con The Last Resort.

				
					SEGURIDAD

					Es el aspecto clave de toda travesía fluvial. En Nepal, por desgracia, ningún organismo oficial ha fijado unas condiciones mínimas de seguridad, por lo que a la hora de practicar rafting y kayak es esencial escoger una empresa profesional. El guía debería dar una completa charla sobre seguridad e indicaciones sobre técnica de remo antes de botar la barca. Que no lo haga debe ser motivo de preocupación.

					Las modernas barcas de desagüe automático, los chalecos salvavidas y los cascos de calidad son esenciales.

					En cada descenso de rafting debería haber un mínimo de dos barcas. Si hay mucho caudal, es más seguro que vayan tres barcas.

					En los descensos más peligrosos, unos buenos remeros de apoyo son una valiosísima ayuda, ya que pueden llegar hasta los nadadores en lugares donde otra embarcación no podría maniobrar.

					Vale la pena hablar con el guía que dirigirá el viaje para tener una idea de las personas con las que se va a realizar el descenso y del tipo de descenso en sí.

					Todos los guías deberían estar diplomados en primeros auxilios y saber técnicas de reanimación cardiopulmonar. Además, deben tener acreditaciones internacionales, como la de Swiftwater Rescue Technician (Técnico de Rescate en Aguas Rápidas; SRT).

					En los rápidos, siempre debe llevarse puesto el chaleco salvavidas y el casco, siempre que lo indique el guía. Ambos deben ajustarse previamente a la talla de cada cual.

					Los pies y los brazos deben permanecer dentro de la barca; de lo contrario, si se golpea contra una roca o una pared, en el mejor de los casos, el resultado será una herida.

					En caso de acabar nadando por un rápido, hay que ponerse boca arriba, con los pies por delante y a la vista. No hay que soltar el remo, ya que da mayor visibilidad. Conviene relajarse y respirar. Luego, al final del rápido, cuando el agua se calme, se podrá adoptar la posición normal y nadar. El mejor rescate consiste en rescatarse uno mismo.

				

				Kayak

				En los últimos años se ha registrado un constante aumento en el número de aficionados al kayak que acuden a Nepal, considerado con todo merecimiento un paraíso para los remeros. Varias empresas organizan expediciones específicas, aportan todo el equipo y las provisiones, que se trasladan en barcas, y se acampa cerca de los mejores tramos.

				La oferta de expediciones de kayak es excepcional. En determinadas épocas puede descenderse por las aguas bravas del Mardi Khola, el Tamba Kosi y el Karnali; también por el Thuli Bheri y el Balephi Khola, y por los afluentes del Tamur.

				El curso alto del Modhi Khola también es apto para los remeros más experimentados. El torrente lateral del Bhurungdi Khola, junto al pueblo de Birethani, esconde varios saltos de agua navegables, si se tiene experiencia.

				Más información sobre la práctica de kayak en Nepal, en el capítulo Ciclismo, rafting y kayak (Clicar).

				Clases prácticas

				Nepal es ideal para aprender kayak y varias empresas ofrecen cursos prácticos. Debido al alto nivel de comunicación requerido para enseñar, los mejores cursillos suelen contar con instructores tanto occidentales como nepalíes. Suelen durar cuatro días, tiempo suficiente para aprender las bases del kayak, la seguridad y la dinámica del río.

				Los cursos prácticos son una introducción relajada y agradable al mundo del kayak, con 4-6 h de descenso diarias. El primer día se aprenden técnicas de autorrescate, el rescate en T y el esquimotaje, útiles para los vuelcos. El segundo, se practica en el río, aprendiendo a cruzarlo, a entrar y salir de los remolinos y a perfeccionar la palada. El tercer día empieza la verdadera diversión, atravesando pequeños rápidos (de clase 2) y recorriendo el río para aprender a leerlos. Lo normal es un instructor por cada tres personas.

				Equator Expeditions (Clicar) y Ultimate Rivers (Clicar) organizan clases prácticas en el curso alto del Sun Kosi. Equator dirige el Sukute Beach Resort, al norte del pueblo de Sukute, entre los kilómetros 69 y 70 de la carretera. Situado junto a un precioso tramo del río, es bastante cómodo, con playa privada y un bar con mesas de billar. Además, dispone de piscina, muy útil para aprender técnicas de esquimotaje.

				Ultimate Rivers utiliza el campamento Ultimate Rivers Bhote Koshi Resort, entre los kilómetros 83 y 84. Ambas empresas cobran unos 250 US$ por un curso de cuatro días, pero es fácil obtener un descuento si se toma el autobús local. Siempre conviene comprobar el tipo de transporte incluido; así se evitará terminar parando a un autobús local y cargando el kayak en la baca para un corto trayecto tras una expedición por el río.

				Royal Beach Camp (tel. 9808413898; www.royalbeachnepal.com) organiza cursos de entre dos y siete días desde su campamento fijo con piscina en Kataudi, junto al río Trisuli, a 85 km de Katmandú. También ofrece paquetes (2 a 7 días) que combinan cursos con rafting, kayak y barranquismo, y expediciones dirigidas a familias. Tiene una oficina en Katmandú, al norte de la Kathmandu Guest House.

				Ultimate Descents Nepal (Clicar) organiza sus cursos de cuatro días en el río Seti, por unos 250 US$, con salida y llegada en Pokhara. La primera sesión se realiza en el Phewa Tal y los otros tres días, en el Seti, acampando dos noches junto al río. La ventaja de aprender en el Seti es que es un río bastante inhóspito. Los cursos de kayak en el curso alto del Sun Kosi pueden ser de uno a cuatro días. Especialistas en kayak, como GRG Adventure Kayaking (Clicar), pueden organizar prácticas en los tramos más tranquilos de un descenso en rafting por el Sun Kosi.

				Pokhara cuenta con Paddle Nepal (Clicar) y Rapidrunner Expeditions (Clicar). La primera ofrece rafting por aguas bravas, cursos de kayak y barranquismo (todas combinan agua y adrenalina). La segunda organiza descensos en rafting por aguas bravas para los más intrépidos, cursos de kayak y descensos en rafting esencialmente orientados a familias.

				La mayor parte de los cursos de kayak tienen lugar a finales de octubre, noviembre, marzo y abril. De diciembre a febrero todavía es posible practicarlo, pero los días son más cortos y hay mucha menos luz solar para calentarse al inicio y al final de la jornada.

				Escalada en roca y espeleología

				Aunque pueda resultar sorprendente, en Nepal la escalada en roca todavía se halla en sus inicios y el desarrollo de la espeleología aún es menor. La escalada suele practicarse en torno al valle de Katmandú. Hardcore Nepal (Clicar) ofrece diversos cursos. Si se prefiere explorar el subsuelo, la misma empresa organizas salidas a la enorme cueva de Siddha Gufa, cerca de Bandipur, que combinan escalada, rápel y espeleología.

				‘Bungee jumping’

				Aunque la mayoría de los viajeros deciden explorar Nepal subiendo y bajando por sus montañas, entre resuellos y resoplidos, algunos (algo locos) prefieren lanzarse al vacío desde ellas sujetos por una gigantesca cuerda elástica, entre la gloria y el suicidio. Hay dos lugares consolidados para este deporte extremo. The Last Resort (Clicar), en la carretera entre Katmandú y el Tíbet, ofrece un salto de 160 m (uno de los 10 más altos del mundo) desde un puente colgante sobre una garganta por la que fluye el furioso Bhote Kosi; desde 85 € (unos 90 US$). Sin embargo, el seísmo del 2015 afectó algo a la garganta, por lo que conviene asegurarse con antelación de que los saltos siguen practicándose.

				Más al oeste, cerca de Pokhara, Zip-Flyer Nepal (Clicar) brinda más diversión con cuerda elástica desde una torre de 70 m de alto (68 US$). Las mismas mentes diabólicas ofrecen un recorrido de tirolina de 1800 m de longitud (68 US$) en el que a veces se alcanzan los 120 km/h.
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							Bungee jumping desde un puente en The Last Resort (Clicar).
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				Barranquismo

				Este deporte extremo combina rápel, escalada, natación y…, bueno, caídas a los ríos. La mejor zona para practicarlo es junto al bravo Bhote Kosi, al norte de Katmandú, en la carretera al Tíbet. Borderlands Resort (Clicar) y The Last Resort (Clicar) organizan salidas de barranquismo. Un curso de dos días, combinable con otras actividades, sale por unos 150 US$.

				Parapente y ultraligero

				El parapente, que consiste en volar silenciosamente como las aves aprovechando las corrientes térmicas, no está muy extendido en Nepal. Tan solo en las afueras de Pokhara es posible surcar el cielo como un halcón o, como mínimo, junto a él. La paracetrería es una mezcla de cetrería y parapente que permite dar de comer a aves rapaces planeando ¡mientras se vuela a cientos de metros de altura! Blue Sky Paragliding (Clicar) organiza esta experiencia única. También ofrece parapente, sin aves rapaces, en Bandipur.

				Sunrise Paragliding (Clicar), una de las empresas de parapente más consolidadas, ofrece vuelos y cursos desde su sede en Pokhara.

				Frontiers Paragliding (Clicar) también tiene su sede en Pokhara; además de vuelos tándem, puede contratarse un paquete de varios días o hacer un curso de piloto.

				Desde un ultraligero se obtiene una vista extraordinaria de los picos montañosos. Pueden contratarse vuelos a través de Avia Club Nepal (Clicar) y Pokhara Ultralight (Clicar), las dos en Pokhara.

				Otras actividades

				No todas las actividades que ofrece Nepal conllevan alcanzar alturas de vértigo, grandes velocidades ni terminar empapado en rápidos de aguas heladas. Los tres principales parques nacionales del Terai —Chitwan, Bardia y Koshi Tappu— organizan paseos en elefante, por la jungla y en barca/canoa, actividades tranquilas y relajantes; bueno, salvo que un tigre furioso salga al paso…

			

		

	
		
			
				Puesta a punto

			

			
				Voluntariado y turismo responsable

				Es indudable que el turismo constituye una importante fuente de ingresos y otros beneficios para Nepal; pero por desgracia, también comporta efectos negativos, como mendicidad en las ciudades y deforestación en las rutas de trekking. Seguidamente se indica de qué modo el viajero puede maximizar su contribución, al tiempo que minimiza su impacto mediante el voluntariado y un turismo responsable.

			

			

			
				
					Elegir una organización

					Primero el viajero deberá evaluar honestamente de qué modo sus aptitudes pueden beneficiar a una organización y comunidad; luego deberá elegir una causa que desee apoyar e indagar para cerciorarse de que la organización a la que pretende ayudar es seria y transparente.

					Tiempo disponible

					Debe determinarse de un modo realista cuánto tiempo se puede dedicar a un proyecto. Una colaboración inferior a dos meses difícilmente se traducirá en una ayuda duradera.

					Pagar para trabajar

					Quizá sorprenda tener que pagar para trabajar como voluntario, pero muchas agencias cobran una suma sustancial por ello y, además, el voluntario debe correr con sus propios gastos.

					Recursos

					www.ethicalvolunteering.org Consejos útiles para seleccionar una agencia ética de voluntariado.

					Volunteer: A Traveller’s Guide to Making a Difference Around the World Editada por Lonely Planet, recoge exhaustiva información e incluye un directorio.

				

				Voluntariado

				Cada año, cientos de viajeros trabajan como voluntarios en Nepal en proyectos de desarrollo y conservación muy diversos: desde niños de la calle en Katmandú, hasta animales en peligro de extinción en el Alto Himalaya. El potencial de crecimiento personal y la oportunidad de forjar vínculos más estrechos con una comunidad local pueden conferir al concepto de viajar un significado mucho más profundo.

				No obstante, deben recordarse los principios del voluntariado ético. Las buenas agencias de voluntariado se aseguran de que un candidato reúne los requisitos necesarios para colaborar en proyectos que beneficien de un modo real y duradero a las comunidades locales, en lugar de simplemente brindarle la oportunidad de sentirse mejor consigo mismo durante las semanas de su colaboración.

				El aumento del turismo solidario —también denominado volunturismo— ha generado la creación de múltiples organizaciones que desean sacar partido de una nueva fuente de ingresos, empañando un asunto algo polémico de por sí. Es importante indagar a fondo y cerciorarse de que el tiempo y el dinero invertidos ayudarán realmente a la causa que se desea apoyar.

				
					AYUDA HUMANITARIA TRAS EL TERREMOTO

					Las zonas afectadas por el seísmo del 2015 están recibiendo ayuda humanitaria a gran escala, respaldada con miles de millones de dólares aportados por gobiernos extranjeros. Muchas organizaciones locales e internacionales necesitan urgentemente personal voluntario para reconstruir las infraestructuras dañadas y ayudar a la gente afectada. Si se está interesado en colaborar, se deberá seguir el procedimiento habitual: ponerse en contacto previamente con las organizaciones, averiguar qué tipo de voluntariado precisan y solo aceptar una plaza si ya se dispone de conocimientos y aptitudes que puedan traducirse en una ayuda efectiva. Por encima de todo deberá recordarse que un voluntariado puntual que no beneficie a las comunidades locales de forma duradera no es lo más indicado.

				

				 ‘Voluntrekking’

				Cada vez hay más empresas turísticas y de trekking que destinan parte de los beneficios obtenidos a respaldar proyectos solidarios de Nepal. También son muchos los viajeros que participan en expediciones patrocinadas de trekking y escalada, cuyo objetivo es recaudar fondos para determinados proyectos y ONG de Nepal.

				De entre las diversas organizaciones que llevan a cabo expediciones de este tipo, cabe destacar las siguientes:

				Community Action Treks (www.catreks.com) Trekkings solidarios que contribuyen a la labor de Community Action Nepal.

				Crooked Trails (www.crookedtrails.com) Trekkings solidarios y programas de voluntariado.

				Explore Nepal (www.xplorenepal.com) Empresa turística y de trekking con loables principios y políticas éticas; los beneficios se destinan a proyectos de limpieza de residuos y medioambientales.

				Restoration Works International (www.restorationworksinternational.org) Trekkings a Mustang para contribuir a la restauración de Chairro Gompa.

				Summit Climb (www.summitclimb.com) Trekking anual para proporcionar asistencia sanitaria en lugares remotos de Solu Khumbu.

				
					NORMAS DE CONDUCTA

					Al visitar monasterios y templos no se debe fumar y hay que descalzarse y descubrirse la cabeza antes de entrar.

					Hay que caminar alrededor de las stupas (estructuras budistas en forma de campana), chörtens (stupas de estilo tibetano) y piedras mani (inscritas con un mantra) en el sentido de las agujas del reloj.

					Algunos templos hindúes restringen el acceso a sus fieles (suele indicarse en un cartel) y otros prohíben la entrada con artículos de piel (principalmente zapatos y cinturones).

					Los nepalíes siempre dejan alguna limosna en los gompas o templos; los viajeros deberían hacer lo propio.

					Es costumbre que al ser presentado a un lama se le obsequie con un kata (fular blanco). Se debe colocar en sus manos, no alrededor del cuello.

					Los pantalones cortos, camisetas de tirantes y prendas provocativas no son adecuadas para hombres ni mujeres en ningún lugar. Las mujeres deberían bañarse en las fuentes públicas con un sarong (tela larga).

					Las demostraciones públicas de afecto entre hombres y mujeres están mal vistas.

					Los hombres nepalíes suelen ir cogidos de la mano, pero no tiene connotaciones sexuales.

					Nunca hay que señalar ni llamar a nadie con el dedo. Para indicar a alguien que se acerque se utiliza la palma de la mano, siempre orientada hacia el suelo.

					No hay que pasar por encima de las piernas de nadie, sino pedirle educadamente que las retire.

					Antes de entrar en una casa hay que descalzarse.

					Si los alimentos entran en contacto con la mano, plato o cubiertos de otro, se consideran jhuto (contaminados ritualmente). Solo se debe comer del propio plato y nunca utilizar los cubiertos de uno para servirse de una fuente común.

					Al beber agua de una jarra o recipiente común, hay que hacerlo a chorro, sin tocarlo con la boca.

					Dado que la mano izquierda se reserva para las abluciones, nunca hay que utilizarla para comer ni pasarle comida a nadie. Antes de comer hay que lavarse las manos y la boca.

					Si se emplean guías y porteadores, hay que asegurarse de que van bien equipados: al contratarlos se adquiere la responsabilidad de velar por su bienestar.

				

				Trabajo voluntario

				En Nepal, el turismo solidario se ha convertido en un negocio en auge. Algunas agencias de viaje se han apropiado del concepto y ahora forma parte de sus actividades lucrativas. Para evitar que un elevado porcentaje de la cuota de inscripción como voluntario termine en los bolsillos de terceras agencias, es importante analizar con detenimiento los cientos de organizaciones que actualmente ofrecen voluntariado.

				Aunque la persona voluntaria trabaja desinteresadamente, deberá correr con los gastos de su alojamiento y manutención y en ocasiones abonar también una cuota de inscripción. Es conveniente averiguar qué porcentaje de la cuota se destina a Nepal, qué porcentaje corresponde a costes administrativos y con cuánto dinero se queda la agencia. Las cuotas que cobran las agencias locales suelen ser muy inferiores a las de las agencias de voluntariado internacionales.

				En los últimos años, los orfanatos de Nepal han sido objeto de duras críticas al salir a la luz varias operaciones relacionadas con tráfico de menores y escándalos de adopción. El libro Little Princes, de Conor Grennan, es un emotivo relato autobiográfico que narra las experiencias del autor como voluntario en un orfanato nepalí, al tiempo que aborda la corrupción y los dilemas morales inherentes a intentar hacer lo correcto en Nepal. Tras un crítico informe elaborado por UNICEF en el 2014, ahora son muchos los gobiernos extranjeros que aconsejan a sus ciudadanos que no acepten ningún voluntariado en un orfanato de Nepal si la institución no ha sido ratificada como legítima por el Nepali Central Child Welfare Board (CCWB: www.ccwb.gov.np).

				Si se desea colaborar con una organización como voluntario, primero hay que averiguar en qué proyectos trabaja y, lo que es más importante, cómo los lleva a cabo. Si no hace hincapié en las aptitudes del candidato ni en el modo en que estas pueden contribuir a ayudar a la gente local, se debería desconfiar de ella. Si asegura que es posible realizar cualquier tipo de trabajo, donde uno quiera y por el tiempo que se desee, lo más probable es que no dé prioridad a las comunidades locales.

				Las entidades que trabajan con niños deben conceder especial importancia a la protección de la infancia. Deberá sospecharse de aquellas que no comprueben los antecedentes del personal voluntario. Para una reflexión sobre las perspectivas del sector del voluntariado consúltese www.nextgenerationnepal.org/ethical_volunteering y www.just-one.org/yourchance/volunteering.

				Las organizaciones indicadas a continuación ofrecen oportunidades de voluntariado en Nepal, pero Lonely Planet no respalda ninguna entidad con la que no trabaje directamente, por lo que es esencial que el viajero se informe por su cuenta antes de aceptar una plaza de voluntariado.

				Butterfly Foundation (www.butterflyfoundation.org) Realiza tareas administrativas y atención a la infancia en Pokhara; vinculada al Butterfly Lodge (Clicar).

				Child Environment Nepal (www.cennepal.org.np) Atiende a los niños y niñas en sus instalaciones de Naya Bazaar, Katmandú.

				Community Action Nepal (www.canepal.org.uk) Creada por el montañero Doug Scott, trabaja en el desarrollo de comunidades de las zonas centrales de Nepal que trabajan como porteadores.

				Esther Benjamins Trust (www.ebtrust.org.uk) Gestiona plazas de voluntariado para mejorar la vida de niñas y niños abandonados y víctimas del tráfico de menores. Está previsto que pronto cambie su nombre por el de “Child Rescue Nepal”.

				Ford Foundation (www.fordnepal.org) Gestiona plazas de voluntariado, esencialmente en enseñanza y atención infantil.

				Global Vision International (www.gvi.co.uk) Gestiona programas de prácticas de corta y larga duración y voluntariado, a veces combinado con trekking.

				Global Volunteer Network (www.globalvolunteernetwork.org/nepal) ONG neozelandesa que ofrece voluntariado en atención sanitaria, educación y desarrollo social.

				Helping Hands (www.helpinghandsusa.org) Voluntariado orientado a personal sanitario en clínicas de Nepal.

				Himalayan Children Care Home (www.hchmustang.org) Ayuda en el cuidado y enseñanza de niños del remoto Mustang que estudian en Pokhara.

				Insight Nepal (www.insightnepal.org) Combina un programa educativo y cultural cerca de Pokhara; plazas de voluntariado y trekking en la región del Annapurna: siete semanas o tres meses.

				Kathmandu Environmental Education Project (KEEP; www.keepnepal.org) Educación y formación en Katmandú y alrededores; un mínimo de dos meses y pago de 50 US$ en concepto de gastos administrativos.

				Mountain Trust Nepal (www.mountain-trust.org) Organización británica que gestiona plazas de voluntariado en proyectos sociales alrededor de Pokhara.

				Nepal Trust (www.nepaltrust.org) Trabaja en Humla, al oeste de Nepal.

				Nepali Children’s Trust (www.nepalichildrenstrust.com) Organiza un trekking anual para voluntarios y niños discapacitados de la región del Annapurna.

				People & Places (www.travel-peopleandplaces.co.uk) Voluntariado ético y responsable.

				Prisoners Assistance Nepal (www.panepal.org) Con sede en Katmandú, ofrece voluntariado para ayudar al cuidado de niños cuyos padres están en la cárcel.

				Rokpa (www.rokpa.org) Organización tibetano-suiza que ofrece voluntariado para su comedor popular y carpa médica en Bodhnath; seis semanas o más, de diciembre a marzo.

				Rural Assistance Nepal (www.rannepal.org) Con sede en el Reino Unido, gestiona plazas de voluntariado en educación y atención sanitaria.

				Sustainable Agriculture Development Program (www.sadpnepal.org) Ofrece voluntariado en proyectos sociales y de agricultura sostenible cerca de Pokhara.

				Volunteers Initiative Nepal (www.volunteeringnepal.org) Amplio abanico de oportunidades; véase también www.friendsofvin.nl.

				Turismo responsable

				En los 65 años transcurridos desde que Nepal abrió sus fronteras a los extranjeros, el turismo ha aportado numerosos beneficios en cuanto a generación de riqueza, oportunidades de empleo, infraestructuras, atención sanitaria, educación y transporte. Muchos nepalíes que ahora cuentan con su propia empresa de trekking habían sido simples porteadores hace 20 o 30 años.

				Por desgracia, los efectos negativos del turismo también saltan a la vista: mendicidad generalizada, residuos en las rutas de trekking, y deforestación porque los lodges cada vez necesitan más leña para ofrecer comida y agua caliente a los montañeros.

				Existe un acalorado debate entre los turistas sobre la forma de viajar más respetuosa desde un punto de vista cultural y ambiental. Con todo, una contribución positiva depende tanto de la actitud adoptada como del dinero que se gasta. Puede que los viajeros independientes tengan un presupuesto más ajustado, pero dado que contribuyen de forma directa a la economía local, inciden en mayor medida en la reducción de la pobreza.

				La oficina del Kathmandu Environmental Education Project (KEEP; www.keepnepal.org), en Katmandú, facilita más información al respecto. Si al final de un viaje sobra ropa, equipo o medicamentos, es una buena idea donarlos al banco de ropa para porteadores de KEEP.

				Opciones económicas

				No debe subestimarse el poder del viajero como consumidor informado. Si se eligen empresas turísticas, de trekking y lodges locales que se esfuerzan por reducir el impacto ambiental y cultural que generan, se dará ejemplo a otros viajeros y servirá de incentivo para que otras empresas adopten las mismas prácticas. Si, además, se contrata a guías para los trekkings, se adquiere una mayor comprensión de la cultura local al tiempo que se crea empleo y se beneficia a las comunidades rurales.

				Para más información sobre turismo responsable consúltese Tourism Concern (www.tourismconcern.org.uk) y la guía Responsible Travel, de World Expeditions (www.worldexpeditions.com).

				
					DONACIONES

					Muchos viajeros se sorprenden ante las duras condiciones en que vive la población de Nepal, uno de los países más pobres del mundo. Los servicios públicos prestados por el Gobierno, incluidos los más básicos, como atención sanitaria, recogida de basuras y educación, son limitados, en especial en las zonas rurales. Mucha gente se encuentra en una situación desesperada y el seísmo del 2015 agravó más las cosas. Algunos turistas sienten la necesidad de dar dinero a la gente con la esperanza de aportar alguna mejora a sus vidas, pero no es probable que las donaciones puntuales cambien mucho la situación de los más necesitados.

					El simple hecho de visitar el país y gastar dinero en negocios locales ya supone una ayuda. Ahora bien, si se desea contribuir de forma duradera, se puede hacer una donación a alguna ONG comprometida con proyectos a largo plazo destinados a mejorar la vida de las comunidades. Hay numerosas organizaciones internacionales y nepalíes trabajando en múltiples sectores —desde la instalación de bombas de agua, hasta la reunificación con sus familias de niños víctimas del tráfico de menores— y casi siempre dependen de donaciones y fondos aportados por gobiernos internacionales.

					Como en cualquier otro ámbito, algunas organizaciones son más eficaces que otras; antes de decidirse conviene estudiar detenidamente varias opciones. Se debería ayudar a las que destinan un alto porcentaje de las donaciones a proyectos locales y no a costes administrativos o a salarios para su personal. La sección “comparing charities” de www.ethicalconsumer.org ofrece útil información al respecto. La web www.charity-charities.org/nepalcharities/nepal.html detalla las ONG presentes en Nepal.

				

				Compras éticas

				Muchas especies de animales están abocadas a la extinción porque se comercia con algunas partes de su cuerpo. Aunque suelen enviarse a China o al Tíbet para su uso en la medicina tradicional, los viajeros que compran recuerdos hechos a partir de animales salvajes agravan el problema.

				Debe rechazarse cualquier artículo hecho con pieles, calaveras de animales con incrustaciones de metal y caparazones de tortugas. Los chales de shahtoosh, un tipo de pashmina tejido con lana de chiru (antílope tibetano), también contribuyen a la extinción de esta especie. En Nepal su venta está prohibida.

				Comercio justo

				En Nepal, donde el 83% de la población vive en zonas rurales poco desarrolladas, el comercio justo puede cambiar muchas vidas. Varias ONG dan apoyo a cooperativas locales que pagan un salario justo por la elaboración de artesanía en condiciones de trabajo seguras, con materiales sostenibles y sin usar mano de obra infantil. Muchas facilitan empleo, formación y educación a miembros de los colectivos más desfavorecidos, como mujeres, personas discapacitadas y las castas de los ‘intocables’.

				Mahaguthi (Clicar), creada por el filántropo nepalí Tulsi Mehar, proporciona empleo y apoyo a mujeres sin recursos mediante los fondos recaudados con la venta de artesanía de calidad en tiendas de Patan y Lazimpat (Katmandú). En Pokhara, la Women’s Skills Development Organisation (Clicar) tiene dos tiendas en Lakeside que venden bolsas tejidas y juguetes.

				Los talleres de refugiados tibetanos en Jawalakhel (Patan) también contribuyen directamente al bienestar de la gente desfavorecida (véase recuadro en Clicar).

				Más información sobre comercio justo en www.fairtradegroupnepal.org.

				Mendicidad

				Aunque en el hinduismo y el budismo existe la antigua tradición de ayudar al prójimo, la mendicidad presente hoy en Nepal también responde a la idea de que los extranjeros siempre dan limosna. En zonas frecuentadas por turistas, grupos de mendigos apostados en determinadas esquinas recurren a diversos timos para hacerse con su dinero. Sin embargo, entre ellos también se cuentan muchas personas realmente necesitadas, en especial tras el terremoto del 2015.

				En muchos lugares religiosos se forman largas filas de mendigos, y los peregrinos suelen dar una limosna a cada uno de ellos (en los alrededores siempre hay algún cambista para proveerse de monedas). Los sadhus (ascetas hindúes) también dependen de la caridad, aunque hay muchos infiltrados entre ellos.

				En las zonas turísticas, los niños acosan a los viajeros pidiéndoles “un bolígrafo, un caramelo, una rupia”. No hay que fomentar esta práctica: la mayoría de los nepalíes —y viajeros— la consideran ofensiva y genera actitudes malsanas.

				Formas de ayudar

				Basta con observar la salud dental de los nepalíes para comprender que dar caramelos a los niños no es una buena idea. Si se desea ayudar sobre el terreno, es mejor hacer un donativo a un adulto, preferiblemente alguien con autoridad, como un maestro o un lama de algún monasterio. Puede hacerse entrega, entre otros, de cepillos y pasta de dientes, bolígrafos y papel, jabón biodegradable y libros de texto (a ser posible en nepalés).

				Muchas ONG internacionales que trabajan en Nepal dependen de donantes internacionales. El Himalayan Trust (tel. 01-4412168; www.hillaryhimalayantrust.org; Dilli Bazaar, Katmandú), fundado por el ya fallecido Edmund Hillary, da apoyo a proyectos educativos, médicos, culturales y de reforestación en todo el Himalaya.

				Consideraciones culturales

				Aunque el modo de vida tradicional de los nepalíes pueda parecer pintoresco, en muchos casos se subsiste en condiciones miserables que pueden mejorarse de numerosas formas. El reto al que se enfrentan muchas ONG que trabajan en Nepal es cómo aumentar el nivel de vida sin destruir la cultura tradicional.

				El viajero puede aportar su granito de arena siendo respetuoso con las tradiciones locales: es un modo de demostrar que entre nepalíes y extranjeros existe una relación sustentada en la igualdad. Muchos de los problemas que tienen los viajeros en Nepal obedecen a la actitud de turistas que en el pasado trataron a los nepalíes como ciudadanos de segunda.

				El comportamiento de algunos fotógrafos en lugares como Pashupatinath (el crematorio más sagrado de Nepal) es escandaloso: tan ofensivo como si en Occidente irrumpiera en un entierro privado una horda de turistas en bañador y cámara en mano. Nunca debe importunarse con la cámara y solo se debe fotografiar a personas si se tiene la certeza de que no les molesta. Antes de tomar una instantánea, hay que preguntar y respetar los deseos de los lugareños. En muchos templos y monasterios está prohibido tomar fotografías y es totalmente inadecuado en cremaciones o en lugares donde la gente se lava en público, como ríos o fuentes.

			

		

	
		
			
				De un vistazo
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					Katmandú

					Templos

					Comida

					Compras

					Arquitectura malla

					El casco antiguo de Katmandú está repleto de stupas, patios y esculturas milenarias, mientras que la céntrica plaza Durbar es una obra maestra de arquitectura malla medieval.

					Sabores internacionales

					Thamel es un conglomerado de restaurantes tibetanos, japoneses, tailandeses e italianos, con algunas panaderías que sirven café expreso y tarta de queso. Para algo especial, los restaurantes newar de Katmandú ofrecen refinados sabores de la corte Rana.

					Compras

					¿Por dónde empezar? Material de primera para montañeros, las mejores librerías de Asia, pashminas a precio de ganga, thangkas (pinturas religiosas tibetanas), banderas de oración…, la lista es interminable. Más vale llevar una maleta vacía: hará falta.

					Clicar

				

				De un vistazo
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					Valle de Katmandú y alrededores

					Templos

					Actividades al aire libre

					Pueblos tradicionales

					Templos y arte

					El valle alberga la mayor colección del mundo de lugares declarados Patrimonio Mundial. En casi todos los pueblos hay imponentes templos y magníficas estatuas, incluso después del seísmo del 2015.

					Senderismo y ciclismo

					La red de senderos y pistas para bicicleta de montaña del valle facilita explorar la zona. Y si aún se quiere más, se puede practicar raf-ting y descenso de cañones en la frontera tibetana.

					Arquitectura newar

					Pese a los daños causados por el seísmo del 2015, Bhaktapur y Patan siguen encabezando la lista, pero hay muchos otros pueblos encantadores para visitar: desde Kirtipur a Bungamati, en el sur, hasta Nuwakot, en el norte. Todos ellos con arquitectura tradicional que parece del s. XV.

					Clicar

				

				De un vistazo
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					El Terai y cordillera Mahabharat

					Templos

					Fauna y flora

					Actividades al aire libre

					Lugares de culto

					El Terai acoge dos importantes enclaves religiosos: los budistas acuden a Lumbini, cuna de Buda; los hindúes se dirigen al colorido templo cerca de Janakpur para conmemorar el enlace de Rama y Sita.

					Aves, tigres y rinocerontes

					Tanto el Parque Nacional de Chitwan como el de Bardia son excelentes para la observación de grandes animales salvajes en praderas y deltas, mientras que la Reserva Natural de Koshi Tappu es un paraíso para los amantes de las aves.

					Actividades al aire libre

					Partir en busca de animales salvajes a lomos de un elefante o en barco son dos de las actividades más destacadas en el Terai, aunque también hay buenas rutas senderistas por zonas poco transitadas de Ilam o de la prácticamente desconocida Tansen.

					Clicar

				

				De un vistazo
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					Pokhara

					Relajación

					Vistas de las montañas

					Senderismo

					Vida tranquila

					Con su clima cálido, escasa polución y comodidades, Pokhara es el lugar perfecto para relajarse mientras se desayuna tranquilamente junto al lago o se participa en una sesión de yoga y masaje.

					Vistas de las montañas

					El Machhapuchhare y los Annapurnas ofrecen espectaculares vistas al amanecer, sea desde lo alto de la escarpadura de Sarangkot, desde la pagoda de la Paz Mundial o mientras se rema en un dhunga por el plácido Phewa Tal.

					Senderismo

					De Pokhara salen varias rutas, desde cortas excursiones por las teterías de Ghorepani y Ghandruk, a los pies de las montañas, al esplendor alpino del Annapurna Sanctuary Trek, los páramos del Himalaya en los alrededores de Jomsom o el circuito del Annapurna.

					Clicar

				

				De un vistazo
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					De Katmandú a Pokhara

					Templos

					Actividades al aire libre

					Pueblos tradicionales

					Sacrificios y templos

					Los sangrientos sacrificios del templo de Manakamana, en las montañas, son una morbosa atracción, especialmente los sábados. Por su parte, Gorkha, primera capital de Nepal, cuenta con un impresionante palacio real fortificado y decenas de templos escondidos en sus callejuelas.

					Diversión acuática

					Los descensos en rafting y los cursillos de kayak en las cálidas aguas del Trisuli son las actividades más populares; pueden combinarse con barranquismo, espeleología y tirolina.

					Bandipur restaurado

					Bandipur, con su casco antiguo newar, es una de las localidades más pintorescas de la región, con casas de té al aire libre, buenas opciones de alojamiento y excelentes excursiones de un día.

					Clicar
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				Katmandú

				TEL. 01 / 1 MILLÓN HAB. / ALT. 1337 M

			

			
				Por qué ir

				Cuándo ir

				Los mejores restaurantes

				Los mejores alojamientos

				ALREDEDORES DE KATMANDÚ

				Swayambhunath

				Alrededores de Swayambhunath

			

			
				Katmandú

				
					Por qué ir

					Para muchos viajeros, bajar de un avión en Katmandú constituye una intensa experiencia, un derroche de puntos de interés, sonidos y olores que pueden acabar por saturar los sentidos. Ya sea en un rickshaw, atravesando velozmente los congestionados callejones del casco antiguo, admirando templos medievales o esquivando a los cazaclientes de senderismo en el barrio mochilero de Thamel, Katmandú puede ser un lugar embriagador, sorprendente y agotador.

					El terremoto del 2015 asoló diversas zonas –incluida la plaza Durbar, Patrimonio Mundial de la Unesco–, pero muchas otras resurgieron indemnes, perpetuando su alma. Un paseo por sus callejuelas dejará al descubierto su atemporal patrimonio cultural y artístico en templos ocultos rebosantes de caléndulas, patios repletos de chiles secándose y arroz, y diminutos talleres.

					Esta fascinante y exasperante ciudad posee atractivos para mantener ocupado al viajero durante una semana, pero lo mejor es olvidar las comodidades del mochilero y explorar el Nepal auténtico antes del final del viaje.

				

				
					
						Cuándo ir

						Oct-dic Temporada alta. Estupendas vistas de las montañas y días cálidos hasta diciembre.

						Mar-may En marzo se celebra la fiesta de Seto Machhendranath. En mayo puede hacer calor.

						Jun-sep Días calurosos y frecuentes lluvias monzónicas, pero también la espectacular fiesta Indra Jatra.
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					Los mejores restaurantes

					Gaia (Clicar)

					Third Eye (Clicar)

					Kaiser Cafe (Clicar)

					Los mejores alojamientos

					Hotel Ganesh Himal (Clicar)

					Dwarika’s (Clicar)

					Kantipur Temple House (Clicar)
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						Imprescindible

						[image: LP_Numerals2010_31_Country_Red.gif]  Seguir un circuito a pie (Clicar) por los laberínticos callejones del casco antiguo, repletos de patios ocultos y templos poco conocidos.

						[image: LP_Numerals2010_32_Country_Red.gif]  Admirar los increíbles monumentos del casco antiguo (Clicar), una tradición artística y arquitectónica comparable a las grandes ciudades europeas.

						[image: LP_Numerals2010_33_Country_Red.gif]  Cenar momos (empanadillas) y jabalí salvaje al ritmo de los madal (tambores) y bansari (flautas) en uno de los espléndidos restaurantes newar (véase recuadro en Clicar).

						[image: LP_Numerals2010_34_Country_Red.gif]  Ganarse el amor eterno de amigos y familiares comprando regalos en las excelentes tiendas DE Thamel (Clicar).

						[image: LP_Numerals2010_35_Country_Red.gif]  Relajarse en la azotea ajardinada de algún restaurante (Clicar) de Thamel, con un buen libro, un té masala y un trozo de tarta de chocolate.

						[image: LP_Numerals2010_36_Country_Red.gif]  Hacer una excursión de un día a Swayambhunath (Clicar), Patrimonio Mundial de la Unesco.

						[image: LP_Numerals2010_37_Country_Red.gif]  Huir del tráfico en el apacible Jardín de los Sueños (Clicar), de la época Rana, hoy magníficamente restaurado.

					

				

				
					DAÑOS DEL TERREMOTO EN KATMANDÚ

					Situada sobre un lecho de vulnerable arcilla, el 25 de abril del 2015 la ciudad sufrió toda la virulencia de un devastador terremoto, aunque cada zona de un modo distinto. Thamel, donde se concentra la mayor parte de los alojamientos, restaurantes y vida nocturna, se vio relativamente poco afectada, al igual que Bodhnath y Pashupatinath.

					Los mayores estragos se dieron en barrios con numerosos edificios antiguos, como la célebre plaza Durbar, pero incluso aquí, los daños se repartieron desigualmente: los templos de su extremo sur se vinieron abajo, pero los del norte casi no quedaron afectados. Otras zonas muy castigadas fueron Gongabu, cerca de la principal estación de autobuses, y Kalanki, al inicio de la carretera a Pokhara.

				

				Historia

				El devenir de Katmandú siempre fue de la mano de los newar, la principal etnia del valle donde se asienta la ciudad. La historia documentada de estos se remonta al grupo kirati, que ya habitaba estas tierras alrededor del s. VII a.C., si bien la fundación de Katmandú hubo de esperar al s. XII, durante la dinastía Malla.

				Los asentamientos originales de Yambu y Yangala, en la confluencia de los ríos Bagmati y Vishnumati, en lo que es hoy la mitad sur del casco antiguo, crecieron en torno a la ruta comercial del Tíbet. Mercaderes y peregrinos se alojaban en casas de descanso como la hoy destruida Kasthamandap, que dio nombre a la ciudad.

				Conocida originalmente como Kantipur, la urbe floreció durante la era Malla; casi todos sus soberbios templos, edificios y otros monumentos destacados datan de esa época. En un principio fue una ciudad independiente dentro del valle, pero en el s. XIV se unificó el territorio bajo el gobierno del rey Malla de Bhaktapur. En el s. XV, se dividió en los tres reinos independientes de Katmandú, Patan y Bhaktapur. La rivalidad entre estas tres ciudades-Estado condujo a una serie de guerras que dejó al futuro Nepal debilitado y vulnerable, hasta que, en 1768, Prithvi Narayan, de la dinastía Shah, se hizo con el dominio de todo el valle. Los Shah unificaron Nepal e hicieron de la ciudad de Katmandú su nueva capital, privilegio que conserva desde entonces.

				En 1934, un fuerte seísmo redefinió varias zonas, creándose una red de modernos bulevares, como New Rd. Katmandú evitó lo peor del alzamiento maoísta de la década de 1990, pero se vio paralizada a menudo por manifestaciones y huelgas. Huyendo de la violencia política, decenas de miles de nepalíes acudieron en masa a la ciudad, en rápida expansión; su infraestructura aún lucha por adaptarse una década después del fin del conflicto.

				El 25 de abril del 2015, la historia se repitió y otro gran seísmo sacudió el valle de Katmandú. Hubo miles de víctimas y muchos de los monumentos más famosos de la capital quedaron reducidos a escombros. Aunque la vida se fue normalizando paulatinamente en los meses siguientes a la catástrofe, son muchos los que perdieron su hogar y numerosos edificios y monumentos precisaron reparaciones urgentes. Las repercusiones probablemente se sentirán durante generaciones.
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						ADHESIVOS DE SEGURIDAD

						Tras los terremotos del 2015, el Gobierno nepalí examinó miles de edificios para verificar si eran habitables. Hay que fijarse en las llamativas pegatinas que indican si un edificio es seguro, inestable o peligroso:

						Verde: seguro

						Naranja: con problemas estructurales; solo se debe entrar si es estrictamente necesario

						Rojo: no seguro

					

				

				[image: LP_Icons2012spa_31_Country_Red.gif] 	Puntos de interés

				Casi todos están reunidos en el casco antiguo, alrededor de la majestuosa plaza Durbar y sus aledaños.
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						Plano p. 70

					

				

				

				
					Centro de Katmandú

					[image: LpMapIcon2010_E6_Country_Red.gif]  Principales puntos de interés

						1	Asan Tole	C4 Clicar

						2	Indra Chowk	C5 Clicar

						3	Itum Bahal	B5 Clicar

						4	Templo de Seto Machhendranath (Jan Bahal)	C5 Clicar

					[image: LpMapIcon2010_E6_Country_Red.gif]  Puntos de interés

						5	Templo de Bhimsen	B6 Clicar

						6	Torre de Bhimsen (Dharahara)	C6

						7	Stupa Kathesimbhu	C4

						8	Templo de Krishna	C4 Clicar

						9	Templo de Nara Devi	B4 Clicar

						10	Museo del palacio de Narayanhiti	D3

						11	Galería Nacional de Arte Birendra	G3 Clicar

						12	Pachali Bhairab y ghats del sur	B7

						13	Templo de Ram Chandra	B6 Clicar

						14	Rani Pokhari	D4 Clicar

						15	Siddhartha Art Gallery	E8 Clicar

						16	Singh Durbar	F7

						17	Yatkha Bahal	B5 Clicar

					[image: LpMapIcon2010_37_Country_Blue.gif]  Actividades, cursos y circuitos

						18	Nepal Vipassana Centre	D4 Clicar

					[image: LpMapIcon2010_FF_Country_Blue.gif]  Dónde dormir

						19	Hotel Ganesh Himal	B4 Clicar

						20	Hotel Manaslu	E2 Clicar

						21	Hotel Tibet	E1 Clicar

						22	Hotel Vajra	A3 Clicar

						23	International Guest House	B2 Clicar

						24	Kantipur Temple House	C4 Clicar

						25	Maya Manor Hotel	E3

						26	Monumental Paradise	B5 Clicar

						27	Radisson	E1 Clicar

						28	Shanker Hotel	E2 Clicar

						29	Three Rooms	E7 Clicar

						30	Yak & Yeti Hotel	E4 Clicar

					[image: LpMapIcon2010_FA_Country_Blue.gif]  Dónde comer

						31	Baan Thai	D3 Clicar

						Baithak	(véase 47)

						32	Bhanchha Ghar	E4

						33	Bhojan Griha	F5

						34	Bluebird Mart	D8

						Chez Caroline	(véase 47) Clicar

						35	Diyalo Restaurant	B6 Clicar

						36	Dudh Sagar	D4 Clicar

						37	Ghar-e-Kebab	D4 Clicar

						38	Koto Restaurant	D3 Clicar

						39	Kumari Restaurant	B5 Clicar

						Mezze	(véase 31) Clicar

						40	Snowman Restaurant	B6 Clicar

						41	The Old House	D4 Clicar

					[image: LpMapIcon2010_FD_Country_Blue.gif]  Ocio

						42	Casino Royale	E4 Clicar

						43	Jai Nepal Cinema	E3 Clicar

						44	Jazz Upstairs	E1 Clicar

						45	Instituto Kalamandapa de Artes Escénicas Clásicas Nepalíes	A3 Clicar

						46	QFX Civil Mall	C6 Clicar

					[image: LpMapIcon2010_FE_Country_Blue.gif]  De compras

						47	Baber Mahal Revisited	E7 Clicar

						48	Supermercado Bhat Bhateni	G2

						49	Big Mart	E1

						50	Curio Arts	D4 Clicar

						51	Mahaguthi	E1 Clicar

						52	Tara Oriental	E1 Clicar

					[image: LpMapIcon2010_EF_Country_Black.gif]  Información

						53	Annapurna Conservation Area Project	D6

						54	Consulado de Canadá	E3

						55	Oficina central de inmigración	F6

						56	Embajada de China	E3

						57	CIWEC Clinic Travel Medicine Center	D1

						Clínica dental CIWEC	(véase 57)

						58	Departmento de Arqueología	E7

						59	Embajada de Francia	E1

						60	Embajada de Alemania	G4

						61	Healthy Smiles	D2

						62	Embajada de la India	D1

						63	Embajada de Israel	E1

						Oficina de Parques Nacionales	(véase 53)

						64	Nepal International Clinic	E3

						65	NORVIC International Hospital	D8

						66	President Travel & Tours	D4

						67	Standard Chartered Bank	D2

						68	Centro de servicios turísticos	D6

						69	Embajada del Reino Unido	D1

					[image: LpMapIcon2010_EF_Country_Black.gif]  Transporte

						70	Air India	E4

						71	Autobuses a Bhaktapur	D5

						72	Autobuses a Pharping y Dakshinkali	C6

						73	Dharma Adventures	G2

						74	Explore Nepal Eco Tours &

						Travel	E4

						75	Golden Travels	D4

						76	Himalayan Enfielders	E1

						77	Nepal Airlines (vuelos nacionales)	C6

						78	Qatar Airways	E3

						79	Estación de buses del Parque Ratna	D5

						80	Royal Mount Trekking	D3

						81	Parada de tempos 20 safa (eléctricas)	C6

						82	Wild Tracks Adventure	F1

				

				

				[image: LP_Icons2012spa_31_Country_Red.gif] 	Plaza Durbar

				En la plaza Durbar (Mapa; extranjeros/ miembros SAARC 750/150 NPR, entradas no estudiantes) se coronaba y legitimaba a los reyes y desde ella reinaban (durbar significa “palacio”). Lamentablemente, varias zonas fueron arrasadas por el terremoto del 2015. Con el primer temblor se vinieron abajo palacios y cayeron templos de sus pedestales, reduciendo zonas de este Patrimonio Mundial de la Unesco a un montón de madera astillada y polvo de ladrillo. Ante la lista de monumentos destruidos, cuesta creer que quedara algo en pie, pero muchos aún resisten entre los escombros. La zona al norte del Hanuman Dhoka, con su fascinante revoltijo de estatuas, santuarios y templos, apenas se vio afectada, e incluso en la zona más castigada, monumentos esenciales como el palacio de la Kumari –diosa viviente de Nepal– desafía en pie al desastre.
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						Plano p. 75

					

				

				

				
					Plaza Durbar (Katmandú)

					[image: LpMapIcon2010_E6_Country_Red.gif]  Principales puntos de interés

						1	Hanuman Dhoka	C3 Clicar
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						2	Ashok Binayak	A3 Clicar

						3	Templo de Bhagwati	B3 Clicar

						4	Templo de Degutaleju	C3 Clicar

						5	Plaza Durbar	B3

						6	Gaddhi Baithak	B3 Clicar

						7	Gran Campana	B3 Clicar

						8	Grandes Tambores y plaza Kot	B2 Clicar

						9	Templo de Indrapur	C2 Clicar

						10	Templo de Jagannath	C2 Clicar

						11	Kala Bhairab (Bhairab Negro)	C2 Clicar

						12	Columna del rey Pratap Malla	C3 Clicar

						13	Templo de Kotilingeshwar Mahadev	C2 Clicar

						14	Kumari Bahal	B4 Clicar

						15	Templo de Mahendreshwar	C2 Clicar

						16	Seto Bhairab (Bhairab Blanco)	B3 Clicar

						17	Templo de Siva-Parvati	B3 Clicar

						18	Singh Sattal	A4 Clicar

						19	Inscripción en piedra	C2 Clicar

						20	Templo de Taleju	D2 Clicar

						21	Templo de Tana Deval y Makhan Tole	D2 Clicar

						22	Museo Tribhuvan	C3
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						24	Cosmo de Café Restaurant	B2 Clicar

				

				

				El Gobierno de Nepal se ha comprometido a reconstruir los monumentos, pero aún sin ellos, queda muchísimo que ver, y es fácil pasar horas paseando por los templos y contemplando el flujo continuo de humanidad que recorre estas calles, como viene sucediendo desde los tiempos de Prithvi Narayan Shah. Si bien el grueso de la plaza data de los ss. XVII y XVIII (numerosos edificios originales son mucho más antiguos), buena parte de su reconstrucción se produjo tras el terremoto de 1934, y a la larga hay buenas perspectivas de restauración de los templos y palacios perdidos.

				La zona se compone en realidad de tres plazas semiconectadas. Al sur se abre la plaza Basantapur, unas antiguas cuadras reales para elefantes, que actualmente está ocupada por puestos de recuerdos; de aquí parte Freak St. La sección principal queda al oeste. Hacia el noroeste se halla una segunda parte que alberga la entrada al Hanuman Dhoka y a varios templos. Desde esta zona descubierta continúa, hacia el noroeste, Makhan Tole, en su día la avenida principal de Katmandú y todavía la calle más interesante para pasear.

				Los siguientes monumentos se sitúan de sur a norte cruzando la plaza.

				
					EL LEGADO PERDIDO DE LA PLAZA DURBAR

					En ningún lugar son tan evidentes las huellas del terremoto del 2015 como en esta plaza, donde una serie de emblemáticos templos y palacios se vieron literalmente sacudidos por la magnitud del seísmo. Con el tiempo, algunos podrán ser reconstruidos, pero el esplendor de la plaza ha quedado sin duda mermado por el desastre. Al recorrer la zona, son visibles los pedestales que sostenían los siguientes templos:

					Kasthamandap El edificio que dio nombre a la ciudad, construido en el s. XII como centro comunitario y más tarde reconvertido en templo a Goraknath.

					Maju Deval Atractivo templo de tejado escalonado y tres pisos y uno de los principales iconos de Katmandú, mandado construir en 1690 por la madre de rey Bhupatindra Malla de Bhaktapur.

					Templo de Trailokya Mohan Narayan Con tres niveles y dedicado a Narayan/Visnú, antes célebre por su madera tallada; solo la estatua delantera tallada de Garuda sobrevivió al seísmo.

					Templo de Kakeshwar Construido en 1681, pero dañado en el terremoto de 1934 y reconstruido en un estilo híbrido newar y shikhara indio.

					Templo de Krishna Elegante templo octagonal con gradas al estilo newar, erigido en 1648-1649 por Pratap Malla.

					Templo de Krishna Narayan De tres pisos y dedicado a Narayan (Visnú), se sitúa al oeste del templo de Shiva-Parvati.

				

				Singh Sattal	PABELLÓNLeyenda

				(Mapa) Construido con madera sobrante del templo de Kasthamandap, hoy desaparecido, este edificio bajo era conocido como Silengu Sattal (silengu significa “madera sobrante”, y un sattal es un albergue de peregrinos) hasta la incorporación de los singh (leones) de alas doradas que custodian las esquinas de la planta superior. Este edificio, que experimentó una amplia reforma en el 2015, cuenta con fascinantes puestos y tiendas de cuajada en su planta baja y es un lugar popular para escuchar bhajan (música devota) por las mañanas y noches.

				Ashok Binayak	SANTUARIO HINDÚLeyenda

				(Maru Ganesh; Mapa) Al final de Maru Tole, entre los escombros de los templos circundantes, este pequeño santuario dorado es uno de los cuatro dedicados a Ganesh más importantes del valle. Al ser un dios muy querido, hay un flujo constante de visitantes, que toman tika (sándalo rojo) del dispensador y luego hacen sonar las campanas en la parte posterior. Se cree que una ofrenda en este santuario otorga protección para un viaje próximo, por lo que conviene acudir antes de emprender una caminata.

				Se desconoce la antigüedad del templo, si bien su tejado dorado se añadió en el s. XIX. Enfrente está la musaraña dorada, vehículo de Ganesh.

				Maru Tole	CALLE

				Esta tole (calle) sale de la plaza Durbar y llega hasta el río Vishnumati, donde una pasarela conduce hasta Swayambhunath. Muy concurrida en la época hippy, hoy las famosas pastelerías que le dieron el sobrenombre de “callejón de los pasteles” hace tiempo que desaparecieron. Muchos edificios resultaron dañados por el terremoto, pero merece la pena recorrerla y ver Maru Hiti, uno de los muchos conductos de agua sumergida de Katmandú.
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						ENTRADAS PARA LA PLAZA DURBAR

						El billete de acceso a la plaza Durbar permite visitar todos sus templos, así como el Hanuman Dhoka y los museos situados en su interior. Es únicamente válido para la fecha marcada; si se desea ampliar la duración hay que ir a la oficina (Mapa; tel. 01-4268969; www.kathmandu.gov.np; 6.00-19.00) situada en la parte sur de la plaza Basantapur y obtener un pase de visitante gratuito, que da acceso durante toda la validez del visado (ampliado este, también se puede ampliar el pase de visitante). El trámite tarda unos 2 min; se precisa el pasaporte y una foto. Por lo general hay que enseñar la entrada o el pase incluso aunque solo se esté cruzando la plaza para ir a New Rd o Freak St. Cerca de la oficina de monumentos hay unos aseos.

					

				

				Templo de Siva-Parvati	TEMPLO HINDÚLeyenda

				(templo Nawa Jogini; Mapa) Orientado al norte desde el pedestal del destruido Maju Deval, las fotogénicas imágenes blancas de Siva y su consorte miran a través de la ventana de la planta superior. Este templo fue construido a finales de la década de 1700 por Bahadur Shah, hijo de Prithvi Narayan Shah. Pese a no ser muy antiguo (tratándose de Katmandú), se alza sobre una plataforma con dos estrados que pudo ser un escenario de danza cientos de años antes.

				Kumari Bahal	PATIOLeyenda

				(Mapa En el cruce de las plazas Durbar y Basantapur, este edificio de ladrillo rojo de tres plantas es el hogar de la Kumari, la joven elegida para ser la diosa viviente de la ciudad hasta que alcanza la pubertad y se convierte en simple mortal. La diosa es un símbolo vivo de devi, concepto hinduista de la energía espiritual femenina. En el interior está el Kumari Chowk, un patio de tres pisos. Cercado por balcones y ventanas de madera de magnífico tallado, es quizá el patio más bello de Nepal. Curiosamente, el bahal sufrió solo pequeños desperfectos a pesar de la destrucción generalizada, posible señal de la influencia benigna de la Kumari, que suele mostrar su rostro entre las 9.00 y las 11.00. Está prohibido fotografiar a la diosa, pero se puede retratar el patio cuando ella está ausente. A raíz de la negativa de las autoridades a rebajar a sus guardianes el precio de la entrada a la plaza en un 10%, en el 2005 las Kumari se declararon en huelga y se negaron a aparecer en la ventana para que las vieran los turistas.

				El edificio, erigido al estilo de los vihara (residencias monásticas) budistas del valle, fue construido en 1757 por Jaya Prakash Malla. El patio contiene una stupa en miniatura con los símbolos de Sarasvati, diosa de la enseñanza. A los no hindúes no se les permite pasar más allá del patio.

				La gran puerta amarilla a la derecha del Kumari Bahal oculta la enorme carroza que lleva a la Kumari por la ciudad durante la fiesta anual de Indra Jatra. Delante del edificio están los enormes rieles de madera usados para su transporte. La madera tiene las puntas pintadas y se considera sagrada.

				Gaddhi Baithak	PALACIOLeyenda

				(Mapa) Dominando el sector oriental de la plaza Durbar, este edificio neoclásico blanco perdió parte de su fachada durante el terremoto y su futuro es incierto. Por ahora, es un monumento al estilo europeo, de moda en el país en el período Rana. Erigido como parte del palacio Hanuman Dhoka en 1908, contrasta poderosamente con la arquitectura tradicional nepalí que impera en la plaza. Se dice que está inspirado en la National Gallery de Londres, tras una visita a Europa del primer ministro Jung Bahadur.

				Templo de Bhagwati	TEMPLO HINDÚLeyenda

				(Mapa) En la esquina noroeste del Gad-dhi Baithak, este templo de tres plantas y tres tejados suele pasar inadvertido al hallarse sobre otro edificio. De hecho, forma parte del patio del palacio Hanuman Dhoka. Como el cercano Gaddi Baithak, resultó dañado por el terremoto, pero su estructura principal permanece intacta.

				Lo mandó construir el rey Jagat Jaya Malla y originalmente guardaba una imagen de Narayan que fue robada en 1766. Cuando Prithvi Narayan Shah conquistó el valle dos años después, la sustituyó por una de la diosa Bhagwati. Todos los años, en abril, se transporta la imagen de la diosa a la aldea de Nuwakot, 65 km al norte, y al cabo de unos días se la devuelve al templo.

				El edificio situado debajo acoge varias tiendas de thangkas (pinturas religiosas tibetanas) y sus equivalentes newar, llamadas paubha.

				Gran Campana	MONUMENTOLeyenda

				(Mapa) Se encuentra a la izquierda, según se sale de la plaza principal por Makhan Tole. Según dicen, su tañido aleja a los malos espíritus, pero solo se toca durante la puja (ofrenda) del cercano templo de Degutaleju.

				Al otro lado se halla un ornamentado balcón esquinero, decorado con bellos motivos de cobre y marfil, desde el que los miembros del cortejo real podían contemplar las festividades de la plaza Durbar.

				La Gran Campana, situada en lo alto de un edificio blanco que mandó construir Rana Bahadur Shah (hijo de Prithvi Narayan Shah), data de 1797.

				Grandes Tambores y plaza Kot	MONUMENTOLeyenda

				(Mapa) Se usaban para avisar a la ciudad de un peligro inminente; hoy los Grandes Tambores siguen en pie en un pabellón dañado por el terremoto, al norte del Hanuman Dhoka. La tradición dicta el sacrificio de una cabra y un búfalo dos veces al año. Detrás está la plaza cerrada Kot, donde Jung Bahadur Rana perpetró la famosa masacre de 1846, que condujo a cien años de dominación Rana. Kot significa “arsenal” o “fuerte”.

				Todos los años, durante la fiesta de Dasain, vuelve a correr la sangre por esta plaza, ya que en ella se sacrifican cientos de búfalos y cabras.

				Columna del rey Pratap Malla	MONUMENTOLeyenda

				(Mapa) La parte norte de la plaza está salpicada de templos más pequeños y otras estructuras sobre una plataforma ligeramente elevada delante del Hanuman Dhoka y el alto templo Taleju situado detrás. El pilar cuadrado de piedra, conocido como Pratap Dhvaja, estuvo coronado por una famosa estatua del rey Pratap Malla (1641-1674), mirando hacia su sala privada de oración, en la 3ª planta del templo de Degutaleju, pero dicha estatua pereció en el terremoto. Durante la época Malla se levantaron pilares parecidos en Patan y Bhaktapur.

				Esta zona y sus monumentos suelen estar llena de cientos de palomas.
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						ORIENTACIÓN Y DIRECCIONES EN KATMANDÚ

						La parte más interesante de la ciudad la forman los populosos barrios del casco antiguo, que rodea por el este la moderna ciudad, de reciente expansión, y por el norte, el principal barrio turístico y de mochileros, Thamel. Con más de 2500 negocios turísticos concentrados en media docena de estrechas calles, Thamel es un conglomerado de hoteles, restaurantes, agencias de senderismo, panaderías y tiendas, solo comparable con Khao San, en Bangkok. Thamel está a un paseo de 15 o 20 min al norte de la plaza Durbar.

						Al este de Thamel, la amplia avenida Durbar Marg está flanqueada de oficinas de compañías aéreas, restaurantes y hoteles caros. Algo más al norte, los barrios de Lazimpat y Maharajganj acogen las embajadas y las ONG. Hacia el sur se encuentra Patan (véase Clicar), urbe de original historia que hoy se ha fundido en parte con la zona de expansión meridional de Katmandú. Una carretera de circunvalación rodea Katmandú y Patan.

						En el casco antiguo, las calles llevan el nombre de su barrio o tole. Los nombres de dichos barrios, plazas y otros puntos de interés, como un monasterio o un templo, son lo más parecido a una dirección. P. ej., la de cualquier persona que viva en un radio de 100 m de Thahiti Tole es Thahiti Tole. “Thamel” se usa para describir una zona en expansión con no menos de una docena de avenidas y varios cientos de hoteles y restaurantes.

						Con tal caos, es sorprendente que llegue el correo, aunque lo hace; eso sí, sin prisas. Si el viajero pretende hallar un domicilio, tienda o negocio en particular, debería asegurarse de que le den unas señas bien detalladas. De lo contrario, puede ayudarse con el plano interactivo disponible en www.mapmandu.com.

					

				

				Seto Bhairab (Bhairab Blanco)	TALLALeyenda

				(Mapa) Su espantoso rostro se oculta tras una reja en un pabellón dañado por el terremoto frente a la columna del rey Pratap Malla. Esta enorme máscara –hoy símbolo de las líneas aéreas nepalíes– data de 1794, durante el reinado de Rana Bahadur Shah, tercer soberano de la dinastía Shah. Cada mes de septiembre, durante la fiesta de Indra Jatra, se abren las puertas y se muestra durante varios días. En otras épocas del año se puede contemplar a través de la celosía.

				Durante el Indra Jatra, el rostro de Bhairab se cubre de flores y arroz; al inicio de las celebraciones se vierte cerveza en su horrenda boca, y multitud de hombres se pelean por un trago de la bebida sagrada.

				Templo de Jagannath	TEMPLO HINDÚLeyenda

				(Mapa) Célebre por las tallas eróticas situadas en los puntales de su tejado, es la estructura más antigua de esta parte de la plaza Durbar. Pratap Malla afirmó que fue construido durante su reinado, pero podría remontarse a 1563, en tiempos de Mahendra Malla. De dos plantas, tiene una plataforma con tres gradas, y tres puertas a cada lado, aunque solo se abre la central.

				Templo de Degutaleju	TEMPLO HINDÚLeyenda

				(Mapa) Este templo con tres tejados forma parte del Hanuman Dhoka, más oscuro y de ladrillo rojo, y sobresale entre los edificios situados debajo; es visible sobre todo desde el exterior de los muros del palacio. Pese a ciertos daños ocasionados por el terremoto, los puntales pintados del tejado son especialmente bellos. Degutaleju es otra manifestación de Taleju, diosa personal de Malla.

				Kala Bhairab (Bhairab Negro)	MONUMENTO HINDÚLeyenda

				(Mapa) Su estatua se encuentra al norte del templo de Jagannath. Bhairab es Siva en su faceta más aterradora, y esta enorme imagen de piedra del terrorífico Kala Bhairab tiene seis brazos, lleva una guirnalda de calaveras y pisotea un cadáver, acto que simboliza la ignorancia humana. Cuentan que mentir ante ella provoca la muerte instantánea, y en su día se usó como ordalía en los juicios.

				Se cree que la figura se halló en un campo al norte de la ciudad y que Pratap Malla la situó en su actual emplazamiento.

				Templo de Indrapur	TEMPLO HINDÚLeyenda

				(Mapa) Se sabe poco acerca de su desconcertante historia, incluso el dios al que está dedicado es tema de controversia, pues su lingam apunta a Siva, pero la imagen de Garuda que yace medio enterrada en el lado sur es señal de que está dedicado a Visnú. Como colofón, su nombre indica claramente que se erigió en honor a Indra. Su austero diseño y sus sencillas riostras, junto a la falta de torana identificativa (frontón de la puerta), no aportan más pistas.

				Inscripción en piedra	TALLALeyenda

				(Mapa) En el exterior del blanco muro palaciego, frente al templo de Visnú, hay una baja y prolongada inscripción dedicada a la diosa Kalika y escrita en 15 idiomas, incluida una palabra en francés. El rey Pratap Malla, conocido por sus habilidades lingüísticas, la encargó en 1664 y cuenta una leyenda nepalí que si alguien fuera capaz de descifrar los 15 idiomas del pitorro colocado en medio de la piedra, este manaría leche.

				Templo de Kotilingeshwar Mahadev	TEMPLO HINDÚLeyenda

				(Mapa) Este característico templo de piedra data del reinado de Mahendra Malla, en el s. XVI. Sobre su plinto de tres escalones reposa una estructura cuadrada rematada por una cúpula en forma de campana (propio del estilo gumbhaj). El toro orientado hacia el templo que se puede ver en el lado occidental atestigua su advocación a Siva.

				Templo de Mahendreshwar	TEMPLO HINDÚLeyenda

				(Mapa) En el extremo norte de la plaza se alza este popular templo, construido en 1561 durante el reinado de Mahendra Malla, y siempre abarrotado de peregrinos. Fue torpemente restaurado con mármol en 1963 y está dedicado a Siva. En su esquina noreste hay una imagen de Kama Deva. Tiene un ancho plinto con dos niveles y un chapitel coronado por un parasol dorado.

				Templo de Taleju	TEMPLO HINDÚLeyenda

				(Mapa) En el extremo nororiental de la plaza se alza este magnífico templo, pero no está abierto al público. Incluso los hindúes tienen restringida la entrada y solo pueden visitarlo brevemente durante la fiesta anual de Dasain. De 35 m de altura, fue construido en 1564 por Mahendra Malla. Taleju Bhawani era una diosa del sur de la India, pero en el s. XIV se convirtió en la divinidad de los reyes Malla. Quizá gracias a su influjo, el templo sufrió pocos daños en el terremoto del 2015.

				Se alza sobre una base de 12 escalones, dominando la plaza Durbar. El octavo escalón forma un muro alrededor del templo, frente al cual hay otros 12 santuarios en miniatura. Otros cuatro más se levantaron en el interior de la muralla, que tiene cuatro anchas puertas bellamente talladas.

				Templo de Tana Deval y Makhan Tole	TEMPLO HINDÚ, CALLELeyenda

				(Mapa) Al norte del templo de Taleju hay una estatua de Garuda del s. X; se le representa arrodillado y de cara a un pequeño templo dedicado a Visnú.

				Al este, en un patio cercado más allá de una larga hilera de tenderetes, se erige el olvidado templo de Tana Deval, con tres entradas labradas y numerosas riostras; en la última se aprecian figuras con varios brazos: las Ashta Matrikas (diosas madre). El templo está abierto al público.

				La atestada y fascinante Makhan Tole (makhan significa “mantequilla”) nace aquí y discurre hacia el bullicioso mercado de Indra Chowk. En su día fue la calle más importante de Katmandú y el comienzo de la principal ruta de caravanas hacia el Tíbet.

				[image: LP_Icons2012spa_6F_Country_2C_Dark_Blue.gif] Hanuman Dhoka	PALACIO, MUSEOLeyenda

				(Mapa; gratis con la entrada a la plaza Durbar; 10.30-16.00 ma-sa feb-oct, hasta 15.00 ma-sa nov-ene, hasta 14.00 do) El palacio real de Katmandú, conocido como Hanuman Dhoka, se fundó durante el período Licchavi (ss. IV-VIII), pero el complejo fue ampliado notablemente por el rey Pratap Malla en el s. XVII. Por desgracia, este extenso palacio resultó muy afectado por el terremoto del 2015. Durante la visita de los autores de esta guías, estaba cerrado, pero una vez concluida su reconstrucción, los visitantes podrán de nuevo acceder a los bellos patios y el museo reales.

				Impresiona incluso desde fuera. El apoyo de Hanuman al noble Rama durante los emocionantes acontecimientos del Ramayana ha propiciado la presencia del rey mono custodiando muchos accesos importantes. Aquí, cubierta de rojo bajo un parasol, una estatua de Hanuman señala la dhoka (entrada) al Hanuman Dhoka, dando incluso nombre al palacio. La estatua se remonta a 1672; el rostro del dios desapareció hace mucho tiempo bajo la capa de pasta naranja-bermellón aplicada por generaciones de devotos.

				La estatua está flanqueada por estandartes con la bandera de Nepal y, a ambos lados de la puerta, hay llamativos leones de piedra, uno montado por Siva y otro por su esposa Parvati. Sobre la entrada hay una hornacina pintada con brillantes colores, cuya figura central es una feroz versión tántrica de Krisna. En el lado izquierdo está el más afable Krisna hindú, representado en su tradicional color azul y acompañado por dos de sus bonitas gopi (lecheras). En el otro lado están el rey Pratap Malla y su reina.

				En un principio el palacio contenía 35 patios, pero el terremoto de 1934 los redujo a los 10 chowks (patios) actuales.

				Nasal Chowk

				La entrada principal al Hanuman Dhoka da acceso a su más famoso chowk. Aunque el patio se construyó en la era Malla, muchos de los edificios que rodean la plaza son posteriores, del período Rana. En esa época, Nasal Chowk era escenario de coronaciones, una práctica que se alargó hasta el 2001, cuando se coronó al rey Gyanendra. La tribuna de coronaciones está en el centro del patio, mientras que la torre de Basantapur (Katmandú) se eleva en su extremo meridional.

				Más allá se alza la enorme estatua de Narsingha, que no es otro que Visnú en su encarnación de hombre león, destripando a un demonio. Pratap Malla mandó erigir esta figura de piedra en 1673, y la inscripción que aparece en su pedestal explica que la hizo colocar allí por miedo a haber ofendido a Visnú al bailar vestido de Narsingha. El templo de Kabindrapur, en la plaza Durbar, se construyó por el mismo motivo.

				Al lado está la cámara de audiencias o Sisha Baithak de los reyes Malla. La galería abierta alberga el trono de Malla y contiene retratos de los reyes Shah.

				En la esquina noreste de Nasal Chowk se alza el dañado templo de Panch Mukhi Hanuman, con cinco tejados circulares. Todos los pueblos del valle tienen un templo de cinco pisos, aunque el más conocido es sin duda el gran templo de Nyatapola de Bhaktapur. Hanuman es venerado en el de Katmandú, pero solo permiten entrar a los sacerdotes.

				En nepalí, nasal significa “el danzante”, y Nasal Chowk toma su nombre de la estatua de Siva Danzante oculta en la cámara encalada del lado noreste de la plaza.

				En el lado este del patio se muestran los palanquines usados para llevar a la reina Aishwarya durante su boda con Birendra en 1970, y después transportar su cuerpo para ser incinerado en el 2001. También se exhibe el trono real.

				Museo Tribhuvan

				El ala del palacio al oeste de Nasal Chowk, que da a la zona principal de la plaza Durbar, fue construido por los Rana entre mediados y finales del s. XIX tras arrebatar el poder a la dinastía real Shah. Irónicamente, más tarde se convirtió en un museo dedicado al triunfal alzamiento del rey Tribhuvan [1911-1955] contra su régimen, junto con monumentos a los reyes Mahendra [1955-1972] y Birendra [1972-2001]. Esta sección del palacio fue de las más castigadas por el terremoto del 2015; muchas piezas fueron destruidas y el Departamento de Arqueología estima que su reconstrucción puede durar hasta cinco años. A estas alturas no está claro si sobrevivieron al desastre tesoros tan curiosos como el pájaro disecado preferido del rey y su Land Rover con las marcas de un intento de asesinato.

				Elevándose por encima del museo está la torre de Basantapur (Katmandú) (1770), de nueve plantas, que en tiempos se alzaba como un faro al final de Freak St. Lamentablemente, sus niveles superiores se desplomaron durante el terremoto y está cerrada al público. En los puntales que la soportan destacan sus tallas eróticas.

				Lohan Chowk y Mul Chowk

				Suponiendo que el palacio reabra sus puertas, la próxima plaza que el viajero descubrirá después del Museo Tribhuvan es Lohan Chowk. Este patio estaba antes rodeado por cuatro torres rojas construidas por el rey Prithvi Narayan Shah, que representaban las cuatro antiguas ciudades del valle. Las partes superiores de las torres de Basantapur (Katmandú) y Bhaktapur (Lakshmi Bilas) se derrumbaron, pero la torre Kirtipur y la de Patan (Lalitpur), conocida con el evocador nombre de Bilas Mandir, o “casa de placer”, siguen en pie.

				Al norte de Lohan Chowk, el Mul Chowk estaba totalmente destinado a funciones religiosas del palacio. Tiene diseño en forma de vihara, con un edificio de dos plantas rodeando el patio. El Mul Chowk está dedicado a Taleju Bhawani, diosa real de los Malla, y durante el festival Dasain se celebran sacrificios en su honor en el centro del patio. A los no hinduistas se les prohíbe acceder a la plaza, pero se puede ver algo desde la entrada en la esquina noreste de Nasal Chowk.

				Mohankali Chowk y Sundari Chowk

				En el lado norte de Nasal Chowk, una entrada bellamente tallada conduce a los aposentos privados de los reyes Malla, considerados las secciones más antiguas del Hanuman Dhoka. Esta zona resultó también afectada y la reconstrucción llevará algún tiempo.

				El primer patio es Mohankali (Mohan) Chowk, de 1649. En el pasado, un rey Malla tenía que nacer aquí para aspirar a la corona. El último, Jaya Prakash Malla, tuvo grandes dificultades durante su reinado, pese a ser el heredero legítimo, al haber nacido en otro lugar. Impresionantes tallas de madera flanquean las hornacinas de la pared, muchas con las hazañas del joven Krishna, y el hiti (depósito de agua) central es el mejor del palacio.

				El lugar de honor en el íntimo blanco y negro Sundari Chowk de atrás lo ocupa la piscina de baño ritual, con su talla de Krishna de la época Licchavi sometiendo a la serpiente enroscada Kaliya, tallada de un único bloque de piedra en el s. VI. Los reyes Malla solían tomar su baño ritual cada mañana en el canalón dorado, cuyas aguas supuestamente vienen de Budhanilkantha, al norte del valle.

				
					KATHMANDÚ Y ALREDEDORES EN...

					Dos días

					Se puede empezar con un circuito a pie (Clicar) al sur de Thamel hasta la plaza Durbar, y almorzar en un local con vistas a la plaza Basantapur o en la cercana Freak Street, para luego pasar la tarde admirando el esplendor arquitectónico de la plaza Durbar. La jornada puede acabar con una cerveza fría y una cena en el barrio de Thamel.

					Al día siguiente se puede ir a Swayambhunath por la mañana y de compras por la tarde en Thamel. Para la cena de despedida, nada como un festín en un gran restaurante newar como el Bhojan Griha o la Thamel House.

					Cuatro días

					Si se dispone de un par de días más, se puede hacer un breve trayecto en taxi hasta Patan (Clicar) y dedicar un día completo a explorar su plaza Durbar y el Museo de Patan (el mejor del país), y recorrer sus fascinantes callejones. Se recomienda comer en uno de los excelentes restaurantes de Jhamsikhel.

					El cuarto día se puede tomar un taxi hasta Pashupatinath y luego dar un corto paseo hasta Bodhnath para empaparse de cultura tibetana con la llegada de los peregrinos al anochecer.

					Una semana

					Con una semana se puede pasar un día (e idealmente una noche) en Bhaktapur. Cuando el estrés comience a aparecer, siempre se puede descansar un rato en el delicioso Jardín de los Sueños.

					Siete días dan para saborear comida tailandesa (Yin Yang), india (Third Eye), coreana (Hankook Sarang), bistecs (K-Too), falafel (Or2k) y hasta platos nepalíes. Las opciones son infinitas.

				

				[image: LP_Icons2012spa_31_Country_Red.gif] 	Al norte de la plaza Durbar

				Oculto en las fascinantes callejas del norte de la plaza, hay un compacto grupito de templos, patios y santuarios de vivos colores. La mejor forma de conocer este barrio es mediante un circuito a pie (Clicar).

				‘Stupa’ Kathesimbhu	STUPA BUDISTA

				(Mapa) El más conocido lugar de peregrinaje tibetano de la ciudad antigua es esta deliciosa stupa, copia menor del gran complejo de Swayambhunath, fechada alrededor de 1650. Está situada en un patio oculto poco afectado por el terremoto. Al igual que en Swayambhunath, hay una pagoda de dos plantas dedicada a Hariti, diosa de la viruela, en la esquina noroeste de la plaza. En la noreste se alza el monasterio Drubgon Jangchup Choeling. Se encuentra a un par de minutos a pie de Thamel, hacia el sur.

				[image: LP_Icons2012spa_6F_Country_2C_Dark_Blue.gif] Asan Tole	PLAZALeyenda

				(Mapa) Del alba al anochecer, el cruce de Asan Tole se llena de puestos de verduras y especias donde se puede comprar desde cocos a rabos de yak. La plaza más bulliciosa de la ciudad es un fascinante lugar para entretenerse, si el viajero resiste el gentío. Durante la época hippy, Cat Stevens escribió su canción Katmandu en una tetería llena de humo de Asan Tole.

				Todos los días llegan a este popular mercado productos del valle entero, de modo que resulta muy lógico que el templo de Annapurna, en la esquina sureste, con sus tres plantas, esté dedicado a esta diosa de la abundancia. En muchas ocasiones, en especial los domingos, puede verse a los vecinos caminar alrededor del santuario, llevarse a la cabeza una moneda que luego lanzan al templo y tocar la campana que hay en lo alto.

				El cercano santuario de Ganesh, de dos plantas, está recubierto de azulejos de baño. El Yita Chapal (pabellón del sur), de gran valor histórico por acoger en el pasado los bailes durante las fiestas, fue destruido en el terremoto del 2015.

				En el lado occidental de la plaza hay varias tiendas de especias. Cerca del centro, entre dos árboles, se erige un pequeño santuario dedicado a Narayan (representación de Visnú).

				Templo de Krishna	TEMPLO HINDÚLeyenda

				(Mapa) Este antiguo edificio, encajado entre tiendas de relucientes objetos de latón al suroeste de Asan Tole, parece decrépito de entrada. Pero desde más cerca se aprecian tallas de madera fabulosamente elaboradas, que representan monstruos con pico y un pequeño protector tibetano con un tigre atado a una cadena, como si pasease a un perro. Se aconseja fijarse también en el edificio a la izquierda con placas que muestran tropas marchando y la entrada profusamente tallada debajo.

				[image: LP_Icons2012spa_6F_Country_2C_Dark_Blue.gif] Templo de Seto Machhendranath (Jan Bahal)	TEMPLOLeyenda

				(Mapa) Al suroeste de Asan Tole, en la intersección conocida como Kel Tole, se encuentra este templo que atrae tanto a budistas como a hindúes; los primeros creen que Seto (Blanco) Machhendranath es una representación de Avalokiteshvara, mientras que los hindúes lo consideran una encarnación de Siva que anuncia la llegada de las lluvias. El dios de cara blanca del templo es sacado en procesión durante la fiesta anual de Seto Machhendranath en marzo/abril y paseado por la ciudad en carroza. Se desconoce la antigüedad del templo, restaurado durante el s. XVII.

				Su entrada en forma de arco está señalada por una figurilla de Buda colocada en una elevada columna de piedra frente a dos leones metálicos.

				En el patio hay muchos santuarios pequeños, chaitya (pequeñas stupas) y estatuas, entre ellas, la figura de una misteriosa mujer de aspecto europeo rodeada de velas. Probablemente fuera una importación de Europa que se aceptó sin más en el panteón local. Al otro lado, enfrente del templo, hay dos esbeltas figuras de bronce de las Taras, sentadas sobre elevados pilares. Se puede comprar grano para dar de comer a las palomas y mejorar el karma.

				Dentro del templo se observa la pálida imagen del dios cubierto de flores. Puede seguirse el sendero interior que rodea el edificio central.

				Quizá se vean hombres paseando por el patio con lo que parece un extraño instrumento musical de cuerda en las manos; se trata de un artefacto que se emplea para mullir el algodón de relleno que se vende al por mayor en los alrededores. La cuerda se tensa en un utensilio de madera con dos cabezas que parece un híbrido entre una mancuerna y un rodillo.

				Según se sale del templo, se verá a la izquierda el pequeño Lunchun Lunbun Ajima, un templo tántrico de tres pisos. Tiene azulejos rojos en la planta baja y varias tallas eróticas en la base de los tirantes posteriores.

				Al norte del templo, en la calle lateral conocida como Bhedasingh hay varias tiendas de topi (sombreros de tela) y el vestido tradicional nepalí, conocido como daura suruwal (camisa larga y estrechos pantalones pitillo), con coquetas versiones para niños.

				
					FIESTA DE SETO MACHHENDRANATH

					La de Seto (Blanco) arranca en marzo o abril, un mes antes que la mayor de Rato (Rojo) Machhendranath, en Patan. Se inicia con el traslado de la estatua de rostro blanco de Seto Machhendranath desde el templo de Kel Tole a una altísima y chirriante carroza sagrada de madera conocida como rath. Las cuatro tardes siguientes, la carroza va desplazándose lentamente de un punto histórico a otro hasta llegar a Lagan, en el sur del casco antiguo, donde da tres vueltas completas a toda la plaza. Allí se saca su imagen y se lleva al punto de partida en un palanquín, mientras el vehículo se desmonta y se guarda hasta el año siguiente.

				

				[image: LP_Icons2012spa_6F_Country_2C_Dark_Blue.gif] Indra Chowk	PLAZALeyenda

				(Mapa) La concurrida calle Makhan Tole conduce a Indra Chowk, patio bautizado con el nombre de la antigua divinidad védica de Indra. Los lugareños se congregan alrededor de los vendedores de periódicos de la plaza para conocer las noticias del día. Indra Chowk es un importante punto de venta de mantas y telas; los vendedores se instalan en las plataformas del templo de Mahadev, situado al norte. Al noreste, el vecino edificio de piedra es el templo de Siva, versión reducida y simplificada del de Krishna, en Patan.

				En el lado oeste de la plaza se abre la fachada del templo de Akash Bhairab. Cuatro leones rampantes de metal saludan desde el balcón. La entrada está en el lado derecho, guardada por otros dos leones de latón, pero solo pueden visitarlo los hindúes. Dentro hay una imagen de plata que puede verse desde la calle por las ventanas abiertas. Durante las fiestas, la imagen se saca a la plaza.

				En una pequeña hornacina situada a la izquierda del templo de Akash Bhairab hay un diminuto altar dorado dedicado a Ganesh, muy visitado.

				Antes de salir del chowk, el viajero puede buscar el mercado oculto en los callejones al este, lleno de puestos de brillantes collares y pulseras, muy populares entre las mujeres casadas nepalíes.

				
					
						INDISPENSABLE

					

					
						PASEO POR EL CASCO ANTIGUO

						Por las callejuelas de Katmandú hay muchos templos preciosos, santuarios y esculturas, especialmente en el laberinto de calles y patios sitos al norte de la plaza Durbar. Uno de los grandes atractivos de la ciudad es explorar estos rincones escondidos.

						El casco antiguo está repleto de mercados tradicionales, templos, tole (calles), bahal (patios de monasterios budistas), bahil (patios residenciales) y chowk (cruces), que siguen siendo el centro de la vida tradicional nepalí. Uno llega a ver la ciudad realmente como un museo al encontrarse con una estatua de 1000 años de antigüedad –un bien preciado en cualquier museo occidental– empleada como juguete o tendedero en algún patio comunitario.

						Los mejores mercados y los templos más importantes se hallan en los callejones entre Thamel y la plaza Durbar. Si se desean visitar otros espectaculares puntos de interés, donde se desarrolla la vida cotidiana de los lugareños y escasean los turistas, lo mejor es seguir un circuito a pie (Clicar) al sur de la plaza Durbar.

						Si los circuitos saben a poco, el viajero puede hacerse con una copia de Kathmandu: The Hidden city (Katmandú, la ciudad oculta), de Annick Holle, o Streets of Silver, Streets of Gold (Calles de plata, calles de oro), de John Child; ambos detallan docenas de patios en callejones de toda la ciudad.

					

				

				[image: LP_Icons2012spa_6F_Country_2C_Dark_Blue.gif] Itum Bahal	PATIOLeyenda

				(Mapa; www.itumbaha.org) El largo rectangular patio Itum Bahal es el mayor bahal (patio de monasterio budista) del casco antiguo, todo un remanso de paz en medio de los caóticos alrededores. En el lado occidental se sitúa Kichandra Bahal, de 1381, uno de los más antiguos de la ciudad. La chaitya que hay frente a la entrada ha quedado totalmente destrozada por un árbol de bo que crece en su centro.

				En el interior de Kichandra Bahal (también llamado Keshchandra Paravarta Mahar Bihar) hay un santuario central en forma de pagoda, y al sur una pequeña chaitya decorada con elegantes bodhisattvas de pie.

				En el lado norte del patio hay cuatro placas doradas sobre el muro de la planta superior. La del extremo izquierdo muestra al demonio Guru Mapa quitándole a una mujer un niño que se ha portado mal y llevándoselo a la boca con gesto de glotonería. Al final, se soborna al demonio con la promesa de un festín anual de carne de búfalo y la placa de la derecha lo representa sentado, comiendo de una olla llena de viandas. Con un mensaje tan evidente sobre la mala conducta juvenil no es extraño que el patio albergara durante muchos años una escuela primaria, justo debajo de las placas del Guru Mapa.

				Todos los años, durante la fiesta de Holi, los vecinos de Itum Bahal sacrifican un búfalo a Guru Mapa en las orillas del río Vishnumati. Lo cocinan por la tarde en el patio y a medianoche lo transportan en enormes calderos a un árbol de la plaza de armas de Tundikhel, donde se cuenta que habita el demonio.

				En otoño e invierno la plaza se decora con motivos ornamentales de semillas colocadas en caprichosas espirales.

				Templo de Nara Devi	TEMPLO HINDÚLeyenda

				(Mapa) A medio camino entre Chhetrapati y la plaza Durbar se alza este templo dedicado a Kali, la destructiva consorte de Siva. Se conoce también como el templo de Seto (Blanca) Kali. Se dice que los poderes de la diosa lo protegieron del terremoto de 1934, que destruyó muchos otros santuarios del valle. Un rey Malla ordenó que cada 12 años se celebrara una danza ceremonial en honor a la diosa y hoy todavía se organizan en la pequeña tarima que hay frente al templo, al otro lado de la carretera.

				Yatkha Bahal	TEMPLO BUDISTALeyenda

				(Mapa) Este gran patio abierto en torno a una stupa central que recuerda a un pequeño Swayambhunath se halla oculto junto a la carretera principal al norte de la plaza Durbar. Detrás hay un viejo edificio, el Yatkha Bahal, cuyo piso superior sostienen cuatro soberbios puntales de madera tallada. De los ss. XII al XIII, está tallado en forma de yaksha (divinidades o ninfas acompañantes), una de ellas sosteniendo con gracia un bebé en su cintura.

				
					ARTE ERÓTICO (O CÓMO LO HACÍAN EN LA ANTIGÜEDAD)

					Las decoraciones más vistosas de los templos nepalíes son las escenas eróticas, a menudo bastante explícitas, que decoran los tunala (tirantes de las techumbres). Estas escenas rara vez ocupan la parte central del puntal; aparecen en el espacio que hay abajo de los pies, a modo de nota al pie de la ilustración principal y en un estilo crudo, casi cómico.

					Se desconoce su fin. ¿Son simplemente la celebración de una parte importante del ciclo de la vida? ¿Una referencia a los papeles creadores de Siva y Parvati más explícita que los enigmáticos lingams (símbolos fálicos) y yonis (símbolos sexuales femeninos) distribuidos por los templos? ¿O quizá desempeñan una especie de papel protector? Dicen que la diosa del rayo es una tímida virgen que ni siquiera soñaría con escandalizar un templo con tan descarado comportamiento, aunque quién sabe.

					Sea cual sea el motivo de su existencia, estos elementos tántricos pueden hallarse en muchos templos del valle. En algunos, solo se ven ciertas imágenes picantes, mientras que en otros pueden admirarse escenas que se podrían considerar porno duro, desde actos sexuales en posiciones sumamente atléticas hasta tríos, escenas de sexo oral y anal o relaciones con demonios y animales.

					Destacan los templos de Jagannath y Ram Chandra, y la torre de Basantapur, en Katmandú; el de Jagannarayan, en Patan; y los templos de los Elefantes Eróticos y de Pashupatinath, en Bhaktapur.

				

				[image: LP_Icons2012spa_31_Country_Red.gif] 	Este de Thamel

				[image: LP_Icons2012spa_6F_Country_2C_Dark_Blue.gif] Jardín de los Sueños	JARDINESLeyenda

				(Swapna Bagaicha; Mapa; tel. 01-4425340; www.gardenofdreams.org.np; adultos/niños 200/100 NPR; 9.00-22.00, último acceso 21.00) Pese a los daños causados por el seísmo del 2015, el maravillosamente restaurado Swapna Bagaicha sigue siendo uno de los enclaves más serenos y bellos de Katmandú. A 2 min a pie, está a años luz del centro de Thamel.

				El mariscal de campo Kaiser Shamser (1892-1964), cuyo palacio complementa el recinto, lo mandó construir en la década de 1920, tras una visita a varias fincas eduardianas de Inglaterra. Empleó para ello las 100 000 NPR que obtuvo de su padre (el primer ministro) en una épica partida de conchas de cauri. Los pequeños jardines y sus pabellones cayeron en el abandono, hasta el punto de quedar prácticamente en ruinas. Sin embargo, después de seis años, el mismo equipo que creó el Museo de Patan, con una subvención del Estado austríaco, los devolvió a la vida.

				Tienen bellísimos detalles, como la verja original, una inscripción en mármol del Rubaiyat de Omar Khayam, los nuevos estanques y fuentes, y un extravagante jardín secreto en la parte sur. Solo se conservan ½ Hay tres pabellones de las 1,6 Ha originales y sus seis pabellones, bautizados con los nombres de las seis estaciones nepalíes. Para disfrutar realmente de su placidez, conviene ir provisto de algún libro o de un picnic que desvíe la atención de las parejas de tortolitos nepalíes y relajarse en una de las colchonetas que proporcionan. Hay wifi (50 NPR/h). El hotel Dwarika’s gestiona el sereno Kaiser Cafe (Clicar) y a veces hay actos culturales y exposiciones.

				
					MUSEO DE LA CIUDAD DE KATMANDÚ

					Cuando abrió sus puertas en el 2014, este museo (tel. 9808563570; www.thecitymuseum.org) fue un soplo de aire fresco para los amantes del arte. La moderna y elegante galería aportó un espacio muy necesario para el arte contemporáneo, que había luchado por hallar su lugar en una ciudad ensimismada con sus obras históricas y artesanías tradicionales. Tras el terremoto, el personal ha seguido apoyando a los artistas locales, incluso a un pintor al que se acusó de provocar el seísmo por haber creado una imagen poco respetuosa de la Kumari. Durante la visita de los autores de esta guía, se hallaba cerrado a la espera de una nueva ubicación, tras los daños sufridos por el recinto original. Para más información, consúltese su web.

				

				Templos de las Tres Diosas	TEMPLO

				(Mapa) Junto al moderno centro comercial Sanchaya Kosh Bhawan de Thamel se hallan estos templos, que suelen pasarse por alto. Las diosas a las que están consagrados son Dakshinkali, Manakamana y Jawalamai, y dan nombre a la calle en que se encuentran, Tridevi Marg (tri significa “tres”, y devi, “diosas”). Sus riostras presentan varias tallas eróticas bastante imaginativas.

				Museo del palacio Narayanhiti	MUSEO

				(Mapa; tel. 01-4227844; extranjeros/miembros SAARC 500/250 NPR; 11.00-16.00 ju-lu, cerrado 15.00 nov-ene) Pocas cosas reflejan más claramente los cambios políticos que ha sufrido Nepal en la última década que este palacio amurallado sito en el extremo norte de Durbar Marg. En el 2007, el rey Gyanendra recibió un ultimátum que le instaba a abandonar el recinto en el plazo de 15 días; a los dos años, el edificio se abría al público como museo popular, inaugurado por el entonces primer ministro Prachandra, líder de la guerrilla maoísta responsable de la caída del monarca.

				El interior del palacio, con recargadas salas de reuniones y la sombra del lujo que tenía en la década de 1970, es más ostentoso que opulento. Lo más destacado son los impresionantes salones del trono y el de banquetes, así como los dormitorios reales, bastante modestos y con detalles un tanto kistch como el gran sillón con altavoces incorporados. Por los pasillos hay cabezas de gaviales, tigres y rinocerontes disecadas, junto a enormes retratos de soberanos anteriores y fotografías de la familia real con otros líderes de infausto recuerdo, como el yugoslavo Tito, el rumano Ceaucescu y el paquistaní Zia ul-Haq.

				Los lugares donde el príncipe Dipendra asesinó a su familia en el 2001 están indicados, aunque, curiosamente, el edificio quedó arrasado tras el crimen. En algunas de las paredes aún se ven los orificios de bala. Tan interesante como el edificio es la reacción de los nepalíes que lo visitan al contemplar el estilo de vida de la realeza, una vida regalada que durante siglos no podían ni siquiera concebir. En el recinto no se permiten cámaras ni bolsos.

				Rani Pokhari	ESTANQUELeyenda

				(Mapa) Según dicen, este gran estanque, cercano a Kantipath, fue construido por el rey Pratap Malla en 1667 para consolar a la reina tras la muerte de su hijo, aplastado por un elefante. El estanque (pokhari significa “estanque” o “pequeño lago”) se empleó durante la era Malla para celebrar ordalías en juicios y, más tarde, se convirtió en lugar favorito de suicidas. Durante el terremoto, que dañó los pabellones adyacentes, la zona en torno al estanque se convirtió en un refugio donde la gente dormía a la intemperie por miedo a nuevos derrumbamientos.

				El depósito y el templo central de Siva solo se abren una vez al año, el quinto día de la fiesta de Tihar. El resto del año, las mejores vistas se obtienen desde la pasarela que pasa sobre el chowk cercano.

				Siddhartha Art Gallery	GALERÍALeyenda

				(Mapa; tel. 01-4218048; www.siddharthaartgallery.com; Baber Mahal Revisited; 11.00-17.00 do-vi, 12.00-17.00 sa) [image: LP_Icons2012spa_46_Country_Black.gif]  Es la mejor galería de arte nepalí contemporáneo de la ciudad, con una amplia gama de exposiciones de calidad. Vale la pena visitarla si se está de compras por el Babar Mahal Revisited.

				Galería Nacional de Arte Birendra	GALERÍALeyenda

				(Mapa; tel. 01-4411729; entrada 75 NPR; 9.00-17.00 do-vi) Probablemente tenga más interés el decadente palacio Rana que alberga esta galería, en la Academia Nepalí de Bellas Artes, que su polvorienta colección de óleos y acuarelas de artistas nacionales. En el 2015 el edificio se hallaba en pleno proceso de restauración, por otra parte muy necesaria.
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						[image: LP_Icons2010_32_Country_Red.gif]  Circuito a pie

						Del sur de Thamela la plaza Durbar

						INICIO THAHITI TOLE

						FINAL PLAZA DURBAR

						DISTANCIA 2 KM; 2 H

						Se recomienda hacer este circuito en este orden o bien al revés. Para ir a Thahiti Tole, hay que caminar hacia el sur desde el principal chowk de Thamel; la primera plaza a la que se llega es la de Thahiti.

						En el centro de Thahiti Tole hay una [image: LP_Numerals2010_31_Country_Red.gif]  ‘stupa’ del s. XV. El [image: LP_Numerals2010_32_Country_Red.gif]  templo de Nateshwar, en el lado norte de la plaza, está dedicado a una encarnación de Siva que es a la vez el dios newar local de la música.

						Hay que tomar la calle que va al sur, dejando atrás tiendas de banderas de oración, khata (bufandas rituales) y brocados budistas, y girar al oeste hasta la impresionante [image: LP_Numerals2010_33_Country_Red.gif]  ‘stupa’ Kathesimbhu (Clicar), llena de banderas de oración.

						Más abajo, unos 30 m a la izquierda, pasada una estatua de Ganesh, hay un pequeño recoveco y una oscura puerta enrejada que señala un pequeño pero elaborado [image: LP_Numerals2010_34_Country_Red.gif]  relieve de piedra central del s. IX, donde se ve a Siva sentado junto a Parvati en el monte Kailash. La mano de ella descansa sobre la rodilla de él, como muestra de posesión, en la postura conocida como Uma Maheshwar. A la derecha de la puerta destaca la cabeza naranja de Ganesh, casi irreconocible; se afirma que el impresionante balcón de madera que hay enfrente tuvo las primeras ventanas de cristal de Katmandú.

						Siguiendo al sur se pasa por una hilera de consultas de dentistas, anunciadas con carteles que muestran una sonriente dentadura, hasta llegar a la [image: LP_Numerals2010_35_Country_Red.gif]  plaza Bangemudha. Se aconseja no perderse el santuario de madera al [image: LP_Numerals2010_36_Country_Red.gif]  dios del dolor de muelas que da nombre a la plaza.

						Hay que ir unos 50 m al este del [image: LP_Numerals2010_37_Country_Red.gif]  templo de Ugratara, de tres tejados, por una pequeña plaza conocida como Nhhakantalla; dicen que una oración en este santuario medio hundido obra maravillas en los ojos. Más a la derecha se pasa por el Krishna Music Emporium (fabricante y reparador de armonios), antes de divisar a la derecha la verja de entrada al [image: LP_Numerals2010_38_Country_Red.gif]  Haku Bahal. Se localiza por el letrero que reza “Opera Eye Wear”. Pese a los daños causados por el terremoto, este diminuto bahal conserva excelentes tallas, incluida una recargada ventana de madera con vistas al patio, que sirve de aparcamiento de motocicletas.

						Enseguida se llega al animado chowk de [image: LP_Numerals2010_39_Country_Red.gif]  Asan Tole (Clicar), el cruce más concurrido del casco antiguo y lugar fascinante para pasar un rato. La calle principal, una diagonal de suroeste a noreste, fue durante siglos el punto de partida de la ruta de las caravanas al Tíbet.

						La calle continúa al suroeste pasado el octagonal y elaborado [image: LP_Numerals2010_61_Country_Red.gif]  templo de Krishna (Clicar), hasta entrar en Kel Tole, donde se alza uno de los templos más importantes y adornados de Katmandú, el [image: LP_Numerals2010_62_Country_Red.gif]  templo de Seto Machhendranath (Clicar).

						La concurrida calle comercial desemboca en [image: LP_Numerals2010_63_Country_Red.gif]  Indra Chowk (Clicar), con su escalonado templo de Mahadev y el de Akash Bhairab.

						Se toma el tranquilo callejón al oeste de Indra Chowk, pasando por tiendas de bindi (adornos de la frente) y puestos de brazaletes, y tras unos 200 m, junto a una pequeña plaza, se halla la diminuta entrada a la derecha, bajo el cartel de “Jenisha Beauty Parlour”, que conduce al largo patio rectangular [image: LP_Numerals2010_64_Country_Red.gif]  Itum Bahal (Clicar), uno de los mayores y más antiguos bahals de la ciudad, con encantadora arquitectura y stupas.

						Saliendo del patio por el extremo norte y girando a la izquierda (oeste), en el siguiente cruce a la derecha se halla el [image: LP_Numerals2010_65_Country_Red.gif]  templo de Nara Devi (Clicar). Al sur de la [image: LP_Numerals2010_66_Country_Red.gif]  tarima de baile hay una tiendecita ocupada por una banda de música, que ameniza principalmente bodas; nótense sus relucientes tubas, los uniformes rojos y las poco melodiosas trompetas.

						En la esquina de Nara Devi, se gira a la izquierda (sur); recorridos unos 30 m se llega a una tienda de fotocopias/revistas en una esquina a la izquierda con una [image: LP_Numerals2010_67_Country_Red.gif]  ventana de madera encima. En nepalí se ha bautizado como deshay madu, que significa “no hay otra igual”.

						Más al sur, a la derecha, se halla la entrada al [image: LP_Numerals2010_68_Country_Red.gif]  Yatkha Bahal (Clicar), una de las muchas plazas budistas del casco antiguo.

						De nuevo en la calle, el viajero verá el ladrillo rojo intenso de un [image: LP_Numerals2010_69_Country_Red.gif]  templo dedicado a Chaumanda, diosa madre newar, con una estrella de seis puntas en el marco superior de la ventana. Volviendo hacia el sur se dejarán a la derecha unas tiendas de tambores e instrumentos musicales para llegar a la plaza Durbar, destino final de este circuito.

					

				

				[image: LP_Icons2012spa_31_Country_Red.gif] 	Al sur de la plaza Durbar

				La parte sur del casco antiguo era el núcleo de la ciudad vieja en el período Licchavi (ss. IV-VIII). Lamentablemente, aquí se perdieron más monumentos en el terremoto, como el histórico Jaisi Deval, un templo a Siva con tres gradas que jugó un importante papel en la vida ceremonial de Katmandú. Más al sur, la torre de Bhimsen (Dharahara; Mapa) se convirtió en el desafortunado símbolo del terremoto en los medios internacionales al derrumbarse, arrojando escombros en calles comerciales atestadas de peatones y causando 180 víctimas, entre ellas numerosos visitantes que habían subido a admirar las vistas. Hoy solo queda la base como recordatorio oficioso del desastre.

				Templo de Bhimsen	TEMPLO BUDISTALeyenda

				(Mapa) Se dice que la deidad newar Bhimsen protege a los comerciantes y artesanos, así que resulta muy apropiado que la planta baja de este templo esté llena de puestos. En el pasado, cada 12 años se llevaba una imagen de Bhimsen hasta Lhasa, en el Tíbet, para que protegiera las rutas comerciales más importantes. Tal actividad cesó con el cierre de dichas rutas tras la invasión china y la huida del dalái-lama en 1959. A los turistas no les está permitido acceder a su interior, presidido por un león de latón en un pedestal que sujeta los cables eléctricos.

				Templo de Ram Chandra	TEMPLO HINDÚLeyenda

				(Mapa) Accesible por una anodina entrada al sur del templo de Bhimsen, este patio debe su nombre a Ram, encarnación de Visnú y héroe del Ramayana, el poema épico hindú. Este pequeño templo destaca por las diminutas escenas eróticas de sus riostras; parece que el tallista pretendiera ilustrar 16 posturas distintas pero se quedara sin ideas nada más comenzar. El lado norte del patio está habilitado como establo para vacas, lo cual es una clara muestra de la desconcertante mezcla que se da en Nepal entre lo sagrado y lo profano.

				Pachali Bhairab y los ‘ghats’ del sur	TEMPLO HINDÚ

				(Mapa) Las orillas septentrionales del río Bagmati, al sur del casco antiguo, albergan templos y santuarios poco visitados, así como el mayor índice de pobreza de Katmandú; rara vez coinciden tanto esplendor y miseria. Las orillas merecen un paseo, sobre todo como ampliación de un circuito a pie (Clicar). Está previsto rediseñar los ghats con nuevos senderos peatonales.

				Entre Tripureshwar Marg y el Bagmati, en el Pachali Bhairab, hay un enorme y antiguo árbol de bo, santuario natural de una imagen de Bhairab Pachali (encarnación de Siva) rodeada de tridentes. A su lado yace el cuerpo dorado de Baital, otra de sus manifestaciones. Los fieles se reúnen aquí los martes y sábados. Está especialmente concurrido durante la fiesta de Pachali Bhairab Jatra, celebrada durante el tiempo de Dasain.

				Al sur del templo se hallan los ghats (escalones junto al río) en la orilla sagrada. A la derecha está la pagoda de Lakshmi Mishwar Mahadev, de estilo newar; a la izquierda (sureste) se alza el dañado pero impresionante templo de Tin Deval, fácilmente reconocible por sus tres chapiteles tipo shikhara.

				Desde aquí se puede seguir hacia el oeste a través de varios senderos que conducen a los ghats crematorios y a un templo en la sagrada confluencia de los ríos Bagmati y Vishnumati; también se puede ir hacia el este, atravesando algunas de las comunidades más pobres, donde habitan las castas más bajas, de Katmandú hasta llegar al templo de Tripureshwar Mahadev, de triple techumbre, actualmente reconvertido en museo de instrumentos musicales tradicionales nepalíes. El cercano templo de Kalmochan, de estilo mogol, se remonta a 1873 y resultó destruido en el terremoto.

				
					LOS PALACIOS REALES DE KATMANDÚ

					La ciudad está repleta de palacios ocultos de la época Rana; algunos siguen usándose, pero otros se hallan en un estado de decadencia y abandono. El más impresionante es el palacio real Singh Durbar (Mapa), al final del camino de Prithvi, construido en 1907 y hoy sede del Gobierno. Con más de 1700 habitaciones, llegó a ser la mayor residencia privada de Asia, hasta que en 1973 un incendio lo destruyó en un 90%. El recinto se vio también afectado por el terremoto y está cerrado al público.

					Cerca de Tridevi Marg, el palacio Keshar (Kaiser) Mahal (Mapa), de 1895, aún conserva cierto carácter gracias a su chirriante Biblioteca Kaiser, aunque su ala occidental hace tiempo que fue vendida y habilitada como parte de Thamel. Los jardines fueron restaurados con el nombre de Jardín de los Sueños (Clicar). Otro interesante palacio es el edificio de la Comisión Electoral (Mapa), visible desde Kantipath. En su momento, el edificio albergó el primer hotel de Katmandú, el Royal, fundado por Boris Lissanevitch (Clicar). Otras notables reconversiones de palacios son el restaurante Bhojan Griha (Clicar) y la galería comercial Baber Mahal Revisited (Clicar).

					El más imponente es el grandioso palacio Narayanhiti (Clicar), hogar de la familia real hasta el 2008 y actual museo.

				

				[image: LP_Icons2012spa_32_Country_Red.gif] 	Actividades

				Las piscinas de los hoteles Annapurna, Shanker y Radisson están abiertas a clientes ocasionales por unas 1000 NPR. El Hyatt cobra 1250 NPR por usar la piscina, y 1700 NPR por piscina, gimnasio, pista de tenis y sauna. Las tasas no están incluidas.

				Para jugar al golf cerca de la capital, hay que dirigirse al campo de golf del Gokarna Forest Resort (Clicar).

				Vuelos sobre las montañas	VUELOS PANORÁMICOS

				(vuelos 206 US$) Desde Katmandú, una actividad popular son los vuelos panorámicos por el Himalaya, para ver de cerca el monte Everest y otras cumbres desde apenas 10 km de distancia. Destacadas aerolíneas como Buddha Air y Yeti Airlines ofrecen vuelos de 1 h y cada pasajero de los turbohélices de 6 a 30 plazas tiene garantizado un asiento junto a la ventanilla.

				La calidad de las vistas depende del tiempo. Si el vuelo se cancela por causas meteorológicas, las aerolíneas devuelven el importe íntegro o reservan una plaza en el siguiente vuelo. En el 2011 un vuelo de Buddha Air se estrelló a las afueras de Katmandú, causando 19 víctimas mortales.

				Seeing Hands	MASAJESLeyenda

				(Mapa; tel. 01-4253513; www.seeinghandsnepal.org; masaje de 60/90 min 1800/2800 NPR; 10.00-18.00) Sucursal de la organización con base en Pokhara que ofrece masajes a cargo de masajistas ciegos y emplea a algunos de los 600 000 invidentes del país. Se puede escoger entre un relajante masaje sueco tras una caminata o terapia deportiva de recuperación para problemas específicos.

				Himalayan Healers	MASAJESLeyenda

				(Mapa; tel. 01-4437183; www.himalayanhealers.org; edificio Tilicho, Tridevi Marg; 9.00-20.00 verano, 10.00-19.00 invierno) Esta impresionante empresa forma a “intocables”, viudas de guerra y víctimas del tráfico de seres humanos o la violencia doméstica en 500 h de terapia con masaje, y después les busca empleo.

				Los tratamientos tienen una tarifa fija de 2200/2750 NPR por 60/90 min de masaje (sueco, nepalí), reflexología, emplastos o exfoliación. Los tratamientos con piedras calientes y shirodhara (incluyen un chorrito de aceite tibio en la frente) son más caros. Por la mañana se puede obtener un descuento de hasta un 30%.

				Pranamaya Yoga	YOGALeyenda

				(Mapa; tel. 9802045484; www.pranamaya-yoga.com; Tridevi Marg) Los dueños de este centro, hartos de tantos profesores contorsionistas en taparrabos, decidieron crear un entorno moderno y cómodo para quien quisiera practicar yoga. Las clases tienen lugar en el estudio de Tridevi Marg, encima de Himalayan Java, así como en Patan y Bodhnath; véase horarios en la web. Además, gestionan un retiro de tres días en Pharping, al sur del valle de Katmandú.

				Himalayan Buddhist Meditation Centre	MEDITACIÓNLeyenda

				(Mapa; tel. 9849909986; hbmc.programs@gmail.com) La sucursal de Thamel de esta organización budista ofrece clases introductorias gratis de meditación de 1 h a las 18.00 los lunes, miércoles y viernes. Si eso abre el apetito del viajero, puede probarse el programa de medio día del sábado (600 NPR). Está en la última planta del Hotel Himalaya Yoga, en un callejón desde el chowk central de Thamel.

				Muro de escalada Astrek	MURO DE ESCALADALeyenda

				(Mapa; tel. 01-4419265; www.astrekclimbingwall.com; 8.00-16.00 do-vi 200 NPR, 16.00-20.00 y todo el día sa 400 NPR) Si el viajero necesita poner a punto sus destrezas antes de escalar las grandes cumbres, o si simplemente desea aprender técnicas de escalada libre, puede hacerlo en el muro de escalada artificial más alto de Nepal, en el complejo de la oficina de Asian Trekking. Al precio hay que añadir 250 NPR por los zapatos (números limitados) y un arnés. Hay un agradable café.

				Hash House Harriers	ATLETISMO

				(www.aponarch.com/hhhh) La división nepalí de estos adictos al atletismo se reúne para correr cada sábado por la tarde. Más información en su página web.

				Deportes de aventura

				Varios operadores de aventura ofrecen ciclismo de montaña, rafting y excursiones en kayak desde Katmandú.

				Alternative Nepal	CICLISMO, KAYAKLeyenda

				(Mapa; tel. 01-4700170; www.alternativenepal.com) Alquiler de bicicletas de montaña en Thamel con excursiones guiadas de un día, con noche incluida, por todo el país, así como talleres de kayak y rafting.

				Borderlands	DEPORTES DE AVENTURALeyenda

				(Mapa; tel. 01-4701295; www.borderlandresorts.com; Northfield Cafe, Thamel) Rafting, barranquismo y senderismo desde un resort (Clicar) próximo a la frontera tibetana, junto con Ultimate Descents Nepal. Se aconseja llamar antes y consultar el estado de sus habitaciones y actividades tras el terremoto.

				Chhango	BARRANQUISMOLeyenda

				(Mapa; tel. 01-4701251; www.canyoninginnepal.com; Thamel) Excursiones de barranquismo de un día a Sundarijal (110 US$, incluido transporte y equipo).

				Hardcore Nepal	 ESCALADA EN ROCALeyenda

				(Mapa; tel. 9803010011, 9813901983; www.hardcorenepal.com; Chaksibari Marg, Thamel) Su clase práctica de escalada de cuatro días (250 US$) enseña el vocabulario básico de nudos, anclas y seguridad, y ofrece confianza al viajero para hacerlo por su cuenta. El curso tiene su base en la colina de Nagarjun, antes de trasladarse a ascensiones más técnicas en Hattiban y Bimalnagar.

				Himalayan Encounters	 RAFTINGLeyenda

				(Mapa; tel. 01-4700426; www.himalayanencounters.com; jardín de la Kathmandu Guest House, Thamel) Empresa con sólida reputación, sus excursiones a Trisuli incluyen una noche en el campamento Trisuli Center, cerca de la playa Big Fig, mientras sus excursiones Seti parten de Bandipur. También organizan caminatas.

				The Last Resort	DEPORTES DE AVENTURALeyenda

				(Mapa; tel. 01-4700525; www.thelastresort.com.np; Mandala St, Thamel) Rafting, descenso de cañones, bungee jumping y alojamiento cerca de Borderlands, en asociación con Ultimate Rivers. Se aconseja llamar antes y consultar sus actividades tras el terremoto.

				Nepal Mountain Bike Tours	CICLISMOLeyenda

				(Mapa; tel. 01-4701701; www.nepalmountainbiketours.com) Alquila bicicletas de montaña desde 500 a 1500 NPR diarias, incluido casco, candado y equipo de reparaciones. Además, organiza excursiones de un día y circuitos en bicicleta de varios días por el valle. Está en el mismo complejo que Equator Expeditions. Hay que contactar con Ranjan Rajbhandari.
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						[image: LP_Icons2010_32_Country_Red.gif]  Circuito a pie

						Al sur de la plaza Durbar

						INICIO PLAZA DURBAR

						FINAL PLAZA DURBAR

						DISTANCIA 2 KM; 1 H

						Saliendo de la esquina suroeste de la plaza Durbar, se gira a la derecha en el [image: LP_Numerals2010_31_Country_Red.gif]  Singh Sattal y se sigue la carretera durante 50 m pasando por un templo de piedra a Siva que cuenta con un refugio de peregrinos con bellas tallas. Enseguida se llega a un gran [image: LP_Numerals2010_32_Country_Red.gif]  ‘hiti’ (depósito de agua) hundido, junto al [image: LP_Numerals2010_33_Country_Red.gif]  templo de Bhimsen (Clicar). Aún hacia el sur, pasado el templo de Bhimsen, se sigue recto (a la izquierda) en el cruce, dejando atrás el tráfico. Se gira a la izquierda y se pasa por el [image: LP_Numerals2010_34_Country_Red.gif]  depósito de agua de Kohiti. El terremoto causó estragos en esta zona. En la cima de la colina se llega junto a las ruinas de la base del templo de Jaisi Deval, del s. XVII, destruido por el terremoto; al suroeste se alza el deteriorado [image: LP_Numerals2010_35_Country_Red.gif]  templo de Ram Chandra (Clicar).

						Hacia el suroeste se pasa por el pequeño patio [image: LP_Numerals2010_36_Country_Red.gif]  Tukan Bahal. La carretera sigue con varias curvas y de repente gira a la izquierda (este) en el cruce de Wonde, reconocible por los templos, incluido el alto y blanco [image: LP_Numerals2010_37_Country_Red.gif]  templo ‘shikhara’. La ruta continúa por Brahma Tole hasta el [image: LP_Numerals2010_38_Country_Red.gif]  Musum Bahal, con sus chaityas de forma fálica y estilo licchavi, un pozo cercado y varios bahals interconectados a su alrededor. De nuevo en la calle principal se va a la derecha y luego hay un radical giro a la izquierda (norte) en el siguiente cruce principal. A 25 m se halla el [image: LP_Numerals2010_39_Country_Red.gif]  Ta Bahal, oculto en un callejón a la derecha.

						La calle es ahora una plaza abierta, llamada Lagan, donde se puede ver el blanco [image: LP_Numerals2010_61_Country_Red.gif]  templo de Machhendranath, de 5 m de altura, y algún partido de críquet entre vecinos. Al salir de Lagan, se gira a la izquierda hasta las ruinas del templo de Jaisi Deval, y luego a la derecha (noreste) de vuelta a la plaza Durbar. Se pasa por el [image: LP_Numerals2010_62_Country_Red.gif]  templo de Hari Shankar (1637), de ladrillo rojo, y se continúa al norte pasando junto a un [image: LP_Numerals2010_63_Country_Red.gif]  templo a Visnú (Narayan) hasta el [image: LP_Numerals2010_64_Country_Red.gif]  templo de Adko Narayan, uno de los cuatro más importantes dedicados a Visnú en Katmandú.

					

				

				[image: LP_Icons2012spa_43_Country_Red.gif] 	Cursos

				Nepal es un lugar muy popular para iniciarse en actividades espirituales. El visitante hallará información actualizada sobre cursos de yoga y budismo en los tablones de anuncios de Thamel; conviene comparar precios antes de elegir.

				Backstreet Academy	CURSOS VARIADOS

				(tel. 9818421646; www.backstreetacademy.com; medio día 1200-1500 NPR) Organización que emplea intermediarios angloparlantes para poner en contacto a viajeros con artesanos locales, muchos procedentes de entornos desfavorecidos. Entre sus cursos intensivos destacan la talla de máscaras, cerámica, talla en piedra, tejido de la seda, uso del sari y elaboración de momos (especie de empanadillas). Los intermediarios acuden al hotel del viajero.

				Himalayan International Yoga Academy	YOGA

				(HiYA; tel. 01-2021259; www.yogainnepal.com; 2 días tienda i/d 50/90 US$, bungaló 65/110 US$, casa 85/150 US$) La HiYA, situada en un tranquilo emplazamiento entre Swayambhunath y la colina de Nagarjun, ofrece cursos de yoga y meditación para liberar tensiones. El precio incluye alojamiento en tienda o bungaló, comidas vegetarianas, yoga matinal y clase nocturna de meditación guiada, así como un masaje o tratamiento de medicina alternativa.

				Nepal Vipassana Centre	MEDITACIÓNLeyenda

				(Mapa; tel. 01-4250581; www.dhamma.org.np; edificio Jyoti Bhawan, Kantipath; 10.00-18.00 do-vi) Esta oficina es el lugar ideal para apuntarse a los retiros de 10 días que tienen lugar dos veces al mes (comienzan los días 1 y 14) en su centro, al norte de Budhanilkantha, en las afueras de Katmandú. Además, de vez en cuando ofrecen cursos más breves para estudiantes de nivel medio. Asimismo, organizan cursos de meditación muy serios, en los que hay que levantarse a las 4.00, no hablar ni establecer contacto visual con nadie en 10 días y no comer nada partir de mediodía. Se paga una donación.

				Kathmandu Inside Out	FOTOGRAFÍA

				(www.kathmanduinsideout.com) Este curso anual de fotografía de ocho días, centrado en contar historias por medio de fotos, interesará a blogueros en ciernes, fotoperiodistas y ciudadanos periodistas. El precio (1500 US$) incluye el curso, alojamiento en B&B y financiación para dos aspirantes nepalíes a periodistas. Tiene lugar en diciembre.

				Gandharba Culture & Art Organisation	MÚSICALeyenda

				(Mapa; tel. 01-4700292; Thamel) Esta organización representa a la casta musical de la ciudad y sus miembros ofrecen clases de sarangi (instrumento de 4 cuerdas que se toca con arco), madal y jambey (tambores), bansari (flauta) y arbaj (guitarra de 4 cuerdas). Cuesta unas 500 NPR por hora. La oficina está en el centro de Thamel (3er piso) y los músicos actúan cada noche en el cercano Northfield Cafe.

				[image: LP_Icons2012spa_54_Country_Red.gif] 	Circuitos

				Social Tours	CURSO DE COCINALeyenda

				(Mapa; tel. 01-4412508; www.socialtours.com) Esta innovadora empresa ofrece un curso de gastronomía nepalí de medio día que incluye una excursión a un mercado local para adquirir ingredientes para momos, espinacas al curri, alu gobi (patata y coliflor), encurtido de tomate y alu paratha (chapati frito con patata). El viajero paga lo que cree que vale la experiencia y después consume los platos que ha preparado.

				Esta empresa organiza además un circuito de cerámica en Bhaktapur que enseña a modelar vasijas (se recogen una semana más tarde), así como excursiones en bicicleta de montaña, un circuito de cultura y tentempiés newar en Kirtipur, un paseo por el mercado local hasta Asan Tole y una excursión para “almorzar con monjas” en Nagi Gompa, en el Parque Nacional de Shivapuri Nagarjun.

				Hidden Journeys	CIRCUITO

				(tel. 9818039645; www.hiddenjourneysnepal.com) Para quienes buscan una visión diferente de Nepal, esta innovadora empresa está especializada en poner en contacto a los visitantes con la nueva generación de emprendedores sociales, artistas y activistas comprometidos con llevar el cambio al país. Para reservar hay que contactar con mucha antelación.

				
					LA KUMARI DEVI

					Nepal tiene incontables dioses, diosas, deidades, bodhisattvas, Budas, avatares (encarnaciones de divinidades) y manifestaciones, todos ellos adorados y reverenciados en forma de estatuas, imágenes, pinturas y símbolos. Pero, además, cuenta con una auténtica diosa viviente, la Kumari Devi, una niña que habita en el Kumari Bahal, junto a la plaza Durbar de Katmandú.

					La práctica de tener una diosa viva probablemente se originó durante el reinado del último rey Malla y aunque, en realidad, todo el valle de Katmandú está sembrado de diosas vivientes, la más importante es la Kumari Devi de la capital. Se escoge de entre una casta de plateros y orfebres newar. Por lo general, ejerce desde los 4 años hasta la llegada a la pubertad, y debe cumplir estrictamente 32 requisitos físicos, que van desde el color de los ojos y la forma de los dientes hasta el sonido de la voz. Y, naturalmente, su horóscopo también debe ser el apropiado.

					Una vez se hallan las candidatas adecuadas, se reúnen en una habitación oscura adornada con 108 espantosas cabezas de búfalo, de las que brotan ruidos aterradores mientras danzan unos hombres con horribles máscaras. Tales hechos no pueden asustar a una encarnación de Durga, así que la niña que mantenga la calma y la compostura durante la prueba será la nueva Kumari. A continuación, en un proceso similar al que se emplea para escoger al dalái-lama, como prueba final, la Kumari debe escoger prendas de ropa y accesorios de su predecesora.

					Una vez elegida como Kumari Devi, la niña se traslada al Kumari Bahal con su familia, y todos los años hace media docena de apariciones ceremoniales en público, principalmente durante la fiesta de Indra Jatra, en septiembre, cuando recorre la ciudad en una enorme carroza sagrada.

					El reino de la Kumari acaba con su primera menstruación o con cualquier pérdida accidental de sangre grave. Cuando llega este primer síntoma de la pubertad, regresa al estado de vulgar mortal y se reanuda la búsqueda de la Kumari. Tras su ‘jubilación’, la Kumari saliente recibe una generosa dote, pero volver a la vida normal puede resultar difícil. Se dice que casarse con una antigua Kumari trae mala suerte, quizá porque tener como esposa a una ex diosa mimada resulta probablemente complicado.

				

				[image: LP_Icons2012spa_7A_Country_Red.gif] 	Fiestas y celebraciones

				En Katmandú se celebran muchas fiestas religiosas, pero, sin duda, la más desenfrenada es la de Indra Jatra, en septiembre, seguida por la fiesta de carrozas de Seto Machhendranath, en marzo o abril; y las de Dasain y Pachali Bhairab Jatra, ambas en octubre.

				Maratón Internacional de Katmandú	CARRERA

				(www.kathmandumarathon.com) Esta competición anual atrae a más de 6000 corredores en septiembre/octubre, con trazados que van de 5 a 42 km. La inscripción cuesta 40 US$ para los extranjeros. Resulta increíble que la policía consiga detener el caótico tráfico de la ciudad durante 5 h para que se pueda celebrar la carrera.

				Jazzmandu Festival	MÚSICA

				(www.jazzmandu.org; entradas 900 NPR aprox.) El programa de este evento anual, celebrado a finales de octubre o principios de noviembre, presenta una semana de conciertos de jazz, fusión y música étnica, con intérpretes nacionales e internacionales en escenarios de toda la ciudad. En su web hay más información.

				Festival Internacional de Arte de Katmandú	ARTE

				(www.artmandu.org) Cada tres años (el más reciente tuvo lugar en el 2015) artistas de tres docenas de países exhiben sus obras en locales de toda la ciudad. Suele celebrarse durante noviembre/diciembre.

				Festival Internacional de Cine de Katmandú	CINE

				(www.kimff.org) Interesante festival de documentales y cortometrajes internacionales y nepalíes de una semana de duración, celebrado en diciembre.

				
					FIESTA DE INDRA JATRA EN KATMANDÚ

					Indra, el dios de la lluvia antiguamente conocido como Aryan, fue capturado una vez en el valle de Katmandú mientras robaba una flor para su madre, Dagini. Lo encarcelaron hasta que Dagini reveló su identidad y sus captores lo liberaron de inmediato. La fiesta celebra este destacable suceso, pues los aldeanos no suelen apresar a un dios todos los días. A cambio de su liberación, Dagini prometió esparcir rocío por las cosechas durante los siguientes meses y llevarse al cielo con ella a los fallecidos el año anterior.

					La fiesta honra, por tanto, a los difuntos recientes y rinde homenaje a Indra y Dagini por la llegada de las cosechas. Comienza con la cuidadosa selección de un enorme poste de madera que se transporta por Tundikhel y se alza a las puertas del Hanuman Dhoka. Al mismo tiempo, se exhiben imágenes y representaciones de Indra, por lo general en condición de cautivo, y se llevan a cabo sacrificios de cabras y gallos. Las puertas cerradas que suelen ocultar el aterrador rostro de Seto Bhairab (Bhairab Blanco) se abren y, durante los tres días siguientes, su espantosa cara observa el jolgorio.

					El día anterior a ello, tres carrozas doradas del templo se reúnen en la plaza Basantapur, a las puertas del hogar de la diosa viviente Kumari. Por la tarde la Kumari se presenta ante la multitud caminando sobre una alfombra o a hombros de sus ayudantes para que sus pies no toquen el suelo. La Kumari se sube a la carroza central, flanqueada por otras dos que llevan a sendos niños que representan a Ganesh y Bhairab.

					Las carrozas parten y la Kumari recibe el saludo del presidente desde el balcón del antiguo palacio, antes de proseguir hasta la enorme máscara de Seto Bhairab (Bhairab Blanco). La Kumari lo saluda y, a continuación, comienza a manar cerveza por la boca de Bhairab, acompañada de música. Un trago garantiza buena fortuna, pero solo el más afortunado se tragará el pececillo que nada en la cerveza, y que acarrea una suerte especialmente buena.

					Luego se quita el poste y se transporta hasta el río. Durante la fiesta de Bisket Jatra, se levanta un poste parecido en Bhaktapur para celebrar el Año Nuevo nepalí.

				

				[image: LP_Icons2012spa_34_Country_Red.gif] 	Dónde dormir

				Katmandú tiene una amplia oferta de alojamiento, desde lujosos hoteles de estilo internacional a lodges económicos y alegres. Solo unos pocos hoteles y pensiones sufrieron daños graves en el terremoto del 2015, aunque muchos cerraron brevemente para realizar controles de seguridad. Los hoteles incluidos en este capítulo estaban abiertos durante la visita de los autores, pero pueden estar todavía en obras, por lo que conviene ver la habitación antes de decidirse.

				Es difícil recomendar hoteles económicos y de precio medio, pues las habitaciones varían mucho en cada hotel. Muchos tienen múltiples alas y algunas habitaciones pueden ser muy lúgubres y dejadas, pero otras (normalmente en las plantas superiores) son luminosas y agradables. En general, las que dan a la calle tienen más luz, pero son más ruidosas que las interiores, y las de la última planta son las mejores, pues tienen vistas y fácil acceso al jardín de la azotea.

				Los hoteles económicos no suelen disponer de calefacción, por lo que, en invierno, conviene pedir una habitación orientada al sur y con acceso al jardín, pues siempre es agradable sentarse al aire libre durante los frescos pero soleados días de otoño e invierno.

				Hay unos cuantos hoteles que, por el nivel de calidad de sus habitaciones, se sitúan entre las categorías media y baja; estos se han reunido según sus tarifas más reducidas.

				Merece la pena pedir descuento, sobre todo en temporada baja, cuando la mayoría de los establecimientos bajan precios un 20-40%. En el momento de redactar esta guía, muchos habían bajado precios incluso en temporada alta, para atraer a los turistas tras el terremoto. Los de precio medio y alto añaden un impuesto extra del 23%, pero casi todos los económicos ofrecen precios globales. Si se reserva con antelación por correo electrónico, muchos hoteles ofrecen traslado gratis desde el aeropuerto.

				La mayoría de los alojamientos económicos y varios de precio medio se sitúan en el animado barrio de Thamel, que por suerte no se vio muy afectado por el terremoto del 2015. Los de precio medio y alto se hallan muy diseminados por la ciudad, algunos bastante lejos del centro.

				Algunos viajeros se instalan fuera del centro, en Patan o Bodhnath, para huir del desagradable tráfico, la polución y el acoso de los comerciantes de Thamel; de hecho, no es mala idea. Si se desea algo aún más tranquilo, hay un número cada vez mayor de centros turísticos, de categoría media y de lujo, en torno al valle; ofrecen un sosegado ambiente rural a menos de 1 h del centro de la capital.

				[image: LP_Icons2012spa_34_Country_Red.gif] 	Thamel

				Poco afectado por el seísmo, el barrio turístico de Thamel concentra el alojamiento económico y de precio medio. Es una zona práctica para estancias cortas, sobre todo para conocer a otros viajeros o hacer compras de última hora, pero el ruido y la congestión acaban cansando en un par de días.

				En un intento por poner un poco de orden en este caos, la zona se ha dividido arbitrariamente en las siguientes partes: el centro, en torno a los dos cruces centrales; Paknajol, al norte; Bhagwan Bahal, al noreste; Jyatha, al sureste; y Chhetrapati, al suroeste.
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					Centro de Thamel
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						1	Jardín de los Sueños	G5 Clicar

					[image: LpMapIcon2010_E6_Country_Red.gif]  Puntos de interés

						2	Edificio de la Comisión Electoral	F7

						3	Biblioteca Kaiser	F5

						4	Palacio Keshar (Kaiser) Mahal	F5

						5	Templo de la Tres Diosas	F6
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						7	Adventure Aves	B4

						8	Alternative Nepal	C4 Clicar

						9	Annapurna Mountain Bikes	B6

						10	Muro de escalada Astrek	E3 Clicar

						11	Biking First	B3

						12	Borderlands	C4 Clicar

						13	Chhango	B4 Clicar

						14	Climb High Himalaya	C4

						15	Dawn Till Dusk	B4

						16	Drift Nepal	B4

						Equator Expeditions	(véase 25)

						17	Gandharba Culture & Art Organisation	C3 Clicar

						18	GRG Adventure Kayaking	C5

						19	Hardcore Nepal	C6 Clicar

						20	Himalayan Buddhist Meditation Centre	B5 Clicar

						21	Himalayan Ecstasy	C4

						Himalayan Encounters	(véase 15) Clicar

						22	Himalayan Healers	E5 Clicar

						Himalayan Single Track	(véase 7)

						23	Intercultural Training &

						Research Centre	F5

						24	Kathmandu Institute of Nepali Language	E4

						25	Nepal Mountain Bike Tours	C4 Clicar

						Path Finder Cycling	(véase 16)

						26	Pranamaya Yoga	F5 Clicar

						27	Seeing Hands	E7 Clicar

						28	Social Tours	C4 Clicar

						29	The Last Resort	C4 Clicar

						Ultimate Descents Nepal	(véase 12)

						Ultimate Rivers	(véase 29)
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						30	Alobar 1000	F4 Clicar

						31	Ambassador Garden Home	B5 Clicar

						32	Annapurna Guest House	E2 Clicar

						33	Dalai-la Boutique Hotel	C3 Clicar

						34	Fuji Hotel	E7 Clicar

						35	Hotel Blue Horizon	F4 Clicar

						36	Hotel Courtyard	B3 Clicar

						37	Hotel Florid	B2 Clicar

						38	Hotel Holy Himalaya	E7 Clicar

						39	Hotel Horizon	B7 Clicar

						40	Hotel Norbu Linka	E2 Clicar

						41	Hotel Potala	C5 Clicar

						42	Hotel Silver Home	D6 Clicar

						43	Imperial Guest House	F6 Clicar

						44	Karma Travellers Home	C3 Clicar

						45	Kathmandu Garden House	A1 Clicar

						46	Kathmandu Guest House	B4 Clicar

						47	Kathmandu Peace Guest House	A1 Clicar

						48	Khangsar Guest House	B8 Clicar

						49	Mi Casa	E5 Clicar

						50	Mustang Guest House	C3 Clicar

						51	Mustang Holiday Inn	F6 Clicar

						52	Nirvana Garden Hotel	B7 Clicar

						53	Nirvana Peace Home	A1 Clicar

						54	Sacred Valley Inn	E7 Clicar

						55	Sheraton	G4 Clicar

						56	Shree Tibet Family Guest House	C3 Clicar

						57	Thamel Eco Resort	D7 Clicar

						58	Thorong Peak Guest House	C6 Clicar

						59	Tibet Guest House	A8 Clicar

						60	Tibet Peace Guest House	A1 Clicar

						61	Yellow House	A1 Clicar
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						62	1905	F7 Clicar

						63	BK’s Place	C3 Clicar

						64	Black Olives	B2 Clicar

						65	Curry Kitchen/Hot Bread	C5 Clicar

						66	Dahua Restaurant	D5 Clicar

						67	Dechenling	F5 Clicar

						68	Fire & Ice Pizzeria	F6 Clicar

						69	Friends Restaurant	C4 Clicar

						70	Furusato	B6 Clicar

						71	Gaia Restaurant	E6 Clicar

						72	Hankook Sarang	B5 Clicar

						73	Helena’s	C6 Clicar

						74	Kaiser Cafe	G6 Clicar

						75	Kilroy’s	D6 Clicar

						76	Krua Thai	C3 Clicar

						77	K-Too Steakhouse	C5 Clicar

						78	La Dolce Vita	C4 Clicar

						79	Momo Hut	C5 Clicar

						80	Mustang Thakali	C7 Clicar

						81	Nargila Restaurant	C4 Clicar

						82	New Orleans Cafe	C4 Clicar

						83	Northfield Cafe	C4 Clicar

						84	Or2k	C5 Clicar

						Mercado de agricultura ecológica	(véase 62) Clicar

						85	Pumpernickel Bakery	C5 Clicar

						86	Revolution Cafe	E4 Clicar

						87	Roadhouse Cafe	C5 Clicar

						88	Rosemary Kitchen	D7 Clicar

						89	Rum Doodle	D6 Clicar

						90	Thakali Bhanchha	B3 Clicar

						91	Thamel House	D3

						92	Third Eye	B5 Clicar

						93	Utse Restaurant	D7 Clicar

						94	Weizen Bakery	C6 Clicar

						95	Yak Restaurant	C8 Clicar

						96	Yangling Tibetan Restaurant	B3 Clicar

						Yin Yang Restaurant	(véase 92) Clicar
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						97	Himalayan Java	C5 Clicar

						98	Himalayan Java	F5 Clicar

						99	Jatra	B6 Clicar

						100	New Maya Cocktail Bar	C5 Clicar

						101	Sam’s Bar	B3 Clicar

						102	Tamas Spa Lounge	B5 Clicar

						Tom & Jerry Pub	(véase 81) Clicar
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						103	House of Music	E3 Clicar
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						104	Amrita Craft Collection	C7 Clicar

						105	Aroma Garden	D2 Clicar

						106	Holyland Hiking Shop	C7 Clicar

						107	Nepal Book Depot	C4 Clicar

						108	Paper Park	B2 Clicar

						109	Pilgrims Book House	B6 Clicar

						110	Shona’s Alpine Rental	D6 Clicar

						111	Sonam Gear	C7

						112	Sports Wear International	D4 Clicar

						113	Tibet Book Store	E5 Clicar

						114	Vajra Books	D7 Clicar
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						115	Flight Connection International	E6

						116	Himalayan Bank	F6

						117	Himalayan Rescue Association	C5

						118	Kathmandu Environmental Education Project	D4

						119	TIMS Centre	E5

						120	Wayfarers	B6
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						Earthbound Expeditions	(véase 16)

						121	Explore Himalaya	E2

						122	Greenline	G6

						123	Himalayan Offroad	C2

						124	Pheasant Transportation Service	B5

						125	Singh Motorbike Centre	D3

						126	Tashi Delek Nepal Treks &

						Expeditions	D4

						127	Parada de taxisr	E5

						128	Parada del autobús turístico a Pokhara y Chitwan	G6

						129	Autobús turístico a Nagarkot	F2

				

				

				Centro de Thamel

				Hotel Potala	PENSIÓN $Leyenda

				(Mapa; tel. 01-4700159; www.potalahotel.com; i/d 12/18 US$, sin baño 8/13 US$, deluxe 15/20 US$; [image: LP_Icons2012spa_69_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Situado en el corazón de Thamel, este pequeño hotel para mochileros es una buena opción. Ofrece internet gratuito, una agradable azotea y un restaurante con vistas a la principal avenida del barrio. Los cuartos son sencillos, pero limpios y correctos; la mejor opción son las soleadas habitaciones de lujo de la esquina. Está en un callejón cercano al Maya Cocktail Bar. No debe confundirse con la Potala Guest House.

				Karma Travellers Home	PENSIÓN $Leyenda

				(Mapa; tel. 01-4417897; www.karmatravellershome.com; Bhagawati Marg; i/d 14/18 US$, deluxe 20/25 US$; [image: LP_Icons2012spa_61_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Este popular y céntrico alojamiento cuenta con habitaciones correctas, salones comunes, terraza y unos dueños solícitos. Las habitaciones de lujo con aire acondicionado son más amplias y varias tienen balcón. Ofrecen un descuento del 20% al reservar en línea y traslado desde el aeropuerto.

				Hotel Silver Home	PENSIÓN $Leyenda

				(Mapa; tel. 01-4262986; www.hotelsilverhome.com; dc 300 NPR, i/d 700/1100 NPR, deluxe 1200/1500 NPR; [image: LP_Icons2012spa_69_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Destaca por su ubicación tranquila pero céntrica en la calle principal, personal acogedor y atento, y recogida gratis en el aeropuerto. Las habitaciones son sencillas, pero tienen colchones correctos y agua caliente en el baño; el hotel comparte un pequeño jardín con otros dos buenos alojamientos económicos, incluido el Pokhara Peace Hotel, con buenas habitaciones de lujo esquineras. Las soleadas que dan al sur son las mejores.

				Mustang Guest House	PENSIÓN $Leyenda

				(Mapa; tel. 01-4700053; www.mustangguesthouse.com.np; i/d 8/10 US$, sin baño 5/7 US$; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Aceptable, económico y frecuentado por japoneses, se halla en un sombrío callejón. Tiene cuidadas habitaciones enmoquetadas y baños limpios, pero escasa luz natural, no hay TV, los colchones son duros y carece de zonas para sentarse. Durante la visita de los autores se estaban construyendo habitaciones de lujo (15 US$) en las plantas superiores.

				Hotel Florid	PENSIÓN $Leyenda

				(Mapa; tel. 01-4701055; www.hotelflorid.com.np; Z St; i/d 18/20 US$, sin baño 10/12 US$, h deluxe 25 US$; [image: LP_Icons2012spa_69_Country_Black.gif] ) Una de las muchas pensiones pequeñas al norte del centro, por Z St. Ofrece un agradable restaurante con jardín y no tiene ningún edificio alrededor, lo que le confiere una sensación de amplitud que suele echarse de menos en la zona. Las habitaciones de lujo, tipo suite, son espaciosas y tienen vistas al jardín. Las dobles que dan a la calle son más ruidosas pero tienen balcones compartidos. Para conseguir un buen precio hay que negociar. El desayuno y las tasas están incluidos.

				[image: LP_Icons2012spa_6F_Country_2C_Dark_Blue.gif] Kathmandu Guest House	HOTEL $$Leyenda

				(Mapa; tel. 01-4700800; www.ktmgh.com; h 60-100 US$, sin baño 2-16 US$, h deluxe 120-180 US$; [image: LP_Icons2012spa_61_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_69_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Es toda una institución. Situado en un antiguo palacio Rana, fue el primero que abrió sus puertas en Thamel y sigue siendo su edificio más característico. Todo el mundo, desde Jeremy Irons a Ricky Martin se ha alojado aquí. En términos estrictamente económicos, se pueden conseguir mejores habitaciones en otras zonas, pero su ambiente seduce a casi todos y suele estar completo con semanas con antelación. Hay que tener en cuenta que su pintoresca ala patrimonial resultó dañada en el terremoto; conviene verificar qué partes del hotel están abiertas a la hora de reservar.

				El agradable jardín posterior y su sombreado pomelo sirven de grato refugio del caos de Thamel y el patio delantero es idóneo para cenar o como punto de reunión.

				Ofrece una extensa gama de habitaciones. Las más baratas, sin baño, forman parte del hostal original de 13 estancias y son muy básicas. Estas habitaciones no pueden reservarse. En el nuevo sector norte Siddhi, las que ofrecen mejor relación calidad-precio son las superiores que dan al jardín (80 US$). El desayuno está incluido y son habituales descuentos de hasta el 40%.

				Se aconseja preguntar a los propietarios por el Maya Manor Hotel (Mapa), su nueva propiedad, que abrirá sus puertas en Naxal en el 2016.

				Hotel Horizon	HOTEL $$Leyenda

				(Mapa; tel. 01-4220904; www.hotelhorizon.com; Chaksibari Marg; i/d 20/25 US$, deluxe 25/30 US$; [image: LP_Icons2012spa_61_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_69_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Es una buena opción en la franja más alta de los económicos, en un callejón junto a la calle principal al sur de Thamel, por lo que resulta tranquilo y céntrico. Todas las habitaciones tienen baño y la mayoría son luminosas y amplias, aunque algo anticuadas, y además cuenta con agradables zonas para sentarse en la terraza y en torno al patio recién diseñado. La reciente subida de precio implica que el viajero puede encontrar mejor relación calidad-precio si busca un poco.

				Ambassador Garden Home	HOTEL-BOUTIQUE $$Leyenda

				(Mapa; tel. 01-4700724; www.aghhotel.com; i/d 51/63 US$, deluxe 63/72 US$, deluxe superior 87/105 US$; [image: LP_Icons2012spa_61_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_69_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) En pleno centro de Thamel, pero sorprendentemente apacible, este hotel tiene toques de estilo, un agradable jardín y zona de lectura en el vestíbulo. Las habitaciones que dan atrás son más tranquilas, lejos del ruidoso pub. Las habitaciones estándar son algo pequeñas; las de lujo tienen aire acondicionado y minibar, y son más amplias. Lo que se paga es, básicamente, la ubicación.

				El hotel debe su nombre al bisabuelo del propietario, antiguo embajador nepalí en China.

				Hotel Courtyard	HOTEL-BOUTIQUE $$Leyenda

				(Mapa; tel. 01-4700648; www.hotelcourtyard.com; i/d 50/56 US$, deluxe 75/81 US$, ste 113/118 US$; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Este hotel está construido a la usanza tradicional con ladrillo, dinteles de madera tallada estilo newar y canalones de piedra, todo ello actualizado con llamativas paredes de color naranja y molduras negras. Las habitaciones son extragrandes y hay agradables zonas de estar que parecen muy alejadas de la locura de Thamel. Aun así, las rozadas y desconchadas habitaciones precisan una reforma urgente.

				Su pequeña sala de masajes, acogedora biblioteca y bar crean un sociable entorno. Los precios incluyen desayuno y tasas.

				Thamel Eco Resort	HOTEL $$Leyenda

				(Mapa; tel. 01-4263810; www.thamelecoresort.com; Chibahal; i/d sin baño 35/40 US$, con baño 50/55 US$, deluxe 60/65 US$; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Nuevo complejo apartado de la calle, con habitaciones nuevas y modernas de varios tamaños en torno a un agradable patio con una stupa central decorado con madera tallada y detalles tradicionales. El desayuno, tipo bufé, su céntrica ubicación y las clases de yoga en la azotea son valores añadidos. Muy popular entre los grupos de excursionistas, a veces parece demasiado abarrotado. Es posible conseguir descuentos del 20%.

				Thorong Peak Guest House	PENSIÓN $$Leyenda

				(Mapa; tel. 01-4253458; www.thorongpeak.com; i/d 23/33 US$, superior 33/41 US$; [image: LP_Icons2012spa_69_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Establecimiento limpio y cuidado, en una pequeña calle sin salida junto a la arteria principal, frecuentado por viajeros chinos. Casi todas las habitaciones son amplias, aireadas y luminosas, aunque algo anodinas, y tienen baños impolutos. Destaca además por los agradables balcones comunitarios y un aceptable restaurante en un patio, aunque sin el descuento habitual del 20% resulta algo caro.

				Paknajol (norte de Thamel)

				A esta zona se llega subiendo desde la Kathmandu Guest House o Lekhnath Marg.

				A poca distancia de la empinada intersección de Paknajol con Lekhnath Marg (al noroeste de Thamel) hay varias casas de huéspedes agradables, concentradas en un barrio llamado Sorakhutte. Está apartado del tráfico, cerca de Thamel (pero a años luz), con excelentes vistas del valle hacia Balaju y Swayambhunath.

				
					KATMANDÚ PARA NIÑOS

					La Pilgrims Book House (Clicar) tiene una excelente colección de libros infantiles y para colorear.

					Fuera de las zonas turísticas, las tronas son prácticamente inexistentes, pero encontrar comida sin picante no es difícil.

					Los niños disfrutarán en el cercano zoo de Patan y los mayores lo pasarán en grande viendo a los monos de Swayambhunath.

				

				Nirvana Peace Home	PENSIÓN $Leyenda

				(Mapa; tel. 01-4383053; www.nirvanapeacehome.net; Sorakhutte; i 800 NPR, d 1000-1300 NPR, h con baño compartido 700 NPR; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) La nueva dirección ha revitalizado este alojamiento de calidad en el económico Paknajol. Sus habitaciones sencillas pero limpias, un agradable jardín y la sala de estar de la planta superior lo convierten en una de las mejores opciones en esta zona.

				Kathmandu Garden House	PENSIÓN $Leyenda

				(Mapa; tel. 01-4381239; www.hotel-in-nepal.com; Sorakhutte; i/d 1000/1200 NPR, anexo h 1000-2000 NPR; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Esta pequeña e íntima pensión es acogedora y tiene merecida fama. Las vistas desde la azotea son excelentes. Cuenta con agradables zonas comunitarias y un hermoso jardín. El nuevo anexo situado a 100 m tiene modernas habitaciones con balcón y grandes vistas desde la azotea.

				Yellow House	PENSIÓN $Leyenda

				(Mapa; tel. 01-4381186; theyellowhouse2007@gmail.com; Sorakhutte; h 700-2000 NPR; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Este acogedor alojamiento de dirección suiza frente a la Tibet Peace Guest House es una magnífica incorporación al panorama económico de Paknajol, en plena expansión. Sus 20 habitaciones son luminosas, hay una terraza de cemento y el restaurante sirve aceptables platos tailandeses.

				Kathmandu Peace Guest House	PENSIÓN $Leyenda

				(Mapa; tel. 01-4380369; www.peaceguesthouse.com; Sorakhutte; i 16-20 US$, d 20-26 US$, i/d sin baño 8/12 US$; [image: LP_Icons2012spa_69_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Las habitaciones tienen televisión vía satélite en la algo destartalada ala antigua o en el nuevo bloque rodeado de pinos. La planta baja y el jardín de la azotea son muy agradables. Las tarifas incluyen las tasas e impuestos.

				Tibet Peace Guest House	PENSIÓN $Leyenda

				(Mapa; tel. 01-4381026; www.tibetpeace.com; Sorakhutte; i/d 1300/1600 NPR; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Tranquilo y sosegado alojamiento con restaurante y un pequeño jardín. Ofrece una amplia selección de habitaciones, algunas deterioradas y otras con balcón privado, por lo que conviene ver varias antes de decidirse. La simpatía no es su fuerte.

				Shree Tibet Family Guest House	PENSIÓN $Leyenda

				(Mapa; tel. 01-4700902; www.hotelshreetibet.com; Bhagawati Marg; i/d desde 11/15 US$, deluxe 14/18 US$; [image: LP_Icons2012spa_69_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Esta económica pensión suele pasar desapercibida (a menudo está vacía). Pulcra, tranquila y acogedora, ofrece habitaciones acogedoras, aunque casi todas pequeñas y oscuras, pues los edificios están muy juntos. Las mejores están en la parte posterior de las plantas más elevadas. Los molinos de oración marcan la entrada.

				International Guest House	HOTEL $$Leyenda

				(Mapa; tel. 01-4252299; www.ighouse.com; i/d 29/31 US$, deluxe 38/43 US$, deluxe superior 49/54 US$, ste 60 US$; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Hotel sólido y de una serena elegancia que presume de carpintería tallada centenaria, terraza con asientos, un amplio jardín y una de las azoteas con mejores vistas de la ciudad, que se puede disfrutar desde las tumbonas. Algunas habitaciones resultaron dañadas por el terremoto; es mejor ver varias antes de decidirse.

				No es exactamente lujoso, pero las habitaciones superiores del ala reformada son luminosas, amplias y están bien decoradas, mientras que las mejores habitaciones de lujo del edificio antiguo disponen de vistas al jardín. Las estándar, más sencillas, varían.

				Está al oeste de Saatghumti (Seven Bends St), en la zona conocida como Kaldhara. Esta zona es más tranquila que Thamel, pero está cerca de numerosos restaurantes. El precio incluye tasas, desayuno, wifi y recogida en el aeropuerto.

				Dalai-la Boutique Hotel	HOTEL-BOUTIQUE $$$Leyenda

				(Mapa; tel. 01-4701436; www.dalaiboutiquehotel.com; h deluxe 80-100 US$, deluxe superior 120 US$; [image: LP_Icons2012spa_61_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Nuevo alojamiento de dirección tibetana en torno a un sugerente patio repleto de banderas de oración que propicia cenas románticas al aire libre. Las habitaciones del ala nueva son las mejores, y cuentan con un pequeño balcón. Posee elegantes detalles tibetanos con artesanía traída de todo el valle, y sus iniciativas ecológicas –como botes de champú sin plástico– son dignas de elogio.

				Bhagwan Bahal (noreste de Thamel)

				Alobar 1000	ALBERGUE $Leyenda

				(Mapa; tel. 01-4410114; www.alobar1000.com; dc 350-550 NPR, h 1700-2700 NPR) Si el viajero aspira a conocer otros jóvenes mochileros, este albergue, bien gestionado y de curioso nombre (sacado de una novela de Tom Robbins) es el más popular de la ciudad. El mostrador de viajes ofrece rutas, clases de idiomas y paseos por la ciudad; hay una lavandería a buen precio y traslados al aeropuerto. La sociable zona de estar y restaurante de la azotea es ideal para conocer compañeros de viaje.

				Los dormitorios colectivos tienen entre 3 y 12 camas, todas con taquilla. Si se busca una habitación privada existen mejores ofertas en otros sitios.

				Annapurna Guest House	PENSIÓN $Leyenda

				(Mapa; tel. 01-4420159; www.annapurnaguesthouse.com; i/d 12/15 US$, sin baño 7/9 US$, deluxe 15/20 US$; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) En un callejón próximo al Hotel Norbu Linka, las habitaciones de esta pensión familiar, algo adusta, son pequeñas pero limpias, y casi todas tienen baño, aunque algunas son oscuras. Esta zona es más tranquila que Thamel y no ha sido tomada del todo por restaurantes, tiendas de recuerdos y agencias de viaje. El restaurante de la azotea es agradable. El precio incluye tasas e impuestos.

				Hotel Blue Horizon	HOTEL $$Leyenda

				(Mapa; tel. 01-4421971; www.hotelbluehorizon.com; Keshar Mahal; i/d 18/23 US$, deluxe 28/33 US$, deluxe superior 37/42 US$, ste 42/46 US$; [image: LP_Icons2012spa_61_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_69_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) En una reciente reforma se ha incorporado un amplio jardín y un nuevo bloque de habitaciones de precio medio. Las habitaciones de lujo y del nuevo bloque son luminosas y frescas y ofrecen la mejor relación calidad-precio; las suites son ideales para familias. Aun así, lo mejor es su apartada ubicación en un callejón junto a Tridevi Marg, muy práctica para moverse por la ciudad.

				Mi Casa	HOTEL-BOUTIQUE $$Leyenda

				(Mapa; tel. 01-4415149; www.micasanepal.com; h 50-70 US$; [image: LP_Icons2012spa_61_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Elegante y acogedora opción, con solo nueve habitaciones y detalles de color como tejidos nepalíes y macetas. Las habitaciones más caras tienen cocina americana y terraza; otras son más bien pequeñas. Hay un par de terracitas y un café en un patio donde se sirve el desayuno. Su ubicación es práctica para Thamel y la ciudad nueva. El precio incluye tasas e impuestos.

				Hotel Norbu Linka	HOTEL $$Leyenda

				(Mapa; tel. 01-4410630; www.hotelnorbulinka.com; i/d deluxe 60/80 US$, ste 80/100 US$; [image: LP_Icons2012spa_61_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Este moderno y apartado lugar es céntrico y tranquilo. Sus amplias y modernas habitaciones no son tan tibetanas como sugiere el nombre, pero están limpias y son cómodas, y dos de ellas están en la zona ajardinada de la azotea. Las enormes habitaciones de lujo son fantásticas para familias. El restaurante abre las 24 h.

				Está en un callejón enfrente del colorido Thamel Gaa Hiti (depósito de agua). La tarifa incluye tasas e impuestos y suelen ofrecer descuentos del 20-30%.

				
					EL PROBLEMA DE DAR LIMOSNA

					Los autores de esta guía han charlado con Dhan Saru, director de una ONG que trabaja con niños desfavorecidos en Nepal, sobre el problema de los niños de la calle en Katmandú y de cómo podrían contribuir los viajeros, si es que deben hacerlo.

					¿Qué lleva a los niños a las calles de Katmandú? Muchos de los niños que viven en las calles de Katmandú lo hacen por culpa de la pobreza y la violencia doméstica. Aunque es ilegal, el trabajo infantil está socialmente aceptado en Nepal y, a menudo, se considera una buena salida para huir de la miseria, tanto para los niños como para las familias que los envían a trabajar. Normalmente estos niños están en la calle en busca de mejor fortuna, ya sea por voluntad propia o bajo la influencia de amigos o familiares. Para mí, la pregunta clave sería: ¿qué hace que los niños sigan en las calles? Aunque parezca extraño, la respuesta suele ser la generosidad. Veamos la siguiente situación: un niño es enviado a Katmandú a trabajar para sus padres, pobres y analfabetos, y descubre que su jefe es huraño e incluso cruel. Al ver que los otros niños consiguen sobrevivir en la calle, nuestro niño decide probar suerte y acaba bajo la influencia de niños de la calle mayores que él, niños que han aprendido que pedir limosna puede ser muy lucrativo, que huyen de la realidad esnifando disolvente, que ya no llevan el peso de vivir con unos padres pobres y siempre preocupados, y que están preparados para soportar cualquier privación para disfrutar de una vida que ellos consideran totalmente libre.

					¿Qué pueden hacer los viajeros para ayudar? En la mayoría de los casos el viajero tiene la impresión de que si no hace nada se va a sentir mal, pero sentirse bien no debería ser el motivo para querer ayudar. A menudo, lo mejor que pueden hacer los viajeros es no hacer nada. Hay muchas organizaciones que trabajan para que los niños de la calle de Nepal puedan llevar una vida normal, que integre el colegio, el aprendizaje, la familia, las rutinas, el orden y las normas. Darles comida, dinero y otros regalos en la calle no aporta una solución duradera a los problemas. Lo que hará es darle al niño un motivo para quedarse en la calle, pues en casa los padres raramente les dan ninguna de las cosas con que los viajeros suelen obsequiarlos.

					¿Qué les aconseja a los viajeros interesados en hacer donaciones o trabajar en algún voluntariado en Nepal? Aunque hay miles de organizaciones en Nepal, y muchas aceptan voluntarios y donaciones, los viajeros con visado de turista tienen prohibido trabajar en Nepal. Además, el sector no está regulado, por lo que hay que ser muy estricto a la hora de elegir una organización concreta. Al ofrecerse como voluntario, uno debe tener en cuenta sus conocimientos y experiencia, y buscar un lugar donde estos puedan ser útiles.

				

				Sheraton	HOTEL DE LUJO $$$Leyenda

				(Mapa) Uno de los grandes establecimientos en construcción en los márgenes de Thamel, será el hotel de lujo más próximo al centro cuando abra sus puertas en el 2018. Además, hay un Marriott Fairfield en Jyatha (Thamel) y un Marriot de cinco estrellas en Naga Pokhara, Naxal.

				Jyatha (sureste de Thamel)

				Al barrio situado al sureste de Thamel se lo conoce tradicionalmente como Jyatha. El sector sur es muy frecuentado por turistas chinos.

				Si se gira al este al bajar por Jyatha Rd, tras uno metros se llega hasta un cuidado grupo de pensiones modernas. Están céntricas, aunque en una ubicación muy tranquila que hace que parezcan estar muy lejos del ajetreo de Thamel.

				Imperial Guest House	PENSIÓN $Leyenda

				(Mapa; tel. 01-4249339; http://imperial.idia.ru; i/d 12/15 US$; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Enfrente del Mustang Holiday Inn, esta pensión económica y básica con aire a internado tiene habitaciones deslucidas pero funcionales y limpias, y camas estrechas con mantas grisáceas. La bonita azotea ajardinada da a un pequeño santuario.

				Mustang Holiday Inn	HOTEL $Leyenda

				(Mapa; tel. 01-4249041; www.mustangholiday.com; i/d 20/25 US$, deluxe 45/40 US$, deluxe superior 50/60 US$; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Antigua propiedad del rey de Mustang, sus habitaciones de iluminación tenue se ven hoy algo ajadas, con colchones viejos y altavoces de 1962 junto a la cama, pero son amplias y varias tienen balcón. Es un lugar tranquilo, con una soleada terraza con asientos. El precio incluye tasas e impuesto y desayuno; suelen ofrecer descuentos del 25% (sin eso resulta caro).

				Sacred Valley Inn	HOTEL $$Leyenda

				(Mapa; tel. 01-4251063; www.sacredvalleyinn.com; h 30 US$, h deluxe 40 US$; [image: LP_Icons2012spa_69_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Esta sucursal del popular hotel de Pokhara es una buena opción y bastante económica. Las habitaciones, enmoquetadas, están limpias y tienen soleados balcones, aunque no ofrece descuentos por ocupación individual. El sublime jardín de la azotea y el salón y biblioteca de la planta baja son valores añadidos, al igual que su céntrica pero tranquila ubicación, en un callejón detrás del Hotel Utse. El precio incluye tasas e impuestos.

				Hotel Holy Himalaya	HOTEL $$Leyenda

				(Mapa; tel. 01-4263172; www.holyhimalaya.com; 117 Brahmakumari Marg; i/d 35/40 US$, deluxe 45/55 US$, ste 75/85 US$; [image: LP_Icons2012spa_61_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_69_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Buen hallazgo de precio medio frecuentado por pequeños y avezados grupos de circuitos. Sus habitaciones son básicas pero cómodas y varias tienen balcón. Sirve café ecológico, tiene un agradable jardín en la azotea y ofrece sesiones guiadas de meditación por las mañanas. Las amplias habitaciones de lujo en el nuevo edificio de enfrente ofrecen la mejor relación calidad-precio. El precio incluye tasas e impuestos y desayuno.

				Fuji Hotel	HOTEL $$Leyenda

				(Mapa; tel. 01-4250435; www.fujiguesthouse.com; i/d desde 22/32 US$, deluxe 40/50 US$, deluxe superior 50/60 US$; [image: LP_Icons2012spa_61_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_69_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Este hotel bien gestionado es popular entre los viajeros japoneses y ofrece habitaciones tranquilas e impecablemente limpias. Algunas tienen balcón y los soleados cuartos de la azotea son especialmente amplios. Las habitaciones con bañera cuestan 8 US$ más. Se puede conseguir un descuento del 25%.

				[image: LP_Icons2012spa_6F_Country_2C_Dark_Blue.gif] Kantipur Temple House	HOTEL-BOUTIQUE $$$Leyenda

				(Mapa; tel. 01-4250131; www.kantipurtemplehouse.com; i/d 70/80 US$, deluxe 110/140 US$) [image: LP_Icons2012spa_53_Country_Black.gif]  Oculto en un callejón del extremo sur de Thamel, este hotel estilo templo newar presta una meticulosa atención al detalle. Sus grandes habitaciones, decoradas con gusto, tienen madera tallada tradicional, baldosas de terracota, asientos junto a la ventana y colchas de tela dhaka (tejida a mano) de comercio justo. Dada la naturaleza tradicional del edificio, las habitaciones son algo oscuras.

				Destacan además sus encomiables esfuerzos por respetar el entorno: los clientes reciben bolsas de tela para sus compras y ofrecen agua mineral a granel gratis en jarras tradicionales de bronce; de hecho, no hay plástico en todo el hotel. Las habitaciones rodean un patio de ladrillo tradicional y hay yoga gratis en el jardín a las 8.00. Sin TV, aire acondicionado ni calefacción, su emplazamiento en el casco antiguo resulta muy práctico, aunque a los taxistas les cuesta encontrarlo.

				
					BORIS LISSANEVITCH

					Conocido como el padrino del turismo en Nepal, fue una figura fascinante, un refugiado ruso blanco que huyó de la revolución bolchevique, además de bailarín de ballet, chef, cazador de tigres, piloto de aviones de combate, propietario de un club en Shanghái y trapecista. Amigo de Ingrid Bergman, actuó en una película con Jean-Paul Belmondo.

					En 1944 Boris regentaba el Club 300 en Calcuta (Kolkata) cuando conoció al rey Tribhuvan (hay quien dice que incluso ayudó a pasar mensajes secretos entre el rey y Nehru, contribuyendo a la caída del régimen Rana). Tribhuvan lo invitó después a abrir el primer hotel de Nepal, el Royal, en un antiguo palacio real (actual edificio de la Comisión Electoral). Trajo el primer viaje organizado al reino, creó el primer puesto de recuerdos y alojó a los primeros grupos de alpinistas, que solían acampar delante en el césped. El hotel y su célebre Chimney Restaurant cerraron sus puertas en la década de 1970, para luego convertirse en el Yak & Yeti Hotel, donde hoy se puede tomar borscht ruso en su Chimney Restaurant.

				

				Chhetrapati (suroeste de Thamel)

				Esta zona toma su nombre del importante cruce de cinco vías que hay al suroeste de Thamel, conocido por su emblemático templete para bandas de música. Cuanto más se aleja uno de Thamel, más tradicional se vuelve el entorno.

				Khangsar Guest House	HOTEL $Leyenda

				(Mapa; tel. 01-4260788; www.khangsarguesthouse.com; i/d 12/14 US$; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Opción acogedora y céntrica, aunque con pocos lujos. Las deslucidas habitaciones tienen un baño diminuto pero limpio, normalmente con agua caliente, así como un bonito bar en el jardín de la azotea para tomar cerveza fría bajo las estrellas. Las habitaciones de la última planta son las mejores, sobre todo las soleadas de la esquina que no dan a la calle. El precio incluye tasas e impuestos.

				[image: LP_Icons2012spa_6F_Country_2C_Dark_Blue.gif] Hotel Ganesh Himal	HOTEL $$Leyenda

				(Mapa; tel. 01-4263598; www.ganeshhimal.com; i/d 20/25 US$, deluxe 30/35 US$, deluxe superior 40-45 US$; [image: LP_Icons2012spa_61_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_69_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Este acogedor y bien gestionado alojamiento es el preferido de los autores de esta guía en la categoría de confort económico. Sus habitaciones son de las mejores en cuanto a calidad-precio, con abundante agua caliente y muchas zonas para sentarse en balcones y jardín. Si a ello se suma la recogida gratis en el aeropuerto, resulta inmejorable, aunque el sistema de reservas a veces se colapse un poco.

				Las mejores habitaciones estándar están en el bloque nuevo y son las más soleadas en invierno. Las de lujo son más grandes y algo más tranquilas, y las espaciosas de superlujo tienen suelos de ladrillo. Está a 10 min a pie al suroeste de Thamel, fuera del alcance de los vendedores de bálsamo de tigre, pero cerca de los restaurantes para ir a cenar. Se recomienda usar tapones para los oídos, pues el barrio puede ser algo ruidoso.

				Tibet Guest House	HOTEL $$Leyenda

				(Mapa; tel. 01-4251763; www.tibetguesthouse.com; i/d 16/20 US$, estándar 40/45 US$, deluxe 50/60 US$, superior 70/80 US$, ste 90/100 US$; [image: LP_Icons2012spa_61_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_69_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Por este concurrido, eficiente y popular hotel pasa mucha gente; se lo ve algo desgastado, pero es una sólida elección, y conviene reservar con antelación. Tiene un patio para desayunar y una cafetería en el vestíbulo, y las vistas de Swayambhunath desde la azotea piden a gritos ser contempladas al atardecer con una cerveza fría.

				Salvo las más baratas, todas las habitaciones son cómodas, aunque las de las plantas inferiores tienen poca luz; las de más calidad son mucho más amplias. Algunas de las habitaciones estándar están en un bloque independiente, al otro lado de la calle, y tienen balcón. Suelen ofrecer descuentos del 20%.

				Nirvana Garden Hotel	HOTEL $$Leyenda

				(Mapa; tel. 01-4256200; www.nirvanagarden.com; i/d 40/50 US$, deluxe 50/60 US$; [image: LP_Icons2012spa_69_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Su tranquilo jardín, un auténtico oasis, hace de este céntrico hotel una opción aceptable. Las habitaciones de lujo, con soleados balcones y vistas al jardín, son las mejores, aunque todas están un poco raídas y los precios son algo excesivos. El aire acondicionado cuesta 15 US$ y suelen ofrecer un 20% de descuento.

				
					
						
							[image: LP_Icons2012spa_38_Country_Black_info.gif]
						

					

					
						CORTES ELÉCTRICOS

						Los cortes en el suministro eléctrico son una parte integral de la vida en Katmandú; en invierno, cuando las centrales eléctricas están al mínimo, pueden durar hasta 16 h al día. Actualmente hay apagones en toda la ciudad, que cambian de barrio a barrio cada 8 h, aproximadamente. En la mayoría de los hoteles se puede consultar un horario con los cortes programados. Se recomienda buscar uno que disponga de generador y asegurarse de que la habitación no esté muy lejos de él.

					

				

				[image: LP_Icons2012spa_34_Country_Red.gif] 	Freak Street (Jochne) y plaza Durbar

				Aunque los días de gloria de Freak St terminaron, unos cuantos restaurantes y alojamientos baratos siguen allí. Las ventajas de esta zona son que no hay nada más barato, hay menos gente y se halla en el mismísimo centro del fascinante casco antiguo. Los inconvenientes son que hay menos donde escoger y que los alojamientos suelen estar más sucios que los de Thamel. Freak St es el sobrenombre de la calle que en realidad se llama Jochne Tole.

				Monumental Paradise	HOTEL $Leyenda

				(Mapa; tel. 01-4240876; mparadise52@hotmail.com; i/d desde 6/12 US$, ste 30 US$; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) La mayoría de los alojamientos de Freak St son antiguos y ajados, pero este hotel bastante nuevo ofrece habitaciones limpias, frescas y espaciosas con baños alicatados, y las de atrás de la última planta tienen balcón privado y mucha luz natural. Hay un excelente bar-restaurante en la azotea, además de una suite con balcón y vistas a la plaza Durbar.

				World Heritage Hotel	HOTEL-BOUTIQUE $$Leyenda

				(Mapa; tel. 01-4261862; www.dwarikaschhen.com; Hanuman Dhoka; i 30-55 US$, d 40-75 US$ i/d sin baño 10/15 US$, ) Muy alejado del bullicio de Thamel, este hotel tradicional (a veces llamado Dwarika’s Chhen) está al norte, cerca del esplendor de la plaza Durbar. Sus habitaciones están decoradas con piedra y madera tallada y tienen colchas de ikat y asientos en la ventana. La ubicación es inmejorable y el edificio es atractivo, aunque la gestión deja un poco que desear, y no todo funciona.

				Las habitaciones de lujo son mucho más grandes que las minúsculas estándar, pero todas carecen de luz natural. Las tres económicas del patio posterior comparten un único baño. El restaurante tiene una buena oferta de tentempiés newar.

				
					FREAK ST, EL FINAL DEL CAMINO

					La calle de los freaks, en el sentido original que se le daba al adjetivo, no en su derivación actual de freaky, discurre hacia el sur desde la plaza Basantapur y su leyenda se remonta a finales de la década de 1960 y principios de la de 1970, cuando fue uno de los principales puntos de reunión de la ruta hippy. En su apogeo, aquí estaban los hoteles baratos (3 NPR/habitación), los restaurantes pintorescos, las tiendas que vendían pasteles de hachís, los bares donde sonaban The Doors y Janis Joplin a todo volumen y, naturalmente, los melenudos freaks extranjeros que daban nombre a la calle. Junto con Bodhnath y Swayambhunath, Freak St era un imán para todos aquellos que buscaban la iluminación, drogas baratas y un lugar donde romper las normas establecidas.

					Pero los tiempos cambian y Freak St es hoy más conocida por su nombre real, Jochne. Pálido reflejo de la calle de antaño, sigue teniendo hoteles y restaurantes económicos, y aún es el principal punto de reunión de viajeros al norte de Thamel. Y, pese a todo, conserva un débil eco de aquellos dulces días en los que parecía que el mundo de verdad estaba cambiando.

				

				[image: LP_Icons2012spa_34_Country_Red.gif] 	Centro de Katmandú

				La mayoría de los hoteles que hay en esta zona se engloba en la categoría de los de precio alto y son accesibles a pie desde Durbar Marg y Thamel.

				Yak & Yeti Hotel	HOTEL $$$Leyenda

				(Mapa; tel. 01-4248999; www.yakandyeti.com; d 240-280 US$; [image: LP_Icons2012spa_61_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_73_Country_Black.gif] ) Es quizá el más conocido de Nepal, debido a sus vínculos con el mítico Boris Lissanevitch (véase recuadro en Clicar), que dirigió el restaurante original. Está en un palacio de la época Rana algo castigado por el terremoto, pero las habitaciones se sitúan en dos modernas alas que no se vieron afectadas. La sección newar, recientemente reformada, incorpora tallas de madera, paredes de ladrillo y tejidos regionales; por su parte, las de lujo del sector Durbar son limpias, modernas y elegantes.

				La parte más antigua del hotel forma parte del Lal Durbar, antiguo palacio Rana que merece una visita por los restos de una ampulosa pero espectacular decoración barroca y excelentes fotos en blanco y negro de la realeza Rana. El borscht de su famoso Chimney Restaurant conserva un leve vínculo con su pasado ruso. Se aconseja pedir una habitación que dé al amplio jardín; también hay dos piscinas, pistas de tenis y gimnasio. Suelen ofrecer descuentos del 20%.

				Shanker Hotel	HOTEL HISTÓRICO $$$Leyenda

				(Mapa; tel. 01-4410151; www.shankerhotel.com.np; i/d 105/121 US$; [image: LP_Icons2012spa_61_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_73_Country_Black.gif] ) No hay otro lugar en la ciudad como esta chirriante residencia Rana del s. XIX, el tipo de sitio donde uno espera toparse con algún príncipe Rana de largas patillas en uno de sus pasillos de madera. Las columnas de la entrada de corte neoclásico dan a un grandioso y cuidado jardín con una de las piscinas más bellas de Katmandú. El histórico vestíbulo resultó dañado en el terremoto, pero se está reparando y las habitaciones no se vieron afectadas.

				La conversión del palacio aporta carácter a las habitaciones; varias están divididas en dos plantas, tienen minúsculas medias ventanas, y otras son cómodas, aunque de una modernidad decepcionante. Las situadas en la zona conocida como “cuarta línea” ofrecen los detalles de mayor valor histórico. Para admirar toda su grandeza hay que recorrer los comedores y la sala de conferencias, el salón Durbar. El precio incluye tasas e impuestos y desayuno.

				Three Rooms	HOTEL-BOUTIQUE $$$Leyenda

				(Mapa; tel. 9808517245; www.thepaulines.com/3rooms; Baber Mahal Revisited; h 80-95 NPR; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Queda claro cuántas habitaciones hay en este íntimo secreto de gestión francesa del complejo Baber Mahal. Lo que realmente sorprende es su amplitud y encanto, con pizarra oscura tradicional y lavamanos de latón que contrastan con modernas y bien elegidas fotografías en blanco y negro; una hasta tiene un fabuloso patio privado.

				El personal está únicamente entre las 10.00 y las 17.00, por lo que conviene concertar el desayuno en la habitación en el cercano Chez Caroline (Clicar).

				[image: LP_Icons2012spa_34_Country_Red.gif] 	Lazimpat

				Al norte del centro está la zona de las embajadas, llamada Lazimpat. Allí suelen alojarse muchos trabajadores de ONG, viajeros experimentados y ejecutivos.

				Hotel Manaslu	HOTEL $$Leyenda

				(Mapa; tel. 01-4410071; www.hotelmanaslu.com; i/d 60/65 US$; [image: LP_Icons2012spa_61_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_73_Country_Black.gif] ) Pasado el Hotel Tibey, el gran aliciente de este agradable y moderno hotel es el encantador jardín de la terraza y su piscina alimentada por fuentes de estilo newar. Las bellas ventanas talladas del restaurante llegaron de Bhaktapur. Las habitaciones han sido reformadas en los últimos años, y destacan sobre todo del bloque de atrás, con vistas al jardín. Es una buena elección.

				[image: LP_Icons2012spa_6F_Country_2C_Dark_Blue.gif] Hotel Tibet	HOTEL $$$Leyenda

				(Mapa; tel. 01-4429085; www.hotel-tibet.com.np; i/d 80/90 US$, ste 110/120 US$; [image: LP_Icons2012spa_61_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) A los viajeros de circuitos en ruta hacia el Tíbet o procedentes de ese país les encanta el ambiente local de este recomendado hotel, frente al Radisson. Sus 56 tranquilas y cómodas habitaciones son sencillas comparadas con el opulento vestíbulo, pero varias de las delanteras, más grandes, tienen balcón. Hay también un excelente bar en la azotea y un café en el jardín.

				El anexo Shambhala Spa (www.donaldspa.com) ofrece un “masaje de recuperación para senderistas” y terapia a base de piedras calientes.

				Hotel Shangri-La	HOTEL $$$

				(tel. 01-4412999; www.hotelshangrila.com; h incl. desayuno desde 140 US$; [image: LP_Icons2012spa_61_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_69_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_73_Country_Black.gif] ) El mayor reclamo de este cinco estrellas es su amplio y relajante jardín, con restaurante en la terraza y una pequeña pero agradable piscina. Los viernes hay barbacoa y el sábado brunch con champán; además, sirven cócteles High Lama durante la happy hour (16.00 a 18.00) en el acogedor Lost Horizon Bar. Las habitaciones han sido reformadas recientemente; se aconseja pedir una con vistas al jardín.

				Curiosamente, no está vinculado a la cadena Shangri-La.

				Radisson	HOTEL $$$Leyenda

				(Mapa; tel. 01-4423888; www.radisson.com/kathmandune; h 185-250 US$; [image: LP_Icons2012spa_61_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_69_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_73_Country_Black.gif] ) Muy frecuentado por el personal de las embajadas y viajeros de negocios, es un cinco estrellas moderno, aunque algo impersonal, con piscina en la 5ª planta y un buen gimnasio. Las habitaciones parecen algo anodinas y el café instantáneo que acompaña al hervidor no es precisamente de cinco estrellas, pero en la calle hay buenos bares y cafeterías.

				[image: LP_Icons2012spa_34_Country_Red.gif] 	Otras zonas

				Benchen Vihar Guest House	PENSIÓN $

				(tel. 01-4284204; www.benchen.org; Chhauni; h 500-700 NPR; [image: LP_Icons2012spa_69_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Si el viajero ha deseado alguna vez alojarse en un monasterio tibetano, puede acudir a esta pensión junto al monasterio Benchen Phuntsok Dargyeling, a 10 min a pie de Swayambhunath. Sorprendentemente cómoda, ofrece baño privado, un café en el jardín e inmejorables vistas desde las plantas superiores, así como numerosas posibilidades para meditar (oraciones a las 6.00 y 16.00) o aprender un poco de tibetano con los monjes. Actualmente hay reparaciones en el monasterio para arreglar los desperfectos provocados por el terremoto.

				Hotel Vajra	HOTEL-BOUTIQUE $$Leyenda

				(Mapa; tel. 01-4271545; www.hotelvajra.com; Bijeshwari; i/d desde 33/38 US$, sin baño 16/18 US$, ste 85/90 US$) Al otro lado del río Vishnumati, camino de Swayambhunath, es uno de los hoteles más interesantes de Katmandú en cualquier franja de precios. El recinto de ladrillo parece más un refugio de artistas que un hotel, con exuberantes jardines, biblioteca, bar en la azotea y sala de masaje ayurvédico. El único inconveniente es su ubicación, apacible aunque complicada para conseguir un taxi.

				Todas las habitaciones del ala antigua son diferentes (las más baratas comparten baños), así que conviene ver más de una. Si el viajero se aloja en el ala nueva (i/d 60/70 US$), se aconseja pedir una con balcón. Algunas parecen algo ajadas y el servicio un poco receloso, pero aún así es una buena opción.

				[image: LP_Icons2012spa_6F_Country_2C_Dark_Blue.gif] Dwarika’s	HOTEL-BOUTIQUE $$$

				(tel. 01-4479488; www.dwarikas.com; Battis Putali; i/d 275/295 US$, ste desde 400 US$; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_73_Country_Black.gif] ) Si se busca un diseño sofisticado y un ambiente romántico, la opción ideal es este magnífico hotel, idóneo para lunas de miel. En 40 años los propietarios han rescatado miles de tallas de madera de todo el valle, incorporándolas al diseño del hotel. El resultado final es una preciosa mezcla de museo y hotel-boutique, con un ambiente sofisticado y relajante.

				Consta de varios edificios tradicionales newar separados por patios pavimentados de ladrillo. Todas las habitaciones son distintas y varias ofrecen sensuales baños abiertos de pizarra negra. Destacan su bello salón biblioteca, la piscina trasera, un spa donde fabrican sus propios jabones, un buen restaurante japonés y un bar en el edificio original. Lo peor es su ubicación, en una calle muy transitada al este de la ciudad, al suroeste de Pashupatinath, pero no cuesta mucho encontrar un taxi.

				[image: LP_Icons2012spa_6F_Country_2C_Dark_Blue.gif] Hyatt Regency Kathmandu	HOTEL DE LUJO $$$

				(tel. 01-4491234; www.kathmandu.regency.hyatt.com; d desde 235 US$; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_73_Country_Black.gif] ) En este soberbio edificio palaciego no han reparado en gastos, desde la espectacular entrada con estanques newar a la moderna arquitectura estilo Malla. Merece la pena echar un vistazo, aunque solo sea para admirar la preciosa chaitya estilo Patan del vestíbulo. Como cabe esperar, sus amplias habitaciones están amuebladas con gusto, tienen grandes baños, y muchas de ellas vistas a la cercana stupa de Bodhnath.

				La gran piscina, los restaurantes de calidad y el brunch del domingo lo convierten en el lugar perfecto para darse un buen homenaje. Tras un duro día de turismo, nada mejor que un tratamiento ayurvédico con shirodhara en el spa. Detalles como el gimnasio abierto las 24 h y buena seguridad en las habitaciones lo convierten en el mejor hotel de Katmandú. Está 2 km a las afueras de la ciudad, en la carretera a Bodhnath. Las habitaciones club tienen una excelente relación calidad-precio para parejas; por 55 US$ extra ofrecen desayuno para dos, traslados al aeropuerto, cócteles y wifi.

				Soaltee Crowne Plaza	HOTEL DE LUJO $$$

				(tel. 01-4273999; i/d 190/200 US$, h club 240 US$; [image: LP_Icons2012spa_73_Country_Black.gif] ) Espacio y tranquilidad son bienes muy preciados en Katmandú; el Soaltee tiene ambas cosas, 4,5 Ha, para ser exactos. Repartidos por sus grandiosos jardines hay excelentes restaurantes, una bella piscina y hasta una bolera. El inconveniente es su mala ubicación, en el lado oeste de la ciudad, a 15 min en taxi desde el centro.

				
					RESTAURANTES NEPALÍES Y NEWAR

					Cada vez son más los restaurantes de la ciudad especializados en comida nepalí (sobre todo newar). La mayoría ocupa palacios reformados de la época Rana y sirven un menú de precio fijo, vegetariano o no, que se come sentado sobre cojines frente a mesas bajas. Todos ofrecen un espectáculo que corre a cargo de músicos y bailarines que escenifican canciones y danzas tradicionales. En conjunto es un poco turístico, pero resulta divertido. En casi todos los sitios conviene reservar en temporada alta.

					La carta incluye, como mucho, media docena de platos, con momos de entrante y platos principales como alu tareko (patatas fritas con comino y cúrcuma), bandhel (jabalí), pollo sekuwa (a la parrilla o ahumado), alu tama kho jhol (brotes de bambú guisados) y gundruk (sopa agria con verduras desecadas), y para acabar, shikarni (yogur dulce con frutos secos y canela) y un té masala. También puede encontrarse kwati, una sopa con una docena de brotes diferentes que suele prepararse en las fiestas newar.

					Thamel House (Mapa; tel. 01-4410388; Paknajol; platos 225-650 NPR, comida vegetariana/no vegetariana 990/1090 NPR; 11.00-22.00) Ocupa un antiguo edificio tradicional newar y tiene muchísimo ambiente, así como un espectáculo de baile a las 19.00. Se puede comer en el patio de abajo o en el balcón de la planta superior. La comida es nepalí y newar tradicional, y hay opciones a la carta. Para estar en Thamel, sale muy bien de precio.

					Baithak (Mapa; tel. 01-4267346; www.baithak.com.np; tentempiés 200 NPR, menú de 12 platos vegetariano/no vegetariano 1200/1500 NPR; 10.00-22.00) Cerrado brevemente tras el terremoto, este restaurante del complejo Baber Mahal Revisited posee un entorno espectacular, casi victoriano, con cristal y telas raídas. El menú incluye cocina Rana, una especialidad cortesana creada por chefs brahmanes nepalíes, con grandes influencias de la cocina mongol del norte de la India. Un baithak es una suite real o salón, y los comensales son servidos por camareros ataviados con traje real y bajo la mirada crítica de los intimidantes retratos de varios Ranas. El entorno es quizá su rasgo más memorable. El contiguo K2 Bar tiene una terraza para tomar una copa antes de la cena.

					Bhojan Griha (Mapa; tel. 01-4416423; www.bhojangriha.com; Dilli Bazaar; menús 997 NPR; 11.00-14.00 y 17.00-22.00) El más ambicioso de los tradicionales restaurantes newar de Katmandú se aloja en una mansión restaurada de 150 años en Dilli Bazaar, al este del centro. Aquí merece la pena comer aunque solo sea por ver la imaginativa renovación de este bello edificio antiguo, antes residencia de la casta de sacerdotes reales. A las 19.00 tiene lugar un espectáculo cultural. Los asientos son, en su mayor parte, tradicionales –cojines en el suelo–, aunque, de hecho, son sillas sin patas, cosa que agradecen la espalda y las rodillas. El local no utiliza plástico y el agua mineral se compra a granel y se vende por vasos. La tienda del patio vende productos de cultivo ecológico.

					Bhanchha Ghar (Mapa; tel. 01-4225172; menú y espectáculo por persona 1100 NPR; 10.00-22.00) Es una casa newar tradicional de tres plantas situada en Kamaladi, al este de Durbar Marg, junto a un templo de Ganesh. El viajero puede tumbarse sobre alfombras y cojines artesanales, tomar una copa, tentempiés y asistir al espectáculo cultural en el bar de la planta superior. Luego puede bajar y saborear un excelente menú a base de platos tradicionales nepalíes, mientras entre las mesas diversos músicos interpretan canciones populares.

					Krishnarpan Restaurant (tel. 01-4470770; www.dwarikas.com; comidas 38 US$; solo cena) Este impresionante restaurante del hotel Dwarika’s es uno de los mejores para probar comida tradicional nepalí. El ambiente es soberbio y los platos ecológicos reciben elogios constantes por parte de los comensales. Los menús incluyen de 6 a 22 platos. Los viernes hay que llegar a tiempo de ver el espectáculo de baile de las 18.00 y aprovechar la happy hour. Es preciso reservar.

				

				[image: LP_Icons2012spa_35_Country_Red.gif] 	Dónde comer

				Katmandú tiene una increíble variedad de restaurantes. De hecho, con la excepción de la cantina del edificio de la ONU, hay pocos lugares que dispongan de una oferta parecida de restaurantes indios, chinos, japoneses, mexicanos, coreanos, de Oriente Medio, italianos o irlandeses, todos ellos concentrados en un reducido espacio. Tras varias semanas caminando por las montañas, Katmandú parece un paraíso gastronómico.

				Muchos restaurantes de la ciudad preparan todo tipo de comida: pizzas, momos, curris indios, algunos platos tailandeses, tacos mexicanos, etc. Como es lógico, los más especializados suelen servir la mejor comida.

				La oferta culinaria de Thamel se ha encarecido paulatinamente en los últimos años; actualmente hay muchos locales donde un plato principal cuesta 5 US$, más el 24% de impuestos. Una botella de cerveza puede costar lo mismo que toda la comida. Aun así se pueden encontrar establecimientos económicos, pero habrá que buscar un poco.

				Thamel sigue atrayendo a casi todos los comensales, y aquí la mayoría de los restaurantes apenas sufrieron daños en el terremoto.

				
					PLATOS DE FIESTA

					Muchas de las fiestas de Nepal están asociadas con comidas específicas. Durante el Janai Purnima, los newar preparan gran cantidad de kwati, una sopa elaborada con una docena de tipos de brotes germinados. Durante la fiesta tibetana budista de Losar (Año Nuevo tibetano), se sirve un estofado especial de dumplings llamado gutuk, y los sobrantes son lanzados ceremonialmente, en un gesto para alejar la mala suerte.

				

				[image: LP_Icons2012spa_35_Country_Red.gif] 	Thamel

				El cruce junto a la Kathmandu Guest House es el núcleo gastronómico del barrio, con docenas de excelentes restaurantes a apenas 1 min en cualquier dirección. En casi todos es preciso reservar en la temporada alta de octubre.

				Utse Restaurant	TIBETANA $Leyenda

				(Mapa; tel. 01-4257614; Jyatha Rd; principales 180-400 NPR; 8.00-22.00) Situado en el hotel homónimo, es uno de los restaurantes más veteranos de Thamel, en activo desde 1971. Prepara excelentes platos tibetanos, además de postres originales como dhayshi (arroz dulce, cuajada y pasas) y mendha (pudin de arroz con frutas). La suave decoración tradicional parece sacada de un callejón de Lhasa.

				Para una comida opípara, se recomienda el gacok (también escrito gyakok), una especie de estofado con carne y verduras que lleva el nombre de la sopera de latón en la que se guisa en la misma mesa (1100 NPR/dos personas). Los menús también son muy recomendables.

				Yangling Tibetan Restaurant	MOMOS $Leyenda

				(Mapa; Saatghumti Chowk; momos 150-190 NPR; 12.00-21.00 do-vi) Este local, familiar y sin pretensiones, es frecuentado por turistas y lugareños, que acuden atraídos por lo que algunos consideran los mejores momos de la ciudad. Se recomiendan especialmente los de pollo. También se puede tomar un té tibetano con mantequilla o una sabrosa thenthuk (sopa de fideos).

				Nargila Restaurant	DE ORIENTE MEDIO $Leyenda

				(Mapa; tel. 01-4700712; principales 160-300 NPR; 12.00-22.00; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Frente al Northfield Cafe, en la 1ª planta, es un local tranquilo y económico donde tomarse un respiro del bullicio exterior. Se aconseja probar un lafa shwarma (carne a la parrilla, ensalada y patatas fritas en pan de pita) o hummus, acompañado de té a la menta nana recién hecho. El gofre caliente con fruta y yogur es quizá el mejor de Katmandú.

				Momo Hut	MOMOS $Leyenda

				(Mapa; momos 160-220 NPR; 11.00-22.00) De búfalo de agua, setas, queso y espinacas, pescado, chocolate, dulces o salados, al vapor o fritos…, sería un error no pedir momos, aunque también sirven otros platos, como curri con arroz rosa butanés. Es luminoso, animado y muy popular entre los viajeros chinos. Por cierto, la críptica “C” en la carta significa “con chile”.

				BK’s Place	COMIDA RÁPIDA $Leyenda

				(Mapa; patatas fritas 180-240 NPR; 10.00-22.00) Tiene merecida fama por sus patatas fritas de toda la vida, acompañadas de múltiples salsas, como la de la casa, con mayonesa, ketchup y cebolla. Además sirven buenos momos y samosas.

				Yak Restaurant	TIBETANA $Leyenda

				(Mapa; principales 150-400 NPR; 7.00-22.00) Los autores de esta guía siempre acaban volviendo a este lugar sencillo y fiable del extremo sur de Thamel. Tiene un aire de comedor comunitario, con una clientela formada por una mezcla de excursionistas, sherpas y refugiados tibetanos que acuden para charlar mientras toman un vaso de tongba (cerveza de mijo caliente). El menú incluye buenos kothey (momos fritos) y comida del sur de la India a precios imbatibles.

				Mustang Thakali	NEPALÍ $Leyenda

				(Mapa; daal bhaat vegetariano/no vegetariano 180/240 NPR; 10.00-15.30 y 17.30-22.00) Ubicado en el 2º piso, es una buena opción para tomar thakali daal bhaat (arroz, curri y sopa de lentejas) o curri con arroz, y es popular entre los habitantes de Manang. Es tranquilo, íntimo y, lo mejor de todo, auténtico.

				Pumpernickel Bakery	PANADERÍA $Leyenda

				(Mapa; principales 80-250 NPR; 7.00-19.00) Restaurante tipo autoservicio donde adormilados turistas acuden en masa cada mañana en busca de cruasanes recién hechos, sándwiches de queso de yak, tartas, pastas y café de filtro en el agradable jardín trasero.

				Dahua Restaurant	CHINA $Leyenda

				(Mapa; tel. 01-4410247; platos 200-300 NPR; 11.00-21.00) Los viajeros continentales chinos no reconocerán muchos de los platos de este restaurante nepalí. Abundan los pegajosos platos agridulces y el aceitoso foo yong de huevo, pero es tranquilo y acogedor, y la comida es sabrosa. Está en el extremo oriental de Thamel.

				Thakali Bhanchha	NEPALÍ $Leyenda

				(Mapa; tel. 01-4701910; daal bhaat vegetariano/no vegetariano 136/250 NPR; 9.00-22.00) Si tras viajar por todo el país, al visitante le apetece sofisticada comida nepalí, este restaurante en una planta superior es una buena opción, popular para el almuerzo entre los trabajadores del barrio. Casi todos optan por el picante pero sabroso daal bhaat, pero hay también una buena oferta de tentempiés thakali como bandel (jabalí).

				Si se desea algo más genuino, se puede sustituir el arroz por dhido, pasta de trigo sarraceno consumida a diario por millones de nepalíes.

				[image: LP_Icons2012spa_6F_Country_2C_Dark_Blue.gif] Gaia Restaurant	INTERNACIONAL $$Leyenda

				(Mapa; principales 350-480 NPR; 7.00-21.00; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Este popular y fiable establecimiento combina buenos desayunos, ensaladas, sándwiches y café de cultivo ecológico en un agradable patio-jardín con música global, precios razonables (tasas e impuestos incluidos) y buen servicio. El curri rojo tailandés es sorprendentemente bueno y el choiyla de pollo (carne picante a la barbacoa) pega fuerte. La variada carta, desde daal bhaat a tarta de zanahoria, tiene algo del gusto de todos.

				[image: LP_Icons2012spa_6F_Country_2C_Dark_Blue.gif] Friends Restaurant	INTERNACIONAL $$Leyenda

				(Mapa; tel. 01-4700063; Mandala St; principales 200-500 NPR; 10.00-22.00; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Gestionado por el mismo equipo que el Or2k, pero algo menos dejado y más adulto, muestra sus raíces israelíes con su hummus, shawarma y borek (pasteles de hojaldre), pero la carta también tiene hamburguesas, pizza, bistecs y una excelente ensalada de ternera tailandesa. La decoración es cálida y relajada, con ladrillo a la vista y mesas rústicas; el servicio suele ser bueno.

				Or2k	DE ORIENTE MEDIO $$Leyenda

				(Mapa; www.or2k.net; principales 180-400 NPR; 8.00-22.00; [image: LP_Icons2012spa_76_Country_Black.gif] ) Luminoso y animado restaurante vegetariano de dirección israelí, muy popular por sus frescos y ligeros platos de Oriente Medio. La carta incluye creps, tarta de calabacín y ziva (palitos de masa rellena de queso), así como una degustación en pequeños cuencos de latón de meze de hummus, falafel y labane (queso de crema agria).

				Los comensales se sientan sobre cojines en el suelo, y han de quitarse los zapatos, así que conviene llevar calcetines limpios. Tienen un pequeño puesto en la calle de pitas de falafel para llevar.

				Black Olives	INTERNACIONAL $$Leyenda

				(Mapa; tel. 01-4700956; www.bolivescafe.com; principales 200-500 NPR; 7.00-22.00) Bien sea por los papad (pappadam) con salsa gratis en la happy hour, o por su atento personal, este restaurante situado en un patio y con una buena relación calidad-precio es de los mejores. La carta es muy variada, con buenas hamburguesas y ensaladas, y hay platos de temporada, vinos por vasos, agradable zona de mesas en el patio y música en directo los domingos.

				Rosemary Kitchen	INTERNACIONAL $$Leyenda

				(Mapa; tel. 01-4267554; www.rosemary-kitchen.net; principales 250-375 NPR; 7.00-22.00; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Ofrece un poco de todo, desde thalis indios y sabrosos curris tailandeses a ensaladas frescas, pan casero y vino por vasos. El visitante puede elegir entre su elegante interior o un pequeño jardín; en temporada alta se impone reservar. El precio incluye el impuesto, por lo que la relación calidad-precio es especialmente buena.

				Roadhouse Cafe	PIZZERÍA $$Leyenda

				(Mapa; tel. 01-4262768; edificio Arcadia; pizzas 350-475 NPR; 11.00-22.00) Este bien gestionado local destaca por sus pizzas al horno de leña y decoración cálida e íntima, con un patio al aire libre en la parte de atrás. Las ensaladas, sopas, sándwiches, postres (brownie caliente con helado) y expresos son de gran calidad, y hay buenos tentempiés newar, como el pollo ahumado sandekho (marinado con especias).

				Hankook Sarang	COREANA $$Leyenda

				(Mapa; tel. 01-4256615; www.hankooksarang.com; principales incl. tasas 300-650 NPR; 10.00-22.00) Es el restaurante asiático favorito de los autores de esta guía, una insólita combinación de autenticidad culinaria y precios asequibles. Las picantes especialidades coreanas van acompañadas de crujiente kimchi, ensalada, sopa, pescado seco, judías dulces y té verde. Otra opción es el bulgogi (ternera a la barbacoa, preparada en la mesa y acompañada de lechuga), o los asequibles kimbap (rollitos de arroz vegetarianos).

				Si el viajero no está familiarizado con la comida coreana, puede pedir el bibimbap: arroz y verduras en una vasija de piedra, bien mezclado todo con huevo y salsa de chile dulce. El servicio es atento y se puede comer en el suelo o al aire libre, en un agradable jardín. Está en un callejón, cerca del Tamas Spa Lounge.

				Furusato	JAPONESA $$Leyenda

				(Mapa; tel. 01-4265647; comidas 400-600 NPR; 11.00-21.00) Luminoso y sereno, es ideal para una cena ligera. Entre sus platos destacan los udon o fideos soba fríos, donburi (cuencos de arroz), cajas bento y dumplings gyoza (versión japonesa del momo), pero sus clientes suelen optar por uno de los menús, que incluyen ensalada con sésamo, sopa de miso y encurtidos. Está en un callejón frente a la panadería Weizen.

				New Orleans Cafe	INTERNACIONAL $$Leyenda

				(Mapa; tel. 01-4700736; principales 450 NPR; 8.00-22.00; [image: LP_Icons2012spa_76_Country_Black.gif] ) Oculto en un callejón cerca de la Kathmandu Guest House, goza de un ambiente íntimo a la luz de las velas y música en directo los miércoles y sábados. Es un lugar popular para tomar algo, pero su carta abarca un gran número de platos, desde curris tailandeses y buenas hamburguesas hasta jambalaya criolla y verduras al horno. En temporada alta hay que reservar.

				Revolution Cafe	INTERNACIONAL $$Leyenda

				(Mapa; www.revocafenp.com; principales 200-450 NPR; 7.00-22.00) Aceptable opción para tomar un respiro en el norte de Thamel. Lugar atractivo, el viajero puede sentarse en el patio, dentro o a la manera tradicional, al ritmo de una buena banda sonora de blues. Sirven buenos zumos y café, y la carta ofrece un poco de todo, desde thukpa (sopa tibetana de fideos) a tikka masala de pollo.

				Krua Thai	TAILANDESA $$Leyenda

				(Mapa; tel. 01-4701291; www.kruathainepal.com; curris 380 NPR; 10.00-22.00) Reabierto tras las obras posteriores al terremoto, este respetable local tailandés ofrece platos bastante genuinos (léase picantes), con buenos curris (el favorito de los autores es el pollo Penang), sopa tom yam y som tam thai (ensalada de papaya verde), aunque algunos saben más a cocina china que tailandesa. El jardín de la azotea tiene un ambiente más agradable que el apagado comedor.

				Dechenling	TIBETANA, BUTANESA $$Leyenda

				(Mapa; tel. 01-4412158; principales 250-500 NPR, comidas 800 NPR; 11.00-21.00) Los reclamos de este encantador bar-restaurante con jardín son las excelentes especialidades del Himalaya y uno de los patios más relajantes de la ciudad. También es uno de los pocos restaurantes locales que ofrece platos butaneses, como el kewa dhatsi (curri de patatas y queso). También ofrecen espléndidos menús tibetanos y butaneses a precio fijo.

				Northfield Cafe	INTERNACIONAL $$Leyenda

				(Mapa; desayunos 185-285 NPR, principales 360-500 NPR; 8.00-22.00) Este agradable lugar al aire libre es ideal para adeptos al desayuno (gofres y huevos rancheros), con la opción de pedir medias raciones. Los platos mexicanos e indios tandoori (solo cenas) son excelentes, mientras que otros pueden resultar insulsos, y la comida rápida americana incluye hamburguesas, nachos y hasta patatas fritas con chile.

				El soleado jardín y la fogata exterior son un aliciente más en invierno y de noche se escucha música tradicional nepalí. Además, es uno de los pocos sitios con menú infantil.

				Helena’s	INTERNACIONAL $$Leyenda

				(Mapa; tel. 01-4266979; principales 200-450 NPR; 7.00-22.00; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) De merecida fama, tiene un acogedor interior, personal atento y una de las azoteas más altas de Thamel (sorprendentemente respetada por el terremoto). Ofrece una amplia selección de kebabs, buenos pasteles, platos tandoori, bistecs y hasta rollitos kathi al estilo bengalí (carne y verduras envueltos en pan plano indio). Si el viajero tiene previsto hacer senderismo, desayunar en la 8ª planta puede prepararle para las alturas.

				[image: LP_Icons2012spa_6F_Country_2C_Dark_Blue.gif] Fire & Ice Pizzeria	PIZZERÍA $$$Leyenda

				(Mapa; tel. 01-4250210; www.fireandicepizzeria.com; 219 Sanchaya Kosh Bhawan, Tridevi Marg; pizzas 480 NPR; 8.00-23.00) Excelente e informal local italiano con las mejores pizzas de Katmandú (también de masa integral y combo), así como desayunos, batidos, creps y buen expreso; de fondo, son cubano y ópera italiana. Los ingredientes son todos de primera calidad, desde anchoas de importación a salsa de tomate casera.

				Es muy popular, así que conviene reservar; puede que haya que compartir una de sus grandes mesas de madera tipo taberna.

				[image: LP_Icons2012spa_6F_Country_2C_Dark_Blue.gif] Third Eye	INDIA $$$Leyenda

				(Mapa; tel. 01-4260289, 4260160; www.thirdeyerestaurant.com; JP School Rd; principales 475-650 NPR; 11.00-22.00) Veterano establecimiento muy frecuentado por turistas acomodados. El grado de picante está adaptado al gusto occidental, así que si se quiere más, hay que decírselo a los camareros, uniformados y eficientes (aunque no muy simpáticos).

				Se puede tomar asiento junto a la ventana en la parte delantera o en la zona más informal de atrás, con mesas bajas y cojines; ambas tienen luz de velas para crear un ambiente íntimo.

				Yin Yang Restaurant	TAILANDESA $$$Leyenda

				(Mapa; tel. 01-4425510; www.yinyangrestaurantbar.com; curris 580 NPR; 11.00-22.00) Uno de los restaurantes más respetados de Thamel, donde sirven auténtica comida tailandesa muy superior a los sucedáneos de otros establecimientos. El curri verde es especialmente picante; si se desea algo más dulce, se puede pedir el curri massaman (con cebolla, cacahuete y patata). Hay también una buena oferta de verduras, así como varias alternativas continentales.

				La Dolce Vita	ITALIANA $$$Leyenda

				(Mapa; tel. 01-4700612; pasta 310-385 NPR, principales 500-850 NPR, vino de la casa por copas 375 NPR; 11.00-22.00) Sin duda, la vida es dulce en el mejor bistró italiano de Thamel, que ofrece delicias como ñoquis con parmesano, raviolis de queso de cabra, espinacas y nueces, así como una apetitosa tarta de chocolate. El viajero puede elegir entre los rústicos manteles rojos y blancos y baldosas de terracota del restaurante principal, la terraza de la azotea, la cafetería de riquísimo aroma o el soleado salón. En todos ellos, el ambiente y la comida son excelentes.

				K-Too Steakhouse	ASADOR $$$Leyenda

				(Mapa; tel. 01-4700043; www.kilroygroup.com; principales 450-615 NPR; 10.00-22.00) La comida y el cálido y animado ambiente son excelentes. Hay desde sándwiches de patatas fritas a saludables ensaladas, pero la estrella son los filetes. El bistec a la pimienta seguido de momos de manzana frita y una cerveza Everest es un clásico para después del senderismo. El jardín presenta un ambiente más tranquilo.

				Kilroy’s	INTERNACIONAL $$$Leyenda

				(Mapa; tel. 01-4250440; www.kilroygroup.com; principales 550-900 NPR; 10.00-22.00) Quizá no sea tan bueno como aparenta, pero sin duda está un escalón por encima del típico restaurante de Thamel. La carta incluye desde pollo Balti a estofado irlandés, con varios platos del día de temporada. Vale la pena reservarse para los postres, en especial el pudín de pan y mantequilla.

				Rum Doodle	INTERNACIONAL $$$Leyenda

				(Mapa; tel. 01-424915; www.rumdoodlebar.com; principales 500-800 NPR; 10.00-22.00) El restaurante original era el lugar de reunión de alpinistas, y Edmund Hillary, Reinhold Messner, Ang Rita Sherpa y Rob Hall dejaron su marca en la pared. El nuevo y cavernoso local no tiene tanta historia pero es un lugar agradable, ideal para grupos, con una bonita terraza en la azotea. Los bistecs, pasta y pizzas no están mal.

				El restaurante debe su nombre al monte Rum Doodle, la “montaña más alta del mundo”, de 12 192 m según W. E. Bowman, autor de The ascent of Rum Doodle (La ascensión al Rum Noodle), una parodia de los libros de alpinismo serios. Los aficionados a esta obra deberían probar el “Pong’s Revenge”, una cheeseburger de bacón con huevo. Los modernos grupos de senderismo pueden añadir su propia huella de yeti a las paredes.

				[image: LP_Icons2012spa_35_Country_Red.gif] 	Freak Street (Jochne) y plaza Durbar

				Esta calle tiene varios restaurantes baratos donde se come bien por menos dinero que en Thamel. También hay varios sitios estupendos por la plaza Durbar y sus alrededores.

				Snowman Restaurant	PANADERÍA $Leyenda

				(Mapa; Freak St; pasteles 80-100 NPR) Local tranquilo y de gran tradición, quizá demasiado lúgubre para algunos, y uno de los pocos al que acuden por igual lugareños y antiguos hippies nostálgicos. De hecho, la tarta de chocolate atrae a viajeros de todo el mundo desde hace 40 años. Cuando suena I am the Walrus, de Lennon, uno podría pensar que ha retrocedido en el tiempo hasta 1967.

				Diyalo Restaurant	INTERNACIONAL $Leyenda

				(Mapa; Freak St; principales 150-300 NPR; 8.00-22.00) En el Annapurna Lodge, este pequeño y acogedor restaurante con jardín tiene una amplia carta, que incluye creps, hamburguesas, bistecs y platos chinos e indios.

				Kumari Restaurant	INTERNACIONAL $Leyenda

				(Mapa; Freak St; principales 150-300 NPR; 9.00-21.00) Junto al Century Lodge, este acogedor local es uno de los pocos que parecen conservar el sosiego de tiempos pasados. Si el interior está demasiado oscuro, se puede tomar asiento fuera. Sirve todos los platos típicos internacionales a precios aceptables.

				Cosmo de Café Restaurant	INTERNACIONAL $$Leyenda

				(Mapa; Durbar Sq; principales 250-400 NPR; 10.00-20.00) Es el mejor de los numerosos restaurantes que hay en las azoteas que rodean la plaza Durbar. Tiene buenas vistas del templo de Maju Deval, una carta amplia y precios razonables.

				[image: LP_Icons2012spa_35_Country_Red.gif] 	Centro de Katmandú

				Los restaurantes de Kantipath y Durbar Marg suelen ser más caros que los de los alrededores de Thamel, salvo algunas excepciones.

				Dudh Sagar	INDIA $Leyenda

				(Mapa; tel. 01-4232263; Kantipath; dosas 100-200 NPR; 8.00-20.00) Esta bulliciosa casa de dulces es el lugar perfecto para volver a familiarizarse con tentempiés vegetarianos del sur de la India como dosas, idly (pasteles de arroz molido) y uthapam (crep parecida a una pizza de arroz y daal), con una amplia oferta de dulces indios a base de leche. El plato del día, que incluye masala dosa seguido de dudh malai (bola de queso en leche de pistacho helada), supone una comida estupenda por menos de 150 NPR.

				Baan Thai	TAILANDESA $$Leyenda

				(Mapa; tel. 01-4231931; Durbar Marg; principales 350-500 NPR; 11.00-22.00) Este sencillo local con vistas a Durbar Marg es una buena opción para saborear una auténtica comida tailandesa. Entre los entrantes destaca la ensalada de calamar y som tam thai (papaya verde y ensalada de gambas secas), los curris son cremosos y las sopas se sirven en una cacerola donde pueden comer dos. Hay que estar preparado para subir a la 4ª planta.

				[image: LP_Icons2012spa_6F_Country_2C_Dark_Blue.gif] Kaiser Cafe	INTERNACIONAL, AUSTRIACA $$$Leyenda

				(Mapa; tel. 01-4425341; Jardín de los Sueños, Tridevi Marg; principales 600-1650 NPR; 9.00-22.00) Este café-restaurante del Jardín de los Sueños está gestionado por Dwarika’s, por lo que la calidad es alta. Es un excelente lugar para tomar un plato ligero (como creps saladas o sándwiches al gusto) o un tranquilo desayuno, o para pasar un rato con una tetera o algo más fuerte. Por encima de todo, goza de una de las ubicaciones más románticas de la ciudad, sobre todo al anochecer.

				Los platos de inspiración austriaca como el Wiener Schnitzel y la Sachertorte son un guiño al país que financió y supervisó la restauración del jardín. Las albóndigas de la casa son modestamente descritas (por ellos mismos) como “uno de los mejores tentempiés del mundo”. Para comer aquí hay que pagar la entrada al jardín.

				Koto Restaurant	JAPONESA $$$Leyenda

				(Mapa; tel. 01-4226025; Durbar Marg; platos 360-530 NPR, menús 880 NPR; 11.30-15.00 y 18.00-21.30) Este veterano restaurante tiene actualmente dos locales contiguos en Durbar Marg; el situado al sur tiene la mayor oferta de sushi y rollitos de nigiri. Ambos presentan una amplia oferta de platos japoneses, desde fideos fríos soba y platos de caballa a cajas de sukiyaki y bento, así como varios menús del día.

				The Old House	FRANCESA $$$Leyenda

				(Mapa; tel. 01-4250931; www.theoldhouse.com.np; principales 350-1150 NPR; 11.00-22.00) Esta encantadora residencia con 200 años de historia puede pasar inadvertida. Sirve comida franco-nepalí y los platos van desde almuerzos ligeros con sándwiches y ensaladas a menús degustación de cinco platos, con excelentes propuestas como trucha con lima, muslo de pollo con aceitunas, salsa de bacón y vino, y excelentes postres como cuajada de lima en crema de almendras. Es, además, un buen lugar para tomar café en el apacible jardín y bar del patio.

				Mezze	INTERNACIONAL $$$Leyenda

				(Mapa; tel. 01-4223087; Mercantile Plaza, Durbar Marg; principales 350-650 NPR; 11.00-22.00) Los dueños del Roadhouse abrieron recientemente este moderno bar-restaurante en una azotea en Durbar Marg. El ambiente de almacén urbano, cocina abierta e impresionante ubicación lo dotan de glamour. Hay buenas ensaladas, mezze, paninis y pizza, pero es también un gran lugar para tomar una sangría en verano o un cóctel bajo las estrellas.

				1905	INTERNACIONAL $$$Leyenda

				(Mapa; tel. 01-4215068; www.1905restaurant.com; Kantipath; principales almuerzo 350-600 NPR, cenas 700-900 NPR; 9.00-22.00) Elegante restaurante situado en un bello palacio de verano Rana, cuyo puente y estanque con nenúfares le otorgan un cierto aire colonial birmano. El almuerzo es ligero e informal, con pitas, paninis y ensaladas. La cena es algo más seria, con platos como pollo hoisin y setas de ostra. Es un lugar romántico para tomar copas, aunque la decoración y el servicio están algo apagados.

				Ghar-e-Kebab	INDIA $$$Leyenda

				(Mapa; Durbar Marg; platos 700-1000 NPR; 18.30-23.00) Situado en el Hotel de l’Annapurna, en Durbar Marg, ofrece los mejores tandoori de la ciudad. En las paredes hay miniaturas indias, bajo un techo con elaboradas tallas en madera, y por la noche hay recitales de música india clásica; también se cantan ghazals (canciones de amor) urdus. De postre, se recomienda el sorbete de pistacho.

				[image: LP_Icons2012spa_35_Country_Red.gif] 	Resto de la ciudad

				Los viernes por la noche el Dwarika’s celebra una barbacoa junto a la piscina con espectáculo de baile y a la luz de las velas.

				También hay excelentes opciones de precio medio y alto en Patan, a un paseo en taxi.

				Saigon Pho	VIETNAMITA $$

				(tel. 01-4443330; principales 320-500 NPR; 10.00-22.00) En este genuino establecimiento de Lazimpat regentado por vietnamitas abunda el sabor del cilantro, el limoncillo y la salsa de pescado. Entre sus ligeros y sabrosos platos destacan pitas de arroz y gambas, rollitos de primavera, ensalada de papaya verde, fideos pho y ca kho (estofado de pescado con jengibre y cebolla). Se aconseja tomar asiento en el balcón superior de la casa.

				Kotetsu	JAPONESA $$$

				(tel. 01-6218513; Panipokhari; teppanyaki 300-600 NPR, sushi 400-1000 NPR; 12.00-15.00 y 17.00-22.00) Hay que ser valiente para pedir sushi en el Himalaya, pero los expertos en pescado crudo suelen decir que el del Kotetsu es el mejor de la ciudad. El marisco llega en avión desde Tailandia. Sin embargo, el elemento principal es la parrilla teppanyaki central. Está en el extremo norte de Lazimpat, frente a la embajada japonesa, y no es coincidencia.

				Chez Caroline	FRANCESA $$$Leyenda

				(Mapa; tel. 01-4263070; principales 500-1500 NPR; 9.30-22.00) Situado en el complejo Baber Mahal Revisited, este sofisticado bistró al aire libre es frecuentado por sibaritas expatriados. Ofrece platos de influencia francesa, como tarta de setas silvestres con salsa de nueces, ensalada de roquefort o creps Suzette con sorbete de maracuyá, además de finas quiches y pasta, platos del día y un brunch de fin de semana (995 NPR), así como una gran variedad de postres, tés y vinos. Se recomienda tomar una copa de pastis (licor anisado) con sirope de menta, el aperitivo perfecto para una tarde de compras.

				Compra de alimentos

				Las provisiones para las excursiones, como fideos, nueces, fruta desecada y queso, se venden en grandes supermercados agrupados en torno al céntrico Thamel Chowk. Otras opciones son los diversos locales de Bluebird Mart (Mapa; www.bluebirdmart.com.np; 9.00-21.00), especialmente junto al puente principal, al otro lado del río Bagmati, hacia Patan; Big Mart (Mapa; 7.00-21.00), en Lazimpat, cerca del Radisson Hotel; y el supermercado Bhat Bhateni (Mapa; tel. 01-4419181; www.bbsm.com.np; 7.30-20.30), al sur de la embajada china.

				Weizen Bakery	PANADERÍA $Leyenda

				(Mapa; www.weizenrestaurant.com; pastas 65-120 NPR, principales 150-280 NPR) Esta panadería-restaurante tiene aceptables pasteles, panes y pastas, con descuentos del 50% en artículos de panadería (no en pasteles) después de las 19.00. Tiene un agradable jardín, ideal para desayunar.

				Curry Kitchen/Hot Bread	PANADERÍA $Leyenda

				(Mapa; pastas 60-110 NPR) Esta panadería, en la principal intersección de Thamel, tiene un éxito fulgurante con sus bocadillos, panecillos, porciones de pizza y bollos. Se puede pedir un expreso y subir a la soleada terraza para disfrutar de un relajante desayuno o comprar un rollito vegetal con jamón para comer por la calle. Los artículos de la panadería tienen un descuento del 50% después de las 21.30.

				Mercado de agricultura ecológica	MERCADO $Leyenda

				(Mapa; 1905 Restaurant, Kantipath; 9.00-12.00 sa) Los sábados por la mañana, los residentes extranjeros y gourmets en general acuden al Restaurante 1905 a comprar quesos, productos ecológicos, mermeladas y otras delicias recién elaboradas.

				[image: LP_Icons2012spa_36_Country_Red.gif] 	Dónde beber y vida				nocturna

				Hay bares repartidos por Thamel, todos cercanos entre sí, y pocos acusaron el terremoto. Solo hay que asomarse y ver cuál tiene el estilo que apetece más. Casi todos tienen happy hour entre las 17.00 y las 20.00, con dos cócteles al precio de uno, y en muchos hay música en directo, aunque el repertorio puede resultar de una familiar monotonía. Casi todos cierran a las 23.00, aunque se pretende ampliar el horario. Una cerveza suele costar entre 350 y 450 NPR.

				Cuidado con los sórdidos “dance bars” o “shower bars”; a primera vista parecen bastante anodinos, pero la mayoría son realmente locales de prostitución.

				Himalayan Java	CAFÉLeyenda

				(Mapa; tel. 01-4422519; www.himalayanjava.com; Tridevi Marg; café 110 NPR, tentempiés 300 NPR; 7.00-21.00) Esta moderna y animada cafetería es ideal para relajarse en un sofá con el ordenador portátil y un café americano. También sirven desayunos, bocadillos, ensaladas y pasteles. El local principal, en Tridevi Marg, ofrece balcón, muchos sofás y retransmisiones de fútbol en grandes pantallas, aunque recuerda a un vestíbulo de hotel; en Thamel, en Mandala St hay una sucursal (Mapa) más pequeña que es muy tranquila y popular.

				New Maya Cocktail Bar	COCTELERÍALeyenda

				(Mapa; cócteles 390-475 NPR; 16.00-23.00) Veterano y popular, su oferta de dos cócteles por el precio de uno entre las 16.00 y las 22.00 es garantía de una buena velada. Además, si se abre el apetito, hay aceptables chimichangas y burritos mexicanos. Los fines de semana sirven tentempiés gratis.

				Tom & Jerry Pub	BARLeyenda

				(Mapa; tel. 01-4700264; cervezas desde 350 NPR; 10.00-23.00) Este veterano y animado local tiene mesas de billar y una pista de baile. La noche de los jueves está dedicada a las chicas.

				Jatra	LOUNGELeyenda

				(Mapa; tel. 01-4211010; cócteles 310 NPR; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Local tranquilo, íntimo y bastante moderno para tomarse una cerveza o cenar (platos principales 400-500 NPR), con mucho espacio para sentarse dentro o fuera, música de todo el mundo y velas. Durante la happy hour, entre las 17.00 y las 19.00, hay modestos descuentos en las copas; los miércoles, las chicas tienen un cóctel gratis.

				Tamas Spa Lounge	LOUNGELeyenda

				(Mapa; tel. 01-4275658; bebidas 300 NPR; 10.00-0.00) Hay que vestir en consonancia para disfrutar de este glamuroso bar, decorado con sofás y satén en una exuberante paleta de modernos tonos crema. El cliente puede sentarse en el patio o en la antigua casa de la dinastía Rana para disfrutar de un burbujeante bellini o un martini exprés. El club del sótano vibra los viernes y sábados después de las 22.00.

				Sam’s Bar	BARLeyenda

				(Mapa; 4-23.00) Un clásico entre los organizadores de excursiones, guías de montaña y otros clientes de la ciudad. Hay actuaciones de reggae cada sábado.

				[image: LP_Icons2012spa_33_Country_Red.gif] 	Ocio

				Nepal no es un país trasnochador e incluso en la capital se ve poca gente en las calles después de las 22.00, sobre todo si la situación política es tensa.

				En algunos restaurantes de Thamel, grupos musicales compiten por la atención del público los viernes y sábados por la noche durante la temporada alta, con versiones de éxitos de Bryan Adams o Coldplay.

				Aparte de eso, se puede ver una película taquillera de Bollywood o tratar de recuperar el dinero del billete en uno de los casinos de la ciudad. En los grandes bares se televisan los eventos deportivos más señalados, como la liga española de fútbol o los grandes premios de Fórmula 1.

				También hay muchos acontecimientos culturales, por lo general protagonizados por jóvenes que escenifican bailes tradicionales de los distintos grupos étnicos de Nepal, acompañados por una banda de música en directo compuesta por una tabla, un armonio y un cantante.

				
					KATMANDÚ INSÓLITO

					La capital cumple de sobra con su cuota de lugares estrafalarios y, al igual que sucede en muchos lugares del subcontinente indio, por todas partes se descubrirán incontables curiosidades.

					Los pasillos del Museo de Historia Natural (Clicar) están repletos de extraños animales disecados, comidos por las polillas, y tarros con híbridos entre un experimento científico escolar y La matanza de Texas. P. ej., una piel de pitón de 6 m o un feto de rinoceronte de 9 meses, ambos garantía de pesadillas. Otras piezas son surrealistas de tan chapuceras, como una hilera de pájaros disecados y clavados de cualquier manera en un trozo de madera o un enorme montón de excremento de elefante colocado al azar en un rincón.

					El cercano Museo Nacional (Clicar) también alberga una buena dosis de rarezas, como la piel de un ternero de dos cabezas o un retrato del rey Prithvi Narayan Shah mostrando el dedo corazón a la concurrencia (lo que aparentemente simboliza la unidad de la nación).

					Cuando reabra sus puertas tras las obras por el terremoto, el Museo Tribhuvan (Mapa; 10.30-16.00 ma-sa feb-oct, hasta 15.00 ma-sa nov-ene, hasta 14.00 do) del Hanuman Dhoka concentrará curiosas joyas de la parafernalia real, como el uniforme oficial de paracaidista del rey, su proyector de cine y su bastón, con una espada con resorte en su interior, a lo 007.

					La Biblioteca Kaiser (Mapa; tel. 01-4411318; complejo del Ministerio de Educación y Deportes, Kantipath esq. Tridevi Marg; 10.30-16.30 do-ju, hasta 14.30 vi) sin duda merece una visita, en parte por su notable colección de antiguos libros de viaje, pero también por la sala principal de lectura, con antiguos globos terráqueos, un tigre disecado y armaduras que parecen ir a cobrar vida en cualquier momento.

					Comparado con estos lugares, el casco antiguo de Katmandú es bastante corriente. Cabe destacar los antiguos coches de bomberos ocultos detrás de una reja, al oeste de la intersección entre New Rd y Sukra Path.

					Si el viajero tiene problemas dentales durante su estancia, debe visitar al dios del dolor de muelas, en el casco antiguo, frente al templo de Sikha Narayan; el dios está representado por una diminuta imagen en un viejo y andrajoso tocón de madera cubierto por cientos de clavos y monedas.

				

				Casinos

				Casi todos se hallan en hoteles de cinco estrellas y abren las 24 h. Se puede jugar en rupias indias o dólares estadounidenses, y las ganancias (en la misma moneda) se pueden sacar al salir del país. Los clientes son en su mayoría indios; los nepalíes tienen oficialmente prohibida la entrada.

				Casino Royale	CASINOLeyenda

				(Mapa; tel. 01-4271244; 24 h) El viajero solo tiene que desempolvar el esmoquin, practicar su mejor pose a lo Sean Connery y hacer cola en este antiguo palacio Rana, actualmente el Yak & Yeti Hotel. Si el viajero se queda el tiempo suficiente en la zona de las mesas (no las tragaperras), el personal le atiborrará con un bufé de cena, aunque lamentablemente las bailarinas rusas han vuelto a Moscú.

				Música y danza

				Además de las bandas que interpretan versiones de Rockin’ in the free world en los bares de Thamel, hay espectáculos de música y baile nepalí en los restaurantes de los hoteles de lujo, pero poca música y danza culta.

				Jazz Upstairs	 MÚSICA EN DIRECTOLeyenda

				(Mapa; tel. 01-4410436; consumición 200 NPR; 12.00-23.00 do-vi, 19.00-23.00 sa) Vale la pena ir a Lazimpat los miércoles y sábados por la noche (desde las 20.00) para ver jazz en directo en este pequeño bar en una planta superior, recientemente trasladado a un nuevo local situado en un último piso. El escenario es íntimo, el ambiente, agradable y la clientela, una interesante mezcla de residentes y expatriados. Los lunes hay blues en directo.

				House of Music	MÚSICA EN DIRECTOLeyenda

				(Mapa; tel. 9851075172; consumición 200-400 NPR; 11.00-23.00 ma-do) Este bar-cervecería es el mejor local de Katmandú para oír rock, reggae y r’n’b nepalí original, sobre todo los viernes y miércoles. Está en el norte de Thamel, pero no tiene nada que ver con los establecimientos con bandas de versiones de éxitos occidentales. Tiene página en Facebook, donde anuncia sus conciertos. Uno de los dueños es el percusionista de 1974AD, uno de los grupos más importantes del país.

				Instituto Kalamandapa de Artes Escénicas Clásicas Nepalíes	DANZALeyenda

				(Mapa; tel. 01-4271545; entrada 600 NPR) Organizan actuaciones de danza clásica nepalí, y a veces teatro, en el Hotel Vajra, casi todos los martes a las 19.00. Hay que llamar antes para confirmar que hay actuación.

				Cines

				Desgraciadamente, los vídeo-cafés que hizo famosos el libro Video Night in Kathmandu, de Pico Iyer, han desaparecido, y en su lugar hay tiendas de DVD piratas.

				Jai Nepal Cinema	CINELeyenda

				(Mapa; tel. 01-4442220; www.jainepal.com; Narayanhiti Marg; entrada general/palco 210/250 NPR) Es el lugar más práctico para ver el último éxito nepalí o de Bollywood. La incomprensión de los diálogos es solo un pequeño obstáculo para disfrutar de estas comedias musicales.

				QFX Civil Mall	CINELeyenda

				(Mapa; tel. 01-4442220; www.qfxcinemas.com;, Civil Mall, 7ª planta, Sundhara; entradas 210-340 NPR) Es la mejor opción para ver éxitos de Hollywood en inglés. Las sesiones matinales son más baratas.
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				Katmandú es el mejor lugar del país para ir de compras. Todo cuanto se produce en los diversos centros del valle puede encontrarse aquí, si bien en los lugares de fabricación suele haber una mejor selección o artículos más originales. Las alfombras tibetanas se elaboran en Jawalakhel (sur de Patan); en el resto de Patan abundan las figuras de metal; las tallas de madera están en Bhaktapur; y Thimi es famosa por las máscaras. En Patan hay tiendas de comercio justo bien surtidas.

				En Thamel se pueden encontrar excelentes equipos de senderismo, si bien no siempre se trata de artículos genuinos. La mayoría de las chaquetas “Columbia” y “North Face” son en realidad copias chinas o nepalíes, pero con borreguillo y Gore-Tex de importación.

				Katmandú tiene docenas de librerías excelentes, con una gran selección de obras sobre el Himalaya, entre ellas, algunas que no suelen encontrarse fuera del país. Además, muchos libreros ofrecen ejemplares con importantes descuentos.

				Los turistas tienen a su disposición un surtido infinito de curiosidades, obras de arte y trastos viejos. Casi todos provienen de la comunidad tamang local y no del Tíbet. En la plaza Durbar, Bodhnath y Swayambhunath se venden muchas banderas y molinos de oración, pero habrá que regatear.

				No hay que olvidar que las antigüedades (de más de 100 años) no se pueden sacar del país. Si se hace alguna compra importante, conviene pedir un recibo y una descripción en la tienda.

				Thamel puede ser un sitio muy agobiante para ir de compras, pues está repleto de vendedores de bálsamo de tigre, conductores de rickshaw y motociclistas temerarios. Cuando el viajero rebase su nivel de estrés, puede escapar por una calle lateral o buscar un tranquilo jardín.

				Pilgrims Book House	LIBROSLeyenda

				(Mapa; tel. 01-4221546; www.pilgrimsonlineshop.com) La mejor librería de Katmandú quedó arrasada por un incendio en el 2013, pero renacerá como un ave fénix; entretanto su sucursal contiene muchos de los libros que pudieron rescatarse.

				Amrita Craft Collection	ARTESANÍALeyenda

				(Mapa; tel. 01-4240757; www.amritacraft.com) Este gran surtido de artesanía y ropa es un buen lugar para iniciar la ruta de las compras por Thamel. La calidad no es de lo mejor, pero si se resta un 20% a los precios fijos que indican se tendrá una referencia de lo que debería pagarse en la calle si no se tiene problema en regatear.

				Aroma Garden	INCIENSOLeyenda

				(Mapa; tel. 01-4420724; www.aromagarden.biz) Tal como sugiere el nombre, es la tienda de olor más dulce de Thamel. Es una buena tienda integrada para comprar dhoop (incienso), aceites esenciales, jabones de Himalaya y casi cualquier cosa que huela bien.

				Paper Park	PAPELERÍALeyenda

				(Mapa; tel. 01-4700475; www.handmadepaperpark.com) Es una de las mejores tiendas de productos de papel artesanos en Thamel. Vende desde álbumes de fotografía a lámparas de papel. El papel procede de un arbusto llamado lokta, del género Daphne, cuya corteza se cuece y se machaca con mazas para obtener una pulpa que se extiende sobre un marco para que seque. El producto final se dobla sin quebrarse y se usa en todos los documentos oficiales nepalíes.

				Baber Mahal Revisited	ARTESANÍALeyenda

				(Mapa) Construido en 1919 por el entonces primer ministro para su hijo, este complejo único de edificaciones anexas al neoclásico palacio Rana ha sido rediseñado para acoger una maraña de elegantes tiendas de ropa, galerías de diseño y tiendas de artesanía, así como un par de bares y restaurantes exclusivos. Minuciosamente restaurado tras el terremoto, está claramente pensado para expatriados y vecinos ricos, por lo que los precios son tan altos como la calidad.

				Curio Arts	ARTESANÍALeyenda

				(Mapa; tel. 01-4224871; www.devasarts.com) En Durbar Marg hay varios talleres de categoría especializados en estatuas, muebles tibetanos y otras piezas. Curio Arts es un buen lugar para empezar.

				Mahaguthi	COMERCIO JUSTO, COSAS DE CASALeyenda

				(Mapa; tel. 01-4438760; www.mahaguthi.org; 10.00-18.30 do-vi, hasta 17.00 sa) Tienen una amplia oferta de artesanía y complementos para casa, en muchos casos hechos por grupos desfavorecidos o minoritarios (como los bonitos batiks hechos por mujeres con parálisis). Se encontrará un outlet (Clicar) mayor y una serie de almacenes de comercio justo en Kopundol (Patan).

				Shona’s Alpine Rental	EQUIPO DE MONTAÑALeyenda

				(Mapa; tel. 01-4265120) Tienda de equipo y alquiler de confianza que fabrica sus propios sacos de dormir y ofrece consejo sobre el mejor surtido para senderismo. Conviene adquirir prendas más gruesas que las recomendadas. El alquiler de sacos de dormir y chaquetas de plumón cuestan de 80 a 100 NPR diarias. Se puede dejar una señal en diferentes monedas.

				Sports Wear International	EQUIPO DE MONTAÑALeyenda

				(Mapa; www.hi-himal.com) Varios senderistas han recomendado esta acogedora tienda de alquiler de equipo.

				Holyland Hiking Shop	EQUIPO DE MONTAÑALeyenda

				(Mapa; tel. 01-4248104) Las mejores tiendas están en el extremo sur de Thamel. Tanto esta como la cercana Sonam Gear (Mapa; tel. 01-4259191) han sido recomendadas.

				North Face	EQUIPO DE MONTAÑA

				Es una de las tiendas de material pukka (no de imitación) de Tridevi Marg. Venden desde artículos de escalada Black Diamond hasta Thermarests estadounidenses de importación a precios internacionales. Cerca hay otras marcas como Mountain Hard Wear, Marmot y Sherpa, esta última fabricada en la región.

				Tibet Book Store	LIBROSLeyenda

				(Mapa; tel. 01-4415788; Tridevi Marg) La mejor colección de títulos relacionados con el Tíbet, antaño propiedad del gobierno tibetano en el exilio.

				Vajra Books	LIBROSLeyenda

				(Mapa; tel. 01-4220562; www.vajrabooks.com.np; Jyatha) Este experto editor local ofrece una excelente selección de libros académicos y se rodea de escritores e investigadores de la región. Se aconseja pedir ver la sección ampliada de la planta superior.

				Nepal Book Depot	LIBROSLeyenda

				(Mapa; 9.00-21.00) Céntrica librería, con buenos precios y una gran selección de títulos nuevos y usados.

				Tara Oriental	ROPA DE MUJERLeyenda

				(Mapa; tel. 01-4436315; www.taraoriental.com; Lazimpat) Este esstudio de un diseñador es el mejor lugar para comprar chales, pañuelos y suéteres de pashmina de la mejor calidad, con precios en torno a 160 US$. Son caros, pero de los mejores de la ciudad.

				
					GUÍA BÁSICA PARA COMPRAR EN THAMEL

					Desde alfombras de cachemir a CD piratas, bastones de senderismo o jabón de leche de yak, Thamel ofrece la mayor oferta comercial del país. Si se dispone de una maleta extra, se pueden adquirir aquí todos los regalos de Navidad.

					Especias En Thamel hay numerosas tiendas y supermercados donde se venden en paquetes, desde mezclas para momos hasta especias para chai. En Asan Tole (véase Clicar), los nepalíes compran los masalas recién molidos.

					Bordados Las máquinas de coser de Thamel traquetean hasta bien entrada la noche añadiendo logos y símbolos tibetanos a chaquetas, gorras y camisetas. Los excursionistas pueden encargar insignias y camisetas en conmemoración de sus logros o incluso pedir que les hagan algún logo comercial.

					Joyas Katmandú es un lugar estupendo para comprar joyas, en particular plata. Se pueden comprar piezas hechas, pedirle al joyero que cree algún diseño o que copie una pieza. El precio de la plata se indica a diario en los periódicos, en rupias y por tola (11,7 g).

					Marionetas Un buen regalo para los niños. Se fabrican en Bhaktapur y en otras poblaciones y, a menudo, son de deidades de muchos brazos que blanden un arma de madera en cada mano. Las cabezas pueden ser de frágil arcilla o de papel maché, más duradero.

					‘Pashminas’ Los chales o pañuelos de fina pashmina (el vello fino de la cabra de montaña) son muy populares. El coste de un chal depende del porcentaje de pashmina que lleve y de la parte del cuerpo de la cabra de donde proceda el pelo: lo más barato es la lana del lomo, y el precio va aumentando por el vientre y el pecho hasta el pelo del cuello, que es cinco veces más caro que el del lomo. Los chales más baratos llevan una mezcla de algodón/pashmina al 70/30%; las mezclas de seda y pashmina cuestan aproximadamente un 30% más, y los de pashmina pura van desde 50 a 275 US$, que es lo que cuesta un chal “de anillo” (son tan finos que se los puede hacer pasar por un anillo; también se les llama “chales de agua”).

					Té Los tés de los valles de Ilam, Ontu, Kanyan y Mai proceden del este del país, cerca de Darjeeling, y son los mejores de Nepal. Un buen té de Ilam puede costar de 600 NPR (en Ilam) a 3000 NPR (en Thamel) el kilo. El mejor es el rimbombante super fine tipi golden flower orange pekoe. Los entendidos suelen buscar el de “primer brote” (marzo) o “segundo brote” (mayo), en lugar del “té del monzón”. El té al limoncillo también tiene mucho éxito, así como el especiado té masala (100-150 NPR por 100 g).

					Ropa En la sinuosa calle conocida como Saatghumti venden originales gorros de lana, bolsas de fieltro, camisetas bordadas con lemas y jerséis, entre otras prendas. Es mejor probarse la ropa antes de pasar por caja. También llaman la atención las chaquetas North Face para bebés.

					Banderas de oración El mejor sitio para comprarlas es la calle que hay frente a la stupa de Kathesimbhu, al sur de Thamel. Se puede elegir entre las de poliéster, más baratas, y las de algodón, de mejor calidad, pero se recuerda que es el karma lo que está en juego.
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				URGENCIA

				Servicio de ambulancias (tel. 102, 01-4521048) Facilitado por el hospital de Patan.

				Bomberos (tel. 101, 01-4221177)

				Policía (tel. 100, 01-4223011; www.nepalpolice.gov.np)

				Ambulancias de la Cruz Roja (tel. 01-4228094)

				Policía turística (tel. en Bhrikuti 01-4247041, en Thamel 01-4700750)
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						PELIGROS Y ADVERTENCIAS

						La combinación de vehículos viejos, combustible de baja calidad y carencia de controles de emisiones de gases hace que las calles de Katmandú sean especialmente sucias, ruidosas y desagradables. Téngase en cuenta lo siguiente:

						Las normas de tráfico existen, pero raramente se exige su cumplimiento; se debe tener especial cuidado al cruzar una calle o al ir en bicicleta.

						Se supone que se conduce por la izquierda, pero muchos conductores escogen el lado que más les conviene, lo que puede hacer que caminar por las calles de Katmandú sea una experiencia muy estresante.

						Los peatones suponen el 40% del total de víctimas mortales por accidentes de tráfico.

						No está de más llevarse una mascarilla para filtrar el polvo y las partículas de emisiones, especialmente si se piensa ir en bici o en moto por Katmandú. Tras unos días por la ciudad es probable que aparezcan síntomas de alguna infección de garganta.

						Las obras posteriores al terremoto están en marcha y hay muchos escombros apilados en las calles; algunos de los históricos bahals (patios) de Katmandú son inaccesibles a causa de ello.

						Otras incomodidades en Thamel son los temerarios motoristas y la plaga de irritantes vendedores de flautas, bálsamo de tigre, juegos de ajedrez, instrumentos musicales, cazaclientes de agencias de viajes, proveedores de hachís, guías independientes de senderismo y conductores de rickshaws.

						Hay que tener en cuenta que los coloridos sadhus (santones vagabundos) que frecuentan la plaza Durbar y Pashupatinath solicitan una baksheesh (propina) si se les fotografía, al igual que los “hombres santos” de Thamel que ungen al viajero con un tika en la frente.

						A veces se registran manifestaciones políticas y bandhs (huelgas), que hacen que se cierren las tiendas y el transporte público.

					

				

				ACCESO A INTERNET

				En Thamel quedan varios cibercafés, aunque casi todos los cafés, restaurantes y hoteles ofrecen wifi gratis.

				LAVANDERÍAS

				En Thamel hay muchas lavanderías con máquinas que cobran 50 NPR por kilo de ropa. Se puede recoger la colada el mismo día o pagar el doble por un servicio exprés (3 h). La ropa queda relativamente limpia, incluso después de semanas de senderismo. Los cortes en el suministro eléctrico pueden retrasar el día de entrega, por lo que no es recomendable acudir el día antes de tomar el vuelo de regreso.

				ASISTENCIA MÉDICA

				Por los alrededores de Thamel hay decenas de farmacias donde encontrar cualquier antibiótico barato que se pueda pronunciar.

				CIWEC Clinic Travel Medicine Center (Mapa; tel. 01-4424111, 01-4435232; www.ciwec-clinic.com; urgencias 24 h, clínica 9.00-12.00 y 13.00-16.00 lu-vi) En activo desde 1982 y con fama internacional por su trabajo de investigación sobre problemas médicos de los viajeros, la mayor parte del personal es extranjero y cuenta con médico de guardia las 24 h. Una consulta ronda los 65 US$. Aceptan tarjetas de crédito y el centro está acostumbrado a tratar con reclamaciones al seguro.

				Clínica dental CIWEC (Mapa; tel. 01-4440100, urgencias 01-4424111; www.ciwec-clinic.com; Lazimpat) Dentista estadounidense en la planta superior de la clínica CIWEC.

				Healthy Smiles (Mapa; tel. 01-4420800; www.smilenepal.com; Lazimpat) Dentista formado en el Reino Unido, situado frente al Hotel Ambassador.

				Nepal International Clinic (Mapa; tel. 01-4435357, 01-4434642; www.nepalinternationalclinic.com; Lal Durbar; 9.00-13.00 y 14.00-17.00) Al sur del nuevo palacio real, al este de Thamel. Tiene una excelente reputación y es algo más barata que la CIWEC. Acepta tarjetas de crédito.

				NORVIC International Hospital (Mapa; tel. 01-4258554; www.norvichospital.com; Thapathali) Hospital nepalí privado, con buena reputación en el campo de la cardiología.

				Hospital de Patan (Clicar)

				DINERO

				En Thamel hay muchas oficinas de cambio autorizadas; tienen horarios más amplios que los bancos (por lo general hasta las 20.00) y tipos parecidos, quizá algo más altos si no se pide recibo.

				Los prácticos cajeros automáticos de la zona de Thamel están junto al restaurante Yin Yang, el edificio Ganesh Man Singhf y el Roadhouse Cafe.

				Himalayan Bank (Mapa; tel. 01-4250208; www.himalayanbank.com; Tridevi Marg; 10.00-15.00 do-vi, 10.00-13.00 sa) En Tridevi Marg, es el banco más práctico para viajeros en Thamel, y cambia efectivo y cheques de viaje hasta las 15.00; después hay que acudir a la sucursal principal, en el sótano del cercano centro comercial Sanchaya Kosh Bhawan. Se pueden obtener reintegros con cargo a tarjeta Visa y hay un cajero automático junto a la sucursal, frente a los templos de las Tres Diosas. No hay comisión por cambiar efectivo, pero los cheques de viaje conllevan un recargo del 0,75% (mínimo 250 NPR).

				Standard Chartered Bank (Mapa; tel. 01-4418456; Lazimpat; 9.45-19.00 do-ju, 9.45-16.30 vi, 9.30-12.30 sa y festivos) Hay cajeros bien situados frente al restaurante Third Eye y en el recinto de la Kathmandu Guest House. En la oficina central de Lazimpat se cobra el 1,5% (mínimo 300 NPR) por cambiar cheques de viaje, además de 200 NPR por cada cambio de efectivo. No cobran comisión para tramitar anticipos de rupias nepalíes con cargo a tarjeta de crédito, pero si se quieren dólares, hay que pagar el 2%.

				CORREOS

				La mayoría de las librerías de Thamel venden sellos y ofrecen servicio de entrega en correos, mucho más cómodo que desplazarse personalmente.

				Oficina principal de correos (Mapa; Sundhara; 7.00-18.00 do-ju, hasta 15.00 vi) Está enfrente de Tundikhel, cerca de las ruinas de la torre de Bhimsen. Los puestos del patio venden sobres de correo aéreo y acolchados. Se pueden enviar paquetes de hasta 2 kg en el mostrador 16; si superan ese peso hay que ir a la oficina de correos para extranjeros, lo que supone un duro trance; si hay poco tiempo, lo mejor es acudir a una agencia de transporte como Diki Continental Exports (Mapa; tel. 01-4256919; www.dikiexports.com; JP School, Thamel).

				Oficina de correos para extranjeros (Mapa; Sundhara; 10.00-17.00 do-ju, 10.00-15.00 vi) Situada en un edificio al norte de la oficina central, permite el envío de paquetes, aunque debe examinarlos y sellarlos un funcionario de aduanas. Se recomienda empezar el proceso antes de las 14.00.

				DHL (Mapa; tel. 01-2298124; www.dhl.com.np; 10.30-18.30 lu-vi) El centro de servicio de Thamel cuenta con la ubicación más práctica.

				FedEx (Mapa; tel. 01-4269249; www.fedex.com/np; Kantipath; 9.00-18.00 do-vi, hasta 13.00 sa) Como referencia, 1 kg de documentos a EE UU cuesta unas 4500 NPR y tarda tres días.

				TELÉFONO

				Si el viajero no tiene teléfono móvil o ni a Skype o Viber, puede realizar llamadas internacionales desde un cibercafé por unas 20 NPR/min.

				Hay docenas de oficinas de Ncell por toda la ciudad donde adquirir o recargar una tarjeta SIM.

				INFORMACIÓN TURÍSTICA

				Por Thamel hay tablones de anuncios que vale la pena consultar para informarse acerca de pisos en alquiler, compañeros de viaje y senderismo, cursos y eventos culturales. El de la Kathmandu Guest House (Clicar) es muy útil, al igual que los de la Pumpernickel Bakery (Clicar) y la pizzería Fire & Ice (Clicar).

				Para más información sobre permisos de senderismo y organizaciones afines, véase el capítulo sobre planificación de rutas.

				Centro de servicios turísticos (Mapa; tel. 01-4256909 ext 223, línea turística 24 h 01-4225709; www.welcomenepal.com; Bhrikuti Mandap; 10.00-13.00 y 14.00-17.00 do-vi, tarjeta TIMS 7.00-19.00 diario, entradas a parques nacionales 9.00-14.00 do-vi) En una poco práctica ubicación en el lado este de la plaza de armas de Tundikhel, aquí se tramitan los permisos de senderismo y la tarjeta TIMS, y se paga la entrada a los parques nacionales.

				AGENCIAS DE VIAJE

				Flight Connection International (Mapa; tel. 01-4258282, vuelos internacionales 01-4233111; www.flightconnectionintl.com; Jyatha, Thamel) Recomendable para comprar billetes de avión. El departamento internacional está en el Gaia Restaurant (Clicar).

				President Travel & Tours (Mapa; tel. 01-4220245; www.pttnepal.com; Durbar Marg) Es la favorita de los expatriados y los nepalíes adinerados, especialmente útil para conseguir plazas en vuelos muy solicitados.

				Wayfarers (Mapa; tel. 01-4266010; www.wayfarers.com.np; JP School Rd, Thamel; 9.00-18.00 lu-vi, hasta 17.00 sa y do) Billetes al momento, circuitos a media y recorridos a pie por el valle de Katmandú.

				EXTENSIONES DEL VISADO

				Es bastante sencillo obtener prórrogas de 30 a 60 días en la oficina central de immigración (Clicar). La solicitud se realiza en línea y se ha de subir una foto digital hasta 15 días antes, aunque actualmente hay un ordenador en el vestíbulo en caso de olvido. El proceso suele tardar menos de 1 h. Las ampliaciones cuestan 30 US$ por un mínimo de 15 días, y 2 US$ por cada día adicional.
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				AVIÓN

				Los aeropuertos nacional e internacional de Katmandú reabrieron poco después del terremoto y los vuelos funcionan con normalidad. Aun así, conviene verificar bien la hora de salida del vuelo de vuelta antes de ir al aeropuerto, especialmente con la poco fiable Nepal Airlines, con quien hay que reconfirmar al menos una vez.

				Aerolíneas nacionales

				Katmandú es el centro neurálgico de los vuelos nacionales, entre ellos a Pokhara (119 US$), Lukla (165 US$), Bharatpur (108 US$; para ir a Chitwan) y Bhairawa (142 US$). Las aerolíneas más fiables son Buddha y Yeti/Tara; otras parecen cambiar con gran rapidez. Es mucho menos complicado comprar billetes en una agencia de viajes y probablemente se obtendrá un precio mejor.

				La oficina de vuelos nacionales de Nepal Airlines (Mapa; tel. 01-4227133; 9.30-13.00 y 14.00-17.00) tiene vuelos a pistas de aterrizaje más remotas, pero solo ofrece reservas informatizadas para algunos de ellos; si se puede elegir, las demás aerolíneas nacionales son mucho más fiables. Se puede reservar en una agencia de viajes o directamente en la oficina contigua al centro principal de reservas internacionales de Nepal Airlines.

				Hay que recordar que las aerolíneas nepalíes no destacan por su historial de seguridad (Clicar).

				AUTOBÚS

				
					AUTOBUSES DESDE LA ESTACIÓN GONGABU

					
						
							
									
									DESTINO

								
									
									DISTANCIA (KM)

								
									
									SALIDAS

								
									
									DURACIÓN (H)

								
									
									TARIFA (NPR)

								
									
									TAQUILLA

								
							

						
						
							
									
									Besi Sahar

								
									
									150

								
									
									autobús turístico 7.00, 8.00 y 10.00

								
									
									6

								
									
									450

								
									
									25, 32

								
							

							
									
									Bhairawa/Sunauli

								
									
									282

								
									
									servicio regular cada 15 min, autobús turístico 8.00

								
									
									8

								
									
									550 (autobús turístico 960)

								
									
									23, 24, 29

								
							

							
									
									Bharatpur

								
									
									150

								
									
									cada hora

								
									
									5

								
									
									330

								
									
									17, 16

								
							

							
									
									Biratnagar

								
									
									540

								
									
									5.00, 15.30

								
									
									14

								
									
									1250

								
									
									10, 11

								
							

							
									
									Birganj

								
									
									300

								
									
									7.00, 8.00, 19.15

								
									
									8

								
									
									550

								
									
									16

								
							

							
									
									Butwal

								
									
									237

								
									
									servicio regular cada 15 min, autobús turístico 8.00

								
									
									7-9

								
									
									510

								
									
									28, 29

								
							

							
									
									Gorkha

								
									
									140

								
									
									6.00-12.00

								
									
									5

								
									
									300

								
									
									27, 43

								
							

							
									
									Hile (vía Dharan)

								
									
									635

								
									
									15.00

								
									
									14

								
									
									1250

								
									
									39

								
							

							
									
									Kakarbhitta

								
									
									610

								
									
									4.30, 16.00-17.00

								
									
									14

								
									
									1150-1380

								
									
									26, 39

								
							

							
									
									Lumbini

								
									
									260

								
									
									7.00 (a.c.), 7.15, 19.30

								
									
									9-10

								
									
									600-700 (a.c. 1035)

								
									
									28, 29

								
							

							
									
									Nepalganj

								
									
									530

								
									
									de lujo 6.00 y 18.00, 16.00, normal 17.00 y 19.00

								
									
									12

								
									
									1180-1230

								
									
									24, 20, 36

								
							

							
									
									Pokhara

								
									
									200

								
									
									autobús turístico 8.30, 10.00, 11.00 otros cada 15 min hasta 13.00

								
									
									6-8

								
									
									425 (autobús turístico 500)

								
									
									27, 28

								
							

							
									
									Tansen (Palpa)

								
									
									300

								
									
									7.20, 17.30

								
									
									10

								
									
									620

								
									
									28, 29

								
							

						
					

				

				Autobuses de largo recorrido

				La estación de autobuses Gongabu (Ring Rd, Balaju) está al norte del centro; la zona circundante sufrió daños durante el terremoto, pero el aparcamiento de los autobuses está plenamente operativo. También conocida como terminal de Katmandú, o simplemente “nueva estación de autobuses”, recibe principalmente a los de largo recorrido, incluidos los de Pokhara y varios destinos del Terai. Enorme y caótica, hay muy pocos carteles en inglés, pero los vendedores de billetes suelen ser de ayuda. A menudo hay más de un mostrador de reservas para cada destino. Para viajes largos se debería reservar con un día de antelación; las agencias de viajes de Thamel lo hacen a cambio de una comisión, pero se ahorra tiempo y el dinero del taxi. Hay que tener en cuenta que el viaje a ciertos destinos puede verse afectado por los desprendimientos de tierras tras los terremotos; es mejor asegurarse antes de partir.

				El autobús nº 23 (15 NPR) cubre el trayecto a la estación de autobuses desde Lekhnath Marg, en el extremo norte de Thamel, pero tarda mucho tiempo. Un taxi desde Thamel cuesta unas 200 NPR.

				Los autobuses que viajan a la región de Langtang salen de la parada de Pasang Lhamo Transport (tel. 01-4356342) en Machha Pokhari (Fish Pond), al otro lado en diagonal de la carretera de circunvalación desde la estación de autobuses Gongabu. Sin embargo, esta región fue devastada por los terremotos y es improbable que esté totalmente abierta al senderismo durante algún tiempo. Antes del desastre, había autobuses turísticos diarios (500 NPR, 7.00) y servicios locales (340 NPR, 6.20, 6.50 y 7.30) a Syabrubesi vía Dhunche, y autobuses diarios a Nuwakot (190 NPR, 9.20 y 13.00) y Kakani (50 NPR, cada 30 min). Todas estas rutas pueden verse afectadas; lo mejor es comprobar que los autobuses funcionan y que los senderos están abiertos antes de partir.

				Cada día a las 7.00 salen populares autobuses turísticos a Pokhara (800 NPR, 7 h), y Sauraha para el Parque Nacional de Chitwan (600 NPR, 6 h), desde una ubicación mucho más práctica en el extremo de Thamel de Kantipath. Los autobuses son cómodos y los asientos numerados.

				Greenline (Mapa; tel. 01-4253885; www.greenline.com.np; Tridevi Marg; 7.00-17.30) ofrece servicios de lujo con aire acondicionado mucho más caros que los autobuses turísticos, pero incluyen el almuerzo. Cada día hay autobuses a las 7.30 hacia Pokhara (23 US$, 6 h) y Chitwan (20 US$, 6 h), con parada para almorzar y trasbordo en Kurintar; se aconseja reservar con un día o dos de antelación.

				Golden Travels (Mapa; tel. 01-4220036; Complejo Woodlands, Durbar Marg) ofrece servicios parecidos, con salida a las 7.00 desde Kantipath a Pokhara (15 US$ con almuerzo). Tanto Golden como las empresas afiliadas Baba Bhairav y Buda Darhshan tienen servicios diarios a las 7.00 a Sunauli (15 US$) y Lumbini (15 US$, 9 h). Los dos últimos salen de Kalanki, en la esquina suroeste de la carretera de circunvalación; las tres empresas ofrecen traslado gratis a Kalanki desde Kantipath a las 7.00. De regreso, el autobús para en Sundhara, en el extremo oriental del casco antiguo de Katmandú. Los billetes se venden en agencias de viajes.

				
					AUTOBUSES DESDE LA ESTACIÓN DEL PARQUE RATNA

					
						
							
									
									DESTINO

								
									
									SALIDAS

								
									
									DURACIÓN

								
									
									TARIFA (NPR)

								
							

						
						
							
									
									Banepa

								
									
									

								
									
									2 h

								
									
									45

								
							

							
									
									Barabise

								
									
									cada 30 min, 5.00-16.00

								
									
									4 h

								
									
									207

								
							

							
									
									Dhulikhel

								
									
									

								
									
									2 h

								
									
									55

								
							

							
									
									Kodari

								
									
									7.00 expreso, 8.00, 11.30, 14.00

								
									
									4½ h

								
									
									270-320

								
							

							
									
									Panauti

								
									
									

								
									
									1½-2 h

								
									
									60

								
							

							
									
									Patan

								
									
									

								
									
									20 min

								
									
									15

								
							

						
					

					Si no se especifica lo contrario, los autobuses salen cuando se llenan.

				

				A/desde el valle de Katmandú

				Los vehículos que se dirigen a la mayoría de los destinos dentro del valle, así como los que se toman o circulan por la carretera de Arniko (para ir a Jiri, Barabise y Kodari, en la frontera tibetana), salen de la estación de autobuses del Parque Ratna (Mapa), también conocida como antigua estación de autobuses o terminal de la ciudad. Está en el centro, en el extremo este de la plaza de armas de Tundikhel, y es un poco horripilante: envuelta en humo de gasóil, no tiene carteles en inglés y casi nadie que lo hable. Pero si uno repite a gritos su destino varias veces, alguien acabará llevándolo al autobús correcto. De nuevo, hay que recordar que algunas rutas pueden verse afectadas por los daños del terremoto.

				Algunos servicios salen de otras paradas de Katmandú. Los autobuses a Bhaktapur (30 NPR, 1 h) lo hacen de una situada en Bagh Bazar. En esta ruta los conductores a menudo intentan cobrar el doble a los extranjeros.

				Los autobuses a Pharping y Dakshinkali salen de la puerta de Shahid (monumento a los Mártires), en el extremo sur de la plaza de armas de Tundikhel, así como de la estación del Parque Ratna.

				Los que van a Bungamati, Godavari y Chapagaon, en el sur del valle, parten de Patan.

				Un autobús turístico directo a Nagarkot (400 NPR, 2 h) sale cada día a las 13.00 del Hotel Malla, en Lainchhaur, pero no es un servicio muy fiable y el viajero quizá tenga que preguntar para encontrarlo.

				AUTOMÓVIL

				Aunque no se pueden alquilar vehículos sin conductor, es fácil contratarlos con conductor en varias agencias de viaje. Sale relativamente caro, tanto por la tarifa inicial como por el combustible. Hay precios de hasta 50 US$ al día, aunque también hay más baratos, sobre todo si la distancia a cubrir es corta.

				TAXI

				Alquilar un taxi por un día sale mejor que alquilar un coche. Entre varias personas, se pueden costear tranquilamente viajes más largos por el valle o, incluso, fuera de él. Una excursión turística de medio día/día completo por el valle cuesta un mínimo de 1000/1800 NPR.

				Para viajes más largos, fuera del valle, hay que contar con unas 3000 NPR diarias más la gasolina, lo cual suele ser más barato que alquilar un automóvil en una agencia de viajes.
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				La mayoría de los puntos de interés de la ciudad se pueden visitar a pie, y sin duda es el mejor modo de apreciarlo todo, aunque el tráfico sea atroz. Si aparece el cansancio, hay muchísimos taxis a precios razonables.

				A/DESDE EL AEROPUERTO

				El aeropuerto internacional de Katmandú se llama aeropuerto Tribhuvan (tel. 01-4472256; www.tiairport.com.np) en honor al difunto rey; el antiguo nombre de la zona, Gaucher (literalmente “pasto de vacas”), lo dice todo sobre la rápida expansión urbana de la capital.

				La llegada a la ciudad es bastante sencilla. Tanto la terminal internacional como la nacional ofrecen un servicio de taxis de prepago con tarifa fija, actualmente 700 NPR a Thamel.

				Una vez fuera de la terminal internacional, saldrán al paso del forastero muchos individuos que suelen ser taxistas que se ganan una comisión por llevar clientes a un hotel determinado. Algunos de ellos llevan un cartel con el nombre del hotel con el que están asociados. Si el del viajero está allí, lo llevarán gratis. El inconveniente es que probablemente entonces el hotel no le ofrezca ningún descuento, ya que habrá pagado una suculenta comisión al taxista. Durante las huelgas, el Gobierno suele organizar un autobús especial al aeropuerto con un guardia militar.

				Si se reserva habitación con antelación durante más de una noche, muchos hoteles recogen gratis al viajero.

				Los autobuses públicos salen de la carretera principal, que queda a 300 m de la terminal. Pero a menos que se lleve poco equipaje y se sepa exactamente cómo llegar a donde se quiere ir, no resultan demasiado convenientes.

				Desde Katmandú al aeropuerto se puede tomar un taxi por 500 NPR, un poco más si el vuelo sale tarde o temprano.

				
					EXCURSIONES DE UN DÍA DESDE KATMANDÚ

					Lo mejor de la capital es que tiene muchos puntos de interés fantásticos apenas a un par de kilómetros. Estos son algunos de ellos.

					Bhaktapur (Clicar)

					Patan (Clicar)

					Bodhnath (Clicar)

					Budhanilkantha (Clicar)

				

				BICICLETA

				El ciclismo es excelente para explorar zonas del valle de Katmandú, y muchas empresas ofrecen alquiler de bicicletas y circuitos. Hay que ser selectivo con las rutas elegidas para evitar el tráfico denso y confirmar que son transitables tras el terremoto.

				Un modelo básico de bicicleta de montaña cuesta un mínimo de 500 NPR diarias. Para excursiones más largas por el valle, las empresas principales, como Dawn Till Dusk (Clicar) y Path Finder Cycling (Clicar) alquilan bicicletas de gran calidad con suspensión delantera y frenos de disco por unos 10-15 US$ diarios. Para más información, véase Clicar.

				Si uno quiere salir temprano, en muchos sitios accederán a entregarle la bicicleta la noche anterior. Siempre se pueden negociarse precios de alquiler de más de un día. Conviene llevar casco, candado y equipo de reparaciones. Hay que comprobar los frenos antes de pagar y atar siempre la bicicleta con candado.

				Para rutas ciclistas fuera de Katmandú, véase Clicar.

				‘CICLORICKSHAW’

				Una carrera corta por Thamel o el casco antiguo cuesta unas 60 NPR, pero hay que regatear con convicción. Es imprescindible acordar el precio antes de salir.

				MOTOCICLETA

				En Thamel hay varias agencias de alquiler. Hay que dejar en depósito el pasaporte. Por 600 NPR al día se puede conseguir una Hero Honda o una Pulsar de 150 cc, esta última de fabricación india, que no están mal para hacer excursiones por el valle de Katmandú.

				Las empresas de alquiler acreditadas exigen un carné internacional para conducir una motocicleta en Nepal. En la práctica, esta norma no se aplica desde hace años, pero informes recientes indican que la policía de tráfico tiene en su punto de mira a los extranjeros que comenten esta y otras infracciones, hasta ahora pasadas por alto, con el fin de recaudar fondos. Una multa suele rondar las 1000 NPR.

				Una vez que se domine el tráfico, ir en moto fuera de la ciudad puede ser muy divertido. El problema principal es salir de Katmandú, experiencia que puede ser estresante, asfixiante y peligrosa. Es imprescindible tener los ojos bien abiertos y no está de más una mascarilla (de venta en casi todas las farmacias).

				El litro de combustible cuesta actualmente 135 NPR; un par de litros bastan para una excursión de un día. Pasada la carretera de circunvalación, las gasolineras escasean.

				Singh Motorbike Centre (Mapa; tel. 01-4418594; pyare4059@gmail.com; Bhagawatisthan, Thamel; 8.00-19.00) es un lugar fiable para alquilar motos. Las nuevas Pulsar de fabricación india de 200 cc (1500 NPR) son las más comunes, aunque también hay Hero Honda (700 NPR) o Enfield Bullet (3000 NPR), más baratas.

				Pheasant Transportation Service (Mapa; tel. 01-4701090; www.biketournepal.com; Thamel Chowk), en un callejón junto al cruce central de Thamel, tiene precios algo más flexibles, desde 600 NPR por una Hero Honda modelo antiguo de 150 cc a 1200 NPR por una Pulsar de 220 cc.

				TAXI

				Los taxis tienen precios bastante razonables, aunque pocos taxistas usan los taxímetros. Los trayectos breves por la ciudad, incluidos los de ida o recogida de la estación de autobuses, cuestan unas 200 NPR. La tarifa nocturna (entre 22.00 y 6.00) sale un 50% más cara.

				Casi todos los taxis son diminutos Suzuki Marutis, con apenas capacidad para dos viajeros y su equipaje.

				La parada de taxis más cercana a Thamel está en Tridevi Marg, cerca de la intersección con la calle Jyatha. Pueden reservarse con antelación en eltel. 01-4420987; de noche hay que llamar al tel. 01-4224374.

				Otras tarifas aproximadas desde Thamel son:

				Bhaktapur 700 NPR

				Bodhnath 400 NPR

				Budhanilkantha 700 NPR

				Changu Narayan 1600 NPR

				Nagarkot 3000 NPR

				Pashupatinath 400 NPR

				Patan 350 NPR

				Swayambhunath 250 NPR

				ALREDEDORES DE KATMANDÚ

				En torno a la carretera de circunvalación que rodea Katmandú hay varios puntos de interés, a los que se puede acceder en taxi, rickshaw, bicicleta, motocicleta de alquiler o incluso a pie.

				Swayambhunath

				La excursión a este templo budista Patrimonio Mundial de la Unesco es una de las experiencias más intensas del viaje a Katmandú. Habitado por monos y elevándose en una majestuosa cima sobre la ciudad, el “templo de los monos” es una fascinante y caótica mezcla de iconografía budista e hindú. Incluso el terremoto respetó el templo más querido de Katmandú, pese a que otros edificios alejados sucumbieron al desastre.

				El recinto se despliega alrededor de una reluciente y blanca stupa, coronada por una aguja dorada con los ojos de Buda pintados. En todo el valle de Katmandú pueden verse representaciones artísticas de estos ojos.

				El recorrido hacia el complejo de Swayambhunath es embriagador, por la profusión de grabados antiguos que ocupan cada centímetro de espacio y por el intenso aroma del incienso y las lámparas que flota en el aire. El ambiente místico se acentúa por la mañana y por la noche, cuando los devotos realizan una vuelta ritual a la stupa, haciendo girar los molinos de oración colocados en la base. Es un lugar excelente para admirar la puesta de sol sobre Katmandú.

				Según la leyenda, el valle de Katmandú era un lago –hay restos geológicos que así lo indican– y la colina hoy coronada por Swayambhunath surgió espontáneamente de las aguas; de ahí el nombre swayambhu, que significa “surgido por sí mismo”.

				Supuestamente el emperador Ashoka visitó la zona hace 2000 años, pero la presencia humana más antigua de la que se tiene constancia data del año 460. En el s. XIV, los invasores mongoles procedentes de Bengala profanaron la stupa en busca de oro, pero en siglos posteriores fue restaurada y ampliada.
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				Escalinata oriental	 MONUMENTO BUDISTA

				Hay dos caminos para acceder al templo de Swayambhunath, pero sin duda el más pintoresco es la empinada escalera de piedra para peregrinos que asciende por el extremo oriental de la colina. El terremoto causó daños, y dio un buen susto a los monos, pero la escalera está de nuevo abierta a peregrinos y turistas. Construida por el rey Pratap Malla en el s. XVII, está poblada por numerosos macacos Rhesus, que han perfeccionado el arte de deslizarse por las inclinadas barandillas. Conviene mantener los alimentos lejos de estos simios gamberros.

				Desde un conjunto de estatuas de Buda de vivos colores, situadas a los pies de la colina, la escalinata recorre una serie de chaityas y bajorrelieves, incluida una piedra donde se representa el nacimiento de Buda, con su madre Maya Devi agarrada a una rama. Habitualmente en este punto hay astrólogos tibetanos que leen la fortuna a los visitantes. En la cima, los escalones están flanqueados por parejas de garudas, leones, elefantes, caballos y pavos reales, los vehículos de los Dhyani Budas. Casi al final de la ascensión se encuentra la taquilla (hay otra en la entrada occidental, cerca del aparcamiento de autobuses turísticos). Al llegar arriba, hay que rodear la stupa en el sentido de las agujas del reloj.

				Gran Rayo	MONUMENTO BUDISTA

				En lo alto de la escalinata oriental hay un enorme dorje (rayo) chapado en latón, uno de los símbolos centrales del budismo tibetano. Conocido como vajra en sánscrito, el rayo es un símbolo del poder de la iluminación, que destruye la ignorancia y, a su vez, es indestructible.

				En los rituales, los dorje se utilizan para enfatizar el poder masculino, mientras que el poder femenino se representa mediante una campana ceremonial.

				En torno al pedestal que soporta el símbolo se ven los animales del calendario tibetano. La base estaba antes flanqueada por los templos de Anantapura y Pratapura, dos esbeltas torres shikhara de estilo indio erigidas por el rey Pratap Malla en el s. XVII, pero lamentablemente el de Anantapura se derrumbó durante el terremoto. A poca distancia hay un mirador y una zona elevada con telescopios de alquiler.

				‘Stupa’ de Swayambhunath	STUPA BUDISTA

				(extranjeros/miembros SAARC 200/50 NPR) Es una de las mayores joyas arquitectónicas del valle de Katmandú. Este monumento de proporciones perfectas se eleva con una cúpula encalada hasta el chapitel dorado, desde donde cuatro rostros de Buda contemplan el valle en dirección a los cuatro puntos cardinales. El garabato en forma de nariz situado bajo los penetrantes ojos es de hecho el número ek (uno) nepalí, que representa la unidad, y por encima hay un tercer ojo que significa el discernimiento de Buda que todo lo ve. El enclave fue castigado duramente por el terremoto, pero la stupa principal solo sufrió daños superficiales.

				Toda la stupa es simbólica: la cúpula blanca representa la Tierra, mientras que la estructura de 13 niveles en forma de colmena de la parte superior simboliza las 13 etapas que los humanos deben superar para alcanzar el nirvana.

				La base central está bordeada por molinos de oración repujados con el mantra sagrado om mani padme hum (“alabada sea la joya del loto”). Los peregrinos que rodean la stupa hacen girar cada uno de los molinos en su recorrido. Sobre la stupa ondean miles de banderas de oración con mantras parecidos; según la tradición, los vientos conducen las banderolas al cielo. Alrededor de la base, sobre ornamentados pedestales descansan varias estatuas que representa a los budas Dhyani: Vairocana, Ratnasambhava, Amitabha, Amocha Siddhi (Amoghasiddhi) y Aksobhya; también se puede ver a sus shakti (consortes). Estas divinidades representan las cinco cualidades de la sabiduría budista.

				Plataforma de la ‘stupa’	MONUMENTO BUDISTA

				La gran stupa está rodeada por todos sus lados por un auténtico jardín escultórico de monumentos religiosos. Detrás hay un pequeño museo mal iluminado de estatuas budistas, pero el colindante ‘gompa’ Dongak Chöling, de la escuela Kagyud, se vio muy afectado por el terremoto.

				Al norte del albergue de peregrinos se levanta el dorado templo de Hariti (Ajima), en forma de pagoda, con una bella imagen de Hariti, diosa de la viruela. Esta diosa hindú, también responsable de la fertilidad, ilustra con qué perfección se entrelazan aquí las creencias hindú y budista.

				En el lado oeste de la stupa hay dos figuras de la diosa Tara, junto a columnas de piedra. Se dice que la Tara Blanca y la Tara Verde simbolizan a las esposas china y nepalí del rey Songtsen Gampo, el primer valedor del budismo en la realeza del Tíbet, además de ser consortes femeninas de los dos budas Dhyani. La parte superior de una de las columnas se vino abajo durante el terremoto, pero podría ser restaurada.

				Cerca de allí hay una llama eterna en una jaula; estaba custodiada por las imágenes de bronce de las diosas del río Jamuna y Ganga, pero se perdieron en el terremoto. Al noroeste de estas estatuas hay un jardín de chaityas antiguas, y en la parte posterior del conjunto se erige una estilizada estatua negra de Dipankara, tallada en el s. VII. También llamado “Buda de la Luz”, Dipankara es uno de los budas pasados que alcanzaron la iluminación antes de la época de Siddhartha Gautama, el Buda histórico. Asimismo destacan las chaityas negras sobre un yoni, reflejo evidente de la mezcla de símbolos hindúes y budistas.

				De nuevo en la esquina noreste del complejo, el templo budista conocido como Shree Karmaraja Mahavihar quedó estructuralmente dañado tras el terremoto y fue cuidadosamente desmontado con una ceremonia de oración ritual, pero los devotos esperan acabar erigiendo un nuevo templo en el enclave. En torno a la cima pueden hallarse símbolos de los cinco elementos –tierra, aire, agua, fuego y éter–, aunque varios resultaron dañados por el seísmo. Detrás de las ruinas del templo de Anantapura hay santuarios dedicados a Vasupura, símbolo de la tierra, y Vayupura, del aire, junto a los restos de una stupa encalada. Nagpura, símbolo del agua, es una piedra situada en un embarrado estanque al norte de la stupa, mientras que Agnipura, símbolo del fuego, es el dios de cara roja visible en una roca pulida del lado noroeste de la plataforma. Shantipura, símbolo del cielo, está al norte, delante del dañado edificio de Shantipura.

				‘Stupa’ del Este	STUPA BUDISTA

				Si se sigue cualquiera de los senderos que se dirigen al oeste desde la stupa principal, se llega a otra stupa de menor tamaño, cercana al aparcamiento de los autobuses turísticos. Detrás hay un ‘gompa’ rodeado de albergues para peregrinos y un importante santuario consagrado a Saraswati, la diosa del aprendizaje. En época de exámenes, muchos estudiantes visitan el lugar para solicitar éxito en las pruebas. Durante la Basanta Panchami, la fiesta del Conocimiento, el lugar se llena de escolares.

				[image: LP_Icons2012spa_38_Country_Black.gif]  Cómo llegar y salir

				Se puede llegar a Swayambhunath en taxi (250 NPR), en bicicleta o dando un paseo desde Katmandú. Los taxis paran en el aparcamiento de autobuses turísticos, en el extremo occidental de la colina, o en la empinada escalinata de los peregrinos, en el lado oriental.

				Tempos 20 safa (eléctricos) realizan por 20 NPR el trayecto entre la escalinata oriental de Swayambhunath y el barrio de Sundhara en Katmandú, cerca de la oficina principal de correos, pasando por el Museo Nacional.

				A PIE Y EN BICICLETA

				Hay dos rutas posibles especialmente populares para llegar a Swayambhunath por estos medios; si se siguen ambas se completará un práctico circuito, sea en la dirección descrita o al revés, aunque el tráfico puede dificultar la caminata.

				Partiendo del cruce de Chhetrapati Tole, cerca de Thamel, la carretera discurre al oeste hasta el río Vishnumati (Swayambhunath se distingue en la distancia) y pasa junto al templo de Indrani, rodeado de ghats crematorios.

				Al cruzar el río, hay que desviarse a la derecha hasta el templo de Shobabaghwati, que alberga vistosas estatuas pintadas de Siva y otras divinidades hindúes. Luego se vuelve al puente y se suben las escaleras, dejando atrás el templo de Bijeshwari, que se asemeja a un patio, y se pasa junto a una serie de tiendas que venden malas (rosarios budistas) y gau (amuletos tibetanos) hasta la escalera flanqueada de estatuas en la ladera este de la colina de Swayambhunath.

				Se puede volver al centro del viejo Katmandú pasando por el Museo Nacional. Desde la base de la escalinata oriental, habrá que rodear la colina hacia el oeste y girar a la izquierda en el primer cruce importante, una vez pasado el monasterio Benchen y la cafetería, y de nuevo a la izquierda en la gran bifurcación para llegar al museo. Luego, hay que seguir hacia el sureste por esta carretera hasta llegar a Tankeshwor, torcer de nuevo a la izquierda y cruzar el río Vishnumati. Desde la otra orilla hay un breve paseo en dirección norte hasta la parte inferior de la plaza Durbar.

				Alrededores de Swayambhunath

				Hay varios puntos de interés dispersos en torno a Swayambhunath. Antes de seguir adelante, se puede saborear la esencia del Tíbet uniéndose a los ancianos peregrinos en un kora (circuito) por la base de la colina, en el sentido de las agujas del reloj. Por el camino, se pasa junto a un conjunto de enormes chörtens (relicarios), mani dungkhor (molinos de oración gigantes) y capillas budistas.

				Si se inicia el recorrido en la entrada oriental de Swayambhunath, hay que rodear el lado suroccidental de la colina, dejando atrás el desvío al aparcamiento de autobuses turísticos y el Museo de Historia Natural. El camino desemboca en la carretera de circunvalación, en el parque del Buda Amideva, un complejo que contiene tres enormes estatuas doradas del Buda Sakyamuni, de Chenresig con sus cuatro brazos y del gurú Rinpoche, construido en el 2003. De regreso, hay que pasar junto a los chörtens y las capillas del lado norte de la colina.

				[image: LP_Icons2012spa_31_Country_Red.gif] 	Puntos de interés

				Museo de Historia Natural	MUSEO

				(extranjeros/miembros SAARC 50/20 NPR, cámara 50 NPR; 10.00-17.00 do-vi) Por debajo de Swayambhunath, en la carretera que conduce al aparcamiento de autobuses turísticos, se encuentra este descuidado museo que alberga una anticuada pero curiosa colección de objetos; entre ellos, cocodrilos barnizados, maquetas de dinosaurios y cabezas de animales que se asemejan sospechosamente a trofeos de caza.

				Museo Nacional	MUSEO

				(tel. 01-4271504; www.nationalmuseum.gov.np; Tahachal; extranjeros/miembros SAARC 150/50 NPR, cámara/video 10/200 NPR; 10.30-16.30 mi-do, hasta 14.30 lu feb-oct, hasta 15.30 mi-do, hasta 14.00 lu nov-ene) Unos 800 m al sur de Swayambhunath, en Chhauni, este extenso museo en un recinto amurallado parece algo apolillado y dejado, pero contiene tesoros interesantes y nunca está demasiado lleno. Merece una visita.

				Al entrar, hay que torcer a la izquierda para llegar a la galería de Arte Judda, que alberga exquisitas estatuas de piedra, metal y terracota de divinidades nepalíes, además de fabulosos tejidos paubha pintados. De especial interés resulta la estatua de tamaño real de Jayavarma en pie, de 1800 años de antigüedad y desconocida hasta 1992, así como la de bronce de Sukhavara Samvara, con cabeza de búfalo, 34 brazos, 16 pies y 10 caras.

				En la parte posterior del complejo está la galería de Arte Budista, en forma de templo. Además de estatuas budistas, objetos votivos, thangkas y enormes manuscritos, muestra varios paneles informativos sobre los mandalas. Destaca la talla en piedra del nacimiento de Buda, del s. VIII, que muestra a la reina Maya agarrada a la rama de un árbol.

				Se aconseja fijarse en el antiguo automóvil Hudson al doblar la esquina, importado desde Detroit.

				Al norte del recinto principal, en un bello palacio de la época Rana, está la galería Histórica, que exhibe una sanguinaria colección de armas, incluidas las kukri (dagas), katar (puñales), tulwar (espadas curvas) y khanda (espadas en forma de hacha) personales de héroes nacionales como Prithvi Narayan Shah, fundador de Nepal. Cabe destacar el cañón de piel incautado durante la guerra entre Nepal y el Tíbet de 1792.

				El mismo edificio acogía antes la galería de Historia Natural, con artríticos animales disecados y huesos viejos, pero el edificio y la colección acusaron el terremoto. Las galerías Numismática y Filatélica de la planta superior quedaron destrozadas.

				La taquilla cierra 1 h antes que el museo; los visitantes deben dejar las mochilas en las taquillas gratuitas de la entrada.

				Museo Militar	MUSEO

				(tel. 01-4271504; Tahachal; extranjeros/miembros SAARC 100/40 NPR, cámara/video 50/200 NPR; 10.00-16.30 mi-do, hasta 14.00 lu abr-oct, hasta 15.30 mi-do, hasta 14.00 lu nov-mar) Frente al Museo Nacional, en un complejo del Ejército, probablemente solo sea de interés para los amantes de la historia militar. Abierto pese a los daños ocasionados por el temblor, en el exterior se exhiben un tanque de dos plazas, el primer Rolls-Royce del país –obsequio de la reina Isabel II en 1961– y un avión de transporte Skyvan.

				En el interior se exhiben interminables cuadros de muerte y caos, con imágenes de batallas nepalíes a lo largo de los siglos, entre ellas algunas contra británicos y tibetanos, así como armas, incluida una excelente bazuca y un armero circular. Véase el retrato de la misteriosa reina Rajendra Laxmi Devi Shah, que se entrenó como soldado y dirigió a su ejército en tres campañas en el s. XVIII.
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				Valle de Katmandú y alrededores

				
					Por qué ir

					En muchos sentidos el valle de Katmandú es Nepal. Creado, según la leyenda budista, a partir del lecho de un lago sagrado por Manjushri, el valle es un mosaico de pueblos con templos sagrados y campos aterrazados que muestran las excelencias de los arquitectos y artesanos de Nepal. Esta zona se llevó la peor parte del terremoto del 2015, pasando factura a lugares sagrados y aldeas medievales, pero, aun así, hay mucho por ver, desde antiguos templos hasta miradores del Himalaya y dos peligrosas carreteras hasta el Tíbet.

					Aparte de los lugares declarados Patrimonio Mundial por la Unesco, como Patan, Bodhnath y Bhaktapur, se recomienda visitar uno o dos pueblecitos newar fuera de los circuitos turísticos. Muchos puntos de interés pueden explorarse en microbús, taxi, bicicleta de montaña, motocicleta o incluso a pie siguiendo una red de antiguos senderos. Seguramente se encontrarán menos turistas a solo 10 km de Katmandú que caminando varios días por el Himalaya.

				

				
					
						Cuándo ir

						Mar-abr Clima cálido, campos verdes y espectaculares festivales con desfiles de carrozas.

						Oct-ene Buenas vistas y días soleados, aunque con noches frías en Nagarkot y Dhulikhel.

						May-sep Clima caluroso y húmedo, frecuentes lluvias y temperaturas de más de 30°C.
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					Las mejores excursiones

					De Nagarkot a Dhulikhel (Clicar)

					De Dhulikhel a Panauti vía Namobuddha (Clicar)

					Del templo de Gokarna Mahadev a Bodhnath vía Kopan (Clicar)

					Los mejores alojamientos

					Shivapuri Heights (Clicar)

					Famous Farm (Clicar)

					Neydo Tashi Choeling Monastery Guest House (Clicar)
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						Imprescindible

						[image: LP_Numerals2010_31_Country_Red.gif]  Perderse por los patios de Patan (Clicar) en un circuito a pie, visitar la plaza Durbar y el Museo de Patan.

						[image: LP_Numerals2010_32_Country_Red.gif]  Explorar los callejones de Bhaktapur (Clicar), donde, a pesar del terremoto, siguen en pie excelentes templos newar.

						[image: LP_Numerals2010_33_Country_Red.gif]  Unirse a los exiliados tibetanos en la kora (circuito ritual) alrededor de la enorme ‘stupa’ de Bodhnath (Clicar).

						[image: LP_Numerals2010_34_Country_Red.gif]  Disfrutar de una miniaventura medieval en la localidad de Panauti (Clicar).

						[image: LP_Numerals2010_35_Country_Red.gif]  Experimentar un subidón de adrenalina haciendo puenting, barranquismo o rafting en los resorts de aventura Borderlands (Clicar) o The Last Resort (Clicar), a un tiro de piedra de la frontera tibetana.

						[image: LP_Numerals2010_36_Country_Red.gif]  Descubrir el lado espiritual de Nepal en la carretera salpicada de monasterios a Dakshinkali (Clicar), donde el budismo tibetano comparte espacio con el hinduismo tántrico.

					

				

				Historia

				La leyenda de que el valle de Katmandú se formó cuando la deidad budista Manjushri drenó un lago sagrado con su espada en llamas está basada en la realidad: el levantamiento del Himalaya atrapó a los ríos que drenaban hacia el sur desde el Tíbet, creando un enorme lago que finalmente se desbordó y se secó hace 10 000 años.

				A medida que la gente se establecía en el valle, este se fue convirtiendo en el núcleo más importante de la ruta comercial entre la India y el Tíbet. Desde las inmediaciones del Himalaya partieron los misioneros y santones que divulgaron el budismo en el Tíbet. Siglos después, las tribus nómadas tibetano-birmanas llevaron un nuevo budismo de vuelta a Nepal que fusionaba creencias tántricas hindúes con la antigua religión bön del Tíbet. Tal mezcla ha originado una fascinante cultura, en la que las creencias hindúes y budistas dominan conjuntamente la vida cotidiana.

				Históricamente, el valle de Katmandú ha sido el hogar de los newar, grandes comerciantes y artesanos, de orígenes indios y tibetano-birmanos. Buena parte de la iconografía, arquitectura y cultura asociada con el Nepal actual se basa en la cultura newar.

				Los primeros indicios de la historia newar proceden de la era Licchavi (400-750), si bien vivieron su auge en el s. XVII, cuando el valle estaba dominado por tres ciudades-Estado enfrentadas entre sí –Kantipur (Katmandú), Lalitpur (Patan) y Bhadgaon (Bhaktapur)–, que competían por eclipsarse unas a otras con su magnífica arquitectura. Durante el reinado Malla se construyeron muchos de los palacios, templos y monumentos más representativos.

				La unificación de Nepal en 1768-1769, a cargo de Prithvi Narayan Shah, marcó el final de esa lucha a tres bandas por la hegemonía. El nepalés, lengua indoeuropea que hablaban los khas del oeste del país, sustituyó al newar como idioma oficial, y Katmandú se convirtió en la capital indiscutible del país.

				Muchos de los pueblos históricos del valle fueron devastados por el terremoto del 2015, que se cobró muchas vidas. Actualmente se está reconstruyendo la zona y los habitantes locales están rehaciendo sus vidas, pero las cicatrices del terremoto serán visibles durante muchos años.

				Peligros y advertencias

				Si se explora el valle de Katmandú en moto, hay que tener cuidado con la policía de tráfico, en especial de noche. Con frecuencia multan a los conductores por infracciones falsas y los extranjeros se están convirtiendo en víctimas habituales de esta práctica.

				Las mujeres en particular no deberían caminar solas por la montaña en lugares remotos del valle. La colina de Nagarjun, cerca de Katmandú, y la montaña de Pulchowki, al sur de Godavari, cuentan con un largo historial de robos y cosas peores.

				Hay peligro de corrimiento de tierras en las carreteras a Langtang y Kodari, un problema que ya existía antes del terremoto del 2015.

				[image: LP_Icons2012spa_38_Country_Black.gif]  Cómo desplazarse

				Para ir en bicicleta, en moto o a pie, vale la pena comprar los útiles mapas Around the Kathmandu Valley, a escala 1:50 000, o Biking Around Kathmandu Valley, a escala 1:60 000, de Nepa Maps. Ambos pueden comprarse en las librerías de Katmandú.

				BICICLETA Y MOTOCICLETA

				La forma más eficiente y económica de desplazarse es alquilando una bicicleta o motocicleta. Más allá de la carretera de circunvalación de Katmandú hay poco tráfico y el valle ofrece algunas encantadoras rutas, pero hay que saber escogerlas bien.

				Sin embargo, no todo es coser y cantar. El tráfico y el estado de las carreteras pueden ser horribles, sobre todo en las carreteras principales, por lo que vale la pena pedir consejo sobre las mejores rutas en las muchas agencias de circuitos y alquiler de bicicletas de Katmandú. Hay que doblar las esquinas con cuidado, ya que los autobuses y camiones no ceden el paso. El viajero debe atar bien la bicicleta o motocicleta al detenerse y llenar el depósito en Katmandú, ya que en las gasolineras rurales a menudo no queda combustible. Hay que programar las excursiones con tiempo suficiente para regresar a Katmandú antes de que anochezca; no es nada aconsejable recorrer las carreteras de noche.

				AUTOBÚS Y TAXI

				Desde la estación de autobuses del Parque Ratna en Katmandú hay autobuses públicos baratos a casi todos los pueblos del valle, aunque puede que haya que hacer transbordo en Patan o Bhaktapur. Sin embargo, los autobuses pueden ir abarrotados y son muy lentos. Una alternativa más cómoda es alquilar un coche o un taxi; a modo indicativo, una excursión de un día a Bodhnath, Pashupatinath y Bhaktapur o a Dakshinkali, Chobar y Kirtipur cuesta unas 3000 NPR.

				EXCURSIONISMO

				Una amplia red de senderos conecta los pueblos y aldeas del valle. Hay muchas excursiones y estupendas caminatas de un par de días por el valle que permiten pasar por lugares a los que no se puede acceder en vehículo. Se pueden visitar varios pueblos a pie e incluso se puede hacer una ruta de cinco o seis días que conecta Kakani con Budhanilkantha, Chisopani, Nagarkot, Dhulikhel, Balthali, Namobuddha y Panauti.

				Para más detalles sobre las excursiones de varios días, véase la web de la Nepal Environment Tourism Initiative Foundation (Netif; www.netif-nepal.org).

				
					
						INDISPENSABLE

					

					
						LOS CINCO MEJORES TEMPLOS DEL VALLE DE KATMANDÚ

						Estos son los cinco templos favoritos del valle para los autores de esta guía:

						Changu Narayan (Clicar) Esta auténtica mina de tallas y esculturas, declarada Patrimonio Mundial por la Unesco, resultó dañada pero no destruida en el terremoto del 2015.

						Templo de Gokarna Mahadev (Clicar) Es un repertorio visual de iconografía hindú.

						Templo de Indreshwar Mahadev (Clicar) Un templo perfecto junto a una mística confluencia fluvial, al sur de la carretera del Tíbet.

						Budhanilkantha (Clicar) Impresionante talla monolítica de un Visnú durmiente.

						Dakshinkali (Clicar) Espeluznante enclave de sangrientos sacrificios y diosas iracundas.

					

				

				CIRCUITOS ORGANIZADOS

				Muchas agencias de viajes de Thamel, en Katmandú, organizan viajes de un día por el valle, pero la calidad es dispar.

				Wayfarers (Clicar) ofrece excursiones guiadas a pie de un día por Kirtipur, Khokana, Bungamati y Chapagaon (35 US$ por persona, almuerzo y transporte local incl.). Para las excursiones a pie de tres días a Panauti, Namobuddha, Dhulikhel (pernoctación), Nagarkot (pernoctación), Changu Narayan y Sankhu (175 US$ por persona con alojamiento) se exige un mínimo de dos personas. No obstante, hay que comprobar si, tras el terremoto, se siguen ofreciendo estos itinerarios.

				ALREDEDORES DE LA CARRETERA DE CIRCUNVALACIÓN

				Hay varias atracciones interesantes a las afueras de la carretera de circunvalación de Katmandú, accesibles en transporte público o en bicicleta o motocicleta, que pueden visitarse en excursiones de un día desde la capital. Pashupatinath y Bodhnath están entre los sitios religiosos más famosos de Nepal y ambos evitaron el mayor efecto devastador del terremoto.

				Pashupatinath

				El principal templo hindú de Nepal se alza a orillas del sagrado río Bagmati, rodeado por un bullicioso mercado de puestos de artículos religiosos donde se pueden comprar caléndulas, prasad (ofrendas), incienso, cuentas de rudraksha, caracolas, imágenes de deidades y templos hindúes, tika en polvo con los colores del arco iris, lingams de cristal, reproducciones del monte Meru y demás parafernalia. Algunos santuarios del extenso complejo que rodea el templo sufrieron daños en el terremoto del 2015, pero el mandir (templo) principal resultó intacto. Tras el terremoto, las hogueras crematorias permanentemente encendidas de los ghats funerarios junto al río Bagmati se convirtieron en una imagen que definía a la perfección el desastre.

				
					LOS MONUMENTOS DESTRUIDOS DE PASHUPATINATH

					Aunque los monumentos más sagrados de Pashupatinath sobrevivieron al terremoto del 2015, muchas estructuras sufrieron daños y algunas quedaron destruidas, incluidos el templo de Vishwarup y varios de los pequeños santuarios de Siva usados como refugio por los peregrinos. Sin embargo, Pashupatinath tuvo suerte en comparación con otros sitios Patrimonio Mundial del valle.

				

				A primera vista, Pashupatinath puede parecer algo profano; el templo queda cerca de las pistas del aeropuerto Tribhuvan y da a un tramo muy contaminado del Bagmati. Sin embargo, en términos religiosos, constituye el centro neurálgico del fervor espiritual hindú. Por norma general, en Nepal se venera a Siva en su forma del destructivo Bhairab, pero en Pashupatinath se le adora como Pashupati, el señor de las bestias.

				Pashupatinath atrae a sadhus y devotos de Siva de todo el subcontinente y muchos nepalíes eligen los márgenes del río sagrado para ser incinerados. Incluso los reyes de Nepal solían visitar Pashupati antes de emprender un viaje importante. No se permitió el acceso al templo a los miembros de la casta dalit, los intocables, hasta el 2001.

				Los no hindúes no pueden entrar al templo principal, pero el complejo de santuarios sivaítas, los lingams y ghats que lo rodea son realmente fascinantes y muy fotogénicos. Grupos de sadhus merodean con extravagantes atuendos, esperando conseguir algún dinero posando para las fotos de los turistas. En los ghats funerarios hay que ser respetuoso con la cámara; es de sentido común: al igual que el viajero no sacaría fotos de familiares afligidos en un funeral de su ciudad, tampoco debe hacerlo aquí.

				Se puede visitar Pashupatinath en una excursión de medio día desde el centro de Katmandú y seguir hasta Bodhnath. La entrada para extranjeros es sorprendentemente cara si se tiene en cuenta que los no hindúes no pueden acceder al templo principal. Se pueden contratar guías en la Asociación de Guías de Pashupatinath (circuitos 1½ h 500 NPR; 9.00-17.00), junto al templo principal.

				Los mejores momentos para visitar el complejo son a primera hora de la mañana o alrededor de las 18.00, durante la oración de la tarde. Todos los siguientes puntos de interés están incluidos en el precio de la entrada de Pashupatinath.
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					Pashupatinath
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						1	Templo de Bachhareshwari	B2 Clicar

						2	Ghats crematorios	B3

						3	Ghats orientales	B3

						4	Templo de Gorakhnath	C2 Clicar

						5	Templo de Guhyeshwari	D2 Clicar

						6	Santuarios con lingam	C2

						7	Lingam con la cara de Siva	C2

						8	Estatua de Nandi	B2

						9	Panch Deval	B3

						10	Templo de Pashupatinath	B2 Clicar

						11	Templo de Raj Rajeshwari	B3

						12	Templo de Ram	B3

						13	Santuarios de Siva	B2

						14	Imagen de Buda de pie	B3

						15	Mirador	B2

						16	Cuevas de yoguis	B2
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				[image: LP_Icons2012spa_31_Country_Red.gif] 	Puntos de interés

				Templo de Pashupatinath	TEMPLO HINDÚLeyenda

				(entrada extranjeros/chinos 1000/500 NPR, menores de 10 años gratis; 24 h) Intacto tras el terremoto, este templo tipo pagoda se construyó en 1696, pero este ha sido un lugar de culto hindú y budista desde hace mucho más tiempo. Solo los hindúes pueden entrar al recinto del famoso templo principal, pero uno puede captar interesantes destellos de lo que ocurre en su interior desde varios puntos alrededor del muro perimetral.

				Desde la puerta principal del ala oeste es posible echar un vistazo a los poderosos cuartos traseros dorados de una enorme estatua de Nandi, el toro de Siva, de latón. Dentro del santuario se oculta una imagen negra de cuatro cabezas de Pashupati. Subiendo las terrazas al oeste del templo, se puede contemplar su tejado dorado. Hay más vistas desde la parte superior de las terrazas, en el lado este del río Bagmati, dentro del complejo templario.

				Si se sigue la calle que va hacia el sur desde la entrada lateral al templo, se pasa por delante del Panch Deval (Cinco Templos), un antiguo complejo de templos que sobrevivió al terremoto y que funciona como centro de bienestar social para indigentes nepalíes.

				‘Ghats’ crematorios	SITIO HINDÚ

				A pesar de la basura y la contaminación, el maloliente río Bagmati es, en realidad, un río sagrado y Pashupatinath es el equivalente nepalí de Varanasi (Benarés) y el río Ganges. Los ghats crematorios del Bagmati se usan para las incineraciones, pero la zona frente al templo de Pashupatinath está reservada a la realeza. Los funerales de 10 miembros de la familia real nepalí tuvieron lugar aquí tras la masacre del 2001.

				En los ghats al sur del templo todavía se celebran a diario funerales de ciudadanos nepalíes. Las hogueras ardieron día y noche tras el terremoto del 2015, mientras cientos de familias lidiaban con el coste humano de la catástrofe.

				Los cuerpos se envuelven en mortajas y se disponen en la ribera, luego se incineran en una pira de madera con sorprendente rapidez. Es un sitio imponente, donde reflexionar sobre la vida y la muerte, así como un lugar de duelo para los deudos de los finados, así que hay que tener el sentido común de comportarse en consecuencia.

				En el extremo norte de los ghats, que se ven mejor desde la otra orilla, hay varias cuevas de yoguis que se usaron como refugios en época medieval.

				Si se va hacia el sur por la orilla oeste se pasa por delante de un enorme lingam arrancado del suelo y de una pequeña imagen de Buda de pie del s. VII junto al dañado templo de Raj Rajeshwari, con sus redondeados edificios anexos de estuco.

				Templo de Bachhareshwari	TEMPLO HINDÚLeyenda

				Entre los dos grupos de ghats de la orilla oeste del Bagmati, se halla este pequeño templo del s. VI, decorado con figuras tántricas, esqueletos y escenas eróticas. Se dice que en su día acogió los sacrificios humanos de la fiesta de Maha Shivaratri.

				‘Ghats’ orientales	SITIO HINDÚ

				Los ghats de Pashupatinath suelen estar rebosantes de vida y vale la pena tomarse unos minutos para empaparse de ella. Los fieles toman baños rituales en las turbias aguas del Bagmati, los hombres santos llevan a cabo rituales en los escalones de piedra y los niños pescan monedas en el río con un imán atado a una cuerda. También se puede ver a familias preparando las piras funerarias al otro lado del río.

				Dos puentes peatonales cruzan el Bagmati frente al templo de Pashupatinath y conducen hasta un jardín de terrazas de piedra cubiertas de docenas de pequeños santuarios de Siva, muchos de los cuales sobrevivieron al terremoto. Estos templos, de una sola sala, sirven para alojar a los sadhus errantes y contienen un lingam de Siva. Aunque están construidos en muchos estilos, comparten algunas características; destacan la máscara de Bhairab, la aterradora encarnación de Siva en el muro meridional y la estatua de Nandi y el caño con cabeza de animal al norte. A destacar el interesante ‘lingam’ con la cara de Siva en el extremo norte del grupo.

				Dos tramos de escalones suben por la ladera entre los santuarios pasando por el dañado templo de Ram, que todavía conserva frescos muy elaborados y que suele estar abarrotado de sadhus, sobre todo durante el festival de Maha Shivaratri. En la cima, donde el sendero se adentra en el bosque, un camino conduce al norte por encima de las terrazas hasta un excelente mirador sobre el templo de Pashupatinath; destaca en su cara norte un enorme tridente dorado, y al sur, la figura también dorada del rey, que reza arrodillado bajo las nagas (deidades serpiente) protectoras.

				Santuarios con ‘lingam’	SITIO HINDÚ

				Los escalones desde los ghats de Pashupatinath ascienden por la colina hasta un enorme complejo de santuarios con lingam, al borde del bosque, que vale la pena explorar. Hay más de 50 santuarios y la variedad de formas arquitectónicas es sorprendente.

				Templo de Gorakhnath	TEMPLO HINDÚLeyenda

				Si se gira a la izquierda en la cima de la colina se llega a la imponente shikhara (templo con una alta aguja en forma de mazorca de maíz) roja y blanca del templo de Gorakhnath, que solo sufrió daños leves en el terremoto; está dedicado al yogui del s. XI que fundó la tradición monástica sivaíta y que inventó el hatha yoga. Pasado el templo, el camino desciende por el bosque junto al parque de ciervos de Mrigasthali, adecuada mezcla de naturaleza y religión, ya que se cree que Siva retozó aquí en forma de ciervo dorado.

				Templo de Guhyeshwari	TEMPLO HINDÚLeyenda

				El camino sale del bosque hasta el gran templo con patio de Guhyeshwari, construido por el rey Pratap Malla en 1653 y dedicado a Parvati (la esposa de Siva) en su terrible manifestación como Kali. El templo sufrió algunos daños en el terremoto y el acceso está vedado a los no hindúes, pero se puede echar un vistazo desde el camino para ver las cuatro grandes serpientes doradas que soportan el pináculo. La orilla del río frente al templo está bordeada de santuarios de Siva y pedestales octogonales para baños rituales.

				El curioso nombre del templo procede de las palabras nepalíes guhya (vagina) e ishwari (diosa), es decir, que es el templo de la vagina de la diosa. Cuenta la leyenda que el padre de Parvati insultó a Siva y la diosa se indignó tanto que ardió en llamas, lo que dio origen a la práctica de la sati, según la cual, las viudas se quemaban vivas en las piras funerarias de sus maridos difuntos. El afligido Siva vagó por el mundo con el cadáver de Parvati y, al desintegrarse, sus genitales cayeron en Guhyeshwari. Sin embargo, los hindúes de la India afirman lo mismo del templo de Kamakhya, en Guwahati (Assam).

				[image: LP_Icons2012spa_7A_Country_Red.gif] 	Fiestas y celebraciones

				Pashupatinath suele estar abarrotado de peregrinos de 6.00 a 10.00 y de 18.00 a 19.30, sobre todo durante los ekadashi, 11 días después de cada luna llena y nueva de cada mes. Al anochecer, los peregrinos depositan lámparas de manteca en botes hechos con hojas en el río Bagmati como parte de la arati (ceremonia de la luz).

				Festival Maha Shivaratri	RELIGIOSO

				En el mes nepalí de falgun (febrero o marzo), miles de peregrinos acuden en masa a Pashupatinath desde todo Nepal y la India para celebrar el cumpleaños de Siva. Es un espectáculo increíble y una oportunidad para ver a miembros de algunas de las sectas sivaítas más austeras practicar ascéticos rituales durante la noche.

				Bala Chaturdashi	RELIGIOSO

				Durante la luna nueva, en noviembre o diciembre, los peregrinos pasan la noche en vela a la luz de las lámparas y, a la mañana siguiente, se bañan en el sagrado Bagmati. Luego recorren el complejo ofreciendo dulces y semillas a sus muertos para que los disfruten en la otra vida.

				[image: LP_Icons2012spa_38_Country_Black.gif]  Cómo llegar y salir

				Desde Katmandú, la forma más práctica de ir a Pashupatinath es en taxi (400 NPR desde Thamel). Suelen parar junto a la comisaría de policía de Gaushala, pero el viajero puede pedir que lo dejen más cerca de los templos.

				Si se va a pie o en bicicleta, hay que dirigirse al este desde el palacio de Narayanhiti por Naxal, hasta encontrar la carretera de circunvalación junto al templo de Jayabageshwari, con su magnífica pintura de Bhairab. Para llegar al templo de Pashupatinah, hay que cruzar la ronda y seguir los serpenteantes carriles flanqueados de puestos religiosos en dirección al río Bagmati.

				También se puede ir caminando desde Pashupatinath hasta Bodhnath; es un agradable paseo de 20 min a través de aldeas y tierras de cultivo que ofrece una visión de la vida cotidiana de la periferia de Katmandú. Hay que cruzar a la orilla opuesta por el puente peatonal, frente al templo de Guhyeshwari, y caminar 5 min hacia el norte; luego, girar a la derecha junto a un templo que rodea una gran higuera de agua. En el siguiente cruce, hay que seguir el ejemplo de Buda y tomar el camino medio (recto), que acaba saliendo a la carretera principal a Bodhnath, al otro lado de la stupa.

				Chabahil

				Al noreste del centro de Katmandú, de camino a Bodhnath, el barrio periférico de Chabahil cuenta con varios templos y santuarios históricos. En la misma carretera de circunvalación está la imponente ‘stupa’ de Chabahil [image: LP_Icons2012spa_46_Country_Black.gif] , la cuarta más grande de la zona de Katmandú tras las de Bodhnath, Swayambhunath y Kathesimbhu. Según la leyenda, la stupa fue construida por Charumati, la hija de Ashoka, pero ha sido remodelada varias veces, la última en el 2015, tras los daños sufridos en el terremoto de Gorkha.

				Si se toma el camino al norte de la stupa y se gira a la izquierda al llegar a una stupa blanca más pequeña se puede ver el ligeramente dañado Charumati Vihar, un monasterio budista medieval que albergaba a los monjes que se ocupaban de la stupa de Chabahil. Si de vuelta a la stupa blanca se sigue recto por esa bocacalle se llega al arco blanco del venerado templo de Chandra Binayak Ganesh, actualmente en reconstrucción tras sufrir graves daños en el terremoto del 2015. El patio circundante está lleno de estatuas cubiertas de polvo de tika; se aconseja fijarse en la estatua de Narayan, al estilo de Budhanilkantha, recostado en su cama de serpientes, junto a una figura humana de paneles de latón martillado.

				Bodhnath

				TEL. 01

				La stupa de Bodhnath es una de las más grandes de Asia. Aquí se reúnen a diario miles de peregrinos para realizar una kora (circuito ritual) alrededor de su cúpula, bajo la atenta mirada de Buda desde la torre central dorada. Los monjes tibetanos con togas granate y la cabeza afeitada recorren las calles decoradas con banderas de oración, mientras que los peregrinos hacen girar los molinos de oración y se abastecen de manteca de yak y tsampa (harina de cebada tostada). Es uno de los pocos lugares del mundo donde la cultura budista tibetana carece de restricciones. Las calles circundantes están llenas de monasterios y talleres que elaboran lámparas de manteca, cuernos ceremoniales, tambores tibetanos, tocados de monjes y toda la parafernalia esencial para la vida budista tibetana. La stupa se tambaleó en el terremoto del 2015, pero solo sufrió daños menores; cuando se redactaba está guía la torre estaba cubierta de andamios, pero se espera que pronto esté restaurada.

				Históricamente, la stupa era una importante parada en la ruta comercial entre Lhasa y Katmandú; los comerciantes tibetanos solían rezar aquí por un viaje seguro antes de conducir a sus yaks por los altos puertos del Himalaya. Originariamente un asentamiento tamang, actualmente la mayoría de los que viven en la aldea de Boudha son refugiados tibetanos que huyeron de China después de 1959. La stupa también atrae a muchos sherpas, descendientes de los tibetanos orientales que emigraron a la región nepalí del Everest en el s. XVI. Muchos de los monasterios alrededor de la stupa han abierto sus puertas a estudiantes extranjeros, de modo que al pasear por los callejones se ven muchos occidentales con togas granates.

				El mejor momento para visitar Bodhnath es a última hora de la tarde, cuando los grupos turísticos ya se han ido y los exiliados más ancianos van hasta la stupa para encender lámparas de manteca, hacer girar molinos de oración, recitar mantras, socializar y pasear en el sentido de las agujas del reloj alrededor del monumento. Se recomienda visitarla por la tarde los días de luna llena, cuando la plaza que rodea la stupa se llena de miles de velas.
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					Bodhnath (Boudha)
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						1	Stupa de Bodhnath	B3
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						2	Guru Lhakhang Gompa	B2

						3	Santuario de Harati (Ajima)	B2
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						10	Centre for Buddhist Studies	B1

						11	Rangjung Yeshe Institute	B1 Clicar
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						12	Lotus Guest House	D2 Clicar

						13	Pema Guest House	D2 Clicar

						14	PRK Guest House	C2 Clicar
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						16	Tibet International Hotel	A3 Clicar
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						17	Café du Temple	A2 Clicar

						18	Double Dorjee Restaurant	B2 Clicar
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						24	Tienda de la Tsering Art School	A1 Clicar
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				[image: LP_Icons2012spa_6F_Country_2C_Dark_Blue.gif] ‘Stupa’ de Bodhnath	STUPA BUDISTA

				(extranjeros/nepalíes 200/50 NPR) La primera stupa de Bodhnath se construyó alrededor del año 600, cuando el rey tibetano Songtsen Gampo se convirtió al budismo. En cuanto a elegancia y pureza de líneas, no hay otra comparable en todo el país. Desde su encalada cúpula hasta su torre dorada, pintada con los ojos del Buda que todo lo ve, el monumento presenta unas proporciones perfectas. La stupa sobrevivió al terremoto del 2015 y se espera que la torre esté totalmente reparada en unos meses.

				Según la leyenda, el rey construyó la stupa como penitencia por haber matado accidentalmente a su padre, pero fue destruida por los invasores mongoles en el s. XIV, así que la actual es más reciente.

				Esta construcción, con una gran carga simbólica, sirve como recordatorio tridimensional del camino de Buda hacia la iluminación. El plinto representa la tierra; la kumbha (cúpula), el agua; la harmika (torre cuadrada), el fuego; la aguja, el aire; y la sombrilla de la parte superior es el vacío o el éter más allá del espacio. Los 13 niveles de la aguja representan las fases por las que debe pasar un ser humano para alcanzar el nirvana.

				Originalmente, las stupas se construían para albergar reliquias sagradas. Hay quien dice que la de Bodhnath contiene las reliquias del último Buda, Kashyapa, mientras que otros sostienen que contiene un fragmento de hueso del esqueleto de Siddhartha Gautama, el Buda histórico. Alrededor de la base hay 108 pequeñas imágenes del Buda Dhyani Amitabha (108 es un número de buen augurio en la cultura tibetana) y un círculo de molinos de oración, distribuidos en grupos de cuatro o cinco, dentro de 147 hornacinas.

				Para llegar al último nivel de la aguja hay que buscar la entrada en el extremo norte de la stupa, junto a un pequeño santuario dedicado a Hariti (Ajima), la diosa de la viruela. La torre está abierta de 5.00 a 18.00 (hasta 19.00 verano) y ofrece un mirador elevado sobre la marea de peregrinos que invaden el edificio. Los más devotos se postran en el suelo en el patio del lado este de la stupa.

				Shechen Gompa	MONASTERIO BUDISTALeyenda

				(Shechen Tengyi Dargyeling Gompa; www.shechen.org) Enorme complejo fundado por el famoso lama nyingmapa Dilgo Khyentse Rinpoche para reemplazar el destruido Shechen Gompa del Tíbet oriental. Hoy el monasterio alberga una próspera comunidad de 300 monjes, y la sala de oración principal contiene fabulosos murales pintados por artistas de Bután. La sala de oración principal resultó dañada por el terremoto pero en el momento de redactar esta guía ya se estaba reparando. Está al oeste de la stupa, tras una verja metálica bajando por el callejón que conduce a la Dragon Guest House.

				Ka-Nying Sheldrup Ling Gompa	MONASTERIO BUDISTALeyenda

				Bajando por un callejón lateral, el atractivo “gompa blanco” acoge 225 monjes y cuenta con jardines ornamentales y un interior profusamente decorado con exquisitas pinturas y thangkas (pinturas religiosas tibetanas). Desgraciadamente, la sala de oración principal se volvió inestable debido al terremoto del 2015 y está siendo reconstruida. En el contiguo Rangjung Yeshe Institute ofrecen cursos de tibetano, sánscrito, nepalí y budismo, pero hay que consultar si siguen ofreciéndose durante la reconstrucción.

				Museo de Taragaon	MUSEO

				(tel. 01-4497505; www.taragaonmuseum.com; 10.00-17.00 lu-sa) [image: LP_Icons2012spa_46_Country_Black.gif]  Pequeño museo con una colección de mapas, fotografías y planos arqueológicos realizados por los primeros asesores arquitectónicos extranjeros que llegaron a Katmandú en la década de 1970. Entre lo mejor se incluye el propio edificio, construido en 1974 como albergue para los expertos extranjeros, y la reproducción del primer mapa del valle de Katmandú de Erwin Schneider, que ocupa toda una pared.

				También alberga exposiciones temporales de arte contemporáneo, algunos eventos culturales, un café y algunas excelentes galerías. Está en los terrenos del Hyatt Regency, accesible desde Bodhnath.

				
					‘STUPAS’

					El valle de Katmandú está salpicado de impresionantes stupas (chörten en tibetano). Las más impresionantes están en Bodhnath y Swayambhunath, pero también hay ejemplos destacados en Chabahil y en Kathesimbhu, en Katmandú. Las stupas más antiguas son las cuatro de Patan, supuestamente construidas por el emperador indio Ashoka. En casi cualquier excursión a pie por Nepal el viajero pasará por delante de chörten más pequeñas y kani (puertas tipo arco) en forma de chörten.

					Las primeras stupas se construyeron para albergar las cenizas y reliquias de Sid-dhartha Gautama (el Buda histórico) y se convirtieron en un poderoso símbolo temprano de la nueva fe en una época en la que las imágenes de Buda todavía no eran populares. Muchos chörten de estilo tibetano todavía albergan reliquias religiosas o cenizas de lamas. La variedad de estilos es inmensa, desde las enormes plataformas de Bodhnath hasta los frágiles chörtens de piedra en lo alto de un paso de montaña.

					Todos los elementos de una stupa tienen un significado simbólico, desde la base cuadrada (tierra) y la cúpula hemisférica (agua) hasta la aguja que se estrecha (fuego), cuyos 13 segmentos tipo peldaño simbolizan los pasos para alcanzar el estado de Buda. Sobre los 13 peldaños hay un adorno en forma de media luna (aire) y un remate vertical que representa el éter o la luz sagrada de Buda.

					En Nepal la torre central rectangular está pintada con los ojos que todo lo ven de Buda. Lo que parece ser una nariz es realmente el carácter sánscrito para el número uno, que simboliza el carácter absoluto de Buda.

				

				Otros ‘gompas’

				Desde que China invadió el Tíbet en la década de 1950 e instauró en el país su régimen dictatorial, los refugiados han construido docenas de nuevos templos en Bodhnath. Todos permiten la entrada de extranjeros, pero muchos cierran al mediodía. Algunos tienen sesiones de oración alrededor de las 4.00 y las 15.00.

				Los principales monasterios que vale la pena visitar son el Guru Lhakhang Gompa, el Samtenling Gompa (dañado pero que está siendo restaurado), el Sakya Tharig Gompa (www.sakyatharig.org.np), el Pal Dilyak Gompa y el Pal Nye Gompa. Apenas hay diferencia entre ellos, por lo que se aconseja seguir el sonido de las trompetas y los címbalos para ver cuál está abierto.

				Se aconseja fijarse en la placa que hay junto al Guru Lhakhang Gompa en conmemoración de Ekai Kawaguchi, el monje y viajero japonés que se alojó aquí en 1899 antes de iniciar un increíble viaje hasta Mustang y el Tíbet.

				
					VISITAR LOS MONASTERIOS TIBETANOS

					Los visitantes son bien recibidos en muchos monasterios budistas tibetanos; entrar en estos enigmáticos edificios puede ser una experiencia conmovedora. Durante las oraciones matutinas y vespertinas, los lamas y los novicios se reúnen para recitar textos budistas, normalmente acompañados de una cacofonía de címbalos, tambores y cuernos tibetanos.

					Desde Ladakh hasta Lhasa, los gompas (monasterios) tibetanos tienen un diseño muy parecido. La sala principal de oración está invariablemente decorada con intrincados murales que ilustran la vida de Buda, junto a varios bodhisattvas y protectores, que también aparecen en thangkas (pinturas religiosas tibetanas) con el borde brocado y en forma de estatuas detrás del altar mayor.

					Muchos gompas también tienen una biblioteca con manuscritos budistas de hojas sueltas envueltos en tela, conocidos como Kangyur y Tengyur, colocados en nichos alrededor del altar. El altar está cubierto de ofrendas, incluidos siete cuencos de agua y lámparas de manteca. El trono del abad suele estar rodeado de retratos de antiguos abades y del dalái-lama, el líder espiritual del budismo tibetano y representación en la tierra de Chenresig (Avalokiteshvara), el bodhisattva de la compasión.

					Al entrar a un monasterio se pueden ver murales de los cuatro guardianes protectores, figuras de aspecto aterrador que ahuyentan a la ignorancia y hacen que se detenga la rueda de la vida, un complejísimo diagrama que representa la comprensión de Buda sobre la forma en que los humanos están encadenados por el deseo al interminable ciclo de reencarnaciones.

					La fachada de un monasterio también puede presentar enormes mani dungkhor, gigantescos molinos de oración llenos de miles de copias del mantra budista “Om mani padme hum” (“alabada sea la joya del loto”). Este mantra también aparece en los pequeños molinos de oración que rodean el muro externo y en las ondeantes banderas de oración del exterior. En el tejado del monasterio puede verse una estatua de dos ciervos a ambos lados de la rueda de la ley, que simboliza el primer sermón de Buda en el parque de ciervos de Sarnath.

					Consideraciones culturales

					Aunque muchos monasterios permiten la entrada de visitantes, se ruega seguir las siguientes directrices:

					Quitarse los zapatos y gorros antes de entrar.

					Pedir permiso para hacer fotografías y evitar hacerlas (sobre todo con flash) durante las oraciones.

					No se permite fumar en ninguno de los recintos principales.

					No pisar ni sentarse en los cojines de los monjes, aunque estén libres.

					Durante las ceremonias, entrar en silencio y quedarse junto a la pared de la entrada principal; no se debe deambular por el templo mientras los monjes ejecutan sus rituales.

					Siempre hay que rodear las stupas y los chörten (stupas de estilo tibetano) en el sentido de las agujas del reloj, y hacer girar los molinos de oración en la misma dirección.

					Se considera adecuado hacer una ofrenda; lo tradicional es un khata (pañuelo ceremonial tibetano), pero las donaciones en efectivo ayudarán a financiar el monasterio y sus obras benéficas en la comunidad.

				

				[image: LP_Icons2012spa_43_Country_Red.gif] 	Cursos

				Rangjung Yeshe Institute	BUDISMOLeyenda

				(tel. 01-4483575; www.ryi.org) En el Ka-Nying Sheldrup Ling Gompa, este instituto budista ofrece un curso avanzado de 10 días sobre la práctica, la meditación y las enseñanzas budistas tibetanas, dirigido por Chokyi Nyima Rinpoche, el abad del monasterio. El popular curso se ofrece a mediados de noviembre y cuesta 130 US$, y luego se puede hacer un retiro en el Nagi Gompa. Los cursos habían sido suspendidos mientras se restauraba el monasterio tras el terremoto; se aconseja contactar con el instituto para conocer las últimas noticias.

				El instituto también ofrece un curso de verano de rango universitario sobre teoría y meditación budista en junio/julio, además de cursos de verano (8 semanas) sobre lengua tibetana y nepalí, viviendo con familias locales. El tablón de anuncios es un buen lugar para encontrar un tutor de lengua o una habitación de alquiler.

				[image: LP_Icons2012spa_7A_Country_Red.gif] 	Fiestas y celebraciones

				Losar	RELIGIOSA

				La actividad espiritual de Bodhnath se desborda cada año en febrero o marzo durante el Año Nuevo tibetano. Se tocan grandes cuernos de cobre, hay desfiles con el retrato del dalái-lama, miles de peregrinos se agolpan en la stupa y los monjes de los monasterios colindantes escenifican bailes chaam con máscaras.

				Buddha Jayanti (Saga Dawa)	RELIGIOSA

				Abril/mayo es otra buena época para visitar Bodhnath, ya que los budistas de todo el mundo conmemoran el nacimiento, iluminación y muerte de Buda. Los devotos prenden miles de lámparas de manteca y se pasea una imagen de Buda alrededor de la stupa. Entre los tibetanos el festival es conocido como Saga Dawa.

				[image: LP_Icons2012spa_34_Country_Red.gif] 	Dónde dormir

				Las pensiones de la maraña de calles al norte y al este de la stupa son una alternativa interesante y mucho más tranquila que los alojamientos de Katmandú. Muchas son construcciones modernas que apenas sufrieron daños en el terremoto. Se aconseja reservar con antelación para ir en octubre.

				Lotus Guest House	PENSIÓN $Leyenda

				(tel. 01-4472320; i/d/tr 400/700/750 NPR, sin baño i/d 350/600 NPR; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Tranquila y económica pensión cerca del Pal Dilyak Gompa. Las habitaciones ocupan dos plantas alrededor de un jardín bordeado de caléndulas y los baños compartidos están limpios.

				Shechen Guest House	PENSIÓN $

				(tel. 01-4479009; www.shechenguesthouse.com.np; i/d/tr 1035/1420/1970 NPR; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) En la parte de atrás del recinto del Shechen Gompa, esta agradable pensión ofrece alojamiento a estudiantes de dharma de larga estancia, grupos de budistas con la cabeza afeitada y viajeros corrientes. Las colchas nepalíes le dan un toque de color a las, por lo demás, austeras habitaciones. El contiguo Rabsel Garden Café (principales 380-525 NPR; [image: LP_Icons2012spa_76_Country_Black.gif] ) ofrece excelente comida vegetariana en un tranquilo jardín.

				El suministro de agua caliente es más fiable en las habitaciones del lado sur. Para llegar, hay que entrar al complejo monástico y girar a la izquierda, y luego a la derecha junto a una hilera de gigantescos chörten (stupas de estilo tibetano). Los beneficios se destinan al monasterio.

				Dragon Guest House	PENSIÓN $

				(tel. 01-4479562; dragon@ntc.net.np; Mahankal; i/d sin baño 600/850 NPR; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Agradable alojamiento familiar con una tranquila ubicación al norte del Shechen Gompa. Las habitaciones están impolutas y hay un restaurante vegetariano en su agradable jardín. Para llegar, hay que ir hacia el norte a través de la verja junto a la Shechen Guest House.

				PRK Guest House	PENSIÓN $Leyenda

				(Pal Rabten Khansar; tel. 01-4914911; www.sakyatharig.org.np; i/d 1000/1250 NPR, h deluxe 1500 NPR; [image: LP_Icons2012spa_69_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Sencilla pensión gestionada por el contiguo Sakya Tharig Gompa. Sus enmoquetadas habitaciones de lujo son confortables y ofrecen la mejor relación calidad-precio; las otras son más pequeñas y tienen colchones muy finos. En la parte de atrás hay un pequeño jardín ornamental con una gran stupa; también tiene una terraza genial en la azotea y una biblioteca con ordenadores.

				Pema Guest House	PENSIÓN $Leyenda

				(tel. 01-4915862; pemagurung@gmail.com; h desde 1100 NPR, sin baño desde 800 NPR, h deluxe 1400 NPR; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Casa limpia y ordenada alrededor de un bonito patio ajardinado. Las espaciosas habitaciones de las plantas superiores tienen mucha luz y en cada planta hay terrazas para sentarse y tomar el sol; las de la planta baja son más oscuras.

				[image: LP_Icons2012spa_6F_Country_2C_Dark_Blue.gif] Rokpa Guest House	HOTEL $$Leyenda

				(tel. 01-4479705; www.rokpaguesthouse.org; i/d 25/30 US$, deluxe 35/40 US$, ste 45 US$; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Incluso si los huéspedes no supieran que este hotel financia un cercano hogar de menores (véase http://rokpa.org), seguiría siendo un lugar genial para alojarse. Tiene habitaciones modernas y espaciosas, un personal servicial y un relajante jardín donde hay un restaurante con precios razonables. El precio incluye el desayuno y ofrece buenas tarifas mensuales para estancias largas.

				Se aconseja preguntar por su otro alojamiento, la cercana Bodhi Guest House.

				[image: LP_Icons2012spa_6F_Country_2C_Dark_Blue.gif] Shambaling	HOTEL-BOUTIQUE $$$

				(tel. 01-4916868; www.shambaling.com; i/d estándar 70/80 US$, deluxe 125/135 US$, ste 220/230 US$; [image: LP_Icons2012spa_69_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Antiguo albergue para peregrinos recientemente transformado por sus propietarios tibetanos en la opción boutique más elegante de Bodhnath. Cada planta está diseñada en un color diferente para reflejar los colores de las banderas de oración tibetanas. Las espaciosas habitaciones de lujo son la mejor opción, sobre todo las que dan al tranquilo y espacioso jardín alrededor de un ficus religiosa.

				El precio incluye el desayuno en el excelente restaurante del jardín, donde uno puede relajarse con un café Illy o un chupito de ron casero especiado con cardamomo y jengibre.

				Tibet International Hotel	HOTEL DE LUJO $$$Leyenda

				(tel. 01-4488188; www.hoteltibetintl.com.np; h 225 US$; [image: LP_Icons2012spa_61_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_69_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Excelente hotel tibetano con detalles muy bien pensados, desde la elegante decoración tibetana, incluidas alfombras de su propia fábrica (se puede echar un vistazo a las alfombras tejidas a mano de la sala de exposición in situ), hasta la carta de almohadas y las clases de meditación gratis de 1 h que ofrecen cada mañana. Las vistas de la stupa de Bodhnath desde el bufé del 6º piso son fabulosas. Hay que pedir una habitación lejos de la ajetreada calle principal.

				
					LA ALARGADA SOMBRA DE CHINA

					La influencia de China se extiende por todo el mundo y Nepal no es excepción. China se ha convertido en un inversor y un donante de ayuda vital en Nepal, financiando desde carreteras hasta centrales hidroeléctricas. En la última década el gigante asiático ha construido cinco nuevas carreteras desde el Tíbet hasta Nepal y se prevé que la línea ferroviaria del Tíbet llegue hasta cerca de la frontera de Nepal en el 2020.

					Los más de 20 000 refugiados tibetanos de Nepal ven con recelo esta creciente influencia económica y política. Organizaciones como Human Rights Watch afirman que esta preeminencia china ha provocado un aumento de la presión sobre los tibetanos de Nepal en medio de represiones cada vez más violentas contra las manifestaciones protibetanas. Desde el 2008 más de 100 tibetanos se han inmolado en el Tíbet como protesta por las políticas de China en ese país. En el 2013 dos manifestantes tibetanos se prendieron fuego frente a la stupa de Bodhnath. Según se dice, los asesores chinos han tenido un papel determinante en la supresión de las manifestaciones antichinas en Bodhnath y en el adoctrinamiento de los guardias de la frontera nepalí para que detengan y envíen de vuelta a los refugiados tibetanos que crucen la frontera.

				

				[image: LP_Icons2012spa_35_Country_Red.gif] 	Dónde comer

				El Bodhnath budista es el nirvana de los vegetarianos. Alrededor de la stupa hay varios restaurantes orientados a viajeros, cuyas azoteas ofrecen vistas magníficas. Para comer más barato, se puede ir a los callejones de los alrededores de la stupa, donde cualquier edificio en el que se vea una puerta abierta con una cortina será un café que sirve momos (empanadillas tibetanas) y thukpa (sopa de fideos). Pocos restaurantes se vieron afectados por el terremoto y muchos de ellos abren de 8.00 a 21.00.

				Double Dorjee Restaurant	TIBETANA $Leyenda

				(tel. 01-4488947; platos 150-250 NPR) En la calle al norte de la stupa, este viejo y deslustrado local dirigido por una tibetana ofrece precios increíbles, sabrosa comida tibetana y occidental, y mullidos sofás a mochileros y estudiantes de dharma.

				Garden Kitchen	INTERNACIONAL $Leyenda

				(tel. 01-4470760; principales 200-330 NPR) Local parcialmente al aire libre con una típica carta internacional y un ambiente tranquilo y agradable. Sus precios razonables, impuestos incluidos, atraen a muchos estudiantes de dharma de larga estancia.

				Flavors Café	INTERNACIONAL $$Leyenda

				(tel. 01-4495484; www.flavorscafe.org; comidas 325-540 NPR; 7.30-21.30; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_76_Country_Black.gif] ) Ofrece comida para todos los gustos, desde berenjena rellena hasta curris tailandeses, pizzas y filetes. Su agradable patio interior junto a la stupa no tiene vistas, pero es un sitio tranquilo y apartado, y el servicio es bueno.

				La Casita de Boudhanath	ESPAÑOLA $$Leyenda

				(principales 400-800 NPR; 10.00-21.30 do-vi ) Si se busca algo diferente hay que subir las estrechas escaleras de este pequeño local y hacerse con una romántica mesa para disfrutar de vino y tapas con vistas a la stupa. La mejor forma de acompañar el gazpacho, la tortilla de patatas o la tostada de chorizo es con un rioja; también tiene churros con chocolate.

				Café du Temple	INTERNACIONAL $$Leyenda

				(tel. 01-2143256; www.cafedutemple.com.np; principales 300-450 NPR, comidas 500-600 NPR; 9.00-20.30) Dirigido por la misma gente del Café du Temple en Patan, este elegante y eficiente café ofrece una amplia gama de platos indios, chinos y tibetanos a grupos turísticos. Desde su azotea hay unas vistas insuperables, sobre todo al atardecer.

				White Dzambala Tibetan Restaurant	CHINA $$Leyenda

				(principales 250-400 NPR) Es difícil no sentir remordimientos comiendo comida china en la tibetana Bodhnath, pero esto no parece disuadir a los hombres de negocios y monjes tibetanos que vienen a comer auténtico gongbao jiding (pollo picante con cacahuetes) de Sichuan o a tomarse un té de frutas wanzi en los pabellones de su jardín. Está a solo 40 m de la stupa y casi no hay turistas.

				Stupa View Restaurant	INTERNACIONAL $$Leyenda

				(tel. 01-4914962; principales 500-600 NPR, comidas 800 NPR; 8.30-20.30; [image: LP_Icons2012spa_76_Country_Black.gif] ) Este excelente local vegetariano orientado a viajeros ofrece buenas vistas de la stupa, por lo que hay que llegar pronto para conseguir una de las codiciadas mesas de la planta superior. Sus mezze y sus fuentes de degustación son excelentes, con platos frescos y sabrosos como albóndigas de garbanzos con salsa de cacahuetes. Las pizzas se cocinan en hornos de arcilla.

				[image: LP_Icons2012spa_37_Country_Red.gif] 	De compras

				La stupa está rodeada de tiendas de artesanía tibetana, thangkas, ofrendas votivas y sombreros de vaquero tibetano, pero se pueden conseguir mejores precios explorando las serpenteantes calles laterales. Para cuencos de té, lámparas de manteca, banderas de oración e incienso de enebro, se recomiendan las tiendas del callejón que sale al norte de la stupa.

				Varias tiendas venden cuencos tibetanos, muy en boga entre los amantes del Tíbet más new age. Al hacer rotar el mazo, su aleación de siete metales genera un sonido muy característico, que se dice que incita a la meditación.

				Tienda de la Tsering Art School	ARTESANÍALeyenda

				(Shechen Gompa; 8.00-11.30 y 13.30-17.00 lu-sa) La tienda de esta escuela de arte cuenta con un sastre y un taller donde se elaboran thangkas, incienso y esculturas. Vende también libros sobre budismo y CD.

				[image: LP_Icons2012spa_38_Country_Black.gif]  Información

				Centro Médico Tibetano Kunphen (tel. 01-4251920; consultas gratis; 9.00-12.00 y 14.00-17.00 do-vi) Si a uno le apetece probar la medicina tradicional tibetana puede visitar esta clínica en el lado oeste de la plaza de la stupa, cerca del Tsamchen Gompa. El diagnóstico se basa en el estado de la lengua y la velocidad y la regularidad del pulso. Las enfermedades se tratan con píldoras de hierbas del Himalaya, a la venta en la farmacia anexa.

				[image: LP_Icons2012spa_38_Country_Black.gif]  Cómo llegar y salir

				Desde Katmandú, la forma más fácil de llegar a Bodhnath es en taxi (400 NPR ida), pero también se puede ir en bicicleta (hay que tener cuidado con el abundante tráfico), en autobús desde la estación del Parque Ratna (15 NPR, 30 min) o en tempo desde Kantipath (15 NPR, rutas nº 2 y 28).

				También hay un interesante paseo a pie (Clicar) entre Bodhnath y Pashupatinath, o, si no, se puede combinar Bodhnath con una visita al monasterio de Kopan y el templo de Gokarna Mahadev (Clicar).

				Monasterio de Kopan

				En la cima de una colina al norte de Bodhnath, el monasterio de Kopan (tel. 01-4821268; www.kopanmonastery.com) fue fundado por el lama Thubten Yeshe, que murió en 1984, lo que dio lugar a una búsqueda a nivel mundial de su reencarnación. Un niño español, Osel Torres, fue declarado la reencarnación del lama; Bernardo Bertolucci se inspiró en este hecho para su película Pequeño buda. El lama Tenzin Osel Rinpoche ya no vive en Kopan (recientemente renunció a sus votos para convertirse en ¡cineasta en Ibiza!), pero los visitantes pueden explorar el monasterio y mucha gente viene aquí a estudiar psicología y filosofía budista. El complejo sufrió daños en el terremoto del 2015, pero ya está siendo reparado.

				Se puede visitar Kopan en un agradable paseo entre Bodhnath y el templo de Gokarna Mahadev o incluso desde el Nagi Gompa en el Parque Nacional de Shivapuri Nagarjun. Un taxi desde Katmandú cuesta unas 600 NPR.

				[image: LP_Icons2012spa_43_Country_Red.gif] 	Cursos

				Monasterio de Kopan	MEDITACIÓN

				(tel. 01-4821268; www.kopan-monastery.com) Kopan es probablemente el mejor lugar del Himalaya para aprender los fundamentos básicos de la meditación y el budismo tibetano. Sus populares cursos de siete días (95 US$) o 10 días (120 US$, con un retiro de 2 días) suelen ser impartidos seis o siete veces al año por profesores extranjeros. También hay un concurrido curso anual de un mes (460 US$) en noviembre, seguido de un retiro opcional de siete días. El calendario puede verse afectado por las obras de restauración, por lo que se aconseja contactar con el monasterio.

				Los visitantes también pueden asistir a las charlas diarias sobre dharma a las 10.00, excepto entre el 11 de noviembre y el 20 de diciembre, cuando el monasterio está cerrado al público.

				NORTE Y NOROESTE DEL VALLE

				Hay varios lugares interesantes al norte y al noroeste de la capital, que pueden visitarse cómodamente en autobús, tempo, taxi, bicicleta, motocicleta o, incluso, a pie.

				Ichangu Narayan

				Unos 3 km al noroeste de Swayambhunath, el Ichangu Narayan (gratis; amanecer-anocher) es uno de los varios templos importantes dedicados a Visnú en su encarnación como Narayan, el “hombre eterno”. El templo, tipo pagoda de dos plantas, fue fundado alrededor del año 1200, y su patio está salpicado de antiguas estatuas de Garuda y otros símbolos visnuitas. El complejo fue sacudido por el terremoto del 2015, pero casi todas las estructuras ya se han estabilizado y reparado.

				Alrededor de cada 30 min hay microbuses (ruta 23) a Ichangu Narayan (25 NPR) desde el Parque Ratna o la puerta de New Road (cerca de la oficina de Nepal Airlines). Paran en el templo de Aadeswor, desde donde hay 2 km a pie hasta el Ichangu Narayan. Un taxi de Thamel al Ichangu Narayan cuesta 500 NPR.

				Colina de Nagarjun (Parque Nacional de Shivapuri Nagarjun)

				Si se sigue colina arriba desde Balaju por la carretera a Trisuli Bazaar se llega a la colina de Nagarjun (Rani Ban/Bosque de la Reina; entrada 500 NPR; entrada 7.00-14.00, última salida 17.00), también conocida como Rani Ban (bosque de la Reina), que ahora forma parte del Parque Nacional de Shivapuri Nagarjun. Constituye una de las últimas zonas de bosque virgen del valle y alberga faisanes, ciervos y monos. Es un lugar tranquilo, pero la seguridad es un factor a tener en cuenta, especialmente tras la muerte de dos turistas en el 2005. Las viajeras no deberían pasear solas por aquí.

				La cima (2095 m), accesible por una serpenteante carretera sin asfaltar o en una excursión a pie de 2 h por un sendero que sube directo por la colina, es un popular lugar de peregrinación budista, con un pequeño santuario de Padmasambhava que solo sufrió daños leves en el terremoto del 2015. La torre de observación ofrece una de las vistas panorámicas más amplias del valle, abarcando desde el Annapurna hasta el Langtang Lirung (una placa identifica los picos).

				Varias empresas de aventura de Katmandú ofrecen cursos de introducción a la escalada. Hardcore Nepal (Clicar) ofrece un curso de escalada en roca de un día para principiantes (75 US$) y un curso de escalada en roca de cuatro días (250 US$) donde se enseñan los conceptos básicos sobre nudos, anclajes y seguridad para poder escalar solo. El curso se realiza en la colina de Nagarjun, antes de pasar a zonas más técnicas en Hattiban y Bimalnagar.

				[image: LP_Icons2012spa_38_Country_Black.gif]  Cómo llegar y salir

				La entrada principal a la colina está en Phulbari, unos 2 km al norte de Balaju. Un recorrido hasta la cima supone una buena excursión en motocicleta.

				Budhanilkantha

				El valle de Katmandú está repleto de antiguos templos y lugares sagrados, pero Budhanilkantha es especial porque está fuera de la ruta turística, de manera que casi todos sus visitantes son devotos nepalíes. Esto le confiere un ambiente muy místico: si se visita en un día concurrido se pueden ver lámparas de manteca titilando, barritas de incienso quemándose lentamente y devotos esparciendo tika en polvo como si fuera confeti. El terremoto del 2015 solo provocó daños menores en la aldea.

				La devoción se concentra alrededor de una enorme estatua yacente de Visnú (gratis; amanecer-anocher) en la que se le representa como Narayan, el creador de la vida que flota en el mar cósmico. De su ombligo brotó un loto y de él salió Brahma, quien a su vez creó el mundo. La imagen, de 5 m de largo, es de la época Licchavi; se remonta a los ss. VII o VIII. Se esculpió de un solo bloque de piedra negra que los devotos trajeron desde fuera del valle. Es una de las esculturas más impresionantes del país.

				Solo a los hindúes les está permitido acercarse a la estatua para depositar sus ofrendas de fruta y guirnaldas de flores, pero los visitantes pueden entreverla a través de la valla que rodea el recinto. Narayan duerme apaciblemente en el cuerpo enroscado de Ananta (o Shesha), el dios serpiente de 11 cabezas que simboliza la eternidad. Las cuatro manos del dios sostienen los cuatro símbolos de Visnú: un disco chakra (que representa la mente), una caracola (los cuatro elementos), una maza (conocimiento primigenio) y una semilla de loto (el universo en movimiento).

				El visnuismo fue la principal secta del hinduismo en Nepal hasta principios de la época Malla, cuando Siva se convirtió en la deidad más popular. El resurgimiento del culto a Visnú se atribuye al rey Malla Jayasthithi, quien afirmaba ser la última encarnación del dios. Los posteriores monarcas afirmaban lo mismo y, por ello, se les prohibía, bajo amenaza de muerte, contemplar la imagen de Budhanilkantha.

				Se cree que Visnú duerme durante los cua-tro meses del monzón, tras lo cual Budhanilkantha celebra la gran fiesta de Haribodhini Ekadashi, el 11º día del mes hindú de kartik (oct-nov), cuando Visnú despierta de su sueño anual.

				[image: LP_Icons2012spa_34_Country_Red.gif] 	Dónde dormir y comer

				No hay alojamientos económicos en la zona, pero al estar a un corto trayecto en taxi del centro de Katmandú, esto no supone un grave contratiempo. La carretera que conduce al pabellón sagrado está llena de bhojanalayas (puestos) que sirven sel roti (rosquillas de arroz), channa puri (pan frito con garbanzos), pakora (verdura con manteca) y gigantescas pappadams.

				[image: LP_Icons2012spa_6F_Country_2C_Dark_Blue.gif] Shivapuri Heights	CASITAS DE CAMPO $$$

				(tel. 9851012245, 9851088928; www.shivapuricottage.com; h con media pensión por persona 50-85 US$; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) En la ladera por encima de Budhanilkantha, Shivapuri Heights ofrece un tranquilo refugio privado lejos del caos de Katmandú, con tres casitas de campo para alquilar con encantadoras salas de estar y terrazas bordeadas de flores con vistas del valle de Katmandú. Las casitas resultaron dañadas en el terremoto, pero han sido reparadas perfectamente. Están 15 min a pie cuesta arriba desde Budhanilkantha; el personal puede organizar el transporte si así se solicita.

				Se puede alquilar toda una casita (4 a 6 personas, ideal para familias) o solo una habitación si a uno no le importa compartir la sala de estar. La Jasmine House es la más lujosa de las tres. Su ubicación hace que sean una base genial para excursiones guiadas por el bosque hasta el Nagi Gompa; si no, uno también puede relajarse con un masaje al aire libre junto a la pequeña piscina. Vale la pena alojarse aquí dos o tres noches.

				Park Village Resort	CENTRO VACACIONAL $$$

				(tel. 01-4375280; www.ktmgh.com; i/d con ventilador desde 75/85 US$, i/d con a.a. desde 100/110 US$; [image: LP_Icons2012spa_61_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_73_Country_Black.gif] ) Este encantador hotel ofrece la sensación de estar en un retiro rural a pesar de hallarse en el centro de Budhanilkantha. Sus limpias y sencillas habitaciones estándar y sus habitaciones más caras mucho más elegantes están alrededor de frondosos jardines y de una piscina. También ofrece tratamientos de spa y actividades, incluidos circuitos de observación de aves por el Parque Nacional de Shivapuri Nagarjun.

				[image: LP_Icons2012spa_38_Country_Black.gif]  Cómo llegar y salir

				Desde Katmandú, el microbús nº 5 cubre el trayecto desde el extremo norte de Kantipath al cruce principal de Budhanilkantha (30 NPR, 35 min). También hay tempos (desde Sundhara) y autobuses (desde las estaciones de autobuses de Gongabu y del Parque Ratna). El santuario está unos 100 m cuesta arriba desde el cruce. Un taxi desde Thamel cuesta 600 NPR por trayecto.

				Parque Nacional de Shivapuri Nagarjun

				La parte septentrional del valle de Katmandú se eleva hasta los extensos bosques de este parque nacional (tel. 01-4370355; entrada 500 NPR, bicicleta de montaña 1000 NPR), categoría que obtuvo en el 2002 para proteger la principal fuente de agua del valle, además de 177 especies de aves y varios tipos únicos de orquídeas. Es una de las últimas zonas de bosque virgen del valle y en ella viven monos y, quizá, leopardos y osos.

				Antes solo visitaban el parque los caminantes que iban a Helambu, pero hoy se ha convertido en un popular destino para los circuitos de observación de aves que salen de Katmandú. Muchas rutas de senderismo y ciclismo lo entrecruzan, entre otras, la desafiante Scar Rd para bicicletas.

				Se puede combinar un circuito de observación de la naturaleza con un viaje al convento tibetano de Nagi Gompa, unos 3 km colina arriba desde la entrada principal por encima de Budhanilkantha. Algunos edificios quedaron muy dañados por el terremoto, pero la sala de oración principal resultó intacta. En el convento, con increíbles vistas del valle, viven unas 100 monjas. Desde Budhanilkantha se puede venir aquí a pie (1½ h) o en una motocicleta o un todoterreno alquilados (20 min).

				Desde el gompa se puede realizar una dura ascensión de unas 3 h hasta el pico Shivapuri (2725 m) pasando por Baghdwar (donde nace el río sagrado Bagmati, que mana a través de dos bocas de tigre de piedra) y luego regresar a la entrada del parque pasando por el embalse de Pani Muhan en una larga excursión de todo un día (7 h aprox.). Esta exigente excursión no debería hacerse en solitario. Hay que llevar un mapa, mucha agua e ir acompañado de un guía.

				Hay varios paseos más sencillos desde el Nagi Gompa. P. ej., colina abajo hasta Budhanilkantha o al sur, por la cresta de la colina durante 3 h, hasta el monasterio de Kopan y Bodhnath. Otra opción para hacer a pie o en bicicleta de montaña es seguir el camino de tierra en dirección este hasta Mulkarkha y luego bajar a Sundarijal; es un trayecto de 11 km, en su mayor parte llano.

				El único alojamiento del parque quedó destruido por el terremoto del 2015.

				
					LAS ‘STUPAS’ DE ASHOKA

					Cuenta la leyenda que las cuatro antiguas stupas que señalan las fronteras de Patan se erigieron cuando el gran emperador budista Ashoka visitó el valle, hace 2500 años. Vale la pena visitarlas todas, especialmente durante la auspiciosa luna llena de agosto, cuando los peregrinos budistas y tibetanos recorren las cuatro en un solo día.

					‘Stupa’ del Norte (Mapa) Se halla más allá del templo de Kumbeshwar, de camino a los ghats de Sankhamul.

					‘Stupa’ de Lagan (del Sur) Al sur de la estación de autobuses de Lagankhel, corona una colina con buenas vistas del sur de Patan.

					‘Stupa’ del Oeste (Clicar) Se halla cubierta de hierba, junto a la carretera principal, en Pulchowk. Unas escaleras suben hasta el Aksheshwor Mahavihar, un monasterio budista con patio en lo alto de la colina.

					‘Stupa’ del Este Al oriente del centro, al otro lado de la carretera de circunvalación de Katmandú.

				

				PATAN

				TEL. 01 / 200 000 HAB.

				Antaño una ciudad-estado muy independiente, Patan ahora casi es un barrio periférico de Katmandú, separado de la capital tan solo por el turbio río Bagmati. Muchos lugareños todavía llaman a la ciudad por su nombre sánscrito original, Lalitpur (Ciudad de la Belleza), o por su nombre newar, Yala. Casi todo el que va a Katmandú también visita la espectacular plaza Durbar de Patan, que, incluso después del terremoto del 2015, sigue albergando la mejor colección de templos y palacios de Nepal.

				Otra buena razón para la visita es disfrutar de las tiendas y restaurantes que frecuentan los cooperantes y diplomáticos que viven en los barrios colindantes. También cuenta con tiendas de comercio justo que venden artesanía de calidad a precios equitativos y destinan las divisas del turismo a los más necesitados.

				Mucha gente visita Patan en una excursión de un día desde Katmandú, aunque aquí también hay algunos encantadores alojamientos tradicionales. Lo bueno de pernoctar aquí es que se ve como se convierte en un lugar distinto cuando la multitud vuelve a cruzar el Bagmati. Si uno se queda a dormir podrá explorar tranquilamente su gran cantidad de tole (plazas) y bahal (patios).

				Historia

				Patan tiene una larga historia budista que, incluso, ha influido en sus templos hindúes. Las cuatro esquinas de la ciudad están señalizadas por stupas que se cree erigió el gran emperador budista Ashoka hacia el 250 a.C. Actualmente todavía hay alrededor de 1200 monumentos budistas en la ciudad.

				La localidad fue gobernada por nobles locales hasta que el rey Siva Malla de Katmandú la conquistó en 1597, unificando temporalmente el valle. El auge arquitectónico de Patan tuvo lugar durante la dinastía Malla, en los ss. XVI, XVII y XVIII.

				Patan no se libró del terremoto del 2015: muchos templos de la plaza Durbar quedaron dañados y varios se derrumbaron, pero, como en terremotos anteriores, la ciudad resultó mejor parada que Katmandú y Bhaktapur.

				
					LOS DAÑOS DEL TERREMOTO EN PATAN

					Aunque Patan soportó mejor que Katmandú y Bhaktapur el terremoto del 2015, al igual que ocurrió con el terremoto de 1934, varios templos emblemáticos quedaron destruidos. El gobierno ha prometido restaurar los monumentos dañados, pero los templos de Jagannarayan y de Hari Shankar, los pabellones de Mani Mandap y la estatua del rey Yoganarendra Malla quedaron reducidos a escombros. Esta última pérdida es especialmente dolorosa, ya que una leyenda afirma que el rey de Patan siempre podría volver a su palacio mientras el pequeño pájaro de latón permaneciera en lo alto de su estatua. Aunque todavía quedan suficientes edificios como para que la plaza Durbar siga siendo espectacular y un auténtico repositorio de arte y arquitectura medieval de talla mundial, un poco de su esplendor se ha perdido para siempre.

				

				[image: LP_Icons2012spa_31_Country_Red.gif] 	Puntos de interés

				Casi todos los puntos de interés más famosos están en la plaza Durbar. Los templos de la plaza se describen en el orden en el que están ubicados de norte a sur.

				En las taquillas de las entradas principales al casco antiguo cobran una entrada combinada por visitar la plaza Durbar y el casco antiguo. Si la entrada no se paga aquí, habrá que pagarla en las taquillas que hay en ambos extremos de la plaza. Si uno quiere visitar la plaza varios días, debe asegurarse de que escriben la fecha de vigencia de su visado en la parte de atrás de la entrada.
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					Plano p. 144

				

				

				
					Patan

					[image: LpMapIcon2010_E6_Country_Red.gif]  Principales puntos de interés

						1	Templo Dorado (Kwa Bahal)	E4 Clicar

						2	Peace Gallery	D3

					[image: LpMapIcon2010_E6_Country_Red.gif]  Puntos de interés

						Templo de Gauri Shankar	(véase 12)

						3	I Baha Bahi	E5 Clicar

						4	Templo de Kumbeshwar	E4 Clicar

						5	Templo de Mahabouddha	F6 Clicar

						6	Maru Mandapa Mahavihar	E4

						7	Templo de Minnath	E5 Clicar

						8	Stupa septentrional	F3

						9	Pim Bahal Pokhari	D4 Clicar

						10	Templo de Rato Machhendranath	D5 Clicar

						11	Uku Bahal	F6 Clicar

						12	Templo de Uma Maheshwar	E4 Clicar

						13	Templo de Uma Maheshwar	E4 Clicar

						14	Zoo	B5 Clicar

					[image: LpMapIcon2010_37_Country_Blue.gif]  Actividades, cursos y circuitos

						15	Pranamaya Yoga	B3 Clicar

					[image: LpMapIcon2010_FF_Country_Blue.gif]  Dónde dormir

						16	Cosy Nepal	E4 Clicar

						17	Hotel Greenwich Village	B1 Clicar

						18	Mahabuddha Guest House	F6 Clicar

						19	Newa Chén	E4

						20	Summit Hotel	B1 Clicar

						21	The Inn	E4 Clicar

						22	Traditional Homes Swotha	E4 Clicar

					[image: LpMapIcon2010_FA_Country_Blue.gif]  Dónde comer

						23	Bakery Café	B5 Clicar

						24	Bakery Cafe	C3

						25	Supermercado Bhat Bhateni	D3 Clicar

						26	Café Cheeno	D3 Clicar

						27	Dhokaima Café	D3 Clicar

						28	El Mediterraneo	B3

						29	Kwalakhu Café	E4 Clicar

						30	Supermercado Namaste	C3 Clicar

						31	New Orleans	B4

						32	Roadhouse Cafe	B4

						33	Sing Ma Food Court	B4

					[image: LpMapIcon2010_FD_Country_Blue.gif]  Ocio

						34	Moksh Live	B3 Clicar

					[image: LpMapIcon2010_FE_Country_Blue.gif]  De compras

						35	Dhankuta Sisters	C1 Clicar

						36	Dhukuti	C1 Clicar

						Image Ark	(véase 19) Clicar

						37	Jawalakhel Handicraft Centre	A6 Clicar

						38	Escuela Técnica de Kumbeshwar	E3 Clicar

						39	Mahaguthi	C1 Clicar

						40	Sana Hastakala	C1 Clicar

				

				

				[image: LP_Icons2012spa_31_Country_Red.gif] 	Plaza Durbar

				Como en Katmandú, el antiguo Palacio Real de Patan da a la magnífica plaza Durbar (Mapa; extranjeros/chinos/miembros SAARC 500/250/100 NPR; taquilla 7.00-19.00). La fiebre arquitectónica alcanzó su momento álgido en la época Malla (ss. XIV-XVIII), en especial durante el reinado del rey Siddhinarsingh Malla [1619-1660].

				Esta concentración de templos quizá sea la muestra más deslumbrante de arquitectura newar de Nepal, incluso después del terremoto del 2105. Sin embargo, el temblor provocó que varios venerados templos quedaran derruidos, incluidos el emblemático templo de Jagannarayan (antes el más antiguo de la plaza), el templo de Hari Shankar y la estatua del rey Yoganarendra Malla.
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						Plano p. 148

					

				

				

				
					Plaza Durbar (Patan)

					[image: LpMapIcon2010_E6_Country_Red.gif]  Principales puntos de interés

						1	Krishna Mandir	C2 Clicar

						2	Mul Chowk	C3 Clicar

						3	Museo de Patan	C2 Clicar

						4	Sundari Chowk	C3 Clicar

					[image: LpMapIcon2010_E6_Country_Red.gif]  Puntos de interés

						5	Estanque de Bhandarkhal	C4

						6	Templo de Bhimsen	C1 Clicar

						7	Templo de Bidyapith	C3

						8	Plaza Durbar	B3

						9	Puerta Dorada	C2 Clicar

						10	Templo de Krishna	C3 Clicar

						11	Manga Hiti	D2 Clicar

						12	Palacio Real	C3 Clicar

						13	Taleju Bell	C3

						14	Templo de Taleju Bhawani	C3

						15	Tusha Hiti	C3

						16	Templos de Visnú	B2 Clicar

						17	Templo de Vishwanath	C1 Clicar

					[image: LpMapIcon2010_FF_Country_Blue.gif]  Dónde dormir

						18	Café de Patan	A3 Clicar

					[image: LpMapIcon2010_FA_Country_Blue.gif]  Dónde comer

						Café de Patan	(véase 18) Clicar

						19	Café du Temple	C1 Clicar

						20	Casa Pagoda	D2

						21	Patan Museum Café	D2 Clicar

						22	Si Taleju Restaurant & Bar	B4 Clicar

						23	Third World Restaurant	B2 Clicar

				

				

				Templo de Bhimsen	TEMPLO HINDÚLeyenda

				(Mapa) En el extremo norte de la plaza Durbar, el templo de Bhimsen está dedicado al dios del comercio y los negocios, lo que podría explicar su próspero aspecto. A Bhimsen, uno de los cinco Pandavas del Mahabharata, se le atribuye una fuerza sobrehumana; a menudo se le representa como una musculosa figura roja levantando un caballo o aplastando un elefante bajo su rodilla.

				La pagoda de tres pisos tiene una inusual planta rectangular. El templo actual fue totalmente reconstruido en 1682 tras un incendio y luego restaurado tras el terremoto de 1934 y posteriormente en 1967; en el momento de redactar esta guía estaba siendo reparado tras el terremoto del 2015. Cuando se completen las reparaciones los no hindúes deberían poder volver a subir hasta el último piso (en los templos de Bhimsen el santuario suele estar en la planta de arriba) para ver la estatua de mirada salvaje de Bhimsen.

				Manga Hiti	ESTANQUELeyenda

				(Mapa) Frente al templo de Bhimsen está el hundido Manga Hiti, uno de los muchos estanques de Patan. El estanque contiene una cisterna cruciforme y tres dhara (caños) exquisitamente tallados en forma de makara (míticos cocodrilos-elefantes). Los dos pabellones ceremoniales de madera que dominaban el estanque, conocidos como Mani Mandap, se derrumbaron en el terremoto del 2015.

				Templo de Vishwanath	TEMPLO HINDÚLeyenda

				(Mapa) Al sur del templo de Bhimsen, esta pagoda de dos plantas intrincadamente decorada y dedicada a Siva quedó dañada durante el terremoto. Construida en 1627, cuenta con algunas tallas de madera especialmente ornamentadas, sobre todo en la torana (frontón) de encima de la columnata.

				En la parte oeste hay una estatua de la leal montura de Siva, el toro Nandi, mientras que al este hay dos elefantes de piedra con mahouts, uno aplastando a un hombre bajo sus patas. Si las puertas están abiertas puede verse un enorme lingam en el interior.

				[image: LP_Icons2012spa_6F_Country_2C_Dark_Blue.gif] Krishna Mandir	TEMPLO HINDÚLeyenda

				(Mapa) No hay que perderse el espléndido Krishna Mandir, erigido por el rey Siddhinarsingh Malla en 1637. Esta fabulosa creación arquitectónica, construida con piedra tallada en lugar de con ladrillo y madera, muestra una clara influencia de diseño de los templos indios y es el templo de piedra de su clase más antiguo de Nepal. El característico templo a menudo aparece representado en las ornamentadas lámparas de manteca hechas de latón que se cuelgan en los hogares nepalíes. El templo tembló durante el terremoto del 2015 pero resultó intacto.

				Consta de tres pisos, en cuyas fachadas hay columnas, que soportan una shikhara con un estilo propio del norte de la India. Los no hindúes no pueden entrar a ver la estatua de Krishna, el cabrero, pero a menudo se oye a los músicos del templo tocar en el piso de arriba. La montura de Visnú, el hombre-pájaro Garuda, se arrodilla con los brazos cruzados en lo alto de una columna, enfrente del templo. Las exquisitas tallas de piedra en la viga del 1er piso describen eventos del Mahabharata, mientras que la viga del 2º piso, difícil de ver, ilustra escenas del Ramayana.

				El templo acoge la gran fiesta de Krishna Jayanta, también llamada Krishnasthami, en el mes nepalí de bhadra (agosto-septiembre), que conmemora el cumpleaños de Krishna.

				Templos de Visnú	TEMPLOS HINDÚESLeyenda

				(Mapa) Al oeste del palacio, cerca del emplazamiento de la estatua del rey Yoganendra Malla y el templo de Jagannarayan, ambos en ruinas, hay tres templos de Visnú más pequeños, incluido un templo tipo shikhara de ladrillo y yeso construido en 1590 para venerar una imagen de Narsingha, la encarnación mitad hombre-mitad león de Visnú.

				Campana de Taleju	MONUMENTOLeyenda

				(Mapa) Al sur del templo de Hari Shankar hay una inmensa y antigua campana, colgada entre dos sólidas columnas, que mandó colocar el rey Vishnu Malla en 1736. Los demandantes podían tocarla para alertar al rey de sus quejas. La campana sonó de forma ominosa durante el terremoto del 2015, pero el pabellón resultó intacto. Detrás del pabellón de la campana hay una fuente atravesada por un puente ornamental.

				Templo de Krishna	TEMPLO HINDÚLeyenda

				(Chyasim Deval; Mapa) Este atractivo templo octogonal de piedra completa la “primera línea” de templos de la plaza. Presenta grandes similitudes arquitectónicas con el Krishna Mandir del extremo norte de la plaza y también sufrió solo daños leves en el terremoto. Esta estructura de tres plantas se construyó en 1723 en un estilo influido por los templos de piedra del norte de la India.

				Palacio Real	PALACIOLeyenda

				(Mapa) El Palacio Real de Patan ocupa el lado oriental de la plaza Durbar. Si bien se construyó en el s. XIV, Siddhinarsingh Malla, Srinivasa Malla y Vishnu Malla lo ampliaron notablemente durante los ss. XVII y XVIII. El palacio de Patan es anterior a los de Katmandú y Bhaktapur, y sigue siendo uno de los grandes atractivos arquitectónicos de Nepal. A pesar de sufrir algunos daños en el terremoto, el palacio y el museo ya habían sido estabilizados y se estaban restaurando en el momento de redactar esta guía.

				Detrás de su extravagante fachada, con sus aleros voladizos, sus ventanas talladas y sus elegantes celosías de madera, hay una serie de patios conectados y varios templos dedicados a la principal divinidad del valle, la diosa Taleju. La cerrada puerta exterior de Bhairab que conduce al Mul Chowk, el patio central, está flanqueada por dos leones de piedra y coloridos murales de Siva en su colérica encarnación como Bhairab. Sobre la puerta cuelgan ristras de intestinos de búfalo en su honor.

				La Puerta Dorada (Mapa; Sun Dhaka) da acceso al patio norte. Instalada en 1734, luce refinados grabados y está rematada por un torana dorado que muestra a Siva, Parvati, Ganesh y Kumar (encarnación de Skanda, dios de la guerra). Sobre la puerta hay una ventana hecha con hojas de oro que cubren un marco de madera, desde la que el rey hacía apariciones públicas. Ahora la puerta constituye la entrada al Museo de Patan.

				Las actuales obras de restauración no son las primeras que sufre el palacio: partes del edificio tuvieron que ser reconstruidas tras la conquista del valle por parte de Prithvi Narayan Shah en 1768 y luego tras el gran terremoto de 1934.

				[image: LP_Icons2012spa_6F_Country_2C_Dark_Blue.gif] Museo de Patan	MUSEOLeyenda

				(Mapa; tel. 01-5521492; www.patanmuseum.gov.np; extranjeros/miembros SAARC y chinos 400/250 NPR; 10.30-17.30, última entrada 16.00) Antigua residencia de los reyes Malla, esta parte del palacio que rodea el Keshav Narayan Chowk alberga una de las mejores colecciones de arte religioso de Asia. El museo, un auténtico tesoro nacional, ofrece una valiosa introducción al arte, el simbolismo y la arquitectura del valle. Hay que dedicarle al menos 1-2 h. A mitad de la visita vale la pena hacer una pausa en el Museum Café. Algunas salas y exposiciones resultaron dañadas en el terremoto del 2015, pero el edificio fue estabilizado y ha sido reabierto al público.

				La colección se distribuye en varias salas de ladrillo y madera, unidas por estrechas y empinadas escaleras. Hay carteles informativos en todas las estatuas, tallas y objetos votivos, lo que permite poner nombre a muchas de las divinidades representadas en los templos del valle.

				También alberga interesantes muestras sobre técnicas artísticas suntuarias, como el repujado y la fundición a la cera perdida. En la planta superior hay algunas fascinantes fotografías del Patan de finales del s. XIX.

				En la tienda del museo venden reproducciones de algunas obras expuestas. Para consultar las joyas y la historia de la restauración del museo, se puede visitar www.asianart.com/patan-museum. No está permitido tomar fotografías.

				[image: LP_Icons2012spa_6F_Country_2C_Dark_Blue.gif] Mul Chowk	PATIOLeyenda

				(Mapa; entrada con el tique del Museo de Patan) Al sur del Museo de Patan hay una puerta que da al imponente Mul Chowk, el más grande y antiguo de los tres chowk (patios) principales del palacio. Los edificios originales quedaron destruidos por un incendio en 1662, pero fueron reconstruidos tres años más tarde por Srinivasa Malla. Los templos del patio fueron restaurados en el 2014, pero el Mul Chowk sufrió daños graves en el terremoto del 2015 y sus edificios han sido estabilizados pero están pendientes de reparación.

				En el centro del patio está el pequeño y dorado templo de Bidyapith (Mapa), junto a un poste de madera para atar a los animales de los sacrificios. La deidad central es Yantaju, una forma de Durga y deidad personal de los reyes Malla.

				En el lado sur del patio está el templo de Taleju Bhawani (Mapa), flanqueado por estatuas de dos diosas del río: Ganga, sobre una tortuga, y Jamuna, sobre un makara. Las galerías superiores forman parte de las exposiciones arquitectónicas del museo, con excelentes ejemplos de puntales de madera tallada.

				En la esquina noreste del patio se halla el alto templo de Degutalle, coronado por una torre octagonal de triple techumbre. Al norte, con vistas a la plaza Durbar, está el templo de Taleju, más grande y de tres tejados, dedicado a Taleju, otra deidad protectora de los reyes Malla.

				[image: LP_Icons2012spa_6F_Country_2C_Dark_Blue.gif] Sundari Chowk	PATIOLeyenda

				(Mapa) Al sur del Mul Chowk está el más pequeño Sundari Chowk, alrededor del Tusha Hiti (Mapa), un estanque hundido exquisitamente tallado. El chowk fue restaurado en el 2014, pero varias estructuras resultaron dañadas por el terremoto del 2015 y el muro trasero se derrumbó, aunque el sitio había sido estabilizado y estaba pendiente de reparación. Construido en 1647, el renovado estanque, con 72 placas de piedra tallada que representan a deidades tántricas, era usado por el rey para abluciones rituales. El caño es nuevo; el original fue robado en el 2010 pero hace poco fue recuperado. En las esquinas del patio permanecen desperdigados antiguos puntales de madera tallada.

				Al salir hay que fijarse en el recién restaurado estanque de Bhandarkhal (Mapa), antaño el principal suministro de agua del palacio, con un encantador pabellón de meditación.

				De vuelta a la plaza Durbar, la puerta de entrada tradicional al Sundari Chowk presenta tres magníficas estatuas de Hanuman (apenas reconocible bajo varias capas de pintura naranja), de Ganesh y de Visnú como Narsingha, el hombre-león, arrancando las entrañas de un demonio.

				
					NARSINGHA

					La imagen de Visnú en su encarnación de hombre león (Narsingha o Narsimha) se puede ver por todo el valle de Katmandú. Normalmente se le representa destripando con las manos al demonio Hiranyakashipu, según la famosa leyenda del Bhagavata Purana. El demonio había obtenido poderes especiales tras un trato con Brahma; no lo podía matar ni hombre ni bestia, ni dentro ni fuera, ni en el suelo ni en el aire, ni de día ni de noche; ningún arma podía herirlo. Visnú logró burlar estas protecciones adoptando la forma de hombre león y matando al demonio con sus uñas, al atardecer, sobre su regazo y en el umbral de una casa. Se pueden ver estatuas de Narsingha llevando a cabo esta macabra tarea en el templo de Gokarna Mahadev, frente al palacio de Patan y en el interior de la entrada al Hanuman Dhoka en Katmandú.

				

				[image: LP_Icons2012spa_31_Country_Red.gif] 	Norte de la plaza Durbar

				[image: LP_Icons2012spa_6F_Country_2C_Dark_Blue.gif] Templo Dorado (Kwa Bahal)	TEMPLO BUDISTALeyenda

				(Hiranya Varna Mahavihara; Mapa; extranjeros/miembros SAARC 50/10 NPR; 5.00-18.00) Intacto tras el terremoto, este singular monasterio budista está al norte de la plaza Durbar. Según se dice fue fundado en el s. XII y su estructura actual data de 1409. El templo, uno de los más bonitos de Patan, toma su nombre de las placas metálicas doradas que cubren su fachada. Si no es invierno hay que fijarse en las tortugas que vagan por el complejo, consideradas las guardianas del templo.

				Desde uno de los patios interconectados en el lado norte de Nakabhil se accede al templo por una estrecha y ornamentada puerta de piedra al este o por una puerta de madera al oeste.

				Si se entra por el este, destacan los leones en tonos chillones y la firma, de 1886, de Krishnabir, el maestro cantero que esculpió la magnífica puerta con su friso de divinidades budistas. Esta segunda puerta conduce al patio principal del Templo Dorado; para entrar al patio inferior hay que quitarse los zapatos y las prendas de cuero. El sacerdote principal es un jovencito menor de 12 años, que ocupa su cargo durante 30 días y luego cede su puesto a otro chico.

				El templo en sí es un magnífico ejemplo arquitectónico del clásico complejo templario con patio. Dos estatuas de elefantes custodian la entrada y la fachada está cubierta por gran cantidad de figuras budistas. En el santuario principal hay una bonita estatua de Sakyamuni (que no se puede fotografiar). A la izquierda del patio hay una estatua de Tara la Verde, Buda de la actividad iluminada y madre de la liberación; en la esquina derecha hay una del bodhisattva Vajrasattva con una impresionante capa de oro y plata. Ambas están dentro de santuarios interiores.

				Frente al templo principal se encuentra un santuario más pequeño que contiene una chaitya (pequeña stupa) “que brotó sola” (swayambhu). Las cuatro esquinas del patio cobijan estatuas de sendos lokeshvaras (reencarnaciones de Avalokiteshvara) y cuatro monos que sujetan frutas a modo de ofrenda. Una escalinata lleva hasta una capilla en la planta superior, con un Avalokiteshvara blanco de ocho brazos y cubierta de frescos de estilo tibetano (que incluyen una rueda de la vida). Al salir del templo por la salida oriental hay que mirar hacia arriba para ver el mandala labrado que hay incrustado en el techo.

				Vale la pena ir al sur hacia la plaza Durbar para ver el pequeño templo de Uma Maheshwar (Mapa), de dos plantas, y el atractivo templo de Gauri Shankar (Mapa), de piedra tipo shikhara india; ambos fueron sacudidos por el terremoto del 2015 pero resistieron en pie. Al otro lado de la calle, el budista Maru Mandapa Mahavihar (Mapa) está en un pequeño patio.

				
					
						INDISPENSABLE

					

					
						IMÁGENES DE LA GUERRA

						Como en muchos otros conflictos, la guerra civil de Nepal, que duró una década, ha sido retratada en una exposición pública de fotografías, basada en el libro A People War del editor del Nepali Times Kunda Dixit; esta ilustra el conflicto de forma vívida y conmovedora. Antes del terremoto del 2015, la exposición se exhibía en la Peace Gallery (Mapa; tel. oficinas de la escuela 01-5522614; www.apeoplewar.com.np; 10.00-16.00) dentro de la escuela Rato Bangla, pero puede que se traslade a una nueva sede. Para información actualizada, contactar con el Comité para el Desarrollo Turístico de Bhaktapur (Clicar).

					

				

				Templo de Kumbeshwar	TEMPLO HINDÚLeyenda

				(Mapa) Al norte de la plaza Durbar se halla el vistoso templo de Kumbeshwar, uno de los tres del valle que posee cinco tejados. Es alto y estilizado, y muestra algunas tallas notables. Parece desafiar a la gravedad elevándose por encima de las casas colindantes. Esta precaria estructura sobrevivió al terremoto, aunque la planta superior se derrumbó en mayo del 2015 y la torre está ligeramente inclinada. La gran estatua de Nandi y el lingam central indican que el templo está consagrado a Siva.

				Su plataforma tiene dos estanques, cuyas aguas se dice que proceden directamente del lago sagrado de Gosainkund, una larga caminata al norte del valle. Según cuentan, bañarse en algunos de los estanques es tan meritorio como el agotador trayecto hasta Gosainkund.

				La plaza circundante está jalonada de templos dedicados a Bhairab y Baglamukhi (Parvati). Las vecinas se reúnen en el estanque Konti Hiti para charlar, lavar la ropa y llenar sus barreños de agua. Según se baja por la callejuela al norte del templo se encuentra la Escuela Técnica Kumbeshwar (Clicar).

				Desde ella se puede torcer al norte para ver la ‘stupa’ septentrional, uno de los cuatro santuarios que señalan los antiguos límites de Patan.

				Templo de Uma Maheshwar	TEMPLO HINDÚLeyenda

				(Mapa) Hay que echar un vistazo al interior de este templo para ver un precioso relieve de piedra negra de Siva y Parvati en la pose conocida como Uma Maheshwar: el dios sentado con las piernas cruzadas y su esposa apoyándose en él de forma seductora. La fachada resultó ligeramente dañada por el terremoto del 2015.

				Pim Bahal Pokhari	ESTANQUELeyenda

				(Mapa) Este gran estanque es una joya escondida alrededor de un encantador pabellón. En el lado norte está el templo de Chandeswari, de tres plantas, construido en 1663. Si se camina alrededor del estanque en el sentido de las agujas del reloj se pasa por delante de una stupa encalada de hace más de 600 años que resultó dañada por los invasores musulmanes en 1357. El complejo sufrió algunos daños en el terremoto del 2015, pero en el momento de redactar esta guía estaba siendo reparado.

				Al noreste del estanque está la plaza Sulima, un deteriorado espacio revestido de ladrillo con un santuario de Mahadev (Siva) del s. XVII; tras el terremoto todavía está un poco más en ruinas, pero todavía puede visitarse. En el lado este de la plaza está la casa en ruinas de un famoso maestro tántrico del s. XVI.

				
					
						
							[image: 13-patan-north-wt-nep10.eps]
						

					

					
						[image: LP_Icons2010_32_Country_Red.gif]  Circuito a pie

						Patan: norte de la plaza Durbar

						INICIO PATAN DHOKA

						FINAL PLAZA DURBAR

						DISTANCIA 1,5 KM; 2 H

						Desde Patan Dhoka, se va hacia el sureste hasta un [image: LP_Numerals2010_31_Country_Red.gif]  santuario de Ganesh de dos plantas y se gira a la derecha pasada la [image: LP_Numerals2010_32_Country_Red.gif]  plaza Sulima hasta el estanque de [image: LP_Numerals2010_33_Country_Red.gif]  Pim Bahal Pokhari. Ir hacia el noreste pasando por delante de excelentes ventanas de madera hasta una gran plaza en Nakabhil. En el lado sur está el [image: LP_Numerals2010_34_Country_Red.gif]  Lokakirti Mahavihar, un antiguo monasterio budista que ahora se usa para almacenar piezas del carro del festival de Rato Machhendranath. Un callejón conduce hacia el norte de la plaza, señalizada como “Bhaskar Varna Mahavihar”, hasta el patio budista de [image: LP_Numerals2010_35_Country_Red.gif]  Nyakhuchowk Bahal. Hay que ir hacia el muro oriental más allá de una hilera de stupas y cruzar la entrada cubierta con el letrero; “Please mind your head” (“cuidado con la cabeza”). Seguir recto cruzando un callejón hasta otro patio lleno de chaityas, el [image: LP_Numerals2010_36_Country_Red.gif]  Naga Bahal. Pasar por delante de la estatua hindú de un toro rodeado de molinos de oración hasta una pintura de una naga (espíritu de serpiente) que hay en un muro y que se pinta cada cinco años. Hay que cruzar el pasaje oriental hasta el patio Ilanani, con la biblioteca Harayana, en la esquina suroeste, seguir un sendero en diagonal y pasar por debajo de una torana de madera para entrar en el [image: LP_Numerals2010_37_Country_Red.gif]  Templo Dorado (Clicar).

						Se sale por el este a la calle principal y se gira a la izquierda. Al cabo de poco aparece el [image: LP_Numerals2010_38_Country_Red.gif]  templo de Manjushri. Se sigue hacia el norte pasando por delante de un grupo de antiguos [image: LP_Numerals2010_39_Country_Red.gif]  megalitos, posiblemente los objetos de culto más antiguos del valle de Katmandú, y después hasta el [image: LP_Numerals2010_61_Country_Red.gif]  templo de Kumbeshwar (Clicar). Se va hacia el este y se gira a la derecha (sur) de vuelta a la plaza Durbar. Esa calle está llena de santuarios dedicados a diferentes encarnaciones de Visnú, incluido un templo de Krishna al estilo de los del norte de la India, y el [image: LP_Numerals2010_62_Country_Red.gif]  templo de Uma Maheshwar, de dos plantas.

						Más al sur, en Swotha Tole, están el [image: LP_Numerals2010_63_Country_Red.gif]  templo de Rada Krishna, tipo pagoda, y el [image: LP_Numerals2010_64_Country_Red.gif]  templo de Narayan, con una estatua de Garuda enfrente.

					

				

				[image: LP_Icons2012spa_31_Country_Red.gif] 	Sur de la plaza Durbar

				Muchos de los puntos de interés al sur de la plaza Durbar están en los callejones al sur de Mangal Bazar, la principal calle comercial. Más al sur se llega al bullicioso mercado que rodea la estación de autobús de Lagankhel. Casi ninguna de las estructuras de esta zona resultó dañada por el terremoto.

				I Baha Bahi	MONASTERIO BUDISTALeyenda

				(Mapa) Apenas a 1 min a pie de la plaza Durbar. La gran entrada de aspecto moderno, protegida por leones negros con una sonrisa que recuerda al gato de Cheshire, lleva hasta un tranquilo bahal que contiene el I Baha Bahi. Este bonito monasterio budista se fundó en 1427. En la década de 1990, un equipo de arquitectos japoneses reconstruyó su estructura original.

				Templo de Minnath	TEMPLO BUDISTALeyenda

				(Mapa) Unos 200 m al sur del I Baha Bahi, un gran estanque marca la entrada a un patio llena de vigas de madera. En el centro se halla el templo de Minnath, de dos pisos, pintado con brillantes colores. Está dedicado al bodhisattva Jatadhari Lokesvara, considerado el hermano menor de Rato Machhendranath.

				Data de la época Licchavi (ss. III-IX), pero la diosa de múltiples brazos de los tirantes del tejado se añadió mucho después. Destacan las ollas y cacerolas colgadas de las vigas del techo por los devotos. Cada año se recogen las maderas que rodean el templo para construir una carroza en la que se pasea la estatua de Minnath por la ciudad como parte de la fiesta de Rato Machhendranath.

				Templo de Rato Machhendranath	TEMPLOLeyenda

				 (Mapa) Al otro lado de la calle desde el templo de Minnath, según se baja por un callejón, aparece una puerta de columnas blancas que lleva a una amplia y blanca plaza, donde se encuentra el venerado templo de Rato Machhendranath. Al igual que muchos otros de Nepal, en este templo dedicado al dios de la lluvia y la abundancia se mezclan budismo e hinduismo. Los budistas lo consideran un bodhisattva, en concreto, una manifestación de Avalokiteshvara, mientras que para los hindúes es una reencarnación del dios Siva.

				Cercado por una valla de metal, el alto edificio de tres pisos data de 1673, pero el emplazamiento ha estado ocupado por algún tipo de templo desde al menos 1408. Sus cuatro elaboradas entradas están custodiadas por leones y en la planta baja, en las cuatro esquinas del plinto, hay curiosos kyah, demonios con aspecto de yeti.

				Delante del templo, sobre una serie de pilares, se encuentra una curiosa colección de animales de metal, entre ellos un pavo real, un Garuda, un caballo, un búfalo, un león, un elefante, un pez y una serpiente. Hay que levantar la vista para contemplar las riostras del tejado, profusamente pintadas, que muestran a Avalokiteshvara de pie, sobre figuras torturadas que muestran el sufrimiento que, según el budismo, supone toda existencia.

				La principal imagen de Machhendranath está aquí seis meses al año antes de ser trasladada a Bungamati durante el espectacular festival de Rato Machhendranath en abril-mayo.

				Templo de Mahabouddha	TEMPLO BUDISTALeyenda

				(Mapa; extranjeros/miembros SAARC 50/30 NPR; 9.00-17.30) Este templo, embutido en un pequeño patio difícil de encontrar en el sureste de Patan, parece elevarse como una planta en busca de los rayos del sol. Sigue el modelo shikhara indio y toma su nombre de los cientos de losas de terracota que lo cubren, cada una con una imagen de Buda. A diferencia de muchas estructuras similares de ladrillo del valle de Katmandú, la sikhara está intacta, con la excepción de algunas grietas.

				El templo data de 1585, pero fue totalmente reconstruido tras el terremoto de 1934. Como no había planos por los que guiarse, el resultado es un edificio totalmente diferente; de hecho, sobraron suficientes ladrillos y losas como para erigir un santuario en honor a Maya Devi, la madre de Buda, en la esquina del patio. Se inspira en el templo de Mahabouddha de Bodhgaya, en la India, donde Buda alcanzó la iluminación.

				Las calles circundantes están llenas de tiendas que venden típicas estatuas de metal de Patan de excelente calidad. Desde la terraza de la azotea de la tienda en la parte de atrás del patio hay buenas vistas del templo.

				Para llegar al templo, hay que andar hacia el sureste por Hakha Tole desde la plaza Durbar y pasar una serie de pequeños templos visnuitas y sivaítas. Al llegar a Sundhara Tole, con un templo y un hiti (estanque) sumergido con tres caños de latón, hay que girar a la derecha y buscar la diminuta entrada que conduce al templo.

				Uku Bahal	MONASTERIO BUDISTALeyenda

				(Rudra Varna Mahavihar; Mapa; extranjeros/miembros SAARC 50/30 NPR; 9.00-17.30) Al sur del templo de Mahabouddha, este antiguo monasterio budista es uno de los más conocidos de Patan. El patio principal rebosa de estatuas y objetos de metal: dorjes (símbolos de rayos), campanas, pavos reales, elefantes, Garudas, cabras corriendo, fieles arrodillados, una estatua de porte majestuoso de un general Rana y, algo fuera de lugar, un par de leones de estilo victoriano que parecen sacados directamente de Trafalgar Square.

				El monasterio lleva siglos en funcionamiento y los tirantes de madera del tejado se cuentan entre los más antiguos del valle, pero gran parte de lo que se puede ver hoy data del s. XIX. Detrás hay una stupa de estilo Swayambhunath, accesible por una puerta lateral.

				
					FIESTA DE RATO MACHHENDRANATH

					La imagen del templo de Rato Machhendranath puede parecer una pieza de madera rudimentariamente tallada y pintada, pero cada año constituye el epicentro de la fiesta de Rato Machhendranath, en el mes nepalí de baisakh (abr-may). Se considera que Machhendranath tiene poder sobre la lluvia y, como en esa época se está acercando el monzón, este festival es una súplica para que traiga lluvias generosas.

					Antes del festival se juntan y se ensamblan las maderas del carro de Rato Machhendranath y la estatua se coloca en el impresionante carro. Se tarda un mes en trasladar el carruaje desde Patan a Jawalakhel, donde se desmonta. El carro principal es tan grande y la ruta tan larga que a veces se solicita al Ejército nepalí que ayude a transportarlo.

					La alta carroza principal va acompañada durante gran parte del trayecto por una menor, que contiene la imagen de la compañera de Machhendranath, Jatadhari Lokesvara, que habitualmente reside en el templo de Minnath. El punto álgido de la fiesta es el Bhoto Jatra, momento en que se muestra el chaleco sagrado. Cuenta la leyenda que este enjoyado chaleco se entregó al dios para que lo custodiara tras una disputa entre dos hombres que aseguraban ser su propietario. Cada año, se muestra tres veces para que el dueño pueda reclamarlo.

					Desde Jawalakhel, Rato Machhendranath se transporta en un khat (palanquín) hasta su segundo hogar en Bungamati, 6 km al sur, donde pasa los siguientes seis meses del año antes de volver a Patan. No obstante, el futuro de este arreglo no está claro tras la destrucción del templo de Rato Machhendranath en Bungamati en el terremoto del 2015. Hay que informarse en la zona sobre las novedades antes de planear un viaje durante las fechas del festival.

				

				[image: LP_Icons2012spa_31_Country_Red.gif] 	Oeste de la plaza Durbar

				Zoo	ZOOLeyenda

				(Mapa; tel. 01-5528323; adultos/niños 500/250 NPR; 10.00-17.00, hasta 16.00 dic-mar) El único zoo de Nepal, en el suroeste de Patan junto a la rotonda de Jawalakhel, no se vio afectado por el terremoto. Los animales viven en mejores condiciones de lo que uno podría esperar y el zoo siempre está lleno de niños locales que quedan cautivados por sus elefantes, tigres, leopardos, hienas, gaures, nilgós, gaviales, langures e hipopótamos. La gente suele alucinar con las enormes ardillas de 60 cm. Los niños pueden dar un paseo en elefante de 13.00 a 16.00 (500 NPR).

				[image: LP_Icons2012spa_32_Country_Red.gif] 	Actividades

				Pranamaya Yoga	YOGALeyenda

				(Mapa; tel. 9851002920; www.pranamaya-yoga.com; classes 600 NPR) Sucursal de una consolidada cadena de centros de yoga en el interior de un patio. Para el calendario de clases, véase su web.

				[image: LP_Icons2012spa_7A_Country_Red.gif] 	Fiestas y celebraciones

				Festival de Rato Machhendranath	RELIGIOSO

				El festival más espectacular de Patan se celebra en abril-mayo.

				Festival Janai Purnima	RELIGIOSO

				Miles de peregrinos visitan el templo de Kumbeshwar en julio y agosto, cuando miembros de las castas brahmán y chatría sustituyen el hilo sagrado que llevan colgando del hombro izquierdo. Se coloca un lingam de oro y plata en el estanque y los fieles toman un baño ritual mientras jhankri (sanadores) con vistosos tocados bailan por el templo tocando tambores.

				[image: LP_Icons2012spa_34_Country_Red.gif] 	Dónde dormir

				Pocos turistas pernoctan en Patan, lo que es una pena, ya que hay una pequeña pero elegante selección de alojamientos, sobre todo de precio medio-alto. Pocos se vieron afectados por el terremoto del 2015.

				Mahabuddha Guest House	PENSIÓN $Leyenda

				(Mapa; tel. 01-5540575; mhg@mos.com.np; i/d 500/700 NPR, ste 1000 NPR; [image: LP_Icons2012spa_69_Country_Black.gif] ) Sencilla opción económica, un poco gris, al sureste de la plaza Durbar, frente al templo de Mahabouddha. Su ubicación no es demasiado práctica y no tiene salas de estar comunes, pero sus limpias habitaciones son aceptables y tiene un cibercafé. Las habitaciones llevan el nombre de los picos más altos de Nepal, siendo las mejores las de las plantas superiores. El precio incluye impuestos.

				Café de Patan	HOTEL $Leyenda

				(Mapa; tel. 01-5537599; www.cafedepatan.com; i/d 900/1200 NPR, sin baño 600/900 NPR) Hotel con patio prácticamente en la plaza Durbar, con un jardín en la azotea y un agradable café en la planta baja. Sus habitaciones son sencillas, con colchones finos, pero tiene muchas zonas comunes con mesas. Solo dos habitaciones tienen baño.

				Cosy Nepal	HOTEL-BOUTIQUE $$Leyenda

				(Mapa; tel. 9860111757; www.cosynepal.com; plaza Swotha 18; h 25-70 US$; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Esta agencia franco-nepalí gestiona varias casas tradicionales en el casco antiguo, todas ellas renovadas con toques modernos. En su web se detallan las diferentes opciones, desde sencillas habitaciones hasta suites familiares con pequeñas cocinas. Todas ofrecen un genial equilibrio entre arquitectura tradicional y diseño moderno. Ofrece buenos descuentos para estancias largas.

				Su oficina está en un escondido patio en la plaza Swotha, detrás de la Swotha Tea & Coffee Shop. Hay que reservar con antelación.

				Newar Chén	HOTEL-BOUTIQUE $$

				(Mapa; tel. 01-5533532; www.newarchen.com; i/d 25/40 US$, sin baño 20/30 US$, deluxe 35/50 US$; [image: LP_Icons2012spa_69_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) En la mansión Shestha House, restaurada por la Unesco, este hotel, más tradicional que la mayoría, permite vislumbrar cómo debía vivir un adinerado habitante de Patan siglos atrás. Todas las habitaciones son diferentes pero están decoradas al estilo tradicional, con salas de estar con divanes y esteras de fibra de coco en el suelo; también tiene un genial salón común. Como otros muchos edificios antiguos, sufrió algunos daños en el terremoto pero recientemente se estaban reparando.

				Las habitaciones junto a la calle son un poco ruidosas de día y cualquiera que mida más de 168 cm se sentirá un poco incómodo. El precio incluye el desayuno.

				Hotel Greenwich Village	HOTEL $$Leyenda

				(Mapa; tel. 01-5521780; www.greenwichnepal.com; i/d desde 75/85 US$, h deluxe 95 US$; [image: LP_Icons2012spa_61_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_73_Country_Black.gif] ) Tranquilo y apartado hotel con menos lujos de los que sus precios podrían sugerir. Sus modernas habitaciones son elegantes y confortables, pero uno probablemente pasará la mayor parte del tiempo en el encantador café con patio junto a la piscina. Ofrecen cambio de moneda, recogida gratuita en el aeropuerto y el desayuno está incluido en el precio.

				The Inn	HOTEL-BOUTIQUE $$$Leyenda

				(Mapa; tel. 01-5547834; www.theinnpatan.com; i/d 70/80 US$, ste 80/90 US$; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Centenaria vivienda convertida por un arquitecto local en un hotel elegante y bien gestionado. El uso armonioso de tonos crema y fibras naturales ofrece una sensación de paz, mientras que los toques de diseño, como los nichos iluminados y las duchas a ras de suelo le añaden un toque lujoso. Vale la pena pagar un poco más por la suite, muy espaciosa y con balcón privado.

				Traditional Homes Swotha	HOTEL-BOUTIQUE $$$Leyenda

				(Mapa; tel. 01-5551184; www.traditionalhomes.com.np; i/d/ste 80/90/120 US$; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) A 50 m de la plaza Durbar, esta casa tradicional con 70 años de antigüedad ha sido convertida en un elegante alojamiento de precio alto. A diferencia de muchas casas tradicionales, sus seis habitaciones son luminosas y espaciosas, con suelos de hormigón prensado, madera reciclada y estufas de gas para el invierno. Los baños son pequeños pero casi todas las habitaciones tienen terraza privada. El restaurante anexo es uno de los mejores de la ciudad.

				Summit Hotel	CENTRO VACACIONAL $$$Leyenda

				(Mapa; tel. 01-5521810; www.summit-nepal.com; i/d económica 30/35 NPR, i/d desde 95/105 NPR; [image: LP_Icons2012spa_61_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_69_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_73_Country_Black.gif] ) A los residentes extranjeros y los miembros de ONG les gusta no revelar la existencia del Summit para que haya habitaciones libres cuando la familia y los amigos los visiten. Es un hotel tipo resort de regencia holandesa, construido en estilo imitación newar, con muchos ladrillos rojos y madera tallada. La atmósfera es especialmente romántica y relajada. La habitación Garden Wing y la más grande y cara Himalayan View son encantadoras.

				La piscina es ideal en verano, mientras que las múltiples chimeneas aseguran el confort en invierno, especialmente en el acogedor bar. Las habitaciones económicas con baños compartidos en la Holland House están dirigidas a estudiantes. El hotel está escondido en las tranquilas calles al oeste de Kupondol, y tiene buenas vistas de Katmandú. Los fines de semana ofrece excelentes barbacoas.
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						[image: LP_Icons2010_32_Country_Red.gif]  Circuito a pie

						Patan: sur de la plaza Durbar

						INICIO PLAZA DURBAR

						FINAL PLAZA DURBAR

						DISTANCIA 1,25 KM; 1 H

						Se va al sur desde la plaza Durbar y se toma la calle que va hacia el oeste hasta el [image: LP_Numerals2010_31_Country_Red.gif]  templo de Bishwakarma (Bishokarma), cuya fachada está recubierta de planchas de cobre repujado; está dedicado a la deidad patrona de carpinteros y artesanos. Siguiendo hacia el noroeste más allá del cruce de Ekhalakhu, con sus [image: LP_Numerals2010_32_Country_Red.gif]  santuarios de Visnú de estilo nepalí, se pasa por delante de un santuario de Ganesh, uno de Siva, un [image: LP_Numerals2010_33_Country_Red.gif]  templo de Ganesh de tres plantas en el cruce de Jenbahal y luego un [image: LP_Numerals2010_34_Country_Red.gif]  templo de Narayan de piedra tipo shikhara. En el cruce de Purnachandi, hay que girar a la derecha más allá de un [image: LP_Numerals2010_35_Country_Red.gif]  templo visnuita con forma de pagoda hasta el cruce de Gabahal. Se gira a la derecha y se busca una pequeña puerta a la izquierda que conduce hasta el [image: LP_Numerals2010_36_Country_Red.gif]  Bubahal, un patio lleno de chaityas y estatuas budistas frente al ornamentado pero ligeramente dañado templo de Yasodhar Mahabihar.

						Se puede seguir hacia el este por la calle principal para llegar al Haka Bahal pero resulta más interesante dar un rodeo a través del laberinto de patios interconectados. Desde el Bubahal, se continúa por la entrada que hay más a la derecha a través de un patio hasta un segundo patio escondido de ladrillo con ornamentadas tallas de madera, y se sigue a través de la esquina más alejada (nororiental) hasta un tercer pequeño patio con una chaitya negra y se sale por una puerta en el lado este atravesando un oscuro callejón hasta otro patio. Hay que tomar la salida suroriental y girar a la derecha hasta otro patio donde hay una pequeña imprenta; luego seguir hacia el sur hasta un patio más grande con un templo de Visnú. Desde ahí se puede volver a la carretera principal, al sur, y a la derecha ver el Haka Bahal.

						Si el viajero aún no se ha perdido, puede entrar en el [image: LP_Numerals2010_37_Country_Red.gif]  Haka Bahal, el patio restaurado del Ratnakar Mahavihar, dedicado a la Kumari (diosa viviente) de Patan. Luego, se sigue al este por Mangal Bazaar, para terminar en el extremo sur de la plaza Durbar.

					

				

				[image: LP_Icons2012spa_35_Country_Red.gif] 	Dónde comer

				Varios restaurantes que dan a la plaza Durbar, orientados a los grupos turísticos, ofrecen comida anodina pero unas vistas mágicas. En general, cuanto más lejos de la plaza Durbar, mejor suele ser la comida. Pocos restaurantes se vieron afectados por el terremoto, y casi todos abren de 8.00 a 20.00.

				Para una comida con clase, lo mejor son los restaurantes frecuentados por expatriados en los alrededores de Pulchowk (Clicar).

				[image: LP_Icons2012spa_35_Country_Red.gif] 	Plaza Durbar

				Third World Restaurant	INTERNACIONAL $Leyenda

				(Mapa; tel. 01-5543206; principales 150-300 NPR) Está en el tranquilo lado oeste de la plaza y tiene precios económicos, menús del día newar y buenas vistas del Krishna Mandir desde la azotea.

				Patan Museum Café	INTERNACIONAL $$Leyenda

				(Mapa; tel. 01-5526271; principales 400-700 NPR; 10.00-17.00) En el patio trasero del Museo de Patan, este agradable local al aire libre está dirigido por la gente del Summit Hotel. Solo sufrió daños leves en el terremoto. Es un buen sitio para hacer una pausa entre las visitas al museo y a los templos. Su terraza ajardinada tiene un ambiente elegante y refinado, aunque el servicio y la comida son irregulares a la hora punta del almuerzo, cuando llegan los grupos de turistas. No es necesario pagar la entrada para el museo para comer en el café. Para almorzar hay que reservar.

				Si Taleju Restaurant & Bar	INTERNACIONAL $$Leyenda

				(Mapa; tel. 01-5538358; principales 300-500 NPR) Local alto y estrecho de cuatro pisos, cada uno con un ambiente diferente. Se recomienda el comedor de la última planta con fantásticas vistas de la plaza Durbar y las montañas. Su carta incluye todos los platos favoritos de los viajeros.

				Kwalakhu Café	INTERNACIONAL $$Leyenda

				(Mapa; tel. 01-5522395; principales 280-575 NPR; 10.00-20.30) Este sencillo café local, un oasis de paz en el patio de la Rajbhandari House, restaurada por la Unesco, tiene una tranquila terraza trasera y una carta de comida nepalí, tibetana, china y continental.

				Café de Patan	INTERNACIONAL $$

				(Mapa; tel. 01-5537599; www.cafedepatan.com; platos 200-300 NPR) Un local tranquilo al suroeste de la plaza Durbar, detrás del pequeño templo de Uma Maheshwar, que desde hace tiempo es muy popular entre los viajeros. Tiene un patio abierto y un jardín en la azotea (aunque sin vistas). La carta incluye momos, pizzas y menús del día newar.

				Café du Temple	INTERNACIONAL $$

				(Mapa; tel. 01-5527127; www.cafedutemple.com.np; principales 250-400 NPR, comidas 500-600 NPR) Aunque sufrió daños menores en el terremoto, este local en el extremo norte de la plaza Durbar, muy popular entre los grupos turísticos, sigue abierto. Sus mesas de la azotea están cubiertas por sombrillas rojas y blancas, y la carta incluye desde arroz frito chino hasta daal bhaat (plato nepalí de arroz y verduras) pasando por pollo stroganoff. La cercana Casa Pagoda (Mapa; principales 300-700 NPR) es un poco más cara pero está mejor decorada.

				[image: LP_Icons2012spa_35_Country_Red.gif] 	Otros lugares

				Bakery Café	CAFÉ $Leyenda

				(Mapa; tel. 01-5522949; www.nanglo.com.np; principales 135-385 NPR; 10.30-21.30; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Todas las sucursales de esta excelente cadena ofrecen trabajo a nepalíes sordos. En Patan hay dos: una sucursal (Mapa; principales 135-385 NPR) frente a la Casa de las Naciones Unidas en Pulchowk y otra junto a la rotonda principal de Jawalakhel. Ambas ofrecen café, momos, dosas (crepes del sur de la India), platos en sartenes calientes de hierro fundido y sándwiches con una buena relación calidad-precio.

				Supermercado Namaste	SUPERMERCADO $Leyenda

				(Mapa; tel. 01-5520026; Pulchowk; 8.30-20.00) Comparte edificio con el Hotel Narayani y es a donde acuden los foráneos a proveerse de productos de calidad nacionales y extranjeros.

				Supermercado Bhat Bhateni	SUPERMERCADO $Leyenda

				(Mapa; www.bhatbhatenionline.com; Krishna Gali; 7.30-20.30) Es el mayor supermercado de la ciudad.

				Dhokaima Café	INTERNACIONAL $$Leyenda

				(Mapa; tel. 01-5522113; principales 250-540 NPR; 8.00-22.00; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Sofisticada cafetería ubicada en un almacén de la época Rana, junto a la puerta de Patan Dhoka. A la sombra de un enorme nogal, su patio ajardinado es un sitio tranquilo para disfrutar de platos ligeros y saludables, como la ensalada de rúcula con manzana, pera y queso, o de un plato combinado de sándwich y sopa. También tiene buenos pasteles y café.

				Café Cheeno	INTERNACIONAL $$Leyenda

				(Mapa; www.cafecheeno.com; principales 300-600 NPR; 7.30-20.00) Lugar genial en el exterior de la puerta de Patan Dhoka con un encantador jardín (desgraciadamente junto a la ruidosa estación de autobuses), que ofrece buenas ensaladas y sopas, y sabrosas creps para desayunar. En la planta superior dan tratamientos de belleza y masajes (1200 NPR/h).

				
					RESTAURANTES PARA EXPATRIADOS

					La zona alrededor de Pulchowk y Jhamsikhel es muy popular entre los diplomáticos, el personal de las ONG y otros expatriados, y ofrece la sensación de estar muy lejos de las aglomeraciones turísticas de Thamel o la plaza Durbar de Patan. Esta zona también sobrevivió sin daños al terremoto del 2015. Ahora hay tantos restaurantes en la zona que los lugareños la llaman “Jhamel”.

					Foodmandu (tel. 01-4444177; www.foodmandu.com) ofrece entrega a domicilio en Patan o Katmandú de comida de más de 100 restaurantes locales sin coste adicional por una compra mínima de 650 NPR.

					Sing Ma Food Court (Mapa; tel. 01-5509092; principales 320-465 NPR; 8.30-21.00 do-vi) Concurrido restaurante al sur de Pulchowk que ofrece el auténtico sabor de Malasia. Se aconsejan las sopas de fideos, el nasi lemak (arroz con leche de coco y anchoas) y el rendang (curri seco de coco con hojas de lima) de ternera. También tiene una tarta de queso sorprendentemente buena.

					New Orleans (Mapa; tel. 01-5522708; principales 270-380 NPR; 8.00-22.00; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Alrededor de un patio que suele estar lleno de expatriados con portátiles, esta sucursal del popular restaurante de Thamel sirve de todo, desde pescado al estilo de Goa hasta ternera al estilo mongol. In situ también dan masajes shiatsu (1000 NPR/h).

					Roadhouse Cafe (Mapa; tel. 01-5521755; pizzas 525-600 NPR; 11.00-22.00) Sucursal de la popular pizzería de Thamel, con un ambiente relajado y familiar.

					El Mediterráneo (Mapa; tel. 01-5527059; www.elmediterraneo.com.np; Jhamsikhel; principales 400-600 NPR; 12.30-21.00) Este bar local de tapas parece muy genuino gracias a su atento propietario, un nepalí que vivió en España varios años y habla español. Su carta incluye desde paella y risotto hasta pollo con pisto y un gazpacho delicioso (disponible hasta finales de octubre).

					La mejor opción quizá sea pedir una sangría y el menú de 13 tapas (1000 NPR), que incluye jamón y chorizo importados.

				

				[image: LP_Icons2012spa_33_Country_Red.gif] 	Ocio

				Moksh Live	MÚSICA EN DIRECTOLeyenda

				(Mapa; tel. 01-5528362; Gyanmandala, Jhamsikhel; 11.00-23.00 ma-do) Acoge algunas de las mejores actuaciones en directo de rock, funk y folk de la ciudad (no solo a las típicas bandas que hacen versiones), principalmente los viernes a partir de las 19.30, aunque los martes también tocan grupos de música acústica. Otras noches ofrece pizzas cocinadas en su horno al aire libre.

				[image: LP_Icons2012spa_37_Country_Red.gif] 	De compras

				Patan es un famoso centro de vaciado de bronce, repujado y otras técnicas de metalistería. Muchas de las estatuas que se venden en Katmandú se elaboran en Patan, con lo que se ahorrará dinero comprándolas en su lugar de origen.

				Hay numerosas tiendas al norte y al oeste de la plaza Durbar, y más en los alrededores del templo de Mahabouddha. El precio de una estatua de bronce budista o hindú puede ir de las 3000 NPR a más de 100 000 NPR, en función del tamaño, la complejidad del vaciado, el nivel de detalle y la cantidad de dorado y esmaltado de la pieza final.

				Patan también es el mejor sitio del valle para comprar productos de diseño interior y de comercio justo, sobre todo en la carretera a Kupondol, bordeada de tiendas que apoyan a cooperativas de artesanía nepalí y que destinan los beneficios a comunidades desfavorecidas y desatendidas.

				En la zona de Jawalakhel alrededor del zoo hay la mejor selección de tiendas de alfombras.

				Jawalakhel Handicraft Centre	ALFOMBRASLeyenda

				(Mapa; tel. 01-5521305; 9.00-12.00 y 13.00-17.00 do-vi) Todo aquel que valore las alfombras debería visitar esta cooperativa de refugiados tibetanos. En esencia, aquí nació, en 1960, la enorme industria de las alfombras de Nepal. Se puede ver cómo se fabrican (el centro da trabajo a 1000 refugiados) antes de subir a comprar los artículos acabados. Tiene un buen surtido, la calidad es excelente, los precios son transparentes y el personal puede organizar el porte.

				La calidad de las alfombras depende de los nudos por centímetro, y el precio se calcula por metro cuadrado. Una alfombra de 60/100 nudos de lana tibetana cuesta unos 120/260 US$ por m2. Una alfombra tradicional tibetana suele medir 1,8 m x 90 cm, por lo que cuesta unos 420 US$. También vende chales de cachemira y pelo de yak a precios fijos. Cobra una comisión del 4% en las tarjetas de crédito.

				Image Ark	GALERÍA DE ARTELeyenda

				(Mapa; tel. 01-5006665; www.image-ark.com; Kulima; 10.00-17.00 do-vi, 11.00-16.00 sa) Alegre, colorida y moderna galería en el casco antiguo de Patan que arroja luz sobre el arte pop y multimedia nepalí vendiendo tanto obras de edición limitada como reproducciones más baratas. Está junto al templo de Uma Maheshwar y ofrece un agradable respiro, tanto físico como visual, de tanta visita a templos.

				Mahaguthi	COMERCIO JUSTOLeyenda

				(Mapa; tel. 01-5521607; www.mahaguthi.org; 10.00-18.00) Fundada por un discípulo nepalí del Mahatma Gandhi, su sala de exposición en Kupondol es una mina de tejidos dhaka, papel artesanal, cerámica, grabados xilográficos, pashminas, artesanía en madera, joyas, artículos de punto, estatuas, bolsos de cuero, bordados y pinturas de Mithila. Hay una sucursal en el barrio de Lazimpat, en Katmandú. Aceptan tarjetas de crédito.

				Dhukuti	COMERCIO JUSTOLeyenda

				(Mapa; tel. 01-5535107; www.acp.org.np; 9.00-19.00) Dispone de tres plantas llenas de mobiliario, textiles, mantones, bufandas, bolsos y alfombras de la región nupri de Manaslu. Incluso tiene decoración de Navidad, creada por más de 1200 productores desfavorecidos. Probablemente sea la mejor tienda independiente de Kupondol. Aceptan tarjetas de crédito.

				Sana Hastakala	COMERCIO JUSTOLeyenda

				(Mapa; tel. 01-5522628; www.sanahastakala.org; 9.30-18.00 do-vi, 10.00-17.00 sa) También se recomienda por sus batiks, papel, artesanía de Mithila, artículos de fieltro y ropa tejida con fibras naturales. Aceptan tarjetas de crédito.

				Dhankuta Sisters	COMERCIO JUSTOLeyenda

				(Mapa; tel. 9841555990; 11.00-18.30 do-vi) Vende ropa, fundas de cojín y manteles hechos con tejidos de estilo dhaka de Nepal oriental. Usa sobre todo algodón, pero también seda y fibras de plátano y ortiga.

				Escuela Técnica de Kumbeshwar	COMERCIO JUSTOLeyenda

				(Mapa; tel. 01-5537484; www.kumbeshwar.com; 9.00-13.00 y 14.00-17.00 do-ju, 9.00-13.00 vi) Cerca del templo de Kumbeshwar en las calles apartadas del centro de Patan, este pequeño taller ofrece formación, educación y un medio de vida a las familias desfavorecidas de casta baja (sobre todo de la casta Pode o de los barrenderos) fabricando alfombras, prendas de punto y muebles. Sufrió algunos daños en el terremoto del 2015 pero sigue abierto. Con las ventas se ayuda a financiar la escuela primaria anexa.

				Patan Industrial Estate	ARTESANÍA

				(tel. 01-5521367; www.patan.com.np; 10.00-17.00 do-vi) Este complejo de artesanía orientado a turistas alberga varias salas de exposición de talleres que venden alfombras, tallas de madera y artesanía en metal de alta calidad. Está 500 m al sur de la estación de autobuses de Lagankhel.

				[image: LP_Icons2012spa_38_Country_Black.gif]  Información

				Hay bancos con cajeros automáticos en Mangal Bazar y en el extremo sur de la plaza Durbar, así como en Pulchowk y en la calle de restaurantes de Jawalakhel.

				Hospital de Patan (Mapa; tel. 01-5522278; www.patanhospital.org.np) Probablemente el mejor hospital del valle de Katmandú, en el barrio de Lagankhel en Patan. Parte de su personal son misionarios occidentales. En el momento de redactar esta guía, estaba siendo reconstruido.

				[image: LP_Icons2012spa_38_Country_Black.gif]  Cómo llegar y salir

				Se puede ir de Katmandú a Patan en bicicleta, taxi, autobús o tempo. El trayecto en taxi cuesta 350 NPR aprox.

				Los tempos safa (eléctricos) (20 NPR, ruta 14A) salen hacia Patan desde la parada de Sundhara en Kantipath, cerca de la oficina principal de correos de Katmandú. En la escritura nepalí el número 14 se parece a un “98”. Conviene comprobar el destino, ya que unos van a Mangal Bazaar/plaza Durbar y otros hasta la estación de autobuses de Lagankhel, al sur de la ciudad. A la vuelta, hay que preguntar por Kantipath o RNAC. Los autobuses urbanos cubren con frecuencia el trayecto entre la estación del Parque Ratna, en Katmandú, y Patan Dhoka o la caótica estación de Lagankhel, al sur de la ciudad (15 NPR, 30 min).

				Los autobuses y los más rápidos microbuses a los pueblos del sur del valle salen cuando están llenos desde la estación de autobuses de Lagankhel (Mapa). Hay servicios regulares hasta el anochecer a Godavari (28 NPR, 45 min), Bungamati (20 NPR, 40 min) y Chapagaon (23 NPR, 45 min). Los autobuses circulan hasta alrededor de las 18.30. También hay autobuses frecuentes a Bhaktapur (25 NPR, 30 min).

				Un interesante camino de vuelta a Katmandú, a pie o en bicicleta, consiste en continuar hacia el noreste desde la stupa del norte y bajar hasta los ghats ribereños de Sankhamul, cruzar el río Bagmati por el puente peatonal y salir a la carretera de Arniko, cerca del gran centro de convenciones, desde donde se puede tomar un taxi o un microbús de regreso a Thamel.

				BHAKTAPUR

				TEL. 01 / 65 000 HAB.

				La tercera de las ciudades-estado medievales del valle siempre se describía como la mejor conservada. Desgraciadamente el terremoto del 2015 causó terribles daños, con calles enteras de casas tradicionales devastadas. Solo se derrumbaron unos cuantos templos, pero muchos edificios tradicionales que sobrevivieron al terremoto fueron declarados inhabitables y están siendo demolidos. Las cicatrices del desastre todavía son muy visibles y la ciudad tardará mucho en recuperarse completamente.

				Sin embargo, todavía queda mucho por ver, aunque en varias zonas hay que abrirse paso entre calles destrozadas y escombros. Para referirse a la ciudad, muchos nepalíes todavía usan el antiguo nombre de Bhadgaon o el nombre newar de Khwopa, que significa “Ciudad de los Devotos”, un nombre muy apropiado, ya que Bhaktapur tiene tres plazas principales llenas de imponentes templos que incluyen algunos de los mejores ejemplos de arquitectura religiosa del país.

				Los puntos de interés tras el desastre siguen siendo los mismos: plazas medievales salpicadas de templos, estrechas calles que serpentean entre casas de ladrillo rojo y patios escondidos repletos de templos, estatuas, cisternas y pozos. Además, Bhaktapur sigue estando libre del tráfico y la contaminación que asolan Katmandú y Patan, aunque cada vez hay más motocicletas y automóviles que amenazan el encanto peatonal de la ciudad.

				La vida cultural también sigue mostrándose orgullosamente a la vista. Los artesanos tejen telas y cincelan madera al borde de las calles, las plazas están llenas de hornos al aire libre y vasijas secándose, y los lugareños se reúnen en patios comunitarios para bañarse, recoger agua y socializar, a menudo mientras juegan a cartas. Para ver este rico tapiz de la vida nepalí los visitantes deben pagar una entrada (Clicar) que se destina a proteger y conservar los templos.

				
					LOS DAÑOS DEL TERREMOTO EN BHAKTAPUR

					La ciudad medieval de Bhaktapur, ensalzada como la mejor conservada de las ciudades medievales del valle de Katmandú, sufrió toda la fuerza destructiva de los terremotos del 2015. Decenas de edificios se derrumbaron, murieron cientos de personas y muchas más se quedaron sin hogar. Con sus calles serpenteantes de edificios tradicionales de ladrillo, Bhaktapur fue especialmente vulnerable al terremoto, y la reconstrucción es un proceso que llevará muchos años, quizá incluso décadas.

				

				Historia

				Como muchas otras ciudades del valle, Bhaktapur nació a la sombra de la antigua ruta comercial entre la India y el Tíbet, pero adquirió su magnificencia bajo el reinado de Ananda Malla, en el s. XII. La parte más antigua, alrededor de Tachupal Tole, data de esa época.

				Del s. XIV al s. XVI, Bhaktapur se convirtió en el reino Malla más poderoso de los tres que coexistían en el valle; fue la época en que se construyó un nuevo espacio cívico al oeste de la ciudad, la plaza Durbar.

				Muchos de los edificios más representativos datan del reinado de Yaksha Malla (1428-1482), pero hubo otro auge en la construcción de templos durante el reinado de Bhupatindra Malla, en el s. XVIII. En su punto álgido, la ciudad llegó a tener 172 templos y monasterios, 77 estanques, 172 albergues de peregrinos y 152 pozos.

				El Palacio Real, del s. XV, en la plaza Durbar, fue la principal sede de poder del valle hasta que Prithvi Narayan Shah conquistó la villa en 1768 y la relegó al estatus de ciudad comercial de segunda categoría, centralizando todo el poder en Katmandú. El terremoto de 1934 causó estragos, pero sus habitantes fueron capaces de restaurar gran parte de los edificios. Aun así, en algunos templos todavía pueden verse zócalos vacíos.

				Las calles se pavimentaron y restauraron ampliamente en la década de 1970, gracias al Proyecto de Desarrollo de Bhaktapur, con financiación alemana, que también proporcionó un sistema de alcantarillado e instalaciones para el tratamiento de aguas residuales. La reconstrucción tras el terremoto del 2015 es probable que altere el aspecto de Bhaktapur, ya que las familias están demoliendo sus dañadas casas y reconstruyéndolas “a prueba de terremotos” con acero y hormigón.
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				[image: LP_Icons2012spa_31_Country_Red.gif] 	Plaza Durbar

				En su día, esta plaza fue mucho más bulliciosa de lo que es hoy. Ilustraciones de finales del s. XIX la muestran repleta de templos y edificios, pero el desastroso terremoto de 1934 redujo muchos de ellos a solares vacíos, con apenas unas hileras de ladrillos y estatuas de leones guardando escaleras que no llevan a ninguna parte. Más estructuras resultaron destruidas en el terremoto del 2015, incluidos el emblemático templo de Vatsala Durga, el reconstruido Chyasilin Mandap, el templo de Fasidega y muchas casas de pueblo de la entrada a la plaza. Sin embargo, la plaza sufrió menos daños que los que sugerían las informaciones tras el terremoto y todavía puede verse una amplia muestra de impresionante arquitectura medieval.

				Muchos guías independientes suelen acercarse a los viajeros mientras caminan por la plaza.

				Templo de los Elefantes Eróticos	TEMPLO HINDÚLeyenda

				(Mapa) Tras cruzar la puerta principal de entrada a la plaza Durbar se encuentra este pequeño ejemplo de humor arquitectónico en el tejado del pequeño templo de Siva Parvati. En los puntales de su tejado pueden verse eróticas tallas de camellos, vacas, armadillos e incluso elefantes haciendo el amor.

				Templo de Siva Parvati	TEMPLO HINDÚLeyenda

				(Mapa) Al igual que el templo de Nyatapola (Clicar), aunque en versión reducida, este santuario también cuenta con pares de estatuas de elefantes, leones, toros y los luchadores Jayamel y Phattu, que presiden las escaleras.

				Templo de Indrayani	TEMPLO HINDÚLeyenda

				(Mapa) Según se sale de la plaza por el camino cercano al hiti y tras bajar unas escaleras, se llega a este templo en honor a Kali, que fue construido alrededor de un nudoso árbol de bo. Los sábados corre la sangre de los sacrificios animales.

				Estatuas de Ugrachandi y Bhairab	MONUMENTOLeyenda

				(Mapa) Al acceder a la plaza Durbar por la puerta occidental, a la izquierda, se encuentra una puerta de entrada flanqueada por dos leones de piedra, erigida por el rey Bhupatindra Malla en 1701. A ambos lados hay estatuas del terrible Bhairab (véase abajo), la desgarradora manifestación de Siva, y de su consorte, en el lado izquierdo, la también terrible Ugrachandi (Durga). Se dice que al desventurado escultor le cortaron las manos al acabarlas para evitar que duplicara sus obras maestras.

				Ugrachandi tiene 18 brazos, que sostienen varias armas tántricas, símbolos de los múltiples aspectos de su carácter. Está representada en actitud informal, matando a un demonio con un tridente, lo que simboliza la victoria de la sabiduría sobre la ignorancia. Bhairab se conforma con 12 brazos, uno de los cuales sostiene dos cabezas atravesadas con una lanza y otro, una copa hecha con un cráneo humano. En su día las estatuas custodiaban un patio destruido por el terremoto de 1934.

				Templos de Char Dham	TEMPLOS HINDÚESLeyenda

				(Mapa) En el extremo oeste de la plaza Durbar, estos cuatro templos se construyeron para que los peregrinos que no podían viajar al estado indio de Uttaranchal para visitar sus famosos templos de Char Dham pudieran alcanzar el mérito espiritual. Tras el terremoto del 2015 solo sobrevivieron tres, ya que el templo de Kedarnath, tipo shikhara y dedicado a Siva, quedó destruido.

				Aunque están dañados, vale la pena visitar los tres templos restantes. Con dos tejados, el templo de Gopi Nath (Mapa), también llamado Jagharnath, presenta diferentes encarnaciones de Visnú en los puntales del techo y una estatua de Garuda en la columna frente a la entrada.

				El pequeño templo de Rameshwar (Mapa), con una ornamentada cúpula blanca, todavía está en pie, aunque sus cuatro columnas están tiradas sobre el suelo esperando a ser restauradas. El templo de Badrinath (Mapa) está consagrado a Visnú y su encarnación como Narayan.

				Galería Nacional de Arte	GALERÍALeyenda

				(Mapa; extranjeros/miembros SAARC 150/50 NPR, cámara/video 100/200 NPR; 10.00-17.00 mi-do, hasta 15.00 lu, hasta 16.00 med oct-med ene) A pesar de que el edificio y algunas exposiciones sufrieron daños menores, el extremo oeste del Palacio Real de Bhaktapur alberga el mejor de los tres museos de la ciudad. Se puede ver una extensa colección de pinturas tántricas en tela (la versión hindú de las thangkas budistas), así como manuscritos en hojas de palma y ofrendas votivas de metal, piedra y madera, algunas de los cuales datan del s. XII. Hay que conservar la entrada, ya que también sirve para el Museo del Tallado en Madera y el Museo del Latón y el Bronce en Tachupal Tole.

				La entrada está flanqueada por dos enormes leones guardianes, uno macho y otro hembra. Junto a ellos hay imponentes estatuas del s. XVII de Hanuman, el rey mono, en su forma tántrica de cuatro brazos, y de Visnú como el destripador Narsingha.

				En la galería hay retratos de todos los reyes Shah, excepto de Gyanendra (el último de los reyes nepalíes), que fue eliminado de la galería tras la abolición de la monarquía en el 2008. Hay que fijarse en las representaciones del espeluznante Maha Sambhara, con 21 caras y un increíble número de brazos, así como en las ilustraciones del Kamasutra.

				[image: LP_Icons2012spa_6F_Country_2C_Dark_Blue.gif] Puerta Dorada	EDIFICIO HISTÓRICOLeyenda

				(Sun Dhoka; Mapa) La magnífica Puerta Dorada es uno de los platos fuertes de la plaza Durbar. En un arco de entrada de color rojo vivo y rodeada de las paredes blancas del palacio, la puerta presenta algunos de los mejores trabajos en metal repujado de Nepal. La torana dorada presenta un fabuloso Garuda luchando con varias serpientes sobrenaturales, mientras que debajo hay una imagen con cuatro cabezas y 10 brazos de la diosa Taleju Bhawani, la deidad familiar de los reyes Malla.

				La puerta empezó a construirse durante el reinado de Bhupatindra Malla [1696-1722] y fue completada por su sucesor, Jaya Ranjit Malla, en 1754. El fallecimiento de Jaya Ranjit Malla supuso el final de la dinastía y de la época dorada de la arquitectura newar en Nepal.

				La puerta da acceso a los patios interiores del Palacio Real, antaño un enorme complejo hasta que el terremoto de 1934 solo dejó en pie un puñado de sus 99 patios, y más muros quedaron destruidos en el terremoto del 2015. A la derecha de la Puerta Dorada está el palacio de las 55 Ventanas (Mapa), con 55 intrincadas ventanas de madera en su planta superior.

				Al entrar en el complejo palaciego, ocultos en la oscuridad detrás de rejas a ambos lados de la puerta interior, hay un par de enormes tambores de guerra (Mapa) usados para alertar a la ciudad en caso de ataque. Tras ellos se pasa entre dos estatuas de guardias con trajes tradicionales dispuestos a ambos lados de una puerta ornamentada, traída desde Rajasthan.

				Si se sigue avanzando se llega a la entrada principal del Mul Chowk, la parte más antigua del palacio, donde se encuentra el templo de Taleju (Mapa), de 1553. Aunque el terremoto lo dañó, no llegó a destruirlo. Es uno de los templos más sagrados de Bhaktapur y solo pueden entrar los hindúes, pero uno puede echar un vistazo y admirar su entrada, con magníficas tallas de madera. Está prohibido hacer fotografías.

				Más adelante, al doblar la esquina desde el Mul Chowk, está el Naga Pokhari (Mapa), un estanque hundido del s. XVII para la inmersión ritual de la imagen de Taleju. Está rodeado por una cobra de piedra enroscada, y otras serpientes se alzan en medio y al final del aljibe, donde el agua sale de un magnífico dhara (caño) en forma de cabra devorada por un makara.

				
					LOS ESTANQUES DE BHAKTAPUR

					En las afueras de Bhaktapur hay una serie de enormes estanques construidos en época medieval para almacenar agua destinada al consumo, al baño y a los rituales religiosos. Continúan desempeñando un papel importante en la vida social de Bhaktapur; por la mañana y por la tarde, los vecinos se reúnen junto a ellos para bañarse, charlar, pasear y dar de comer a las gigantescas carpas y tortugas que mantienen el agua limpia. El más impresionante es el de Siddha Pokhara, flanqueado de ghats, cerca del principal aparcamiento de autobuses. Es un estanque rectangular y está rodeado por un muro enorme, interrumpido por casas y torres que amenazan ruina por la invasión de las raíces de higueras gigantes. Se pueden comprar bolsas de maíz y arroz para alimentar a los peces por unas cuantas rupias.

					Durante la fiesta anual de Naga Panchami, en el mes nepalí de saaun (jul-ago), los habitantes de Bhaktapur ofrecen un cuenco de arroz a las nagas, espíritus serpiente que controlan la lluvia y habitan en el Siddha Pokhari. Cuentan que una vez un santón intentó matar una naga maligna que vivía en el lago transformándose él en serpiente. Un compañero lo esperaba con un cuenco de arroz mágico para devolverle su forma humana, pero cuando el santón victorioso emergió del agua, su aterrorizado compañero salió huyendo, llevándose consigo el cuenco de arroz y dejando al yogui eternamente atrapado en su nueva forma. Hasta hoy, los lugareños dejan cuencos de arroz junto al estanque durante el Naga Panchami por si el yogui serpiente decide volver.

					Otros estanques importantes son el cercano Bhaiya Pokhari (al otro lado de la carretera, al sur), el Guhya Pokhari (al otro lado de la carretera, al este) y el Kamal Pokhari (en el extremo noreste de Bhaktapur, en la carretera a Nagarkot).

				

				Columna del rey Bhupatindra Malla	MONUMENTOLeyenda

				(Mapa) Con las manos en posición de orar, la estatua de bronce del rey Bhupatindra Malla, de 1699, está en lo alto de una columna frente al derrumbado templo de Vatsala Durga. Es la única columna real que queda en pie en el valle, ya que estatuas similares en las plazas Durbar de Katmandú y Patan fueron destruidas por el terremoto. Bhupatindra, responsable de gran parte de la arquitectura de la ciudad, fue el más famoso de los reyes Malla de Bhaktapur.

				Campana de Taleju	MONUMENTO

				(Mapa) Frente a lo que era el templo de Vatsala Durga se halla una gran campana, que mandó fundir el rey Jaya Ranjit Malla en 1737 para anunciar las oraciones matutinas y vespertinas del templo de Taleju. En el plinto de este templo hay una más pequeña, conocida como “campana ladradora”. Según la leyenda, la ordenó fundir el rey Bhupatindra Malla en 1721 para contrarrestar una visión que tuvo en un sueño y, hasta el día de hoy, se dice que, cuando tañe, los perros ladran y aúllan, lo cual podría tener como explicación científica la frecuencia de sus ondas sonoras.

				Detrás del pabellón de la campana hay un ornamentado hiti hundido con un exquisito dhara de piedra en forma de makara, coronado por un cocodrilo y una rana: la única parte del famoso templo de Vatsala Durga que sobrevivió al terremoto del 2015.

				Templo de Pashupatinath	TEMPLO HINDÚ

				(Mapa) Detrás del templo de Vatsala Durga, el de Pashupatinath está dedicado a Siva en su encarnación de Pashupati y es una réplica del santuario principal de Pashupatinath. Ordenado edificar por el rey Yaksha Malla en 1475 (o 1482), es el templo más antiguo de la plaza. Como en muchos santuarios nepalíes, en los travesaños del techo hay imágenes eróticas; lo que el enano está haciendo con ese bol resulta muy misterioso.

				Templo de Siddhi Lakshmi	TEMPLO HINDÚLeyenda

				(Mapa) Junto a la esquina sureste del palacio se alza el templo de piedra de Siddhi Lakshmi, del s. XVII. El terremoto causó daños leves y el templo sigue en pie. Las escaleras de acceso están flanqueadas por sirvientes masculinos y femeninos, cada uno con un niño y un perro de aspecto ansioso. En niveles sucesivos, los guardianes pasan a ser caballos, rinocerontes con guirnaldas, leones con cara humana y camellos. El templo sigue el modelo shikhara del norte de la India.

				Detrás del templo hay una desaliñada esquina de la plaza con un par de leones que, según la teoría que uno comparta, actúan como guardianes del palacio o de un templo perdido que quedó derruido en el terremoto de 1934. El pequeño templo de Vatsala, de ladrillo rojo, se derrumbó en el terremoto del 2015.

				Tadhunchen Bahal	TEMPLO BUDISTALeyenda

				(Chatur Varna Mahavihara; Mapa) Si se va hacia el este de la plaza Durbar, se pasa por la entrada del restaurado monasterio de Tadhunchen Bahal, situado entre tiendas de recuerdos y que necesita más obras de restauración tras el terremoto del 2015. Este templo budista está ligado al culto de la Kumari, la diosa viviente de Bhaktapur. Actualmente en Bhaktapur hay tres Kumaris, pero carecen de la importancia política que tienen en Katmandú.

				En el patio interior, los tirantes del tejado del lado oriental presentan unas tallas poco comunes que muestran las torturas de los condenados. En uno, una serpiente se enrosca alrededor de un hombre; otro muestra dos martillos golpeando la cabeza de un desventurado, mientras que en un tercero puede verse una desagradable extracción dental practicada con alicates.

				
					
						INDISPENSABLE

					

					
						JOYAS A ORILLAS DEL RÍO

						El Hanuman Ghat (Mapa), en el sureste de Bhaktapur, cuenta con una impresionante colección de chaityas, estatuas de Siva, santuarios sivaítas y lingams, e incluye los que podrían ser los dos lingams de Siva más grandes de Nepal. Resultó dañado en el terremoto del 2015, pero la mayor parte de las estructuras todavía siguen en pie. Cruzando el arco hay otra espléndida colección de estatuas junto a la maloliente confluencia de los ríos en el ghat. Hay que fijarse en las imágenes exquisitamente talladas de Ganesh, Sakyamuni, Ram y Sita, Hanuman y Visnú/Narayan, recostados sobre un lecho de serpientes. Los yoguis hindúes suelen venir aquí a meditar.

					

				

				[image: LP_Icons2012spa_31_Country_Red.gif] 	Taumadhi Tole

				[image: LP_Icons2012spa_6F_Country_2C_Dark_Blue.gif] Templo de Nyatapola	TEMPLO HINDÚLeyenda

				(Mapa) Uno verá el alto tejado de este templo mucho antes de llegar a la plaza. Con cinco plantas elevándose 30 m por encima de Taumadhi Tole, este es el templo más alto de Nepal y uno de los edificios más altos del valle de Katmandú. De proporciones perfectas y construido en 1702 durante el reinado de Bhupatindra Malla, su estructura es tan sólida que el terremoto de 1934 solo provocó daños menores (la planta superior fue reconstruida) y el del 2015 solo dañó la punta de la aguja.

				Al pie de las escaleras, cual guardianes de piedra, se levantan sendas estatuas de los legendarios luchadores rajputas Jayamel y Phattu, de rodillas y con pesadas mazas. Otros guardianes que se van encontrando al subir son elefantes con monturas de flores, leones adornados con campanas, grifos con pico y cuernos de carnero y, finalmente, dos diosas, Baghini y Singhini. Se dice que cada figura es 10 veces más fuerte que la del nivel inferior.

				El templo está dedicado a Siddhi Lakshmi, una sangrienta encarnación de la diosa Durga (Parvati). Su ídolo es tan aterrador que solo los sacerdotes pueden entrar al sagrario, pero hay representaciones menos brutales de la diosa en la torana, sobre la puerta, debajo de un baldaquín de serpientes trenzadas, y en los 180 tirantes tallados. En un claro ejemplo de sincretismo religioso, los ocho símbolos de la suerte de Buda están esculpidos junto a las puertas de entrada al templo.

				Hay que fijarse en las vigas de carro que hay amontonadas en el lado norte del templo.
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						Plano p. 164

					

				

				

				
					Plaza Durbar y Taumadhi Tole (Bhaktapur)
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				Templo de Bhairabnath	TEMPLO HINDÚLeyenda

				(Kasi Vishwanath, Akash Bhairab; Mapa) Con una amplia fachada y triple tejado, este templo está dedicado a Bhairab, la aterradora encarnación de Siva cuya esposa ocupa el templo de Nyatapola al otro lado de la plaza. Aunque varios edificios contiguos se derrumbaron, el templo solo sufrió algunos daños en el terremoto del 2015. A pesar de sus temibles poderes y su enorme templo, aquí Bhairab aparece representado por una cabeza sin cuerpo de 15 cm de altura. Apiladas contra la pared norte del templo están las enormes ruedas y vigas del carro usado para acarrear la imagen de Bhairab por la ciudad durante el festival de Bisket Jatra a mediados de abril.

				El primer templo en este emplazamiento fue una modesta estructura de principios del s. XVII, pero el rey Bhupatindra Malla le añadió una planta más en 1717 y luego se le añadió otra planta cuando fue reconstruido tras el terremoto de 1934. La versión actual tiene una planta rectangular similar a la del templo de Bhimsen en la plaza Durbar de Patan.

				Un pequeño agujero en la puerta central del templo, por debajo de una fila de hocicos de jabalí tallados, se usa para empujar las ofrendas al interior. Antes del terremoto del 2015, los monjes entraban a través del pequeño templo de Betal, en el lado sur de la pagoda principal, pero este quedó derruido y se está reconstruyendo.

				Dos leones de metal, con la bandera del país, guardan la fachada. A la derecha de la puerta hay una imagen de Bhairab pintada sobre ratán, decorada con una horripilante guirnalda de intestinos de búfalo. Al anochecer, tocan música religiosa tradicional. Junto al templo hay un ‘hiti’ sumergido con un bonito caño en forma de makara.

				Templo de Til Mahadev Narayan	TEMPLO HINDÚLeyenda

				(Mapa) El tercer templo interesante de Taumadhi Tole está oculto detrás de los edificios del extremo meridional de la plaza. A pesar de estar ubicado en un descuidado patio, es un importante centro de peregrinación y uno de los templos más antiguos de la ciudad. Una inscripción indica que se usa desde el año 1080 y que la imagen de Til Mahadev se colocó en 1170.

				Frente a este templo de doble techumbre se alza una elegante estatua de un Garuda arrodillado sobre un pilar y dos columnas con los símbolos sagrados de Visnú, la sankha y el chakra. Y para que Siva no se sienta excluido, un lingam sobre una base en forma de yoni (el símbolo sivaíta para los genitales masculinos y femeninos) se alza detrás de una celosía. Una placa a la derecha de la puerta representa a Vajrayogini, la “esencia de todos los Budas”, en una pose característica, con la pierna izquierda elevada.

				[image: LP_Icons2012spa_31_Country_Red.gif] 	Tachupal Tole

				Fue la primera plaza mayor de Bhaktapur y sede oficial de la realeza hasta finales del s. XVI. El terremoto del 2015 causó algunos daños, pero los puntos de interés clave están intactos.
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					Tachupal Tole (Bhaktapur)
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						6	Peacock Guesthouse	B3 Clicar
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						7	New Cafe de Peacock	B2 Clicar

						8	Newa Chhen Restaurant	A3

						9	Peaceful Garden Café	B3 Clicar

				

				

				Templo de Dattatreya	 TEMPLO HINDÚLeyenda

				(Mapa) En el extremo este de la plaza, este vistoso templo se erigió originalmente en 1427, al parecer con la madera de un solo árbol. El porche frontal, algo desigual, se añadió después. Intacto tras el terremoto del 2015, el templo está dedicado a Dattatreya, una curiosa deidad híbrida que combina elementos de Brahma, Visnú y Siva. A juzgar por la estatua de Garuda y la caracola y el disco chakra montados sobre columnas soportadas por tortugas de piedra frente al templo, Visnú parece haber salido victorioso.

				El templo tiene tres plantas y está construido con ladrillo y placas de terracota que tienen gravadas escenas eróticas; no falta el humor, como en el caso de una mujer de aspecto aburrido que se lava el pelo mientras recibe el cariño de su marido. Custodian la escalera central las estatuas de los mismos luchadores Malla que vigilan el primer tramo del templo de Nyatapola.

				Templo de Bhimsen	TEMPLO HINDÚ

				(Mapa) En el extremo oeste de Tachupal Tole, este templo de dos pisos del s. XVII está consagrado a Bhimsen, el dios del comercio. La achaparrada estructura rectangular tiene una planta baja abierta y un sagrario en el 2º piso. Enfrente y a un lado hay una columna coronada por un león de latón con la pata derecha levantada. Las escaleras que hay detrás conducen al profundo estanque de Bhimsen Pokhari.

				Pujari Math	EDIFICIO HISTÓRICOLeyenda

				(Mapa) Tachupal Tole está flanqueada por ornamentados edificios de ladrillo y madera originalmente usados como math (viviendas de los sacerdotes hindúes). La más famosa es la Pujari Math, que ahora alberga el Museo del Tallado en Madera. El edificio sufrió algunos daños en el terremoto del 2015, pero su elemento más famoso, la fabulosa ventana del Pavo Real (Mapa) del s. XV, considerada la ventana tallada más exquisita del valle, sigue intacta a pesar de los daños en el muro contiguo.

				El edificio se construyó en el s. XV durante el reinado de Yaksha Malla, pero fue reconstruido en 1763. Expertos alemanes restauraron el edificio en 1979 como regalo de boda para el entonces rey Birendra. Muchas tiendas de los alrededores venden como recuerdos copias de madera en miniatura de la ventana del Pavo Real.

				Museo del Tallado en Madera	MUSEOLeyenda

				(Mapa; extranjeros/miembros SAARC 150/50 NPR, cámara/video 100/200 NPR; 10.00-16.00 mi-do, hasta 15.00 lu, hasta 17.00 med ene-med oct) Esta galería posee exquisitas tallas de Bhaktapur expuestas en salas oscuras de suelos chirriantes. No hay suficiente luz para justificar el pago por el uso de cámaras, pero vale la pena visitar el museo, sobre todo por las ventanas extravagantemente talladas del patio interior, que solo sufrieron daños leves en el terremoto. La misma entrada permite visitar el cercano Museo del Latón y el Bronce y la Galería Nacional de Arte.

				Museo del Latón y el Bronce	MUSEOLeyenda

				(Mapa; extranjeros/miembros SAARC 150/50 NPR, cámara/video 100/200 NPR; 10.00-16.00 mi-do, hasta 15.00 lu, hasta 17.00 med ene-med oct) Frente al Museo del Tallado en Madera, en otra antigua math con parecidos problemas de iluminación y daños similares provocados por el terremoto del 2015, este museo exhibe algunos excelentes ejemplos de artesanía tradicional en metal, incluidas lámparas ceremoniales y vasijas rituales de todo el valle. Hay que conservar la entrada para no tener que volver a pagar en el Museo del Tallado en Madera y la Galería Nacional de Arte.

				Templo de Salan Ganesh	TEMPLO HINDÚLeyenda

				(Mapa) En el lado norte de Tachupal Tole hay una zona abierta donde se levanta un pequeño templo de 1654. El santuario, con un gran aljibe trasero, está profusamente decorado, pero la imagen que contiene es una roca natural con una vaguísima forma de cabeza de elefante.

				[image: LP_Icons2012spa_31_Country_Red.gif] 	Plaza de los Alfareros y alrededores

				Plaza de los Alfareros	PLAZALeyenda

				(Mapa) Escondida junto a los callejones que se dirigen al sur desde la calle llena de curvas que conduce a Taumadhi Tole, esta plaza pública está llena de tornos de alfarero a pedal y de vasijas de arcilla secándose al sol. Varios edificios resultaron dañados en el terremoto del 2015, pero la vida y la alfarería siguen desarrollándose de forma normal en la plaza. Este es el centro de la industria cerámica de Bhaktapur y es un sitio fascinante para pasear. Varias tiendas venden los artículos terminados y se puede ver el proceso de cocción en la parte de atrás de la plaza, bordeada de hornos de paja recubiertos de barro.

				En el lado norte de la plaza hay un pequeño montículo coronado por una umbrosa higuera y un santuario de Ganesh rodeado de montones de paja para los hornos. En la plaza también hay un templo de Visnú, de ladrillo macizo, construido con los restos de otros santuarios destruidos en el terremoto de 1934, así como el templo de Jeth Ganesh, de doble techumbre, cuyo sacerdote debe pertenecer a la casta de los kumal (alfareros). Durante la cosecha de octubre toda la plaza pasa a estar cubierta de arroz secándose al sol.

				Khalna Tole	PLAZALeyenda

				(Mapa) Al sureste de la plaza de los Alfareros y por encima del río se halla esta amplia plaza abierta, sede del espectacular festival de Bisket Jatra. Muchas casas de la plaza resultaron dañadas por el terremoto del 2015, pero ya están siendo reparadas. En medio de la plaza hay un enorme yoni de piedra sobre el que se erige un gran lingam durante el festival. Para llegar puede que haya que sortear enormes montañas de arroz y cereales secándose al sol.

				Al sur del puente, pasada una estatua naranja de Hanuman a orillas del río, está el campus de la Facultad de Música de la Universidad de Katmandú (Mapa), donde los sonidos de música tradicional inundan los tranquilos jardines ornamentales. Los sábados está cerrado.

				Al otro lado del río están los modernos ‘ghats’ crematorios (Mapa) de Chuping Ghat.

				Plaza Nasamana	PLAZALeyenda

				(Mapa) Esta plaza al noroeste de la plaza de los Alfareros perdió sus templos en el terremoto de 1934, pero conserva una gran estatua de Garuda rezando a un desaparecido santuario de Visnú. También hay una alta shikhara que alberga un importante lingam y dos pequeños santuarios de Siva junto a un estanque cubierto de algas verdes.

				Templo de Jaya Varahi	TEMPLO HINDÚLeyenda

				(Mapa) Unos 200 m al oeste de la plaza de los Alfareros, este templo de ladrillo rojo está dedicado a Parvati en su encarnación como la diosa con cabeza de jabalí Varahi. Hay dos representaciones muy distintas de la diosa en dos toranas, una encima de la puerta central y otra en la ventana que hay sobre ella. La entrada principal está en el extremo este de la fachada, flanqueada por leones y banderas de piedra.

				Ni Bahal	TEMPLO BUDISTALeyenda

				(Jetbarna Maha Bihar; Mapa) Señalizado junto a una peluquería, hay que buscar la diminuta entrada tipo túnel de este pequeño templo budista dedicado al Buda Maitreya, el futuro Buda. El patio alberga una chaitya encalada muy antigua y varios santuarios budistas. Al este hay un antiguo albergue para peregrinos con vigas exquisitamente talladas que ahora alberga una sencilla tienda de chai.

				
					EL BISKET JATRA EN KHALNA TOLE

					Celebrado en el mes nepalí de baisakh (habitualmente mediados abr), el espectacular Bisket Jatra anuncia el comienzo del Año Nuevo nepalí. El centro de la celebración es la imponente carroza de Bhairab, que se monta con las maderas desperdigadas junto a los templos de Bhairabnath y de Nyatapola, en Taumadhi Tole. Luego, el pesado carro es arrastrado por las calles por decenas de devotos hasta Khalna Tole, con Betal, un secuaz de Bhairab, colocado en la parte delantera como el mascarón de un barco. Bhadrakali, la consorte de Bhairab, va detrás en su propio carro. Khalna Tole sufrió daños en el terremoto, pero debería seguir siendo el punto central de futuros festivales.

					Los chirriantes carros avanzan pesadamente, deteniéndose para que se lleve a cabo un multitudinario juego de tira y afloja entre la parte este y oeste de la localidad. Los ganadores se encargan de vigilar las imágenes durante su estancia de una semana en Khalna Tole. Luego, los carros descienden cuesta abajo por la empinada calle que conduce a Khalna Tole, donde se erige un enorme lingam de 25 m de altura sobre una base de piedra en forma de yoni.

					La noche del día siguiente (Año Nuevo), se echa abajo el poste mediante otro violento tira y afloja. Cuando cae al suelo, empieza oficialmente el nuevo año. Bhairab y Betal regresan a Taumadhi Tole, mientras que Bhadrakali vuelve a su santuario junto al río.

				

				[image: LP_Icons2012spa_32_Country_Red.gif] 	Actividades

				Green Valley Mountain Bike	ALQUILER DE BICICLETASLeyenda

				(Mapa; tel. 01-6617752; www.tourpackages­nepal.com) Alquila bicicletas de montaña Trek de importación por 1500 NPR al día o bicicletas locales por 1000 NPR, y ofrece circuitos locales en bicicleta; se aconseja la ruta entre Nagarkot y Nala.

				[image: LP_Icons2012spa_7A_Country_Red.gif] 	Fiestas y celebraciones

				Bisket Jatra	RELIGIOSA

				Bhaktapur celebra el Bisket Jatra (Año Nuevo nepalí) a mediados de abril con un estupendo festival de carrozas (véase abajo).

				Gai Jatra	RELIGIOSA

				Bhaktapur es un buen lugar para presenciar la humorística fiesta de Gai Jatra, durante la cual, vacas y jóvenes vestidos de vaca desfilan por las calles. Resulta muy divertido.

				[image: LP_Icons2012spa_34_Country_Red.gif] 	Dónde dormir

				Ganesh Guest House	PENSIÓN $Leyenda

				(Mapa; tel. 01-6611550; www.ganeshguesthouse.com; Sakudhoka; h con/sin baño 600/500 NPR, dc 200 NPR; [image: LP_Icons2012spa_69_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Un imán para los viajeros con poco presupuesto, esta tranquila pensión recibe excelentes críticas de los mochileros por sus precios baratos, su amable personal y sus duchas de agua caliente. Las camas consisten en colchones sobre el suelo y los baños son muy pequeños. Su restaurante con terraza ofrece los precios más baratos de la ciudad y es un buen lugar para pasar el rato. En el momento de redactar esta guía se estaban reparando los daños causados por el terremoto.

				Shiva Guest House	PENSIÓN $Leyenda

				(Mapa; tel. 01-6613912; www.bhaktapurhotel.com; plaza Durbar; i/d 20/25 US$, sin baño 6/10 US$; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Alojamiento bien mantenido en la plaza Durbar con cómodas habitaciones (aunque los baños son diminutos) y una buena cafetería y restaurante en la planta baja. Las habitaciones más grandes de esquina tienen vistas. También se puede preguntar por las habitaciones más grandes y tranquilas del mismo precio en su anexo (Mapa) del lado oeste de la plaza Durbar.

				Golden Gate Guest House	PENSIÓN $Leyenda

				(Mapa; tel. 01-6610534; www.goldengateguesthouse.com; i/d 15/20 US$, deluxe 25/35 US$, sin baño 600/900 NPR; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Las ventajas de esta pensión de ladrillo, situada entre la plaza Durbar y Taumadhi, son su tranquilo patio y el atento personal. Las habitaciones son anodinas, pero están limpias y algunas tienen balcón. Hay que fijarse en la ventana tallada de hace 400 años que separa el restaurante de la cocina. Las habitaciones de lujo de la planta superior son luminosas y espaciosas. La azotea ofrece vistas de la plaza Durbar y Taumadhi Tole. El precio incluye tasas e impuestos.

				Siddhi Laxmi Guest House	PENSIÓN $Leyenda

				(Mapa; tel. 01-6612500; siddhilaxmi.guesthouse@gmail.com; i/d desde 1000/1500 NPR, h deluxe 45 US$; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Compartiendo patio con el templo de Til Mahadev Narayan, esta pensión de inspiración newar tiene habitaciones confortables, aunque los colchones son duros y los baños pequeños. Casi todas las habitaciones tienen TV, pequeños balcones y vistas aceptables. Hay restaurante en la planta baja y la azotea. Es aconsejable llevar tapones para los oídos, ya que a partir de las 4.00 se escuchan las campanas de los templos y los ladridos de los perros.

				Khwopa Guest House	PENSIÓN $Leyenda

				(Mapa; tel. 01-6614661; www.khwopa-guesthouse.com.np; i/d desde 800/1200 NPR; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Al sur de Taumadhi Tole, esta pequeña pensión familiar es una rara opción económica en la cara Bhaktapur. Con un ambiente relajado y agradable, ofrece detalles prácticos como toallas, pero la ausencia de zonas comunes hace que sea un poco claustrofóbica.

				City Guest House	HOTEL $Leyenda

				(Mapa; tel. 01-6613038; www.cityguesthouse.com.np; Godmadhi; i 1500 NPR, d 2200-2500 NPR; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Si se prefiere la funcionalidad al encanto arquitectónico hay que tener en cuenta esta nueva opción. Sus modernas habitaciones no son muy elegantes, pero son luminosas, tienen baños modernos y están en el centro del casco antiguo, con un práctico supermercado al lado. El precio incluye tasas e impuestos.

				Peacock Guesthouse	HOTEL-BOUTIQUE $$Leyenda

				(Mapa; tel. 01-6611829; www.peacockguesthousenepal.com; i/d 35/55 US$, deluxe 50/75 US$; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) En Tachupal Tole, este edificio del s. XV tiene ocho confortables habitaciones tradicionales y mucho carácter histórico, aunque si uno mide más de 183 cm puede tener problemas con sus techos bajos y sus pequeños baños. También tiene un bonito patio delantero y un excelente café-panadería con terraza donde sirven café Illy. Sufrió daños leves en el terremoto pero fue reabierto rápidamente.

				La espaciosa habitación de lujo que da a la plaza tiene las mejores vistas, pero también es la más ruidosa. Las habitaciones más baratas de la parte de atrás son más oscuras pero más tranquilas. El precio incluye desayuno e impuestos. Aceptan tarjetas de crédito.

				Pagoda Guest House	PENSIÓN $$Leyenda

				(Mapa; tel. 01-6613248; www.pagodaguesthouse.com; i/d desde 20/25 US$, sin baño 10/12 US$; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Pensión familiar en la esquina noroeste de Taumadhi Tole, apartada del alboroto y llena de macetas de plantas. Las seis habitaciones del edificio antiguo están limpias pero son un poco pequeñas; las habitaciones con baño al otro lado del pasillo ofrecen una mejor relación calidad-precio. También tiene un aceptable restaurante en la azotea. Las espaciosas habitaciones de precio medio (35-45 US$) del bloque nuevo son mejores y las terrazas de la planta superior ofrecen espléndidas vistas de los templos.

				Milla Guest House	HOTEL-BOUTIQUE $$Leyenda

				(Mapa; tel. 9851024137; www.millaguesthousebhaktapur.com; plaza Devli 4; d 70-80 US$; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Diseñado por el arquitecto del Museo de Patan, este alojamiento tiene muchos toques elegantes, desde las duchas circulares en forma de baños tradicionales hasta las elegantes líneas de su cálida decoración en ladrillo y terracota. El precio incluye el desayuno en la terraza de la azotea. Solo tiene cuatro habitaciones, por lo que hay que reservar. Está al norte de la plaza Dattatraya en un patio difícil de encontrar. Se aconseja llevar tapones para los oídos.

				Bhadgaon Guest House	PENSIÓN $$Leyenda

				(Mapa; tel. 01-6610488; www.bhadgaon.com.np; Taumadhi Tole; i/d 50/60 US$; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Esta versión moderna de un edificio tradicional newar tiene un restaurante con patio, una terraza en la azotea y una codiciada habitación de lujo (la nº 505) con un balcón privado con vistas a Taumadhi Tole. Las habitaciones son más modernas que tradicionales. Su anexo al otro lado de la plaza es menos atractivo.

				Heart of Bhaktapur Guest House	PENSIÓN $$Leyenda

				(Mapa; tel. 01-6612034; www.heartof­bhaktapur.com; Kulmanani; i/d 1725/3100 NPR, ste 5200 NPR) Esta moderna pensión con 13 habitaciones apoya a la Suvadra Foundation (www.sf-nepal.org), una ONG local que ayuda a los niños discapacitados. Los clientes vienen atraídos más por la buena causa que por las habitaciones, con colchones duros y baños pequeños, pero es un sitio agradable con una buena terraza en la azotea y pasillos decorados con obras de arte y fotografías de los niños. El precio incluye desayuno, tasas e impuestos y café. En el momento de redactar esta guía se estaban reparando los daños del terremoto.

				Sunny Guest House	PENSIÓN $$Leyenda

				(Mapa; tel. 01-6616094; www.sunnyguesthousenepal.com; i/d desde 28/39 US$; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Consolidado alojamiento con una evocadora ubicación en el extremo norte de Taumadhi Tole. El edificio delantero tiene algunos toques newar, pero el moderno edificio de la parte de atrás es más tranquilo y tiene un restaurante en la azotea. Las habitaciones están decoradas con colchas serigrafiadas y ventanas con celosía de madera tallada. El precio incluye tasas e impuestos y desayuno.

				Cosy Hotel	HOTEL $$Leyenda

				(Mapa; tel. 01-6616333; www.cosyhotel.com.np; h estándar/superior/deluxe incl. desayuno desde 30/40/55 US$; [image: LP_Icons2012spa_61_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_69_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) En una estrecha calle que conduce a la plaza de los Alfareros, puede que este elegante hotel de negocios no tenga vistas pero tiene habitaciones con grandes camas, bañera y ventanas de doble cristal. Ofrece agua mineral, radiadores en invierno y servicio de lavandería gratis. El precio incluye tasas e impuestos, pero aun así sigue siendo demasiado caro si no ofrece descuentos. Las habitaciones que dan al patio interior son más tranquilas. El terremoto causó algunos daños en el moderno edificio de estilo newar.

				Thagu Chhen	HOTEL-BOUTIQUE $$$Leyenda

				(Mapa; tel. 01-6613043; www.thaguchhen.com; Itachhen; ste 75-95 US$; [image: LP_Icons2012spa_61_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_69_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Si uno quiere más espacio y comodidades modernas que las de una casa media de Bhaktapur, Thagu Chhen ofrece apartamentos con sala de estar, pequeñas cocinas y un toque de estilo con madera tallada y ladrillo reciclado. Cada habitación ocupa una planta y todas excepto una tienen balcones con vistas hacia el norte del valle de Katmandú. Es ideal para familias, y el precio incluye tasas e impuestos y desayuno.

				Hotel Heritage	HOTEL-BOUTIQUE $$$Leyenda

				(Mapa; tel. 01-6611628; www.hotelheritage.com.np; Barahipith; i/d desde 130/140 US$; [image: LP_Icons2012spa_61_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_69_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Fuera de los límites meridionales del casco antiguo, este edificio newar de ladrillo rojo con varias plantas ofrece una ecléctica mezcla de lo moderno y lo antiguo, que incorpora ventanas y ladrillos reciclados a su diseño. Aunque sigue siendo demasiado caro, es la opción más lujosa de Bhaktapur, con todo tipo de comodidades modernas, mesas en el jardín y una terraza en la azotea.
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						[image: LP_Icons2010_32_Country_Red.gif]  Circuito a pie

						Bhaktapur

						INICIO PLAZA DURBAR

						FINAL TAUMADHI TOLE

						DISTANCIA 3 KM; 2 H

						Desde la esquina noreste de la plaza Durbar, se va hacia el este del templo en ruinas de Fasidega pasando por un [image: LP_Numerals2010_31_Country_Red.gif]  santuario de Ganesh multicolor donde el dios es venerado en forma de una roca parecida a una cabeza de elefante. Se gira a la derecha para llegar a una plaza con edificios palaciegos en desuso y el plinto en ruinas de un templo. Se sale por la esquina noreste más allá del hiti, junto al [image: LP_Numerals2010_32_Country_Red.gif]  templo de Tripurasundari, consagrado a una de las Navadurgas. Se sigue hacia el este pasando por varias tiendas de dulces indios hasta donde la calle gira a la derecha junto a un santuario de ladrillo de Narayan. Más allá del siguiente callejón, una puerta conduce a un estrecho bahal con un pequeño [image: LP_Numerals2010_33_Country_Red.gif]  templo de Bhimsen construido con los restos del Lun Bahal, un monasterio budista del s. XVI.

						Tras regresar al santuario de Narayan, se gira a la derecha y se sigue durante unos 200 m hasta la fachada de ladrillo del [image: LP_Numerals2010_34_Country_Red.gif]  templo de Ganesh, con figuras de la divinidad con cabeza de elefante en su torana. En el siguiente cruce, girar a la derecha pasando por delante de algunas ventanas talladas y girar a la izquierda más allá de un pequeño [image: LP_Numerals2010_35_Country_Red.gif]  santuario de Mahakali, con ventanas con barrotes y cuernos de búfalo, y del estanque de Pohalacha Pokhari. Ir hasta la carretera de Bhaktapur a Nagarkot, girar a la izquierda y cruzar la carretera para subir por una pequeña loma hasta un gran [image: LP_Numerals2010_36_Country_Red.gif]  templo de Mahakali con una colección de estatuas dentro de un pabellón rodeado de una verja. De las estatuas protectoras del templo cuelgan intestinos de búfalo. Volver a la taquilla de la ciudad, girar a la izquierda y seguir recto hasta una plaza de ladrillo que alberga el [image: LP_Numerals2010_37_Country_Red.gif]  templo de Mahalakshmi, con el tejado amarillo y dedicado a la diosa de la abundancia. Girar a la derecha (sur) y seguir recto hasta un gran estanque, el [image: LP_Numerals2010_38_Country_Red.gif]  Naga Pokhari (Clicar), con madejas de hilo teñido en grandes tendederos secándose junto a las aguas verdes. Pasar por el lado norte del estanque, girar a la izquierda y tomar la segunda entrada de patio que hay a la derecha (señalizada como “Dipankar & Prsaannasila Mahavihar”). Salir por el extremo más alejado y seguir hasta más allá de otro patio. A la izquierda se pueden ver las columnas blancas de estuco que marcan la entrada al [image: LP_Numerals2010_39_Country_Red.gif]  Mul Dipankar Bihar, donde se venera una imagen de Dipankar, el Buda del pasado. Seguir hacia el este hasta el cruce de calles; mirar a la izquierda para ver un santuario de Visnú con el tejado blanco en forma de loto, tras el cual está el gran Kwathandau Pokhari. Ir hacia el sur y pasar por el [image: LP_Numerals2010_61_Country_Red.gif]  templo de Nava Durga, tántrico sivaíta, con una torana dorada. Solo pueden entrar los hindúes. Girar hacia el sureste a través de una plaza hasta más allá de la galería de la [image: LP_Numerals2010_62_Country_Red.gif]  casa de Toni Hagen. Seguir hasta el cruce junto a una stupa y una plataforma de baile, en la calle principal en sentido este-oeste. Girar a la derecha e inmediatamente a la izquierda para ver la elaborada entrada del [image: LP_Numerals2010_63_Country_Red.gif]  templo de Wakupati Narayan, de 1667. El mandir dorado sobrevivió al terremoto del 2015; hay que fijarse en el conjunto de cinco Garudas sobre columnas con una base en forma de tortuga. Seguir hasta más allá de la fachada de madera del [image: LP_Numerals2010_64_Country_Red.gif]  templo de Brahmayani, consagrado a la diosa patrona de Panauti y frente al cual hay dos leones, y luego hasta [image: LP_Numerals2010_65_Country_Red.gif]  Tachupal Tole (Clicar), pasando por varias casas derrumbadas. Desde Tachupal Tole girar a la izquierda bajando por el lateral de la Pujari Math y pasando por la famosa ventana del Pavo Real. Seguir hacia el sur y girar a la derecha en la pequeña plaza con un [image: LP_Numerals2010_66_Country_Red.gif]  templo de Visnú sobre una base octogonal. A continuación, bajar por una pintoresca calleja y seguirla, primero doblando a la izquierda y luego, a la derecha, hasta una gran plaza, desde donde se tuerce al sur y se baja por una calle que conduce a una estatua de [image: LP_Numerals2010_67_Country_Red.gif]  Sakyamuni, el Buda histórico, con vistas al río desde el extremo este del estanque de Khancha Pokhari. Volver a la plaza, girar a la izquierda e ir al oeste hacia la calle principal que conecta Taumadhi Tole con Tachupal Tole. Antes de la intersección, girar a la izquierda para entrar por la modesta puerta del ornamentado Inacho Bahal, que alberga el estrecho [image: LP_Numerals2010_68_Country_Red.gif]  Sri Indravarta Mahavihar, un templo budista del s. XVII coronado por un torcido techo de pagoda en miniatura.

						Desde allí, volver a Taumadhi Tole o visitar el Hanuman Ghat en la base de la colina.

					

				

				[image: LP_Icons2012spa_35_Country_Red.gif] 	Dónde comer

				Restaurante sin nombre	NEPALÍ $

				(Mapa; Tadhunchen Bahal; tortitas 25-50 NPR) Este diminuto local sin nombre apenas tiene un hornillo y un cubo de preparado para tortitas, pero sirve la mejor comida callejera del valle de Katmandú. Lo único que hay en su carta es wo (llamado bara en nepalí): tortitas saladas de lentejas servidas con delicioso paneer y una espesa salsa de guisantes.

				Hay que buscar el cartel que indica “Nepal bara-wo available here” y apretujarse en este diminuto local con dos mesas contiguo al Tadhunchen Bahal.

				Namaste Cafe	CAFÉ $$Leyenda

				(Mapa; Taumadhi Tole; principales 250-300 NPR; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Pequeña cafetería en una 2ª planta con una decoración atractiva y geniales vistas de Taumadhi Tole. Los curris nepalíes con arroz están muy buenos, los desayunos ofrecen una buena relación calidad-precio y tiene una barra de café en la planta baja.

				Peaceful Garden Café	NEPALÍ, INTERNACIONAL $$Leyenda

				(Mapa; Tachupal Tole; platos 200-400 NPR; 8.00-20.00) Este aletargado local al aire libre, en un tranquilo patio detrás de las tiendas de recuerdos del lado sur de la plaza, ofrece una carta de platos típicos a buenos precios.

				Newar Chhen Restaurant	NEPALÍ $$

				(Mapa; Tachupal Tole; principales 200-375 NPR; 9.00-19.00) A pesar de estar un poco destartalado, su comida es barata y sabrosa. Destacan los excelentes tentempiés newar y una mesa de la esquina con fabulosas vistas de la plaza. Sus dueños ofrecen baratísimo alojamiento en su casa (d 600 NPR).

				Cafe Beyond	COREANA $$Leyenda

				(Mapa; www.beyondnepal.org; principales 350-400 NPR; 9.00-20.00; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) [image: LP_Icons2012spa_53_Country_Black.gif]  En una ciudad con cartas muy poco variadas, este restaurante coreano ofrece algo diferente. Creado para financiar una ONG que fomenta la agricultura orgánica local, tiene una decoración genial y sirve sabrosa comida coreana. La mayor parte de los ingredientes se cultivan en su propio huerto. También sirven soju (licor de arroz coreano) y tienen una máquina de café.

				New Watshala Garden Restaurant	NEPALÍ, INTERNACIONAL $$Leyenda

				(Mapa; tel. 01-6610957; plaza Durbar; principales 400 NPR, comidas 700 NPR; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) En un patio lleno de macetas de plantas detrás de la Shiva Guest House, este local solo sufrió daños leves en el terremoto del 2015. A pesar de que su comida orientada a grupos turísticos es un poco insulsa, es un lugar genial de retiro lejos de las aglomeraciones de la plaza Durbar. Se aconseja sentarse con una fría cerveza belga y relajarse.

				Palace Restaurant	NEPALÍ, INTERNACIONAL $$Leyenda

				(Mapa; plaza Durbar; principales 230-375 NPR, comidas 650 NPR) Frente al Palacio Real en un largo edifico histórico, este majestuoso local con un largo balcón permite comer disfrutando de unas vistas que solían estar reservadas para los reyes Malla.

				New Cafe de Peacock	NEPALÍ, INTERNACIONAL $$Leyenda

				(Mapa; Tachupal Tole; principales 350-500 NPR) La respuesta de Tachupal Tole al Café Nyatapola en la antigua casa de un sacerdote con la fachada de madera en el lado norte de la plaza es un lugar muy evocador, con geniales vistas de la plaza. El terremoto solo causó daños leves y la comida es aceptable.

				Café Nyatapola	NEPALÍ, INTERNACIONAL $$$Leyenda

				(Mapa; tel. 01-6610346; Taumadhi Tole; principales 300-600 NPR, comidas 800 NPR; 8.00-19.00) En un privilegiado edificio en Taumadhi Tole, este emblemático café tiene mesas en los balcones de un histórico templo en forma de pagoda con tallas eróticas en los puntales del techo. Ofrece una carta familiar de típicos platos nepalíes, chinos y continentales. Parte de los beneficios se destina a un hospital local. Sufrió daños estructurales en el terremoto y puede que tarde algún tiempo en reabrir.

				
					
						INDISPENSABLE

					

					
						EL REY DEL REQUESÓN

						Nadie debe irse de Bhaktapur sin probar su extraordinaria aportación al mundo de los postres, el juju dhau, “rey del requesón”. Tras probarlo, el viajero se preguntará, incrédulo, si un yogur puede realmente ser tan especial, y es que quizá este sea el más sabroso y cremoso del mundo. Esta exquisitez puede encontrarse en muchos restaurantes turísticos, pero los mejores lugares donde degustarlo son las casas de comidas que hay entre la plaza Durbar y la parada del autobús (hay que buscar las fotos en el exterior). Se sirve en un cuenco de barro cocido y cuesta 35 NPR.

					

				

				[image: LP_Icons2012spa_36_Country_Red.gif] 	Dónde beber

				Beans Cafe	CAFÉLeyenda

				(Mapa; café 100 NPR; 7.00-21.00; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Ofrece buen café con una buena relación calidad-precio, excelentes expresos orgánicos nepalíes, wifi gratis y delicias horneadas junto a la plaza Durbar.

				Shiva’s Café Corner	CAFÉLeyenda

				(Mapa; Shiva Guest House, plaza Durbar; expreso 160 NPR, principales 300-650 NPR; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Con una máquina de expresos y wifi gratis, este acogedor café con ambiente de bistró es un buen sitio para desayunar y tomarse un respiro.

				Black Olive	BARLeyenda

				(Mapa; cócteles 450-550 NPR, principales 250-350 NPR; Hasta 21.30; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Un buen sitio para tomarse una cerveza o un cóctel en la azotea a la sombra del imponente templo de Nyatapola. Tiene comida aceptable y una barra donde sirven expresos.

				[image: LP_Icons2012spa_37_Country_Red.gif] 	De compras

				Bhaktapur es famosa por su cerámica, que se vende en infinidad de tiendas alrededor de las plazas principales, sobre todo en Tachupal Tole y Taumadhi Tole. También ofrece buena metalistería; destacan en especial los platos de metal batido repujados con símbolos budistas y las ornamentadas lámparas de manteca hechas con latón, que reproducen el templo de Krishna de la plaza Durbar de Patan.

				Muchos talleres pequeños elaboran papel a mano a partir de la pasta del arbusto lokta (dafne), que luego se vende por toda la ciudad en forma de postales, blocs, álbumes de fotos, sobres y otros artículos.

				Las tallas de madera son una célebre tradición de Bhaktapur que ahora se destina a elaborar piezas que encajen en los gustos occidentales. Algunas de las mejores se venden en los puestos que hay en torno a Tachupal Tole y en el callejón junto a Pujari Math. Las miniaturas de la famosa ventana del Pavo Real son un recuerdo habitual.

				Peacock Shop	ARTESANÍA

				(Tienda del Pavo Real; Mapa; tel. 01-6610820; 10.00-17.00, taller cerrado sa) Emporio del papel cerca de la ventana del Pavo Real, bajando por el lateral de la Pujari Math. El taller que hay in situ resultó gravemente dañado en el terremoto del 2015, pero los dueños están reparando la tienda anexa, por lo que debería seguir siendo un buen sitio para comprar artículos de papelería nepalíes de alta calidad.

				[image: LP_Icons2012spa_38_Country_Black.gif]  Información

				Para entrar a Bhaktapur hay que pagar una cara entrada de 15 US$. Los ciudadanos chinos y de los países miembros de la SAARC (Asociación Sudasiática para la Cooperación Regional) pagan 500 NPR, y los menores de 10 años entran gratis. Este importe se cobra en unos 12 accesos a la ciudad y la entrada se comprobará cada vez que el visitante pase por uno de esos controles. Si el viajero se queda varios días solo tendrá que pagar una vez, pero deberá pedir en la taquilla que le escriban el número de pasaporte en el dorso del tique.

				Para estancias más largas (hasta un año o la duración del visado), el viajero puede hacerse con el Bhaktapur Visitor Pass al cabo de una semana de haber comprado la entrada. Hay que presentar dos fotografías tipo pasaporte, una fotocopia del visado y la información del pasaporte en el centro de información turística (Mapa; plaza Durbar; 6.00-19.30) junto a la taquilla, donde también ofrecen planos e internet gratis durante 30 min.

				En el Bhaktapur Money Exchange Centre (Mapa; 9.00-18.00) cambian moneda y el cercano Himalaya Bank tiene un cajero automático.

				Los guías que ofrecen sus servicios alrededor de la plaza Durbar cobran 300 NPR/h. Se recomienda seguir los consejos del folleto Bhaktapur: A Guide Book, publicado por el Comité para el Desarrollo Turístico de Bhaktapur (www.btdc.org.np) y disponible en las tiendas locales.

				[image: LP_Icons2012spa_38_Country_Black.gif]  Cómo llegar y salir

				Un taxi desde Katmandú cuesta 800 NPR por trayecto. Desde la estación de autobuses de Bagh Bazar en Katmandú salen frecuentes autobuses (25-30 NPR, 1 h) hasta alrededor de las 18.00, pero hacen muchas paradas, dejando a los viajeros junto al Guhya Pokhari, un corto paseo al oeste de la plaza Durbar. Para ir a Thimi (15 NPR, 20 min) es mejor tomar un autobús local por la antigua carretera a Katmandú en lugar de un autobús exprés por la carretera principal.

				Los autobuses a la estación de Gongabu en Katmandú salen desde una parada en el extremo nororiental de Bhaktapur junto al Lamuga Pokhari, pero los autobuses a Bagh Bazar son mucho más prácticos.

				La parada de los que van a Nagarkot (45 NPR, 1½ h, 7.00-17.30) queda cerca, junto al estanque de Kamal Pokhari. Un taxi desde aquí tarda 45 min y cuesta unas 1000 NPR.

				Los autobuses a Changu Narayan (15 NPR, 30 min) salen cada 30 min desde el cruce de la carretera a Changu Narayan; si no, se puede tomar un taxi por 500 NPR.

				Para ir a Dhulikhel (35 NPR, 1 h) u otras localidades al este, hay que andar 20 min en dirección sur por la otra orilla del río hasta la carretera de Arniko y tomar un autobús directo (y probablemente abarrotado) que viene de Katmandú. Un taxi a Dhulikhel cuesta 1000 NPR aprox.

				ALREDEDORES DE BHAKTAPUR

				Templo de Suriya Binayak

				Al sur de Bhaktapur, en el lado sur de la carretera a Arniko, Suriya Binayak es un importante templo de Ganesh del s. XVII que salió intacto del terremoto del 2015. Blanco, de estilo shikhara, contiene estatuas interesantes, pero su principal atracción es su apacible ubicación y el paseo cuesta arriba por la ladera, con espectaculares vistas sobre la ciudad. El templo está flanqueado por estatuas de reyes Malla y una gran estatua de la montura de Ganesh, una rata.

				Para llegar, hay que tomar la carretera hacia el sur que va de la plaza de los Alfareros al Ram Ghat (la zona para baños rituales y cremaciones), cruzar el río y seguir hasta la carretera de Arniko. Una vez en la otra orilla, hay que andar 1 km por la carretera hasta los pies de las escaleras del templo. Se tardarán unos 30 min desde Taumadhi Tole.

				
					BAILARINES NAVADURGA

					Las vistosas máscaras que venden en Bhaktapur y Thimi no son solo recuerdos. Todos los años, como parte de las celebraciones de Dasain, en septiembre u octubre, los vecinos escenifican frenéticos bailes en las plazas de Bhaktapur, durante los cuales se dice que están poseídos por los espíritus de las Nava Durga, las nueve manifestaciones de la aterradora consorte de Siva. Las máscaras que lucen los bailarines se queman después de la fiesta y las del año siguiente se hacen a partir de sus cenizas, mezcladas con arcilla negra de los campos que rodean Bhaktapur. Aunque gran parte de las máscaras que se venden en Bhaktapur son para turistas, rebosan simbolismo tántrico. Entre las figuras más populares se cuentan Ganesh, Kali, Bhairab, la Varahi con cabeza de cerdo, la Kumari de rostro rojo y los rugientes Sima y Duma, los sobrecogedores vaticinadores de la muerte.

				

				Thimi

				Conocida históricamente como Madhyapur, en su día fue la cuarta ciudad más grande del valle. Hoy es una localidad aletargada, pero sus sinuosas calles adoquinadas están repletas de templos medievales. Su nombre moderno deriva de la expresión newar, “gente capaz”, lo cual se corresponde con la fama de la localidad como importante centro de elaboración de cerámica y máscaras de papel maché. En la carretera que atraviesa el extremo norte de Thimi en dirección a Bhaktapur, hay una hilera de tiendas de máscaras.

				Su edificio más célebre es el templo de Balkumari, del s. XVI, dedicado a uno de los shaktis de Bhairab. En cada una de sus esquinas, así como en una columna frente al santuario, está representada la montura de la diosa, un pavo real. Aquí se celebra el Balkumari Jatra, un animado festival en el que 32 khats (palanquines) dan vueltas alrededor del templo mientras la gente lanza polvos rojos como bienvenida al año nuevo (mediados de abril).

				Un pasaje en el lado sur de la plaza conduce a la plaza de los Alfareros de Thimi, llena de hornos hechos con paja y recubiertos con ceniza. No obstante, la alfarería se ha visto afectada por el terremoto del 2015, que destruyó varias casas alrededor de la plaza.

				El pequeño pueblo de Bode, 1 km al norte de Thimi, es famoso por el templo de Mahalakshmi, del s. XVII, que tiene una pequeña imagen de Narayan sobre un lecho de serpientes. Este pueblo es famoso por su festival anual de perforación de la lengua, en el que un afortunado voluntario se perfora la lengua con un pincho de 25 cm. Se cree que el festival, que se celebra después del Bisket Jatra a mediados de abril, protege al pueblo de los desastres naturales, aunque viendo las muchas casas que se derrumbaron en el terremoto del 2015, parece que no es muy efectivo.

				[image: LP_Icons2012spa_38_Country_Black.gif]  Cómo llegar y salir

				Cualquier microbús que vaya a Bhaktapur desde Katmandú puede parar en Thimi (20 NPR, 40 min), en la entrada sur de la carretera de Arniko, o en la carretera secundaria del extremo norte de Thimi.

				Si se va en bicicleta hasta Bhaktapur, la carretera norte (la vieja) ofrece una ruta mucho más apacible. Se bifurca de la carretera de Arniko al este de la pista del aeropuerto Tribhuvan.

				Templo de Changu Narayan

				Encaramado sobre una estrecha cresta al norte de Bhaktapur, el bonito e histórico templo de Changu Narayan es un museo viviente de tallas de la época Licchavi. Está considerado Patrimonio Mundial por la Unesco y tanto las estatuas como el propio templo son auténticas obras de arte. Sin embargo, esta zona fue gravemente sacudida por el terremoto del 2015: varios edificios del complejo sufrieron daños y muchas casas de la aldea contigua se derrumbaron. En el momento de redactar esta guía, el templo estaba cerrado por obras de restauración, que pueden alargarse bastante tiempo.

				
					
						
							[image: 13-changu-narayan-temple-nep10.eps]
						

					

					

				

				[image: LP_Icons2012spa_31_Country_Red.gif] 	Puntos de interés

				Templo de Changu Narayan	TEMPLO HINDÚ

				(extranjeros/miembros SAARC 100/25 NPR; amanecer-anocher) Se dice que este es el templo hindú más antiguo en funcionamiento del valle de Katmandú, pero fue duramente golpeado por el terremoto del 2015 y está cerrado a los visitantes mientras se está reparando. A continuación se ofrece una descripción completa del templo para cuando se reabra.

				Con dos plantas tipo pagoda, el santuario principal está vigilado por todos sus lados por parejas de bestias míticas (leones, elefantes y grifos con cuernos de carnero) y los puntales del techo presentan algunas tallas muy intrincadas de deidades tántricas. La estatua del interior representa a Visnú como Narayan, el creador de la vida, pero sus puertas con placas metálicas bellamente decoradas solo están abiertas para rituales y únicamente pueden entrar los hindúes. El templo estuvo cerca de derrumbarse en el terremoto y se requerirá mucho trabajo para estabilizar la estructura.

				El recinto circundante sufrió graves daños y el estado de los monumentos no podrá verificarse hasta que no se retiren todos los muros derrumbados. Antes del terremoto, los principales puntos de interés eran los siguientes.

				La figura de Garuda frente a la puerta oeste se dice que data del s. V. Enfrente está la inscripción en piedra más antigua del valle, del 464 d.C. y que recuerda que el rey persuadió a su madre para que no llevara a cabo el sati (suicidio ritual) tras la muerte de su padre. Dos grandes columnas que sostienen una caracola y un disco chakra, los símbolos tradicionales de Visnú, resultaron dañadas y están esperando a ser restauradas.

				Alrededor del patio hay extraordinarias tallas que datan de la época Licchavi y que muestran a Visnú en sus varios avatares (encarnaciones), pero no está claro si todas sobrevivieron al terremoto. Antes del desastre, Visnú aparecía en la esquina suroeste del recinto como Narsingha (su encarnación como hombre-león), destripando un demonio con sus dedos, y como Vikrantha (Vamana), el enano de seis brazos que se transformó en un gigante capaz de cruzar el universo en tres pasos para derrotar al rey Bali.

				Al lado de estas imágenes había una losa rota de piedra que mostraba a un Visnú de 10 brazos y 10 cabezas con Ananta recostada sobre la serpiente que había debajo (la losa estaba dividida en tres secciones: el inframundo, el mundo de los hombres y el cielo). En la esquina noroeste del recinto había una exquisita imagen del s. VII de Visnú a horcajadas sobre Garuda (la que se ilustra en el billete de 10 NPR).

				El achaparrado templo de la esquina sureste del recinto está dedicado a la diosa tántrica Chhinnamasta, que se cortó la cabeza para alimentar a las deidades sedientas de sangre Dakini y Varnini. El templo resultó dañado y estaba siendo restaurado.

				Bajando las escaleras que conducen hacia el este del recinto está el Bhimsen Pati, de una planta y con guardianes de piedra, así como los restos de un palacio real de la época Malla.

				Museo de Tradiciones Vivas	MUSEO

				(www.livingtraditionsmuseum.org; extranjeros/miembros SAARC/nepalíes 250/100/60 NPR; 8.00-17.00) Museo muy bien organizado en un edificio restaurado al sur del templo de Changu Narayan, con más de 400 exposiciones sobre grupos étnicos del valle de Katmandú, el Terai, las colinas medias y las tierras altas del Himalaya. El edificio resultó gravemente dañado durante el terremoto y estaba cerrado por obras de restauración.

				Museo de Changu	MUSEO

				(extranjeros/miembros SAARC/nepalíes 200/100/50 NPR; 9.00-17.00) La única calle de la aldea de Changu, pavimentada con ladrillos, asciende desde el aparcamiento y la parada de autobuses y pasa por delante del Museo de Changu, de propiedad privada, que ofrece una peculiar introducción a la vida tradicional de la aldea y que sobrevivió al terremoto sin grandes daños. El dueño ofrece un rápido circuito a través de tales rarezas como un escudo de piel de rinoceronte, un impermeable hecho de hojas, una artilugio para lavar los platos de hace 500 años y algunos granos de arroz de hace 225 años, sin mencionar el cálculo biliar de una vaca o el ombligo de un ciervo almizclero.

				También tiene una fascinante colección de monedas, incluida la moneda más pequeña del mundo, monedas de cuero del s. II y una moneda que equivale a una octava parte de una paisa (se necesitan 800 de estas monedas para hacer una rupia).

				
					SENDERISMO ENTRE CHANGU NARAYAN Y SANKHU

					Desde Changu Narayan hay un interesante atajo al norte, hasta la carretera de Bodhnath-Sankhu, que permite desviarse a Sankhu y Bodhnath en el camino de vuelta a Katmandú. Desde la entrada norte del templo de Changu Narayan, hay que seguir el sendero que baja hasta el río Manohara, donde puede cruzarse por el puente. Este recorrido conduce hasta la carretera de Sankhu, en Bramhakhel, 4 km al sureste de Gokarna. Desde allí, hay microbuses frecuentes en dirección este y oeste.

					Si se va en la otra dirección, se verá un pequeño cartel que indica Changu Narayan en la pared de un edificio del lado sur de la carretera, conforme se entra en Bramhakhel. Media un paseo de 5 min, campo a través, hasta el río y el puente provisional, y luego, una abrupta y agotadora escalada de 45 min hasta el templo. Hay que buscar el tejado dorado, en el último badén del espolón que desciende desde el límite oriental del valle.

					Parte de esta ruta puede haberse visto afectada por el terremoto; antes de ponerse en marcha hay que pedir consejo a los locales.

				

				[image: LP_Icons2012spa_34_Country_Red.gif] 	Dónde dormir y comer

				Hay varios restaurantes orientados a turistas al principio de la aldea, pero el terremoto causó graves daños y puede que se tarde en reconstruir los edificios.

				Changu Guest House	PENSIÓN $

				(tel. 01-5141052; www.changuguesthouse.com; h 10-15 US$; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Frente a la entrada al templo, esta pensión familiar de ladrillos tiene habitaciones soleadas con colchones duros y sencillos baños anexos, además de un buen restaurante y un puesto de expresos con wifi gratis. Los dueños, cuyos familiares han sido sacerdotes del templo durante 400 años, muestran un gran entusiasmo por promover su lugar natal y ofrecen interesantes circuitos locales, incluidos circuitos de excursionismo y clases de pintura thangka. Algunos edificios resultaron dañados en el terremoto y la pensión estaba cerrada por obras de restauración.

				[image: LP_Icons2012spa_38_Country_Black.gif]  Cómo llegar y salir

				Frecuentes autobuses públicos recorren los 6 km que separan Changu Narayan de Bhaktapur (20 NPR, 30 min); el último, al atardecer. Un taxi desde Katmandú cuesta 1500 NPR ida y vuelta; 800 NPR desde Bhaktapur.

				En bicicleta o a pie, hay un pronunciado ascenso desde Bhaktapur (1 h), pero un cómodo trayecto cuesta abajo de regreso. Quien se dirija a Nagarkot puede tomar el sendero en dirección este hasta Tharkot (Telkot) y un autobús para el tramo de ascenso final. También se puede ir a pie hacia el oeste hasta Bodhnath en unos 90 min.

				NORESTE DEL VALLE

				Muchos viajeros se pierden esta parte del valle de Katmandú, pese a ser un rincón tranquilo y apacible. Es un destino ideal para ir en bicicleta de montaña o en motocicleta y para hacer excursiones. El terremoto del 2015 causó algunos daños en esta zona.

				Gokarna Mahadev

				Ubicado junto al río Bagmati, que en este tramo es un arroyo de montaña relativamente limpio, el templo de Gokarna Mahadev (Gokarneshwar o señor de Gokarna) constituye una sencilla excursión de 5 km desde Bodhnath, en la carretera a Sundarijal. Para pasar todo el día se puede combinar la visita al templo con la interesante excursión hasta el monasterio de Kopan y luego volver a Bodhnath.
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				[image: LP_Icons2012spa_31_Country_Red.gif] 	Puntos de interés

				Templo de Gokarna Mahadev	TEMPLO HINDÚ

				(extranjeros/miembros SAARC 100/50 NPR) Dedicado a Siva en su encarnación de Mahadeva (Gran Dios), este bonito templo de tres niveles es una excelente muestra de estilo newar. Aunque la principal razón para visitarlo suela ser contemplar sus exquisitas tallas de madera, algunas con más de 1000 años de antigüedad. El templo sufrió algunos daños en el terremoto del 2015, pero la mayor parte de sus tesoros no se vieron afectados.

				Las esculturas son un catálogo de divinidades hindúes, desde Aditya (dios del Sol), Brahma y Chandra (dios de la Luna) a Indra (dios de la guerra y el tiempo; montado sobre un elefante) y Ganga (con cuatro brazos y una vasija en la cabeza de donde fluye el Ganges). Visnú está representado como Narsingha, destripando al demonio Hiranyakashipu, mientras que Siva aparece varias veces, entre otras como Kamadeva, dios del amor, con una parte celestial del cuerpo incluida.

				El dios Gauri Shankar incorpora elementos tanto de Siva como de Parvati. La diosa aparece representada sola, con un vestido y montada sobre un león de las nieves, en una elegante estatua en la esquina noroeste del recinto. La figura de Brahma de la esquina suroeste parece tener solo tres cabezas (debería tener cuatro), hasta que uno mira detrás y descubre la cuarta, oculta. Muchas divinidades tienen un pie en su vahana (montura espiritual). La de Siva, Nandi, aparece como una gran estatua hecha de láminas de latón, colocada sobre una base de piedra, frente al templo principal. A Siva se la venera en el interior en forma de un enorme lingam. Hay bonitas tallas de madera en los travesaños del templo.

				Detrás del santuario, sobre el río, se halla el Paduka de Visnú, un bajo pabellón que guarda una placa de metal con la huella de Visnú. Enfrente hay una imagen de Narayan recostado sobre un lecho de serpientes, igual que las imágenes de Budhanilkantha y Balaju. Al norte del pabellón hay un santuario que resultó dañado por el terremoto y que casi había sido engullido por una higuera que debió crecer a partir de una semilla en su tejado.

				Los nepalíes que han perdido recientemente a su padre suelen visitar este templo, sobre todo durante el Gokarna Aunsi, el equivalente al Día del Padre occidental, que cae en septiembre.

				[image: LP_Icons2012spa_38_Country_Black.gif]  Cómo llegar y salir

				Se puede ir a pie o en microbús desde la estación del Parque Ratna, en Katmandú (25 NPR, 45 min) o desde Bodhnath (Jorpati). Un taxi cuesta unas 700 NPR por trayecto desde Katmandú (400 NPR desde Bodhnath). El templo está a 4 km del cruce de Jorpati.

				Bosque de Gokarna

				Antaño, este bosque de 188 Ha se reservaba como coto de caza de la familia real, lo que le salvó de los leñadores. Hoy, el seco golpe de las pelotas de golf ha reemplazado el ruido de los disparos.

				El bosque forma parte del campo de golf del Gokarna Forest Resort (tel. 01-4451212; www.gokarna.com), diseñado por el equipo que hizo el famoso campo de Gleneagles en Escocia. Es el mejor campo de golf del país. Un recorrido de 18 hoyos cuesta 5000/7000 NPR los días laborables/fines de semana para los no huéspedes, y se pueden alquilar palos, calzado y caddies por 2200 NPR adicionales. El campo se estaba usando como refugio para las víctimas del terremoto del 2015.

				[image: LP_Icons2012spa_34_Country_Red.gif] 	Dónde dormir

				Gokarna Forest Resort	CENTRO VACACIONAL $$$

				(tel. 01-4451212; www.gokarna.com; i/d incl. desayuno desde 140/160 US$) Esta antigua propiedad de Le Meridien es un tranquilo y exclusivo retiro rural difícil de superar. Los muebles de mimbre de la terraza del jardín le dan un toque colonial, y el bosque circundante está lleno de ciervos y monos. Si a uno no le va el golf, puede disfrutar de todo tipo de lujosos tratamientos de spa. El resort también ofrece paseos guiados por el bosque, alquiler de bicicletas de montaña y paseos a caballo.

				Las habitaciones club cuestan 40 US$ adicionales pero valen la pena. Se ofrecen consejos para evitar que los monos entren en las habitaciones. Tras desayunar se puede ir hasta una esquina del jardín del resort para contemplar el ficus religiosa de 200 años donde el Buda de la película Pequeño Buda de Bertolucci, interpretado por Keanu Reeves, es tentado por el demonio Mara.

				Un taxi desde Katmandú cuesta 1500 NPR por trayecto.

				
					RUTA GOKARNA-KOPAN-BODHNATH

					Entre Gokarna y Bodhnath hay un agradable paseo o ruta en bicicleta que pasa por el monasterio de Kopan. El camino más obvio empieza delante del templo de Gokarna Mahadev, a la derecha de una serie de cuatro estatuas junto a la carretera (indicado como “Sahayogi Multiple College”), y en dicha escuela se desvía a la izquierda. Pasados 5 min, se toma la carretera asfaltada a lo largo de una colina cubierta de pinos. Según asciende, la carretera ofrece vistas del valle y de los muros amarillos del monasterio de Kopan, que corona una colina.

					Tras otros 10 min, hay que desviarse a la izquierda hacia una carretera sin asfaltar que pronto se convierte en un sendero. Tras otros 2 min, se gira a la izquierda, pasando por debajo del Rato Gompa, y se sigue por la ladera de la colina hasta un collado sito en la cresta. Cuando el camino se bifurca, hay que tomar el sendero que se dirige colina arriba, a la derecha, y pasar por otro pequeño monasterio antes de llegar a la entrada de Kopan (45 min).

					Desde Kopan, se sigue la carretera principal en dirección sur unos 40 min hasta Bodhnath o se toma uno de los frecuentes microbuses. Si se hace el trayecto a pie, hay que desviarse a la izquierda antes de llegar a la urbanizada zona de Bodhnath para dar con la stupa.

					Parte de esta ruta puede haberse visto afectada por el terremoto; antes de ponerse en marcha hay que pedir consejo a los locales.

				

				Sankhu

				Este pueblo de ladrillo rojo antaño fue un importante lugar de parada en la antigua ruta comercial de Katmandú a Lhasa (Tíbet), pero la zona histórica sufrió graves daños en el terremoto del 2015. El imponente templo de Vajrayogini todavía está en pie en la ladera al norte del pueblo, pero los serpenteantes callejones de ladrillo y las plazas tradicionales del casco antiguo quedaron devastados.

				[image: LP_Icons2012spa_31_Country_Red.gif] 	Puntos de interés

				Templo de Vajrayogini	TEMPLO BUDISTA HINDÚ

				El principal motivo para visitarlo no es el templo en sí, sino la subida a pie a través de Sankhu y la sensación de alejarse de las rutas turísticas. El imponente templo de tres plantas resultó dañado por el terremoto del 2015 pero no se derrumbó. Hay que fijarse en la exquisita puerta dorada flanqueada por imágenes de Bhairab, Garuda y otros seres celestiales. La imagen de la venerada yogui solo es visible cuando el sacerdote abre las puertas a los devotos (no se pueden hacer fotografías).

				El otro templo del patio central atesora una enorme chaitya y sus tirantes están decorados con imágenes de seres protectores budistas. Detrás hay una chaitya con cuatro imágenes de Buda colocadas sobre un yoni; una asombrosa fusión de iconografía hindú y budista.

				Para llegar al templo hay que caminar hacia el norte desde la parada de autobuses pasando por debajo de un colorido arco cubierto de deidades, y girar a la izquierda en la céntrica Dhunla Tole. Conforme se sale del pueblo, una interesante colección de santuarios de lingam (la mitad destruidos por un árbol) y bellas estatuas de Ganesh, Visnú y Hanuman confirmarán al viajero que sigue el camino correcto. Al cabo de poco hay una bifurcación en una curva; hay que girar a la izquierda y bajar hasta unos escalones que llevan al templo. Si se va en coche o bicicleta hay que ir a la derecha hasta el aparcamiento, a media subida.

				La subida de 40 min desde la estación de autobuses hasta los escalones de piedra que llevan a los templos acaba siendo empinada y calurosa, pero hay caños de agua para refrescarse. A mitad de camino hay un refugio con tallas de una Kali muy delgada y un obeso Ganesh naranja. Un lingam de piedra representa a Bhairab y, a sus pies, se llevan a cabo sacrificios. Subiendo las escaleras que hay más arriba del templo de Vajrayogini, se llega a un refugio de peregrinos y a pequeños puestos de té.

				[image: LP_Icons2012spa_34_Country_Red.gif] 	Dónde dormir

				Backspace	CASITA DE CAMPO $$

				(tel. 9751003265; www.backspacenepal.com; i/d incl. desayuno 1750/2500 NPR) Con una sola habitación disponible en el único alojamiento del pueblo, uno tiene garantizada la soledad en este retiro rural junto a la entrada a Sankhu. La sencilla pero acogedora suite tiene una pequeña cocina y un baño con agua caliente, así como un brasero. Los dueños dejan el desayuno en una caja de hierro fuera de la casita, aumentando así la privacidad de los huéspedes. El terremoto causó algunos daños, por lo que hay que contactar con Suraj para comprobar si la habitación está disponible.

				[image: LP_Icons2012spa_38_Country_Black.gif]  Cómo llegar y salir

				Hay microbuses a Sankhu desde la estación de autobuses del Parque Ratna en Katmandú (35-40 NPR, 1 h). El último de vuelta a la capital sale de Sankhu en torno a las 18.00. Algunos microbuses van hasta Patan. Un taxi desde Katmandú cuesta 1500 NPR por trayecto.

				Desde Katmandú hay un cómodo recorrido de 20 km en bicicleta hasta Sankhu, aún más cómodo en motocicleta. Se debe tomar la dirección a Bodhnath, girar a la derecha en Jorpati y luego rodear el bosque de Gokarna. Si se va andando, se puede continuar desde Sankhu a Changu Narayan, y cruzar el río Manohara cerca de Bramhakhel (véase recuadro en Clicar).

				SUR DEL VALLE

				Hay varios templos y monasterios budistas fascinantes en la parte meridional del valle de Katmandú, pero visitar varios en una única excursión puede resultar complicado, pues los pueblos se hallan a lo largo de cuatro carreteras distintas que salen hacia el sur desde la vía de circunvalación de la capital. Hay un camino de tierra que supone un práctico atajo entre las carreteras que van a Godavari y Chapagaon, y una ruta peatonal que conecta la carretera de Bungamati y la de Chobar, de camino a Dakshinkali.

				Kirtipur

				Esta adormilada localidad, 5 km al suroeste de Katmandú, presenta un maravilloso y decadente esplendor gracias a los impresionantes templos medievales que jalonan sus callejas. Cuando Prithvi Narayan Shah irrumpió en el valle en 1768, convirtió la toma de Kirtipur en la principal prioridad, ya que debía proporcionarle la base para su ataque a los reinos Malla. Kirtipur presentó una resistencia feroz, pero al final, tras un cruento sitio, cayó. Sus habitantes pagaron un precio terrible por su tenacidad. El rey ordenó cortar la nariz y los labios de todos los varones, con la excepción de aquellos que sabían tocar instrumentos de viento, para que le distrajeran.

				La localidad fue sacudida por el terremoto del 2015, pero la mayor parte de sus tesoros históricos sobrevivieron al desastre. Al acercarse a Kirtipur desde la carretera de circunvalación de Katmandú, el casco antiguo queda enfrente, en lo alto de la colina. Lo mejor es seguir la carretera principal a la derecha y subir la ladera por el ancho tramo de escaleras.

				
					EXPLORAR EL SUR DEL VALLE

					Los pueblos del sur del valle pueden explorarse con los autobuses locales (baratos, frecuentes, abarrotados y lentos) o con un taxi para todo un día desde Katmandú. Aunque casi todos los pueblos sufrieron algún daño en el terremoto del 2015, solo unos cuantos templos quedaron destruidos y todavía hay mucho que ver entre las obras de reconstrucción en curso.

					Si se va en taxi hay que ponerse pronto en marcha. En un largo día probablemente se podrá ver Kirtipur, Chobar, Pharping y Dakshinkali. Lo normal es pagar unas 3500 NPR desde Katmandú. Antes, la forma más agradable de ir de Katmandú a cualquier pueblo del sur del valle era alquilando una bicicleta. Sin embargo, el aumento del tráfico y la rápida expansión de Katmandú hacen que ahora sea mucho menos placentero, aunque el tramo entre Pharping y Dakshinkali todavía es un trayecto agradable.

				

				[image: LP_Icons2012spa_31_Country_Red.gif] 	Puntos de interés

				Todos los reclamos de Kirtipur se hallan en lo alto de la colina que queda frente a la carretera de acceso.

				Templo de Bagh Bhairab	TEMPLO HINDÚ

				En un patio junto al lado norte de la plaza mayor, este imponente templo alberga un increíble conjunto de tulwars (espadas) y escudos de soldados que fueron derrotados por Prithvi Narayan Shah. A pesar de sufrir algunos daños en el terremoto, sigue siendo impresionante. Los martes y sábados a primera hora de la mañana aquí se realizan sacrificios de animales.

				Plaza mayor	PLAZA

				Rodeada por las antiguas residencias de la familia real de Kirtipur, esta plaza ahora es un lugar muy popular entre los locales para pasar el rato. En el centro hay un gran estanque y un templo encalado de Narayan custodiado por leones y grifos que sufrió daños leves en el terremoto.

				Templo de Uma Maheshwar	TEMPLO HINDÚ

				Desde la plaza mayor hay que seguir recto hacia el oeste hasta un santuario de Ganesh y una escalera de piedra que conduce al templo de tres pisos de Uma Maheshwar. Está flanqueado por dos elefantes de piedra con pinchos en las sillas para que los niños no se sienten en ellos. El templo se construyó en 1673 con cuatro tejados, pero uno se perdió en el terremoto de 1934. Es el lugar donde los habitantes de Kirtipur opusieron la resistencia final durante el sitio de 1768.

				Nagar Mandap Sri Kirti Vihar	TEMPLO BUDISTA

				En la parte baja de la colina, a la izquierda de la bifurcación de la avenida principal, se halla este clásico wat (monasterio budista) de estilo tailandés inaugurado por el patriarca supremo de Tailandia en 1995. Sufrió daños menores durante el terremoto.

				Lohan Dehar	TEMPLO HINDÚ

				A la derecha de la plaza mayor, según se sale de ella por la esquina sureste, se llega a este templo, del s. XVI, construido en piedra al estilo shikhara. Sufrió algunos daños en el terremoto, pero sigue usándose para ceremonias religiosas.

				Chilanchu Vihara	TEMPLO BUDISTA

				Esta majestuosa stupa de 1515 corona la colina. La harmika que hay encima de la cúpula está pintada de azul intenso. La stupa principal, que sobrevivió al terremoto, está rodeada de un jardín de chaityas, mientras que enfrente hay un enorme símbolo dorje. Para llegar hay que ir hasta detrás del templo de Lohan Dehar, girar a la izquierda por el estrecho pasaje y bajar por el callejón hasta la stupa.

				[image: LP_Icons2012spa_43_Country_Red.gif] 	Cursos

				Kagyu Institute of Buddhist Studies	MEDITACIÓN

				 (KIBS; tel. 01-4331679; www.kirtipur.org) Este tranquilo gompa en la cima de la colina ofrece varios cursos para estudiantes de budismo, desde cursos de dharma de tres días hasta certificados de tres años. También ofrece retiros personales y cursos de pintura thangka. Los formularios de solicitud están disponibles en línea. Algunos edificios sufrieron graves daños en el terremoto, por lo que hay que llamar para verificar si siguen ofreciéndose los cursos.

				[image: LP_Icons2012spa_34_Country_Red.gif] 	Dónde dormir y comer

				La Asociación de Guías de Kirtipur organiza estancias en casas particulares (i/d con media pensión 1500/2500 NPR) que reciben excelentes críticas de los viajeros tras una profunda inmersión en la vida local newar.

				Kirtipur Hillside Hotel	HOTEL $$

				(tel. 01-4334010; www.kirtipurhillside.com.np; i/d sin vistas 15/25 US$, con vistas 20/30 US$; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Es una gran opción para aquellos que quieran escapar de la contaminación de Katmandú. Las habitaciones son grandes y están limpias y algunas tienen balcones; las mejores dan al valle, presidido en la distancia por el Himalaya. Hay buenas obras de arte (obra del gerente) y un agradable restaurante en la azotea. Las habitaciones, sin embargo, pueden ser un poco frías.

				Kirtipur View Point Restaurant	NEPALÍ, INTERNACIONAL $

				(principales 150-250 NPR; 11.00-21.00) Aquí hay sabrosa comida newar, cerveza barata y geniales vistas. Su azotea es un mirador privilegiado, con vistas a las montañas que hay más allá o al templo de Uma Maheshwar a un lado, y sus platos del menú del día, que se sirven con diferentes curris, ofrecen un auténtico curso intensivo de cocina newar.

				[image: LP_Icons2012spa_38_Country_Black.gif]  Información

				Hay que pagar 100 NPR en la oficina de la Asociación de Guías de Kirtipur para entrar a la localidad.

				Asociación de Guías de Kirtipur (tel. 01-4334817; Chlthu 3; 9.00-17.00) Asociación de guías gestionada por la comunidad con una oficina de información turística muy útil en la calle principal del casco antiguo. Puede organizar circuitos guiados de 2 h por Kirtipur (500 NPR), así como estancias en casas particulares. El alegre personal ofrece folletos de información en inglés sobre Kirtipur.

				[image: LP_Icons2012spa_38_Country_Black.gif]  Cómo llegar y salir

				Hay microbuses regulares a Kirtipur desde la estación de autobuses del Parque Ratna, en Katmandú (20 NPR, 30 min); el último sale a las 19.00. Un taxi cuesta 600 NPR aprox.

				Chobar

				El pequeño pueblo de Chobar, a 6 km de Katmandú, preside una colina con vistas al río Bagmati a su paso por la garganta de Chobar, que según la leyenda fue cortada por la espada sagrada de Manjushri. El pueblo en sí es una preciosidad, con una maraña de calles antiguas alrededor de un famoso templo, pero el desfiladero ha sufrido los estragos de la extracción de áridos para fabricar cemento, muy demandado durante la expansión urbanística de Katmandú, y el terremoto del 2015 ha dejado aún más cicatrices.

				[image: LP_Icons2012spa_31_Country_Red.gif] 	Puntos de interés 		y actividades

				Templo de Adinath Lokeshwar	TEMPLO

				En el pueblo de Chobar se encuentra el curioso templo de Adinath Lokeshwar, construido originalmente en el s. XV. Es un bello templo newar de tres plantas y sus travesaños, muros y patio están adornados con cientos de bandejas de metal, copas, platos, cuchillos, cazos y recipientes ceremoniales, colgados por recién casados para asegurar una vida conyugal feliz. El templo es tanto a hindú como budistas. Delante tiene un santuario octagonal de piedra estilo shikhara con un símbolo dorje dorado. El recinto sufrió algunos daños en el terremoto del 2015.

				Una serie de callejones conecta la plaza del templo con la parte principal del pueblo y con un pequeño monasterio budista tibetano.

				Templo de Jal Binayak	TEMPLO HINDÚ

				Construido en 1602, este templo es uno de los santuarios de Ganesh más importantes del valle. Sus tres niveles de travesaños representan a ocho Bhairabs y a las ocho Ashta Matrikas (diosas madres) con las que suele representarse a Ganesh. El terremoto del 2015 provocó algunos daños, pero el mandir ofrece vistas panorámicas de la base de la garganta, donde hay abundantes aves. Al templo se accede desde un aparcamiento junto a la carretera principal y está 10 min a pie ladera abajo desde el pueblo. Se puede atajar a través del parque de Manjushree.

				Parque y cuevas de Manjushree	ESPELEOLOGÍA

				(entrada al parque 100 NPR, recorrido por las cuevas corto/medio/largo 500/1000/1500 NPR) Con vistas a la garganta de Chobar, el parque de Manjushree es muy popular entre los adolescentes enamorados, pero sus cuevas suscitan un interés aún mayor en los extranjeros. Con 3250 m, se dice que son las más largas del sur de Asia. Solo 350 m están abiertos a los visitantes. Hay cinco puntos de entrada diferentes, el más grande de los cuales es Bagh Gohpha, en el que hay que trepar por una serie de túneles laberínticos (el precio incluye linternas de cabeza y guías). Las cuevas estaban cerradas a la espera de que se declarara que seguían siendo seguras tras el terremoto del 2015.

				[image: LP_Icons2012spa_35_Country_Red.gif] 	Dónde comer

				Aunque no hay alojamiento en Chobar, sí hay un par de sitios sencillos para comer.

				Hira’s Coffee Shop	CAFÉ $

				(tentempiés desde 80 NPR; 7.00-17.00) En la amplia calle al sur del templo de Adinath Lokeshwar en el pueblo de Chobar, este íntimo y peculiar café en una casa de pueblo solo sufrió daños menores en el terremoto.

				[image: LP_Icons2012spa_38_Country_Black.gif]  Cómo llegar y salir

				Para llegar a Chobar hay que dirigirse al sur en la carretera de circunvalación de Katmandú y tomar la salida a Balkhu; la carretera discurre a la vera del río Bagmati. No hay autobuses directos desde la capital, pero cualquiera que vaya a Pharping o Dakshinkali puede parar en un desvío a 10 min a pie del pueblo (20 NPR). Un taxi cuesta 600-700 NPR (solo ida). También se puede ir a pie desde Kirtipur en 1 h, pasando por Panga, donde hay varios templos antiguos, incluido el venerado Vishnu Devi Mandir.

				Pharping

				Próspero pueblo newar 19 km al sur de Katmandú; sus antiguos lugares de peregrinaje budistas están llenos de refugiados tibetanos. Para una emocionante excursión de un día fuera de Katmandú no hay nada como un circuito por sus puntos de interés religioso. Pharping está en la carretera a Dakshinkali y es fácil visitar ambos pueblos en un día en autobús o bicicleta. De camino se pasa por el estanque de Taudaha, hogar legendario de las nagas liberadas del lago de Katmandú. Cada año se crean en la zona más monasterios budistas; algunos aceptan estudiantes extranjeros. El pueblo solo sufrió daños leves en el terremoto del 2015.

				[image: LP_Icons2012spa_31_Country_Red.gif] 	Puntos de interés

				Templo de Shesh Narayan	TEMPLO HINDÚ

				Unos 600 m cuesta abajo desde la intersección principal de Pharping, en dirección a Katmandú, el templo de Shesh (o Sekh) Narayan es un venerado santuario de Visnú rodeado de estanques y estatuas, situado por debajo de la pared de un acantilado rocoso y un monasterio tibetano. El templo principal fue construido en el s. XVII, pero se cree que la cueva de la derecha (ahora dedicada a Padmasambhava o Guru Rinpoche) ha sido lugar de peregrinaje desde mucho antes.

				En el patio hay unas estatuas de época Licchavi bellamente talladas, que incluyen vistosas representaciones de Ganesh y Hanuman. Los estanques vecinos están llenos de carpas koi y tallas semisumergidas, entre ellas una imagen de Aditya enmarcada por un arco de piedra. Con suerte, se puede escuchar música religiosa que procede del pabellón que hay junto a los estanques. Los sacerdotes del templo puede que bendigan al viajero a cambio de un donativo.

				[image: LP_Icons2012spa_31_Country_Red.gif] 	Ruta de peregrinación

				La mejor forma de visitar los puntos de interés de Pharping es unirse a los peregrinos en un sencillo circuito de peregrinación de 1-2 h en el sentido de las agujas del reloj (parikrama en nepalí o kora en tibetano) por el centro del pueblo.

				Centro Dharma del Pináculo Auspicioso de Dzongsar	MONASTERIO BUDISTA

				Al entrar en el pueblo desde la carretera principal hay que tomar la primera calle a la derecha e ir cuesta arriba pasando por delante de una estatua de Guru Rinpoche en una vitrina de cristal. Junto a la estatua hay un gran chörten que alberga 16 enormes molinos de oración. En el momento de redactar esta guía se estaban reparando las grietas provocadas por el terremoto.

				Ralo Gompa	MONASTERIO BUDISTA

				Este gran gompa blanco tiene un chörten pintado de vivos colores. Se encuentra en la colina, una vez pasada la hilera de restaurantes tibetanos.

				Sakya Tharig Gompa	MONASTERIO BUDISTALeyenda

				Enorme chörten pintado de vivos colores: hay que entrar dentro para ver cientos de chörten y estatuas de Guru Rinpoche en miniatura colocadas en nichos de las paredes. Si uno tiene suerte, puede que encuentre docenas de monjes cantando en su interior; si es así, la visita resulta especialmente mágica.

				Drölma Lhakhang	 MONASTERIO BUDISTA

				Santuario sagrado tanto para hindúes como para budistas, que identifican a Saraswati como Tara. Se accede a través de un tramo de escaleras a la derecha del Sakya Tharig Gompa. A la derecha de esta capilla está el Rigzu Phodrang Gompa, que resultó ligeramente dañado por el terremoto pero que vale la pena visitar por su impresionante friso de estatuas, con Guru Rinpoche rodeado de sus aterradoras encarnaciones como Dorje Drolo (montado en un tigre) y Dorje Phurba (con tres caras, alas tipo Garuda y unido a su consorte).

				Cueva de Guru Rinpoche	SANTUARIO BUDISTA

				Si se suben los escalones desde Drölma Lhakhang, se pasa por una fisura rocosa repleta de tsha tsha (ofrendas de barro con forma de stupa), con grietas rellenas de pequeñas bolsas de deseos y pelo humano. Al final del camino se llega a los muros de un gran monasterio de color blanco; dentro hay una pequeña cueva (conocida también como cueva de Gorakhnath). Hay que descalzarse y agacharse para penetrar en la cueva, oscurecida por el hollín e iluminada por velas de manteca y una hilera de bombillas de colores un tanto fuera de lugar.

				Templo de Vajra Yogini	MONASTERIO BUDISTA

				Templo sagrado de estilo newar del s. XVII dedicado a la diosa tántrica Vajrayogini, una de las pocas deidades femeninas de la mitología budista. Vajrayogini fue una asceta errante que alcanzó un nivel de iluminación prácticamente equivalente al de los budas. Desgraciadamente, muchos de los edificios históricos de estilo Rana que flanqueaban el patio se derrumbaron en el terremoto del 2015. Arquitectónicamente, Vajra Yogini es bastante diferente de cualquier otro templo del pueblo, con un clásico diseño newar. Se accede a él bajando por un tramo de escaleras desde la cueva de Guru Rinpoche.

				[image: LP_Icons2012spa_34_Country_Red.gif] 	Dónde dormir y comer

				A lo largo de la carretera principal, según se sube desde Pharping Bazaar, hay numerosos restaurantes tibetanos que sirven momos, thukpa y té de manteca a los hambrientos peregrinos.

				Family Guest House	PENSIÓN $

				(tel. 01-4710412; h con/sin baño 700/500 NPR) Esta casa de huéspedes bien regentada, ubicada delante de la estatua de Guru Rinpoche, es la única opción en el centro de Pharping. Se encuentra en pleno circuito de peregrinaje y tiene un buen restaurante en la azotea.

				Hotel Ashoka	PENSIÓN $

				(tel. 01-4710057; h en bungaló 700 NPR, h 1000 NPR; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Pensión con una ubicación tranquila en la carretera a Dakshinkali, que rodea Pharping. Tiene vistas sublimes desde las habitaciones del edificio principal. Desgraciadamente, estas habitaciones están un poco ajadas y quizá los bungalós sin vistas junto al jardín sean una mejor opción. Algunos edificios resultaron dañados por el terremoto, por lo que hay que llamar para saber qué habitaciones están disponibles.

				Dakchhinkali Village Resort	HOTEL $$

				(tel. 9801112525, 9801112323; www.dakchhinkalivillageresort.com; h 2000-2500 NPR; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Fuera del centro del pueblo, este resort un poco anticuado junto a un impresionante monasterio moderno tiene habitaciones bastante grandes en medio de unos espaciosos y tranquilos terrenos.

				Hattiban Resort	CENTRO VACACIONAL $$$

				(tel. 01-4370714; www.haatiban-resort.com; i/d 100/125 US$; [image: LP_Icons2012spa_69_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Este pequeño centro vacacional, encaramado a una cresta sobre el valle y rodeado de pinos, tiene 30 habitaciones de buena calidad, la mayoría con balcones que le sacan el máximo partido a las vistas del Himalaya. Las habitaciones son enormes, con grandes y cómodas camas, radiadores y baños modernos.

				Desde el complejo se puede hacer una excelente excursión de 3 h (ida y vuelta) hasta la cima del Champa Devi (2249 m). El inconveniente principal es que es muy inaccesible; para llegar se necesita transporte propio para recorrer 2 km por una pista empinada y llena de surcos que sale de la carretera 3 km al norte de Pharping. Las condiciones de la carretera varían; se recomienda preguntar al hotel si pueden encargarse del traslado.

				[image: LP_Icons2012spa_38_Country_Black.gif]  Cómo llegar y salir

				Los autobuses de la ruta nº 22 salen durante todo el día hacia Pharping desde la estación de autobuses del Parque Ratna en Katmandú (31 NPR, 1½ h) y luego continúan hasta Dakshinkali. El último autobús para volver a Katmandú parte alrededor de las 17.30.

				Alrededores de Pharping

				Dakshinkali

				La carretera desde Pharping continúa unos cuantos kilómetros hacia el sur hasta el templo empapado en sangre de Dakshinkali, uno de los destinos favoritos de peregrinación hindú. En la confluencia de dos arroyos sagrados en una rocosa grieta del bosque, el templo, que resultó intacto en el terremoto del 2015, está dedicado a Kali, la encarnación más sanguinaria de Parvati. Para satisfacer la sed de sangre de la diosa, los peregrinos arrastran pollos, patos, cabras, ovejas, cerdos y algún que otro búfalo por el camino que sube al templo, donde son degollados y transformados en trozos de carne por parte de los sacerdotes, que son también hábiles carniceros.

				Una vez realizado el sacrificio, se cocina la carne. Los peregrinos llevan todos los ingredientes para hacer una barbacoa en el bosque y se pasan el resto del día festejando a la sombra de los árboles. El sábado es el gran día de los sacrificios, aunque la sangre también fluye en abundancia los martes. El resto de la semana, Dakshinkali está muy tranquilo. Durante las celebraciones anuales de Dasain, en octubre, el templo se cubre de color carmesí y la imagen de Kali queda bañada en vísceras.

				El camino al templo desde la parada de autobuses pasa por una zona de puestos de venta de objetos religiosos y comestibles, que suele llenarse del humo de las barbacoas. Los granjeros locales venden aquí sus productos para las comidas que siguen a los sacrificios, además de montañas de caléndulas, cocos y otras ofrendas para la diosa. Solo los hindúes pueden entrar en el patio del templo, donde se encuentra la imagen de Kali, pero los visitantes pueden mirar desde las terrazas circundantes. No obstante, hay que recordar que los sacrificios son un acto religioso de una profunda significación espiritual para los lugareños y no una excusa para sacar fotos truculentas.

				Un camino que sale de detrás del templo principal sube hasta el pequeño templo de Mata, que ofrece buenas vistas del bosque desde lo alto de la colina. Los puestos de tentempiés de la parada de autobuses de Dakshinkali sirven té y pappadams para recuperar energías.

				
					COMPLACIENDO A KALI

					La consorte de Siva, Kali, una de las deidades hindúes más sanguinarias, es la diosa del poder, el cambio, el tiempo y la destrucción. Su pose más famosa es la de Dakshinkali, en la que aparece bailando en un frenesí destructor, con la lengua fuera y ebria de la sangre de sus víctimas. El templo de Dakshinkali está dedicado a esta forma de la diosa y los sacrificios de animales son habituales en este y otros templos de Kali.

					Los sacrificios se hacen para aplacar su deseo de sangre y existen normas estrictas sobre el ritual para sacrificar los animales. Aunque los sacrificios son frecuentes en ciertos templos hindúes nepalíes, actualmente son mucho más raros en gran parte de la India, aunque todavía son habituales en algunas partes del sur y de Bengala. Si uno cree que esto es espantoso, debería haber visitado el gran templo de Kali en Kolkata (India) hace unos 200 años, cuando, según se dice, se sacrificaba a un niño cada día…

				

				[image: LP_Icons2012spa_38_Country_Black.gif]  Cómo llegar y salir

				Hay autobuses regulares de la ruta nº 22 a Dakshinkali, con salida desde la puerta de Shahid en Katmandú (monumento a los Mártires) y desde la estación de autobuses del Parque Ratna (NPR 45, 2½ h). Hay autobuses adicionales los martes y sábados debido a la abundancia de peregrinos. Desde Pharping hay 1 km de fácil bajada a pie o en bicicleta, pero la subida cuesta más.

				Dollu

				Unos 3 km antes de Pharping en la carretera de Katmandú, una carretera secundaria se desvía hacia el norte por un pequeño valle hasta la aldea de Dollu pasando por varios grandes monasterios budistas tibetanos, incluido el Rigon Tashi Choeling, que sufrió algunos daños durante el terremoto pero que todavía alberga algunos excelentes murales y estatuas, incluida una aterradora imagen de Guru Dorje Drolo y su tigre.

				Si uno camina unos cientos de metros hacia Katmandú desde el cruce de Dollu llegará a un grupo de casas apiñadas en una curva cerrada, desde donde un camino conduce cuesta arriba hasta el enorme monasterio de Neydo Tashi Choeling. Este moderno gompa domina el paisaje circundante y su sala de oración principal alberga algunos impresionantes murales y una estatua de 15 m de Sakyamuni. En el cenobio residen unos 200 monjes y las oraciones de la mañana y la tarde son toda una experiencia. Recientemente se estaban reparando algunos daños menores provocados por el terremoto.

				[image: LP_Icons2012spa_34_Country_Red.gif] 	Dónde dormir

				[image: LP_Icons2012spa_6F_Country_2C_Dark_Blue.gif] Neydo Tashi Choeling Monastery Guest House	PENSIÓN $$

				(tel. 01-6924606; www.neydohotel.com; i/d incl. desayuno 60/70 US$; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Esta maravillosa pensión, anexa al monasterio Neydo Tashi Choeling, es un poco diferente. Ofrece relajantes habitaciones muy confortables de colores tenues, pero lo mejor es la oportunidad de conocer a los 200 monjes residentes: se puede comer con ellos y participar en la vida diaria monástica.

				Está unos cuantos kilómetros a las afueras de Pharping en la carretera a Katmandú.

				Bungamati

				Antes una de las aldeas más bonitas del valle, Bungamati sufrió toda la fuerza devastadora del terremoto del 2015. Muchos edificios y templos se derrumbaron y las cicatrices del desastre tardarán mucho en curarse. Sin embargo, algunos monumentos sobrevivieron al desastre y todavía vale la pena visitar el lugar.

				En esta histórica aldea nació Rato Machhendranath, el dios patrón de Patan, pero el enorme templo tipo shikhara que albergaba la imagen de la deidad en la plaza mayor de Bungamati quedó convertido en ruinas durante el terremoto. El ídolo sagrado de Rato Machhendranath fue recuperado de entre las ruinas, pero no está claro cómo afectará la pérdida del templo al festival de Rato Macchendranath, que incluye un famoso desfile de carros entre Bungamati y Patan. El histórico templo de Bhairab, en la misma plaza, también quedó destruido.

				Muchos lugareños se ganan la vida como talladores de madera y hay varios talleres y salas de exposición alrededor de la plaza mayor. Para llegar al centro desde la parada de autobuses hay que seguir la ancha calle hacia el sur, girar a la derecha y luego volver a girar a la derecha en un cruce junto a un santuario de Ganesh.

				[image: LP_Icons2012spa_31_Country_Red.gif] 	Puntos de interés

				Con la destrucción de los templos de Rato Machhendranath y de Bhairab en el terremoto del 2015, Bungamati perdió parte de su alma. Estos santuarios tenían un papel muy importante en la vida religiosa del valle y los lugareños sintieron mucho su pérdida. Debido a su importancia espiritual puede que los templos algún día se reconstruyan, pero, de momento, los visitantes deben conformarse con la plaza llena de escombros donde antaño se alzaban los templos y un puñado de templos más pequeños en las calles secundarias.

				Museo de Cultura Bungamati	MUSEO

				(entrada 25 NPR; 10.00-16.00 sa-ju) En el estrecho callejón que lleva a la plaza mayor se halla este discreto y polvoriento museo que muestra objetos representativos de las culturas de la zona. El terremoto causó algunas grietas.

				Dey Pukha	ESTANQUE

				(estanque central) Según se sale de la plaza mayor por la puerta norte, se pasa por un monasterio budista desvencijado, por una serie de chaityas y hornacinas, y finalmente por el estanque de ladrillo de Dey Pukha.

				Templo de Karya Binayak	TEMPLO HINDÚ

				A medio camino entre Bungamati y Khokana, este histórico templo de Ganesh solo sufrió daños menores durante el terremoto. Los peregrinos locales vienen en masa hasta aquí los sábados para disfrutar de un bhoj (banquete) y de bhajan (música religiosa), la versión newar de una barbacoa y canciones a coro. Para llegar hay que girar a la izquierda cuando el camino desde Bungamati confluye con un camino más grande junto a una escuela.

				[image: LP_Icons2012spa_38_Country_Black.gif]  Cómo llegar y salir

				Los autobuses a Bungamati salen con frecuencia desde la estación de Lagankhel en Patan (20 NPR, 40 min). También hay unos cuantos autobuses directos a la estación de autobuses del Parque Ratna en Katmandú (30 NPR). También se puede llegar en motocicleta (o en bicicleta si uno no tiene miedo del desquiciante tráfico) desviándose de la carretera de circunvalación de Katmandú en Nakhu.

				Khokana

				A pesar de ser más pequeña y tranquila que Bungamati y de que los edificios más antiguos sufrieron graves daños en el terremoto del 2015, vale la pena visitar esta aldea medieval newar. La carretera principal atraviesa el pueblo, que ofrece una ventana al pasado, con fabricantes de colchones rellenando fundas con algodón, granjeros empacando paja, sastres cosiendo y mujeres hilando lana y aventando arroz. En la plaza mayor está el templo de Shekala Mai (también conocido como Rudrayani), con tres plantas y balcones tallados cubiertos de biombos calados. El festival de Khokana Jatra, con sus bailarines con máscara, suele celebrarse durante cinco días en octubre; ese es un buen momento para visitar la aldea.

				Para entrar a Khokana hay que pagar 100 NPR en la oficina de turismo. El dinero se destina al mantenimiento de las calles.

				Chapagaon

				Este pueblo, otra víctima del terremoto del 2015, sufrió graves daños en sus altas casas newar de ladrillo, pero sus templos permanecieron en pie. Junto a la carretera principal, que atraviesa la plaza mayor en ruta hacia Tika Bhairab, hay varios santuarios, incluidos templos dedicados a Bhairab, Krishna y Narayan, pero la principal atracción es el templo de Vajra Varahi (aparcamiento 20 NPR), unos 500 m al este de la carretera principal en la ruta de vuelta a Godavari (hay que girar a la izquierda junto al templo de Narayan).

				En un tranquilo bosque, este importante templo tántrico se construyó en 1665 y sobrevivió al terremoto casi intacto. Atrae a muchos séquitos nupciales, peregrinos y excursionistas, que acuden en masa los sábados. Los visitantes vierten leche y ofrendas por encima de la estatua de un toro frente al templo y hacen ofrendas similares a la imagen de Vajra Varahi, una encarnación de la “buda femenina” Vajrayogini. En el bosque hay muchos pájaros y junto al aparcamiento hay un cartel con un listado de especies.

				Si el viajero quiere explorar los alrededores, puede dirigirse al valle de Lele, al este del valle del Nakhu Khola, unos 5 km al sur de Chapagaon. Aquí se ven pocos turistas y la zona permite contemplar una forma de vida casi desaparecida en otras partes del valle de Katmandú.

				Para llegar a Lele, se debe seguir la carretera al sur de Chapagaon hasta Tika Bhairab, un gran templo de roca en la confluencia de dos ríos que cuenta con una vistosa pintura de Bhairab. Se puede llegar en autobús desde Chapagaon compartiendo la carretera con ruidosos camiones que transportan grava de vuelta a Katmandú.

				[image: LP_Icons2012spa_38_Country_Black.gif]  Cómo llegar y salir

				Los microbuses locales salen de la estación de Lagankhel (Patan) hacia Chapagaon (20 NPR, 45 min) o directamente al templo de Vajra Varahi (20 NPR).

				La carretera al templo de Vajra Varahi continúa por entre sosegados campos hasta salir a la carretera de Godavari, al sur de Bandegaon. Se puede recorrer a pie en 1 h o en bicicleta en 20 min.

				Godavari

				Godavari es célebre por albergar los Jardines Botánicos Nacionales de Nepal y la carretera de acceso está repleta de los semilleros que abastecen de flores y plantas a Katmandú. El terremoto solo causó daños menores.

				Una carretera de 10 km que sale desde la vía de circunvalación de Katmandú se bifurca en el centro de Godavari: a la izquierda se va al jardín botánico; a la derecha, se sube al templo de Naudhara Kunda; luego, se convierte en una pista que asciende hasta la montaña de Pulchowki.

				[image: LP_Icons2012spa_31_Country_Red.gif] 	Puntos de interés

				Si se desea recorrer los remotos senderos de los bosques que rodean Godavari, se recomienda contratar un guía, ya que algunos lugareños han informado de robos. Los hoteles o restaurantes pueden ayudar a encon-trar uno.

				Jardines Botánicos Nacionales	JARDINES

				(extranjeros/miembros SAARC 226/57 NPR, cámara/video 20/150 NPR, menores de 10 años 50% descuento; 10.00-17.00, hasta 16.00 nov-ene) Un tranquilo lugar, ideal para dar un paseo o hacer un picnic, excepto los viernes y sábados, cuando se llena de escolares. El centro de visitantes tiene buenas muestras sobre la flora de Nepal; en la parte central está el bonito estanque de la Coronación, con un pilar conmemorativo de 7 m. El invernadero tropical, el de cactos y el de orquídeas sufrieron daños en el terremoto y recientemente estaban siendo reparados.

				Godavari Kunda	SITIO HINDÚ

				Si se gira a la derecha en el cruce antes del jardín botánico se llega a un conjunto de restaurantes locales, al Godavari Kunda (un manantial sagrado a la derecha de la carretera) y, a la izquierda, a un estanque bordeado de santuarios sivaítas.

				Cada 12 años (la última vez fue en el 2015 y la próxima será en el 2027) miles de peregrinos van hasta el manantial a bañarse y obtener méritos espirituales. Al lado está el gran monasterio tibetano de O Sal Choling Godavari, que presenta algunas cicatrices del terremoto.

				Bosque Comunitario de Godavari Kunda	BOSQUE

				Al otro lado de la carretera del Godavari Kunda, un pequeño y pintoresco lago conduce hasta la entrada de un bosque de 30 Ha, gestionado por los lugareños, que alberga 300 especies de aves. Es muy popular para hacer un picnic.

				Naudhara Kunda	TEMPLO HINDÚ

				(templo de Pulchowki Mai) Dañada por el terremoto, esta pagoda de tres plantas está dedicada a una de las diosas madre tántricas, y los dos grandes estanques antes del recinto del templo están alimentados por nueve caños (conocidos como los Naudhara Kunda) que representan los nueve arroyos que nacen en la montaña de Pulchowki. Se encuentra cerca de la carretera, a la derecha en el cruce que hay junto a la St Xavier’s School.

				Aunque la entrada al templo es gratis, es posible que el Grupo del Bosque Comunitario de Naudhara exija el pago de 100 NPR, ya que el templo está al borde del bosque.

				Bosque Comunitario de Naudhara	BOSQUE

				(entrada 100 NPR, aparcamiento 20 NPR; 7.00-16.00) Bosque comunitario de 147 Ha gestionado por los locales y creado con el apoyo de la Bird Conservation Nepal (www.birdlifenepal.org). Se pueden contratar circuitos de 2 a 3 h con guías en la taquilla por 500 NPR. Algunos senderos sufrieron corrimientos de tierras, por lo que hay que consultar si todavía se pueden hacer circuitos.

				Shanti Ban Buddha	SANTUARIO BUDISTA

				En una colina por encima de Godavari hay una enorme imagen dorada de Buda, financiada por budistas locales.

				Se encuentra al oeste de la aldea y bastante por encima de la carretera principal. Está a 20 min a pie por un camino de tierra desde el desvío de Godavari. Al llegar al final de la aldea hay que buscar una verja verde con el cartel que indica “Shanti”; hay que cruzarla y subir las escaleras hasta la estatua.

				[image: LP_Icons2012spa_34_Country_Red.gif] 	Dónde dormir y comer

				Aquí no hay alojamientos económicos, pero sí unos cuantos restaurantes baratos frente al Godavari Kunda donde los excursionistas pueden almorzar por pocas rupias. El Godavari Village Resort (tel. 01-5560675; www.godavariresort.com.np; i/d incl. desayuno 150/165 US$; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_73_Country_Black.gif] ) sufrió graves daños en el terremoto del 2015 y estaba temporalmente cerrado a la espera de ser reparado; hay que llamar para conocer las últimas noticias.

				Hotel View Bhrikuti	HOTEL $$

				(tel. 01-5560542; www.hotelviewbhrikuti.com; i/d incl. desayuno 65/75 US$; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Alojamiento tipo hotel de negocios un poco destartalado pero aceptable. Las habitaciones son grandes y sorprendentemente lujosas, con minibar, baños modernos y televisión por cable. Además, hay una atractiva azotea ajardinada, con buenas vistas los días despejados. El edificio más nuevo sufrió algunos daños en el terremoto, por lo que mientras se estaba reparando la actividad se centraba en el edificio más antiguo.

				[image: LP_Icons2012spa_38_Country_Black.gif]  Cómo llegar y salir

				Los microbuses locales (nº 5) y autobuses (nº 14) circulan entre la estación de Lagankhel (Patan) y Godavari (8 NPR, 45 min). La carretera está en buenas condiciones para ir en bicicleta o motocicleta, pero hay que tener cuidado con los camiones que van y vienen de las minas cercanas a Tika Bhairab.

				Alrededores de Godavari

				Harisiddhi

				Este pueblo está 7 km al noroeste de Godavari por la carretera principal. Harisiddhi destaca por su alto templo de Harisiddhi Bhagwan, de cuatro plantas, que se alza en la enladrillada plaza del mercado. Dedicado a una de las encarnaciones más aterradoras de Durga, el templo ha sido pintado de vivos colores por los devotos locales y todavía resulta imponente a pesar de haber sufrido algunos daños en el terremoto. Cualquier autobús que vaya a Godavari puede parar en la localidad.

				Bishankhu Narayan

				Este santuario puede ser la excusa ideal que uno está buscando para apartarse de las rutas más turísticas. Esta hornacina dedicada a Visnú, cubierta por una malla metálica, se encuentra subiendo unos empinados escalones que luego bajan hasta una estrecha fisura en la roca, donde los peregrinos realizan ordalías: si pueden pasar por la fisura pétrea, están limpios de pecado; de lo contrario, son culpables de gula u orgullo…

				La carretera asfaltada a Bishankhu Narayan (3 km) empieza en Bandegaon, en la carretera de Godavari, y va al sureste paralela a un arroyo. En el pueblo de Godamchowr, se debe tomar el desvío que hay a la izquierda junto al campo de fútbol y de ahí, subir durante 2 km.

				Montaña de Pulchowki

				Con sus 2760 m, esta montaña es el punto más alto del valle. Hay vistas magníficas desde la cima, donde se encuentra el sagrado templo de Pulchowki Mai. Aquí se encuentran más de 570 especies de plantas de flor. También es un buen lugar para la observación de aves, ya que alberga un tercio de todas las especies ornitológicas de Nepal. Hace años que se rumorea que el Gobierno lo convertirá en parque nacional. La montaña es famosa por sus flores en primavera (mar-abr), especialmente por sus magníficos rododendros rojos y blancos.

				Para llegar, las únicas opciones son una excursión de un día completo por pistas de tierra desde Naudhara Kunda, o una carretera sin asfaltar en malas condiciones solo transitable en todoterreno o en bicicleta de montaña. En el lugar no hay ningún tipo de servicio; hay que llevar agua, comida y una brújula, y no es recomendable ir solo (en el pasado algún excursionista ha sido atracado). Se puede visitar en una excursión a pie, ida y vuelta, de 6 h, pero hay que comprobar el estado de los senderos antes de partir, ya que los corrimientos de tierras pueden haber bloqueado algunas secciones.

				PERIFERIA DEL VALLE

				Más allá de Bhaktapur, el paisaje empieza a elevarse, dejando entrever al norte los muros escarpados del Himalaya, que raramente se ven desde la parte inferior del valle. Técnicamente, la mayoría de los pueblos están fuera del valle, en las carreteras a Langtang o en la frontera tibetana, pero es fácil visitarlos en una excursión de un día (o haciendo noche) desde Katmandú. Muchos pueblos de la parte superior de la ladera del valle sufrieron daños en el terremoto; hay que asegurarse de que los hoteles siguen abiertos antes de planificar una excursión para pernoctar allí.

				
					YOGA, MASAJE Y MÁS

					El Nepal Yoga Retreat (tel. 9851092635, 9851037083; www.yogaretreatnepal.com; i/d 3 días y 2 noches todo incluido 127/174 US$; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ), entre Bhaktapur y Nagarkot. a 1 km de la aldea de Tharkot (Telkot), es uno de los retiros de yoga mejor considerados de Nepal. Ofrece cursos de yoga impartidos por expertos, masajes ayurveda, baños de vapor y mucho más. El alojamiento es en sencillas casitas de bambú. Es interesante sobre todo para la gente que estudia yoga en serio.

				

				Nagarkot

				TEL. 01 / ALT. 2175 M

				Con fama de ser el mejor lugar para disfrutar de vistas del Himalaya desde el confort del balcón de un hotel, Nagarkot, a solo 32 km de Katmandú, está lleno de hoteles en una cresta con una de las mejores vistas panorámicas del Himalaya. Sin embargo, muchos resultaron dañados en el terremoto del 2015 y pasará bastante tiempo antes de que el pueblo vuelva a estar totalmente reconstruido. Una visita entre octubre y marzo prácticamente garantiza poder disfrutar de las vistas, aunque las montañas son famosas por desaparecer tras las nubes en cualquier día (u hora) del año. Hay que llevar ropa de abrigo porque puede hacer mucho frío.
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				Aparte de relajarse y admirar las montañas, se pueden realizar excursiones de un día por la zona.

				Vistas	MIRADOR

				El único interés de Nagarkot son las vistas, pero ¡qué vistas! Desde cualquier lugar despejado de la cresta se puede contemplar un panorama que abarca desde Dhaulagiri, al oeste, hasta el monte Everest y el Kanchenjunga al este, además del Ganesh Himal (7406 m), el Langtang Lirung (7246 m), el Shisha Pangma (8012 m), el Dorje Lakpa (6975 m) y el Gauri Shankar (7146 m).

				El lugar más popular para disfrutar de las vistas es la torre mirador, todavía en pie tras el terremoto. Está a 2164 m de altura en una cresta con fabulosas vistas de 360° al amanecer. Está a 1 h a pie (4 km) al sur del pueblo; si a uno no le apetece pasear en la oscura y fría mañana, los hoteles o las oficinas de turismo pueden ayudar a contratar un taxi o un automóvil privado hasta allí (ida y vuelta 1200 NPR). Otro buen lugar de observación es el dañado templo de Mahakali, en la cima de una pequeña colina cerca de varios hoteles.

				Sendero de naturaleza	SENDERISMOLeyenda

				Este sencillo y popular sendero describe un círculo alrededor de Nagarkot (2-3 h) y pasa por pintorescas colinas con bancales, bosques, campos de flores de mostaza y rústicas granjas de barro cocido que pertenecen a los tamang y los gurung.

				Escalada en roca	ESCALADA EN ROCA

				(tel. 9851115014; www.himalayantrailfinder.com; incl. alojamiento, comidas y transporte desde Katmandú 65 US$) Esta actividad todavía está en ciernes, pero aquí se puede escalar una roca de 30 m, con rutas con un grado de dificultad de entre 4 y 8. Hay que organizarlo a través de Himalayan Trailfinder en Katmandú.

				[image: LP_Icons2012spa_34_Country_Red.gif] 	Dónde dormir

				En Nagarkot hay abundantes pensiones y hoteles que sacan provecho de las vistas en el lado norte de la cresta y que cobran un extra por dicho privilegio. Sin embargo, el terremoto causó muchos daños y varios hoteles estaban cerrados, incluidos el Hotel Green Valley (tel. 01-6680078; www.hotelgreenvalley.com.np; i/d desde 2000/2500 NPR; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) y el Hotel Himalayan Villa (tel. 01-6680119; www.hotelhimalayanvilla.com; i/d incl. desayuno 3000/3500 NPR; [image: LP_Icons2012spa_61_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ), por lo que hay que preguntar por allí para conocer la última información.

				Nagarkot es más popular entre los turistas locales e indios que entre los extranjeros. Puede estar abarrotado (y ser muy ruidoso, con grupos de jóvenes nepalíes que ponen música muy alta hasta altas horas de la noche o ¡hasta que se corta la electricidad!) y los precios de los hoteles son muchos más caros, y los estándares más bajos que en zonas más populares entre los extranjeros. No obstante, muchos alojamientos ofrecen descuentos, así que hay que preguntar al reservar o al llegar.

				Sherpa Alpine Cottage	PENSIÓN $Leyenda

				(tel. 9841265231; sherpacottage@gmail.com; h con/sin agua caliente 1200/800 NPR; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Casitas básicas con un precio de lo más barato que se puede encontrar en Nagarkot. Muchas tienen vistas memorables. También dispone de un agradable restaurante exterior, con mesas en un jardín con vistas al valle.

				Berg House Café	PENSIÓN $Leyenda

				(tel. 9841914242; h 1500 NPR; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Encima de este popular café, que seguía abierto mientras se reparaban los daños del terremoto, hay habitaciones grandes y luminosas con vistas hacia abajo del valle de Katmandú, aunque probablemente esas no sean las vistas por las que uno viene aquí.

				[image: LP_Icons2012spa_6F_Country_2C_Dark_Blue.gif] Nagarkot Farmhouse Resort	CENTRO VACACIONAL $$

				(tel. 01-6202022; www.nagarkotfarmhouse.com; i/d incl. media pensión y tasas e impuestos 5000/7500 NPR; [image: LP_Icons2012spa_61_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Apartado de la zona principal de hoteles, este acogedor alojamiento con mucho carácter tiene una atractiva decoración budista tibetana e incluso una stupa y una sala de meditación. Las mejores habitaciones están en el complejo de ladrillo de inspiración newar al borde del jardín, con baños impolutos y tumbonas en los balcones con sensacionales vistas de varios picos. El restaurante sufrió algunos daños en el terremoto, pero las habitaciones no se vieron muy afectadas. Está 2 km más allá del Hotel Country Villa bajando por el camino de tierra hacia Sankhu.

				[image: LP_Icons2012spa_6F_Country_2C_Dark_Blue.gif] Resort Eco-Home Nagarkot	PENSIÓN $$Leyenda

				(tel. 01-6680180; www.ecohomenagarkot.com; i/d incl. tasas e impuestos 25/35 US$; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) [image: LP_Icons2012spa_53_Country_Black.gif]  Esta pensión germano-nepalí tiene habitaciones muy pequeñas con camas bajas y está decorada con banderas de oración, máscaras y elegantes toques étnicos. Sufrió algunos daños pero no tantos como para cerrar. El comedor de la planta superior con vistas parciales está en torno a una enorme chimenea circular abierta. Los platos llevan un gran número de verduras orgánicas, pero tardan mucho en prepararlos, por lo que se aconseja pedir con antelación. Es una excelente base económica.

				Una parte de los beneficios se destina a proyectos comunitarios locales, algo muy raro en Nepal y por lo que hay que elogiar a esta pensión.

				Hotel at the End of the Universe	PENSIÓN $$Leyenda

				(tel. 01-6680011; www.endoftheuniverse.com.np; h con baño 24-40 US$, sin baño 12 US$, ste 60 US$; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) [image: LP_Icons2012spa_53_Country_Black.gif]  Este ecléctico alojamiento ofrece una fascinante selección de casitas de campo y cabañas de bambú en medio de un verde jardín. Tiene un evocador restaurante con paredes de piedra y grandes ventanas con vistas a las montañas. Sufrió algunos daños en el terremoto pero ya se estaban reparando; hay que consultar qué habitaciones están abiertas.

				También ofrece agua gratis. Una parte de los beneficios se destina a proyectos educativos locales.

				Peaceful Cottage	HOTEL $$Leyenda

				(tel. 01-6680077; www.peaceful-cottage.com; h con/sin vistas 60/35 US$; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Este hotel con una mezcla de estilos arquitectónicos es una de las mejores opciones de Nagarkot. Tiene habitaciones para todos los presupuestos y solo sufrió daños menores en el terremoto. Cada habitación es diferente: algunas tienen camas de madera tallada y otras paredes de guijarros, pero todas ofrecen una relación calidad-precio inusualmente buena para Nagarkot.

				También tiene una fascinante torre octogonal con uno de los mejores restaurantes del pueblo, el Café du Mont. Recientemente se estaban reparando los daños causados por el terremoto en este edificio.

				Nagarkot Sunshine Hotel	HOTEL $$Leyenda

				(tel. 01-6680105; h 35-45 US$; [image: LP_Icons2012spa_61_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Un atractivo hotel de ladrillo rojo con precios que se corresponden con la calidad de las vistas. Las mejores habitaciones (las nº 206 y 306), en las plantas superiores, tienen ventanas en tres de sus lados, lo que permite una visión panorámica. El terremoto solo causó daños leves.

				Club Himalaya Resort	CENTRO VACACIONAL $$$Leyenda

				(tel. 01-6680046; www.clubhimalaya.com.np; i/d incl. desayuno desde 85/110 US$, i/d económica sin desayuno 50/80 US$; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_73_Country_Black.gif] ) Es el lugar más chic: habitaciones grandes y modernas con todas las comodidades por un buen precio. Las vistas, tanto desde las terrazas como desde las propias habitaciones, son probablemente las mejores del pueblo. Además, ofrece piscina climatizada, jacuzzi y servicio de masajes. Algunas zonas estaban cerradas debido a reparaciones tras el terremoto, por lo que hay que informarse antes de ir.

				Para alojarse en una de las habitaciones económicas (solo son un poco menos impresionantes que las estándar pero sin vistas a las montañas), hay que preguntar específicamente por ellas. Se llega subiendo desde la parada de autobuses, en la carretera principal.

				Fort Resort	CENTRO VACACIONAL $$$Leyenda

				(tel. 01-6680069; www.mountain-retreats.com; i/d/ste 90/110/160 US$; [image: LP_Icons2012spa_69_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Construido con ladrillo rojo al estilo newar y con una impecable terraza ajardinada con vistas a un anfiteatro natural de picos, este es un sitio memorable para alojarse. Las majestuosas habitaciones y suites están en elegantes casitas de campo o en el edificio principal y algunas tienen rústicas estufas de leña. Tiene un buen restaurante que sirve comida elaborada con ingredientes locales. Desgraciadamente, parte del hotel se derrumbó en el terremoto y puede que las reparaciones tarden mucho; hay que consultar el estado de las habitaciones antes de ir.

				Hotel Country Villa	CENTRO VACACIONAL $$$Leyenda

				(tel. 01-6680128; www.hotelcountryvilla.com; i/d incl. desayuno y tasas e impuestos desde 75/95 US$; [image: LP_Icons2012spa_61_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Este popular resort se extiende por la ladera y todas las habitaciones tienen vistas de las montañas que pueden disfrutarse desde la cama. Las habitaciones están decoradas con láminas de los cuadros de Nepal de Robert Powell, detalles de madera clara y alfombras modernas tejidas a mano en el valle de Katmandú. Logró escapar del terremoto sin daños graves.

				La única pega es su restaurante: es mejor comer en cualquier otra parte.

				
					EXCURSIONES A PIE Y EN BICICLETA A/DESDE NAGARKOT

					En esta zona hay varias rutas de excursionismo y ciclismo. Lo mejor es hacerlas cuesta abajo desde Nagarkot. El mapa Nagarkot. Short Trekking on the Kathmandu Valley Rim, a escala 1:25 000, de Nepa Maps, es muy útil, aunque probablemente baste con el Around the Kathmandu Valley, de la misma editorial y a escala 1:50 000.

					Se pueden alquilar bicicletas de montaña en el Comité para el Desarrollo Turístico de Nagarkot-Naldum (Clicar) por 300 NPR/h.

					En todas las rutas es difícil encontrar agua, así que hay que llevarla en abundancia. Parte de estas rutas pueden haberse visto afectadas por el terremoto; antes de ponerse en marcha hay que pedir consejo a los locales.

					A Dhulikhel (6-7 h desde Nagarkot)

					La Ruta de Senderismo Cultural del Valle de Katmandú, creada por la NETIF (www.netif-nepal.org), es un sendero de 20 km directo a Dhulikhel. Aunque en su mayoría está bien indicado, hay secciones confusas y probablemente haya que pedir indicaciones a la gente del lugar que se encuentre por el camino. El sendero empieza pasado el Club Himalaya Resort. Luego hay que seguir la carretera, pasar el cuartel del Ejército, y estar atento a la indicación de Dhulikhel, que lleva hasta el pueblo de Rohini Bhanjyang. Desde allí, hay que seguir la carretera todo recto (sin tomar los desvíos a izquierda o derecha), subir por la colina y girar a la izquierda en el cruce. Pasado 1 km, se toma el pequeño camino a la derecha que baja bruscamente hacia el valle, hasta los pueblos de Kankre y Tanchok. En Tanchok, se toma la principal pista de todoterrenos y se sigue por ella hasta subir a Tusal. Luego, se va a la derecha, a Opi, donde se cruza una pista desde la que restan solo 5 km hasta Dhulikhel, cruzando la carretera de Arniko hasta el Himalayan Horizon Hotel (a 500 m del aparcamiento de autobuses).

					A Changu Narayan (4½ h desde Nagarkot, 1½ h desde Telkot)

					Desde Nagarkot hay un sencillo paseo por un espolón hasta Changu Narayan. El camino discurre paralelo a la carretera a Bhaktapur y se bifurca en una curva cerrada en Telkot (marcado en algunos mapas como Deurali Bhanjhang). Si se toma un autobús hasta allí desde Nagarkot se evitará la tediosa primera mitad de la ruta.

					Desde la curva, se debe seguir la pista de tierra central hasta el bosque de Telkot. El camino sube, atravesando un pinar durante 20 min, hasta la parte superior de la cresta, desde donde un suave descenso lleva hasta Changu Narayan. En los días despejados hay buenas vistas del Himalaya. Se puede hacer esta ruta a pie, en bicicleta de montaña o motocicleta.

					En sentido contrario, se debe tomar el camino cerca del Changu Narayan Hill Resort y luego, la carretera central cuando se divide de la pista. También se puede seguir hasta Bodhnath o Sankhu.

					A Sankhu (2½-4 h desde Nagarkot)

					Una pista de tierra lleva directamente desde Nagarkot a Sankhu. Hay que tomar la carretera en dirección noroeste hasta el Nagarkot Farmhouse Resort y seguir las curvas hasta el pueblo de Kattike, donde se puede tomar un té o un refresco. En el cruce que hay en el extremo de la localidad, se gira a la izquierda; se puede seguir recto por ese camino o tomar una pista que se desvía a la derecha de forma pronunciada pasados unos 15 min. En esta segunda opción, tras otros 20 min, la pista se convierte en un sendero y dibuja un abrupto giro que desciende a la izquierda, pasando por varias casas, hasta reincorporarse a la pista principal. Desde ese punto resta 1 h de trabajoso camino hasta Sankhu.

					Una ruta más panorámica es la que comienza pasado el aparcamiento de autobuses de Nagarkot. Hay que bajar a la derecha y seguir hasta el pueblo de Bakhrigaun. Desde allí se continúa por un sendero que acaba uniéndose a la pista principal en Bisambhar.

					A Sundarijal (1-2 días desde Nagarkot)

					Se tardan dos días (o una larga jornada) en recorrer el borde del valle hasta Sundarijal, desde donde se puede seguir por carretera hasta Gokarna, Bodhnath y Katmandú, caminar otro día por el borde del valle hasta Budhanilkantha o hacer otras excursiones a Helambu o Gosainkund. Hay alojamiento en casas de huéspedes en Bhotichaur y Sundarijal. Los senderos pueden ser muy confusos, por lo que se deben pedir indicaciones con frecuencia.

					Se comienza siguiendo el camino de Sankhu hasta Kattike (1 h aprox.), tras lo cual se gira a la derecha (norte) hacia Jorsim Pauwa. El camino de descenso pasa por Bagdhara y llega hasta Chowki Bhanjyang (1 h aprox.), desde donde hay que seguir 1 h más hasta alcanzar, una vez pasado Nagle, Bhotichaur, un buen lugar para pasar la noche en una posada.

					El segundo día hay que retomar el camino hasta Chowki Bhanjyang y seguir el desvío, pasando por un chautara (lugar de descanso de porteadores). Este camino asciende hasta cruzar una línea de crestas, antes de bajar rumbo a Chule (o Jhule) a través del Parque Nacional de Shivapuri Nagarjun por el margen del valle. Tras varias horas, la senda desciende hasta Mulkarkha, en la primera parte de la ruta de Helambu. Desde Mulkarkha, hay una sencilla bajada que discurre a la vera de unas tuberías de agua hasta Sundarijal.

					Una ruta alternativa va al noroeste desde Bhotichaur hasta Chisopani, la primera parada para dormir de la ruta de Helambu, donde hay varios refugios de senderistas. El día siguiente, se puede ir al suroeste por encima de la cresta, cruzando el Parque Nacional de Shivapuri Nagarjun, hasta Sundarijal.

				

				[image: LP_Icons2012spa_35_Country_Red.gif] 	Dónde comer

				La mayoría de la gente suele comer en el hotel, aunque hay algunos restaurantes recomendables que sobrevivieron al desastre del 2015.

				Café du Mont	INTERNACIONAL $$Leyenda

				(tel. 01-6680077; Peaceful Cottage; principales 200-300 NPR) Abierto a los no huéspedes, el restaurante del Peaceful Cottage está en una extravagante torre octogonal y ofrece una ecléctica carta de platos locales, chinos, indios y continentales acompañados de vistas de las montañas. En el momento de redactar esta guía estaba temporalmente cerrado por reparaciones.

				Berg House Café	INTERNACIONAL $$

				(platos 180-350 NPR) Este vistoso café, junto al cruce principal de la carretera, está repleto de fósiles, raíces nudosas y una decoración miscelánea. El menú, pensado para viajeros, incluye pizzas, sándwiches y filetes. Sin embargo, tardan una eternidad en servir la comida.

				[image: LP_Icons2012spa_38_Country_Black.gif]  Información

				Hay varios cajeros automáticos cerca del aparcamiento de autobuses. Hay internet en Nagarkot Guide.

				Comité para el Desarrollo Turístico de Nagarkot-Naldum (NNTDC; tel. 01-6680122; 10.00-17.30 do-vi) Lugar muy útil, con buena información sobre paseos por la zona. Puede proporcionar guías para excursiones por unas 3000 NPR al día.

				Nagarkot Guide (tel. 9841412762; www.nagarkotguide.com) Servicio privado de información turística que también ofrece circuitos locales y organiza traslados a Katmandú. Es un excelente recurso para información sobre Nagarkot y sus alrededores.

				[image: LP_Icons2012spa_38_Country_Black.gif]  Cómo llegar y salir

				Cada día hay un microbús turístico directo a Katmandú (400 NPR, 2 h), con salida a las 10.00 desde el aparcamiento de autobuses de Nagarkot (también recoge con antelación a pasajeros en los hoteles si uno lo ha organizado a través de su hotel o la oficina de turismo). De Katmandú sale a las 13.00 desde un aparcamiento enfrente del Hotel Malla en Lainchhaur.

				Para llegar a Nagarkot en autobús público hay que ir hasta Bhaktapur y allí tomar otro autobús hasta Nagarkot (45 NPR, 1 h, cada 30 min). También hay autobuses desde Bhaktapur a Sankhu y Bodhnath.

				Un taxi de Katmandú a Nagarkot, solo ida, cuesta unas 5000 NPR.

				Banepa

				24 000 HAB.

				La primera gran localidad a la que se llega saliendo del valle hacia el este es Banepa, mucho más atractiva en cuanto uno deja atrás la horrible carretera y se mete por sus callejones pavimentados con ladrillo que serpentean hacia el norte. Vale la pena pasar al menos 1 h explorando sus templos hindúes y budistas. Casi todos fueron construidos en los ss. XIV y XVI, cuando Banepa era una parada importante en la ruta que iba al Tíbet, con vínculos comerciales que llegaban hasta la costa este de China durante la época de la dinastía Ming. El terremoto del 2015 dañó algunos edificios y el hospital local se convirtió en un importante centro de atención a las víctimas del terremoto de todo el valle, pero la mayor parte de los templos se salvó.

				Cuenta la leyenda que, antaño, la gente de este valle estaba aterrorizada por un demonio conocido como Chand, el cual fue derrotado por una de las temibles encarnaciones de Parvati, con lo que la diosa se ganó el sobrenombre de Chandeshwari, “asesina de Chand”. El templo de Chandeshwari tiene un enorme mural de Bhairab y es un popular lugar de peregrinaje y sacrificios. El mandir principal, con un diseño escalonado al estilo newar, salió intacto del terremoto del 2015, pero el templo de ladrillo tipo shikhara del patio se derrumbó.

				Delante del templo hay una hilera de columnas sobre las que se alzan estatuas, mientras que los travesaños del techo, de tres niveles, muestran ocho Ashta Matrikas y ocho Bhairabs.

				En el lado norte de la carretera de acceso hay un templo, más pequeño, que rinde culto a la madre de Chandeshwari.

				[image: LP_Icons2012spa_38_Country_Black.gif]  Cómo llegar y salir

				Desde la estación de autobuses del Parque Ratna en Katmandú salen autobuses regulares (35-45 NPR, 2 h) que continúan hasta Dhulikhel y más allá.

				Los autobuses a Panauti (15 NPR, 20 min) se desvían de la carretera de Arniko en el cruce principal de Banepa.

				Dhulikhel

				TEL. 011 / 9800 HAB. / ALT. 1550 M

				Este es uno de los sitios más populares para observar el Alto Himalaya. Desde la cresta hay una increíble panorámica de las montañas, desde el Langtang Lirung, al este, pasando por el Dorje Lakpa, el enorme Gauri Shankar, el cercano Melungtse (7181 m) y el Numbur (5945 m). El casco antiguo sobrevivió al terremoto del 2015 sin apenas daños, pero los edificios de muchos resorts en la cresta sufrieron algún tipo de daño y se estaban reparando.

				Sin embargo, Dhulikhel ofrece mucho más que increíbles vistas. Este es un auténtico pueblo newar, con una plaza llena de templos y una animada vida local.
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					Dhulikhel y alrededores

					[image: LpMapIcon2010_E6_Country_Red.gif]  Puntos de interés

						1	Templo de Bhagwati Siva	A3

						2	Templo de Brahmayani	A4 Clicar

						3	Santuario de Buda	B3

						4	Templo de Chandeshwari	B2

						5	Templo de Gita	A3

						6	Templo de Hari Siddhi	A3

						7	Templo de Indreshwar Mahadev	A4 Clicar

						8	Templo de Kali	C3 Clicar

						9	Templo de Krishna Narayan	A4 Clicar

						10	Templo de la Madre de Chandeshwari	B2

						11	Namobuddha	D5

						12	Templo de Siva	C3 Clicar

						13	Templo de Visnú	A3

					[image: LpMapIcon2010_FF_Country_Blue.gif]  Dónde dormir

						14	Ananda Café & Guest House	A4 Clicar

						15	Dhulikhel Lodge Resort	C2 Clicar

						16	Dwarika’s Resort Dhulikhel	D2 Clicar

						17	High View Resort	B2 Clicar

						18	Himalayan Horizon Hotel	B2 Clicar

						19	Hotel Panauti	A4 Clicar

						20	Mirabel Resort	C2 Clicar

						21	Namobuddha Resort	D5

						22	Panorama View Lodge	D3 Clicar

						23	Shiva Guest House	C3 Clicar

						24	Snow View Guest House	C3 Clicar
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						25	Newar Kitchen	B2 Clicar
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						26	Parada de autobuses	A2

						27	Autobuses a Katmandú	B3

				

				

				[image: LP_Icons2012spa_31_Country_Red.gif] 	Puntos de interés

				El casco antiguo apenas sufrió daños durante el terremoto del 2015 y hay varios templos interesantes repartidos por sus callejones de ladrillo.

				Templo de Siva	TEMPLO HINDÚLeyenda

				La carretera que se dirige al sureste desde la parte inferior de la plaza durante 2 km pasa por un campo de deportes y por un desvío al templo de Kali. Una vez superado este cruce, aparece un camino que baja desde el templete de Ganesh hasta un pequeño y pintoresco templo en la parte inferior de una garganta. El templo alberga un lingam de cuatro caras coronado por una cúpula metálica con cuatro nagas. En el patio destacan las estatuas de la familia real Malla. El arroyo que recorre el lugar le da aún más encanto.

				Casco antiguo	BARRIO

				La parte vieja de la localidad es una zona muy interesante para pasear. En la plaza mayor se alza el templo de Hari Siddhi, de triple techumbre, y el templo de Visnú, de tres plantas, vigilado por dos Garudas de estilos y alturas diferentes. Al noroeste de la plaza están el moderno templo de Gita y el templo de Bhagwati Siva, de estilo newar y tres plantas.

				Templo de Kali	TEMPLO HINDÚLeyenda

				Tras una empinada subida de 30 min por una serie de atajos por escalones de cemento, se llega a este moderno templo, con excelentes vistas de las montañas. Toda la zona es militar, pero hay una torre-mirador donde los fines de semana se concentran grupos de turistas locales y donde, en otoño, los lugareños venden suntala (pequeñas naranjas). De camino se pasa por la Shanti Ban, una gran estatua dorada de Buda. Desde aquí también se va a Namobuddha.

				[image: LP_Icons2012spa_32_Country_Red.gif] 	Actividades

				Sendero de excursionismo de Dhulikhel a Namobuddha y Panauti	EXCURSIONISMO

				La interesante excursión, a pie o en bicicleta, desde Dhulikhel a Namobuddha es una de las actividades más populares que ofrece el lugar. Se tardan unas 3 h, solo ida, y luego, se puede continuar hasta Panauti, unas 2 h más allá. Desde Dhulikhel, el sendero sube al mirador del templo de Kali, desde donde baja a la izquierda una vez pasado el Deurali Restaurant. Tras unos 30 min se llega al pueblo de Kavre, junto a la carretera nueva que va a Sindhuli. Hay que cruzar esta carretera y bajar, junto a unas banderas de oración, durante 1 h hasta el pueblo de Phulbari. Al coronar la cresta se verá un monasterio tibetano sobre una colina; Namobuddha queda justo debajo. Para llegar a la stupa hay que girar a la derecha en la bifurcación. El camino está bien indicado.

				
					
						MERECE LA PENA

					

					
						NAMOBUDDHA

						La stupa de Namobuddha es uno de los tres lugares de peregrinaje budista más importantes de Nepal, junto con Bodhnath y Swayambhunath. Atrae a numerosos tibetanos de Nepal, pero también de la India y del propio Tíbet.

						Es un lugar sagrado debido a una leyenda sobre Buda: en su vida anterior como príncipe, encontró una tigresa que estaba a punto de morir de hambre y no podía alimentar a sus crías. En un acto de compasión, le dio permiso para devorarlo, un acto de extrema generosidad. La escena está ilustrada en una tablilla de mármol, en una pequeña cueva subiendo por el camino que cruza el bosque desde la izquierda de la stupa. En la cima de la colina también está el magnífico monasterio de Thrangu Tashi Yangtse, un extenso complejo de templos y monasterios budistas tibetanos con relucientes tejados arqueados dorados. Fue oficialmente inaugurado en diciembre del 2008 y solo sufrió daños leves en el terremoto del 2015.

						El Namobuddha Resort (tel. 9851106802; www.namobuddharesort.com; i 45-60 NPR, d 60-70 NPR; [image: LP_Icons2012spa_69_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) es un encantador retiro ecológico a 20 min a pie de la stupa de Namobuddha. Sus elegantes casitas, con decoración de inspiración nepalí y vistas del Himalaya, están esparcidas por el jardín. El terremoto dañó unos cuantos edificios, pero en el momento de redactar esta guía ya se estaban reparando. Aquí todo es orgánico, el menú es completamente vegetariano, hornean su propio pan de masa fermentada, cultivan sus propias verduras e incluso hacen su propio paneer. También hay una sauna, un tanque de flotación y una sala de meditación/yoga. Se recomienda reservar.

						Mucha gente llega a Namobuddha a pie por el camino de Dhulikhel. Sin embargo, hasta aquí también llega una carretera y los autobuses a/desde Banepa y Dhulikhel (55 NPR, 20 min) paran en la base de la colina cerca de la stupa.

						Desde Namobuddha también hay un sendero que baja desde el lado derecho de la stupa a través del bosque hasta la pequeña aldea de Sankhu (distinta de la otra aldea llamada Sankhu en el noreste del valle), con templos y ghats junto al río. Poco después, el camino se bifurca: a la derecha va a Batase y Dhulikhel; a la izquierda, serpentea por terrazas de cultivos hasta Sunthan y Panauti (2½ h aprox. desde Namobuddha). Al acercarse a Panauti, se cruza el arroyo por un puente colgante hasta los ghats y se sigue la carretera hasta el templo de Indreshwar Mahadev.

						Parte de esta ruta puede haberse visto afectada por el terremoto; antes de ponerse en marcha hay que pedir consejo a los locales.

					

				

				[image: LP_Icons2012spa_34_Country_Red.gif] 	Dónde dormir

				La mayoría de los alojamientos caros, con buenas vistas, se encuentran en las pistas de tierra que salen de la carretera. Los más baratos están en la serpenteante carretera que baja al sureste de la plaza mayor. Muchos resorts sufrieron daños en el terremoto y es probable que tarden en repararse.

				Shiva Guest House	PENSIÓN $

				(tel. 9841254988; d con/sin baño 700/600 NPR) Granja familiar con cinco habitaciones limpias pero muy básicas y geniales vistas desde las plantas superiores y la azotea. El terremoto solo causó daños leves. Ofrece comida elaborada con ingredientes frescos de su huerto ecológico y los huéspedes pueden tomar mandarinas y otras frutas de los árboles. Se llega por las escaleras que suben desde el templo de Siva, a 15 min a pie de la estación de autobuses.

				Snow View Guest House	PENSIÓN $Leyenda

				(tel. 9841482487; h 800 NPR) Esta casa particular que ofrece alojamiento, junto a un agradable restaurante con jardín, probablemente sea el sitio más barato con vistas. Solo dos habitaciones tienen vistas directas de las montañas, pero desde la azotea hay vistas para todos. Sufrió daños leves en el terremoto.

				[image: LP_Icons2012spa_6F_Country_2C_Dark_Blue.gif] Dhulikhel Lodge Resort	HOTEL $$Leyenda

				(tel. 011-490114, Katmandú 01-4991353; www.dhulikhel­lodgeresort.com; i/d desde 55/70 US$; [image: LP_Icons2012spa_61_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Moderno pero construido con un estilo ligeramente tradicional, este alojamiento, con sus increíbles vistas (sobre todo desde los dormitorios de la planta superior), ofrece habitaciones muy confortables que combinan la elegancia de los hoteles de negocios con el estilo local newar. Lo mejor del bar-restaurante es su gran chimenea circular, mientras que el café-bar es igual de acogedor. Algunos edificios sufrieron graves daños, por lo que hay que consultar qué habitaciones están disponibles.

				Mirabel Resort	HOTEL $$Leyenda

				(tel. 011-490972; www.mirabelresorthotel.com; i/d incl. desayuno 50/70 US$; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Gran resort, un poco anticuado, que parece sacado de las Baleares, con sus villas blancas y su ambiente de finca rústica. Las habitaciones tienen balcones con vistas al Himalaya y también se pueden contemplar los picos desde la azotea y los jardines. Solo hay agua caliente a ciertas horas de la mañana y la noche.

				Panorama View Lodge	HOTEL $$Leyenda

				(tel. 011-490887; www.panoramaviewlodge.com.np; h 2500 NPR; [image: LP_Icons2012spa_61_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Este hotel, ideal para los que quieren alejarse de todo, ofrece vistas panorámicas y buena comida servida en un comedor muy elegante. Sobrevivió al terremoto sin daños. Las habitaciones tienen colchones nuevos y han sido recientemente renovadas. No hay que esperar estar acompañado por mucha gente.

				Está 2 km por encima del pueblo en el camino de tierra al templo de Kali, por lo que resulta un poco pesado desplazarse desde/hasta allí sin transporte propio. El precio está muy bien.

				High View Resort	HOTEL $$Leyenda

				(tel. 011-490966; www.highviewresort.com; deluxe i/d 60/65 US$; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Apartado hotel impregnado de un ambiente de la década de 1980, aunque las enormes habitaciones de lujo tienen balcón propio y las vistas son fabulosas. El terremoto solo causó daños menores. Los descuentos pueden reducir el precio hasta un 50%.

				[image: LP_Icons2012spa_6F_Country_2C_Dark_Blue.gif] Dwarika’s Resort Dhulikhel	HOTEL DE LUJO $$$Leyenda

				(tel. 011-490612; www.dwarikas-dhulikhel.com; i/d todo incluido desde 410/440 US$; [image: LP_Icons2012spa_61_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_73_Country_Black.gif] ) Este resort-boutique es uno de los alojamientos más atractivos y exclusivos de Nepal. Maravillosamente concebido y construido con ladrillo rojo al estilo newar, ocupa más de 9 Ha de exuberantes terrenos. Cuenta con piscinas sin fin con vistas de las montañas, suites de meditación, salas de masajes, un par de bares y restaurantes, y enormes y sobrias habitaciones donde predomina la terracota. El complejo sufrió algunos daños durante el terremoto y estaba siendo reconstruido, por lo que hay que consultar qué instalaciones están abiertas.

				El precio incluye todas las comidas y una amplia gama de actividades, desde talleres de alfarería hasta clases de cocina, yoga y meditación. Es imprescindible reservar.

				Himalayan Horizon Hotel	HOTEL $$$Leyenda

				(tel. 011-490296; www.himalayanhorizon.com; i/d incl. desayuno desde 81/103 US$; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Un gran hotel de ladrillo y madera tallada tradicionales para crear un ambiente newar. También se lo conoce como Hotel Sun-n-Snow. No es especialmente auténtico, pero el restaurante y la terraza son geniales, y las habitaciones tienen vistas incomparables de los picos nevados. Sin embargo, algunas resultaron dañadas por el terremoto, por lo que hay que consultar cuáles están disponibles antes de ir.

				
					
						MERECE LA PENA

					

					
						SIVA EL GIGANTE

						Kailashnath Mahadev (entrada 100 NPR), de la que se dice que, con 43,5 m de altura, es la estatua de Siva más alta del mundo, domina la pequeña aldea de Sanga, en la carretera principal entre Bhaktapur y Banepa. Terminada en el 2010, no es muy bonita pero sí memorable. Se accede a ella a través del Hilltake Health Spa & Resort.

					

				

				[image: LP_Icons2012spa_35_Country_Red.gif] 	Dónde comer

				La oferta gastronómica es muy limitada, por lo que muchos viajeros optan por comer en el hotel.

				Newar Kitchen	INTERNACIONAL, NEPALÍ $Leyenda

				(platos 100-250 NPR) Local alegre y barato en un 1er piso junto a la parada de autobuses con una carta de típicos platos nepalíes, indios, chinos y europeos.

				[image: LP_Icons2012spa_38_Country_Black.gif]  Información

				Hay un cajero automático del Nabil Bank en el cruce de la calle principal con la carretera de BP. En el pueblo hay un par de sitios con internet.

				[image: LP_Icons2012spa_38_Country_Black.gif]  Cómo llegar y salir

				Desde la estación de autobuses del Parque Ratna en Katmandú salen con frecuencia autobuses a Dhulikhel (55 NPR, 2 h) que pasan por Bhaktapur (35 NPR, 45 min). El último vuelve a Katmandú alrededor de las 18.30.

				Una alternativa interesante es ir a pie a Dhulikhel desde Nagarkot.

				Panauti

				Este pueblo está escondido en un valle cerca de la carretera de Arniko, 7 km al sur de Banepa, en la confluencia sagrada del Roshi Khola y el Pungamati Khola. Se dice que un tercer río ‘invisible’, llamado Padmabati, se une a los otros dos en Panauti, motivo por el cual es un lugar de culto. Hay unos templos muy antiguos que han soportado bien el paso del tiempo, en parte gracias a la resistencia legendaria de Panauti a los terremotos, que quedó patente durante el terremoto del 2015, cuando el pueblo solo sufrió leves daños, aunque no tanto durante el temblor de menor intensidad de 1988, que dañó varios monumentos.

				Panauti fue un importante centro de comercio con su propio palacio real, pero actualmente este pequeño pueblo solo tiene un ajetreado barrio nuevo y un tranquilo casco antiguo. Los pocos viajeros que lo visitan suelen ir en excursiones de un día, pero se recomienda pernoctar aquí y explorar sus calles al amanecer y al atardecer, cuando resultan más mágicas. Además de sus ornamentados templos, el pueblo tiene unas sorprendentes mansiones de la era Rana, que han sido restauradas con la ayuda del Gobierno francés.

				
					SEDUCCIÓN Y AFLICCIÓN EN PANAUTI

					Cuenta la leyenda que Ahilya, la bella esposa de un sabio védico, fue seducida por el dios Indra, que la engañó adoptando el aspecto de su marido. Cuando el sabio regresó y descubrió lo que había ocurrido, se vengó haciendo que el cuerpo de Indra se cubriera de yonis (órganos sexuales femeninos). Evidentemente, esto no le gustó demasiado al dios, y durante muchos años él y su esposa Indrayani se arrepintieron en la auspiciosa confluencia fluvial (Sangay) de Panauti.

					Parvati, la consorte de Siva, se compadeció de Indrayani y la convirtió en el río invisible, Padmabati, pero Siva tardó varios años en liberar a Indra de su peculiar aflicción. El dios apareció en Panauti tomando la forma de un lingam gigante, y cuando Indra se bañaba en el río, todos los yonis desaparecieron. Los lugareños creen que este milagroso lingam de Siva es el que se encuentra en el templo de Indreshwar Mahadev.

				

				[image: LP_Icons2012spa_31_Country_Red.gif] 	Puntos de interés

				Casi todos los puntos de interés están en el casco antiguo. Ninguno de los templos que se mencionan resultó dañado en el terremoto del 2015.

				Templo de Indreshwar Mahadev	TEMPLO HINDÚLeyenda

				(extranjeros/miembros SAARC incl. guía y entrada al museo 300/100 NPR; 7.30-17.00 oct-mar, hasta 17.30 abr-sep) El templo más famoso de Panauti se encuentra en un amplio patio con abundantes estatuas, en pleno istmo entre los dos ríos. Con una triple techumbre de estilo pagoda, es una muestra excepcional de arquitectura newar. El primer templo se construyó en 1294, pero el actual es del s. XV. Se dice que el lingam fue creado personalmente por Siva. Las tallas de madera de las ventanas, portales y travesaños son especialmente elaboradas; las tallas de temática erótica son sutiles y románticas, más que pornográficas.

				Al sur del templo principal está el templo rectangular de Unamanta Bhairab, con tres figuras en las ventanas superiores. Dentro hay una estatua de Bhairab, acompañado de diosas. En una esquina del patio hay un pequeño santuario consagrado a Siva, de techo doble. Delante del templo, en el lado oeste, hay una hornacina que contiene una enorme imagen negra de Visnú como Narayan.

				Dentro del complejo también se encuentra el Museo de Panauti, con una interesante colección de artefactos de la región, así como partes del templo original de Indreshwar Mahadev.

				Templo de Brahmayani	TEMPLO HINDÚLeyenda

				Este templo de tres plantas, del s. XVII, fue construido en honor a Brahmayani, la diosa protectora del pueblo. La imagen que hay en su interior se pasea por las calles en una carroza durante la animada celebración anual que marca el final del monzón. Para llegar, hay que cruzar un pequeño puente colgante hasta la orilla norte del Pungamati Khola.

				Templo de Krishna Narayan	TEMPLO HINDÚLeyenda

				En la orilla sur, al otro lado del puente, se encuentra un espolón cubierto por las hornacinas y estatuas del templo de Krishna Narayan.

				En los alrededores hay otros templos dedicados a varias encarnaciones de Visnú; el más grande tiene travesaños en el techo que muestran al dios como un despreocupado Krishna que toca la flauta. A destacar los estucos de la era Rana.

				Plaza Cívica	PLAZA

				Hay algunos edificios interesantes en el centro del pueblo, en la calle de casas de ladrillo que hay al norte y la que queda a la derecha, antes de llegar a la avenida principal. Cerca hay una gran plaza con un escenario para músicos, una gran stupa blanca, el templo de Brahmayani y varios edificios de arquitectura clásica newar.

				Peace Gallery de Panauti	MUSEO

				(10.30-16.00 do-vi) [image: LP_Icons2012spa_46_Country_Black.gif]  Junto a la oficina de turismo en un desvencijado edificio que necesitaba algunas reparaciones tras el terremoto del 2015, este museo exhibe una extravagante colección, incluidos un antiguo bastón-espada, un cepillo de paja para el pelo y ¡la vesícula de un elefante!

				[image: LP_Icons2012spa_7A_Country_Red.gif] 	Fiestas y celebraciones

				Festival del Carro	RELIGIOSO

				Se celebra cada año cuando termina el monzón (normalmente, en septiembre). Las imágenes de los dioses de varios templos se pasean por las calles en carrozas de madera.

				Magh Sankranti	RELIGIOSA

				Cada año, durante el mes nepalí de magh, que suele coincidir con enero, los peregrinos acuden a Panauti para bañarse en la confluencia de los dos ríos y celebrar el fin del mes de poush, una época aciaga en la que están prohibidas las ceremonias religiosas. Cada 12 años (la próxima será el 2022), la celebración se acompaña de una enorme mela (feria rural) que atrae a fieles y sadhus de todo Nepal.

				[image: LP_Icons2012spa_34_Country_Red.gif] 	Dónde dormir y comer

				Hay posibilidad de dormir en casas particulares de la zona; se puede gestionar en la oficina de turismo o en el Ananda Café.

				Ananda Café & Guest House	PENSIÓN $Leyenda

				(tel. 011-6211924; i/d 300/500 NPR) En una auténtica casa de pueblo con mazorcas de maíz secándose en las ventanas, esta pensión tiene habitaciones destartaladas y muy básicas. El terremoto solo causó unas cuantas grietas. Tiene un fantástico jardín con una mesa y sillas junto al huerto de donde salen las verduras que se usan para las comidas. Está delante del templo de Indreshwar Mahadev.

				Hotel Panauti	HOTEL $Leyenda

				(tel. 011-440055; h 1000 NPR, sin baño 500 NPR; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Hotel económico por encima de la media con un excelente restaurante en la azotea bajo un techo de paja. Está cerca del casco antiguo y solo sufrió daños menores en el terremoto.

				[image: LP_Icons2012spa_38_Country_Black.gif]  Información

				Centro para el Desarrollo Turístico de Panauti (tel. 9841360750, 011-440093; www.welcomepanauti.com; 10.30-16.00 do-vi) Oficina de turismo al principio del casco antiguo con folletos y un personal muy servicial. Puede organizar estancias en casas particulares (media pensión 1200 NPR).

				[image: LP_Icons2012spa_38_Country_Black.gif]  Cómo llegar y salir

				Hay autobuses frecuentes entre Panauti y la estación de autobuses del Parque Ratna, en Katmandú (70 NPR, 1½-2 h); el último sale de Panauti a las 17.30. Para ir a Dhulikhel hay que hacer transbordo en Banepa (15 NPR, 20 min). También se puede ir a pie a Panauti desde Dhulikhel.

				Alrededores de Panauti

				Muchos de los pueblecitos que hay esparcidos por el valle tienen templos de estilo newar y arquitectura tradicional de ladrillo. Para explorarlos resultará muy útil el mapa Around Kathmandu Valley, de escala 1:50 000, editado por Nepa Maps. Se recomienda visitar el pueblo de Shrikandapur, en la carretera Banepa-Panauti. Sobre la colina se alza el templo de Bhairab, de tres plantas, con buenas vistas del valle.

				[image: LP_Icons2012spa_34_Country_Red.gif] 	Dónde dormir

				Balthali Resort	CENTRO VACACIONAL $$

				(tel. 01-4108210; www.balthalivillageresort.com; i/d incl. desayuno desde 57/64 US$; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) En Balthali, 7 km al sureste de Panauti, este resort puede organizar todo tipo de actividades de voluntariado y de inmersión cultural, así como geniales excursiones por las tierras bajas aptas para toda la familia hasta aldeas circundantes (de 3 a 6 días). El complejo, con habitaciones bastante sencillas pero aceptables, está en la cima de la colina que hay por encima del pueblo de Balthali, con vistas panorámicas del Himalaya. Un edificio sufrió graves daños en el terremoto del 2015, por lo que hay que comprobar qué habitaciones están disponibles.

				MÁS ALLÁ DEL VALLE

				Los siguientes destinos están fuera del valle de Katmandú, en las carreteras en dirección norte a Syabrubesi y Kodari, en la frontera tibetana. Aunque ambas carreteras sufrieron daños graves en el terremoto del 2015, estaban abiertas al tráfico cuando se escribió esta guía. Sin embargo, existe la posibilidad de que haya más corrimientos de tierras, por lo que es importante informarse sobre su estado antes de recorrerlas. Solo se puede entrar en el Tíbet con un circuito organizado, pero algunos viajeros independientes recorren esta ruta pernoctando en la zona para contemplar la frontera tibetana. Esta zona también es la cuna de la industria nepalí de deportes de aventura.

				
					DEPORTES DE AVENTURA DE CAMINO AL TÍBET

					El ‘puenting’ definitivo

					El puenting que organiza Last Resort ofrece un salto de nada menos que 160 m en la garganta del Bhote Kosi. Está considerado uno de los 10 más altos del mundo. El eco de los gritos de los viajeros en caída libre se escucha por todo el valle.

					Como si no bastara con tener el puenting más alto del sur de Asia, las mentes perversas del Last Resort han ideado el “columpio”, una vertiginosa caída libre de 8 segundos seguida de un balanceo al estilo Tarzán y de tres o cuatro movimientos pendulares a lo largo de la garganta. Solo de leerlo ya provoca mareo.

					Cuando se escribió esta guía los saltos se habían interrumpido debido a los corrimientos de tierras, pero el puente no sufrió daños en el terremoto y se espera que se reanuden. Antes del terremoto, un salto o un balanceo costaban 82 US$ desde Katmandú (transporte de ida y vuelta incl.). El precio incluía el almuerzo, servido sabiamente tras el salto.

					Barranquismo

					Esta mezcla de rápel, escalada, descenso por toboganes naturales y natación ha empezado a practicarse en los cañones y cascadas cerca del The Last Resort y el Borderlands.

					Antes del terremoto ambos ofrecían viajes de barranquismo de dos días por unos 150 US$ o dos días de barranquismo combinado con dos días de rafting por el Bhote Kosi por 355 US$ (o un día de barranquismo y uno de rafting por la mitad de ese precio). El precio incluía el transporte desde Katmandú, el almuerzo, una formación básica y la práctica de rápel en cascadas cercanas durante el primer día. El segundo día se visitaban cascadas más grandes, con un descenso máximo en rápel de 45 m.

					Los viajes se habían suspendido debido a los corrimientos de tierras, pero se espera que se reanuden cuando el terreno se haya asentado. El equipo básico para practicar barranquismo consiste en unas botas de senderismo para llegar a las cascadas, un calzado cerrado que pueda mojarse (mejor que las sandalias), una botella de agua y un bañador. También vale la pena llevar una cámara de fotos sumergible. No se puede practicar barranquismo durante el monzón y después de noviembre es imprescindible el traje de neopreno (proporcionado por los operadores).

				

				Carretera de Arniko al Tíbet

				La carretera de Arniko ofrece una conexión terrestre entre Nepal y el Tíbet y China, pero cuenta con un largo historial de corrimientos de tierras, sobre todo durante el monzón de mayo a agosto. Un gran corrimiento de tierras en el 2014 formó un gran lago que obstruyó la carretera al norte del pueblo de Khadu Chaur durante más de un mes y todavía se estaba reparando cuando sufrió más daños en el terremoto del 2015. Cuando se redactaba esta guía era posible viajar hasta el paso fronterizo entre Nepal y China, pero algunos lugares a lo largo de la ruta solo eran accesibles en todoterreno o caminando una parte del trayecto. Esta es una ruta muy popular entre los ciclistas de montaña, aunque puede haber mucho tráfico de autobuses y camiones.

				Sunkoshi Beach Camp

				Hay varios resorts y campings a lo largo de la carretera de Arniko. Muchos están dirigidos a osados viajeros que practican peligrosos deportes de aventura. El Sunkoshi Beach Camp (tel. 01-400023, Katmandú 01-4381214; http://sunkoshibeach.com; pensión completa por persona camping/h 35/45 US$) es diferente: ofrece viajes de rafting y kayak aptos para familias. El alojamiento es en sencillas habitaciones y tiendas de campaña, pero algunos edificios resultaron dañados en el terremoto del 2015, por lo que hay que comprobar con antelación qué hay disponible.

				Borderlands Resort

				En una curva del río Bhote Kosi, a 97 km de Katmandú y 15 km del Tíbet, el genial Borderlands Resort (tel. Katmandú 01-4700894; www.borderlandresorts.com; pensión completa camping i/d 49/72 US$, h i/d 74/110 US$, paquete de aventuras de 1 noche y 2 días por persona desde 150 US$) es uno de los mejores resorts de deportes de aventura de Nepal. Junto al río, su elemento central es un atractivo bar y comedor, rodeado de tiendas de safari con techos de paja alrededor de un exuberante jardín tropical. Varias instalaciones resultaron dañadas o destruidas en el terremoto, por lo que hay que comprobar con antelación qué hay disponible.

				Muchos visitantes contratan un paquete que incluye actividades, alojamiento, comidas y transporte desde Katmandú. Para más información, se puede visitar la oficina que tienen en la capital, junto al Northfield Cafe de Thamel. Dos días de barranquismo/rafting cuestan 150/100 US$, incluidos transporte, comida y alojamiento, y tienen muchas más opciones combinadas. Parte de los ingresos se destinan a varias escuelas locales.

				The Last Resort

				Los amantes de la adrenalina también se desvían de la carretera de Kodari en el The Last Resort (tel. 01-470124; www.thelastresort.com.np; alojamiento con transporte y comidas 47 NPR, pensión completa con alojamiento y actividades 102-180 NPR; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ); con una fabulosa ubicación en una cresta por encima del embravecido río Bhote Kosi, a 12 km de la frontera tibetana, a este resort se llega por un vertiginoso puente colgante que sirve como lugar de salto de la única opción de puenting de Nepal.

				El resort ofrece confortables tiendas privadas de safari para dos o cuatro personas alrededor de un inmenso bar y comedor de piedra y pizarra. El terremoto causó graves daños y se tardará algún tiempo en repararlo todo, por lo que hay que comprobar qué hay disponible antes de ir. Tuvo un papel muy activo en la distribución de ayuda a comunidades rurales tras el desastre.

				El lugar también dispone de duchas con agua calentada con gas, una pequeña piscina, sauna y spa. Esto lo hace ligeramente más lujoso que el Borderlands. Es un lugar ideal para huir de la ciudad o para relajarse de camino al Tíbet. El precio de los paquetes incluye alojamiento, comidas y transporte a/desde Katmandú. Para más información y reservas, visítese la oficina de Katmandú, cerca de la Kathmandu Guest House.

				
					EL PASO FRONTERIZO DE KODARI

					Si el viajero forma parte de un grupo turístico (imprescindible para entrar en el Tíbet), cruzar la frontera en Kodari en ambos sentidos es muy sencillo. Entrar en Nepal como viajero independiente también es pan comido. Sin embargo, entrar en el Tíbet como viajero independiente es imposible.

					El puesto de inmigración nepalí (8.00-17.00) está antes del puente de la Amistad. Los visados turísticos están disponibles al llegar por el precio estándar. Hay que pagar en dólares estadounidenses o euros (solo efectivo) y se necesita una fotografía tipo pasaporte.

					A ambos lados de la frontera hay puestos de cambio de moneda oficiales y no oficiales. También hay un par de bancos que cambian dólares estadounidenses y euros.

				

				Kodari

				La carretera que une Katmandú y Lhasa se construyó en la década de 1960, pero las disputas políticas y el riesgo constante de desprendimientos impidieron que la carretera de Arniko se convirtiera en la ruta principal entre ambos países. Incluso en la actualidad, por el tramo entre Barabise y Kodari casi solo pasan camiones de carga y algún que otro todoterreno turístico. Kodari sufrió daños tanto en el terremoto del 25 de abril como en el del 12 de mayo del 2015, y el tráfico en el paso fronterizo se vio gravemente afectado, aunque la frontera estaba abierta cuando se redactaba esta guía.

				Los extranjeros no pueden entrar en el Tíbet si no es a través de un circuito organizado y con un visado de grupo emitido por China y un permiso de viaje tibetano. No obstante, bastante gente va hasta la frontera para sacarse fotografías en el puente de la Amistad, que separa ambos países. La localidad tibetana más cercana es Khasa (Zhangmu), 8 km más allá de la frontera.

				Vale la pena dar un paseo de 15 min subiendo las escaleras frente al Friendship Restaurant hasta el dañado Liping Gompa, en la cima de la colina, para disfrutar de vistas del lado chino de la frontera, con sus largas colas de camiones serpenteando cuesta arriba por la colina hacia Khasa. Para llegar al gompa hay que girar a la izquierda en el cruce de caminos; por la derecha, tras 10 min de subida, se llega a un centro de meditación y a una stupa. Liping es el nombre local de Kodari.

				[image: LP_Icons2012spa_34_Country_Red.gif] 	Dónde dormir y comer

				Hay varios sitios básicos y funcionales para alojarse, pero a no ser que uno se haya quedado tirado sin transporte, lo mejor es ir hasta el The Last Resort o el Borderlands Resort.

				[image: LP_Icons2012spa_38_Country_Black.gif]  Cómo llegar y salir

				La carretera de Arniko entre Nepal y el Tíbet quedó abierta al tráfico en agosto del 2015 tras las reparaciones de los daños del terremoto. Hay cuatro autobuses diarios a Katmandú (400 NPR, 4½ h), pero en la ruta puede haber corrimientos de tierras y el viaje puede alargarse mucho más si hay brigadas de carretera haciendo reparaciones.

				
					
						MERECE LA PENA

					

					
						NUWAKOT

						Antes del terremoto del 2015, la pequeña Nuwakot (Nueve Fuertes), al sureste de Trisuli Bazaar, tenía una merecida fama de Shangri-La en miniatura, anclada en una época indeterminada entre los ss. XVII y XXI. Desgraciadamente, fue duramente azotada por el terremoto. Muchas casas se derrumbaron y varios palacios y templos históricos sufrieron graves daños. Los dueños de la Famous Farm, que tuvieron un papel fundamental a la hora de evitar que el pueblo de Bandipur cayera en el abandono, están encabezando los esfuerzos de restauración, pero pasará algún tiempo antes de que esta encantadora aldea se recupere por completo.

						El elemento central es la histórica plaza Durbar, actualmente ocupada por el Ejército. El monumento más impresionante es la Saat Tale Durbar (extranjeros/miembros SAARC y chinos 150/100 NPR; 10.30-16.00 ma-sa, hasta 15.00 do feb-oct, 10.30-15.00 diario nov-ene), una fortaleza de siete plantas construida en 1762 por Prithvi Narayan Shah como palacio familiar tras tomar Nuwakot, que fue la capital de Nepal hasta que Shah conquistó el valle de Katmandú seis años más tarde. Aquí también fue donde murió este gran rey en 1775. El edificio sufrió graves daños durante el terremoto y estaba temporalmente cerrado.

						En el mismo patio, la Ranga Mahal (una sala de espectáculos de la época Malla) sobrevivió intacta al desastre, pero la contigua Garad Ghar (Tilganga Ghar) sufrió graves daños y puede que tenga que ser reconstruida desde cero. El templo de Taleju (Clicar) es el más espléndido de la plaza Durbar, pero no está abierto al público. Incluso los hindúes tienen restringido el acceso: solo pueden visitarlo durante el festival anual de Dasain. El templo, de 35 m de altura, fue construido en 1564 por Mahendra Malla. Taleju Bhawani era originalmente una diosa del sur de la India, pero se convirtió en la diosa real de los reyes Malla en el s. XIV.

						Cerca está el templo de Bhairab, con el tejado dorado. Es uno de los templos más antiguos de Nepal y se usa para el sacrificio de animales durante el festival anual de Sinduri Jatra. Está flanqueado por dos albergues para peregrinos, pero la estructura sufrió graves daños y tardará algún tiempo en ser reconstruida.

						Se pueden dar varios paseos por los alrededores de Nuwakot, incluido uno hasta la nueva torre mirador en el templo de Kalika. Otro popular destino es el cercano templo de Malika, en la cima de la colina, pero sufrió graves daños en el terremoto que recientemente estaban siendo reparados.

						La Famous Farm (tel. Katmandú 01-4700426; www.rural-heritage.com; i/d pensión completa 105/140 US$; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) es un encantador alojamiento en un par de antiguas casas de pueblo muy bien reformadas. Algunos dormitorios sufrieron daños en el terremoto, pero ya han sido reparados. Las confortables habitaciones están rodeadas por un tranquilo jardín con vistas al valle del Trisuli. La cocina abierta del alojamiento sirve fabulosa comida orgánica (también ofrece clases de cocina). Este es uno de los lugares más tranquilos de Nepal para hacer una escapada y vale la pena alojarse aquí al menos dos noches.

						Hay tres autobuses directos diarios desde Katmandú (190 NPR, 4 h) a las 9.00, 11.00 y 13.00. Si no, se puede llegar mediante una empinada excursión cuesta arriba de 7 km (1½ h) desde Bidur, en la ruta del autobús a Trisuli Bazaar.

					

				

				Carretera a Langtang

				Esta carretera asfaltada va al noroeste desde Katmandú hasta Dhunche. Ofrece unas vistas magníficas del macizo del Ganesh Himal, que se une a una cresta en Kakani. Más allá de Trisuli Bazaar, la carretera empeora y solo la transitan ciclistas y senderistas que van a la región de Langtang. Sin embargo, Langtang fue una de las zonas más azotadas por el terremoto del 2015, con aldeas enteras destrozadas a lo largo de la ruta de senderismo de Syabrubesi al Kyanjin Gompa. La aldea de Langtang, donde apenas queda un puñado de casas en pie, ha sido descrita como la Zona Cero de Nepal. Cientos de personas siguen dependiendo de la ayuda de emergencia y pasará algún tiempo antes de que pueda reanudarse el senderismo. Hay que pedir consejo por la zona antes de viajar más allá de Syabrubesi.

				En Trisuli Bazaar, una carretera aceptable se bifurca hacia el suroeste hasta Dhading y Malekhu, en la carretera entre Katmandú y Pokhara (Prithvi), ofreciendo un atajo hasta Bandipur y Pokhara y una posible ruta ciclista que pasa por Kakani, Trisuli Bazaar, Dhading y Malekhu.

				Kakani

				Casi todos los pueblos alrededor de Katmandú están en la parte inferior del valle y para disfrutar de vistas aceptables del Himalaya hay que viajar hasta el borde del valle. Kakani, sobre una cresta de 2073 m, cerca de la carretera a Trisuli Bazaar, es una versión más tranquila de Dhulikhel y Nagarkot. Desde una serie de puntos elevados de la cresta hay vistas magníficas del perfil del macizo del Himalaya, desde el Annapurna hasta el Everest, pasando por el Manaslu, el Ganesh Himal, el Gauri Shankar, el Dorje Lekpa y el Shishapangma. Parte de la diversión consiste en llegar hasta aquí: la carretera de 24 km que serpentea cuesta arriba desde Balaju permite hacer una exigente ruta ciclista y un viaje aún mejor en motocicleta, pero hay que tener cuidado con los conductores de camiones y autobuses. El terremoto provocó algunos daños, pero los hoteles seguían abiertos.

				[image: LP_Icons2012spa_31_Country_Red.gif] 	Puntos de interés

				Aparte de quedarse boquiabierto con las vistas, aquí no hay mucho más que hacer.

				La bonita mansión colonial que hay a la entrada del pueblo se construyó como casa de verano para la embajada británica, pero está cerrada a los visitantes.

				[image: LP_Icons2012spa_34_Country_Red.gif] 	Dónde dormir y comer

				View Himalaya Resort	HOTEL $

				(tel. 01-6915706; viewhimalayaresort@gmail.com; i 1500-2500 NPR, d 2000-3000 NPR, i/d sin baño y desayuno 1200/1500 NPR) Es la mejor opción del pueblo; tiene habitaciones para todos los gustos, está bien gestionado y tanto sus restaurantes como su jardín ofrecen unas vistas inolvidables. Se habían empezado a construir más habitaciones sin vistas, pero puede que se haya postergado por las reparaciones tras el terremoto.

				Tara Gaon Resort Hotel	HOTEL $

				(tel. 01-6227750; i/d 12/16 US$) Este hotel gubernamental a la vieja usanza solo sufrió daños leves durante el terremoto y ofrece buena comida y sublimes vistas desde sus jardines. Aunque están limpias, sus anticuadas habitaciones están muy ajadas; algunas tienen vistas de las montañas desde la cama. Se aconseja ir a almorzar o a tomar una cerveza a la puesta de sol.

				[image: LP_Icons2012spa_38_Country_Black.gif]  Cómo llegar y salir

				Kakani está a 1½ h de Katmandú en autobús o motocicleta. También se puede ir en bicicleta. Es todo subida, pero hay numerosos lugares donde descansar y varios sitios donde comer trucha. La bajada hasta Katmandú se puede hacer sin pedalear, pero se debe tener cuidado con los camiones y los autobuses en las curvas.

				La carretera que va a Kakani se desvía de la carretera Katmandú-Trisuli Bazaar justo antes del control de policía de Kaulithana, en la cresta de la colina. Los frecuentes autobuses que van a Trisuli Bazaar pueden parar en el cruce (70 NPR, 1½ h) y de aquí se puede caminar los 4 km que restan hasta Kakani en 45 min. A las 8.00 hay un autobús directo, a diario, desde el centro de Kakani hasta Katmandú (70 NPR).
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				De Katmandú a Pokhara

				
					Por qué ir

					La ruta de Katmandú a Pokhara deleita con 206 km de escarpado pero fértil terreno a lo largo de la carretera de Prithvi. Son muchos los viajeros que se limitan a ver el paisaje desde la ventana del autobús. Sin embargo, pese a los daños generalizados causados por el terremoto del 2015, las montañas de esta región están salpicadas de templos y pueblos históricos que vale la pena visitar.

					Lo mejor sería olvidarse del autobús y apuntarse a un descenso en rafting por el río Trisuli. Además, los resorts, lugares de acampada y playas de arena blanca que hay por el camino son ideales para descansar y relajarse en una hamaca.

					Más allá del río y los resorts, algunos pueblos históricos, como Gorkha y Bandipur, constituyen excelentes puntos de partida para explorar la zona. En el pintoresco y restaurado Bandipur se respira un ambiente europeo en un entorno nepalí con asombrosas vistas, sin tráfico, magníficos ejemplos de antigua arquitectura newar y calles adoquinadas en las que los restaurantes disponen sus mesas.

				

				
					Cuándo ir

					El mejor momento para hacer el viaje entre Katmandú y Pokhara son los meses de invierno, de noviembre a enero, cuando aumentan las posibilidades de ver impresionantes panorámicas del Himalaya si el cielo está despejado. Si se desea descender el Trisuli y disfrutar los rápidos acampando en las playas del río, es mejor hacerlo entre octubre y diciembre o entre marzo y mayo. Los más aventureros quizá se atrevan a lanzarse en parapente tándem en Bandipur entre septiembre y junio.

				

				
					La mejor cultura

					Gorkha Durbar (Clicar)

					La arquitectura newar de Bandipur (Clicar)

					Templo de Manakamana (Clicar)

					Museo de Gorkha (Clicar)

					Las mejores aventuras

					Rafting por el Trisuli (Clicar)

					Parapente en Bandipur (Clicar)

					Escalada en roca en Bimalnagar (Clicar)

					Espeleología en Siddha Gufa (Clicar)

					Barranquismo cerca de Mugling (Clicar)
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						Imprescindible

						[image: LP_Numerals2010_31_Country_Red.gif]  Retroceder en el tiempo paseando por entre las casas newar de Bandipur (Clicar), en la antigua ruta comercial a la India.

						[image: LP_Numerals2010_32_Country_Red.gif]  Descubrir la majestuosidad entre los daños causados por el seísmo en la antigua capital real de Gorkha (Clicar).

						[image: LP_Numerals2010_33_Country_Red.gif]  Abrirse paso en la oscuridad para contemplar estalactitas y estalagmitas en Siddha Gufa (Clicar), la cueva más grande de Nepal.

						[image: LP_Numerals2010_34_Country_Red.gif]  Hacer excursiones a cuevas, miradores, pueblos y santuarios en las montañas de Bandipur (Clicar).

						[image: LP_Numerals2010_35_Country_Red.gif]  Practicar rafting en las aguas bravas del río Trisuli (Clicar), el más accesible de Nepal, para luego relajarse en alguna de sus playas.

					

				

				[image: LP_Icons2012spa_38_Country_Black.gif]  Cómo llegar y salir

				Un buen número de autobuses turísticos y decenas de autobuses y microbuses públicos recorren a diario la distancia entre Katmandú y Pokhara, deteniéndose en la mayoría de las localidades importantes. Tardan al menos 7 h en cubrir el trayecto.

				
					‘TREKKING’ A CHITWAN

					Desde el diminuto Hugdi se puede hacer un trekking de 5 días en dirección sur para adentrarse por territorio de los Chepang y llegar hasta Sauraha, junto al Parque Nacional de Chitwan. De camino se pueden visitar fuertes y miradores, avistar aves o realizar diversas actividades culturales. Sin embargo, los lugares para pasar la noche a lo largo de esta ruta ‒Hattibang, Jyandala, Gadi y Shaktikhor‒ sufrieron graves daños durante el seísmo del 2015 y muchos edificios resultaron destruidos. Consúltese de antemano con los operadores de trekking en Katmandú o Pokhara si es posible realizar esta ruta.

				

				De Katmandú a Abu Khaireni

				La principal ruta a Pokhara es la carretera de Prithvi, que discurre hacia al oeste paralela a la garganta del río Trisuli, para luego desviarse hacia el sur y el Terai. Por el camino se verán muchas casas destruidas por el seísmo del 2015. En Naubise, la carretera de Tribhuvan (también conocida como Rajpath) vira hacia el sur en dirección a Daman y luego a Hetauda. Durante años esta fue la única ruta para entrar y salir del valle de Katmandú. La carretera de Prithvi cruza el valle de Mahesh Khola hasta dar con el sinuoso Trisuli. Muchos circuitos de rafting parten del pueblecito de Bhaireni.

				La siguiente localidad importante es Malekhu, famosa por su pescado ahumado, que se vende colgado junto a la carretera.

				Al oeste de Malekhu se encuentra Benighat, donde el estruendoso Buri Gandaki confluye con el Trisuli. El aumento de caudal del río crea unos rápidos impresionantes, lo que aprovechan las empresas de rafting para organizar salidas a la zona situada entre Benighat y Charaudi, unos 20 km río abajo.

				A medio camino entre Benighat y Mugling está Hugdi, pueblo minúsculo y posible punto de partida para hacer excursiones por el Parque Nacional de Chitwan.

				Mugling, en el cruce entre la carretera principal de Prithvi y la que se dirige hacia la llanura, no tiene ningún interés a menos que se deba cambiar de autobús. Sin embargo, 10 km al sur de Mugling, en la carretera a Chitwan, se halla el Jalbire Canyon, donde Hardcore Nepal (tel. 9803010011; www.hardcorenepal.com; Bhagwati St, Thamel; excursión de 1 día desde Thamel, todo incluido 75 US$), con oficina en Katmandú, organiza salidas de barranquismo que permiten bajar en rápel por una cascada de 100 m y luego zambullirse en una piscina natural.

				Abu Khaireni es otro pueblo polvoriento, de donde salen los autobuses a Gorkha (65 NPR, 1 h). También es el punto de partida para la ascensión al templo de Manakamana (4-5 h). Para llegar al templo, hay que tomar la carretera de Gorkha y girar a la derecha al llegar al Manakamana Hotel; luego hay que cruzar el puente colgante y ascender por entre bancales y aldeas hasta alcanzar la cresta. Se encontrarán varios cajeros automáticos, pero los cortes de electricidad hacen que sean poco fiables. Cualquier autobús que circule entre Katmandú (350 NPR, 3 h) y Pokhara (250 NPR, 2 h) puede dejar al viajero en Abu Khaireni. Para llegar a Bandipur se debe ir por Dumre.

				
					
						MERECE LA PENA

					

					
						MANAKAMANA

						Desde el diminuto Cheres (6 km antes de Mugling), un teleférico de ingeniería austriaca sube vertiginosamente por una empinada ladera hasta el antiguo templo de Manakamana (amanecer-anocher), uno de los más importantes de la región. Los hindúes creen que la diosa Bhagwati, una encarnación de Parvati, tiene el poder de conceder deseos, por lo que muchas parejas de recién casados acuden a pedirle hijos varones.

						El templo fue construido en el s. XVII como una pagoda de varios niveles, con el majestuoso Himalaya como telón de fondo. Sin embargo, el seísmo del 2015 causó graves daños estructurales y se ha iniciado un importante proyecto de reconstrucción. Pese a los andamios, los peregrinos siguen visitándolo con la esperanza de que se cumplan sus deseos; a cambio, sacrifican una cabra, gallina o paloma en un sanguinolento pabellón detrás del templo. ¡El teleférico incluso cuenta con un vagón para las cabras que serán sacrificadas! Los sábados y otros festivos propicios para el sacrificio ritual, los adoquines terminan empapados de sangre.

						Parte del atractivo de visitar este lugar es el impresionante teleférico de Manakamana (adultos/niños ida y vuelta 20/15 US$, equipaje 15 NPR/kg; 9.00-12.00 y 13.30-17.00, desde 8.00 sa), que salva más de 1000 m a lo largo de 2,8 km desde la carretera de Prithvi. En el momento de redactar esta guía, el servicio se había interrumpido; se espera que vuelva a funcionar cuando Manakamana esté plenamente operativo. Nótese que las cabras viajan con descuento (220 NPR), pero, claro, solo necesitan billete de ida…

						Hay numerosos hoteles para peregrinos en el pueblo alrededor del templo, pero el seísmo afectó a muchos de ellos. El popular Sunrise Home (tel. 064-460055; h desde 600 NPR), con espaciosas habitaciones provistas de ventilador y TV, estaba siendo reparado. Los sábados y festividades religiosas los precios se duplican.

						Todos los autobuses que circulan entre Katmandú (230 NPR, 3 h) y Pokhara (260 NPR, 4 h) o Chitwan (180 NPR, 1½ h) pasan por el desvío al teleférico de Manakamana (hay que buscar el arco de ladrillo rojo). Si se quiere ir a pie, hay 5 h de camino desde el pueblo de Abu Khaireni.

					

				

				[image: LP_Icons2012spa_34_Country_Red.gif] 	Dónde dormir y comer

				Royal Beach Camp	HOTEL, CAMPING $$

				(tel. 01-4700531, 9741010866; www.royalbeachnepal.com; tienda incl. pensión completa 25 US$, bungaló 35 US$, h con/sin baño 75/60 US$; [image: LP_Icons2012spa_73_Country_Black.gif] ) Dirigido principalmente a quienes realizan circuitos organizados de rafting o kayak, es un buen lugar para relajarse uno o dos días junto al río y disfrutar de su arenosa y suave playa, hamacas y bar-restaurante al aire libre. El seísmo causó algunos daños en el nuevo edificio con habitaciones, pero no afectó a las tiendas permanentes ni a los bungalós junto al agua. Está cerca de Charaudi, a 3 h en autobús desde Katmandú o Pokhara (300 NPR).

				River Side Springs Resort	RESORT $$

				(tel. 056-540129; www.rsr.com.np; tiendas permanentes i/d incl. desayuno 38/51 US$, cabañas incl. desayuno 68/86 US$; [image: LP_Icons2012spa_61_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_73_Country_Black.gif] ) Sofisticado resort de estilo colonial, unos 10 km antes de Manakamana, que disfruta de un emplazamiento de primera a orillas del Trisuli. De gran popularidad entre los grupos organizados, cuenta con bungalós de inspiración japonesa y tiendas permanentes. Aunque el seísmo del 2015 dañó algunas zonas, ya se han iniciado los trabajos de reparación. El restaurante, junto a una piscina en forma de aro (300 NPR para no clientes) y una playa de arena son idóneos para una salida de un día.

				Shreeban Nature Camp	LODGE $$

				(tel. 01-4258427; www.shreeban.com.np; afueras de Dhading; pack de 2 días y 1 noche por persona 40 US$) Aunque modesto, ofrece interesantes actividades culturales, de trekking y observación de aves que cautivarán a los amantes de la naturaleza. Hay que reservar con antelación. Algunos edificios resultaron afectados por el seísmo de 2015.

				Big Fig	CAFÉ $

				(www.himalayanencounters.com; principales 100-450 NPR) Situado en un bonito y pequeño pueblo junto a la carretera, es un buen lugar para detenerse a comer algo y estirar las piernas. Dispone de mesas en el exterior con vistas al Trisuli y hay un magnífico puente colgante que lleva a la playa de arena del Trisuli Centre, el campamento de rafting de Himalayan Encounter. El terremoto del 2015 dañó parte del pueblo, pero el café y los alrededores funcionan con normalidad.

				Gorkha

				TEL. 064 / ALT. 1135 M

				Unos 24 km al norte de Abu Khaireni se halla Gorkha, célebre por ser el lugar de nacimiento de Prithvi Narayan Shah, que unificó los reinos rivales de Nepal en 1769, aunque su dinastía acabó con la ignominiosa ‘jubilación’ de Gyanendra Shah en el 2008. En el 2015 Gorkha fue el epicentro del peor terremoto que ha azotado a Nepal en casi un siglo, pero muchos edificios quedaron intactos y sigue siendo un importante lugar de peregrinaje para los newar, que consideran a los Shah como encarnaciones de Visnú.

				El principal atractivo es el palacio Gorkha Durbar, antigua residencia de los Shah, situada en lo alto de una cumbre que ofrece magníficas vistas. También hay antiguos templos por todo el casco antiguo.
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					Gorkha

					[image: LpMapIcon2010_E6_Country_Red.gif]  Puntos de interés

						1	Templo de Ganesh	A1

						2	Museo de Gorkha	B1 Clicar

						3	Templo de Mahadev	A1

						4	Templo de Ratna	A1

						5	Templo de Visnú	A1

					[image: LpMapIcon2010_FF_Country_Blue.gif]  Dónde dormir

						6	Gurkha Inn	B2 Clicar

						7	Hotel Gorkha Bisauni	B2 Clicar

						8	New Hotel Gorkha Prince	A1 Clicar

					[image: LpMapIcon2010_EF_Country_Black.gif]  Transporte

						9	Parada de autobuses	A1

						10	Taquilla de autobuses	A1

						11	Taquilla de autobuses	A1

				

				

				[image: LP_Icons2012spa_31_Country_Red.gif] 	Puntos de interés

				Gorkha Durbar	PALACIO

				(entrada 50 NPR, cámara 200 NPR; 6.00-18.00 feb-oct, 7.00-17.00 nov-ene) Obra maestra de la arquitectura newar, hace las veces de fortaleza, templo y palacio a un tiempo. Milagrosamente, la estructura principal sobrevivió al seísmo del 2015, aunque los daños fueron considerables. Las tareas de reconstrucción ya se han iniciado y el lugar permanecerá cerrado hasta que hayan concluido. El templo-palacio, que se alza en una estrecha cumbre, ofrece vistas del valle de Trisuli y una panorámica de los picos del Annapurna, del Manaslu y del Ganesh Himal.

				Al ser el lugar de nacimiento de Prithvi Narayan Shah, el Durbar es muy importante para los nepalíes. El gran Shah nació en 1723, cuando Gorkha era un pequeño reino feudal. Al acceder al trono, Prithvi Narayan fue conquistando terreno por el valle de Katmandú, subyugando a los reinos rivales y creando un imperio que se extendió hasta la India y el Tíbet.

				El Durbar es también un importante centro religioso, de modo que no se debe entrar en él calzado ni con ninguna prenda de cuero (tampoco cinturones). La mayoría de los peregrinos entran por la puerta occidental, que da a una terraza frente al templo de Kalika, una fantasía psicodélica del s. XVII con tallas de pavos reales, demonios y serpientes que ocupan hasta el último centímetro. Solo los sacerdotes brahmanes y el rey pueden entrar en el templo, pero a los no hindúes se les permite observarlo desde la terraza.

				El ala este del complejo arquitectónico alberga el Dhuni Pati, antiguo palacio de Prithvi Narayan Shah, repleto de elaboradas tallas de madera. No obstante, tanto esta estructura como el cercano mausoleo de Guru Gorakhnath, el santo anacoreta que fue guía espiritual del joven Prithvi Narayan, resultaron gravemente dañados por el seísmo.

				Según se sale por la puerta norte, se pasa por el antiguo Real Pabellón de Huéspedes; obsérvense los tirantes eróticos del techo y las tallas de cocodrilos en los marcos de las ventanas.

				Más abajo hay una estatua de Hanuman pintada con vivos colores y un camino que lleva a una gran ‘chautara’ (plataforma de piedra) en un risco con imponentes vistas y un conjunto de huellas talladas en la piedra que, según qué versión se consulte, pertenecen a Sita, Rama, Gorakhnath o al gurú Padmasambhava.

				Se puede subir al Durbar por una agotadora escalera de piedra (1500 peldaños) que asciende serpenteando por la ladera; también puede tomarse un taxi (500 NPR, incluido el tiempo de espera) que lleva por una sinuosa carretera hasta un aparcamiento situado debajo de la puerta norte.

				Casco antiguo	BARRIO

				El casco antiguo alberga más templos, pero todos resultaron afectados por el seísmo. Justo por encima de la estación de autobuses se alza el templo de Ratna, antigua residencia fortificada del rey Gyanendra, ahora deshabitado. Siguiendo por el camino cuesta arriba se llega a un templo de dos niveles dedicado a Visnú; a otro templo, blanco y achaparrado y con una estatua de Nandi, dedicado a Mahadev (Shiva); y a un pequeño y blanco shikhara (templo de estilo indio rematado con un alto pináculo en forma de panocha de maíz) consagrado a Ganesh.

				Un poco más allá, la carretera da a una pequeña plaza con una pagoda en miniatura dedicada a Bhimsen, el dios del comercio newar. Junto a ella, unos escalones de piedra conducen al Gorkha Durbar.

				Museo de Gorkha	MUSEOLeyenda

				(extranjeros/miembros SAARC 50/20 NPR, cámara 200/100 NPR; 10.30-16.30, hasta 15.30 mi-lu invierno) Ubicado en el Tallo Durbar, imponente palacio de estilo newar construido en 1835, no alberga muchas colecciones, pero merece la pena ver de cerca las esculturas de madera finamente talladas. Está rodeado por 3,5 Ha de jardines, ideales para un agradable paseo. El seísmo causó algunos daños al complejo.

				[image: LP_Icons2012spa_34_Country_Red.gif] 	Dónde dormir y comer

				Gorkha se halla fuera de las rutas turísticas más populares, por lo que la mayoría de los hoteles, en especial los situados inmediatamente al noroeste de la estación de autobuses, no son nada del otro mundo.

				Cafe Dé Gorkha Chautari	HOTEL $

				(tel. 9841328431, 064-420399; dipeshjoshee@gmail.com; Satipipal; dc 300 NPR, h con/sin baño 1500/800 NPR; [image: LP_Icons2012spa_69_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) El terremoto dañó levemente este hotel-restaurante, limpio y económico. En el momento de redactar esta guía estaba cerrado por obras, pero los propietarios tienen previsto abrirlo de nuevo. Está en la carretera a Durbar y ofrece unas vistas fantásticas del Manaslu. Dado que si se va muy cargado queda lejos de la estación y hay una cuesta empinada, el encargado del hotel, Flo, sugiere que el viajero se ponga en contacto con él para que pueda indicarle cuánto pagar por un taxi desde la estación de autobuses (menos de 100 NPR).

				Hotel Gorkha Bisauni	HOTEL $Leyenda

				(tel. 064-420107; gh_bisauni@hotmail.com; h 800-1500 NPR, sin baño desde 500 NPR; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Situado en un terreno ajardinado, a unos 500 m cuesta abajo de la estación de autobuses, es una opción aceptable, aunque la fachada y el vestíbulo están mucho mejor que las descuidadas habitaciones. Algunas carecen de ventanas, mientras que otras disfrutan de luminosos balcones, por lo que conviene ver algunas antes de decidirse. El restaurante sirve un poco de todo. La terraza es fantástica para contemplar la puesta de sol. El viejo edificio resultó dañado durante el seísmo y en el momento de redactar esta guía solo se ofrecía alojamiento en el edificio nuevo.

				New Hotel Gorkha Prince	PENSIÓN $Leyenda

				(Prince Hotel; tel. 064-420030; h sin baño 500 NPR) Al igual que los otros hoteles junto a la estación de autobuses, carece de agua caliente y es de lo más sombrío y austero, aunque este tiene una mesa de billar.

				Gurkha Inn	HOTEL $$Leyenda

				(tel. 064-420206; bishnurg@yahoo.com; h 30 US$; [image: LP_Icons2012spa_69_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Aunque el precio es excesivo y unas reformas (¡y toallas nuevas!) no le vendrían mal, es una buena opción, en especial porque tiene un precioso jardín escalonado con vistas al valle, un patio-restaurante, y las habitaciones son luminosas (aunque muy deslucidas). En el momento de redactar esta guía todo el hotel estaba ocupado por trabajadores de organizaciones de ayuda y algunos clientes se alojaban en tiendas a causa de los daños sufridos en los edificios.

				[image: LP_Icons2012spa_38_Country_Black.gif]  Cómo llegar y salir

				La ruidosa estación de autobuses está en el centro y cuenta con taquillas en ambos extremos.

				Hay microbuses diarios a Pokhara (240 NPR, 5 h) y muchos autobuses (300 NPR, 5 h) y microbuses (380 NPR, 4 h) a Katmandú de 6.15 hasta 14.20. Un único microbús con destino a Bhairawa (430 NPR, 6 h) sale de Gorkha a las 7.00 y hay autobuses regulares a Narayangarh (155 NPR, 2 h) hasta las 12.00.

				Bandipur

				TEL. 065 / ALT. 1030 M

				Encaramado en una alta cresta por encima de Dumre, Bandipur es un museo viviente de la cultura newar. Magníficamente conservado y con sinuosas callejuelas flanqueadas por casas tradicionales, parece estar anclado en el tiempo; sin embargo, se han dedicado numerosos esfuerzos a conservar su magia a la vez que se desarrolla como destino turístico. Pese a su proximidad al epicentro del seísmo del 2015, solo sufrió daños leves, aunque varias casas se derrumbaron.
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				El Comité de Desarrollo Social de Bandipur, con ahínco y con ayuda de los propietarios de la empresa de aventuras Himalayan Encounters, ha logrado impulsar esta localidad como referente turístico reconvirtiendo viviendas abandonadas en cafés y lodges, y salvando de la ruina templos y edificios municipales. Su magnífica arquitectura del s. XVIII, la ausencia de vehículos motorizados y un bazar con restaurantes al aire libre confieren a Bandipur un aire europeo. Con todo, sigue caracterizándose por una rica vida comunitaria, donde agricultores y comerciantes se ocupan de sus quehaceres cotidianos al lado de los turistas.

				Originalmente, Bandipur formaba parte del reino magar de Tanahun, gobernado desde la cercana Palpa (Tansen), pero los mercaderes newar llegaron a raudales tras la conquista del valle por parte de Prithvi Narayan Shah.

				El lugar era una importante parada en la ruta comercial entre la India y el Tíbet hasta la construcción de la carretera de Prithvi, en la década de 1960.

				[image: LP_Icons2012spa_31_Country_Red.gif] 	Puntos de interés

				Templo de Thani Mai	TEMPLO HINDÚ, MIRADORLeyenda

				El principal motivo para ascender hasta el Thani Mai, sobre la colina de Gurungche, son sus espectaculares vistas al amanecer. Si el cielo está despejado, ofrece unas panorámicas de 360 grados, con el Himalaya en el horizonte y el valle a sus pies, cubierto de una espesa niebla como si fuera un lago blanco. Para llegar hay que subir una pista que empieza cerca del colegio, en el extremo suroeste del bazar. Es escarpada; se tardará unos 30 min

				Siddha Gufa	CUEVA

				(adultos 200 NPR) Con sus 437 m de profundidad y sus 50 m de altura, se dice que Siddha Gufa es la cueva más grande de Nepal. Su interior es como una catedral decorada con estalactitas y estalagmitas donde se oyen los suaves chillidos de los murciélagos. Es obligatoria la visita con guía (400 NPR); se encontrará alguno a la entrada. También se alquilan linternas.

				Para llegar, hay que hacer una caminata de 1½ h (conviene contratar un guía en el mostrador de Información Turística de Bandipur). Se deben seguir las señales que empiezan en el extremo norte del pueblo y que llevan por un camino de tierra al norte; luego hay que bordear el río y girar a la derecha en el cruce. Cuidado con los resbalones en el camino de piedra. De bajada, hay 25 min a pie hasta Bimalnagar, donde se puede tomar un autobús a Pokhara o Katmandú.

				Tundikhel	MIRADOR

				Antaño, esta meseta artificial fue lugar de reunión de los mercaderes que comerciaban con productos de la India y el Tíbet antes de emprender el largo camino hacia Lhasa o las llanuras indias. También fue un lugar de parada para los gurkhas que servían en el Ejército británico. Hoy en día es un mirador; al amanecer y al anochecer, las nubes se apartan y dejan al descubierto una impresionante panorámica del Himalaya, con cumbres como el Dhaulagiri (8167 m), el Machhapuchhare (6997 m), el Langtang Lirung (7246 m), el Manaslu (8162 m) o el Ganesh Himal (7406 m). Los fines de semana de octubre a noviembre puede estar atestado.

				A la entrada del Tundikhel hay cinco enormes higueras. Según la mitología nepalí, los diferentes tipos de higuera son símbolos de diferentes dioses hindúes; estas representan a Visnú, Brahma y Hanuman.

				Granja de gusanos de seda	GRANJA

				(tel. 065-520104; entrada previo donativo; 10.00-16.00 do-vi) Una visita diferente, que permite ver el fascinante proceso de producción de la seda. La granja cuenta con plantaciones de moreras, que se cultivan para alimentar a los gusanos. Estos en realidad se crían bajo techo, generalmente de agosto a diciembre y de marzo a mayo, pero se puede visitar la granja en cualquier momento; siempre habrá alguien que explique el proceso con gusanos conservados en frascos. Está 2 km más allá del Green Hills View Lodge, cuesta abajo.

				Templo de Bindebasini	TEMPLO HINDÚLeyenda

				En el extremo noreste del bazar, principal centro comercial del pueblo, se levanta este templo consagrado a Durga. Sus antiguos muros están cubiertos de tallas y un sacerdote abre las puertas todas las noches. Frente al templo está la Biblioteca Padma, magnífico edificio del s. XVIII con tallas en ventanas y vigas.

				Cerca, unos peldaños de piedra llevan hacia el este, hasta el pequeño templo de Mahalaxmi, otro centenario santuario newar.

				Templo de Khadga Devi	TEMPLO HINDÚLeyenda

				Unas anchas escaleras de piedra ascienden hasta este templo que, aunque parezca un granero, alberga la espada de Mukunda Sen, rey de Palpa (Tansen) en el s. XVI. La hoja, supuestamente regalada por Siva, es venerada como símbolo de shakti (energía femenina) y, una vez al año, durante el Dasain, recibe la sangre de los sacrificios.

				[image: LP_Icons2012spa_32_Country_Red.gif] 	Actividades

				Pueden dedicarse varios días a explorar tranquilamente los alrededores de Bandipur y disfrutar de su paisaje: desde impresionantes vistas del Himalaya hasta el fabuloso mosaico formado por arrozales escalonados, campos de mostaza y pequeños huertos. Muchos alojamientos organizan circuitos guiados por 500-1000 NPR/día.

				Además de Siddha Gufa, una de las excursiones más populares es la que va al pueblo magar de Ramkot. Es una espectacular ruta de 4 h que lleva a un encantador pueblecito con tradicionales casas redondas. Dado que no hay donde comprar comida ni agua, conviene llevarse el almuerzo, que se puede degustar bajo los dos banianos en lo alto de la colina mientras se contempla una espectacular panorámica del Himalaya. En Old Inn Bandipur pueden organizar el alojamiento con familias del pueblo.

				Blue Sky Paragliding	PARAPENTELeyenda

				(tel. 065-520091; www.blue-sky-paragliding.com; 30 min/1 h 8000/13 000 NPR) Blue Sky (con oficina en Pokhara) fue la primera empresa en ofrecer parapente en Bandipur. Se puede solicitar información a la propia compañía o en la pequeña tienda de Bandipur con el letrero de parapente ”Blue Sky”. La zona de salto se encuentra un poco más arriba del pueblo y las vistas son impresionantes.

				Hardcore Nepal	ESCALADA EN ROCA, ESPELEOLOGÍA

				(tel. 9803010011; www.hardcorenepal.com; escalada en roca y espeleología, todo incluido 2 días 140 US$, 3 días desde 200 US$) Los aficionados pueden escalar la pared caliza de 40 m que hay junto a la carretera, en Bimalnagar, 2 km al este de Dumre. También organizan excursiones de espeleología en Siddha Gufa, que incluyen 70 m de rápel. Hay salidas desde Thamel, Pokhara y Bandipur.

				[image: LP_Icons2012spa_34_Country_Red.gif] 	Dónde dormir

				Bandipur cuenta con un amplio abanico de alojamientos para todos los bolsillos y los hoteles no resultaron gravemente afectados por el seísmo del 2015. Los de la zona del bazar principal suelen ser los más económicos, pero con camas duras como piedras.

				Heritage Guest House	PENSIÓN $Leyenda

				(tel. 065-520015; heritageguesthouse60@gmail.com; h cpn/sin baño 700/500 NPR; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) De ambiente acogedor y situada en el extremo suroeste del bazar, en un majestuoso pero decrépito edificio, ofrece habitaciones simples, limpias y espaciosas, con pequeños baños y minúsculos balcones con vistas al pueblo. El restaurante contiguo sirve buena comida, con especialidades newar como jhwai khattee (vino templado con mijo, ghee, arroz y miel).

				Bandipur Guest House	PENSIÓN $Leyenda

				(tel. 065-520041; asutoshpradhan2047@gmail.com; i/d 500/700 NPR, h con vistas a las montañas 1000 NPR) La dirección trasladó la pensión situada en el bazar (ahora la Heritage Guest House) a este edificio, moderno y confortable, en la carretera a Tundikhel. Las habitaciones son sencillas y las bombonas de gas de los baños, aunque proporcionan agua caliente, no propician un ambiente acogedor.

				Pradhan Family Guest House	PENSIÓN $Leyenda

				(tel. 065-520106; i/d 300/400 NPR) Situada a la derecha del bazar, ocupa un edificio tradicional y ofrece habitaciones pequeñas y muy básicas; el agua caliente la sirven con cubos.

				Khadagmai Hillway Cafe	PENSIÓN $Leyenda

				(tel. 065-520120; h 1000 NPR, principales 190-320 NPR) A dos pasos de la plaza principal, cuenta con seis habitaciones de distintas formas y tamaños, todas con baño y agua caliente. El edificio conserva gran parte de su carácter, como los bajos dinteles de las puertas, y el café de la planta baja sirve sabrosos platos newar, pero no es tan soleado como los de la calle principal.

				Hotel Depche	LODGE $$Leyenda

				(tel. 9841226971; www.hoteldepche.com.np; i/d incl. desayuno 30/60 US$) Una joya a la salida de Bandipur, en pleno campo, pero a tan solo 300 m del bazar, esta pintoresca casita de ladrillos de adobe ofrece habitaciones modernas y con buenos baños, aunque carentes de encanto. Lo verdaderamente atractivo es su ubicación, el patio iluminado con velas y la terraza en la azotea.

				Bandipur Village Resort	HOTEL $$Leyenda

				(tel. 065-520143; bandipurvillageresort@gmail.com; h incl. desayuno 40 US$; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Situado cerca de la parada de todoterrenos, cuenta con una interesante fachada histórica, pero las habitaciones están en un edificio de cemento en la parte posterior. Es adecuado para quienes prefieran cuartos modernos, espaciosos y confortables antes que un entorno histórico. Algunas habitaciones tienen extraordinarias vistas de las montañas (también las hay desde la azotea). El personal es amable y solícito.

				Bandipur Mountain Resort	HOTEL $$

				(tel. 065-520125; www.islandjungleresort.com.np; i/d 50/54 US$, incl. pensión completa 84/122 US$; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Amplio resort en un precioso entorno, rodeado de pinos susurrantes en la zona oeste de Tundikhel. Las habitaciones son algo anticuadas, pero todas ofrecen estupendas vistas. Suelen acudir grupos de turistas, por lo que es imprescindible reservar. En la zona opuesta de Tundikhel hay un anexo con habitaciones más modernas y vistas espectaculares.

				[image: LP_Icons2012spa_6F_Country_2C_Dark_Blue.gif] Old Inn Bandipur	LODGE $$$Leyenda

				(tel. 065-520110; www.theoldinnbandipur.com; i/d/tr 105/140/180 US$, sin baño 80/110/145 US$; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Perteneciente a Himalayan Encounters, ocupa una preciosa mansión restaurada con encanto. Las cuidadas habitaciones, decoradas con objetos de arte budista y newar, están dispuestas en torno a una terraza de terracota que da a las montañas; algunas disfrutan de esta vista panorámica, mientras que otras dan a la pintoresca calle. Aunque a veces resultan algo pequeñas (¡cuidado con la cabeza!), las más nuevas son amplias, con baño privado y balcones. El desayuno está incluido.

				El mismo equipo que regenta el Old Inn tiene previsto abrir el Panche Baja, un edificio cuidadosamente restaurado en el lado noreste de la plaza. Cuando esté terminado también ofrecerá alojamiento en un entorno histórico excepcional.

				Gaun Ghar	HOTEL $$$Leyenda

				(tel. 065-520129; www.gaunghar.com; i/d incl. pensión completa 225/300 US$) Situado en un hermoso edificio histórico restaurao, es prácticamente una copia del Old Inn Bandipur (justo al lado), pero más caro. Las camas están provistas de mantas eléctricas para las frías noches de invierno. También es un excelente lugar para degustar sabrosos platos newar preparados con ingredientes principalmente biológicos.

				[image: LP_Icons2012spa_35_Country_Red.gif] 	Dónde comer

				Ke Garne Café	NEPALÍ, INTERNACIONAL $Leyenda

				(tentempiés 50-300 NPR) El nombre de este acogedor café (vinculado al Old Inn) significa “¿qué hacemos?”. He aquí algunas sugerencias: tomar un té o unos deliciosos tentempiés nepalíes, jugar al gigantesco ajedrez que hay en la terraza, o pasar un buen rato en el Monkey’s Flunky, el bar de la planta superior.

				Old House Cafe	INTERNACIONAL $Leyenda

				(tel. 9846082371; oldhousecafe01@gmail.com; thali 120-250 NPR, h 400-500 NPR; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Encantador restaurante situado en el bazar, que sirve buenos momos, pizza y deliciosos khaja (thali o menús fijos) nepalíes. En la planta superior ofrece algunas habitaciones, sencillas y limpias (400-500 NPR), con duchas de agua fría independientes.

				Hill’s Heaven	NEPALÍ $Leyenda

				(comidas 100-380 NPR; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) En la calle principal, es popular por su cerveza barata y su wifi gratis.

				[image: LP_Icons2012spa_38_Country_Black.gif]  Información

				En el mostrador de Información Turística de Bandipur (www.bandipurtourism.com; 10.00-17.00 do-vi) disponen de folletos e información básica sobre la zona. Se puede contratar un guía por unas 1000 NPR por media jornada.

				En Bandipur no hay ningún cajero automático; el más cercano está en Dumre, a 30 min en coche. Para conectarse a internet se puede ir al Cyber Café (40 NPR/h), en el bazar.

				[image: LP_Icons2012spa_38_Country_Black.gif]  Cómo llegar y salir

				El desvío a Bandipur se encuentra en la carretera de Prithvi, unos 2 km al oeste de Dumre; los autobuses (30 NPR) y taxis/todoterrenos (100 NPR) parten del cruce. Salen cada 45 min o cuando se llenan, entre las 7.00 y las 16.00. Los hoteles pueden facilitar un coche con conductor hasta Pokhara por 3500 NPR.

				Dumre

				Situado unos 17 km al oeste de Abu Khaireni, carece de interés turístico, pero permite conseguir transporte hasta Bandipur: autobús (30 NPR); taxi o todoterreno (100 NPR por persona o 500 NPR por el taxi completo, 1 h). También es un buen lugar desde el que dirigirse a Besi Sahar, donde comienza el trekking por el circuito del Annapurna. Además, dispone de varios cajeros automáticos.

				Un servicio frecuente de autobuses y microbuses comunican con Katmandú (300 NPR) y Pokhara (150 NPR). Desde el cruce principal también salen regularmente autobuses locales y furgonetas hacia Besi Sahar (150 NPR autobús; 200 NPR microbús, 3 h).
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				Pokhara

				TEL. 061 / 265 000 HAB. / ALT. 884 M

			

			
				Por qué ir

				Cuándo ir

				Los mejores restaurantes

				Los mejores alojamientos

				POKHARA

				ALREDEDORES DE POKHARA

				Sarangkot

				Cueva de los Murciélagos y Mahendra Gufa

				Begnas Tal y Rupa Tal

				CARRETERA A JOMSOM

				De Pokhara a Beni

				De Beni a Tatopani

				De Tatopani a Marpha

				Alrededores de Jomsom

				Marpha

				Jomsom

			

			
				Pokhara

				
					Por qué ir

					Lejos del epicentro del terremoto, Pokhara, con un paisaje espectacular, actividades de aventura y muchas opciones de alojamiento y comida, casi no se vio afectada por el desastre del 2015. Tanto si se acaba de volver de una ruta a pie de tres semanas como si se acaba de soportar un infernal viaje en autobús, Lakeside en Pokhara es el sitio perfecto para recargar pilas. Junto a la orilla de un tranquilo lago lleno de barcas de remos, su ambiente es una versión relajada de Thamel. Desde el lago, y quizá desde la cama del hotel, se podrá disfrutar de vistas despejadas de las montañas nevadas, a solo 20 km de allí.

					Pokhara también cuenta con una floreciente industria de deportes de aventura: probablemente ofrezca las mejores opciones del mundo de parapente y está rodeada de ríos de aguas bravas. Además, tiene un fascinante museo dedicado a los famosos soldados gurkhas. Y, por último, es el punto de partida de famosas rutas de senderismo por el Annapurna, sus alrededores y más allá.

				

				
					
						Cuándo ir

						Oct-mar Época ideal para vistas despejadas de las montañas y menos días de lluvia.

						28 dic-1 ene Comida y eventos culturales en el festival callejero de Pokhara.

						Abr Turistas y locales celebran por igual el Año Nuevo nepalí.
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					Los mejores restaurantes

					Moondance Restaurant (Clicar)

					Potala Tibetan Restaurant (Clicar)

					Caffe Concerto (Clicar)

					Krishna’s Kitchen (Clicar)

					Metro (Clicar)

					Los mejores alojamientos

					Temple Tree Resort (Clicar)

					Nanohana Lodge (Clicar)

					Hotel Nirvana (Clicar)

					Dhaulagiri Lodge (Clicar)

					Begnas Coffee House (Clicar)
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						Imprescindible

						[image: LP_Numerals2010_31_Country_Red.gif]  Levantarse con espectaculares vistas de las montañas en Sarangkot (Clicar) mientras el amanecer ilumina el Himalaya.

						[image: LP_Numerals2010_32_Country_Red.gif]  Ir remando en una colorida barca por el Phewa Tal (Clicar) para contemplar el reflejo en el agua del Machapuchare.

						[image: LP_Numerals2010_33_Country_Red.gif]  Subir por un sendero a través del bosque hasta la pagoda de la Paz Mundial (Clicar) para disfrutar de las vistas de Pokhara.

						[image: LP_Numerals2010_34_Country_Red.gif]  Disfrutar una comida y una cerveza en uno de los restaurantes de Lakeside (Clicar).

						[image: LP_Numerals2010_35_Country_Red.gif]  Surcar los cielos y planear por las corrientes térmicas como un águila haciendo parapente (Clicar).

						[image: LP_Numerals2010_36_Country_Red.gif]  Escuchar los cánticos de los monjes en el Jangchub Choeling Gompa (Clicar).

						[image: LP_Numerals2010_37_Country_Red.gif]  Escapar de las aglomeraciones de Lakeside y explorar las fincas de café y las orillas del Begnas Tal (Clicar).

					

				

				Clima

				Pokhara está a 400 m menos de altitud que Katmandú, por lo que las temperaturas en otoño e invierno suelen ser mucho más agradables. En invierno incluso se puede ir en camiseta durante el día y solo se necesita un jersey o chaqueta a primera hora de la mañana y por la noche. De junio a septiembre las montañas pasan mucho tiempo ocultas tras bancos de nubes.

				Peligros y advertencias

				Ha habido algunos asaltos a excursionistas en solitario que estaban haciendo senderismo hasta la pagoda de la Paz Mundial y alrededor de Sarangkot, así como agresiones a mujeres solas en los alrededores de fiestas trance. En ambos casos ir en grupo es mucho más seguro.

				
					POKHARA Y EL TERREMOTO DEL 2015

					A pesar de estar a solo 73 km del epicentro del terremoto del 25 de abril del 2015, Pokhara escapó con tan solo algunos muros agrietados, mientras que Katmandú, 4 km más lejos del epicentro, quedó devastada. Los sismólogos atribuyen la buena suerte de Pokhara a que está sobre un lecho de roca sólida en lugar de sobre arcilla, que es más vulnerable a los seísmos.

					La cordillera del Annapurna tampoco sufrió daños graves y todas las rutas de senderismo alrededor de Pokhara siguen abiertas, aunque la zona ha sufrido un importante descenso en el número de visitantes debido al desastre. Los vecinos están desesperados por hacer llegar el mensaje de que Pokhara, junto con sus rutas de senderismo, sus miradores y sus ríos de rafting, siguen estando en pleno funcionamiento.

				

				POKHARA

				[image: LP_Icons2012spa_31_Country_Red.gif] 	Puntos de interés

				Pokhara cuenta con el impresionante macizo del Annapurna como espectacular telón de fondo. El pico más destacado es el emblemático Machapuchare, cuya figura triangular proyecta una larga sombra sobre la ciudad; sigue siendo la única montaña virgen de Nepal que está prohibido escalar.

				De oeste a este se hallan: Annapurna Sur (7219 m), Hiunchuli (6441 m), Annapurna I (8091 m), Machapuchare (6997 m), Annapurna III (7555 m), Annapurna IV (7525 m) y Annapurna II (7937 m).

				Las montañas a veces pueden desaparecer tras las nubes durante varios días, sobre todo durante el monzón.
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						Plano p. 218

					

				

				

				
					Área metropolitana de Pokhara

					[image: LpMapIcon2010_E6_Country_Red.gif]  Puntos de interés

						1	Templo de Bhimsen	C2

						2	Templo de Bindhya Basini	C2

						3	Cascadas de Devi	A6 Clicar

						4	Cueva de Gupteshwor Mahadev	A6 Clicar

						5	Museo de los Gurkhas	C1 Clicar

						6	Museo Internacional de la Montaña	C6 Clicar

						7	Asentamiento de refugiados tibetanos de Paljorling	C4

						8	Museo Regional de Pokhara	C3 Clicar

						9	Garganta del río Seti	C1 Clicar

					[image: LpMapIcon2010_37_Country_Blue.gif]  Actividades, cursos y circuitos

						10	Retiro de Sadhana Yoga	A3

					[image: LpMapIcon2010_FF_Country_Blue.gif]  Dónde dormir

						11	Fish Tail Lodge	A5 Clicar

						12	Fulbari Resort	C6 Clicar

					[image: LpMapIcon2010_EF_Country_Black.gif]  Información

						13	Oficina de inmigración	B5

					[image: LpMapIcon2010_EF_Country_Black.gif]  Transporte

						14	Estación de autobuses de Baglung	C2

						15	Estación principal de autobuses	C4

				

				

				Phewa Tal	LAGO

				El segundo lago más grande de Nepal es la principal atracción para los viajeros en Pokhara. En contraste con el llamativo desarrollo turístico de Lakeside, la empinada orilla suroeste es muy boscosa y está llena de aves. El frondoso Rani Ban, o bosque de la Reina, le confiere un tono esmeralda al lago, y, en los días despejados, las montañas del Annapurna se reflejan en su superficie.

				Se puede dar un paseo por el lago en una de las doongas (barcas) de vivos colores que se alquilan en Lakeside. Mucha gente recorre la orilla del lago a pie o en bicicleta: la excursión de subida hasta la pagoda de la Paz Mundial ofrece impresionantes vistas del tal (lago) hasta las montañas que hay más allá.

				Varahi Mandir	TEMPLO HINDÚLeyenda

				(Mapa) Esta pagoda de dos plantas, en una pequeña isla en el Phewa Tal, cerca del Ratna Mandir (Palacio Real), es el templo hindú más famoso de Pokhara. Fundada en el s. XVIII, está dedicada a Visnú en su encarnación como jabalí. Ha sido ampliamente renovada a lo largo de los años y está habitada por un grupo de palomas. Las barcas de remos hasta el templo (ida y vuelta 50 NPR por persona) salen desde cerca de la estación de autobuses municipales en Lakeside.

				Casco antiguo	EDIFICIOS HISTÓRICOS

				Para hacerse una idea de cómo era Pokhara antes de ser invadida por el tráfico, el caos y los restaurantes turísticos, hay que visitar el casco antiguo, al norte del ajetreado Mahendra Pul. La mejor forma de explorarlo es a pie.

				Desde el edificio de Nepal Telecom en Mahendra Pul, hay que ir hacia el norte por Tersapati pasando por varias tiendas religiosas que venden parafernalia hindú y budista. En el cruce con Nala Mukh hay que fijarse en las casas newar con obra decorativa de ladrillo y ornamentadas ventanas de madera tallada.

				Si se sigue hacia el norte por Bhairab Tole se llega al pequeño templo de Bhimsen (Mapa), un santuario de dos plantas de hace 200 años decorado con tallas eróticas y dedicado al dios newar del comercio. La plaza circundante está llena de tiendas de cestas y cerámica.

				Unos 200 m más al norte hay una pequeña colina coronada por el antiguo templo de Bindhya Basini (Mapa). Fundado en el s. XVII, está consagrado a Durga, la encarnación guerrera de Parvati, venerada aquí en forma de shaligrama (véase Clicar).

				Museo Internacional de la Montaña	MUSEOLeyenda

				(Mapa; tel. 061-460742; www.internationalmountainmuseum.org; extranjeros/miembros SAARC 400/200 NPR; 9.00-17.00) Amplio museo dedicado a las montañas de Nepal, los alpinistas que las escalaron y la gente que vive en ellas. En su interior se puede ver material original de muchas de las primeras ascensiones al Himalaya, así como exposiciones sobre la historia, cultura, geología, flora y fauna del Himalaya.

				Luego, el viajero puede salir fuera del museo, donde hay un muro de escalada de 21 m y una maqueta escalable de 9,5 m de altura del monte Manaslu. Un taxi desde Lakeside cuesta unas 700 NPR, ida y vuelta.

				Museo de los Gurkhas	MUSEOLeyenda

				(Mapa; tel. 061-441762; extranjeros/miembros 200/100 NPR, cámara 20 NPR; 8.00-16.30) Al norte de Mahendra Pul, cerca del puente K. I. Singh, este museo conmemora los logros de los famosos regimientos de gurkhas. Con efectos de sonido, el museo abarca la historia de los gurkhas desde la Rebelión de la India del s. XIX hasta los conflictos y misiones de paz actuales, con una fascinante exposición sobre los gurkhas condecorados con la Cruz Victoria.

				Museo Regional de Pokhara	MUSEOLeyenda

				(Mapa; tel. 061-520413; extranjeros/miembros SAARC 100/50 NPR, cámara 50/30 NPR; 10.00-17.00, cerrado ma) Pequeño museo, al norte de la estación de autobuses en la carretera a Mahendra Pul, dedicado a la historia y la cultura del valle de Pokhara, incluidas las creencias místicas chamánicas de los habitantes originales del valle.

				Garganta del río Seti	PARQUELeyenda

				(Mapa; parque adultos 25 NPR; parque 7.00-18.00) El estruendoso río Seti atraviesa Pokhara, pero uno no lo verá a no ser que lo busque. El río ha tallado un profundo y estrecho cañón a través del centro de la ciudad haciendo que sus aguas se vuelvan blancas como la leche en el proceso. El mejor sitio para ver el río es el parque que hay al norte del casco antiguo, cerca del Museo de los Gurkhas.

				Cascadas de Devi	CASCADASLeyenda

				(Mapa; adultos 30 NPR; 6.00-18.00) También conocidas como Patale Chhango, estas cascadas marcan el punto donde el arroyo Pardi Khola se vuelve subterráneo. Cuando el arroyo alcanza su caudal máximo tras las lluvias monzónicas, el ruido del agua es ensordecedor.

				Según una de las muchas leyendas locales, su nombre es una alteración de las cascadas de David, en referencia a un visitante suizo que se cayó en el sumidero y se ahogó arrastrando a su novia con él. Están 2 km al suroeste del aeropuerto en la carretera a Butwal, antes del asentamiento tibetano de Tashi Ling.

				Cueva de Gupteshwor Mahadev	CUEVALeyenda

				(Mapa; extranjeros/miembros SAARC 100/50 NPR; 6.00-19.00) Al otro lado de la carretera de las cascadas de Devi, esta venerada cueva alberga una enorme estalagmita adorada como un lingam de Siva. La entrada permite trepar por un túnel detrás del santuario que va a parar a una húmeda cueva contigua a las estruendosas cascadas de Devi.

				
					POKHARA EN…

					Dos días

					Echar un vistazo a las tiendas de artesanía y cafés de Lakeside antes de alquilar una colorida barca para un tranquilo paseo por el Phewa Tal (Clicar). Tras almorzar en Lakeside, subir hasta la pagoda de la Paz Mundial (Clicar) para disfrutar de unas vistas increíbles. El segundo día levantarse temprano para verClicarel amanecer ilumina el Himalaya en Sarangkot (Clicar). De vuelta a Lakeside, detenerse en el casco antiguo de Pokhara (Clicar) y visitar el Museo de los Gurkhas (Clicar).

					Cuatro días

					Alquilar una bicicleta e ir hacia el norte alrededor del lago antes de visitar un asentamiento de refugiados tibetanos. Ir hasta las cascadas de Devi (véase abajo) y luego hacer un vuelo en tándem de parapente o un vuelo en ultraligero con el Himalaya como telón de fondo. Obtener información sobre la ruta de senderismo que se quiera hacer en el Museo Internacional de la Montaña (véase abajo) y adaptarla para incluir una visita a la cueva de los Murciélagos (Clicar).

					Una semana

					Hacer una ruta corta de senderismo hasta la colina de Poon, Ghandruk o Panchase Danda. Dirigirse al Begnas Tal para pasar una tranquila noche y explorar las aldeas en la orilla norte del Phewa Tal (Clicar).

				

				[image: LP_Icons2012spa_32_Country_Red.gif] 	Actividades

				Se pueden hacer fascinantes excursiones cortas por las estribaciones más bajas alrededor de Pokhara (véase Clicar), con épicas vistas del Annapurna.

				Stand Up Paddle Nepal	DEPORTES ACUÁTICOSLeyenda

				(Mapa; tel. 9813066656; Damside; 1 h/1 día 700/3500 NPR) El surf de remo ha llegado al Phewa Tal. El precio incluye todo el equipo, incluido chaleco salvavidas, y algunos consejos para empezar a practicarlo. Hay que echarse al agua desde el parque Damside, a un corto paseo de la tienda.

				Zip-Flyer Nepal	DEPORTES DE AVENTURALeyenda

				(Mapa; tel. 061-466399; www.highgroundnepal.com; por salto 68 US$) Esta increíble tirolina empieza en Sarangkot y desciende 600 m a lo largo de 1,8 km llegando a los 120 km/h. Se dice que es la tirolina más alta, larga y rápida del mundo. También se puede hacer bungee jumping (puenting) desde una torre de 70 m por el mismo precio, incluido el traslado desde y hasta Lakeside. Se aplican restricciones de peso y edad.

				Paseos en barca

				Dar un paseo en barca por el tranquilo Phewa Tal es la forma perfecta de relajarse y conseguir unas vistas espectaculares de las montañas reflejadas en el lago. Se pueden alquilar coloridas doongas de madera en varios puestos, incluido uno cerca de la estación de autobuses municipales y junto al Fewa Hotel. Las tarifas empiezan a partir de 400 NPR/h con barquero o 350/800 NPR por 1 h/1 día sin barquero. También se pueden alquilar pedalos de aluminio (410 NPR/h) y botes de vela (510 NPR/h; clases 710 NPR/h). Los que no sean grandes nadadores deberían alquilar un chaleco salvavidas (20 NPR). Otra forma muy popular de explorar el Phewa Tal es en kayak.

				
					ASENTAMIENTOS DE REFUGIADOS TIBETANOS

					Muchos de los refugiados tibetanos que venden recuerdos en las calles de Lakeside viven en los asentamientos de refugiados de Pokhara y sus alrededores.

					El asentamiento más grande cerca de Pokhara es Tashi Palkhel, unos 5 km al noroeste de la ciudad, en Hyangia, en la carretera a Baglung. Con banderas de oración ondeando al viento en el pedregoso valle, uno tiene la sensación de estar en el Tíbet. El colorido Jangchub Choeling Gompa, en medio del asentamiento, alberga a unos 200 monjes. Se aconseja planificar la visita por la tarde para experimentar el murmullo de los monjes recitando y el sonido de los cuernos durante la sesión de oración (15.30-17.00).

					Aquí se celebran danzas con máscaras en enero/febrero como parte de las celebraciones anuales del Losar (Año Nuevo tibetano). Para llegar al gompa hay que atravesar todo un pasaje comercial lleno de vendedores de artesanía muy persistentes. Aquí uno se ganará muchas sonrisas si saluda en tibetano diciendo “tashi delek”. Cerca hay un chörten (stupa budista tibetana) donde hay amontonadas piedras mani talladas con mantras budistas y un centro de tejido de alfombras donde uno puede ver todas las etapas del proceso y comprar el producto terminado. Si se quiere pernoctar, el Friend’s Garden (tel. 9806535582; h sin baño 250 NPR) tiene habitaciones espartanas y un restaurante de comida tibetana. Otros pequeños restaurantes, como el Rita’s (sin cartel en inglés), sirven thukpas (sopas de fideos tibetanas) y momos (bolas de masa cocida). Se puede llegar a Tashi Palkhel en bicicleta, autobús, taxi o a pie.

					La gente de Tashi Palkhel ha abierto el Tibetan Mini Market (Clicar), un pequeño mercado con tiendas de artesanía y restaurantes en Lakeside.

					Unos 3 km al sur de Lakeside, en la carretera a Butwal y cerca de las cascadas de Devi, está el más pequeño asentamiento de Tashi Ling. Cerca de la entrada hay un pequeño espacio abierto donde los vendedores de artesanía instalan sus puestos. También hay una pequeña fábrica y sala de exposición de alfombras. En el centro de la ciudad, cerca de Prithvi Chowk, hay otro pequeño asentamiento: Paljorling (Mapa).

				

				Ciclismo y bicicleta de montaña

				La bicicleta es un medio genial para desplazarse por Pokhara. Se pueden alquilar bicicletas de montaña indias en decenas de lugares de Lakeside; cuestan alrededor de 100/300 NPR por 1 h/1 día.

				Hay que contactar con cualquiera de las agencias de viajes de Lakeside para detalles sobre viajes en bicicleta de montaña por las colinas alrededor de Pokhara (para más información, véase Clicar).

				Chain ‘n’ Gear Mountain Bikes	CICLISMOLeyenda

				(Mapa; tel. 061-463696; Gaurighat Marg; desde 10 US$/día) Para alquilar bicicletas de montaña Trek y Giant de alta calidad y/u organizar viajes cortos o largos en bicicleta de montaña, hay que pasarse a ver a los expertos de Chain ‘n’ Gear, en Lakeside.

				Paseos a caballo

				Las agencias de viajes de Pokhara ofrecen viajes en poni hasta varios miradores alrededor de la ciudad, incluidos Sarangkot, Kahun Danda y la pagoda de la Paz Mundial. Hay excursiones de medio día (3000 NPR) por la orilla del lago; para llegar a los miradores se necesita todo un día (5000 NPR).

				Kayak y ‘rafting’

				Pokhara es un lugar genial para organizar rutas de rafting, sobre todo descensos por el Kali Gandaki y el Seti (para más información, véase Clicar). Las rutas de rafting/kayak de medio día cuestan desde 50/65 US$ por persona. Los viajes de rafting de más de un día con todo incluido cuestan desde 80 US$ por persona y pueden durar hasta 10 días.

				También se ofrecen cursos de kayak (65 US$/día) por el río Seti, y se pueden organizar espectaculares descensos por el río Narayani hasta el Parque Nacional de Chitwan.

				Paddle Nepal	RAFTINGLeyenda

				(Mapa; tel. 061-465730; www.paddlenepal.com) Con sede en Pokhara, ofrece varias opciones de rafting en aguas bravas, cursos de kayak para principiantes y expediciones combinadas de barranquismo y rafting.

				Rapidrunner Expeditions	RAFTINGLeyenda

				(Mapa; tel. 061-462024; www.rapidrunnerexpeditions.com; 2 días de rafting en familia adultos/niños desde 95/70 US$) Ofrece cursos de kayak, sencillos viajes en kayaks inflables y viajes más exigentes de rafting en aguas bravas. Está en Pokhara.

				Kayak Shack	KAYAKLeyenda

				(Mapa; 1/3/6 h 200/500/1000 NPR; 7.00-18.00) Sucursal de Rapidrunner a orillas del lago, que alquila kayaks por 1/3/6 h. El precio incluye chaleco salvavidas.

				Adrenaline Rush Nepal	RAFTINGLeyenda

				(Mapa; tel. 061-466663; www.adrenalinenepal.com) Ofrece rutas de rafting en aguas bravas, descensos en neumático por el río y barranquismo. También puede organizar excursiones a pie complementarias.

				Ganesh Kayak Shop	KAYAKLeyenda

				(Mapa; tel. 061-462657; www.ganeshkayak.com; kayaks 1 h/medio día/1 día 200/500/650 NPR, safaris de 4 días de kayak y camping 225 US$) Junto al Moondance Restaurant, alquila kayaks para remar por el Phewa Tal. También puede organizar excursiones de pesca (la mejor época: mar-abr y oct-nov).

				
					EXCURSIÓN A LA PAGODA DE LA PAZ MUNDIAL

					En una estrecha cresta por encima del Phewa Tal, la blanca pagoda de la Paz Mundial fue construida por monjes budistas de la organización japonesa Nipponzan Myohoji para promover la paz mundial. Además de la carretera de acceso, hay tres senderos que suben hasta la pagoda y varios pequeños cafés con tentempiés y bebidas una vez que se llega allí.

					Ruta directa (1 h)

					La ruta más directa que sube hasta la pagoda empieza en la orilla sur del Phewa Tal, detrás del Lychee Garden Resort en Anadu. Los barqueros cobran 500/900 NPR por el trayecto de ida/ida y vuelta desde Lakeside hasta el inicio del sendero, que asciende directo por la ladera a través de escalones de piedra tallada. Hay que ignorar la bifurcación de la derecha junto a un pequeño templo y seguir cuesta arriba a través del bosque para llegar a la pagoda. Luego, se puede seguir hasta Pokhara por la ruta panorámica (descrita a continuación), tomar un autobús o taxi, o volver a pie/en barca por la misma ruta.

					Ruta panorámica (2 h)

					Una ruta más interesante hasta la pagoda empieza cerca del puente peatonal sobre el Pardi Khola, al sur de la presa del Phewa. Tras cruzar el puente, el sendero bordea unos arrozales antes de adentrarse cuesta arriba por el bosque cerca de un pequeño templo de ladrillo. Desde allí, el sendero asciende durante unos 2 km a través de un bonito bosque y sigue la cresta hacia el oeste. Cuando se llega a un claro con varias casas de piedra en ruinas, hay que girar a la izquierda y subir recto cuesta arriba hasta llegar a la explanada frente a la pagoda. Un punto de partida alternativo son las cascadas de Devi: un sendero pequeño pero bien visible cruza los arrozales que hay detrás de las cascadas y confluye con el sendero principal en la parte inferior del bosque.

					Ruta fácil (20 min)

					Para disfrutar de las vistas sin complicaciones, se puede tomar un taxi (500 NPR) o un autobús local (20 NPR) desde la estación de autobuses públicos hasta el aparcamiento que hay al sur de la pagoda. La irregular carretera de acceso a la pagoda se escinde de la carretera de Siddhartha al sur de Pokhara. Un empinado sendero de escaleras sube desde el aparcamiento hasta la entrada de la pagoda. De vuelta, se puede bajar a pie hasta el lago y tomar una barca hasta Lakeside.

				

				Masajes

				En Lakeside hay expertos masajistas que pueden aliviar los dolores musculares de los senderistas.

				Seeing Hands Nepal	MASAJESLeyenda

				(Mapa; tel. 061-464478; www.seeinghandsnepal.org; masajes de 45 min/1 h 1500/1800 NPR; 10.00-17.30) Terapeutas nepalíes ciegos con una gran formación profesional que, con un agudo sentido de la percepción y el tacto, ofrecen excelentes masajes de estilo suizo. Dirigida por voluntarios, Seeing Hands realiza un excelente trabajo apoyando a nepalíes ciegos en una sociedad que a menudo los margina.

				Jiva Cafe & Spa	MASAJESLeyenda

				(Mapa; tel. 061-465379; masajes 2000-3000 NPR) Ofrece excelentes masajes, desde en los pies hasta en la cabeza, y tiene un masaje especial para senderistas. También ofrece exfoliación facial y corporal. El café sirve tentempiés y saludables batidos de frutas.

				Meditación y yoga

				Pokhara es un lugar ideal para reflexionar sobre la naturaleza del universo y hay varios centros que ofrecen ayuda para conseguirlo.

				Himalayan Yogini	YOGALeyenda

				(Mapa; tel. 061-463710; www.himalayanyogini.com; 1½ h 500 NPR; 7.30-9.30 y 16.30-18.00) Su programa incluye clases diarias de meditación y hatha yoga. También ofrece cursos de uno a cinco días.

				Centro de Meditación Ganden Yiga Chopen	MEDITACIÓNLeyenda

				(Centro de Meditación Budista de Pokhara; Mapa; tel. 061-462923; www.pokharabuddhistcentre.com; curso de 3 días incl. alojamiento y comidas 6500 NPR) Este tranquilo retiro ofrece cursos de tres días de meditación y yoga que empiezan cada viernes a las 14.45. También hay clases diarias; hay que preguntar en el centro.

				Sadhana Yoga	YOGA

				(Mapa; tel. 061-694041; www.sadhana-asangayoga.com; desde 22 US$) Apartado retiro en la aldea de Sedi Bagar, 2,5 km al noroeste de Lakeside. Los cursos de hatha yoga (1-21 días) incluyen clases, baños de vapor y de barro, alojamiento y comidas. Hay que preguntar sobre las excursiones de yoga.

				Parapente

				Planear sobre las corrientes térmicas entre aves rapaces himalayas con el nevado Annapurna como telón de fondo es una experiencia única. Los operadores ofrecen vuelos de 20 min (8500 NPR) y 45 min (11 500 NPR).

				Hay vuelos todo el año siempre que las condiciones sean adecuadas, incluido durante el monzón. En los últimos años han surgido numerosos operadores; los que se recomiendan a continuación son empresas consolidadas con mucha experiencia.

				Blue Sky Paragliding	PARAPENTELeyenda

				(Mapa; tel. 061-464737; www.blue-sky-paragliding.com) Con muchos años de experiencia en parapente en Nepal, ofrece vuelos en tándem, cursos de piloto, viajes de senderismo de varios días combinados con parapente y parahawking. También opera desde Bandipur (Clicar).

				Frontiers Paragliding	DEPORTES DE AVENTURALeyenda

				(Mapa; tel. 061-466044; www.himalayan-paragliding.com) Uno de los pioneros del parapente, ofrece cursos de piloto, circuitos de varios días y populares vuelos en tándem.

				Sunrise Paragliding	DEPORTES DE AVENTURALeyenda

				(Mapa; tel. 061-463174; www.sunrise-paragliding.com) Consolidada empresa que ofrece cursos y circuitos.

				
					CIRCUITO DEL PHEWA TAL

					Si se empieza temprano, se puede bordear a pie todo el Phewa Tal, empezando desde el sendero a la pagoda de la Paz Mundial. Desde la pagoda hay que seguir por la cresta hasta la aldea de Lukunswara y tomar la bifurcación de la derecha cuando el sendero se divide. Al llegar a Pumdi, hay que pedir indicaciones para tomar el sendero que baja hasta Margi, en el borde del lago. Desde Margi se puede atajar por los pantanos a través de una serie de puentes de troncos o seguir por el borde del valle hasta el puente colgante de Pame Bazaar, donde un camino de tierra continúa por la orilla norte hasta Pokhara. Si uno se queda sin energías, más o menos cada hora pasan autobuses locales.

				

				Natación

				Las frías aguas del Phewa Tal pueden resultar ideales en un día caluroso, pero están un poco contaminadas, por lo que para bañarse es aconsejable contratar a un barquero para ir hasta el centro del lago. Hay que vigilar las corrientes y no acercarse demasiado a la presa en Damside.

				Unos cuantos hoteles permiten que los no huéspedes se bañen en sus piscinas pagando una entrada, incluidos el hotel Barahi (625 NPR), el Fish Tail Lodge (650 NPR) y el Temple Tree Resort & Spa (650 NPR).

				Paseos

				Se pueden hacer muchas excursiones cortas por las colinas alrededor de Pokhara. Si uno solo quiere estirar las piernas y escapar de las aglomeraciones, puede pasear por la orilla norte del Phewa Tal. Un camino asfaltado discurre hacia el oeste por la orilla hasta la aldea de Pame Bazaar, desde donde se puede tomar un autobús de vuelta a Pokhara o seguir adelante rodeando el Phewa Tal.

				Otro paseo genial es la excursión de 3 h hasta el mirador de Kahun Danda (1560 m), en el lado este del río Seti: en la cresta de la colina hay una atalaya construida sobre las ruinas de un fuerte del s. XVIII. La ruta más sencilla empieza cerca del Hospital Clínico Manipal en Phulbari; se aconseja pedir indicaciones en la base de la colina.

				Uno de los paseos más populares por los alrededores de Pokhara es la excursión hasta la pagoda de la Paz Mundial (Clicar).

				Vuelos en ultraligero

				En los días despejados no hay que perderse los vuelos en ultraligero por encima de Pokhara, que ofrecen unas vistas de las montañas sin igual.

				Avia Club Nepal	VUELOS PANORÁMICOSLeyenda

				(Mapa; tel. 061-463338; www.aviaclubnepal.com; ultraligero 15/30/60/90 min 70/125/198/290 NPR, parapente 25 min 8500 NPR) Ofrece vuelos en ultraligero por el valle de Pokhara. En 15 min se puede sobrevolar la pagoda de la Paz Mundial y la orilla del lago, pero se necesita más tiempo para sobrevolar Sarangkot, con geniales vistas panorámicas del Himalaya. También ofrece parapente y paquetes combinados de ultraligero y parapente.

				Pokhara Ultralight	VUELOS PANORÁMICOSLeyenda

				(Mapa; tel. 061-466880; www.flypokhara.com; ultraligero 15/30/60/90 min 70/125/198/285 NPR) Ofrece una amplia gama de opciones, desde vuelos cortos por encima de Pokhara hasta vuelos más excitantes hacia las montañas.

				[image: LP_Icons2012spa_54_Country_Red.gif] 	Circuitos

				Las agencias de viajes de Pokhara pueden organizar actividades y circuitos locales. Uno también puede alquilar una bicicleta y hacer circuitos por su cuenta.

				Tibetan Encounter	CIRCUITOS GUIADOSLeyenda

				(Mapa; tel. 061-466486; www.tibetan-encounter.com; circuito de medio día/1 día 60/80 US$) Ofrece una forma genial de conocer los asentamientos de refugiados de Pokhara y de aprender más sobre la cultura, la medicina y los alimentos tradicionales tibetanos, y la vida actual de los refugiados tibetanos en Nepal. También organiza alojamiento de larga estancia en casas particulares y circuitos hasta el asentamiento tibetano de Jampaling pernoctando allí.

				[image: LP_Icons2012spa_7A_Country_Red.gif] 	Fiestas y celebraciones

				Festival Callejero de Pokhara	FESTIVAL CALLEJERO

				En Lakeside hay un gran ambiente festivo durante este evento anual (28 dic-1 ene), cuando la calle principal se cierra al tráfico y los restaurantes montan sus mesas en la calle. Los visitantes abarrotan la calle para disfrutar de comida, desfiles, actuaciones y atracciones de feria.

				Festival del Phewa	AÑO NUEVO

				Celebración en abril del Año Nuevo nepalí, organizada por la asociación de hoteles de Pokhara para promover el turismo.

				Bagh Jatra	FESTIVAL NEWAR

				En agosto la comunidad newar de Pokhara celebra este festival de tres días que conmemora la caza de un tigre asesino.

				Losar	BUDISTA

				(Año Nuevo tibetano) Los budistas tibetanos celebran festejos y danzas con máscaras en los gompas alrededor de Pokhara en enero/febrero.

				
					‘PARAHAWKING’

					Creado por el halconero británico Scott Mason, el ‘parahawking’ (www.parahawking.com; vuelos en tándem 130£), exclusivo de Pokhara, es una actividad imprescindible para los amantes de la adrenalina y de las aves de presa. Es una mezcla de cetrería y parapente en la que las aves rapaces están entrenadas para guiar a los parapentistas hasta las mejores corrientes térmicas. Como recompensa, el parapentista toca un silbato para que el ave se pose en su brazo estirado enguantado y pueda darle de comer en pleno vuelo. Las aves usadas en el parahawking (alimoches comunes) y otras aves rapaces son recogidas como aves heridas o huérfanas incapaces de sobrevivir en estado salvaje; se pueden ver en el Centro de Aves Rapaces del Himalaya, en el Maya Devi Village (Clicar), donde ofrecen clases de cetrería. Los vuelos en tándem de parahawking, que incluyen clases de cetrería, se organizan a través de Blue Sky Paragliding (Clicar). Una parte de los beneficios se destina a financiar proyectos de conservación de buitres en Nepal.

				

				[image: LP_Icons2012spa_34_Country_Red.gif] 	Dónde dormir

				Mucha gente se aloja en Lakeside, una franja llena de hoteles, agencias de viajes y de senderismo, restaurantes y tiendas de recuerdos. Como principal centro de viajeros, Lakeside está lleno de hoteles, desde muy baratos hasta de tres estrellas.

				Los que buscan más paz y tranquilidad suelen ir hasta el extremo norte de esa franja o hacia el sur hasta Damside. Todos los hoteles pueden guardar en consigna el equipaje si se planea hacer senderismo.

				Casi todos los hoteles cobran un cargo por servicio del 10%, mientras que los hoteles de precio medio y alto cobran un 13% de IVA, además del cargo combinado por servicio e impuestos. Vale la pena pedir un descuento (el IVA puede desaparecer de forma mágica). En temporada baja de verano muchos alojamientos ofrecen descuentos del 20-30%.

				[image: LP_Icons2012spa_34_Country_Red.gif] 	Centro de Lakeside

				Hotel Travel Inn	HOTEL $Leyenda

				(Mapa; tel. 061-462631; www.hoteltravelin.com; i/d incl. desayuno y tasas 10/22 US$, h con a.a. 35-50 US$; [image: LP_Icons2012spa_61_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Tiene habitaciones para todos los presupuestos e incluso las más baratas están impolutas. Vale la pena pagar un poco más por las de lujo, con cómodas camas y bañera. Su dueño afirma que los turistas quieren tres cosas: limpieza, amabilidad y tranquilidad, y este moderno hotel lo tiene todo. Aquí se alojan los miembros de Naciones Unidas cuando visitan la ciudad.

				Lake City Hotel	HOTEL $Leyenda

				(Mapa; tel. 061-464240; www.lakecityhotel.com; dc 250 NPR, i/d 700/900 NPR, sin baño 440/550 NPR, ste 2500 NPR; [image: LP_Icons2012spa_61_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Ofrece habitaciones muy confortables tipo motel alrededor de un patio. Algunas tienen baños bien equipados con baldosas de piedra. También tiene un restaurante en la azotea con chimenea y vistas al lago. Sus papeleras de reciclaje y sus dispensadores rellenables de agua (10 NPR por botella) son un ejemplo a seguir.

				Hotel Peace Plaza	HOTEL $Leyenda

				(Mapa; tel. 061-461505; www.hotelpeaceplaza.com; h estándar/deluxe/ste 15/40/50 US$; [image: LP_Icons2012spa_61_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Este moderno edificio de cuatro plantas ofrece alojamiento entre económico y de precio medio. Las habitaciones, muchas con balcón y vistas al lago, tienen camas mullidas, escritorio, minibar y televisión por satélite con pantalla LED; algunas también tienen bañera. En la planta baja tiene un luminoso restaurante con vistas al lago y un café que da a la calle.

				Little Tibetan Guest House	PENSIÓN $Leyenda

				(Mapa; tel. 461898; littletibgh@yahoo.com; i/d desde 9/18 US$; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Alojamiento tibetano al este del camping (Hallan) Chowk, muy popular por su tranquilo ambiente. Las habitaciones están decoradas con colchas y tapices tibetanos. Los balcones dan a un jardín y, aunque no tiene restaurante, existe la opción de B&B.

				Mountain Villa	HOTEL $Leyenda

				(Mapa; tel. 461954; prabindwa@gmail.com; 183 Fewa Marg; i/d 880/1100 NPR, h con a.a. 2500 NPR; [image: LP_Icons2012spa_61_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Sus 22 habitaciones se extienden por detrás de la ajetreada Fewa Marg en una larga parcela con un estrecho jardín. Las de la parte trasera son tranquilas y ofrecen más privacidad. Tiene diferentes tipos de habitaciones, pero casi todas tienen baños occidentales. Su recomendable restaurante japonés AoZoRa (Clicar) está en la planta baja.

				Butterfly Lodge	HOTEL $$Leyenda

				(Mapa; tel. 061-461892; www.butterfly-lodge.org; i/d estándar 20/30 US$, deluxe 30/40 US$, ste 50/60 US$; [image: LP_Icons2012spa_61_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) En todas sus habitaciones está prohibido fumar. Tiene una encantadora zona de césped con tumbonas. El personal es muy servicial y parte de los beneficios se destina a la fundación Butterfly, que ayuda a niños locales. El desayuno solo cuesta 350 NPR.

				Kotee Home Hotel	HOTEL $$Leyenda

				(Mapa; tel. 061-464008; www.koteehomehotel.com; i/d incl. desayuno 25/30 US$) Con una céntrica ubicación en Lakeside, esta opción de precio medio tiene habitaciones de diferentes tamaños. Todas tienen aire acondicionado, TV LED y excelentes baños. Se debería poder obtener un descuento en las habitaciones más pequeñas cuando el hotel no está lleno. Su restaurante Red Tomato tiene bar y una carta internacional.

				Hotel Fewa	HOTEL $$Leyenda

				(Mapa; tel. 061-463151; www.hotelfewa.com; i/d 15/25 US$, i/d casitas 35/45 US$; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Uno de los alojamientos más populares desde hace mucho tiempo, ofrece rústicas casitas de piedra y un agradable restaurante a orillas del lago. Sus casitas con buhardilla ofrecen una estancia memorable e incluyen chimenea y motivos budistas. Las habitaciones del edificio de la parte de atrás carecen de ese encanto.

				Hotel Barahi	HOTEL $$$Leyenda

				(Mapa; tel. 061-460617; www.barahi.com; i/d estándar 57/79 US$, deluxe 115/145 US$; [image: LP_Icons2012spa_61_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_69_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_73_Country_Black.gif] ) Revestido de piedra, tiene habitaciones muy elegantes y bien amuebladas con pequeños balcones; muchas tienen increíbles vistas de las montañas, pero las estándar son bastante pequeñas. Tiene servicio de habitaciones las 24 h, una piscina y un restaurante. Cada noche ofrece un espectáculo cultural.

				
					LOS MÁS VALIENTES DE ENTRE LOS VALIENTES

					Puede que parezca una reliquia de los días del Imperio, pero el Ejército británico conserva un centro de reclutamiento a las afueras de Pokhara. Cada año cientos de jóvenes de todo Nepal llegan a Pokhara para someterse al riguroso proceso de selección para convertirse en gurkhas.

					Los reclutas deben superar exigentes pruebas físicas, incluida una carrera cuesta arriba de 5 km acarreando 25 kg de piedras en una cesta tradicional doko. Solo los que están más en forma y mejor preparados mentalmente lo logran: ha habido reclutas que seguían corriendo con los huesos rotos en su determinación por ser seleccionados.

					Con sus característicos cuchillos curvos khukuri, los gurkhas todavía son considerados una de las fuerzas de combate más feroces del mundo. Los gurkhas británicos han participado en misiones de paz en Afganistán, Bosnia y Sierra Leona, y los gurkhas también forman parte de unidades de élite del Ejército indio, la policía de Singapur y el cuerpo de guardaespaldas del sultán de Brunéi.

					Su principal motivación es el dinero. El sueldo medio diario en Nepal es de poco más de una libra esterlina, pero los gurkhas ganan el equivalente a un sueldo occidental, con un servicio de hasta 16 años y una pensión del Ejército británico de por vida, además de poder instalarse en el Reino Unido al jubilarse.

				

				[image: LP_Icons2012spa_34_Country_Red.gif] 	Este de Lakeside

				El este de Lakeside (Multhok) está separado del centro de Lakeside por el Palacio Real, pero no se tarda mucho en ir a pie de un sitio al otro.

				[image: LP_Icons2012spa_6F_Country_2C_Dark_Blue.gif] Nanohana Lodge	HOTEL $Leyenda

				(Mapa; tel. 061-464478; www.nanohanalodge.com; h 10-20 US$, con a.a. 30-35 US$; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Impoluto hotel recién renovado y bien gestionado. En cada planta hay un balcón con mesas y sillas, y muchas habitaciones tienen vistas del Annapurna. Las que tienen aire acondicionado cuentan con colchones de felpa, pero todas son confortables. Tiene una tranquila y práctica ubicación cerca de los restaurantes de Lakeside y está asociado con la cercana clínica de masajistas ciegos Seeing Hands.

				Sacred Valley Inn	HOTEL $Leyenda

				(Mapa; tel. 061-461792; www.sacredvalleyinn.com; h con/sin baño 15/10 US$, planta superior 25-30 US$; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Consolidada opción en un jardín con mucha sombra frente al Palacio Real. Es una de las favoritas de los viajeros, así que hay que reservar con antelación. Todas las habitaciones están bien mantenidas y las de la planta superior tienen suelos de mármol y son muy luminosas. Anexo al hotel está el Monsoon Café.

				[image: LP_Icons2012spa_6F_Country_2C_Dark_Blue.gif] Hotel Nirvana	HOTEL $Leyenda

				(Mapa; tel. 061-463332; hotelnirvana@hotmail.com; h planta baja/1er/2º piso 1000/1500/2000 NPR; [image: LP_Icons2012spa_61_Country_Black.gif] ) Tras un enorme seto de buganvilla, este hotel tiene un jardín formal y espaciosas habitaciones con coloridas colchas y cortinas. El personal es muy amable y servicial. Las habitaciones son más caras cuanto más arriba estén.

				Peace Eye Guest House	HOTEL $Leyenda

				(Mapa; tel. 061-461699; www.peaceeye.com.np; i/d 600/800 NPR, sin baño 450/600 NPR, h deluxe 1200 NPR; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Inaugurado en 1977, este tranquilo alojamiento conserva todas las cualidades que atrajeron a los primeros visitantes de Pokhara hace 30 años. Económico, tranquilo y agradable, sus habitaciones están alegremente decoradas. Las económicas son más bien pequeñas, pero el resto son espaciosas. Tiene un restaurante vegetariano y una pequeña panadería alemana.

				Gauri Shankar Guest House	HOTEL $Leyenda

				(Mapa; tel. 061-462422; www.gaurishankar.com; dc 200 NPR, i 600-800 NPR, d 750-1500 NPR; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Con precios razonables y un ambiente agradable, tiene luminosas habitaciones alrededor de un jardín de guijarros y plantas. Las mejores (y las más caras) son las de la planta superior. Hay un café con jardín para desayunar, una terraza en la azotea, un salón comunitario con TV y una biblioteca.

				Hotel Yeti	HOTEL $Leyenda

				(Mapa; tel. 061-462768; www.hotelyeti.com.np; h 13-30 US$; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Cubierto de parras con flores rojas o amarillas según la época del año, su impresionante fachada ofrece una primera impresión excelente. Las habitaciones tienen diferentes tamaños y precios, pero todas son luminosas. Su propietario es muy amable.

				Lake View Resort	HOTEL $$Leyenda

				(Mapa; tel. 061-461477; www.pokharahotels.com; i/d estándar 25/30 US$, deluxe 55/65 US$, cabañas 90/100 US$; [image: LP_Icons2012spa_61_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_69_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Uno de los resorts más antiguos de Lakeside, con espaciosas habitaciones un poco anticuadas alrededor de un cuidado jardín. Las cabañas y las habitaciones de lujo con aire acondicionado ofrecen una excelente relación calidad-precio teniendo en cuenta la calidad de las camas y el resto del mobiliario. Tiene un restaurante con vistas al lago y ofrece un espectáculo cultural cada noche. En verano ofrece grandes descuentos.

				Blue Planet Lodge	HOTEL $$Leyenda

				(Mapa; tel. 061-465706; www.blueplanetlodge.com; h incl. desayuno 25-50 NPR; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Tiene una amplia gama de habitaciones, incluidas siete habitaciones “chakra” con los colores del arco iris, piedras especiales y cuencos cantores. También tiene una sala de meditación y yoga con un maestro de yoga nepalí. En su jardín hay un colorido Ganesh. Los precios incluyen todos los impuestos. Ofrece descuentos para estancias largas y viajeros solos.

				[image: LP_Icons2012spa_6F_Country_2C_Dark_Blue.gif] Temple Tree Resort & Spa	HOTEL DE LUJO $$$Leyenda

				(Mapa; tel. 061-465819; www.templetreenepal.com; i/d desde 160/180 US$; [image: LP_Icons2012spa_61_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_69_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_73_Country_Black.gif] ) Este engalanado hotel sube el listón de los alojamientos de Lakeside. Está decorado con mucha madera y pizarra. Las habitaciones estándar no son enormes, pero sí muy confortables y muchas tienen bañera y balcón privado. Tiene dos restaurantes, un spa y un bar junto a la piscina.

				Fish Tail Lodge	HOTEL DE LUJO $$$Leyenda

				(Mapa; tel. 061-465201; www.fishtail-lodge.com.np; h desde 170 US$; [image: LP_Icons2012spa_61_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_69_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_73_Country_Black.gif] ) Con habitaciones de estilo tradicional en bungalós con techos de pizarra en medio de un frondoso jardín, a este hotel se llega mediante un pontón flotante desde el parque Basundhara. Las habitaciones nº 16, 17 y 18 tienen excelentes vistas del lago y las montañas, pero hay que reservarlas con antelación. Suele ofrecer descuentos. Los beneficios se donan a una fundación que ayuda a enfermos cardíacos de Nepal.

				[image: LP_Icons2012spa_34_Country_Red.gif] 	Norte de Lakeside

				En dirección norte desde el camping (Hallan) Chowk hacia Khaharey y más allá, esta es la zona de Lakeside que protagoniza un mayor desarrollo, con la aparición de nuevos hoteles y restaurantes donde antaño había arrozales.

				Banana Garden Lodge	PENSIÓN $Leyenda

				(Mapa; tel. 061-464901; www.bananagardenlodge.com; i/d sin baño 300/400 NPR) La misma amable familia gestiona un conjunto de alojamientos económicos. Las limpias habitaciones del Banana Garden comparten cuatro duchas con agua caliente solar. Contiguos al Banana Garden entre los campos aterrazados están los similares Palm Garden y Lemon Tree, así como el ligeramente más elegante Green Peace Hotel.

				Hotel Tropicana	HOTEL $Leyenda

				(Mapa; tel. 061-462118; www.hoteltropicana.com.np; h 11-22 US$; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Este hotel con más de 20 años tiene grandes habitaciones con vistas del lago y las montañas desde las plantas superiores. Las de la 3ª planta (17 US$) son las que ofrecen mejor relación calidad-precio. El balancín de la planta superior es ideal para leer un libro con vistas al lago.

				Freedom Café & Bar	CABAÑAS $Leyenda

				(Mapa; tel. 061-464135; freedomcafe@hotmail.com; h sin baño delantera/trasera 600/800 NPR; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Estas cabañas son muy básicas y pequeñas, con una cama, una ventana, un escritorio y sin baño anexo, y las que están frente al lago tienen una hamaca, pero aquí lo mejor son las zonas comunes: tranquilos rincones donde la gente toca la guitarra, lee un libro y se relaja con una bebida. Tiene una mesa de billar y música en directo casi todas las noches.

				Chhetri Sisters Guest House	HOTEL $$Leyenda

				(Mapa; tel. 061-462912, 061-462066; www.3sistersadventuretrek.com; i/d incl. desayuno 20/30 US$, sin baño 15/25 US$; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Más elegante que los hoteles de los alrededores, este alojamiento de ladrillo es propiedad de la misma gente del 3 Sisters Adventure Trekking (Clicar). Las habitaciones están decoradas con mucho gusto. Hay que reservar con mucha antelación y ofrece recogida en el aeropuerto o la estación de autobuses si se avisa con antelación.

				Maya Devi Village	CABAÑAS $$Leyenda

				(Mapa; tel. 9806647917; www.mayadevivillage.com; Khapaudi; h 65 US$) Dirigido por la amable gente de Blue Sky y Frontiers Paragliding, este alojamiento con cabañas redondas de dos plantas con techo de paja, baño y terraza está en el extremo norte del lago, en la carretera a la aldea de Pame. También tiene un restaurante-bar (Clicar) y varias aves rapaces bien entrenadas (Clicar).

				[image: LP_Icons2012spa_34_Country_Red.gif] 	Damside y otros lugares

				Hay hoteles económicos y lujosos refugios fuera de Lakeside, al otro lado del lago, junto al río Seti y en lo alto de las colinas al este de la ciudad. La zona alrededor de la presa del Phewa es conocida como Pardi, pero casi todo el mundo la llama Damside. Fue una de las primeras zonas que se urbanizó para turistas, pero actualmente es muy tranquila, con mucho sabor local.
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				Park Anadu Restaurant & Lodge	HOTEL $Leyenda

				(Mapa; tel. 9846025557; parkanandu@gmail.com; Anandu; h con/sin baño 500/1500 NPR; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) En lo alto de una ladera en la orilla oeste del Phewa Tal, este apartado hotel ofrece vistas panorámicas del lago con el Himalaya como telón de fondo. A 20 min en barca de Lakeside (traslados gratis de ida y vuelta), tiene sencillas habitaciones con un baño compartido y un restaurante económico.

				Hotel Mona Lisa	HOTEL $$Leyenda

				(Mapa; tel. 061-463863; www.hotelmonalisa.com.np; Damside; i/d 20/30 US$, con a.a. 40/50 US$; [image: LP_Icons2012spa_61_Country_Black.gif] ) Este hotel, el mejor de varios alojamientos similares de esta zona, atrae a muchos visitantes japoneses con sus habitaciones de vivos colores y sus salones con mesas bajas kotatsu y cojines. Los mejores dormitorios tienen balcones con vistas del lago y las montañas.

				Tiger Mountain Pokhara Lodge	HOTEL $$$Leyenda

				(Mapa; tel. 061-691887, en Katmandú 01-4426427; www.tigermountainpokhara.com; cabañas por persona 250 US$; [image: LP_Icons2012spa_61_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_69_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_73_Country_Black.gif] ) [image: LP_Icons2012spa_53_Country_Black.gif]  Refugio en una elevada cresta unos 10 km al este de Pokhara. Las habitaciones están en elegantes bungalós de piedra y tiene una piscina con increíbles vistas de las montañas. El precio incluye las comidas y los traslados a/desde Pokhara. Sus propietarios, que han hecho un gran esfuerzo por integrarlo en el entorno, se enorgullecen de sus iniciativas de turismo sostenible.

				Fulbari Resort	HOTEL DE LUJO $$$Leyenda

				(Mapa; tel. 061-523451; www.fulbari.com; h desde 200 US$, ste desde 500 US$; [image: LP_Icons2012spa_61_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_69_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_73_Country_Black.gif] ) Enorme resort de cinco estrellas con una ubicación espectacular junto a la garganta del río Seti al sur de Pokhara. Más allá de su impresionante vestíbulo hay todo tipo de lujos imaginables, incluidos un spa, una enorme piscina, pistas de tenis y un campo de golf.

				[image: LP_Icons2012spa_35_Country_Red.gif] 	Dónde comer

				En Lakeside hay numerosos restaurantes, bares y cafés que sirven comida occidental, nepalí, india y china. Los restaurantes suelen abrir de 7.00 a 22.00.
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				[image: LP_Icons2012spa_35_Country_Red.gif] 	Centro de Lakeside

				[image: LP_Icons2012spa_6F_Country_2C_Dark_Blue.gif] Metro	CREPERÍA $Leyenda

				(Mapa; crepes 150-350 NPR; 7.00-21.00; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Pequeña crepería escondida bajando por una calle lateral, que sirve deliciosas creps: de azúcar y limón, de canela y azúcar, de manzana y crema de caramelo, etc. También tiene creps saladas, expresos, helados y granizados.

				Pokhara Thakali Kitchen	NEPALÍ $Leyenda

				(Mapa; thails vegetarianos 250-290 NPR, no vegetarianos 290-420 NPR; 11.00-21.00) Acogedor restaurante especializado en cocina regional thakali presentada en forma de thalis, cada uno con tres curris; hay que elegir entre vegetariano y no vegetariano, y entre estándar o especial. También tiene exóticos tentempiés como patatas al estilo Mustang, chips fritas de alforfón y tiras fritas de carne de cabra.

				China Town	CHINA $Leyenda

				(Mapa; principales 170-470 NPR; 11.00-22.00; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Con farolillos rojos y cuadros de niños rechonchos montados en carpas doradas, ofrece una auténtica experiencia culinaria china. Su chef chino prepara una deliciosa selección de platos de pato y cerdo de Cantón y Sichuan. Se recomiendan el picante mapo dofu y el pollo gong bao.

				Boomerang Restaurant & German Bakery	INTERNACIONAL $Leyenda

				(Mapa; principales 170-400 NPR; 7.00-22.00; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Con un gran jardín a la sombra y flores frescas en cada mesa, este local ofrece buena comida. Cada día acoge un espectáculo cultural a partir de las 19.00. También tiene una panadería alemana que da a la calle.

				Maya Pub & Restaurant	INTERNACIONAL $Leyenda

				(Mapa; principales 140-430 NPR; 7.00-22.00) Este local lleva sirviendo típica comida para viajeros desde 1989 y ahora tiene un restaurante hermano casi idéntico cerca. Las paredes están decoradas con coloridas imágenes de deidades hindúes y su confortable mobiliario de mimbre hace que sea un lugar genial para ver pasar a la gente mientras uno toma una pizza, pasta, momos o thalis nepalíes y una cerveza fría.

				Byanjan	INTERNACIONAL $Leyenda

				(Mapa; principales 325-495 NPR) Este restaurante, asociado con el hotel Barahi, tiene una decoración en blanco y azul, y una tenue iluminación para conseguir un toque moderno de sofisticación internacional. La carta incluye platos chinos, tailandeses, indios y nepalíes. Si a uno le parecen incómodas sus mesas bajas, puede ir a la planta superior o al jardín de la parte de atrás.

				[image: LP_Icons2012spa_6F_Country_2C_Dark_Blue.gif] Moondance Restaurant	INTERNACIONAL $$Leyenda

				(Mapa; www.moondancepokhara.com; principales 240-1400 NPR; 7.00-22.30; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Este restaurante decorado con muy buen gusto es toda una institución en Lakeside gracias a su comida de calidad, su buen servicio y su chimenea abierta. Su carta incluye ensaladas, pizzas, filetes importados y curris indios y tailandeses. Su pastel de limón con merengue es legendario.

				AoZoRa	JAPONESA $$Leyenda

				(Mapa; tel. 061-461707; Phewa Marg; principales 280-450 NPR; 8.00-21.00; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Pequeño local revestido de bambú con una clásica carta japonesa que incluye donburi, ramen, sushi y varios menús, como el de pollo teriyaki servido con arroz, miso y encurtidos. El personal, que habla japonés, da la bienvenida con un vaso de mugi (té de cebada tostada) y señala la pizarra con los platos del día. Si las mesas de la parte delantera están llenas, fuera, en la parte de atrás, tiene más sitio.

				Mike’s Restaurant	INTERNACIONAL $Leyenda

				(Mapa; principales 250-450 NPR; 7.00-21.00; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Junto al lago bajo las ramas de un ficus religiosa, es un sitio encantador para un copioso desayuno, almuerzo o cena. Entre su amplia gama de platos hay varias opciones mexicanas, como quesadillas y tostadas. Las mesas junto al lago son geniales para relajarse con una copa al atardecer.

				Koto	JAPONESA $$Leyenda

				(Mapa; tel. 061-463414; comidas 430-880 NPR; 11.30-15.00 y 18.00-21.00) Ofrece auténtica comida japonesa, preparada y presentada con mucho mimo. Los menús del día, que incluyen sopa de miso y arroz, son una excelente opción. Se recomienda la ternera teriyaki a la barbacoa.

				New Everest Steak House	PARRILLA $$Leyenda

				(Mapa; tel. 061-466828; Phewa Marg; principales 400-1400 NPR; 9.00-22.00) Los carnívoros acuden en masa a esta parrilla pasada de moda para disfrutar de trozos de 5 cm de grosor de ternera importada de Bengala Occidental recién hecha a la parrilla. Tiene 34 salsas para acompañar la carne, incluidas una de vino tinto y una “salsa de los senderistas” que se sirve con verduras y patatas fritas. También hay pollo y pescado.

				[image: LP_Icons2012spa_35_Country_Red.gif] 	Este de Lakeside

				[image: LP_Icons2012spa_6F_Country_2C_Dark_Blue.gif] Potala Tibetan Restaurant	TIBETANA $Leyenda

				(Mapa; Tibetan Mini Market; principales 130-205 NPR, momos 95-270 NPR; 8.00-21.00) Restaurante familiar en la planta de arriba de la parte delantera del Tibetan Mini Market, que ofrece algunos de los mejores momos (de verduras, búfalo, pollo, queso) de la ciudad. También tiene thukpa, tingmo, sha bak ley y otros platos de fideos, además de tungba (cerveza tibetana de mijo).

				Marwadi Restaurant	INDIA $Leyenda

				(Mapa; tel. 9856027322; principales 150-280 NPR; 7.30-22.00; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_76_Country_Black.gif] ) Colorido restaurante vegetariano con económica comida del norte y el sur de la India, incluidos uttapam, dosas e idli. Su comida es un poco más auténtica que la de los restaurantes multicocina que predominan en Lakeside. Tiene panes hechos en tawa y tandoori para rebañar los curris.

				[image: LP_Icons2012spa_6F_Country_2C_Dark_Blue.gif] Caffe Concerto	ITALIANA $$Leyenda

				(Mapa; tel. 061-463529; principales 350-800 NPR; 7.00-22.30; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Rústica y acogedora pizzería italiana con una chimenea abierta, jazz de fondo y ambiente de bistró. Ofrece copiosos desayunos, y sus pizzas de masa fina, en dos tamaños y 30 variedades, son las mejores de la ciudad. Tiene genuinos platos de pasta y ensaladas, y vino por copas o por botella. Los expresos y los helados son fabulosos.

				Natssul	COREANA $$Leyenda

				(Mapa; principales 420-700 NPR; 12.00-22.00; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Tras un bonicha (té) de bienvenida, el Natssul ofrece deliciosa barbacoa coreana, kimchi y muchos platos de pollo y cerdo. Se aconseja el Samgyeopsal: lonchas de panceta hechas a la plancha en la mesa y envueltas en lechuga fresca para mojar en pasta de sésamo o de soja roja. Los vegetarianos pueden optar por el bibimbap: arroz con verduras variadas y un huevo frito y aliñado con aceite de sésamo.

				[image: LP_Icons2012spa_35_Country_Red.gif] 	Norte de Lakeside

				Las opciones se vuelven mucho más simples según se va hacia al norte del camping (Hallan) Chowk, pero hay muchos restaurantes agradables y rústicos con un tranquilo encanto y un restaurante tailandés que es una auténtica joya.

				Godfather’s Pizzeria	ITALIANA $Leyenda

				(Mapa; tel. 061-466501; pizzas 200-450 NPR; 8.00-23.00; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Los aromas de su cocina abierta y su horno de leña animan a muchos transeúntes a entrar para saborear sus deliciosas pizzas vegetarianas y no vegetarianas. También tiene pasta y ensaladas.

				[image: LP_Icons2012spa_6F_Country_2C_Dark_Blue.gif] Krishna’s Kitchen	TAILANDESA $$Leyenda

				(Mapa; tel. 9846232501; www.krishnaskitchen.com; Kapaudi; principales 305-555 NPR; 10.00-23.00; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Fabuloso restaurante tailandés con jardín en el extremo norte del Phewa Tal que destaca gracias a su tofu casero, sus hierbas y verduras de cultivo ecológico, y sus excelentes presentaciones. Tiene tés gourmet y una carta de vinos a la altura de su comida. A 3 km de Lakeside, se puede ir a pie, en bicicleta o en taxi. El restaurante puede encargarse de llamar a un taxi para volver al hotel.

				Maya Devi Village	CAFÉ $$

				(Mapa; tel. 9806647917; www.mayadevivillage.com; Kapaudi; sándwiches 300 NPR, barbacoa do 850 NPR; 7.00-18.00; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) En la carretera a Pame Bazaar, junto a la zona de aterrizaje de los parapentistas, este pequeño resort es famoso por su colección de aves de presa rescatadas y sus propietarios, los creadores del parahawking. También es un sitio genial para relajarse con una comida y una bebida, y para aprender más sobre las aves. Se aconsejan los sándwiches de bacón, lechuga y tomate o el bufé libre de barbacoa del domingo.

				[image: LP_Icons2012spa_35_Country_Red.gif] 	Damside

				En Damside hay varios restaurantes de sekuwa o jhir que ofrecen jugosos trozos de pollo, cerdo o búfalo a la barbacoa servidos con salsa picante. Este plato casa genial con una cerveza fría en las tardes calurosas. Hay que buscar las humeantes barbacoas y una gran cantidad de motocicletas de los lugareños aparcadas enfrente (solo por las tardes).

				German Bakery	PANADERÍA $Leyenda

				(Mapa; pasteles 40-210 NPR; 7.00-21.00) Es una de las “panaderías alemanas” originales que abastece a varios cafés desde Pokhara hasta Jomsom. Ofrece desayunos, un café aceptable, tarta de queso, pastas danesas y tarta o crumble de manzana.

				Don’t Pass Me By	INTERNACIONAL $Leyenda

				(Mapa; principales 110-290 NPR) La mejor opción de Damside es este restaurante junto al lago. Sus platos italianos, indios y continentales están bien, pero sus mesas al aire libre entre coloridas flores junto al lago son espectaculares.

				[image: LP_Icons2012spa_36_Country_Red.gif] 	Dónde beber 		y vida nocturna

				Olive Café	CAFÉLeyenda

				(Mapa; expresos desde 150 NPR; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Sofisticado y relajante café de la misma gente del Moondance Restaurant. Con espresso local o italiano, helados Baskin Robbins y tarta helada casera, es un sitio genial para hacer una pausa en un día de compras. Por la noche se convierte en un romántico restaurante (principales 380-1820 NPR).

				Himalayan Joe Espresso Bar	CAFÉLeyenda

				(Mapa; expresos 120-150 NPR; 7.00-22.00; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Este café ofrece dosis de cafeína en diferentes formatos, incluidos cócteles de café. También tiene sundaes, banana splits y batidos de frutas, pero son sus enormes donuts de chocolate los que podrían convertirse en legendarios.

				Am/Pm Organic Café	CAFÉLeyenda

				(Mapa; expresos desde 100 NPR; 6.00-21.30; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Este agradable café, subiendo por una calle lateral, está dirigido por un nepalí que se formó como barman en Londres. Tiene café orgánico himalayo de Palpa (Tansen) y dulces de su panadería alemana. Es un buen lugar para desayunos y almuerzos ligeros.

				Busy Bee Café	BARLeyenda

				(Mapa; 9.00-tarde) En este bar y restaurante tocan en directo grupos de rock cada noche, aunque las mejores noches son las de los viernes y sábados, cuando está abarrotado. Su patio con un gran brasero es un lugar genial para conocer a otros viajeros. También tiene una sala de billar llena de humo en la parte de abajo.

				Club Amsterdam	BARLeyenda

				(Mapa; 9.00-hasta tarde) Este ruidoso bar es uno de los favoritos de Lakeside, con música en directo, cócteles con y sin alcohol, mesas de billar y TV donde ponen partidos de fútbol. Si se quiere charlar hay que ir afuera, a la parte de atrás, junto a la hoguera.

				Bullet Basecamp	BARLeyenda

				(Mapa; Jarebar; 16.00-23.30; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Lejos de la pompa de Lakeside y junto a un taller de reparación de motos, este bar tiene una temática singular, con ruedas de cadena, ejes de transmisión y rejillas de camiones Tata convertidos en apliques de luz y muebles de bar. Si uno viaja en una Enfield, este sitio es una parada obligada. Está 1 km al este del camping (Hallan) Chowk en Phewa Marg.

				Old Blues Bar	BARLeyenda

				(Mapa; 16.00-23.30) Tranquilo bar muy popular entre porreros, con grandes carteles de Jimi Hendrix y John Lennon. Casi todas las noches actúa un grupo de música local que hace versiones.

				[image: LP_Icons2012spa_33_Country_Red.gif] 	Ocio

				Varios restaurantes ofrecen cada noche espectáculos culturales nepalíes muy animados, aunque no demasiado genuinos, de danza y canto sin coste adicional.

				La vida nocturna de Pokhara suele decaer sobre las 23.00, pero un puñado de bares se salta las normas y ofrece acción hasta la medianoche. Grupos de música locales tocan cada noche en un bar diferente interpretando versiones de grandes éxitos de rock occidental.

				Hotel Barahi	DANZA

				(Mapa; espectáculo 18.30) Imprescindible reservar para el bufé de cena con espectáculo cultural que se ofrece a partir de las 18.30 (1240 NPR). Si se reserva una mesa pronto, se puede usar la piscina gratis durante el día.

				Boomerang Restaurant & German Bakery	DANZA

				(Mapa; espectáculo 19.00) Consolidado y popular restaurante con un espectáculo cultural vespertino.

				Fewa Paradise Restaurant	DANZALeyenda

				(Mapa; espectáculo 18.30) Restaurante abierto todo el día con una carta de comida para viajeros y un espectáculo vespertino de danza y canto.

				Hungry Eye Restaurant	DANZALeyenda

				(Mapa; espectáculo 18.30) Es uno de los muchos consolidados locales de espectáculo y cena. Este no es al aire libre.

				[image: LP_Icons2012spa_37_Country_Red.gif] 	De compras

				Las tiendas de Lakeside venden parafernalia hindú y budista, banderas de oración, falsificaciones de material de senderismo, tapices, khukuri (cuchillos curvos tradicionales de los ghurkas) y dudosas antigüedades. Pokhara también es un buen lugar para comprar shaligrams.

				Además, las refugiadas tibetanas suelen colocarse a la sombra de los árboles para vender joyas tibetanas artesanales. Para una mayor selección de arte y artesanía tibetanos, incluidas alfombras tejidas a mano, hay que ir a los asentamientos tibetanos de Tashi Palkhel o Tashi Ling, respectivamente al norte y al sur de Pokhara, o al Tibetan Mini Market, al este de Lakeside.

				En Lakeside hay muchos supermercados donde se pueden comprar galletas, chocolate, artículos de aseo personal y otros productos antes de iniciar una ruta de senderismo.

				Helping Hands	ARTESANÍALeyenda

				(Mapa; www.yeshelpinghands.com; 8.00-20.00) Más del 80% de sus artículos tejidos han sido confeccionados por nepalíes ciegos y sordos en una iniciativa para empoderar a la gente local con discapacidades.

				Nepal Mandala Bookshop	LIBROSLeyenda

				(Mapa; 8.00-20.00) En Lakeside no escasean las librerías, pero esta es la que tiene la mejor selección de libros y mapas de la ciudad.

				Sherpa Adventure	EQUIPO PARA ACTIVIDADES AL AIRE LIBRELeyenda

				(Mapa; 9.00-20.00) Encima de la Ganesh Kayak Shop, esta tienda ofrece material para actividades al aire libre de mejor calidad que la mayoría de las falsificaciones que se pueden encontrar en Lakeside.

				The North Face	EQUIPO PARA ACTIVIDADES AL AIRE LIBRELeyenda

				(Mapa; 9.00-20.00) Es la única tienda que vende productos originales a unos precios similares a los que uno puede encontrar en su país.

				Tibetan Mini Market	ARTESANÍALeyenda

				(Mapa; 8.00-20.00) La sociedad cooperativa popular de Tashi Palkhel ha abierto en el este de Lakeside esta galería comercial que ofrece artesanías tibetanas, circuitos por los asentamientos de refugiados y platos de humeantes momos.

				Women’s Skills Development Organisation	ARTESANÍALeyenda

				(Mapa; www.womensskillsdevelopment.org; 8.00-20.00) Sus juguetes, cinturones y bolsos tejidos y de punto reflejan auténtica habilidad y mucho cariño, y son un recuerdo genial. Las ventas ayudan a generar ingresos para las mujeres desfavorecidas del Nepal rural. Tiene una sucursal en el centro de Lakeside (encima del Salt n Pepper) y otra en el este de Lakeside.
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						PERMISOS DE SENDERISMO

						Si se planea hacer senderismo por el Área de Conservación del Annapurna, se necesita un permiso del Proyecto del Área de Conservación del Annapurna (ACAP; Mapa; tel. 061-463376; 10.00-17.00 do-vi, hasta 16.00 sa, hasta 16.00 invierno), en Damside.

						La entrada al área de conservación cuesta 2000/200 NPR (extranjeros/miembros SAARC) y los permisos se expiden in situ (hay que llevar dos fotografías tipo pasaporte). Hay puntos de control del ACAP por toda la reserva y si uno es pillado sin el permiso, debe pagar 4000/400 NPR (extranjeros/miembros SAARC) para obtenerlo. Los senderistas independientes que vayan sin guía deben registrar su ruta obteniendo la tarjeta del Sistema de Gestión de Información de Senderistas (TIMS; www.timsnepal.com), que puede adquirirse en el Departamento de Turismo de Nepal (Mapa; 10.00-17.00 do-vi) o en la oficina de la Asociación de Agencias de Trecking de Nepal (TAAN; Mapa; tel. 01-4427473; 10.00-17.00). Para la tarjeta del TIMS se necesitan dos fotografías tipo pasaporte y cuesta el equivalente a 10 US$ en rupias nepalíes si se ha hecho una reserva a través de una agencia local de viajes certificada o el equivalente a 20 US$ en el caso de senderistas totalmente independientes.
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				URGENCIAS

				El número de teléfono directo de la policía es el tel. 100. La policía turística (Mapa; tel. 462761) tiene su sede en Damside, en el mismo sitio que la oficina de turismo, y también tiene un pequeño puesto frente al Moondance Restaurant.

				INMIGRACIÓN

				La oficina de inmigración (Mapa; tel. 465167; Sahid Chowk; 10.00-16.00 do-ju, 10.00-15.00 vi) está en Damside. Las extensiones de visado hay que solicitarlas en línea en www.nepalimmigration.gov.np. Hay que hacer clic en “Online Application” y en “Tourist Visa”, cargar una fotografía (haciendo clic en el recuadro de la foto) y anotar el número de solicitud. El viajero tiene 15 días para llevar ese número a la oficina de inmigración. Ampliar el visado cuesta 30 US$ por 15 días y 2 US$ por día adicional (hasta 15 días adicionales). Hay una tasa adicional de 20 US$ para los visados de entrada múltiple. Hay que llevar el pasaporte y la tasa de extensión del visado en rupias nepalíes.

				ACCESO A INTERNET

				Muchos hoteles, restaurantes y cafés ofrecen wifi gratis. Los cibercafés cobran 50 NPR/h, normalmente con una tarifa mínima de 15 min.

				LAVANDERÍAS

				Los hoteles pueden ofrecer servicio de lavandería en el mismo día si uno deja su ropa para lavar a primera hora de la mañana; si no, hay muchas pequeñas lavanderías en Lakeside (50-100 NPR/kg).

				ASISTENCIA MÉDICA

				Hay varias farmacias en Lakeside que venden medicamentos de uso cotidiano, antibióticos y suministros de primeros auxilios. Para cualquier cosa más grave hay que ir a la clínica CIWEC.

				Clínica CIWEC (Mapa; tel. 061-463082; www.ciwec-clinic.com; camino de Mansarovar; 24 h) Esta clínica, acostumbrada a tratar con las aseguradoras, ofrece servicio de urgencias y consejos sobre medicina de viaje. Debería ser la primera opción del viajero si necesita tratamiento médico en Pokhara. Se puede pagar con tarjeta de crédito.

				DINERO

				Hay muchas oficinas de cambio en Lakeside que cambian dinero y cheques de viaje en las principales divisas. Todas están abiertas a diario, pero los tipos de cambio son mejores en el Standard Chartered Bank (Mapa; tel. 462102; 9.45-15.30 do-ju, hasta 13.00 vi), cerca del camping (Hallan) Chowk. Hay varios cajeros automáticos en la calle principal de Lakeside, incluidos los del Nabil Bank y el Standard Chartered Bank, que aceptan tarjetas extranjeras.

				CORREOS

				La oficina principal de correos (Mapa; 10.00-17.00 do-ju, hasta 15.00 vi) está a un paseo de Lakeside en Mahendra Pul. Hay una sucursal más pequeña en el este de Lakeside. Cada vez hay más librerías en Lakeside que venden sellos y que tienen un buzón para cartas y postales.

				Si se quiere enviar algo de valor, en Lakeside hay una oficina de UPS (Mapa; tel. 463209).

				TELÉFONO

				Hay buena cobertura de telefonía móvil y numerosos locales venden tarjetas de recarga de las principales operadoras. Los cibercafés de Lakeside ofrecen llamadas telefónicas a Europa y a casi cualquier otro lugar del mundo por unas 50 NPR/min.

				INFORMACIÓN TURÍSTICA

				El Departamento de Turismo de Nepal tiene una útil oficina de turismo (Mapa; tel. 465292; 10.00-13.00 y 14.00-17.00 do-vi) en Damside, en el mismo edificio que el Proyecto del Área de Conservación del Annapurna. Allí se puede conseguir la tarjeta del TIMS (Clicar).

				AGENCIAS DE VIAJE

				Casi todas las agencias de viajes de Lakeside pueden reservar circuitos, vuelos y billetes de autobús. Las que se mencionan a continuación tienen una gran reputación.

				Adam Tours & Travels (Mapa; tel. 061-461806; www.adamnepal.com) Agencia autorizada por la IATA para vuelos internacionales.

				Blue Sky Travel & Tours (Mapa; tel. 061-462199; www.blue-sky-circuitos.com) Además de vender billetes, ofrece su propio servicio de autocar entre Katmandú y Pokhara.

				Wayfarers (Mapa; tel. 061-463774; www.wayfarers.com.np) Para todo tipo de compra de billetes y excursiones de senderismo.
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				AVIÓN

				Buddha Air (Mapa; tel. 061-465998; www.buddhaair.com; 8.00-17.30), Yeti Airlines (Mapa; tel. 061-464888, aeropuerto 061-465888; www.yetiairlines.com), Nepal Airlines (Mapa; tel. 061-465021, aeropuerto 061-465040; www.nepalairlines.com.np) y Simrik Airlines (Mapa; tel. 061-465887; www.simrikairlines.com; 8.30-17.00) ofrecen numerosos vuelos a Katmandú (120 US$, 25 min) durante todo el día si el tiempo lo permite. Hay geniales vistas del Himalaya desde el lado derecho del avión en dirección a Pokhara (o desde el izquierdo yendo hacia Katmandú).

				Simrik Airlines, Nepal Airlines y una filial de Yeti Airlines, Tara Air (tel. 061-464888, aeropuerto 061-465888; www.taraair.com), tienen vuelos diarios a Jomsom (111 US$, 20 min). Nepal Airlines también vuela a Manang (113 US$, 25 min, vi).

				Todas las líneas aéreas tienen oficinas cerca del aeropuerto (Mapa) y de Mustang Chowk, pero a menudo es más sencillo usar los servicios de una de las agencias de viajes de Lakeside.

				AUTOBÚS

				Hay tres estaciones de autobuses en Pokhara. Los autobuses turísticos a Katmandú y el Parque Nacional de Chitwan salen desde la estación de autobuses turísticos (Mapa) cerca de Mustang Chowk. Desde la polvorienta y caótica estación principal de autobuses de Pokhara (Mapa), en el extremo noreste de la pista de aterrizaje, salen autobuses a Katmandú y a localidades del Terai. La taquilla principal está en la parte de atrás de la estación y la oficina de autobuses nocturnos está subiendo las escaleras que hay cerca de la carretera principal. Los autobuses hasta el inicio de los senderos por el Área de Conservación del Annapurna salen desde la estación de autobuses de Baglung (Mapa), 2 km al norte del centro en la carretera principal.
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				A/desde Katmandú

				El trayecto en autobús entre Katmandú y Pokhara dura 6-8 h, dependiendo del estado de la carretera. Los autobuses turísticos (sin/con a.a. 800/desde 1000 NPR) son la opción más práctica; salen desde la estación de autobuses turísticos a las 7.30. Los taxis esperan la llegada de los autobuses, pero hay que tener cuidado con los taxistas de Pokhara que reciben comisiones de los hoteles.

				Greenline (Mapa; tel. 061-464472; www.greenline.com.np) ofrece un autobús diario con aire acondicionado a Thamel (23 US$ con almuerzo, 6-7 h, 8.00) desde su oficina en el este de Lakeside. Golden Travels (tel. 061-460120) tiene un servicio similar a Durbar Marg (15 US$ con almuerzo), en el centro de Katmandú, desde la estación de autobuses turísticos. Otras reputadas empresas de autobuses turísticos son Mountain Overland y Blue Sky Travel.

				Los autobuses públicos a Katmandú (diurno/nocturno 500/550 NPR) salen desde la estación principal de autobuses públicos. Los más rápidos microbuses a Katmandú (Kalanki; 550 NPR) salen desde la carretera, frente a la estación de autobuses públicos.

				Entre las paradas de camino a Katmandú se incluyen Dumre (para ir a Bandipur, 150 NPR, 2 h), Abu Khaireni (250 NPR, 3 h) y Mugling/Manakamana (300 NPR, 4 h).

				También hay cuatro autobuses directos diarios a Gorkha (350 NPR, 5 h) desde la estación principal de autobuses.

				A/desde el Parque Nacional de Chitwan

				La mejor forma de ir a Chitwan es en autobús turístico (7 h). Salen a diario desde la estación de autobuses turísticos a las 7.30 hacia Sauraha (sin/con a.a. 600/desde 800 NPR) y llegan a Bachhauli, a 15 min a pie del pueblo. Si no, también hay taxis esperando para trasladar a los viajeros hasta su hotel.

				Greenline tiene un autobús diario con aire acondicionado a Sauraha (20 US$ con almuerzo, 5½ h, 7.30) desde su oficina en el este de Lakeside (el autobús de vuelta para en la estación de autobuses turísticos). Mountain Overland cobra 17 US$ y sale desde la estación de autobuses turísticos a las 7.30.

				A/desde la frontera india

				El paso fronterizo más cercano a Pokhara es Belahiya/Sunauli, al sur de Bhairawa.

				Las agencias de viajes puede que intenten tentar al viajero ofreciéndole autobuses directos a ciudades de la India: no existen tales autobuses, ya que en todos los casos hay que hacer transbordo en la frontera.

				Desde la estación de autobuses turísticos salen dos autobuses (a veces tres) a Bhairawa (800 NPR, 7-9 h) vía Narayangarh (salida 7.15) o por la carretera de Siddhartha (la opción más rápida; salida 6.30). Desde la estación principal de autobuses de Pokhara salen a diario alrededor de 20 autobuses diurnos y nocturnos a Bhairawa (diurno/nocturno 450/500 NPR, 8 h), donde se puede tomar un autobús local hasta el paso fronterizo de Sunauli.

				También hay autobuses a Birganj (550 NPR, 9 h), Nepalganj (1100 NPR, 12 h), Mahendranagar (1420 NPR, 16 h) y Kakarbhitta (1500 NPR, 17 h).

				A/desde el Terai

				Además de los autobuses hasta la frontera india, también hay autobuses regulares diurnos/nocturnos a Narayangarh (400 NPR, 5 h), donde se pueden tomar autobuses en dirección este u oeste por la carretera de Mahendra. Todos los autobuses salen desde el aparcamiento principal de autobuses de Pokhara.

				Casi todos los autobuses pasan por Mugling, pero también hay servicios por la espectacular carretera de Siddhartha hasta Butwal (600 NPR, 6 h) vía Tansen (500 NPR, 5 h).

				A/desde las rutas de senderismo

				Casi todos los autobuses hasta el inicio de los senderos de las rutas por el Área de Conservación del Annapurna salen desde la estación de autobuses de Baglung. Una excepción es el circuito del Annapurna, que suele empezarse en Besi Sahar.

				Los autobuses salen de Baglung cada 30 min de 5.30 hasta 15.30 (véase tabla en Clicar).

				Para ir a Besi Sahar (450 NPR, 5 h) hay un autobús turístico que sale a las 6.30 desde la estación de autobuses turísticos; si no, se puede tomar cualquier autobús hacia Katmandú y hacer transbordo en Dumre.

				TAXI

				Se puede compartir taxi con otros viajeros hasta el inicio de los senderos. Los precios desde Lakeside son: Hyangia (800 NPR), Phedi (1200 NPR), Nayapul/Birenthanti (2000 NPR), Baglung (3000 NPR) y Beni (4000 NPR).
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				BICICLETA

				En muchos sitios de Lakeside alquilan bicicletas (100/300 NPR 1 h/1 día). Las bicicletas de mayor calidad son más caras (hasta 900 NPR por día). Véase también Clicar.

				AUTOBÚS

				Los autobuses locales circulan entre Lakeside, el aeropuerto, la estación principal de autobuses y Mahendra Pul, pero las rutas son erráticas y no hay mucho espacio para el equipaje. Los billetes cuestan desde 20 NPR.

				Los autobuses locales a Pame Bazaar (20 NPR) y otros lugares en la orilla norte del Phewa Tal salen desde el camping (Hallan) Chowk más o menos cada hora hasta media tarde. Los autobuses a Begnas Tal (60 NPR) salen desde la estación principal de autobuses.

				MOTOCICLETA

				En Lakeside hay varios sitios que alquilan motocicletas (vespa/motocicleta/Royal Enfield 1000/1200/3500 NPR por día, gasolina no incl.). El precio incluye el casco; si el viajero no se lo pone, la policía puede multarlo y confiscar la moto. Hay que comprobar las motos para asegurarse de que arrancan y frenan bien, y de que las luces funcionan.

				Hearts & Tears (Mapa; tel. 9846020293; www.heartsandtears.com), en la entrada al Busy Bee Café, es un lugar genial para aprender a montar en moto (alquiler motos desde 5000 NPR/día) o unirse a un circuito en moto por Nepal. Raju Bullet Surgery (Mapa; tel. 9806511845) es un taller de motos especializado en Royal Enfield Bullets; está contiguo al bar Bullet Basecamp.

				TAXI

				Los taxis van al encuentro de los autobuses turísticos en la estación de autobuses turísticos (Mustang Chowk) y uno puede esperar que el taxista le aconseje ir a un hotel en particular. La tarifa hasta Lakeside es de 200 NPR, tanto si se sigue el consejo del taxista como si no, por lo que uno debe insistir en que lo lleven donde quiere ir. Un taxi de Lakeside a la estación principal de autobuses de Pokhara o el aeropuerto cuesta 300 NPR y a las estación de autobuses de Baglung, 400 NPR. Un taxi del aeropuerto a Lakeside cuesta como mínimo 300 NPR.

				ALREDEDORES DE POKHARA

				El senderismo por el Proyecto del Área de Conservación del Annapurna (ACAP) es la principal atracción en los alrededores de Pokhara, pero no hay que ser un senderista experto para apreciar la belleza de las montañas. En el borde superior del valle de Pokhara hay varios miradores espectaculares a los que se puede llegar a pie, en taxi, en bicicleta de montaña o en una motocicleta alquilada desde Pokhara.
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					Plano p. 236

				

				

				
					Alrededores de Pokhara
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						1	Begnas Coffee House	F4 Clicar

						2	Begnas Lake Resort & Villas	F4 Clicar

						3	Maya Devi Village	B3 Clicar

						4	Park Anadu Restaurant & Lodge	B3 Clicar

						5	Tiger Mountain Pokhara Lodge	D3 Clicar
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						6	Krishna’s Kitchen	B3 Clicar

						Maya Devi Village	(véase 3) Clicar

				

				

				Sarangkot

				Las vistas del Annapurna desde Sarangkot (adultos 30 NPR) son casi una experiencia religiosa, con vistas panorámicas de los picos del Himalaya, desde el Dhaulagiri (8167 m) al oeste hasta la perfecta pirámide del Machapuchare (6997 m), el pico tipo tienda de campaña del Annapurna II (7937 m) y el Lamjung (6983 m) al este. Mucha gente viene al amanecer o al atardecer, cuando el sol transforma el color rosa-morado de los picos en un dorado celestial. Si en la atalaya hay ruidosos adolescentes arruinando el momento de paz, se puede continuar más allá hasta el apartado helipuerto cubierto de hierba.

				La aldea principal está por debajo de la cresta, pero una serie de escalones suben por la colina hasta un mirador donde antaño había un kot (fuerte).

				Hay un fuerte en ruinas en Kaskikot (1788 m), 1 h a pie al oeste de Sarangkot por la carretera de la cresta, con unas vistas igual de increíbles.
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				En Sarangkot hay varios sitios para dormir y comer. Los más baratos están junto a los escalones de hormigón que conducen al mirador, mientras que los mejores están más allá del mirador. La enorme obra en construcción es un nuevo hotel con financiación japonesa que tendrá su propio teleférico.

				View Top Lodge	HOTEL $

				(tel. 9746064324; bikithapa@gmail.com; h con/sin baño 1500/800 NPR; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Acogedor hotel por debajo de la atalaya con un luminoso vestíbulo y habitaciones recién enmoquetadas. Su soleado porche, con vistas del lago y las montañas, es ideal para desayunar.

				Sherpa Resort	HOTEL $

				(tel. 061-691171, en Katmandú 01-4259769; www.sherparesort.com; h con/sin vistas 1500/1000 NPR; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Venerable hotel, unos cientos de metros al oeste de la atalaya, con pasillos anchos y habitaciones de diferentes tamaños; algunas camas son más bien duras, pero es el peaje que hay que pagar por levantarse con el Himalaya frente a la ventana. Se aconsejan las habitaciones nº 201 y 202.

				Hotel Mountain Garden	HOTEL $

				(tel. 9806748684; www.mountaingarden.com; Bhumare Gaira; i/d 800/1500 NPR; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Al oeste de la atalaya, este hotel tiene un jardín con vistas excepcionales. Ofrece habitaciones luminosas, algunas con su propio balcón. Se puede comer en la azotea para disfrutar de más vistas.
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				Los taxistas de Lakeside ofrecen viajes al amanecer hasta la cresta para ver salir el sol por unas 2000 NPR. La tarifa es la misma tanto si el taxista espera al viajero como si este vuelve a pie. Los guías suelen meterse en los taxis de los viajeros para convencerles de que les contraten, aunque no es necesario, ya que es fácil subir hasta la cima por el camino de tierra.

				En motocicleta o bicicleta de montaña hay que seguir el camino que se bifurca de la carretera de Baglung cerca del templo de Bindhya Basini. Cuando el camino se allana por debajo de la cresta, hay que tomar el desvío de Sarangkot, a la derecha, frente a un gran grupo de edificios escolares con tejado de chapa.

				Una opción más exigente es la excursión a pie desde Pokhara (3-4 h). La ruta más popular empieza en la carretera frente a la estación de autobuses de Baglung. El sendero atraviesa los campos hacia el oeste y sube por la ladera de la colina de Gyarjati, confluyendo con el camino de tierra en Silangabot, 1 km al este del desvío de Sarangkot.

				También hay una pintoresca ruta desde el Phewa Tal, pero es complicado seguir el sendero y ha habido asaltos en esta ruta. El sendero empieza cerca de la aldea de Kapaudi en la carretera a Pame Bazaar (hay que buscar el poste indicador unos 50 m después del Green Peace Lodge) y confluye con el camino de tierra al oeste del desvío de Sarangkot. Es más fácil seguir este sendero en el trayecto de bajada.

				Cueva de los Murciélagos y Mahendra Gufa

				La oscura y espeluznante cueva de los Murciélagos (Chameri Gufa; adultos 100 NPR; 6.00-18.00) alberga miles de murciélagos de herradura colgados del techo de una húmeda, maloliente y resbaladiza caverna; se desaconseja a los claustrofóbicos. Los más atrevidos pueden continuar hasta la parte trasera de la caverna y salir por un diminuto túnel hasta la superficie.

				Se proporcionan linternas, y los guías (300 NPR) pueden llevar al viajero hasta el estrecho túnel de salida. Hay que preguntar por los circuitos a otras cuevas de los alrededores. Esta cueva puede visitarse desde Pokhara a pie, en bicicleta o en taxi (1200 NPR).

				Cerca está la decepcionante Mahendra Gufa (Chameri Gufa; adultos 50 NPR; 6.00-18.00), la primera gran cueva descubierta en Pokhara. Los primeros 125 m están iluminados y permiten ver formaciones calcáreas llenas de polvo, algunas de ellas veneradas como lingams de Siva. Más allá de la zona iluminada hay murciélagos.

				Begnas Tal y Rupa Tal

				Unos 10 km al sureste de Pokhara, un camino se desvía de la carretera de Prithvi hacia el Begnas Tal y el Rupa Tal, dos tranquilos lagos que reciben pocos visitantes extranjeros.

				Tras dejar la carretera, un estrecho camino atraviesa un terreno llano de arrozales hacia las colinas que albergan los lagos. El Begnas es el más grande de los dos. Además de la desaliñada Begnas Bazaar, hay una gran piscifactoría y barcas de remos para dar un paseo por el lago. La aldea de Begnas está al otro lado del lago, al norte, entre los campos aterrazados.

				Hay hoteles cerca de Begnas Bazaar, pero si lo que se busca es tranquilidad, es mucho mejor ir hacia la estrecha cresta que separa ambos lagos. Allí hay un resort y una aldea con pensiones económicas. La aldea de Pachabhaiya se extiende a lo largo de la cresta y las pensiones tienen vistas hacia abajo de uno de los dos lagos, dependiendo de su orientación. También hay vistas hasta los nevados picos del Himalaya. Al pueblo se llega tras un trayecto de 3 km a pie o en vehículo por un camino que serpentea cuesta arriba desde la estación de autobuses de Begnas Bazaar. El viajero estará más aislado, pero el paisaje circundante, las agradables pensiones y las vistas hacen que valga la pena.
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				(Mapa; tel. 9856037082, 692775; www.nepaliorganiccoffee.com; Pachbhaiya; h con/sin baño 600/300 NPR; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Encantadora casa familiar en un idílico entorno con siete habitaciones. Tiene buenas vistas y fabulosa comida. Además, el café de las colinas circundantes se procesa y se tuesta in situ para hacer el café Machhapuchhare Flying Bird. La familia propietaria también tiene abejas y elabora miel de varios sabores, incluida miel de café. Ofrece descuentos para estancias largas.

				Rupa View Point	PENSIÓN $

				(tel. 061-622098; rupaview@hotmail.com; Pachbhaiya; h edificio antiguo/nuevo 500/750 NPR) Este alojamiento familiar, en una cresta con vistas al Rupa Tal, tiene un edificio de ladrillo con habitaciones aceptables y agua caliente solar. Tiene otras dos habitaciones más básicas en un edificio separado. Por la noche ofrece comidas caseras preparadas con verduras de su huerto.

				Begnas Lake Resort & Villas	HOTEL $$$Leyenda

				(Mapa; tel. 061-560030; www.begnaslakeresort.com; Sundari Danda; i/d incl. desayuno desde 120/130 US$, ste 220 US$; [image: LP_Icons2012spa_61_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Lujoso resort en la inclinada orilla del Begnas Tal. Todas las habitaciones, en casitas de piedra y madera rodeadas de jardín, tienen vistas del lago y las montañas. El restaurante con terraza, la zona de barbacoa y el bar son los puntos focales a la hora de las comidas y, entremedias, uno puede relajarse en la piscina y el spa ayurveda. Ofrece traslados a/desde el aeropuerto (20 US$).
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				Los autobuses al Begnas Tal (50 NPR, 1 h) paran en la carretera frente a la estación principal de autobuses de Pokhara.

				En bicicleta o motocicleta hay que tomar la carretera de Prithvi hacia Mugling y girar a la izquierda en el cruce de Tal Chowk. Un taxi, solo ida, a Begnas Bazaar cuesta 1000 NPR y a Pachbhaiya, 1500 NPR.

				CARRETERA A JOMSOM

				Tras la conversión del camino a Jomsom (Dzongsam) en carretera, cada vez hay más viajeros que se dirigen hacia el norte para disfrutar de las vistas y el aire fresco de las montañas. Además de ofrecer un atajo para explorar aldeas de montaña como Tatopani y Muktinath, antes solo accesibles tras varios días de senderismo, la carretera ofrece nuevas opciones para llegar al inicio de varios senderos. En el terremoto del 2015 sufrió algunos daños debido a pequeños corrimientos de tierras, pero cuando se escribió esta guía estaba abierta al tráfico.

				Para ir más allá de Tatopani hay que presentar un permiso del ACAP (2000 NPR) y una tarjeta del TIMS (Clicar) en los respectivos puntos de control del ACAP y el TIMS. Si no se tiene el permiso del ACAP al llegar al punto de control en Ghasa, hay que pagar 4000 NPR.

				Aunque la región del Annapurna se libró de los daños más graves del terremoto, existe el riesgo de corrimientos de tierras. El río Kali Gandaki quedó temporalmente obstruido por un corrimiento en mayo del 2015, lo que provocó la evacuación de muchas zonas río abajo, y es posible que haya más corrimientos de tierras, por lo que hay que comprobar la situación antes de ir.

				
					TARJETA DEL TIMS

					Para ir más allá de Tatopani, hay que presentar un permiso del Proyecto del Área de Conservación del Annapurna (ACAP) y una tarjeta del Sistema de Gestión de Información de Senderistas (TIMS) en los respectivos puntos de control del ACAP y el TIMS. Si no se tiene el permiso del ACAP, al llegar al punto de control de Ghasa hay que pagar el doble (4000 NPR) por el permiso. En el momento de redactar esta guía, la tarjeta del TIMS se podía adquirir en los puntos de control de Tatopani y Jomsom por el mismo precio que en Katmandú o Pokhara, pero, como las normas están sujetas a cambios, vale la pena preguntar en la oficina del ACAP y la oficina del Departamento de Turismo de Nepal, ambas en Damside, en Pokhara. Para detalles sobre dónde y cómo adquirir el permiso del ACAP y la tarjeta del TIMS en Pokhara, véase Clicar.

				

				De Pokhara a Beni

				Aunque casi toda la carretera está asfaltada, se tardan 3-4 h en taxi, y más en autobús, en hacer el trayecto de 80 km a Beni. Es una pintoresca ruta de montaña que serpentea pasando por el inicio de los senderos por el Annapurna de Pedí, Kande y Naya Pul. El primer pueblo del valle del Kali Gandaki es Kusum y la siguiente localidad importante es Baglung, donde puede que haya que cambiar de vehículo para seguir hacia el norte. Beni (830 m) está a un corto trayecto en vehículo de Baglung por el valle del Kali Gandaki. Es una localidad destartalada en la que convergen senderos y carreteras desde Dolpo, Mustang y Pokhara. En Beni hay varios hoteles frente a la estación de autobuses, y a un corto paseo de allí, tres cajeros automáticos que aceptan tarjetas extranjeras y bancos que cambian moneda.
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				Hotel Yeti	HOTEL $

				(tel. 069-520142; www.hotelyeti.com; Beni; h con/sin baño 800/500 NPR; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Es el mejor hotel de Beni, con habitaciones limpias y bastante confortables, y buena comida en su restaurante thakali. Está a un corto paseo de la estación de autobuses y cerca del Machhapuchhare Bank.
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				Hay autobuses (250 NPR, varios diarios) a/desde Pokhara (estación de autobuses de Baglung), así como taxis (4000 NPR). Hay menos autobuses hacia el norte de Beni a Ghasa (780 NPR) vía Tatopani (600 NPR). El viaje en todoterreno compartido cuesta más o menos lo mismo. Estas tarifas son para extranjeros; las tarifas para los nepalíes son mucho más baratas. Para ir a Jomsom hay que cambiar de autobús en Ghasa (en el límite entre dos distritos); ir de Ghasa a Jomsom cuesta 830 NPR. Si todo va bien, se tardan 6-8 h en hacer todo el trayecto entre Beni y Jomsom.

				De Beni a Tatopani

				A partir de Beni la carretera se deteriora y, dependiendo de las lluvias caídas, puede ser un trayecto desafiante y fascinante, pero cuando está lloviendo puede ser escalofriante. A menudo la ‘carretera’ es solo un arañazo de la excavadora en la ladera de la montaña. Durante el monzón, los corrimientos de tierras, los ríos y las cascadas cortan regularmente la carretera demorando el viaje pero no impidiéndolo: para seguir adelante se necesitan equipos de vehículos a ambos lados del obstáculo. Los pasajeros cargan a la espalda sus equipajes y vadean un arroyo o cruzan una pasarela construida de forma apresurada hasta los vehículos que esperan al otro lado. Durante la estación de lluvias no es raro tener que hacer esto varias veces.

				Dependiendo de las condiciones, se pueden tardar 2-3 h en hacer los 25 km de Beni a Tatopani (1190 m). Las vistas del río y de la empinada garganta son espectaculares a medida que se estrechan las laderas del boscoso valle y desaparecen las colinas aterrazadas.

				Tatopani significa “agua caliente” en nepalí y el pueblo toma su nombre de las fuentes termales que manan de las rocas junto al río Kali Gandaki. Tatopani ha sido una de las paradas favoritas de los agotados senderistas y, aunque la carretera ha alejado a algunos de estos visitantes, ahora también atrae a excursionistas desde Pokhara. Tras cruzar el río en Tatopani, el sendero del circuito del Annapurna sube hasta Ghorepani (2750 m) en la mayor ascensión de toda la ruta. En dirección contraria, la carretera y el sendero –a menudo este discurre por la orilla contraria del río a la carretera– continúan en dirección norte hacia Jomsom. Tatopani es un sitio genial para hacer un alto en el viaje. En el extremo sur del pueblo, junto a la carretera, hay un punto de control del TIMS.

				En las fuentes termales (100 NPR) hay dos piscinas bordeadas de piedras que se usan en días alternos, de forma que cada una de ellas puede limpiarse regularmente. In situ hay un bar de tentempiés (cerveza y palomitas 400 NPR durante la happy hour de la tarde). No hay que olvidarse de llevar bañador y hay que tomarse algún tipo para aclimatarse al agua caliente (37°C).
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				(tel. 9741194872; Tatopani; h con/sin baño desde 500/250 NPR) Encantador hotel por encima de las fuentes termales. Sus habitaciones están alrededor de un jardín con naranjos y plátanos. Su restaurante recibe excelentes críticas por su comida para viajeros, incluidos platos mexicanos, italianos, continentales, indios y nepalíes.

				Hotel Himalaya	HOTEL $

				(tel. 993695006; Tatopani; h con/sin baño 800/300 NPR) Hotel en el viejo bazar por encima de la carretera nueva y de las fuentes termales. Tiene habitaciones confortables, una panadería, un restaurante y servicios de lavandería y de cambio de moneda.

				Hotel Annapurna	HOTEL $

				(tel. 9847611928; Tatopani; h con/sin baño 600/300 NPR) Nuevo hotel junto a la carretera, en el extremo norte del pueblo. Está en un edificio de hormigón y carece del encanto de los hoteles del viejo bazar, pero es confortable. Tiene un restaurante aceptable y es muy práctico para aparcar cerca de la carretera.

				
					COMERCIO A LO LARGO DEL KALI GANDAKI

					El valle del Kali Gandaki/Thak Khola fue una importante ruta comercial durante siglos. Hasta 1959 los comerciantes intercambiaban sal de los lagos del Tíbet por arroz y cebada de las colinas medias de Nepal. Los tibetanos también intercambiaban lana, ganado y mantequilla por azúcar, té, especias, tabaco y productos manufacturados de la India, pero el intercambio de sal por cereales dominaba la economía. Este comercio disminuyó no solo por los cambios políticos en el Tíbet, sino también porque la sal india empezó a estar disponible en todo Nepal a un precio más barato que la sal tibetana.

					Además, la sal india procede del mar y contiene yodo. Antaño muchos nepalíes sufrían de bocio debido a la falta de yodo en su dieta. Los programas de ayuda indios distribuyeron sal marina en un exitoso intento por evitar el bocio, pero el comercio de sal tibetana se resintió. Los thakali del valle del Kali Gandaki tenían el monopolio sobre el comercio de sal en la región y se hicieron ricos. Ahora han vuelto a la agricultura, el turismo y otras formas de comercio.

				

				De Tatopani a Marpha

				Desde Tatopani la carretera entra en el “valle más profundo del mundo”: entre las cimas del Annapurna I y del Dhaulagiri I (ambos por encima de los 8000 m y separados por solo 38 km) el terreno desciende por debajo de los 2200 m. La carretera discurre paralela a la orilla oeste del Kali Gandaki pasando por las aldeas de Guithe y Dana antes de llegar a la espectacular y famosa Rupse Chhahara (Cascada Bonita).

				Si uno llega antes de octubre, no debe sorprenderse si tiene que bajar del autobús, cruzar el puente peatonal por debajo de la estruendosa cascada y subir a otro autobús en el otro lado. Hay un pequeño y colorido salón de té por debajo de la carretera junto al arroyo Rupse Khola. El siguiente tramo de carretera atraviesa la parte más empinada y estrecha del valle del Kali Gandaki: gran parte de la carretera está tallada a través de roca sólida y sufre frecuentes corrimientos de tierras.

				Aquí, en el curso alto del río, la gente llama Thak Khola (de ahí que a los habitantes de esta región se les llame thakali) al Kali Gandaki. Ghasa (2010 m) es la primera aldea thakali en la carretera hacia el norte y el límite meridional del budismo tibetano en el valle. En Ghasa hay un puesto de control del ACAP donde uno debe mostrar su permiso. Aquí, como se pasa de una jurisdicción a otra, las empresas de autobuses hacen cambio de autobús.

				No faltan alojamientos en la dispersa aldea de Ghasa, ni más adelante en Lete, Kalopani, Larjung, Kobang, Tukuche y Marpha, todas ellas antiguas paradas en la gran ruta comercial del Kali Gandaki y posteriormente lugares de parada del circuito del Annapurna.

				Los mejores alojamientos están en Tukuche y Marpha, al sur de Jomsom. Tukuche (2580 m) era el principal punto de encuentro de la ruta comercial: aquí los comerciantes que traían sal y lana del Tíbet y del valle superior del Thak negociaban con los comerciantes que traían cereales desde el sur. Los hoteles de Tukuche están en bonitas y antiguas casas thakali con ventanas, puertas y balcones de madera tallada. Vale la pena pasar algún tiempo aquí para visitar la destilería de Tukuche o sus cuatro gompas budistas.

				A partir de Tukuche los bosques de coníferas son sustituidos por secos y áridos paisajes azotados por el viento. Una característica de la espectacular topografía es el violento viento anabático que sopla ascendiendo por el valle a última hora de la mañana y primera hora de la tarde. Desde aquí hasta Jomsom (y más allá hasta Mustang), este fuerte viento diario llenará de polvo y arena cada hueco y pequeña abertura del vehículo o del cuerpo del viajero.

				A medida que la carretera se dirige hacia el norte, pasa por los huertos de manzanos de un exitoso proyecto agrícola iniciado en 1966. Además de fruta, muchas tiendas de esta zona tienen botellas de brandy de manzana, albaricoque y melocotón elaborado en la destilería.

				
					EL CHHAIRO GOMPA

					Entre Tukuche y Marpha un puente peatonal cruza el Kali Gandaki hasta el asentamiento de refugiados tibetanos de Chhairo. El Chhairo Gompa, que data de hace 300 años, está siendo restaurado bajo el auspicio de Restoration Works International (www.restorationworksinternational.org). Véase su web para saber cómo puede uno participar. El Guru Rinpoche Lhakhang, en particular, alberga algunos exquisitos y antiguos murales, estatuas y thangkas.
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				High Plains Inn	HOTEL $

				(tel. 9756703091; www.highplainsinn.com; Tukuche; h con/sin baño 500/200 NPR) Este alojamiento holandés-nepalí en el extremo norte de Tukuche es una delicia. Tiene habitaciones y baños muy limpios, chimenea, una panadería holandesa y un buen restaurante con excelente comida de varios países.

				Tukuche Guest House	PENSIÓN $

				(tel. 9741170035; Tukuche; h con/sin baño 500/400 NPR) Encantador edificio en Tukuche con confortables habitaciones alrededor de un patio central y un comedor de estilo tibetano. En la pared del vestíbulo hay una explicación sobre la historia local.

				Eagle Nest Guest House	HOTEL $

				(tel. 9857650101; Ghasa; dc 100 NPR, h con/sin baño 700/300 NPR) Con la mejor ubicación de Ghasa, en su extremo sur, este hotel tiene confortables habitaciones, un jardín, un buen restaurante y una panadería. Se aconseja preguntar al propietario sobre las oportunidades de observación de aves en la región.

				Kalopani Guest House	HOTEL $

				(tel. 019-446518; Kalopani; h 500-1000 NPR; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Este gran hotel ofrece confortables habitaciones en un edificio moderno con un cavernoso vestíbulo con sofás de felpa y un buen restaurante.

				Lodge Thasang Village	HOTEL $$$

				(tel. 019-446514; www.lodgethasangvillage.com; Larjung; i/d 215/250 US$) Lujoso alojamiento en lo alto de una cresta por encima de Larjung con excepcionales vistas del Dhaulagiri, el Nilgiri y el Thak Khola. Tiene lujosas camas y un vestíbulo con chimenea, y puede organizar viajes en todoterreno y paseos cortos a las aldeas y miradores de los alrededores.

				Marpha

				Afortunadamente, la polvorienta carretera circunvala la antigua calle principal adoquinada de Marpha (2680 m), por lo que no ha arruinado el ambiente histórico del pueblo. Marpha está resguardada tras una cresta para protegerse del viento que asciende por el valle y cuenta con arquitectura típica del Thak Khola, con azoteas y estrechos callejones enlosados. Las escasas lluvias hacen que las azoteas sirvan para secar cereales y verduras.

				Se puede seguir hasta Jomsom, pero no es tan interesante ni agradable como Marpha. Aquí se pueden hacer muchas cosas, como escalar la cresta que hay al oeste del pueblo hasta el asentamiento original de la antigua Marpha. El gran gompa budista nyingma Samtenling Gompa (Tashi Lhakang) fue renovado en 1996; en otoño aquí se celebra el festival de Mani Rimdu. Como todos los edificios de Marpha, está pintado con cal elaborada con una piedra local. Se aconseja disfrutar de las vistas del pueblo desde la chörten de piedra natural pintada de color ocre que hay en la ladera al norte del pueblo.

				Jomsom

				A ambos lados del Kali Gandaki, Jomsom (2760 m), o Dzongsam (Fuerte Nuevo), es la sede administrativa de la región y el principal centro de transporte para seguir viajando hasta el Alto Mustang y Muktinath. En el extremo suroeste de Jomsom están el aeropuerto y las oficinas de las líneas aéreas, así como la estación de autobuses y la oficina de venta de billetes; también hay hoteles turísticos, restaurantes y tiendas. Muchos edificios sufrieron daños en el terremoto del 2015, incluido el histórico puente de madera sobre el Kali Gandaki, que se combó espectacularmente, aunque ya se estaban reparando los desperfectos y el pueblo estaba abierto a los senderistas.

				En ese extremo del pueblo hay una escalera de hormigón hasta el Ecomuseo de Mustang (entrada 100 NPR; 10.00-17.00 ma-do, hasta 15.00 vi, hasta 16.00 in invierno); vale la pena visitarlo por sus exposiciones sobre amchi (medicina herbal tibetana) y su recreación de una capilla budista.

				Si uno toma un autobús o un avión hasta aquí, estará muy cerca de las montañas. Si se dispone de pocos días, se puede ir a pie hacia el sur hasta Marpha o ir al noreste hasta Kagbeni y Muktinath. Los hoteles pueden proporcionar porteadores por unas 1000 NPR/día.
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				Hay muchos hoteles en la parte suroeste de Jomsom junto al aeródromo. Si no, se puede cruzar el río hasta el casco antiguo de Jomsom, donde hay hoteles más pequeños. En invierno, mantenerse caliente por la noche en los sitios más baratos puede ser un auténtico problema, por lo que se aconseja llevar un saco de dormir.

				Alka Marco Polo Hotel	HOTEL $

				(tel. 069-440007; h con/sin baño desde 700/300 NPR; [image: LP_Icons2012spa_69_Country_Black.gif]  [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Hotel con una amplia gama de habitaciones, sauna (500 NPR) y un cibercafé en el vestíbulo con conexiones más rápidas que el wifi gratis que ofrece.

				Xanadu Guesthouse	HOTEL $

				(tel. 069-440060; chandramohangauchan@yahoo.com; h desde 700 NPR, h sin baño 300 NPR; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Pensión muy popular por sus limpias habitaciones, su excelente restaurante (con filetes de yak y tarta de manzana con chocolate caliente) y servicio de lavandería. En la tienda y café de la planta baja hay libros, expresos, pasteles y buen queso de yak. También alquila un todoterreno.

				Hotel Majesty	HOTEL $

				(tel. 9843509222; h 800-1200 NPR) Extenso complejo con 32 habitaciones repartidas entre dos edificios. Las más baratas están en el ala antigua, y las mejores y el restaurante están en el ala nueva. Es una buena opción.

				Thak Khola Lodge	HOTEL $

				(tel. 069-440003; h sin baño 300 NPR) Alojamiento muy básico cruzando el puente hacia el extremo noroeste del pueblo, con habitaciones ajadas y una ducha compartida. Es famoso por el grafito de detrás del TV en el comedor, prácticamente oculto por varias capas de encalado, que hizo Jimi Hendrix en 1967: “If I don’t see you in this world I’ll see you in the next one; don’t be late” (“Si no te veo en este mundo te veré en el siguiente; no tardes”).

				Om’s Home	HOTEL $$

				(tel. 069-440042; info@omshomejomsom.com; i/d 1750/2200 NPR, incl. desayuno 2100/2900 NPR; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Amplio hotel con 26 habitaciones con TV y baños con agua caliente. También tiene un soleado patio con un café donde sirven expresos, un aceptable restaurante, alquiler de bicicletas y una mesa de ping-pong.
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				El Machhapuchhare Bank (9.00-14.30 do-ju, 9.00-12.30 vi) cambia moneda y cheques de viaje, y tiene un cajero automático (solo Visa). El Nepal Bank también cambia moneda.

				El hotel Alka Marco Polo ofrece acceso a internet.

				El puesto de control y centro de información turística del ACAP (6.00-18.00, invierno 7.00-17.00) está al otro lado de la calle del hotel Om’s Home y de un puesto de control del TIMS. El viajero debe presentar sus tarjetas del ACAP y del TIMS y hacer que se las sellen. Se puede comprar agua en la estación de agua potable junto a la oficina del ACAP (40 NPR/l).
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				Tara Air (Clicar), Simrik Airlines (tel. 069-440167; www.simrikairlines.com; Jomsom) y Nepal Airlines (www.nepalairlines.com.np) ofrecen vuelos entre Pokhara y Jomsom (90 US$, 20 min), y tienen oficinas donde se pueden reservar y confirmar los billetes. Todos los vuelos salen entre las 7.00 y las 10.00.

				Hay autobuses y todoterrenos compartidos en dirección sur a Marpha (180 NPR), Tukuche (305 NPR), Larjung (415 NPR), Kalopani (630 NPR) y Ghasa (830 NPR). Los autobuses salen a las 7.00, 8.00, 12.00 y 16.00 desde enfrente de la oficina de venta de billetes junto al hotel Alka Marco Polo. En Ghasa hay que cambiar de autobús para continuar hasta Beni (780 NPR). En Beni, 80 km por carretera al oeste de Pokhara, se puede tomar un autobús a Pokhara (250 NPR, 4 h). Suele ser habitual que la carretera esté bloqueada (los viajeros tienen que cargar con su equipaje hasta el otro lado del obstáculo que bloquea la carretera donde hay vehículos esperando para seguir adelante), sobre todo después de fuertes lluvias.

				Alrededores de Jomsom

				Thini

				La pequeña aldea de Thini, o Thinigaon (2860 m), es visible al otro lado del valle desde Jomsom y es un destino excelente para una excursión corta a pie; si a uno todavía le quedan energías, puede explorar un pequeño lago y un bonito gompa. Desde el puente que divide la parte nueva y la antigua de Jomsom, hay que tomar el sendero señalizado hacia el suroeste; Thini está a 30 min a pie a través de campos aterrazados.

				Thini es la aldea más antigua del valle y cuenta con un antiguo ’gompa’ (antaño bön y ahora budista). Desde el pueblo hay un sendero cuesta arriba hasta el Tilicho Tal, pero esta ruta no es para excursionistas de un día. En lugar de eso, si uno quiere seguir explorando los alrededores, puede girar hacia el sur descendiendo por la ladera, cruzar el Lungpuhyun Khola y subir por la otra ladera pasando las ruinas en la cima de la colina del Gharab Dzong, un fuerte construido por el rey Thing Migchen. Más allá está el Dhumba Tal (2830 m), adornado con banderas de oración.

				Desde la cresta por encima del lago uno puede dirigirse hacia el Katsapterenga Gompa (2920 m) para disfrutar de las espectaculares vistas de 360° del Nilgiri, el paso del Tilicho, la aldea de Syang, y Thini y Jomsom por debajo.

				Muktinath

				Desde Jomsom se puede hacer una excursión hasta el centro de peregrinación de Muktinath (3800 m). Los vehículos que suben hasta Muktinath salen desde el casco antiguo de Jomsom, cerca del gran monasterio en el norte del pueblo. Cuando la carretera está abierta, los todoterrenos salen desde las 7.00 hasta las 18.00 en cuanto están llenos (12 pasajeros). El trayecto, lleno de baches, dura 1½ h y cuesta 710 NPR. El templo y los santuarios religiosos de Muktinath son los lugares de peregrinación más importantes de los hindúes y los budistas en el Himalaya. Se pueden ver sadhus y comerciantes tibetanos llegados de sitios tan lejanos como el sur de la India. Los santuarios, situados en una arboleda, incluyen un gompa budista, un templo de Visnú y el templo de Jwalamai (diosa del fuego), que alberga un manantial y emanaciones de gas natural que dan lugar a la famosa llama eterna de Muktinath. Es la combinación de tierra, agua y fuego lo que le confiere esa gran importancia religiosa a Muktinath. Para más información sobre los santuarios, véase www.muktinath.org.

				Como en Muktinath no hay alojamientos, para pernoctar hay que ir hasta Ranipauwa (donde paran los todoterrenos procedentes de Jomsom). Este polvoriento pueblo alberga unos cuantos hoteles para peregrinos indios y senderistas del circuito del Annapurna. En medio del pueblo hay un puesto de control de la policía en el que hay que registrarse y un centro de visitantes del ACAP que también funciona como estación de agua potable.
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				Hotel Bob Marley	HOTEL $

				(tel. 9857650097; Ranipauwa; h 200 NPR) Genial hotel con 25 habitaciones. En cada planta hay un baño con una ducha con el suelo de guijarros y agua caliente solar. Recibe elogios por su deliciosa comida, sobre todo por la pasta, cocinada por un chef que cultiva sus propias hierbas.

				Hotel North Pole	HOTEL

				(tel. 9847670336; Ranipauwa; h 300 NPR; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Una buena opción con habitaciones confortables, un amable propietario y muy buena comida en el restaurante de la planta baja.

				Kagbeni

				La aldea de Kagbeni, o Kag (2840 m), ideal para hacer una excursión desde Jomsom y que puede combinarse con la visita a Muktinath, está río arriba junto al Kali Gandaki, en la carretera/sendero a Lo Manthang. Los 10 km que hay desde Jomsom se pueden hacer a pie siguiendo el río o en un todoterreno compartido. No se puede ir más al norte de Kagbeni sin un permiso para el Alto Mustang, pero uno puede explorar la aldea e incluso volver andando a Jomsom por la elevada ruta de la orilla oeste que pasa por la aldea de Phalyak (7-8 h).

				Con sus callejones adoquinados, sus antiguos chörten y su gran monasterio ocre situado por encima de la aldea, Kagbeni conserva su aire medieval. Paseando por Kagbeni hay que fijarse en las efigies de arcilla de los protectores de la aldea. “Evi” (Abuela) es una pequeña figura adosada a un muro, mientras que “Meme” (Abuelo) es una gran figura con el miembro erecto que empuña un cuchillo. Hay que visitar el Kagchode Thubten Sampheling Gompa (Kagbeni; 200 NPR; 6.00-18.00), un monasterio sakyapa fundado en 1429. La sala principal alberga kangling (trompetas) y máscaras que se usan en los festivales, además de un texto de hace 500 años escrito con letras doradas.

				Para hacerse una idea del Mustang prohibido hay que cruzar el Kali Gandaki por el puente por debajo del gompa y andar 1 h hacia el norte hasta la aldea de Tiri, en la ladera oeste del valle. No se requieren permisos en este lado del río hasta Tiri. Por encima de Tiri está el Sumdu Choeden Gompa, cuya entrada está custodiada por tallas en pizarra de los Cuatro Reyes Guardianes.

				[image: LP_Icons2012spa_34_Country_Red.gif] 	Dónde dormir

				New Asia Trekkers Home	HOTEL $

				(tel. 9847680504; h con/sin baño 300/150 NPR) Esta confortable opción tiene duchas con agua caliente solar y vistas del valle desde las habitaciones en la parte de atrás de la planta superior.

				Hotel Shangri-La	HOTEL $

				(tel. 9841163727; Kagbeni; h con/sin baño 400/200 NPR; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Venerable hotel con agua caliente solar y una mesa de comedor climatizada. Se aconseja unirse a los porteadores y a la familia propietaria en la acogedora cocina para charlar y comer. Se recomiendan las patatas fritas con semillas de sésamo, salsa y verduras.

				Red House Lodge	HOTEL $

				(tel. 993691011; Kagbeni; h 300-500 NPR) Con sus murales budistas y su capilla privada de estilo tibetano de hace 350 años en el comedor, este laberíntico alojamiento probablemente sea la opción más interesante de Kagbeni.
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				El Terai y cordillera Mahabharat

				
					Por qué ir

					Al pensar en Nepal, lo que normalmente viene a la mente es el Himalaya, no las cálidas llanuras subtropicales del Terai. Aun así, esta estrecha franja de terreno encajada entre la frontera india y el Himalaya –en su mayor parte indemne tras el terremoto del 2015– alberga algunos de los puntos de interés más fascinantes y variados del país, como los famosos parques nacionales de Chitwan y Bardia, hábitat natural de tigres, rinocerontes y elefantes.

					El Terai (a veces escrito Tarai) acoge también a más de la mitad de la población, una vibrante mezcla de culturas que se ve reflejada en los poblados de cabañas de barro y paja de los tharu y en el vibrante arte de los maithili. Por su parte, Lumbini es célebre por ser la localidad natal de Buda y destino de peregrinos de todo el mundo. A su vez, Janakpur, importante destino de peregrinaje hindú, concentra un gran fervor religioso.

					En el Terai nacen también los montes Chure, preámbulo de la cordillera Mahabharat, región de espectaculares gargantas, imponentes terrazas y antiguos pueblos de montaña.

				

				
					
						Cuándo ir

						Oct-mar Clima ideal para visitar el Terai; la mejor época para avistar fauna es a partir de enero.

						Nov-dic El festival de Sita Bibaha Panchami conmemora la boda de Sita con Rama.

						Finales dic El Festival de Chitwan es famoso por su carrera de elefantes y sus puestos de comida.
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					Los mejores restaurantes

					KC’s Restaurant (Clicar)

					Nanglo West (Clicar)

					Candy’s Place (Clicar)

					Chitwan Bar & Restaurant (Clicar)

					Los mejores alojamientos

					Tiger Tops Tharu Lodge (Clicar)

					Sapana Village Lodge (Clicar)

					Forest Hideaway (Clicar)

					Lumbini Village Lodge (Clicar)
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						Imprescindible

						[image: LP_Numerals2010_31_Country_Red.gif]  Dar un paseo en elefante para ver tigres, cálaos y rinocerontes en el Parque Nacional de Chitwan (Clicar).

						[image: LP_Numerals2010_32_Country_Red.gif]  Explorar las angostas calles medievales de Tansen (Palpa) (Clicar) antes de bajar hasta el palacio abandonado de Ranighat.

						[image: LP_Numerals2010_33_Country_Red.gif]  Hacer rafting en el imponente río Geruwa y después dar un paseo por la jungla en el Parque Nacional de Bardia (Clicar).

						[image: LP_Numerals2010_34_Country_Red.gif]  Pedalear entre templos budistas por los apacibles y pulcros jardines de Lumbini (Clicar).

						[image: LP_Numerals2010_35_Country_Red.gif]  Observar a las mujeres mithila elaborar sus características obras de arte naif en Janakpur (Clicar).

						[image: LP_Numerals2010_36_Country_Red.gif]  Pasear por las serenas y cuidadas plantaciones de té de Ilam (Clicar).

						[image: LP_Numerals2010_37_Country_Red.gif]  Avistar un raro sisón bengalí o un delfín del Ganges en la Reserva Natural de Koshi Tappu (Clicar).

					

				

				Historia

				En el año 563 a.C., la reina del minúsculo reino de Kapilavastu dio a luz a un niño que recibió el nombre de Siddhartha Gautama. 35 años más tarde, el que fuera príncipe alcanzó la iluminación bajo un árbol de bo en Bodhgaya (India), dando origen así al budismo. El emperador Ashoka realizó una famosa peregrinación en el 249 a.C. y dejó una columna conmemorativa en el lugar de nacimiento de Buda, Lumbini.

				Nepal desempeñó también un papel fundamental en el desarrollo del hinduismo. Sita, la esposa de Rama y heroína del Ramayana, era la hija del memorable rey Janak, que gobernó en buena parte de las llanuras desde su capital, Janakpur. Janak fundó el reino de Mithila, que prosperó hasta el s. III a.C., cuando los gutpas de Patna, se apoderaron de sus tierras.

				La despoblación del Terai comenzó en el s. XIV, cuando los mongoles se extendieron por las llanuras del norte de la India. Cientos de miles de refugiados hindúes y budistas huyeron a las montañas, estableciéndose muchos de ellos en el valle de Katmandú, que más tarde sería la capital de la dinastía Sha. Los Sha, ayudados por legiones de temibles guerreros gurkhas, reclamaron las llanuras, ampliando las fronteras de Nepal al doble de su tamaño.

				Aunque los británicos nunca conquistaron Nepal, protagonizaban escaramuzas continuas con los Shah. En 1816 se firmó un tratado que reducía el reino aproximadamente a sus fronteras actuales. Más tarde, Nepal volvió a conseguir algo más de terreno como recompensa a la ayuda prestada a los británicos durante la rebelión hindú de 1857.

				La mayor parte del Terai estaba poblada por bosques hasta finales de la década de 1950. Había unos pocos asentamientos de indígenas tharu muy dispersos por la región. En 1954 los programas de alcantarillado y el uso de DDT redujeron notablemente la incidencia de la malaria, permitiendo una inmigración masiva de indios y de gente de las montañas. Las fértiles tierras y la facilidad de acceso propiciaron un rápido desarrollo.

				Actualmente, los tharu son uno de los grupos más desfavorecidos del país, y enormes extensiones de bosque se han talado para crear terrenos de cultivo. De hecho, apenas quedan varias zonas de estos antaño espléndidos espacios naturales en parques nacionales y bosques comunitarios; no obstante, para el subcontinente estas áreas son relativamente grandes y cada vez más importantes.

				
					PASOS FRONTERIZOS ENTRE NEPAL Y LA INDIA

					De este a oeste, se puede cruzar la frontera entre la India y Nepal en los puntos indicados a continuación. El paso de Sunauli es el más usado entre ambos países, pero el personal de aduanas está acostumbrado a ver turistas en todos ellos. Se puede obtener el visado nepalí al momento; se necesitará una foto tipo carné y dólares en efectivo para pagar la tasa.

					
						
							
									
									PASO FRONTERIZO (NEPAL A LA INDIA)

								
									
									PARA SEGUIR VIAJE HACIA:

								
							

						
						
							
									
									De Mahendranagar a Banbassa

								
									
									Nueva Delhi y las localidades de montaña de Uttaranchal

								
							

							
									
									De Belahiya a Sunauli

								
									
									Varanasi, Agra y Delhi

								
							

							
									
									De Nepalganj a Jamunaha/Rupaidha Bazaar

								
									
									Lucknow

								
							

							
									
									De Dhangadhi a Gauriphanta

								
									
									Lucknow, Delhi

								
							

							
									
									De Birganj a Raxaul Bazaar

								
									
									Patna y Kolkata

								
							

							
									
									De Kakarbhitta a Panitanki

								
									
									Darjeeling, Sikkim y Kolkata

								
							

						
					

				

				Clima

				El Terai tiene un clima parecido al de las llanuras del norte de la India: de mayo a octubre es caluroso como un horno, y de junio a septiembre tienen lugar las inundaciones del monzón. La mejor época para visitar la zona es el invierno (nov-feb), cuando los cielos están despejados y las temperaturas son moderadas.

				[image: LP_Icons2012spa_38_Country_Black.gif]  Cómo llegar y salir

				Se puede acceder al Terai fácilmente desde Katmandú y Pokhara, y desde el oeste de Bengala, Bihar y Uttar Pradesh, en la India. La red ferroviaria hindú pasa cerca de algunos de los pasos fronterizos más importantes, y hay conexiones en autobús y avión desde el Terai hasta las ciudades y pueblos de todo el país.

				[image: LP_Icons2012spa_38_Country_Black.gif]  Cómo desplazarse

				Los monzones pueden afectar gravemente al transporte por la región: las carreteras de tierra se convierten en lodazales, los cauces secos devienen en desbocados torrentes y las carreteras y los puentes desaparecen periódicamente.

				BICICLETA

				A primera vista, el Terai es perfecto para montar en bici, ya que gran parte del terreno es llano y hay pueblos cada pocos kilómetros. No obstante, el estado de las carreteras, la densidad del tráfico y las reacciones imprevisibles de los conductores exigen una gran precaución. Si por el camino flaquean las fuerzas, normalmente se puede subir la bici a la baca de algún autobús.

				AUTOBÚS

				Los autobuses y microbuses son el principal medio de transporte en el Terai. No obstante, la seguridad en las carreteras puede ser un motivo de preocupación, especialmente de noche; conviene viajar de día y evitar los asientos delanteros.

				Viajar en el tejado de los autobuses está prohibido en el valle de Katmandú, pero no en el Terai. Hacerlo en el portaequipajes con el viento de cara puede resultar excitante, pero en ningún caso es seguro.

				EL TERAI CENTRAL

				La zona central del Terai es la parte más visitada de las llanuras. La carretera de Mugling a Narayangarh es la principal ruta al sur de Katmandú y Pokhara, y el cruce fronterizo de Sunauli es el más usado entre Nepal y la India. Entre sus principales atracciones están el Parque Nacional de Chitwan, que suele estar, justificadamente, entre las prioridades de todos los viajeros, y Lumbini, lugar de nacimiento de Buda. El terremoto dañó muchos pueblos, pero la mayoría de los lugares visitados por turistas no se vieron afectados, aunque diversos desprendimientos de tierras bloquearon tramos de la carretera de Mugling a Narayangarh, y los lugareños siguen alerta por si se producen más.
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				Narayangarh y Bharatpur

				TEL. 056

				Narayangarh (también escrito Narayangadh y Narayanghat) se asienta a orillas del río Narayani, donde la carretera de Narayangarh a Mugling –principal vía por las montañas hasta Katmandú y Pokhara– se une con la de Mahendra, que recorre todo el país desde Mahendranagar a Kakarbhitta. Junto a su localidad gemela, Bharatpur, que tiene aeropuerto, es un importante cruce de caminos por donde pasan los viajeros en ruta entre el Parque Nacional de Chitwan, la India y Katmandú.

				[image: LP_Icons2012spa_34_Country_Red.gif] 	Dónde dormir y comer

				Hotel Satanchuli	HOTEL $Leyenda

				(Mapa; tel. 056-531930; Narayangarh; i/d 600/800 NPR, sin baño 500/600 NPR) Este vistoso hotel es la mejor opción cerca de la parada de autobuses de Pokhara. Es limpio, tiene vistas al río y el autobús queda al lado.

				Hotel Gangotri	HOTEL $$Leyenda

				(Mapa; tel. 056-525746; www.hotelgangotri.com; Pulchowk, Narayangarh; h desde 1150 NPR, con a.a. 1700-2450 NPR; [image: LP_Icons2012spa_61_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) A unos 50 m por la carretera de Mugling en dirección a dicha localidad desde el cruce de Pulchowk, ofrece unas habitaciones estándar algo justas, otras algo mejores con aire acondicionado y TV y cómodos cuartos con aire acondicionado en el ala nueva. Su restaurante multiétnico destaca por sus platos indios (platos principales 150 a 280 NPR).

				Hotel Global	HOTEL $$Leyenda

				(Mapa; tel. 056-525513; www.hotel-global.com.np; Chaubiskoti Chowk, Bharatpur; i 20-40 US$, d 25-50 US$; [image: LP_Icons2012spa_61_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_69_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_73_Country_Black.gif] ) Muy próximo al aeropuerto, este hotel de negocios cuenta con cuidados jardines, gimnasio, sauna, y una rutilante piscina rodeada de palmeras. Las habitaciones estándar son algo pequeñas, pero las deluxe son más cómodas y están mejor equipadas.

				New Kitchen Cafe	INTERNACIONAL $Leyenda

				(Mapa; tel. 056-520453; principales 125-350 NPR, thalis 240-380 NPR; 8.00-21.30; [image: LP_Icons2012spa_61_Country_Black.gif] ) Al sur del puente sobre el río Narayani, este animado restaurante sirve la mejor comida de la localidad en su comedor con aire acondicionado o en el pequeño jardín. La carta es amplia, aunque probablemente la mejor opción sean los menús a precio fijo (con thalis indios y nepalíes).

				[image: LP_Icons2012spa_38_Country_Black.gif]  Información

				El Nabil Bank (10.00-17.00 do-ju, hasta 15.00 vi) ofrece cambio de moneda y un cajero automático que acepta tarjetas extranjeras.

				[image: LP_Icons2012spa_38_Country_Black.gif]  Cómo llegar y salir

				AVIÓN

				El aeropuerto de Bharatpur, 2 km al sur de Narayangarh, es el más cercano al Parque Nacional de Chitwan. Hay varios vuelos diarios a/desde Katmandú (106 US$, 30 min) con Buddha Air (tel. 056-528790; www.buddhaair.com), Yeti Airlines (tel. 056-523136; www.yetiairlines.com) y Nepal Airlines (tel. 056-530470; www.nepalairlines.com.np).

				AUTOBÚS

				La principal estación de autobuses de Narayangarh es conocida como parada de autobuses de Pokhara, y se encuentra en el extremo este de Narayangarh, en la carretera a Mugling. Hay servicio regular de autobuses/microbuses a Pokhara (275/380 NPR, 5 h) y Katmandú (350/450 NPR, 5 h). También hay unos cuantos servicios a Gorkha (155 NPR, 3 h) y autobuses urbanos a Devghat (30 NPR, 20 min). Los autobuses a Katmandú también se pueden tomar en el concurrido cruce de Pulchowk.

				La estación de autobuses de Bharatpur está 1 km al sur del aeropuerto. Desde aquí salen servicios a Butwal (200 NPR, 3 h), Sunauli/Bhairawa (280 NPR, 3 h), Birganj (200 NPR, 3 h), Janakpur (450 NPR, 6 h), Biratnagar (800 NPR, 9 h), Katmandú (350 NPR, 5 h), Nepalganj (700 NPR, 10 h), Kakarbhitta (900 NPR, 12 h) y Mahendranagar (1050 NPR, 12 h).

				Para ir a Sauraha se puede tomar un autobús urbano en la carretera de Mahendra, al sur de Pulchowk (justo antes de llegar al siguiente cruce), con destino a Tandi Bazaar/Sauraha Chowk (30 NPR, 20 min). Desde allí se puede tomar un todoterreno compartido (60 NPR) a la estación de autobuses de Bachhauli (Mapa), pero resulta mucho más rápido tomar un taxi (1800-2000 NPR) desde Pulchowk o el aeropuerto de Bharatpur.

				
					LOS CINCO GRANDES DE CHITWAN

					En Chitwan pueden encontrarse algunos de los animales más espectaculares del mundo.

					Rinoceronte indio

					Chitwan es uno de los últimos refugios de los rinocerontes indios de un solo cuerno (gaida en nepalí), unos de los animales que más suelen verse en los safaris en elefante por el parque. Solo quedan 3000 ejemplares en el mundo, la mayoría de ellos en Chitwan y en el Parque Nacional de Kaziranga, en Assam (India). Lamentablemente, durante la insurgencia maoísta los cazadores furtivos redujeron sensiblemente la población de rinocerontes de Chitwan, aunque la buena noticia es que censos recientes han confirmado el repunte del número de ejemplares.

					Elefante asiático

					El elefante asiático (hathi) es el segundo mamífero terrestre más grande tras su homólogo africano. Los elefantes que, obviamente, más se ven en Chitwan son los domesticados que llevan a los visitantes de safari, aunque hay una pequeña población de 25 o 30 elefantes salvajes en la vecina Reserva Natural de Parsa, y alguno que otro que se pasea por ahí procedente del Parque Nacional de Valmiki.

					Tigre real de Bengala

					Su inteligencia, tamaño y potencia convierten al bagh en una de las criaturas más majestuosas y temibles de subcontinente. Tanto lugareños como extranjeros han sido atacados en Chitwan, un riesgo que, aunque poco frecuente, invita a reflexionar antes de participar en un paseo guiado. Actualmente hay unos 120 ejemplares en Chitwan; son difíciles de ver, ya que se esconden durante el día. Se dice que es cien veces más probable que el tigre vea al hombre que viceversa.

					Gavial

					Es un cocodrilo de aspecto curioso, con un morro fino y alargado lleno de desordenados dientes y una protuberancia al final parecida a un ghara (un cazo que se usa en la región), y de ahí es de donde le viene el nombre. Los gaviales son grandes pescadores y se han encontrado fósiles de 110 millones de años con la misma estructura corporal, lo que confirma la efectividad de su diseño. Es una especie en peligro de extinción, pero hay programas de reproducción en Chitwan, y se han soltado animales jóvenes en varios ríos del Terai.

					Oso perezoso

					Estos osos negros y desgarbados (bhalu), del tamaño de un perro grande, son el animal más temido por los lugareños, por delante incluso del tigre. Durante el s. XIX se los confundió con perezosos debido a sus largas garras y a su gran habilidad para trepar a los árboles, de ahí su nombre. Su dieta se compone principalmente de termitas y hormigas, y usan sus prominentes hocicos para aspirarlas por un hueco que tienen entre los dientes: el sonido puede oírse hasta a 100 m de distancia.

				

				Alrededores de Narayangarh

				Devghat

				Escondido en el bosque, 6 km al noreste de Narayangarh, Devghat (Deoghat) señala la confluencia de los ríos Kali Gandaki y Trisuli, dos importantes afluentes del Ganges. Los hindúes consideran esta confluencia fluvial un lugar especialmente sagrado, y muchos nepalíes de casta superior y avanzada edad acuden allí para vivir sus últimos días y morir a orillas del río sagrado. Lejos de parecer sombrío, el ambiente contemplativo y tranquilo es asombrosamente relajante.

				Se llega a través de un puente colgante peatonal sobre las agitadas aguas del Trisuli. El mejor modo de experimentar Devghat es pasear por sus calles, flanqueadas de ashrams y templos donde suenan cánticos y címbalos. El primer día del mes nepalí de magh (mediados ene), miles de peregrinos se dirigen a Devghat para bañarse en el río y celebrar la fiesta hindú de Magh Sankranti.

				Los autobuses locales que van a Devghat (30 NPR, 20 min) salen de la parada de Pokhara, en Narayangarh.

				Parque Nacional de Chitwan

				TEL. 056

				Es uno de los principales atractivos del país, y las zonas visitadas por los turistas no se vieron muy afectadas por el terremoto. Esta reserva, que es Patrimonio Mundial, protege más de 932 km2 de bosques, pantanos y ondulantes praderas, y está poblada por cuantiosas poblaciones de especies salvajes. No es de extrañar que sea tan popular.

				Chitwan significa “corazón de la jungla” y es uno de los mejores parques nacionales de toda Asia por su fauna: hay excelentes posibilidades de avistar rinocerontes indios, ciervos y monos, así como hasta 544 especies de aves. Con mucha suerte, se podrán ver también leopardos, elefantes en libertad y osos perezosos, aunque todo el mundo alberga la esperanza de encontrar al majestuoso tigre de Bengala.

				Chitwan perdió muchos animales durante la década de insurgencia maoísta, cuando el Ejército estaba centrado en el conflicto y fue incapaz de proteger el parque adecuadamente de los cazadores furtivos. Aun así, censos recientes demuestran que los rinocerontes se están recuperando sustancialmente (se contabilizaron 503 en el 2011) y los tigres están creciendo de forma sostenida (en el 2013 había unos 120 adultos).

				La mejor opción para disfrutar del parque es alojarse en uno de los lodges de lujo situados en su extremo, lejos del gentío de Sauraha. En el 2012 el Gobierno prohibió el uso de los situados en el interior del parque, por lo que casi todos han creado otros alternativos fuera de sus límites. Pese a no ser una experiencia barata, la sensación de aventura, un número menor de visitantes y el acceso a zonas más remotas del parque la hacen muy atractiva.

				Dicho esto, la mayoría de los viajeros con presupuesto limitado optan por alojarse en Sauraha, localidad turística más asequible situada en la orilla norte del río Rapti, una de sus fronteras. Tiene un animado ambiente mochilero, y aunque muchos disfrutan de sus opciones para socializar –es ideal para tomar una cerveza contemplando la puesta de sol en el río–, a otros les decepciona su desarrollo insensible y excesivamente comercial.

				Realmente, para ver animales se necesitará un mínimo de dos días. La densa jungla, la hierba alta y los horarios nocturnos de muchos de sus habitantes hacen que no haya ninguna garantía de divisar algún ejemplar. Un buen planteamiento es tomárselo como la pesca: unos días se consiguen muchas capturas y otros, ninguna. En cualquier caso, lo mejor es la emoción de las expectativas y el saberse en territorio de tigres y rinocerontes. Ojo, porqué los populares paquetes de cuatro días y tres noches que salen de Katmandú y Pokhara incluyen un día de ida y otro de vuelta.
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						Plano p. 254

					

				

				

				

				
					Parque Nacional de Chitwan

					[image: LpMapIcon2010_E6_Country_Red.gif]  Puntos de interés

						1	Centro de cría de elefantes	E2 Clicar

						2	Oficinas del Parque Nacional	D2 Clicar

					[image: LpMapIcon2010_FF_Country_Blue.gif]  Dónde dormir

						3	Hotel Gangotri	E1 Clicar

						4	Hotel Global	E1 Clicar

						5	Hotel Satanchuli	E1 Clicar

						6	Island Jungle Resort	B2 Clicar

						7	Kasara Resort	D2 Clicar

						8	Machan Country Villa	B2 Clicar

						9	Machan Paradise View	D2 Clicar

						10	Sapana Village Lodge	E2 Clicar

						11	Temple Tiger Green Jungle Resort	B2 Clicar

						12	Tiger Tops Tharu Lodge	A2 Clicar
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						13	New Kitchen Cafe	E1 Clicar

				

				

				Historia

				Aunque el Parque Nacional de Chitwan se creó en 1973, la zona lleva protegida al menos desde el s. XIX como reserva cinegética. El rey británico Jorge V y su hijo, el futuro Eduardo VIII, consiguieron matar la escalofriante cifra de 39 tigres y 18 rinocerontes durante un único safari en 1911. A pesar de las matanzas ocasionales, el estatus de Chitwan como reserva de caza probablemente protegió a más animales de los que se mataron.

				Hasta finales de la década de 1950, los únicos habitantes del valle de Chitwan eran pequeñas comunidades tharu, que poseían una resistencia innata a la malaria. Como resultado de un programa masivo de erradicación de la misma en 1954, campesinos ávidos de tierra procedentes de las montañas acudieron en masa a la región, talando enormes zonas de bosque para crear tierras de labranza.

				Al desaparecer el hábitat en el que vivían los tigres y los rinocerontes, su población también disminuyó, con lo que a mediados de la década de 1960 quedaban menos de 100 rinocerontes y 20 tigres. La noticia del enorme descenso de ejemplares llegó a oídos del rey Mahendra, y la zona se declaró Reserva Real, convirtiéndose en parque nacional en 1973. Se desplazó a 22 000 campesinos fuera de los límites del parque, pero el número de animales no comenzó a aumentar hasta que se destinaron patrullas del Ejército para frenar la caza furtiva. Chitwan fue incluido en la lista del Patrimonio Mundial de la Unesco en 1984.

				Aunque la población animal ha aumentado mucho desde entonces, se registró un descenso alarmante durante la rebelión maoísta. Los furtivos han diezmado las poblaciones de rinocerontes y tigres en una cuarta parte, y venden partes de los animales a intermediarios chinos y tibetanos. Actualmente las patrullas vigilan constantemente y se han producido numerosas detenciones de furtivos, con lo que el lugar está más protegido y las poblaciones de animales vuelven a crecer.

				Geografía

				El parque abarca una enorme extensión de 932 km2. Además, otros 499 km2 están protegidos en la Reserva Natural de Parsa y se han creado zonas multiuso de reserva en los bosques comunales de Baghmara, Chitrasen, Jankauli y Kumrose, que han sido reforestados como fuente de leña y forraje para los pueblos. Debido a la topografía, la mayor parte de las actividades turísticas están limitadas a la llanura de aluvión del río Rapti.

				Aparte del río, hay numerosos tal (lagos pequeños) dispersos por el bosque. Los más interesantes, especialmente para avistar aves, son el Devi Tal, cerca del Tiger Tops Jungle Lodge, y el Lami Tal, cerca de Kasara. Hay otro grupo de lagos y estanques fuera de las lindes del parque, conocido como Bis Hajaar Tal (literalmente “veinte mil lagos”).

				Flora

				Aproximadamente el 70% del parque nacional está cubierto de shoreas, árboles de hojas grandes y madera noble usada para construir muebles y embarcaciones. También hay grandes extensiones de phanta (praderas), en particular a orillas de los ríos Rapti y Narayani. La hierba en la zona crece a gran altura, lo que supone un excelente escondite para rinocerontes y tigres, así como alimento para los elefantes. Al caminar o pasear en elefante por el bosque, el viajero verá shisham (madera de gran valor), altos kapok (árboles de algodón de seda), higueras estranguladoras y el penetrante árbol de hojas de curri, entre muchos otros.

				Fauna

				Chitwan cuenta con 68 especies diferentes de mamíferos; entre ellos, rinocerontes, tigres, ciervos, monos, elefantes, leopardos, osos perezosos, jabalíes y hienas. Los observadores de aves pueden distinguir 544 especies distintas, mientras que los coleccionistas de mariposas han identificado, al menos, 67 especies, algunas del tamaño de una mano.

				El rinoceronte hindú de un solo cuerno es el animal más famoso de Chitwan y hay bastantes posibilidades de verlo en un safari de elefantes. También alberga notables poblaciones de gaviales.

				Además de estos animales, se pueden ver diferentes clases de ciervos y enormes gaúres. El mono más común es el robusto macaco rhesus de la India, pero también hay bastantes probabilidades de avistar algún langur gris, más elegante y de mayor tamaño. Con frecuencia, se ven chitales que persiguen a los langures para aprovecharse de todo lo que derrochan por sus costumbres alimenticias. También cooperan entre sí, dando la voz de alarma cuando hay depredadores en la zona: los aullidos de los monos y los berridos de los ciervos son un buen indicador de la cercanía de algún tigre.

				Las aves que anidan en Chitwan son bulbuls, minás, garcetas, periquitos, gallos salvajes, pavos reales, martines pescadores, orioles y varias especies de drongos. También hay especies poco frecuentes, como nectarínidos de mejilla colorada, palomas de color esmeralda, mochuelos de la jungla y cálaos con cresta.

				Cuándo ir

				La época ideal para visitar Chitwan es de octubre a marzo, cuando los cielos están relativamente claros y las temperaturas diurnas rondan los 25°C. Sin embargo, el mejor momento para ver animales es de finales de enero a marzo, cuando se siega la enorme hierba phanta, con lo que la visibilidad mejora considerablemente. En otras épocas, la hierba puede alcanzar hasta 2,5 m de altura, lo que dificulta divisar animales, incluso a pocos metros. Durante los monzones (jun-sep) es prácticamente imposible realizar safaris en todoterreno, con las pistas del parque intransitables.

				Peligros y advertencias

				Tanto los tigres como los leopardos, los elefantes y los rinocerontes son capaces de matar seres humanos; de hecho, ha habido turistas que han sufrido ataques graves. En la mayoría de los casos, los paseos por la jungla son una experiencia agradable, pero hay que tener en cuenta que existe un riesgo, reducido aunque significativo, de ser perseguido por un rinoceronte y poder morir pisoteado.

				Los insectos son otro aspecto desagradable de la jungla. Los mosquitos abundan todo el año. En algunas zonas del parque se pueden presentar casos de malaria; conviene llevar repelente de insectos. Durante los monzones la jungla se llena de jukhas (sanguijuelas).

				
					EL BIENESTAR DE LOS ELEFANTES

					A muchos visitantes de Chitwan les incomoda ver a los elefantes encadenados en el centro de cría, y el trato que reciben de algunos mahouts, que a veces les golpean en la cabeza con palos y les estiran las orejas con ganchos de metal para que no se desvíen del camino. Es uno de los lamentables inconvenientes que tiene la domesticación de estos animales. Aun así, la mayoría de ellos son bien tratados y pasan 5 h diarias pastando en el parque.

					Su uso comercial en los parques nacionales nepalíes sigue siendo controvertido. Pese a la existencia de centros de cría, aún son capturados en la India e introducidos ilegalmente en el país para satisfacer la demanda turística. Las organizaciones animalistas han publicado inquietantes informes sobre los métodos tradicionales de entrenamiento e insensibilización y el trato dispensado a los elefantes domesticados. Como consecuencia, muchos turistas se niegan a montar en ellos.

					De signo positivo es la iniciativa lanzada por el Fondo Mundial para la Naturaleza para introducir métodos de entrenamiento menos severos, que incluyen técnicas psicológicas, en contraste con los procedimientos tradicionales, más estresantes, empleados por los mahouts. Además, Elephant Aid International (www.elephantaidinternational.org) está colaborando con el Gobierno para fomentar un trato más compasivo y corrales sin cadenas en Chitwan.

				

				[image: LP_Icons2012spa_31_Country_Red.gif] 	Puntos de interés

				Oficinas del Parque Nacional	PARQUE NACIONALLeyenda

				(Mapa; tel. 056-521932; entrada al Gharial Breeding Project 100 NPR; 6.00-18.00) Las oficinas están dentro del parque, en Kasara, unos 13 km al oeste de Sauraha, en la orilla sur del río Rapti. Se suelen visitar como parte de un safari organizado por la jungla e incluyen un pequeño centro de visitantes con muestras de fauna y flora, incluso animales huérfanos y heridos. En el Gharial Breeding Project se pueden ver de cerca gaviales y cocodrilos de las marismas; el programa ha tenido un gran éxito en la repoblación y devolución de ambas especies a su entorno natural.

				Centro de cría de elefantes	ZOOLeyenda

				(Mapa; tel. 056-580154; extranjeros/miembros SAARC 50/25 NPR; 6.00-18.00) De este centro, unos 3 km al oeste de Sauraha, en la orilla opuesta del pequeño río Bhude Rapti, provienen muchos de los elefantes que integran los safaris de Chitwan. Resulta fascinante ver cómo se relacionan las madres con los bebés, así como el uso que hacen de la trompa (compuesta por 40 000 músculos), que usan, entre otras cosas, para rociarse con polvo y alejar los mosquitos o para rascarse el lomo con una caña de bambú.

				Los elefantes pasan gran parte del día pastando en la selva; si se desea ver a las crías, es mejor llegar antes de las 10.30 o después de las 15.30. Para disgusto de muchos turistas, las madres están encadenadas en su recinto por motivos de seguridad. Las crías de elefante parecen adorables, pero hay que tratarlas con cautela, pues muchas son juguetonas y asombrosamente fuertes.

				Lo mejor es visitar el lugar por la mañana, no solo porque hay menos turistas, sino porque también se podrá ver a los mahouts (jinetes) preparando kuchiis (dulces de melaza, sal y arroz, envueltos en hierba que se dan a los elefantes). El criadero está a un paseo a pie o en bicicleta por la carretera que pasa por el Jungle Lagoon Safari Lodge.

				Espectáculos culturales tharu	BAILES TRADICIONALES

				(entradas 100 NPR; 19.00 y 19.30) Los lodges más grandes organizan espectáculos de tradicionales canciones y bailes tharu para sus clientes, como el popular baile del palo, en el que un grupo de corredores, formados en torno a un gran círculo, golpean al unísono sus palos. A pesar de estar organizado fundamentalmente para turistas, los espectáculos son divertidos y dan empleo a la gente local. En Sauraha hay espectáculos nocturnos en la Casa Cultural Sauraha Tharu (Mapa; entrada 100 NPR; espectáculo 19.30) y el Programa Cultural Tharu (Mapa; entrada 100 NPR; espectáculo 19.00).

				Muestra de Vida Salvaje y centro de información	MUSEOLeyenda

				(Wildlife Display & Information Centre ; Mapa; entrada 100 NPR; 7.00-17.00) Este centro educativo, más orientado a grupos de escolares que a turistas, presenta muestras sobre flora y fauna que incluyen una colección bastante macabra de fetos animales y de órganos reproductores conservados en frascos, así como cráneos, moldes de huellas y una colección de excrementos animales.

				[image: LP_Icons2012spa_32_Country_Red.gif] 	Actividades

				El permiso diario de acceso al parque cuesta 1500 NPR, que hay que sumar al precio. Además, en algunas actividades se requiere un mínimo de individuos para conseguir las tarifas reseñadas por persona.

				Paseos en elefante

				Para muchos visitantes, atravesar la jungla a lomos de una bestia de cinco toneladas en busca de animales salvajes es la mejor experiencia que ofrece Chitwan. Desde luego es el mejor modo de ver animales salvajes desde una posición privilegiada, por encima de las altas hierbas de la phanta. Los animales toleran mucho mejor la presencia de los elefantes que la de los ruidosos todoterrenos o la de la gente a pie, y además enmascaran mejor el olor humano. Los elefantes desempeñan también un importante papel en las patrullas que salen por el parque en busca de furtivos. En el momento de redactar esta guía, los safaris con elefantes se hallaban restringidos a las zonas de transición del parque (o bosques comunitarios), eso sí, áreas con abundante fauna salvaje.

				El paseo es más emocionante que cómodo. Los paquidermos se mueven con andares pesados y oscilantes, y en cada howdah (plataforma) de madera montan tres o cuatro pasajeros. A cada elefante lo dirige un mahout (jinete), que normalmente trabaja con el mismo animal durante toda su vida.

				
					
						INDISPENSABLE

					

					
						EL BAÑO DIARIO DE LOS ELEFANTES

						Salvo algunos días fríos de invierno, entre las 10.00 y las 12.00, los elefantes de Sauraha acuden al río próximo al Hotel River Side para su higiene diaria, una rutina que atrae a muchos curiosos; si el viajero tiene bañador y 100 NPR, se puede unir al espectáculo. Aunque tiene mucho de negocio, los animales parecen disfrutarlo. Para muchos visitantes el mayor aliciente es sentarse a lomos de un elefante sumergido y gritar “Chhop”: si lo pronuncia correctamente, el viajero se verá recompensado con un refrescante chorro de agua procedente de la trompa. Los lodges con elefantes propios ofrecen experiencias parecidas.

					

				

				Elefantes propiedad del gobierno

				El parque nacional tiene su propia manada de elefantes domesticados, aunque en el momento de redactar esta guía casi ninguno de ellos participaba en safaris turísticos. Esta situación puede cambiar, por lo que se aconseja informarse en el centro de visitantes (Clicar). Aun así, tres elefantes del gobierno realizaban safaris en el Fondo Nacional para la Conservación de la Naturaleza (National Trust for Nature Conservation; Mapa; extranjeros/miembros SAARC por persona 2500/1500 NPR), situado detrás de la Muestra de Vida Salvaje y centro de información (Clicar). La ventaja principal de apuntarse a uno de estos safaris más caros (7.30 y 15.00) es que van a la isla de Ichhani, todavía en la zona de transición, pero poco frecuentada por otros safaris.

				Si se reanudan, la mayoría de los safaris por la jungla (extranjeros/miembros SAARC por persona 2500/1000 NPR) del gobierno saldrán del centro de visitantes del parque, en Sauraha, a las 8.00 y 16.00 cada día, y a las 7.00 y 17.00 en verano. Los niños pagan la mitad. No se aceptan reservas, así que habrá que hacer cola a primera hora para conseguir entrada o, mejor aún, organizarlo a través del hotel (contribuyendo así, además, a la ocupación de los lugareños). Duran 1-2 h y atraviesan el bosque comunitario y la densa phanta junto al río Rapti, zona de pastos preferida por ciervos y rinocerontes.

				
					POBLADOS THARU

					Sauraha está rodeado por pequeños poblados tharu, que se pueden explorar en bicicleta o a pie. Conviene evitar la tentación de regalar dulces, bolígrafos o dinero, especialmente a los niños; si de verdad desea ayudar, el viajero puede comprar en las tiendas o comer en los bhojanalayas (restaurantes) del pueblo. La agricultura es el principal sector productivo y muchos lugareños aún decoran sus casas con pinturas mithila y bajorrelieves de animales hechos de adobe. El poblado más cercano es Bachhauli, a un agradable paseo en bicicleta o 20 min a pie por arrozales o campos de mostaza de un amarillo intenso. Aquí se encontrará el didáctico Museo y Centro de Investigación de la Cultura Tharu (entrada 25 NPR; 7.00-17.00), con llamativos murales y colecciones de piezas y atuendos indígenas.

					 Harnari es uno de los mejores asentamientos para entrar en contacto con la cultura tharu. Está junto al bosque comunitario de Kumnrose, recibe menos visitas que Bachhauli y tiene un aire más auténtico. Cuenta con el diminuto Museo de la Cultura Tharu (entrada previo donativo), que presenta ornamentos típicos y una cuba de destilación de rakshi. Si está cerrado, siempre se encontrará a alguien que lo pueda abrir. En bicicleta se tardan 20 min en llegar desde Sauhara.

					El Sapana Village Lodge (Clicar) organiza magníficos circuitos y actividades, desde rutas a pie y plantación de arroz con los aldeanos, a salidas de pesca y clases de arte y cocina.

				

				Elefantes de propiedad privada

				La mayoría de los lodges de lujo tienen sus propios elefantes, y los safaris se incluyen en sus paquetes turísticos. En Sauraha, varios resorts y hoteles tienen sus propios elefantes (actualmente 52) concentrados en la United Elephant Cooperative (Mapa; tel. 056-580080; por persona 1200 NPR), que coordina las actividades y se ocupa además del desgaste de los animales y del entorno. La forma más fácil de contratar estos safaris es a través del alojamiento, aunque acudir directamente a la cooperativa implica un cierto ahorro.

				Los safaris, de mañana o de tarde, duran 1½ h y recorren los bosques comunitarios de Baghmara o Kumrose, que son zonas de transición en el extremo norte del parque, con una población considerable de animales. Aunque no están estrictamente dentro del parque, el visitante deberá adquirir el permiso (1500 NPR). De septiembre a enero suelen avistarse más animales en los bosques comunitarios que en el propio parque, pues la altura de la hierba dificulta la visibilidad.

				Paseos por la jungla

				Explorar el parque a pie en compañía de un guía es un modo fantástico de entrar en contacto con la naturaleza. La mayoría de los paseos se inician con un suave recorrido en canoa río abajo. No obstante, hay que tener en cuenta que existe un riesgo real de encontrarse con malhumoradas hembras de rinoceronte, tigre u oso perezoso que querrán proteger a su prole. Cuanto más grande sea el grupo, más seguro será el paseo, pero la experiencia del guía es muy importante; algunos tienen una actitud demasiado despreocupada al acercarse a los rinocerontes. No es una actividad para gente asustadiza. La normativa estipula la presencia de dos guías aunque haya un único cliente. Antes de decidirse por un paseo por la jungla, hay que considerar los riesgos que entraña aventurarse por el interior del parque, lejos de servicios de rescate y de asistencia médica, y posiblemente sin comunicación.

				Los paseos por la jungla (por persona, mínimo 3 personas, medio día 1300 NPR) pueden concertarse en los lodges o agencias de viaje de Sauraha. En las proximidades del centro de visitantes del parque hay guías independientes que se dirigen directamente al viajero. Aunque pueden resultar irritantes a la hora de promocionar sus servicios, por lo general son bien intencionados, poseen licencia, están informados y pertenecen a las comunidades tharus de la región. Otra opción es acudir a una de las cooperativas, como United Jungle Guide Service (Mapa; tel. 580219; safari de 1½ h 800 NPR, más aparcamiento) y Nepal Dynamic Eco Tours (Mapa; tel. 9845107720; medio día 1300-1500 NPR más aparcamiento), grupos organizados de guías locales que ofrecen numerosos paseos por la jungla. Se aconseja preguntar por los de varios días, más intrépidos, en los que cada noche se sale del parque para alojarse en un poblado tharu.

				Piragüismo

				El parque también se puede explorar en canoa (desde 1500 NPR por persona) por los ríos Rapti y Narayani, una actividad que brinda buenas oportunidades para ver aves acuáticas y cocodrilos. Las excursiones más típicas –p. ej., si se contrata un paquete turístico– salen de Sauraha e incluyen una excursión de 1 h río abajo seguida de un paseo de regreso de 2 h, con parada en un centro de cría de elefantes. Se pueden contratar travesías en canoa fácilmente a través del hotel o de alguna agencia de Sauraha.

				Las excursiones más largas son muy adecuadas para viajeros que no hayan contratado un paquete, pues se alejan del gentío. Una opción recomendada es un paseo en canoa de 2 h seguido de un recorrido a pie de 16 km hasta Kasara (oficina del parque) con viaje de vuelta en todoterreno. El precio ronda las 4000 NPR por persona para un grupo de tres o más (5000 NPR por persona en caso de ser dos).

				Safaris en todoterreno

				Pueden resultar menos románticos que pasear por la selva a lomos de un elefante, pero los safaris en todoterreno (medio día/día completo por todoterreno con hasta 7 pasajeros 11 000/13 000 NPR) son otra popular forma de explorar el parque. A los animales les perturba menos el ruido del motor de lo que cabría esperar y el visitante puede adentrarse mucho más en la jungla. Se pueden reservar a través del hotel o de alguna agencia de Sauraha.

				Ciclismo

				No está permitido montar en bicicleta dentro del parque, pero los alrededores son perfectos para ello; se pueden visitar pequeñas comunidades de agricultores tharu. Otro destino es Bis Hajaar Tal, un grupo de lagos y estanques habitados por aves que se encuentra 1½ h al noroeste de Sauraha por la carretera de Mahendra. En Sauraha se pueden alquilar bicicletas.

				[image: LP_Icons2012spa_34_Country_Red.gif] 	Dónde dormir

				La mayoría de los viajeros, sobre todo los sujetos a presupuesto reducido, se alojan en Sauraha, en la orilla norte del río Rapti. Otras alternativas incluyen lodges exclusivos, que cuentan con resorts en los límites del parque, así como varios lodges económicos y casas particulares en pueblos tharu. Los lodges y las pensiones de Chitwan no se vieron gravemente afectados por el terremoto.

				Muchas personas visitan Chitwan en paquetes organizados por agencias de viajes de Katmandú, Pokhara o el extranjero. Es sin duda el modo más fácil si se tiene previsto alojarse en uno de los lodges de las afueras de Sauraha, donde el transporte no resulta sencillo. No obstante, si el viajero se aloja en Sauraha, los paquetes son innecesarios y caros, y es bastante fácil concertar alojamiento y actividades por cuenta propia. En temporada baja se pueden encontrar descuentos del 20 al 50%, especialmente de mayo a septiembre.

				[image: LP_Icons2012spa_34_Country_Red.gif] 	Sauraha

				Los viajeros que van por su cuenta a Chitwan se suelen hospedar en el pueblo de Sauraha, en el extremo norte del parque. Allí hay numerosos hoteles y centros turísticos, desde lugares de categoría hasta pensiones sencillas, dirigidas por lugareños. Casi todos disponen de ventilador y mosquiteras en las camas o ventanas.
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					Sauraha

					[image: LpMapIcon2010_E6_Country_Red.gif]  Puntos de interés

						1	Programa Cultural Tharu	B1

						2	Muestra de Vida Salvaje y centro de información	C3 Clicar

					[image: LpMapIcon2010_37_Country_Blue.gif]  Actividades, cursos y circuitos

						3	Fondo Nacional para la Conservación de la Naturaleza	C3

						4	Nepal Dynamic Eco Tours	B3

						5	United Elephant Cooperative	B2

						6	United Jungle Guide Service	B2
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						7	Chitwan Gaida Lodge	C3 Clicar

						8	Chitwan Rest House	B1 Clicar

						9	Chitwan Riverside Resort	A1 Clicar

						10	Chitwan Tiger Camp	B3 Clicar

						11	Hotel Hermitage	A1 Clicar

						12	Hotel Nature Heritage	B3 Clicar

						13	Hotel River Side	B3 Clicar

						14	Hotel Shiva’s Dream	B2 Clicar

						15	Jungle Adventure World	B3 Clicar

						16	Jungle Lagoon Safari Lodge	A1 Clicar

						17	Jungle Safari Lodge	B2 Clicar

						18	River View Jungle Camp	B2 Clicar

						19	Royal Park Hotel	B2 Clicar

						20	Sauraha Resort	B2 Clicar

						21	Travellers Jungle Camp	B2 Clicar
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						22	Chitwan Bar & Restaurant	B3 Clicar

						23	Jungle View Restaurant	B2 Clicar

						24	KC’s Restaurant	B2 Clicar

						25	Sauraha Beach Restaurant	B3 Clicar

						26	Sweet Memory Restaurant	B1 Clicar
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						27	Casa Cultural Sauraha Tharu	B2
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						28	Happy House	B2 Clicar

						29	Teinda Comunitaria de Mujeres	B3
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						30	Chitwan Money Changer	B2

						31	Oficinas del P. N. de Chitwan	B3

						32	Centro de visitantes del P. N. de Chitwan	B3
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						33	Estación de autobuses de Bachhauli	D1

						34	Greenline	B2

						35	Rose Cosmetics	B1

				

				

				[image: LP_Icons2012spa_6F_Country_2C_Dark_Blue.gif] Chitwan Gaida Lodge	LODGE $Leyenda

				(Mapa; tel. 056-580083, en Katmandú 01-4444527; www.chitwangaidalodge.com; h 500-800 NPR, con a.a. 1200-2000 NPR; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Regentado por Tika Ram Giri, uno de los principales ornitólogos nepalíes, ofrece una gran variedad de habitaciones, incluidos los bungalós originales así como las nuevas y modernas habitaciones en un edificio de cuatro pisos. Las de la 4ª planta dan a las copas de los árboles y reciben una suave brisa. En el fresco y frondoso jardín hay un estanque con aves y muchas hamacas para relajarse. Es un lugar perfecto para los observadores de aves.

				Travellers Jungle Camp	HOTEL $Leyenda

				(Mapa; tel. 9855055845, 056-580013; www.nepaljunglecamp.com; h estándar 1000 NPR, deluxe 1500-2000 NPR; [image: LP_Icons2012spa_61_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Hotel familiar de larga historia donde se disfrutará de una cálida recepción. Tiene un relajante jardín e incluso su propio elefante, Chanchal Kali. Todas las habitaciones están impecables; las de lujo, más amplias, tienen excelentes colchones, algo digno de mención, si se compara con otros alojamientos de Sauraha. El propietario tiene muy presentes las necesidades del viajero y la web ofrece paquetes para viajeros independientes.

				Chitwan Riverside Resort	HOTEL $Leyenda

				(Mapa; tel. 056-580297, en Katmandú 01-4256696; www.chitwanriverside.com; h 1500-2000 NPR; [image: LP_Icons2012spa_61_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Lo mejor es su idílica ubicación a orillas del río, lejos del bullicioso bazar de Sauraha. Se puede escoger entre unas preciosas casitas sin vistas o habitaciones en el edificio nuevo, con excelentes vistas del río. La plataforma-mirador sobre la orilla es un lugar magnífico para sentarse a ver la puesta de sol con una cerveza en la mano y, con un poco de suerte, igual se ven animales que acuden a calmar la sed.

				Sauraha Resort	HOTEL $Leyenda

				(Mapa; tel. 9855066114, 056-580114; www.sauraharesort.com; h 1000-2000 NPR; [image: LP_Icons2012spa_61_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Discreto hotel familiar, próximo a la localidad pero apartado de la calle. Ofrece sencillas habitaciones de dos camas y de matrimonio, más grandes (con una cama extra y TV), algunas incluso con aire acondicionado. Todas tienen mosquiteras y ventiladores. Aunque discreto, permite concertar todas las actividades de la selva y su nuevo restaurante de la parte delantera debería estar operativo en el momento de la publicación de esta guía.

				Hotel River Side	HOTEL $Leyenda

				(Mapa; tel. 056-580009, en Katmandú 01-4441572; www.wildlifechitwan.com; h 1500-4500 NPR; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Se puede escoger entre estupendas cabañas con baldosas de terracota o habitaciones modernas, menos pintorescas, con balcón y unas vistas del río insuperables. Las más baratas, en la planta baja, no tienen nada de especial, aunque son correctas. Dispone de un restaurante junto al río, el personal es muy servicial y el jardín está lleno de hamacas.

				Hotel Shiva’s Dream	HOTEL $Leyenda

				(Mapa; tel. 056-580488; www.hotelshivasdream.com.np; h 800 NPR, con a.a. 1500-2000 NPR; [image: LP_Icons2012spa_61_Country_Black.gif] ) Este alojamiento económico está gestionado por la misma familia que el Forest Hideaway de Bardia (Clicar). Están habituados a turistas de viajes organizados e independientes por igual. Las amplias habitaciones del edificio de tres plantas están bastante cuidadas, con mosquiteras y amplios baños, pero tanto las habitaciones como el restaurante precisan reformas; los propietarios aseguran que están previstas.

				Hotel Nature Heritage	HOTEL $Leyenda

				(Mapa; tel. 056-580432; www.hotelnatureheri­tage.com.np; h 1800-2200 NPR; [image: LP_Icons2012spa_61_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Imponente torre de cemento con gran variedad de habitaciones limpias y cómodas, todas con TV, aire acondicionado y agua caliente; eso sí, los colchones son más bien finos. Su precio va subiendo en función de la altura, y de si tienen vistas al río.

				Jungle Lagoon Safari Lodge	LODGE $Leyenda

				(Mapa; tel. 056-580126; www.lagoon.com.np; h 1000 NPR; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Situado en la carretera al centro de alimentación de elefantes, es un agradable lodge económico situado en un lugar precioso, junto al río. Se jacta de ser un “paraíso ornitológico” y, aunque algo viejo o más bien vetusto, es igualmente agradable, teniendo en cuenta su ubicación y sus precios. Las habitaciones, aunque muy básicas y gastadas, estaban siendo reformadas durante la visita de los autores de esta guía.

				Jungle Adventure World	HOTEL $Leyenda

				(Mapa; tel. 056-580301, en Katmandú 9845065985; www.jungleadventureworld.com; h 1500 NPR, con a.a. 2000 NPR) Rústico lodge con bungalós repartidos por un sombreado jardín y un relajado ambiente de isla tropical. Los bungalós más antiguos son viejas estructuras pareadas, mientras que los nuevos son independientes y tienen faroles en los porches. El jardín es un lugar estupendo para huir del calor.

				Chitwan Rest House	HOTEL $Leyenda

				(Mapa; tel. 056-580261; ro.chaudhary@yahoo.com; h 600 NPR) Opción muy económica y con buen ambiente, 500 m al norte de Gaida Chowk. Las habitaciones, sencillas (no tienen agua), ocupan unas casitas de adobe con un pequeño pero frondoso jardín y un restaurante barato.

				[image: LP_Icons2012spa_6F_Country_2C_Dark_Blue.gif] Sapana Village Lodge	LODGE $$Leyenda

				(Mapa; tel. 056-580308; www.sapanalodge.com; i/d incl. desayuno 35/45-60 US$; [image: LP_Icons2012spa_61_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Este apacible lodge, 1,5 km al norte de Sauraha, es una excelente opción para viajeros interesados en la cultura tharu. Creado para apoyar a esta comunidad, las habitaciones están decoradas con sugestivos diseños rurales que incluyen vibrantes cuadros y alfombrillas. El salón al aire libre y el más que notable restaurante gozan de vistas al río Budhi Rapti y los arrozales.

				Además, tiene sus propios elefantes, incluida una madre y su joven cría, y ofrece todo tipo de actividades relacionadas con la fauna salvaje. Los paquetes de alojamiento y actividades están detallados en su web.

				Hotel Hermitage	HOTEL $$Leyenda

				(Mapa; tel. 056-580090, en Katmandú 01-4424390; www.nepalhotelhermitage.com; cabañas 2500 NPR, h en casa flotante 3500 NPR; [image: LP_Icons2012spa_61_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_69_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_73_Country_Black.gif] ) Aunque aparentemente pensado para paquetes turísticos, este lodge cuenta con guías expertos, y pese a su cercanía a la localidad posee uno de los mejores emplazamientos en alto sobre el río. Las habitaciones en la casa flotante rodeada por un foso son amplias y frescas, mientras que el restaurante y la zona de ‘bebidas’ están idealmente situados en la orilla.

				River View Jungle Camp	HOTEL $$Leyenda

				(Mapa; tel. 056-580096, móvil 9851011483; www.rvjcnepal.com; cabañas B&B 15-35 US$, h B&B deluxe 30-65 US$; [image: LP_Icons2012spa_61_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Buen alojamiento céntrico con personal experto. Sus cabañas de ladrillo caqui están dispuestas en un largo jardín que lleva al río. Las habitaciones están cuidadas, y disponen de ventilador y aire acondicionado, mosquiteras y agua caliente sin interrupción. Las de lujo, en el nuevo edificio con vistas al río, tienen balcón privado, baño moderno, TV de pantalla plana y colchón afelpado.

				Royal Park Hotel	HOTEL $$Leyenda

				(Mapa; tel. 056-580061, en Katmandú 01-4412987; www.royalparkhotel.com.np; h incl. desayuno 30 US$; [image: LP_Icons2012spa_61_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_73_Country_Black.gif] ) Sus atractivos bungalós de adobe y paja, situados en unos amplios jardines, tienen enormes habitaciones y unos espléndidos baños de piedra o mármol. Las habitaciones de arriba son las mejores, con altos techos y sugerentes balcones. También dispone de restaurante y, en ocasiones, programa espectáculos culturales.

				Jungle Safari Lodge	HOTEL $$Leyenda

				(Mapa; tel. 056-580046; www.junglesafarilodge.com; h incl. desayuno 2500 NPR, ste 5000 NPR; [image: LP_Icons2012spa_61_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_69_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Veterano y céntrico hotel con personal experto, que ofrece una cálida bienvenida. Ha sido reformado hace poco, por lo que las habitaciones varían según su antigüedad. Es mejor reservar una de las más nuevas, con cama cómoda y baño moderno. Dispone de una agradable terraza para cenar al aire libre.

				Chitwan Tiger Camp	HOTEL $$Leyenda

				(Mapa; tel. 056-580060, en Katmandú 01-4441572; www.chitwantigercamp.com; i/d 25/40 US$, deluxe 40/60 US$; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Las habitaciones económicas están en la planta baja y son bastante normales; las de la planta superior, con bañera y decoración de bambú, son mucho mejores. Aun así, los precios oficiales resultan algo caros. Está muy bien situado en Sunset Point, algo perfecto para estancias prolongadas, pero la magnífica ubicación en la playa se perdió al reforzarse la orilla del río. De todas formas, los bares de playa y las cervezas frías no andan lejos.

				
					¿EL FIN DE LOS ‘LODGES’ DENTRO DE CHITWAN?

					Sin duda la forma más pintoresca de visitar Chitwan era alojarse en uno de los selectos lodges situados en el interior del parque. Eran caros, aunque es difícil poner precio a la experiencia de hospedarse en la jungla más recóndita, envuelto por los sonidos de la fauna salvaje.

					El pionero de todos ellos fue el Tiger Tops Jungle Lodge, abierto años antes de que el lugar fuera declarado parque nacional; de hecho, fueron sus propietarios los que presionaron hasta lograrlo. Más que proporcionar lujo de cinco estrellas, el objetivo era ofrecer un safari de gran calidad.

					En julio del 2012, los seis lodges que se hallaban en el parque nacional se vieron obligados a cerrar y reubicarse fuera de sus límites, cuando el Ministro de Bosques y Conservación del Suelo decidió no renovar sus contratos de arrendamiento. Informes publicados en los medios insinúan que el Ministro de Turismo presionó a su homólogo, aunque sin éxito.

					En algunos casos, como el famoso Tiger Tops Jungle Lodge, los edificios tienen mantenimiento, y se utilizan como centro de excursiones, mientras no cesan las peticiones a favor de reconsiderar su cierre generalizado. Los lodges argumentan que su actividad implicaba la presencia constante de naturalistas en el parque, incrementando así la vigilancia contra la caza furtiva. Hoy la mayoría de estos alojamientos operan como entonces, llevando safaris al parque desde los lodges situados en su perímetro.

				

				[image: LP_Icons2012spa_34_Country_Red.gif] 	Otras zonas

				Sauraha no es el único lugar para alojarse en Chitwan. Los lodges de lujo situados en los confines del parque se han ampliado o han construido otros en sus límites, lejos de las aglomeraciones de Sauraha. En el otro extremo de la oferta, el viajero puede alojarse con lugareños en un poblado tharu. Hay 20 casas en Amaltari (pueblo de Baghkhor), cerca del Tiger Tops Tharu Lodge; lo mejor es reservarlo en una agencia de viajes de Katmandú.

				[image: LP_Icons2012spa_6F_Country_2C_Dark_Blue.gif] Tiger Tops Tharu Lodge	LODGE $$$Leyenda

				(Mapa; tel. en Katmandú 01-4411225; www.tigertops.com; Amaltari; por persona y noche, actividades incl. 200 US$; [image: LP_Icons2012spa_69_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_73_Country_Black.gif] ) [image: LP_Icons2012spa_53_Country_Black.gif]  El mejor lodge de Chitwan está cerca del río Narayani, en la orilla occidental del parque. Construido con material de la región al estilo tradicional tharu, sus habitaciones ocupan dos casas alargadas y además hay tiendas tipo safari. A las actividades relacionadas con la fauna salvaje con guías expertos, hay que sumar circuitos por poblados y espectáculos culturales.

				Dotado de su propia granja de cultivo ecológico, este lodge apoya a la comunidad local con una clínica y una escuela. Está en Amaltari, Nawalparashi, a 7 km de la carretera de Mahendra, en Danda, una pequeña localidad situada después de Kawasoti. Se ocupan del traslado de sus clientes a/desde el aeropuerto de Bharatpur.

				Temple Tiger Green Jungle Resort	LODGE $$$Leyenda

				(Mapa; tel. in Kathmandu 01-4263480; www.greenjungleresort.com; Amaltari Ghat; por persona y noche incl. actividades 225 US$; [image: LP_Icons2012spa_61_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_69_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Otro lodge bien considerado y respetuoso con el entorno, que ha sido reubicado fuera del parque. Cuenta con villas grandes, cómodas y modernas con tejado de paja y vistas a poblados tharu. Además, ofrece clases sobre fauna salvaje y comidas en un céntrico restaurante con bar. De sus actividades destacan los safaris con elefantes, todoterrenos y canoas, así como circuitos por los poblados.

				Kasara Resort	LODGE $$$Leyenda

				(Mapa; tel. in Kathmandu 01-443757; www.kasararesort.com; Patihani; por persona y noche incl. actividades 180 US$; [image: LP_Icons2012spa_61_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_73_Country_Black.gif] ) El lodge de lujo más reciente se halla cerca de las oficinas del Parque Nacional y tiene más que ver con el confort que con el safari rústico. Aunque ofrece las actividades habituales de observación de fauna y safaris, lo que más impresiona es el lujoso resort. El viajero puede alojarse es las villas Deluxe o en las más palaciegas Jungle View. El precio del paquete incluye la comida y diversas actividades, como safaris con elefantes.

				Machan Paradise View	LODGE $$$Leyenda

				(Mapa; tel. en Katmandú 01-4225001; www.machanwildliferesort.com; 1/2 noches incl. actividades 140/260 US$, noche adicional 135 US$; [image: LP_Icons2012spa_61_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_73_Country_Black.gif] ) Está al oeste de Sauraha, cerca del pueblo de Jagatpur y de las oficinas del parque de Kasara. Hay cinco bungalós con cuatro modernas y espaciosas habitaciones. Ofrecen las actividades típicas y excursiones a lagos cercanos.

				Machan Country Villa	LODGE $$$Leyenda

				(Mapa; tel. en Katmandú 01-4225001; www.machanwildliferesort.com; 1/2 noches por persona incl. actividades 190/380 US$, noche adicional 135 US$; [image: LP_Icons2012spa_61_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_69_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Esta nueva incorporación a la cadena de resorts Machan se sitúa en la orilla norte del río Narayani, en el pueblo de Gauchhada, hacia el extremo occidental del parque. Las habitaciones, en bonitos bungalós con tejado de paja o el más funcional edificio comunal, son modernas y amplias, decoradas con gusto con cuadros mithila.

				Island Jungle Resort	LODGE $$$Leyenda

				(Mapa; tel. en Katmandú 01-4220162; www.islandjungleresort.com; 3 días y 2 noches por persona incl. actividades 200 US$, noche adicional 80 US$; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Situado al principio en una gran isla dentro del parque, fue trasladado a su extremo occidental, en la otra orilla del río Narayani. Las cabañas son básicas pero cómodas, y están dispuestas frente al comedor principal. Las vistas del río son soberbias y durante el safari el viajero puede visitar el antiguo lodge dentro del parque.

				
					SUPERVIVENCIA EN LA JUNGLA

					Chitwan y Bardia están entre los pocos parques naturales del mundo que se pueden explorar a pie, en compañía de un guía. Ponerse a la misma altura que los animales e integrarse en su jerarquía es una experiencia fascinante y, a la vez, una lección de humildad, ya que la única protección es el bastón de bambú que lleva el guía (que puede resultar sorprendentemente efectivo como medio disuasorio). El sonido de unas pajas quebrándose en la selva o el grito de alarma de ciervos o monos, anunciando la cercanía de los predadores, hace que el corazón se acelere.

					Los paseos por la jungla suponen un riesgo real. Aunque no son frecuentes los encuentros peligrosos, se oyen historias de turistas que han vivido experiencias aterradoras con un enfadado rinoceronte cargando a 40 km por hora. Casi todos los incidentes tienen como protagonista a alguna madre que intenta proteger a sus cachorros. El consejo fundamental es no aventurarse por el parque sin guía ni fuera de las horas de visita establecidas.

					Rinocerontes

					La carga de un rinoceronte es el peligro más común al que se enfrentan los turistas en el parque. Al no ver muy bien, estos animales se apoyan en su fino sentido del olfato, que les permite oler las amenazas, entre las que se cuentan los humanos. En caso de carga, la mejor defensa, según Eak Krishna Shrestha, naturalista de 25 años, es trepar a un árbol grande, algo que suele resultar fácil. También puede ser efectivo esconderse detrás de un árbol, aunque no es descartable que el rinoceronte lance más de una carga. A falta de árboles, Eak sugiere correr en zigzag y luego dejar caer una prenda o la cámara como señuelo.

					Osos perezosos

					Debido a su temperamento impredecible, los osos perezosos tienen fama de ser unos de los animales más temibles de Chitwan. Sus horarios nocturnos dificultan los avistamientos, aunque las madres y los cachorros a veces se trasladan durante el día, lo que hace que los encuentros resulten peligrosos. Eak, que luce cicatrices del ataque de un oso perezoso, advierte que los machos suelen atacar la cara y las hembras, las partes bajas del cuerpo. En caso de peligro es mejor no correr, sino quedarse inmóvil y agruparse para dar la impresión de una mayor amenaza, mientras el guía golpea el suelo con el palo para ahuyentar al animal.

					Tigres

					En el improbable caso de cruzarse con un tigre, animal extremadamente esquivo, el mejor consejo, según Santa Chaudhari (Clicar), naturalista del Parque Nacional de Bardia, es no correr; mantener el contacto visual y retroceder lentamente; sin duda es más fácil decirlo que hacerlo. En el 2009, Santa tuvo ocasión de poner a prueba esta teoría.

					Elefantes

					A causa de las numerosas muertes de aldeanos cada año, los elefantes salvajes son justificadamente temidos. En caso de peligro, el modo más efectivo de escapar es salir corriendo a toda prisa.

				

				[image: LP_Icons2012spa_35_Country_Red.gif] 	Dónde comer

				Casi todos los lodges y hoteles tienen restaurante, aunque en el bazar principal de Sauraha hay varios establecimientos independientes para quienes no hayan contratado paquetes con todo incluido. Todos ofrecen cerveza, cócteles y una carta conocida al gusto del viajero. La mayoría abren a las 6.00 y cierran hacia las 22.00 o 23.00. En el mercado hay unos cuantos bhojanalayas rústicos donde se come realmente barato.

				[image: LP_Icons2012spa_6F_Country_2C_Dark_Blue.gif] Chitwan Bar & Restaurant	INTERNACIONAL $Leyenda

				(Mapa; principales 110-350 NPR; 7.00-22.00) Este sencillo conjunto de mesas y sillas en la arenosa orilla del río se precia de sus thalis nepalíes y platos de pescado, y sirve la cerveza más fría de la zona. Suelen ofrecer dos cócteles al precio de uno, y es además un delicioso lugar para desayunar.

				Sweet Memory Restaurant	NEPALÍ $Leyenda

				(Mapa; Hamro [Ganesh] Chowk; principales 150-450 NPR; 7.00-21.00) Pequeño restaurante familiar en una choza, con muchas flores y macetas, orgulloso de su cocina casera. Los momos y el pollo al curri son muy recomendables, y además sirven buen café de filtro, cócteles de café y zumo de lima dulce (mausambi). Está en el lateral de un elevado edificio que hace sombra.

				Sauraha Beach Restaurant	INTERNACIONAL $Leyenda

				(Mapa; principales 100-300 NPR; 6.30-22.30) En pleno Sunset Point, con unas cuantas mesas bajas y sillas abatibles, es un buen lugar para tomar unas copas a la puesta de sol y cenar al aire libre. Ofrece platos nepalíes, indios, italianos y chinos, entre otros. La tarima elevada brinda mejores vistas y permite seguir bebiendo sin temor a las inundaciones.

				[image: LP_Icons2012spa_6F_Country_2C_Dark_Blue.gif] KC’s Restaurant	INTERNACIONAL $$Leyenda

				(Mapa; principales 350-550 NPR; 6.30-22.30) Es el lugar más popular de Sauraha, y con razón. Ocupa un fresco bungaló con tejado de paja y una terraza que da a los cuidados jardines donde se sirven las cenas. Los cocineros preparan desde curris nepalíes e indios a pizza y pasta. Se recomiendan los lassies, los thalis y sus auténticos platos tandoori.

				Jungle View Restaurant	INTERNACIONAL $$Leyenda

				(Mapa; Gaida Chowk; principales 270-550 NPR; 6.30-22.00; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Agradable restaurante en una azotea con vistas a Gaida Chowk, que sirve buenos curris y barbacoas, además de los típicos platos para viajeros, como pizzas, enchiladas y mousaka. Durante la happy hour (16.00 a 22.00) sirven palomitas de maíz con la cerveza.

				[image: LP_Icons2012spa_37_Country_Red.gif] 	De compras

				En las tiendas de recuerdos de Sauraha se encuentran los productos típicos de artesanía tibetana y nepalí. Entre las especialidades locales hay ceniceros con huellas de animales, productos de papel de excremento de elefante y tallas de elefantes y rinocerontes, incluidas curiosas escenas de apareamiento.

				Happy House	ARTESANÍALeyenda

				(Mapa; tel. 056-580026; Gaida Chowk; 7.00-21.00) Este pequeño negocio familiar cuenta con una buena selección de recuerdos, produce su propia miel, de varios sabores, y vende coloristas pinturas mithila sobre papel artesano procedentes de las cooperativas de mujeres próximas a Janakpur.

				Tienda Comunitaria de Mujeres	ARTESANÍA

				(Mapa; 8.00-17.00) [image: LP_Icons2012spa_53_Country_Black.gif]  Despacho de una cooperativa, cerca del centro de visitantes, con una selección de polvorientos recuerdos, entre ellos el ya mencionado papel de excremento de elefante. Todos sus ingresos se destinan a grupos de mujeres de la zona.

				[image: LP_Icons2012spa_38_Country_Black.gif]  Información

				Las oficinas del Parque Nacional de Chitwan (Mapa; tel. 521932; extranjeros/miembros SAARC/niños menores de 10 años por día 1500/750 NPR/gratis; taquilla 6.00-9.00 y 12.00-16.00) en Sauraha cobra la entrada, aunque suele ir incluida en el precio total que se abona a la hora de reservar un circuito, ya sea de forma independiente o como parte de un paquete. Si los elefantes propiedad del gobierno vuelven a los safaris, aquí es donde se reserva.

				El pequeño centro de visitantes del Parque Nacional de Chitwan (Mapa; 6.00-16.00) alberga muestras sobre cultura tharu y la flora y fauna de la zona, incluidos dioramas sobre la cadena alimenticia de Chitwan.

				En la localidad hay varios cajeros automáticos, aunque no todos aceptan tarjetas extranjeras. Los siguientes las aceptaban durante la visita de los autores de esta guía, aunque solían quedarse sin efectivo y los sistemáticos cortes de electricidad hacían estragos. El Prabhu Bank tiene un cajero automático cerca del Travellers Jungle Camp y otro al sur de Gaida Chowk, donde también hay uno del Himalaya Bank. El del Kumari Bank se halla al norte del Hotel Shiva’s Dream. Existen también varias agencias privadas de cambio que aceptan divisas extranjeras y cheques de viaje. Chitwan Money Changer (Mapa; 7.00-20.00) cambia efectivo.

				[image: LP_Icons2012spa_38_Country_Black.gif]  Cómo llegar y salir

				AVIÓN

				Para ir a Chitwan lo mejor es volar a Bharatpur y tomar un taxi (1800-2000 NPR a Sauraha). Buddha Air y Yeti Airlines ofrecen vuelos diarios a Bharatpur desde Katmandú (106 US$, 30 min). Se pueden hacer reservas en las agencias de viajes y en los hoteles.

				AUTOBÚS

				Sin duda, el medio más fácil de llegar a Chitwan es en autobús turístico desde Katmandú (500 NPR, 5-7 h). Salen de Kantipath, en el extremo de Thamel, hacia las 7.00.

				Desde Pokhara, los autobuses turísticos (400-450 NPR, 5-7 h) salen de la estación turística a las 7.30. La parada final es la terminal turística de Bachhauli, a 15 min a pie de Sauraha. A su llegada, los visitantes encontrarán todoterrenos y a los temidos buscadores de clientes que les ofrecerán transporte al hotel por 50 NPR; a pesar de lo que digan, no existe obligación de quedarse en ningún centro turístico concreto.

				Hay un autobús turístico (600 NPR) que circula hasta la frontera india de Sunauli/Belahiya. Al salir de Sauraha, todos los servicios turísticos salen de Bachhauli a las 9.30. Se pueden hacer reservas en cualquier hotel o agencia.

				Una opción más cómoda es el servicio diario con aire acondicionado de Greenline (Mapa; tel. 560126; www.greenline.com.np), que circula a/desde Katmandú o Pokhara (20 US$, brunch incluido). Desde Katmandú o Pokhara sale a las 7.30 y desde su oficina de Sauraha a las 9.15. En Sauraha, Rose Cosmetics (Mapa; tel. 9845024203; Hathi Chowk) ofrece un microbús diario (500 NPR) a Katmandú (Kalanki), que sale a las 5.00 y llega antes de las 12.00. El viaje de vuelta parte de Katmandú a las 13.00.

				Se puede tomar un autobús público en Tandi Bazaar (también conocido como Sauraha Chowk), en la carretera de Mahendra, unos 6 km al norte de Sauraha. Los destinos incluyen Katmandú, Pokhara y Bhairawa/Sunauli (300 NPR, 5-6 h). Para ir al aeropuerto de Bharatpur, se puede tomar un autobús local desde Tandi Bazaar a Narayangarh (30 NPR).

				AUTOMÓVIL

				Las agencias de viajes y los hoteles pueden organizar los traslados a Chitwan en automóvil privado. Se suele cobrar 90 US$ por persona, con un mínimo de dos pasajeros; el viaje desde Pokhara o Katmandú dura unas 5 h.

				‘RAFTING’

				Una forma más interesante de llegar a Chitwan es descendiendo por el río. La mayor parte de los operadores de rafting de Katmandú ofrecen descensos por los ríos Trisuli y Narayani que acaban en el parque nacional y normalmente forman parte de un viaje organizado. Se trata de un recorrido de placer con buenas vistas y playas de arena que proporcionan un buen lugar para acampar.

				Mugling, situado en la carretera Prithvi, es el embarcadero más importante y está a medio camino entre Katmandú y Pokhara. Se necesitan dos o tres días de descenso en rafting para llegar a Chitwan y se suelen combinar con un programa de safari en el parque. El precio por persona es de 90 US$. Las empresas de rafting pueden organizarlo.

				[image: LP_Icons2012spa_38_Country_Black.gif]  Cómo desplazarse

				BICICLETA

				Varias tiendas en Sauraha, sobre todo en torno a Gaida Chowk, alquilan bicicletas para explorar los pueblos circundantes; la tarifa actual es de 250-300 NPR diarias.

				TODOTERRENO Y CARRO

				Desde Sauraha, un todoterreno no compartido hasta la parada de autobuses de Bachauli cuesta 300 NPR. En tonga (carro) compartido sale por 100 NPR. Un taxi a Tandi Bazaar por la carretera de Mahendra cuesta 700 NPR, y uno al aeropuerto de Bharatpur entre 1800 y 2000 NPR.

				Sunauli y Bhairawa

				TEL. 071

				Sunauli es el paso fronterizo más frecuentado entre Nepal y la India, por el que pasan quienes van a Varanasi (Benarés) o Nueva Delhi, al sur, o a Lumbini, Pokhara y Katmandú, al norte. El terremoto no le causó demasiados daños y el paso fronterizo fue una de las principales vías para que las agencias hicieran llegar su ayuda de urgencia a los habitantes de las montañas. Mucha gente piensa que Sunauli se extiende a ambos lados de la frontera, aunque oficialmente la localidad del lado nepalí se llama Belahiya.

				Es la típica localidad fronteriza, polvorienta y caótica, en la que no apetece quedarse. La mayoría de los viajeros pasa el tiempo justo para sellar el pasaporte y proseguir. Si se necesita hacer noche, hay hoteles junto a la carretera, pero sería más lógico alojarse en la tranquila Bhairawa, 4 km al norte. Para mayor confusión, Bhairawa también se conoce como Siddharthanagar, pero, por lo general, a la localidad se la llama Bhairawa y a la frontera, Sunauli.

				Los autobuses viajan directamente desde la frontera a las principales localidades nepalíes, así que a menos que se quiera pasar la noche o que se vaya a Lumbini, no hay motivo para entrar en Bhairawa.

				[image: LP_Icons2012spa_34_Country_Red.gif] 	Dónde dormir y comer

				Todos los hoteles tienen restaurante. Destacan especialmente los de precio medio, con platos nepalíes, indios, chinos y continentales.

				[image: LP_Icons2012spa_34_Country_Red.gif] 	Sunauli

				New Cottage Lodge	HOTEL $

				(tel. 071-418067; i 300 NPR, h con baño 600 NPR; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Los viajeros con presupuesto muy ajustado pueden considerar alojarse en una de sus básicas habitaciones, unos 200 m al norte de la oficina de inmigración de Nepal. Las de la 2ª planta tienen baño occidental, ducha de agua caliente y mosquiteras en las ventanas. Se aconseja ver varias antes de escoger.

				Hotel Aakash	HOTEL $

				(tel. 071-418072; aakashshahi@hotmail.com; i/d 800/1000 NPR, con a.a. 1400/1600 NPR; [image: LP_Icons2012spa_61_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Aunque el vestíbulo, el aire acondicionado y los precios sugieren un salto cualitativo por encima de los típicos tugurios de Belahiya, las habitaciones algo lúgubres y sucias de este hotel apenas se distinguen del resto. Está cerca de la oficina de inmigración, tiene delante un buen mostrador de viajes para reservar autobuses y proseguir ruta y cuenta con un cajero automático del State Bank of India.

				Hotel Mamata	HOTEL $

				(tel. 071-520312; hotel_mamata@yahoo.com; h 1200 NPR, con a.a. 2000 NPR) Es quizá el mejor hotel cerca de la frontera, con habitaciones aceptables y dirección profesional, pero sin lujos. Cuenta con un buen restaurante y delante hay dos cajeros automáticos que aceptan tarjetas extranjeras.

				
					CRUZAR LA FRONTERA: DE BELAHIYA A SUNAULI

					Horario

					Las oficinas de inmigración de ambos lados de la frontera están abiertas las 24 h, pero el puesto fronterizo indio está cerrado al tráfico rodado de 10.00 a 18.00. Quizá sea preciso ir a buscar a los funcionarios de ambos lados entre las 19.00 y las 7.00.

					Cambio de moneda

					En el lado indio de Sunauli no hay agencias de cambio. Varias oficinas del lado nepalí cambian rupias nepalíes e hindúes, así como billetes y cheques de viaje en dólares estadounidenses, libras esterlinas y euros. Las tiendas y hoteles de ambos lados de la frontera aceptan rupias de ambos países al tipo fijo de 1,6 rupias nepalíes por 1 rupia india.

					Hacia la India

					Circulan autobuses regulares de Sunauli a Gorakhpur (94 INR, 3 h, cada 15 min, 4.00-19.00), donde se pueden tomar trenes a Varanasi. Hay varios servicios directos (271 INR, 11 h) por la mañana (4.30, 5.30, 6.30 y 7.30) y por la tarde (16.30, 17.30 y 18.30), pero es un viaje largo y movido. Hay automóviles y todoterrenos colectivos más rápidos esperando en la carretera, pasada la oficina india de inmigración; salen cuando se llenan (150-300 INR, 2 h).

					Se aconseja prudencia al adquirir billetes ‘directos’ desde Katmandú o Pokhara a Varanasi. Algunos viajeros aseguran haber sido obligados a comprar otro billete una vez pasada la frontera. En ambas direcciones, lo mejor es tomar un autobús local hasta la frontera, cruzarla a pie, y tomar otro para continuar (se paga al cobrador). También hay quien afirma haber sido presionado para abonar un recargo por el equipaje en autobuses que salen de Sunauli; se aconseja negarse educadamente.

				

				[image: LP_Icons2012spa_34_Country_Red.gif] 	Bhairawa

				Hotel Nirvana	HOTEL $$

				(tel. 071-520515; www.nirvanathehotel.com; Paklihawa Rd; i/d incl. desayuno 50/60 US$; [image: LP_Icons2012spa_61_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_69_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Sin duda es el mejor hotel de la localidad, con servicios de tres estrellas, gruesos colchones, un restaurante multiétnico y trato profesional. Además, ofrece recogida en el aeropuerto (se paga aparte), bar y, lo mejor de todo, una ubicación tranquila, por lo que el sueño está garantizado en sus fantásticas camas. Puede contratarse el traslado en automóvil a/desde Lumbini. Vale la pena solicitar un descuento.

				Hotel Glasgow	HOTEL $$

				(tel. 071-523737; www.theglasgowhotel; Bank Rd; i/d 1200/1400 NPR, con a.a. 1600/1800 NPR; [image: LP_Icons2012spa_61_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) El hotel con la mejor relación calidad-precio del centro tiene habitaciones cómodas, aunque de diversos tamaños, duchas con agua muy caliente, personal atento y un aceptable bar-restaurante. En la planta baja hay un café con comida rápida. Sufre menos el ruido del tráfico que el Hotel Yeti, de categoría similar.

				Hotel Yeti	HOTEL $$

				(tel. 071-520551; hotelyeti@ntc.net.np; Bank Rd esq. ctra. Siddhartha; h 40 US$, con a.a. 50-80 US$; [image: LP_Icons2012spa_61_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Tiene habitaciones variadas, aunque las mejores suelen estar reservadas para grupos. Antes de aceptar la habitación se aconseja comprobar las cañerías y pedir un descuento. Desgraciadamente, todos los cuartos dan a la calle, muy ruidosa.

				[image: LP_Icons2012spa_38_Country_Black.gif]  Información

				El Gobierno de Nepal mantiene una pequeña oficina de turismo (tel. 071-520304; 10.00-17.00 do-vi) en el lado nepalí. En Bhairawa hay varios bancos, pero normalmente es más fácil cambiar dinero en la frontera. El cajero automático del State Bank of India, junto al hotel Aakash, en Balahiya, solo acepta tarjetas Visa, mientras los del Nabil Bank y el Siddhartha Bank, en el Hotel Mamata, admiten más tarjetas extranjeras. En Bhairawa, los cajeros del Nabil Bank y el Standard Chartered Bank aceptan la mayoría de las tarjetas extranjeras.

				[image: LP_Icons2012spa_38_Country_Black.gif]  Cómo llegar y salir

				AVIÓN

				Buddha Air (tel. 071-526893; www.buddhaair.com) Yeti Airlines (tel. 071-527527; www.yetiairlines.com) y Nepal Airlines (www.nepalairlines.com.np) tienen vuelos diarios entre Katmandú y Bhairawa (135 US$, 35 min). El aeropuerto está 1 km al oeste de Bhairawa. Un taxi a/desde Bhairawa/Sunauli cuesta 400/500 NPR. Las oficinas y las agencias de las aerolíneas se encuentran en el cruce de Bank Rd y la ctra. Siddhartha, en Bhairawa, cerca del Hotel Yeti.

				AUTOBÚS

				Los que van a Katmandú y Pokhara salen de Sunauli/Belahiya y Bhairawa. Desde Sunauli, los servicios con destino a Katmandú (550 NPR, 8 h) salen hacia las 7.00. Los autobuses de clase turista con aire acondicionado cuestan entre 800 y 1200 NPR. Los servicios a Pokhara (600 NPR, 8i h) parten a las 7.00 y 8.00. Pasada esta hora y para otros destinos, habrá que dirigirse a Bhairawa. No hay que hacer caso de ninguna agencia de viajes que ofrezca billetes directos entre la India y Nepal, ya que en la frontera es obligatorio cambiar de autobús.

				La opción más cómoda es el autobús con aire acondicionado de Golden Travels (tel. 071-520194), llamado Taraknath cuando viaja a Katmandú (15 US$, 6-7 h); sale a las 7.30 del cruce de Kalanki, en Katmandú, por la ctra. de circunvalación sureste, y de Sunauli a las 7.00. Los servicios circulan cada día en asociación con los operadores Baba Bhairav Travels y Buddha Darshan; el viajero no ha de preocuparse si termina en un autobús con uno de estos nombres.

				Desde la parada de Bhairawa hay microbuses frecuentes a Katmandú (600 NPR, 8 h) que pasan por Narayangarh (350 NPR, 3 h). Para Pokhara, hay autobuses (550 NPR, 9 h) vía Tansen (250 NPR, 5 h) por la ctra. Siddhartha, y por la ctra. de Mugling (650 NPR, 8 h).

				También desde Bhaiwara hay servicios cada 15 min a Butwal (80 NPR, 45 min), desde donde se puede conectar con muchos otros en dirección oeste y que suben por la ctra. Siddhartha. Hacia el este desde Bhairawa hay un autobús a Janakpur (900 NPR, 8 h) que parte a las 6.10.

				Los autobuses locales y microbuses a Lumbini (50/80 NPR, 1 h) y Taulihawa (100 NPR, 3 h) salen del cruce de la ctra. Siddhartha y la ctra. a Lumbini, 1 km al norte de Bank Rd.

				[image: LP_Icons2012spa_38_Country_Black.gif]  Cómo desplazarse

				Una serie de todoterrenos compartidos y autobuses locales cargados hasta los topes comunican Bhairawa con la frontera por 20 NPR. Un rickshaw cuesta un mínimo de 100-150 NPR.

				
					EL NACIMIENTO DE BUDA

					El Buda histórico, Siddhartha Gautama, era hijo de Suddhodana, soberano de Kapilavastu, y de Maya Devi, una princesa del vecino reino de Devdaha. Según la leyenda, Maya Devi viajaba entre ambos reinos estando embarazada cuando se encontró con un plácido estanque rodeado de shoreas en flor. Para refrescarse de la canícula del camino decidió darse un baño, tras el cual rompió aguas y solo tuvo tiempo de dar 25 pasos y sujetarse a la rama de una higuera antes de que naciera el niño. Corría el año 563 a.C. y el lugar del acontecimiento se ha identificado como Lumbini.

					Después del nacimiento, un vidente predijo que el niño se convertiría en un gran maestro o un gran rey. Ansioso por asegurar su sucesión, Suddhodana lo protegió de cualquier conocimiento del mundo extramuros del palacio. Con 29 años, Siddhartha salió a la ciudad por primera vez y se encontró con un viejo, un enfermo, un ermitaño y un cadáver. Impactado con esta brusca exposición al sufrimiento humano, el príncipe abandonó su lujosa vida para convertirse en un santón mendicante. Después de una temporada de rigurosa austeridad, se dio cuenta de que llevar una vida de hambriento mendigo no conducía a la sabiduría más de lo que pudiera hacerlo vivir como un mimado príncipe. Así nació el Camino Medio.

					Tras otros muchos avatares, finalmente, después de 49 días de meditación bajo un árbol de bo en un lugar donde hoy se encuentra Bodhgaya, en la India, Siddhartha alcanzó la iluminación: la comprensión final de la naturaleza de la existencia humana. Viajó a Sarnath, cerca de Varanasi (Benarés), para predicar su primer sermón; había nacido el budismo. Rebautizado como Buda (el iluminado), Siddhartha vivió los siguientes 46 años enseñando el Camino Medio de moderación y conocimiento, mediante el cual los seres humanos podrían escapar al ciclo continuo de nacimientos y reencarnaciones y alcanzar el nirvana, un estado más allá de la conciencia individual.

					Buda murió a la edad de 80 años en Kushinagar, cerca de Gorakhpur, en la India. Pese a rechazar la divinidad y el materialismo, todos los lugares vinculados a su vida son hoy centros de peregrinaje y él es venerado como una deidad en todo el mundo budista. Sus devotos aún cruzan continentes para visitar Lumbini, Bodhgaya, Sarnath y Kushinagar.

					Las ruinas de Kapilavastu fueron descubiertas en Tilaurakot, cerca de Lumbini, y más recientemente fue identificado Devdaha, el hogar de Maya Devi, en las afueras de la ciudad nepalí de Butwal.

				

				Lumbini

				TEL. 071

				Hacia el año 563 a.C., esta localidad vio nacer a uno de los personajes más reverenciados del mundo, Siddhartha Gautama, más conocido como Buda. De ahí que, obviamente, este lugar, Patrimonio Mundial de la Unesco, tenga una enorme importancia religiosa y atraiga a peregrinos budistas de todo el mundo.

				El centro espiritual de Lumbini, 22 km al oeste de Bhairawa, es el templo de Maya Devi, que marca el lugar donde la reina Maya Devi dio a luz a Siddhartha Gautama. En el Jardín Sagrado contiguo se encontrará el pilar de Ashoka, antiguos restos de stupas, y monjes con túnicas de color azafrán y marrón congregados bajo un gran árbol de bo decorada con banderas de oración.

				El templo de Maya Devi se encuentra en el centro de un gran parque de 4 km x 2,5 km conocido como Zona de Desarrollo de Lumbini. Diseñado por el arquitecto japonés Kenzo Tange en 1978, es aún una obra inacabada que comprende lagos ajardinados y muchos monasterios que han sido o están siendo construidos por comunidades budistas de todo el mundo. Mencionado como prueba del buen karma por varios devotos budistas, ninguno de los templos o monumentos de Lumbini se vio gravemente afectado por el terremoto.

				La mayoría de los viajeros pasa de largo por Lumbini, dedicando solo unas horas a echar un vistazo. No obstante, se pueden pasar perfectamente uno o dos días explorando la zona y sus monasterios, empapándose del plácido ambiente del lugar.
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				Historia

				Tras muchos años de trabajo, los arqueólogos están bastante seguros de que Siddhartha Gautama, el histórico Buda, nació aquí. Sus discípulos construyeron un enorme complejo de monasterios y stupas, y el emperador hindú Ashoka realizó una peregrinación en el 249 a.C., erigiendo una de sus famosas columnas.

				Al poco tiempo, un cataclismo afectó a Lumbini y, cuando el peregrino chino Fa Hsien (Fa Xian) llegó en el 403 d.C., descubrió los monasterios abandonados y la ciudad de Kapilavastu en ruinas. Dos siglos después, Hsuan Tang (Xuan Zang), otro peregrino chino, describió un millar de monasterios abandonados o en ruinas, y la columna de Ashoka, resquebrajada por un rayo y tirada en el suelo. Pero el lugar no quedó del todo en el olvido, ya que el rey nepalí Ripu Malla peregrinó a él en 1312 y probablemente dejó la estatua de la Natividad que todavía hoy se venera en el templo de Maya Devi.

				Los invasores mongoles llegaron a la región a finales del s. XIV y destruyeron los monumentos ‘paganos’ que quedaban en Kapilavastu y Lumbini. Toda la zona se convirtió de nuevo en jungla y aquel lugar no volvió a ser pisado por el hombre hasta que el gobernador de Palpa, Khadga Shumsher Rana, comenzó la excavación para rescatar la columna de Ashoka, a finales de 1896.

				[image: LP_Icons2012spa_31_Country_Red.gif] 	Puntos de interés

				Templo de Maya Devi	TEMPLO BUDISTALeyenda

				(extranjeros/nacionales 200/100 NPR; 6.00-18.00) Este templo ocupa el lugar donde nació Buda, según los estudiosos. Habrá que comprar la entrada 50 m al norte de la puerta que da al Jardín Sagrado. En la puerta hay que quitarse los zapatos. Un par de calcetines pueden ser prácticos, pues habrá que caminar un poco por el jardín para verlo todo.

				Las excavaciones realizadas en 1992 revelaron un conjunto de ruinas con más de 2200 años de antigüedad, incluida una piedra conmemorativa sobre un pedestal de ladrillo, que encaja con la descripción de la depositada por el emperador Ashoka en el s. III a.C. Está previsto levantar un gran monumento en el lugar, pero de momento un robusto pabellón de ladrillo protege las ruinas del templo.

				El viajero puede recorrer el yacimiento por un entarimado elevado. Lo más interesante para los peregrinos es la famosa talla de arenisca del nacimiento de Buda que, según se dice, dejó allí el rey Ripu Malla en el s. XIV, cuando Maya Devi era venerada como la diosa madre hindú. Aunque se ha ido erosionando con los años, se puede distinguir la forma de Maya Devi agarrada a la rama de un árbol y pariendo a Buda, ante la mirada de Indra y Brama. Justo por debajo hay un mojón cubierto de cristal blindado que señala el lugar donde nació.

				Se cree que en el estanque sagrado cercano al templo se bañó Maya Devi antes de dar a luz a Buda. Por la zona están dispersos los cimientos de varias stupas y monasterios de ladrillo de los ss. II a.C. a IX d.C.

				Columna de Ashoka	MONUMENTO

				El emperador indio Ashoka visitó Lumbini en el año 249 y dejó en el lugar una columna de arenisca de 6 m, grabada para conmemorar la ocasión. Después de estar desaparecida durante siglos, fue hallada en 1896 por el gobernador de Palpa, Khadga Shumsher Rana. Actualmente ha sido devuelta a su lugar de origen, delante del templo de Maya Devi.

				Museo de Lumbini	MUSEOLeyenda

				(tel. 071-580318; extranjeros/nacionales 70/20 NPR; 10.00-16.00 mi-lu) Escondido en el extremo norte del complejo, este museo está dedicado a la vida de Buda, con piezas y fotografías de centros budistas de todo el mundo.

				Pagoda de la Paz Mundial	TEMPLO BUDISTALeyenda

				(amanecer-anocher) Fuera del complejo principal, aunque puede llegarse fácilmente en bicicleta, se encuentra esta blanca pagoda, construida por budistas japoneses, que costó 1 millón de US$. La brillante estatua dorada representa a Buda en la postura que adoptó al nacer. Cerca de la base de la stupa se halla la tumba de un monje japonés, asesinado por extremistas maoístas mientras se levantaba el monumento.

				Reserva de Grullas de Lumbini	RESERVA NATURALLeyenda

				Las marismas que rodean la pagoda de la Paz Mundial son una reserva creada para proteger a las grullas. Hay bastantes probabilidades de ver a las raras grullas sarus caminando por las praderas. No hay entrada oficial ni tarifa, así que se puede pasear tranquilamente por los humedales.

				Monasterios budistas

				Desde la fundación de la Zona de Desarrollo de Lumbini, en 1978, todas las naciones budistas del mundo han ido construyendo monasterios formando una gran zona cenobial. La zona monástica está dividida por un largo canal que separa los sectores mahayana y theravada. Cada uno refleja la interpretación particular del budismo de su propio país y todos juntos configuran un mapa fascinante de la filosofía budista mundial.

				La zona es bastante dispersa, por lo que es conveniente alquilar una bicicleta en Lumbini Bazaar o un rickshaw. Si no se indica lo contrario, todos los monasterios están abiertos a diario durante las horas de luz.

				En el momento de redactar esta guía, se estaba construyendo un centro para visitantes y peregrinos al este de la Llama Eterna. De hecho, a este amplio y a veces desconcertante lugar no le vendría mal un práctico centro de información para ayudar al visitante; al llegar se aconseja comprobar las novedades.

				 Zona monástica occidental

				Está reservada a los monasterios de la escuela mahayana, que se distingue por el color granate de los hábitos de los monjes y por un estilo de oración más ruidoso, con cuernos y platillos.

				Centro Internacional Panditarama de Meditación Vipassana	MEDITACIÓNLeyenda

				(tel. 071-580118; www.panditarama-lumbini.información) Centro de meditación donde los practicantes pueden estudiar a cambio de un donativo simbólico. Para llegar, se sale de la Llama Eterna (al norte del templo de Maya Devi), y se sigue la pista de tierra por la orilla oeste del estanque.

				Drubgyud Chöling Gompa	MONASTERIO BUDISTALeyenda

				Este clásico gompa de estilo tibetano fue construido en el 2001 por budistas de Singapur y Nepal. El mural del interior es bastante delicado y una gigantesca stupa contigua en construcción parece casi terminada.

				‘Stupa’ de Manang Samaj	TEMPLO BUDISTA

				Este majestuoso y exquisito chörten (stupa-relicario tibetana) fue construido por budistas de Manang, en el norte de Nepal.

				Monasterio budista chino de Zhong Hua	MONASTERIO BUDISTALeyenda

				Este elegante monasterio es una de las estructuras más impresionantes de Lumbini. Accesible a través de una entrada flanqueada por divinidades confucionistas, el refinado edificio en forma de pagoda parece sacado de la Ciudad Prohibida.

				Templo budista coreano	TEMPLO BUDISTALeyenda

				El gobierno de Corea del Sur está construyendo sin prisas este voluminoso templo. Su espléndido interior merece una visita.

				Templo vietnamita de Phat Quoc Tu	TEMPLO BUDISTALeyenda

				La contribución de Vietnam es un sugerente templo en forma de pagoda en un bello entorno y con un tejado decorado con un dragón.

				Templo Madre del Camino Gradual a la Iluminación	TEMPLO BUDISTALeyenda

				La Fundación Internacional Geden, de Austria, construyó este complejo de stupas y edificios monásticos, estos últimos en estilo clásico griego.

				Gran ‘Stupa’ Drigung Kagyud Lotus	TEMPLO BUDISTA

				(8.00-12.00 y 13.00-17.00) Realmente extravagante, es una de las construcciones más bellas del lugar y fue construida por la fundación alemana Tara. El techo de la sala de oración principal, en forma de cúpula, está cubierto de murales budistas.

				Templo vajrayana Mahavihara de Nepal	TEMPLO BUDISTA

				Este templo con tejado en varios niveles que representa a Nepal está casi terminado, aunque en el momento de redactar esta guía aún se hallaba en obras.

				Sokyo Gompa	MONASTERIO BUDISTALeyenda

				La Fundación Sokyo de Japón financió la construcción de este gompa tradicional de estilo tibetano.

				Monasterio de Linh Son	MONASTERIO BUDISTALeyenda

				Este elegante monasterio en tonos pastel fue construido por la rama francesa de los World Linh Son Buddhists.

				 Zona monástica oriental

				Esta zona está reservada a los monasterios de la escuela theravada, extendida por el sureste asiático y Sri Lanka y característica por los hábitos de color azafrán de los monjes.

				Real Monasterio Budista Tailandés	MONASTERIO BUDISTALeyenda

				(8.00-12.00 y 13.00-17.00) Cerca del extremo norte del estanque, este impresionante e imponente wat (monasterio de estilo tailandés) es de un mármol blanco tan brillante que parece marfil.

				Templo Dorado de MyanmarLeyenda

				Se trata de una de las construcciones más antiguas del complejo. Cuenta con tres salas de oración, la más impresionante coronada por una shikhara (torre) en forma de mazorca de maíz, que recuerda a los templos de Bagan. En los jardines está la cercana pagoda de Lokamani Pula, colosal stupa dorada al estilo del sur de Birmania, inspirada en el Shwedagon Paya de Rangún.

				Templo de la Monja Gautami	TEMPLO BUDISTALeyenda

				Este modesto monasterio es el único del conjunto construido exclusivamente para mujeres.

				Monasterio de Sri Lanka	MONASTERIO BUDISTA

				Majestuoso edificio con foso, que contiene elaborados y coloristas murales que representan la vida de Buda.

				Centro Dhama Janami Vipassana	MEDITACIÓNLeyenda

				Pequeño centro para seguidores de la escuela theravada. Tras un pequeño paseo desde allí en dirección sur, se vuelve a la Llama Eterna, pasando por una enorme campana ceremonial grabada con caracteres tibetanos.

				[image: LP_Icons2012spa_54_Country_Red.gif] 	Circuitos

				Contratar a un guía para que explique los diversos puntos de la Zona de Desarrollo es un buen modo de informarse sobre las estructuras budistas de Lumbini. Pero también se pueden alquilar bicicletas por 150 NPR/día en muchos hoteles y agencias de viajes.

				Holiday Pilgrims Care Tour & Travels	CIRCUITO GUIADOLeyenda

				(tel. 580432) Junto al Lumbini Village Lodge, organiza circuitos que permiten saber más del Terai. Ofrece circuitos en bicicleta por diversos pueblos (500 NPR); la empresa facilita un plano para que el viajero pueda moverse a su aire.

				Además, organiza un circuito de observación de aves que incluye una visita a un “restaurante para buitres”, donde sirven carne limpia, libre de diclofenaco a buitres en peligro de extinción.

				[image: LP_Icons2012spa_7A_Country_Red.gif] 	Fiestas y celebraciones

				Buddha Jayanti	BUDISTA

				La celebración budista más importante de Lumbini es este festival anual, en abril o mayo, cuando miles de fieles de la India y Nepal acuden a celebrar el nacimiento de Buda. Los peregrinos también van a rendir culto cada purnima (noche de luna llena) y astami (octava noche después de la luna llena).

				Rupa Devi	HINDÚ

				(abr-may) Muchos hindúes consideran a Buda la reencarnación de Visnú, y miles de peregrinos llegan cuando hay luna llena en el mes nepalí de baisakh (abr-may) para adorar a Maya Devi como Rupa Devi, la diosa madre de Lumbini.

				[image: LP_Icons2012spa_34_Country_Red.gif] 	Dónde dormir y comer

				La mayor parte de las alternativas económicas están en Lumbini Bazaar (también conocido como Buddhanagar), un pequeño pueblo frente a la entrada oriental a la Zona de Desarrollo de Lumbini. Los hoteles más elegantes se encuentran en dicha zona, al norte de la carretera de Bhairawa a Taulihawa, o en la carretera de circunvalación, al este de la Zona de Desarrollo. La mayoría de los visitantes comen en su hotel.

				[image: LP_Icons2012spa_6F_Country_2C_Dark_Blue.gif] Lumbini Village Lodge	HOTEL $Leyenda

				(tel. 071-580432; lumbinivillagelodge@yahoo.com; dc 250 NPR, i 450-500 NPR, d 650-750 NPR; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Este acogedor y económico hotel tiene un agradable patio central a la sombra de un mango y habitaciones grandes e impecables, con ventiladores y mosquiteras en las ventanas. Lo pintan cada año, así que siempre está nuevo. Los dueños organizan excursiones a los poblados cercanos.

				Lumbini Guest House	HOTEL $Leyenda

				(tel. 071-580142; www.lumbiniguesthouse.com; i/d 500/600 NPR, h deluxe sin/con a.a. 1200/2000 NPR; [image: LP_Icons2012spa_61_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_69_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Cómodo y económico hotel en el bazar con un aceptable restaurante multiétnico. Las habitaciones son amplias y limpias, con baños anexos y TV LCD; hay varias con aire acondicionado.

				Sunflower Travellers Lodge	HOTEL $$Leyenda

				(tel. 580338; sunflower2099py@gmail.com; h 2400 NPR, con a.a. 2700 NPR, principales 160-380 NPR; [image: LP_Icons2012spa_61_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Casa de huéspedes en el lado este de la carretera de circunvalación, dirigida con eficiencia china. Las impecables habitaciones sin TV tienen bañera y agua caliente. En la planta superior, un pequeño restaurante sirve excelente comida china, y hay una tienda de recuerdos en la planta baja.

				Hotel Peace Land	HOTEL $$Leyenda

				(tel. 071-580286; www.hotel-peaceland.com; h incl. desayuno 40 US$, cena 10 US$, principales 250-350 NPR; [image: LP_Icons2012spa_61_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Este tentador alojamiento representa la ampliación del negocio de unos exitosos restauradores locales. Sus pasillos de un amarillo intenso llevan a frescas y cómodas habitaciones. Aun así, la tarifa oficial parece demasiado optimista, sobre todo teniendo en cuenta el descuento ofrecido a los lugareños; se aconseja pedirlo también. El restaurante es el mejor de la localidad.

				Hotel Lumbini Garden New Crystal	HOTEL $$Leyenda

				(tel. 071-580145; www.newcrystalhotels.com; i/d 62/70 US$; [image: LP_Icons2012spa_61_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_69_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Este confortable hotel de tres estrellas para peregrinos acomodados, por lo general en circuitos organizados, tiene habitaciones con todos los servicios que cabe desear. Posee un bar-restaurante multiétnico, y en el vestíbulo hay abundante parafernalia religiosa. Dispone de 72 habitaciones de tipo occidental y de unas cuantas al estilo japonés.

				Buddha Maya Garden Hotel	HOTEL $$$Leyenda

				(tel. 071-580220, en Katmandú 01-4434705; www.ktmgh.com; i/d desde 120/140 US$; [image: LP_Icons2012spa_61_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Rodeado de grandes jardines, este resort bien dirigido ofrece alojamiento cómodo con habitaciones muy amplias en un sereno entorno rural. Cuenta con un magnífico restaurante (aunque conviene evitar el bufé de la cena), alquiler de bicicletas y un personal muy servicial. Se aconseja informarse sobre descuentos.

				Lumbini Hokke Hotel	HOTEL $$$Leyenda

				(tel. 580136; i/d 90/105 US$; [image: LP_Icons2012spa_61_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_69_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Este hotel con estilo tiene el aspecto de un poblado tradicional japonés; las habitaciones son de estilo occidental (7 habitaciones) o nipón (20 habitaciones), con suelos de tatami, tabiques de papel y muebles japoneses. El restaurante sirve menús completos japoneses de primera, así como platos de otras cocinas. La guinda del pastel son los baños tradicionales japoneses.

				Lumbini Invitation 365	INTERNACIONAL $Leyenda

				(Fusian Garden; tel. 071-580211; principales 150-250 NPR; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Este popular y pequeño restaurante es más conocido por su antiguo nombre (Fusian Garden). Los nuevos propietarios han conservado la extensa carta, que abarca desde hamburguesas y creps a momos, aunque como es habitual el thali nepalí es quizá lo que sale más a cuenta. También es ideal para saciar la sed.

				[image: LP_Icons2012spa_38_Country_Black.gif]  Información

				Hay un centro de información turística (18.00-18.00) en las taquillas, donde se muestra un plano del complejo.

				Hay cinco cajeros automáticos en Lumbini Bazaar, y el de Everest Bank es el más fiable para las tarjetas extranjeras. Para cambiar moneda, se puede probar en el hotel.

				[image: LP_Icons2012spa_38_Country_Black.gif]  Cómo llegar y salir

				Los autobuses locales circulan con frecuencia entre Lumbini y la estación de autobuses de Bhairawa (50 NPR, 1 h). Los taxis desde Lumbini Bazaar a la parada principal de autobuses de Bhairawa cobran 1000 NPR, y 1100 NPR hasta la frontera de Sunauli (Belahiya). En el Lumbini Village Lodge se puede encontrar plaza en algún taxi compartido para no tener que pagar la carrera entera.

				Para llegar a Taulihawa desde Lumbini, habrá que tomar un autobús local hasta el cruce con la carretera de Bhairawa (20 NPR) y cambiar a otro que vaya a Taulihawa (130 NPR, 1½ h).

				De Lumbini Bazaar sale un autobús público a Katmandú (580 NPR, 9-10 h) a las 7.00. Sakura Travels ofrece un autobús semiturístico (sin aire acondicionado) hasta la parada de autobuses de Kakani, en Katmandú (750 NPR, 9 h). El autobús turístico con aire acondicionado de Buddha Darshan a Katmandú cuesta 1050 NPR. Los billetes se pueden adquirir en cualquier agencia de viajes o ser tramitados por el hotel a cambio de un pequeño suplemento.

				[image: LP_Icons2012spa_38_Country_Black.gif]  Cómo desplazarse

				La mejor forma de desplazarse por el complejo de monasterios es en bicicleta. En el Lumbini Village Lodge de Lumbini Bazaar cobran 150 NPR/día por una fiable bicicleta Hero.

				Una buena alternativa es alquilar un rickshaw. Los rickshaw-wallahs se concentran junto a la entrada de la Zona de Desarrollo, y cobran unas 200 NPR/h.

				Alrededores de Lumbini

				Tilaurakot

				Situado 29 km al oeste de Lumbini, ha sido identificado como el emplazamiento histórico de Kapilavastu, donde Siddhartha Gautama pasó sus primeros 29 años de vida. Está en un prado tranquilo, a orillas del río Banganga. Pese a que aún se pueden ver los cimientos de un gran complejo residencial, cuesta trabajo hacerse una idea de la gran ciudad que hizo que Buda se cuestionara el motivo de la existencia. El vistoso santuario cercano, con tallas de paquidermos, está dedicado a Maya Devi.

				En la última salida a Tilaurakot hay un pequeño museo (entrada 70 NPR; 10.00-16.00 mi-lu) con algunos de los objetos hallados en el enclave.

				El mejor modo de llegar es a través de Lumbini Village Lodge, que ofrece un ve-hículo por 700 NPR avisando con un día de antelación. Otra opción es tomar un autobús local desde la parada de autobuses de Lumbini hasta el cruce (15 NPR, 10 min) y cambiar a otro con destino a Tilaurakot (60 NPR, 1½ h), 3 km al norte de Taulihawa. Se puede tomar un rickshaw desde Tilaurakot hasta el yacimiento por 100/175 NPR ida/ida y vuelta. En taxi, la ida y vuelta desde Lumbini puede costar 2500 NPR.

				CARRETERA SIDDHARTHA

				La mayoría de los viajeros que van de Sunauli a Pokhara siguen la carretera de Mahendra hasta Narayangarh, y luego la de Prithvi, que va de Mugling a Pokhara. Una ruta más interesante es la espectacular carretera Siddhartha, que serpentea hacia el norte atravesando la garganta de Tinau hacia Pokhara, pasando por el pintoresco pueblo de montaña de Tansen. Es una carretera de montaña imponente, que pasa junto a despeñaderos casi verticales, con vistas de las cumbres, los valles y unas cascadas impresionantes; no obstante, es proclive a desprendimientos de tierras y el riesgo se ha visto incrementado desde el terremoto del 2015, por lo que se debe confirmar su estado antes de recorrerla.

				Los autobuses circulan con regularidad por esta ruta, considerada una de las mejores para excursiones en moto por el país. Durante los monzones suele haber desprendimientos que la bloquean.

				Butwal

				TEL. 071

				Abarrotada, seca y polvorienta, tiene todos los elementos de una típica localidad del Terai, y en sus animadas calles dominan los rickshaws y el sonido de sus timbres. Situada en una antigua ruta comercial entre las llanuras indias y el Himalaya, Butwal es aún un destacado nudo de comercio y transporte en el cruce de la carretera Siddhartha, que recorre el país de norte a sur, y la de Mahendra, de este a oeste. Aun así, no tiene especiales puntos de interés para los visitantes, por lo que la mayoría pasa de largo. Aquí el terremoto del 2015 causó escasos daños.

				Los arqueólogos han identificado un pueblo 15 km al este de Butwal como el yacimiento del reino de Devdaha, el lugar de nacimiento de Maya Devi. Hay un pequeño parque conmemorativo, señalizado desde la carretera de Mahendra hacia Narayangarh.

				[image: LP_Icons2012spa_34_Country_Red.gif] 	Dónde dormir y comer

				Hotel Kandara	HOTEL $

				(tel. 540175; Traffic Chowk; i/d 670/900 NPR, h con a.a. 1800 NPR; [image: LP_Icons2012spa_61_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Situado en la transitada carretera, cerca de Traffic Chowk, es una opción económica razonable, donde se puede escoger entre habitaciones sencillas con baño y habitaciones más lujosas con bañera y aire acondicionado. Dispone de un correcto restaurante y de un seguro aparcamiento, aunque algo apartado.

				Nanglo West	NEPALÍ $Leyenda

				(tel. 071-544455; ctra. Siddhartha; principales 155-290 NPR; 12.00-21.30; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Esta filial de la exitosa cadena homónima es como un pariente pobre y menos atractivo que los otros Nanglo Wests. La carta incluye hamburguesas, momos, pizzas y platos newa, y hay un agradable jardín para sentarse, pero si el viajero anda tras un café decente después de cruzar en automóvil la garganta de Tinau, quizá se decepcione. Está donde la carretera emerge de entre la garganta, 1 km al norte de Traffic Chowk.

				[image: LP_Icons2012spa_38_Country_Black.gif]  Información

				En Traffic Chowk se encontrarán muchos cajeros automáticos; el que está frente al Hotel Royal acepta tarjetas internacionales.

				[image: LP_Icons2012spa_38_Country_Black.gif]  Cómo llegar y salir

				Todos los autobuses de largo recorrido salen del aparcamiento principal, al sur de Traffic Chowk. Hay servicios, más o menos, cada 30 min a Katmandú (510 NPR, 7 h) y Pokhara (490 NPR; 8 h), por Mugling y la ctra. de Prithvi. También circulan varios autobuses diarios por la ruta panorámica a Pokhara (450 NPR; 6 h), vía Tansen (100 NPR, 2½ h). Salen servicios locales a Sunauli/Bhairawa (80 NPR, 45 min) cada 10 min.

				Por la carretera de Mahendra transitan autobuses regulares a Narayangarh, al este (250 NPR, 3 h), y a Dhangadhi (845 NPR, 10 h) y Mahendranagar, al oeste (955 NPR, 12 h), para conectar con servicios a Nepalganj (hay que bajarse en Kohalpur) y el Parque Nacional de Bardia (hay que bajarse en Ambassa; cuidado con pasarse de largo).

				Tansen (Palpa)

				TEL. 075 / ALT. 1372 M

				Encaramado a gran altura sobre el río Kali Gandaki, en la carretera entre Butwal y Pokhara, Tansen está lo bastante apartado de las rutas más transitadas como para compensar al viajero independiente por el desvío. Su mayor aliciente es su encanto newar y característico ambiente medieval. A los lados de las tortuosas calles adoquinadas, demasiado escarpadas para el tráfico, se levantan casas newar de madera con elaboradas tallas en las ventanas, desde donde se oye el traqueteo de los telares. Las mañanas de invierno un manto de niebla cubre el valle de Madi, por lo que recibe el apodo de “lago blanco”.

				Los lugareños están muy orgullosos de su pueblo y de su rica historia, en especial durante los años de gloria en que fue capital del reino magar de Tanahun, uno de los más importantes de Nepal hasta el ascenso de los Shah. Tropas llegadas desde Palpa estuvieron incluso a punto de conquistar Katmandú en el s. XVI, bajo el reinado de Mukunda Sen. El poder de los magares disminuyó en el s. XVIII y Tansen se convirtió en una parada comercial más en la ruta entre la India y el Tíbet.

				Hoy en día sigue siendo la capital administrativa del distrito de Palpa, por lo que muchos nepalíes la llaman así. La localidad no se vio muy afectada por el terremoto.

				
					
						
							[image: 16-tansen-nep10.eps]
						

					

					

				

				

				
					Tansen (Palpa)

					[image: LpMapIcon2010_E6_Country_Red.gif]  Puntos de interés

						1	Amar Narayan Mandir	B2 Clicar

						2	Baggi (Mul) Dhoka	A2

						3	Bhimsen Mandir	A2

						4	Ganesh Mandir	B1

						5	Fábrica de Karuwa	A2

						6	Mahadev Mandir	B2

						7	Sitalpati	B2 Clicar

						8	Tansen Durbar	A2 Clicar

					[image: LpMapIcon2010_FF_Country_Blue.gif]  Dónde dormir

						9	City View Homestay	A2 Clicar

						10	Hotel Gauri Shankar Guest House	A3 Clicar

						11	Hotel the White Lake	A3 Clicar

						12	Palpali Chhen	B2 Clicar

					[image: LpMapIcon2010_FA_Country_Blue.gif]  Dónde comer

						13	Nanglo West	A2 Clicar

						14	Royal Inn	A2 Clicar

					[image: LpMapIcon2010_EF_Country_Black.gif]  Información

						15	GETUP	B2

						16	Nepal Bank Limited	B2

				

				

				[image: LP_Icons2012spa_31_Country_Red.gif] 	Puntos de interés

				Sitalpati	PLAZALeyenda

				En la plaza principal sobresale un curioso pabellón octogonal (que le da nombre) utilizado para funciones públicas en la época en que Tansen fue conquistado por los Shah. Hoy es un popular lugar de encuentro donde acuden los vecinos a charlar. En la esquina noroeste de la plaza se encuentra el pequeño Bhimsen Mandir, de doble techumbre, consagrado al dios newar del comercio.

				Varias tiendas de la plaza venden dhaka, la tela utilizada para las tradicionales chaquetas y los topis (sombreros de paño) nepalíes, mientras al oeste de la plaza, se aconseja visitar la fábrica de Karuwa (gratis; 10.00-18.00) [image: LP_Icons2012spa_46_Country_Black.gif]  y ver cómo hacen las famosas jarras de latón de Tansen.

				Tansen Durbar	PALACIOLeyenda

				En el extremo sur de Sitalpati se encuentra el imponente Tansen Durbar, que ha estado en proceso de restauración tras sufrir una de las batallas más violentas de la insurgencia maoísta. El edificio original se construyó en 1927 para el gobernador de la provincia. Este, aficionado a la pompa y el boato, solía salir montado en elefante a saludar a sus súbditos por la gran puerta conocida como Baggi Dhoka (Mul Dhoka), en el extremo sur de Sitalpati.

				Más recientemente, el edificio sirvió de sede administrativa del distrito, lo que explica por qué fue blanco de los maoístas. Los planes de reconstrucción incluyen un museo de cultura e historia local, pero todavía han de concretarse.

				Amar Narayan Mandir	TEMPLO HINDÚLeyenda

				Templo clásico de madera y triple tejado, situado en la parte alta de Asan Tole, la empinada carretera que va hacia el este de Sitalpati. Amar Singh Thapa, el primer gobernador de Tansen, lo construyó en 1807 y está considerado uno de los templos más bonitos fuera del valle de Katmandú. Las deidades talladas en madera son de extrema delicadeza; obsérvense las escenas eróticas en las tornapuntas del techo y las sucesiones de calaveras y cabezas de animales en el dintel. Los devotos se acercan todas las noches para encender lámparas de mantequilla en honor a su patrón, Visnú.

				Al pie de la escalinata del Amar Narayan Mandir se encuentra el Mahadev Mandir, similar pero más pequeño, dedicado a Siva.

				
					PASEOS POR TANSEN

					Tansen está rodeado de paisajes excelentes para los paseos. La oficina de información de GETUP puede hacer recomendaciones, proporcionar mapas y folletos a bajo precio y conseguir guías.

					Uno de los paseos más interesantes, de 1 h de duración, es la ascensión al Shreenagar Danda, el monte de 1600 m situada al norte de la localidad. El camino comienza cerca del pequeño templo de Ganesh Mandir, más arriba de Tansen, y asciende en picado hasta la cima atravesando un bosque no muy tupido. Cuando se alcanza la cumbre, hay que torcer a la derecha, donde un paseo de 20 min conduce hasta un mirador con vistas asombrosas sobre la garganta del río Kali Gandaki y el Himalaya.

					Otro trayecto fácil, este de 2 h, lleva hasta el templo de Bhairab Sthan, 9 km al oeste de Tansen. En el patio delantero del templo hay un gigantesco tridente de bronce, y en el interior, una máscara de plata de Bhairab, según se dice, robada por Mukunda Sen en Katmandú. El sendero sigue la carretera de Tansen a Ridi Bazaar.

					Si se desea algo más intenso, la excursión de 3 h al pueblo de Ghansal pasa por varios miradores situados en las cimas que se ven desde la carretera, unos 3 km al sur de Tansen. El paseo discurre sobre todo cuesta abajo y se divisan vistas espectaculares del valle desde Bhut Dada, aproximadamente a mitad de la ruta.

					Otras posibles excursiones a pie son a Ghorbanda, pueblo de alfareros al noreste de Tansen, camino de Pokhara, y Bagnaskot, en la cresta al este de Gorkhekot, que cuenta con un pequeño templo a Devi y un bello mirador abierto en la cima. Desde Bagnaskot se puede proseguir hasta Aryabhanjyang, en la carretera Siddhartha. Para volver se puede tomar un autobús en dirección sur procedente de Pokhara. Una buena opción entre diciembre y marzo es bajarse en la plantación Organic Coffee, próxima a Bartung, donde la carretera se desvía a Tansen.

					Todos estos paseos pueden completarse en un día si se sale temprano, pero por el camino también hay alojamiento en casas particulares para quienes viajan sin prisa.

					Si apetecen excursiones más largas con alojamiento en casas particulares rurales de Magar, hay una con noche incluida a Baugha Gumha y otra de cuatro días a Kaudelake y Remigha (Rimgha). También se puede seguir la antigua ruta de comercio entre Tansen y Butwal; GETUP facilita mapas (30 NPR) con una detallada descripción de estos senderos, así como recomendaciones y guías de la región.

				

				[image: LP_Icons2012spa_34_Country_Red.gif] 	Dónde dormir y comer

				[image: LP_Icons2012spa_6F_Country_2C_Dark_Blue.gif] City View Homestay	CASA PARTICULAR $Leyenda

				(tel. 075-520563, 9847028885; shrestha.manmohan@gmail.com; h 500-600 NPR) Probablemente la mejor opción del lugar sean las sencillas pero impecables habitaciones de la casa del dinámico Man Mohan Shrestha, encargado del servicio de información turística conocido como GETUP, gestionado por voluntarios. Desde la azotea hay unas vistas estupendas de la localidad y más allá. Si Mohan no tiene habitaciones libres, se puede encargar de buscar alojamiento en otras casas particulares.

				Hotel Gauri Shankar Guest House	HOTEL $Leyenda

				(tel. 9847043540; Silkhan Tole; h 800-1000 NPR, sin baño 400 NPR) Este económico hotel, en el límite de lo aceptable, tiene habitaciones bastante limpias con TV y baño occidental. En el 2º piso se oye menos el ruido de la calle.

				Hotel Srinagar	HOTEL $$

				(tel. 075-520045; www.hotelsrinagar.com; i/d 35/45 US$; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Esta selecta opción de montaña está a unos 2 km de la localidad, 20 min a pie al oeste de la cima del Shreenagar Danda. Pese a estar bastante apartado, las vistas que brinda del macizo del Dhauligiri y la cordillera del Annapurna son simplemente sensacionales. Las habitaciones con paneles de madera son cómodas y tienen baños reformados; la terraza del restaurante ofrece vistas a las montañas por un lado y al “lago blanco” por el otro.

				Palpali Chhen	B&B $$Leyenda

				(tel. 075-521845; reservations@palpalichhen.com.np; Bank Rd; i/d inc desayuno 2400/2800 NPR, deluxe 3000/3400 NPR; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Este nuevo establecimiento de los propietarios del Nanglo West es un luminoso e impecable hotel con habitaciones estándar bastante pequeñas; las que vieron los autores de esta guía no tenían ventanas. Sin embargo, las superiores tienen mucha más luz, con ventanas, colchones mullidos y TV de pantalla plana. Para almorzar, cenar o cualquier otra cosa, Nanglo West está a un paso.

				Hotel the White Lake	HOTEL $$Leyenda

				(tel. 075-520291; Silkhan Tole; i/d 15/18 US$, h deluxe i/d 25/30 US$; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Este extenso hotel cuenta con una gran variedad de habitaciones; las estándar son bastante normales y caras, pero las del ala nueva son más lujosas y cómodas. El restaurante y la terraza, además de algunas habitaciones, regalan vertiginosas vistas del “lago blanco”.

				[image: LP_Icons2012spa_6F_Country_2C_Dark_Blue.gif] Nanglo West	NEPALÍ $$

				(tel. 075-520184; principales 175-425 NPR, menú newar 315-415 NPR; 10.00-19.00; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) No se puede dejar Tansen sin probar las delicias nepalíes de este pintoresco oasis del centro. Además de un gran plato del día, el thali newar con verduras, pollo o cordero, sirve otras recetas locales como choela (carne de búfalo o pato con chile y jengibre) con chiura (arroz prensado) y patatas especiadas con cuajada. También dispone de una carta internacional.

				Enfrente está su panadería (abierta de 7.00 a 19.00) con deliciosas galletas de mantequilla, pasteles de crema y pastas. Los artículos recién horneados llegan a sus estantes sobre las 10.00.

				Royal Inn	NEPALÍ $Leyenda

				(tel. 075-555780; principales 170-350 NPR; 10.00-21.00; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) En una casa newar magníficamente restaurada (hay que agacharse al cruzar las puertas), este pintoresco restaurante está regentado por vecinos jóvenes y emprendedores. Además del thali nepalí, muy recomendable, hay pizzas, hamburguesas, thukpa (sopa de fideos tibetana) y momos imponentes.

				[image: LP_Icons2012spa_38_Country_Black.gif]  Información

				La primera visita debería ser al GETUP (Grupo para la Promoción del Turismo Respetuoso con el Medio de Palpa; tel. 075-520563, 9847028885; shrestha.manmohan@gmail.com; 9.00-17.00 do-vi), probablemente el centro de información turística más útil del país. Dirigida por el incontenible Man Mohan, esta ONG fue fundada para promover Tansen como destino turístico. Venden excelentes mapas de senderismo (30 NPR) para realizar excursiones por los alrededores, como el clásico circuito al Ranighat. GETUP también organiza visitas guiadas a talleres de metal y textiles, así como a plantaciones de café ecológico.

				El Prabhu Bank y el NBL Bank tienen cajeros automáticos en el extremo sur de Bank Rd, y hay uno del Himalayan Bank cerca del Hotel the White Lake; todos aceptan tarjetas extranjeras. Para cambiar divisas, hay agencias de cambio y varios bancos en Bank Rd, entre ellos el Nepal Bank Limited (10.00-15.00 do-vi).

				[image: LP_Icons2012spa_38_Country_Black.gif]  Cómo llegar y salir

				La estación de autobuses se encuentra en la parte baja de la localidad, en la entrada sur; las taquillas están en el extremo este de la misma. Los autobuses a Pokhara (315 NPR, 5 h) salen a las 6.00 y las 10.00; también hay autobuses/microbuses a Katmandú (620-850 NPR, 11 h).

				Hacia el sur, hay servicios regulares a Butwal (100 NPR, 2½ h) de las 6.30 a las 17.00. También los hay a Bhaiwara (140 NPR), donde se puede hacer trasbordo para Lumbini. Un autobús turístico desde Pokhara hasta Lumbini (300 NPR) atraviesa Bartung (en la carretera) hacia las 12.00, pero conviene comprobar los horarios. Los autobuses locales a Ridi Bazaar (120 NPR, 2 h) salen con regularidad durante las mismas horas; se recomienda partir temprano si se piensa regresar en el día.

				Si el viajero se baja de un autobús en Bartung en la carretera, en lugar de la terminal, lo mejor es tomar un taxi hasta Tansen o preguntar cómo se va al camino o atajo hasta Tundikhel. Caminar hasta la localidad por la serpenteante carretera resulta eterno.

				Alrededores de Tansen

				Además de los populares paseos por los alrededores, hay otros lugares a los que se puede llegar a pie o en autobús.

				
					SALIGRAMAS

					Son piedras negras que al romperse revelan los restos fosilizados de amonitas (moluscos) prehistóricos que vivieron en el mar de Tetis hace 140 millones de años. Durante la colisión geológica que dio origen al Himalaya, este mar se secó y los fósiles ascendieron al formarse las montañas. Hoy el Himalaya sigue elevándose y el Kali Gandaki y sus afluentes arrastran antiguos sedimentos, dejando al descubierto estos fósiles. Los hindúes los veneran como manifestaciones del dios Visnú, convertido en piedra por la bella y virtuosa Vrinda cuando trató de seducirla.

				

				Ranighat Durbar

				El mayor reclamo cerca de Tansen son las fantasmagóricas ruinas del majestuoso Ranighat Durbar, en la orilla este del Kali Gandaki. Este ruinoso palacio barroco, que algunos presentan como el Taj Mahal de Nepal, fue construido en 1896 por Khadga Shamsher Rana en memoria de su amada esposa, Tej Kumari. Khadga era un ambicioso político exiliado de Katmandú por conspirar contra el primer ministro, contra el que volvió a lanzar otro ataque con intención de hacerse con el poder en 1921, lo que le valió un nuevo exilio, esta vez a la India. Tras su marcha, desaparecieron del Durbar los objetos más valiosos, pero el edificio sigue en pie, a pesar del terremoto, envejeciendo lentamente a orillas del Kali Gandaki.

				Se puede caminar hasta Ranighat en 3-4 h (8 h ida y vuelta) por una sencilla pista que empieza en Gorkhekot, en el extremo este de Shreenagar Danda. Lo mejor es salir antes de las 8.00 e iniciar el camino de regreso antes de las 13.30. Se aconseja llevar una linterna para rodear el palacio y por si oscurece mientras se va por el sendero.

				La ruta hasta el río es casi toda cuesta abajo, a través de arrozales y bosques donde aparece, de pronto, el palacio. El regreso es más duro, ya que sigue una cuesta escarpada que va a parar cerca del Hotel Srinagar. No se puede realizar la caminata durante los monzones, pues el terreno se convierte en un lodazal. Hay alojamientos básicos en Ranighat si se decide pernoctar; las reformas para ayudar a preservar el edificio están en marcha.

				GETUP vende una guía con mapa (30 NPR). Los descensos en rafting por el Kali Gandaki a veces llegan hasta el palacio.

				Ridi Bazaar

				Este pueblo newar se encuentra en la sagrada confluencia de los ríos Kali Gandaki y Ridi Khola, unos 28 km al noroeste de Tansen por carretera (13 km a pie). Es un destino de peregrinación popular, y lo santifica aún más el hecho de que haya en el lugar saligramas, fósiles de amonitas que se veneran como símbolos de Visnú.

				El monumento religioso principal es el Rishikesh Mandir, que fue fundado por Mukunda Sen en el s. XVI. Según la leyenda, el ídolo de Visnú que se encuentra en el interior fue descubierto en el río, totalmente formado, y creció de niño a hombre de manera milagrosa. El templo se encuentra en la orilla sur del Ridi Khola, cerca de la parada de autobuses.

				Para ir a Ridi a pie, hay que tomar el sendero que sale en dirección noroeste desde la carretera Tansen-Tamghas, cerca del Hotel Srinagar. Los autobuses a Ridi (120 NPR, 2 h) salen de la parada pública de Tansen.

				CARRETERA DE TRIBHUVAN

				Desde Birganj, la forma más fácil y rápida para ir a Katmandú o Pokhara es por la carretera de Mahendra hasta Narayangarh y luego hacia el norte hasta Mugling. Sin embargo, es mucho más ameno tomar la serpenteante y bonita carretera de Tribhuvan, que deja la de Mahendra en Hetauda, al este del Parque Nacional de Chitwan. La ruta es propensa a sufrir desprendimientos de tierras durante el monzón y se vio afectada por el terremoto, pero el paisaje es impresionante y se puede parar por el camino en Daman para disfrutar de algunas de las mejores vistas del Himalaya en Nepal.

				Hetauda

				TEL. 057

				En esta animada localidad confluyen la llana carretera de Mahendra y la escarpada y espectacular carretera de Tribhuvan. El terremoto causó ciertos daños, pero la reconstrucción está en marcha. El único motivo para parar es cambiar de autobús o preparar la bicicleta y las piernas para la dura ascensión a Daman. Hay varios bancos con cajeros automáticos en Buddha Chowk.

				[image: LP_Icons2012spa_34_Country_Red.gif] 	Dónde dormir y comer

				[image: LP_Icons2012spa_6F_Country_2C_Dark_Blue.gif] Motel Avocado & Orchid Resort	HOTEL $

				(tel. 057-520429; www.orchidresort.com; ctra. a Tribhuvan; i/d en cabañas nissen 500/800 NPR, i/d desde 1200/1600 NPR, deluxe desde 1800/2000 NPR; [image: LP_Icons2012spa_61_Country_Black.gif] ) Este delicioso hotel se halla en medio de un jardín de orquídeas, rododendros y árboles de aguacate, y es una gran elección para viajeros de cualquier presupuesto. Las habitaciones económicas ocupan cabañas nissen reconvertidas y tienen baño propio, duchas con agua fría y caliente de depósito, mientras que las habitaciones tipo motel están bien equipadas y son cómodas. El restaurante multiétnico destaca por sus curris, tandoori y barbacoas en el jardín.

				Ciclistas y motociclistas llevan décadas haciendo sus aportaciones al diario del restaurante, que constituye una interesante lectura. Los aficionados a las orquídeas y la ornitología pueden concertar circuitos locales aquí.

				[image: LP_Icons2012spa_38_Country_Black.gif]  Cómo llegar y desplazarse

				La principal parada de autobuses está al oeste de Buddha Chowk. Hay servicio regular por la mañana y por la tarde a Pokhara (400 NPR, 6 h) y a Katmandú (400 NPR, 6 h) vía Narayangarh (120 NPR, 1 h). También salen autobuses hacia otros destinos al este y al oeste de la ctra. de Mahendra. Los autobuses locales y microbuses van regularmente a Birganj (80, 2 h).

				Los que circulan por la carretera de Tribhuvan salen de una estación más pequeña, al norte del Motel Avocado. Parten más o menos cada hora a Katmandú (400 NPR, 8 h) pasando por Daman (150 NPR, 4 h) hasta aproximadamente las 14.00. El viaje a Daman en los microbuses con destino a Palung cuesta 240 NPR. Rickshaws a motor pueden llevar al viajero desde la localidad hasta la parada de autobuses por 100 NPR.

				Hay una ruta más directa a Katmandú por Bimphedi y Pharping, pero en el momento de redactar esta guía era una carretera de gravilla con baches solo apta para todoterrenos (compartir uno a Katmandú cuesta 400 NPR). Los planes a largo plazo de construir un túnel entre Bimphedi y Kulekhani y de convertir la carretera en una vía rápida entre Katmandú y Terai pueden hacerse realidad algún día, pero no hay que contar con ello.

				Daman

				TEL. 057

				A 2322 m sobre el nivel del mar, con amplias vistas hacia el norte, este y oeste, Daman presume de ofrecer las vistas más espectaculares del Himalaya. En el Daman Mountain Resort hay una torre mirador (30 NPR) con panorámicas de todo el macizo que abarcan desde Dhaulagiri hasta el Everest. Muchos edificios de los alrededores de Daman resultaron afectados por el terremoto, no así los resorts.

				El Jardín Botánico de Montaña (10.00-17.00) ocupa más de 78 Ha de bosques. Los mejores meses para la visita son febrero y marzo, cuando los rododendros, flor nacional de Nepal, florecen.

				Hay un sendero 1 km al sur del pueblo, que se dirige hacia el oeste atravesando el bosque y llega al diminuto templo Shree Rikheshwar Mahadev Mandir, consagrado a Siva. De camino se puede parar en un precioso ‘gompa’ situado en un claro. Desde la carretera hay 1 km hasta el gompa y 1,5 km al templo.

				[image: LP_Icons2012spa_34_Country_Red.gif] 	Dónde dormir y comer

				Un par de casas de huéspedes rústicas en la carretera, en medio del pueblo, ofrecen habitaciones muy sencillas (desde 300 NPR) y daal bhaat. La rústica Sherpa House Daman (tel. 9845070584; h 400 NPR) sufrió los efectos del terremoto, pero los propietarios esperan reabrir tras las obras.

				Daman Mountain Resort	HOTEL $

				(tel. 9847175577; www.damanresort.com; i/d 500/1000 NPR, h deluxe 1500 NPR; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Este resort de bungalós de cemento, algo anticuado, es una opción algo más cómoda que la Sherpa House. Sin duda no es el Savoy, pero las habitaciones que no tienen humedades no están mal del todo. Si se desea agua caliente, hay que elegir una habitación de lujo.

				Everest Panorama Resort	HOTEL $$

				(tel. 057-621482, en Katmandú 01-4428500; i/d 96/120 US$; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Sin duda el alojamiento más encantador de Daman, este selecto resort de montaña cuenta con coquetas casitas repartidas por una soleada ladera frente al Himalaya. Todas las habitaciones disponen de calefacción, TV, ducha de agua caliente y vistas a las montañas, y el restaurante (platos principales 190 a 520 NPR) sirve los únicos platos occidentales de Daman. Además, organizan caminatas y ciclismo de montaña. La recepción está a 200 m a pie desde la carretera, por un serpenteante sendero.

				[image: LP_Icons2012spa_38_Country_Black.gif]  Cómo llegar y salir

				Hay tres autobuses diarios a Katmandú: un microbús (250 NPR, 4 h) y tres autobuses (220 NPR) salen a las 7.30, 9.00, 12.00 y 15.00. Además, hay numerosos servicios a Palung (30 NPR), desde donde salen muchos hacia Katmandú. Hay también autobuses a Hetauda (250 NPR, 4 h) a las 7.00, 9.00, 10.30 y 13.00. Otra opción es recorrer esta ruta, una de las más espectaculares y duras del país, en bicicleta de montaña.

				EL TERAI OCCIDENTAL

				La carretera de Mahendra se dirige hacia el oeste desde Butwal para encontrarse con la frontera india en Mahendranagar, pasando por una de las zonas menos desarrolladas del país. Pocos viajeros pasan por aquí, aunque cada vez son más los que visitan el espectacular Parque Nacional de Bardia.

				
					[image: 140520.jpg]

				

				Nepalganj

				TEL. 081

				Esta es una descarnada ciudad fronteriza con un caótico sabor indio, en particular, de Uttar Pradesh; de hecho, el viajero oirá más hindi que nepalés. Al ser la segunda ciudad del país, Nepalganj es un importante centro de transportes con vuelos por las montañas hasta remotos aeródromos en el noroeste de Nepal, un activo paso fronterizo a la India y el aeropuerto más próximo al Parque Nacional de Bardia. La localidad no sufrió serios daños durante el terremoto.

				El calor y el polvo hacen que muchos vean a Nepalganj como un sacrificio necesario para llegar a algún otro sitio, pero también es un lugar que atesora riqueza cultural y alberga la mayor comunidad musulmana de Nepal, además de una considerable comunidad de residentes y cooperantes extranjeros.

				Si el viajero pasa un tiempo en Nepalganj, puede darse un paseo por el antiguo bazar, donde encontrará bonitas joyas tharu de plata. Hay media docena de pequeños templos en la calle principal que atraviesa el bazar, de los que probablemente el más interesante sea el estridente Bageshwari Mandir, dedicado a Kali.

				Nepalganj está 16 km al sur de la carretera de Mahendra y 6 km al norte de la frontera hindú. Hay 1 km, más o menos, desde el cruce fronterizo nepalí de Jamunaha hasta el indio de Rupaidha Bazaar, distancia que se puede hacer a pie, aunque resulta más fácil recorrerla en rickshaw.

				
					CRUZAR LA FRONTERA: DE NEPALGANJ A JAMUNAHA/RUPAIDHA BAZAAR

					Horario

					Ambos lados de la frontera están abiertos las 24 h, pero de madrugada puede costar encontrar al personal. La oficina de inmigración está a 1 km de la frontera.

					Cambio de moneda

					Hay varias casas de cambio en el lado nepalí, pero únicamente cambian rupias indias y nepalíes. El Nabil Bank y el Standard Chartered Bank de Nepalganj quizá puedan cambiar otras divisas.

					Hacia la India

					Por 200 o 300 NPR se puede tomar un rickshaw desde la parada de autobuses de Nepalganj hasta la frontera, en Jamunaha, y continuar hasta la parada de Rupaidha Bazaar. Desde allí, salen autobuses y taxis compartidos a Lucknow (7 h) de forma regular. La estación de trenes india más cercana es Nanpara, a 17 km.

				

				[image: LP_Icons2012spa_34_Country_Red.gif] 	Dónde dormir y comer

				Vinayak Guest House	HOTEL $

				(tel. 081-522138; Surkhet Rd; h 250-600 NPR, con a.a. 1500 NPR; [image: LP_Icons2012spa_61_Country_Black.gif] ) Está orientado a viajeros de presupuesto ajustado y la impresión general que da es la de un hotel soso y lóbrego, con habitaciones sencillas para salir del paso.

				Traveller’s Village	PENSIÓN $$

				(tel. 081-550329; travil@wlink.com.np; Surkhet Rd; i/d 25/35 US$; [image: LP_Icons2012spa_61_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_69_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) El hotel preferido por los trabajadores de la ONU y de las ONG se encuentra unos 2 km al noreste de Birendra Chowk, casi frente al complejo de la ONU. Está gestionado por Candy, una acogedora americana que lleva aquí más de 20 años. Sus impecables habitaciones son acogedoras, con aire acondicionado, agua caliente y TV. Es imprescindible reservar.

				Kitchen Hut	HOTEL $$

				(tel. 081-551231; www.kitchenhut.com.np; Surkhet Rd; i/d 2000/2500 NPR; [image: LP_Icons2012spa_61_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_69_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) El singular nombre de este moderno hotel de negocios, situado unos 3 km al noreste de Birendra Chowk, se debe a que comenzó siendo uno de los mejores restaurantes de Nepalganj. Las amplias habitaciones son frescas, con baldosas y TV de pantalla plana. En el restaurante Tripti sirven platos de calidad. Ofrecen traslado gratuito desde el aeropuerto y la estación de autobuses.

				Hotel Sneha	HOTEL $$

				(tel. 081-520119; hotel@sneha.wlink.com.np; Surkhet Rd; i/d/ste 40/50/60 US$; [image: LP_Icons2012spa_61_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_73_Country_Black.gif] ) Este gran hotel de congresos, algo anticuado, ocupa unos terrenos enormes, unos 2 km al sur de Birendra Chowk. Las amplias habitaciones rodean un patio con palmeras y disponen de cómodos colchones y equipamiento moderno. El casino del hotel no contribuye a mejorar el ambiente, pero sus clientes no suelen interferir con los del hotel.

				[image: LP_Icons2012spa_6F_Country_2C_Dark_Blue.gif] Candy’s Place	INTERNACIONAL $

				(tel. 081-550329; Surkhet Rd; principales 280-420 NPR) Situado sobre el Traveller’s Village, sirve básicamente comida americana. Quien no pueda dar un bocado más de daal bhaat encontrará hamburguesas con beicon y queso, pollo asado relleno y filetes de lomo acompañados de vino tinto sudafricano. De postre hay pastel de plátano, helado butterscotch y la célebre tarta de limón al merengue de Candy.

				[image: LP_Icons2012spa_38_Country_Black.gif]  Información

				El Nabil Bank (10.00-16.30 do-ju, hasta 14.30 vi) cambia divisas y tiene un cajero automático abierto las 24 h.

				[image: LP_Icons2012spa_38_Country_Black.gif]  Cómo llegar y salir

				AVIÓN

				Nepalganj es el principal centro de conexiones aéreas para la zona oeste de Nepal. Hay varios vuelos diarios a Katmandú (183 US$, 1 h) de Yeti Airlines (tel. 081-526556; www.yetiairlines.com) y Buddha Air (tel. 081-525745; www.buddhaair.com). Nepal Airlines (Clicar) y Tara Air (tel. 081-526556) ofrecen vuelos matutinos a Jumla (90 US$, 45 min), Dolpo (110 US$) y Simikot (140 US$), aunque los retrasos y cancelaciones son frecuentes a causa del mal tiempo. Tara Air también ofrece vuelos ocasionales a Rara por 110 US$.

				AUTOBÚS

				La parada de autobuses está 1 km al noreste de Birendra Chowk. Los servicios a Katmandú (1180-1230 NPR, 12 h) y Pokhara (1100 NPR, 12 h) salen a primera hora de la mañana o de la tarde. Pasan por Narayangarh (920 NPR, 10 h). Los que van a Mahendranagar (600 NPR, 5 h) salen cada hora entre las 5.30 y las 13.00. A Butwal (500 NPR, 7 h) hay cada hora.

				Los autobuses locales a Thakurdwara (para ir al Parque Nacional de Bardia) salen a las 11.20 y las 13.30 (350 NPR, 3 h).

				[image: LP_Icons2012spa_38_Country_Black.gif]  Cómo desplazarse

				Tempos (motocarros) y tongas (coches de caballos) compartidos van desde la estación de autobuses hasta la frontera por 25 NPR. Una bicicleta rickshaw cuesta unas 200 NPR hasta el aeropuerto y lo mismo hasta Rupaidha Bazaar, en la India. Un taxi al aeropuerto sale por unas 600 NPR.

				
					JUMLA

					Oculto en las estribaciones del Sisne Himal, el remoto pueblo de Jumla (2730 m) es la puerta de entrada al salvaje noroeste, la región menos desarrollada y más inaccesible de Nepal. Aparte de los cooperantes internacionales, los escasos viajeros que se acercan hasta allí van para hacer senderismo en la remota región de Karnali. La ruta más popular es la de nueve días a/desde el Parque Nacional de Rara, con su célebre lago de color azul celeste, el mayor de Nepal. Para más información sobre estas rutas, se aconseja consultar Trekking in the Nepal Himalaya, de Lonely Planet. El mejor alojamiento es el Kanjirowa Hotel (tel. 9741111733; h 1500-2000 NPR), construido recientemente cerca del aeropuerto. Ofrece cómodas habitaciones decoradas al estilo tibetano y un magnífico restaurante.

				

				Parque Nacional de Bardia

				TEL. 084

				Respetado por el terremoto, es el mayor parque nacional y reserva natural del Terai y brinda posibilidades inmejorables para avistar fauna salvaje. Se dice que Bardia es como era Chitwan hace 30 años, antes de ser invadido por el turismo. El parque preserva 968 km2 de bosque y prados, y junto con los 550 km2 del Parque Nacional de Banke (Clicar) salvaguarda uno de los mayores territorios de Asia poblados por tigres. El número de ejemplares está creciendo tras su desaparición durante la insurgencia maoísta.

				Además de tigres, las 30 especies de mamíferos que viven aquí incluyen saludables poblaciones de elefantes salvajes y rinocerontes indios. Estos animales fueron reintroducidos desde Chitwan en 1986 en un intento por ampliar su hábitat y contribuir a preservar la especie. Por desgracia, los primeros progresos casi se malograron cuando los furtivos aprovecharon la insurgencia y diezmaron la población. Hoy se está recuperando lentamente, y en el 2014 había 31 ejemplares contabilizados.

				Hay más de 250 especies de aves, que incluyen el sisón de Bengala, en peligro de extinción, y la grulla de cola blanca. Si se contrata un descenso por el río Geruwa, canal oriental del río Karnali, es posible avistar gaviales, cocodrilos de las marismas y delfines del Ganges.

				Durante la insurgencia maoísta, el turismo se evaporó, se cerraron los lodges y los animales salvajes padecieron el azote de la caza furtiva debido a una inadecuada protección. La buena noticia es que el proceso se está invirtiendo y aunque llegar hasta él supone cierto esfuerzo, vale la pena.

				
					AVISTAMIENTO DE TIGRES

					Pese a haber menos tigres en Bardia que en Chitwan, hay muchas más opciones de verlos aquí si se pasan unas horas en uno de estos puntos: Tinkuni (tres esquinas), Kingfisher y Balcony. Los guías los conocen bien y los incluyen en los safaris. Al llegar, no es extraño encontrar ya apostado a un numeroso grupo de observadores. Algunos pasan el día entero esperando (y susurrando) provistos de un picnic para captar esa esquiva figura. La época idónea comprende de febrero a mayo y lo mejor es sentarse a esperar en uno de los puntos. Se aconseja llevar prismáticos o una cámara con teleobjetivo y un libro para pasar el rato.

				

				[image: LP_Icons2012spa_31_Country_Red.gif] 	Puntos de interés

				Centro de cría de de cocodrilos y centro de rinocerontes	ZOO

				(adultos 125 NPR; amanecer-anocher do-vi) En la oficina central del parque hay un pequeño centro de cría de cocodrilos de las marismas y gaviales, además de tortugas, por lo que el viajero puede acercarse bastante a los reptiles. Cerca de allí hay también un cercado para Shivaram, un rinoceronte herido en Chitwan cuando era una cría. Ciego de un ojo, solía campar a sus anchas cerca de la oficina del parque hasta que mató a un hombre. Si el viajero tiene un permiso del parque, (1000 NPR), este incluye el acceso a las exposiciones de animales.

				Museo Cultural Tharu	MUSEO

				(adultos 50 NPR; 12.00-15.00 ma-sa) Pequeño museo, también próximo a las oficinas del parque, que explora las costumbres y los rituales del pueblo tharu. Si se ha pagado la entrada al centro de cría de cocodrilos, el acceso al museo está incluido. A través de la mayoría de los alojamientos se pueden organizar visitas a los poblados, pero también es posible alquilar una bicicleta y hacerlo por cuenta propia.

				Centro de cría de elefantes	ZOO

				(adultos 50 NPR; amanecer-anocher) Está al sur de las oficinas del parque y merece una visita por la mañana o a primera hora de la tarde, cuando los elefantes regresan de comer en el parque (10.00 a 16.00). Las madres y las crías reciben visitas ocasionales de machos salvajes en libertad; si esto ocurre, se aconseja no acercarse al macho y proceder con cautela.

				
					
						DE PRIMERA MANO

					

					
						SANTA CHAUDHARI, GUÍA DE FAUNA SALVAJE

						Santa nació en el pueblo de Gobrella, cerca del Tiger Tops Karnali Lodge, y ha pasado toda su vida en Bardia. Lleva más de 18 años haciendo de guía por el Parque Nacional.

						Tú pasas mucho tiempo en el parque. ¿Cuál es el mejor modo de ver animales? Todos los modos están bien. Nunca se sabe si los animales estarán ahí. Con un todoterreno te puedes adentrar en la selva en un safari, pero el elefante puede llevarte por hierbas altas, un terreno que no es seguro para ir a pie. Y caminar también tiene su atractivo.

						¿Qué hay de ese encuentro con un tigre? Hay fotos por todas partes: una hembra y sus cuatro crías junto al río. Fue en el 2009. Yo escoltaba al fotógrafo y a su mujer, que iban de excursión a pie, cuando la tigresa apareció al otro lado del río en Tinkuni. Fue impresionante. Pero entonces el animal debió olernos. El rugido y la carga que emprendió los recordaré toda la vida. No tuvimos mucho tiempo. Ya había cruzado el río y estaba justo delante de nosotros. Solo le faltaba dar un último salto. Yo levanté mi vara de bambú e hice todo el ruido que pude. Ella retrocedió y nosotros también. Aquello podría haber acabado de un modo muy diferente.

						¿Así que los tigres son los animales más temibles? A mí me dan más miedo los elefantes salvajes. Son fuertes e inteligentes, y no se van a asustar por mucho que agites una vara de bambú.

					

				

				[image: LP_Icons2012spa_32_Country_Red.gif] 	Actividades

				A la mayoría de las tarifas indicadas a continuación habrá que sumarles 1000 NPR por el permiso diario de acceso al parque. En algunas actividades estos precios dependen de que se alcance un mínimo de participantes.

				Safari en elefante

				Un modo divertido de explorar el parque, y el mejor para avistar fauna, es hacer un safari en elefante (extranjeros/nacionales 2500/1500 NPR). Lo mejor es hacerlo por la mañana o a media tarde. Las travesías en elefante deberían reservarse por adelantado en las oficinas del parque; en el lugar de alojamiento pueden facilitar la gestión. Si la visita forma parte de un paquete, no habrá que ocuparse de nada.

				Pesca

				Los ríos Karnali y Babai son conocidos por sus mahaseer, carpas gigantes de agua dulce del sur de Asia, que pueden llegar a pesar 80 kg. Los pescadores pueden obtener los permisos (2000 NPR) en la oficina central del parque. Para pescar en el río Karnali también se precisa un permiso diario (1000 NPR), mientras que para hacerlo en el Babai, al permiso diario del parque hay que sumar una “cuota de conservación” (2000 NPR) especial. Debido al riesgo de extinción de muchos de los peces, es obligatorio devolver al agua todas las capturas.

				Paseos guiados

				Una excelente manera de ver fauna en el parque, y potencialmente la más emocionante, es mediante un paseo guiado (medio día/1 día 300/1500 NPR, observación de aves 3 h/1 día 750/6500 NPR). No obstante, aventurarse por el parque a pie, acompañado de un guía, supone un riesgo que hay que sopesar (véase recuadro en Clicar). Los circuitos de observación de aves de 3 h operan en la zona de transición, las excursiones de ornitología de un día completo entran en el parque y ofrecen un picnic para almorzar.

				Safaris en todoterreno

				Los safaris en todoterreno (medio día/1 día por persona, mínimo 4 personas 5000/6000 NPR) se pueden contratar directamente en los lodges. Incluyen el permiso del parque y un guía, además de un almuerzo en el safari de día completo. La excursión alternativa de medio día permite ver a los antílopes indios que viven fuera del parque. Un todoterreno cuesta 8000 NPR, y puede ser compartido por hasta cinco pasajeros. Otra opción es que viajero y guía tomen el autobús (350 NPR, 3 h).

				‘Rafting’

				El pintoresco río Geruwa delimita la frontera occidental del parque, y bajarlo en balsa hinchable (por persona 5000-6000 NPR, mínimo/máximo personas 2/4) es un modo relajante de disfrutar del entorno y tener la opción de ver algún delfín del Ganges, así como otros animales y aves en la ribera. En la pausa para el almuerzo se podrá caminar por la orilla, donde se observará el gran tráfico de animales reflejado en las huellas sobre la arena. Sobre las enormes pisadas de elefantes y rinocerontes se ven las claras marcas de las patas de los tigres y las delicadas pisadas de monos y ciervos. No es un descenso por aguas bravas, aunque hay alguna bajada suave, y permite darse un chapuzón en el río.

				[image: LP_Icons2012spa_34_Country_Red.gif] 	Dónde dormir y comer

				La mayoría de los refugios están muy cerca entre sí, en el poblado de Thakurdwara, en el límite de la zona de transición del parque, a unos 13 km de la carretera de Mahendra.

				[image: LP_Icons2012spa_6F_Country_2C_Dark_Blue.gif] Forest Hideaway	LODGE $

				(tel. 084-402016, en Katmandú 01-4225973; www.foresthideaway.com; tiendas de safari 400 NPR, dc 600 NPR, h 1000-1200 NPR, h deluxe incl. desayuno 1800 NPR; [image: LP_Icons2012spa_69_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Este centro turístico está regentado por el veterano Mohan Aryal y ofrece guías expertos, bar-restaurante y cambio de moneda. Las económicas cabañas de adobe tienen ventilador y mosquiteras. Las tiendas de safari sobre plataformas en alto son pintorescas, y las habitaciones de lujo tienen mosquiteras y agua caliente solar. El frondoso jardín dispone de hamacas y asientos al aire libre. La recogida y los traslados pueden concertarse con Mohan.

				Si el viajero se aloja un mínimo de dos noches, la recogida y traslado a Ambassa son gratis.

				Bardia Jungle Cottage	LODGE $

				(tel. 084-402014; www.bardiajunglecottage.com.np; h 400-1000 NPR; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Frente a la entrada al campamento militar, este discreto lodge con gran tradición ofrece una amplia gama de habitaciones, desde básicas individuales de adobe a casitas de cemento con baño alicatado. Un minúsculo puente de bambú conduce al comedor principal, donde Premi, propietario y antiguo guarda del parque, narra historias y ofrece numerosas actividades, desde pesca a voluntariado.

				Bardia Wildlife Resort	LODGE $

				(tel. 084-402041; www.wildlifeparadiseresort.com; h 500-1200 NPR) Situado en un apacible lugar de la ribera, 1,5 km al sur de la oficina central del parque, en este sencillo lodge familiar impera un cierto ambiente de safari. Todas las habitaciones tienen baño anexo y agua caliente solar. Además, hay una fogata y un bonito jardín con árboles de papaya. La dueña es la primera y única mujer guía de safaris de Bardia.

				Bardia Adventure Resort	LODGE $

				(tel. 084-402023; www.bardia-adventure.com; h 800-1500 NPR) En un lugar privilegiado con vistas a la jungla, este resort ofrece sencillas cabañas estilo tharu con tejado de paja y suelo de adobe o cómodas cabañas enmoquetadas con baño alicatado. Destaca su atalaya, donde se puede disfrutar de una cerveza fría mientras se está alerta ante la posible presencia de un leopardo en las lindes del parque.

				Racy Shade Resort	LODGE $

				(tel. 9748021341; www.racyshaderesort.com; h 1000-1500 NPR; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Lodge algo más refinado que rústico, con caminos de hierba bien segada que llevan desde el bar-restaurante abierto por los lados a las habitaciones con tejado de paja cruzando frondosos jardines. Las más baratas son muy cómodas, y las de lujo tienen porche y un gran baño, a veces con bañera.

				Jungle Base Camp	LODGE $

				(tel. 084-402007; www.junglehukum.blogspot.com; h 300-1000 NPR) Las habitaciones económicas, en cabañas rústicas de adobe y paja iluminadas con farolillos, tienen cierto encanto. Por unas rupias más se puede optar por una falsa casita tharu con baño y porche con mesa y sillas. El agua de la ducha es fría; la caliente llega en cubos a no ser que el viajero elija una de las habitaciones de lujo, más confortables.

				Mango Tree Lodge	LODGE $$

				(tel. 084-402008; www.mangotreelodge.com; h 1000-3000 NPR; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) [image: LP_Icons2012spa_53_Country_Black.gif]  Con una planta de biogás, jardín de cultivo ecológico y calefactores de agua solar, este lodge lidera la tendencia respetuosa con el entorno en Bardia. El comedor comunitario abierto por los lados y la sala recreativa son de lo mejor que han visto los autores de esta guía. Desde espaciosas suites hasta tradicionales cabañas con techumbre de paja, las habitaciones, decoradas al estilo tharu, son encantadoras. Hay incluso un horno de leña para pizzas.

				Bardia Tiger Resort	LODGE $$

				(tel. 084-402002; www.bardiatigerresort.com; h 3200 NPR; [image: LP_Icons2012spa_61_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Más parecido a un típico lodge de Sauraha que a una cabaña de adobe de Bardia, tiene aire acondicionado, así como grandes y cómodos colchones en cada una de sus amplias y modernas habitaciones. Dispone de un generador que permite tener agua caliente y aire acondicionado las 24 h, así como una gran sala de conferencias.

				[image: LP_Icons2012spa_6F_Country_2C_Dark_Blue.gif] Tiger Tops Karnali Lodge	LODGE $$$

				(tel. en Katmandú 01-4361500; www.tigertops.com; por persona y noche incl. pensión completa y actividades 250 US$, habitaciones distintivas 350 US$; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) [image: LP_Icons2012spa_53_Country_Black.gif]  Dirigido por el mismo equipo pionero del Tiger Tops en Chitwan, este lodge de precio alto se halla en el extremo sur de la zona de transición, cerca de Thakurdwara, y ofrece los guías de fauna salvaje más experimentados de Bardia. Cuenta con elegantes cabañas de estilo tharu; sus habitaciones distintivas podrían servir para un rodaje de moda safari. El precio de los paquetes incluye comidas y todas las actividades; la entrada al parque y los desplazamientos son aparte.

				[image: LP_Icons2012spa_38_Country_Black.gif]  Información

				La entrada se abona en la oficina central del Parque Nacional (tel. 429719; permisos extranjeros/miembros SAARC/niños menores de 10 años 1000/500 MPR/gratis; amanecer-anocher do-vi), unos 13 km al sur de la ctra. de Mahendra, en el pueblo de Thakurdwara. La ruta de acceso, llena de baches, sale de la carretera en Ambassa, unos 500 m antes del control militar de Amreni.

				En las oficinas del parque hay un pequeño centro de información de visitantes (10.00-16.00 do-vi) con carteles informativos sobre la flora y fauna. No obstante, la mejor fuente de información al respecto será el propio alojamiento.

				La mayoría de los refugios están cerca de Thakurdwara pero, debido al mal estado de las carreteras, suelen ofrecer a los visitantes el traslado en todoterreno. Gran parte del parque no se puede visitar de mayo a septiembre debido a las subidas del nivel del agua del río.

				[image: LP_Icons2012spa_38_Country_Black.gif]  Cómo llegar y salir

				Si el viajero desea ir por su cuenta, debe llamar con antelación para confirmar que el lodge está abierto y que pueden recogerle en Ambassa (1200 NPR por trayecto/ida). El aeropuerto más cercano es el de Nepalganj y los lodges suelen cobrar unas 6000 NPR (7000 NPR con aire acondicionado) por el traslado. Si se ha contratado un paquete, conviene asegurarse de que los traslados están incluidos.

				Para ir a Bardia en transporte público, hay autobuses desde Pokhara (1050 NPR, 14 h) a las 13.00 y las 13.30; desde Katmandú (1050 NPR, 14 h) hay cinco servicios entre las 13.00 y las 17.00. También desde Katmandú, un autobús (Capital Express) sale a las 12.00 e incluye la cena (1400 NPR, 14 h). Desde Narayangarh salen dos autobuses a Bardia (750 NPR, 9 h), a las 0.00 y las 16.00.

				En dirección contraria, hay autobuses desde Ambassa a Pokhara a las 15.00 y las 16.30. Varios autobuses con origen en Mahendranagar y Danghadi pasan por Ambassa en dirección a Katmandú; el personal de los refugios puede encargarse de conseguir billete para la conexión. Estos autobuses suelen ser mejores que el grandilocuente Capital Express (1400 NPR), que sale de Ambassa a las 16.00.

				De Thakurdwara hay autobuses locales desesperadamente lentos a las 7.00, 8.00 y 9.00 con destino a Nepalganj (350 NPR, 5 h) que pasan por Ambassa (70 NPR). Para llegar a Mahendranagar en autobús habrá que cambiar en Ambassa (350 NPR, 4 h).

				
					GHODAGHODI TAL

					Este pintoresco conjunto de lagos en forma de herradura es célebre por sus condiciones para el avistamiento de aves. Unos 40 km al oeste de Chisopani, parece sacado de un cuadro impresionista, con flores de loto, nenúfares y luz veteada. En los lagos habitan 142 especies distintas de aves, como el pigargo de cabeza gris. A través del hotel se puede contratar un todoterreno con aire acondicionado y guía por 15 000 NPR (hasta 5 personas); otra opción es un autobús (ida y vuelta 700 NPR) desde Ambassa.

				

				Reserva Natural de Sukla Phanta

				Encajada en la frontera india y lejos del epicentro del terremoto del 2015, esta reserva natural (tel. 099-521309; extranjeros/miembros SAARC por día 1000/500 NPR) ocupa 305 km2 de bosque y phanta (prados) a orillas del río Bahini. El terreno es parecido al del Parque Nacional de Bardia y lo habitan tigres, rinocerontes, cocodrilos, elefantes salvajes, ciervos de los pantanos (la mayor población del país), y un gran número de aves migratorias.

				Los pocos visitantes que llegan hasta aquí suelen hacerlo en un paquete turístico concertado en los alojamientos consignados a continuación, o en excursiones de un día desde Mahendranagar en un vehículo de alquiler con conductor (todoterrenos por 5000 NPR). En la oficina central del parque pueden reservarse paseos en elefante (extranjeros/miembros SAARC 1000/400 NPR), pero es mejor concertarlos a través del alojamiento por un pequeño suplemento.

				El mejor período para ir es entre noviembre y febrero; la pista principal de vehículos del parque está intransitable de junio a septiembre debido a las inundaciones del monzón.

				[image: LP_Icons2012spa_34_Country_Red.gif] 	Dónde dormir y comer

				Shuklaphanta Jungle Cottage	LODGE $

				(tel. 099-524693; shuklaphantajc@gmail.com; h 1200 NPR, con a.a. 2000 NPR; [image: LP_Icons2012spa_61_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Situado en la zona de transición cerca de la oficina central de la Reserva Natural, este nuevo lodge cuenta con habitaciones cómodas y un jardín similar a los de los lodges de Bardia. Cultiva sus propias verduras ecológicas para el restaurante y organiza safaris en todoterreno, paseos en elefante, observación de aves y hasta excursiones a Nainital (India).

				Suklaphanta Wildlife Camp	LODGE $$

				(2 noche y 3 días. todo incl. desde 175 US$) A unos 500 m de la oficina central de la reserva, este campamento permanente de tiendas de safari está gestionado por la Asociación de Guías de Sukla Phanta (tel. 9741060150; www.suklaphantanature.webs.com). La tarifa incluye las comidas, el alojamiento, la entrada al parque y el traslado en todoterreno a/desde Mahendranagar. Organizan traslados a/desde el aeropuerto de Dhanghadi y desde Nueva Delhi.

				
					CRUZAR LA FRONTERA: DE DHANGADHI A GAURIPHANTA

					Este poco utilizado paso fronterizo (Uttar Pradesh) es útil para proseguir hasta Lucknow, Nueva Delhi o visitar el Parque Nacional de Dudhwa. La oficina de inmigración nepalí abre de 8.00 a 17.00. Desde Dhangadhi hay vuelos diarios a Katmandú y autobuses a la carretera de Mahendra, que continúa al oeste hasta Mahendranagar y al este hacia Ambassa, para llegar al Parque Nacional de Bardia, Nepalganj y localidades más alejadas.

				

				Mahendranagar

				TEL. 099

				Mahendranagar es el paso a la India más occidental del país y ofrece una interesante ruta de regreso a Nueva Delhi y a los pueblos de montaña de Uttaranchal. Aunque no hay nada que justifique entretenerse en la localidad (a menos que se averíe el autobús), esta es algo menos caótica que otros puestos fronterizos entre Nepal y la India. Si se dispone de tiempo, es una base útil desde donde visitar la Reserva Natural de Sukla Phanta y los poblados tharu de los alrededores.

				Mahendranagar está al sur de la carretera de Mahendra, unos 5 km al este de la frontera india. Hay más o menos 1 km desde el puesto fronterizo nepalí de Gaddachauki al puesto indio de Banbassa.

				
					CRUZAR LA FRONTERA: DE MAHENDRANAGAR A BANBASSA

					Horario

					El lado nepalí está abierto a los turistas las 24 h, pero entre las 20.30 y las 5.00 probablemente habrá que buscar a los agentes de inmigración. El lado indio (Gadda Chowki) también está abierto día y noche, pero solo pasan vehículos de 6.00 a 8.00, de 12.00 a 14.00 y de 18.00 a 20.00.

					Cambio de moneda

					Hay una pequeña oficina bancaria cerca del puesto fronterizo nepalí, pero únicamente cambian rupias indias y nepalíes. El Nabil Bank, en Mahendranagar, cambia divisas y dispone de cajero automático. Un autorickshaw hasta el centro urbano cuesta unas 100 NPR.

					Hacia la India

					Desde el puesto fronterizo indio se puede tomar un rickshaw a la estación de autobuses de Banbassa, de donde salen autobuses de largo recorrido a Nueva Delhi (275 INR, 10 h). Autobuses locales y todoterrenos compartidos comunican con Almora, Nainital y otras localidades de Uttaranchal. También hay un lento tren de vía estrecha a Bareilly; desde allí, se pueden tomar trenes a otros destinos de la India.

				

				[image: LP_Icons2012spa_34_Country_Red.gif] 	Dónde dormir y comer

				Hotel Sweet Dream	HOTEL $

				(tel. 099-522313; ctra. a Mahendra; h 800 NPR, con a.a. 1500 NPR; [image: LP_Icons2012spa_61_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Este práctico hotel está unos 100 m al este de la estación de autobuses. Las habitaciones enmoquetadas tienen baño anexo y un mantenimiento correcto. El restaurante ofrece una carta internacional, aunque la comida india es la mejor opción. El diseño interior es curioso y aparentemente hecho a medida, pero en Mahendranagar no se puede ser demasiado selectivo.

				Hotel New Anand	HOTEL $

				(tel. 099-521693; h 1000 NPR, con a.a. 1600 NPR; [image: LP_Icons2012spa_61_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Este viejo establecimiento es un típico bloque de cemento con aceptables habitaciones básicas con calentador en el baño, TV y una cómoda silla para verla. Lo mejor son su céntrica ubicación frente al Nabil Bank y su amable dirección.

				Hotel Opera	HOTEL $$

				(tel. 099-522101; www.hoteloperanepal.com; h 1200 NPR, deluxe 2000-3500 NPR; [image: LP_Icons2012spa_61_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Es el mejor hotel de la localidad, y aunque las habitaciones son amplias, la fontanería deja que desear; es mejor probar la ducha antes de decidirse. Se encuentra en un lugar razonablemente tranquilo, pero el casino del edificio no le hace ningún favor. Probablemente pueda presumir de tener también el mejor restaurante del lugar, con consistentes platos nepalíes e indios.

				
					
						FUERA DE RUTA

					

					
						EL LEJANO OESTE DE NEPAL

						Se trata de una genuina frontera lista para ser explorada, y que apenas sufrió daños durante el seísmo del 2015. Aunque es un destino poco trillado, las cosas están cambiando; los operadores turísticos se están moviendo para promocionarlo y abrirlo al turismo convencional. La Tourism Development Society (www.farwestnepal.org), organización sin ánimo de lucro de Dhangadhi, además de promocionar el alojamiento en la región, ayuda a concertar circuitos culturales a puntos de peregrinaje hindú y poblados tharu, donde el viajero puede alojarse con una familia en una vivienda tradicional. Asimismo ofrece intrépidas rutas de varios días por las montañas; para más información se aconseja contactar directamente con ellos.

						El Parque Nacional de Khaptad es uno de los mejores destinos senderistas del lejano oeste nepalí. Alberga robledos y pinares que circundan suaves praderas tapizadas de flores silvestres. Los aficionados a estas flores y a las aves se verán especialmente recompensados. Declarado parque nacional en 1984, debe su nombre al santo hindú Khaptad Baba. Cerca de sus oficinas centrales, Khaptad Baba Ashram es un punto neurálgico del parque, que atrae a peregrinos que veneran a Siva. Las rutas a Khaptad salen de la localidad de Silghadi, a unas 8 h por carretera del aeropuerto de Dhangadhi.

					

				

				[image: LP_Icons2012spa_38_Country_Black.gif]  Información

				Hay una pequeña oficina de turismo (tel. 099-523773; 9.30-17.00 do-vi) en el lado nepalí de la frontera. Si se necesita consultar el correo electrónico, existen numerosos lugares con acceso a internet que cobran 20 NPR/h.

				El Nabil Bank (tel. 525450; 10.00-17.00 do-ju, hasta 15.00 vi), a 15 min en autorickshaw de la frontera (120 NPR), cambia moneda y dispone de cajero automático.

				[image: LP_Icons2012spa_38_Country_Black.gif]  Cómo llegar y salir

				El aeropuerto de Mahendranagar ya no está operativo; el más próximo es el de Dhangadhi, 60 km al este, que ofrece vuelos diarios de Buddha Air (tel. 091-575288) y Yeti Airlines (tel. 091-520004) a Katmandú (216 US$, 1 h). Los autobuses a Dhangadhi (110 NPR) parten cada 30 min desde la estación principal de autobuses. Un taxi sale por 3500 NPR.

				La estación de autobuses está a 1 km del centro, en la carretera de Mahendra. Salen servicios (de largo recorrido) hacia Katmandú (1400 NPR, 15 h) a las 5.00, 5.30, 11.50, 14.00, 15.00, 15.30, 16.00 y 16.30. También hay una única salida diaria a Pokhara (1080 NPR, 16 h) a las 14.20. Una línea local comunica cada 30 min con Nepalganj (600 NPR, 5 h), pasando por el desvío de Ambassa al Parque Nacional de Bardia (350 NPR, 4 h).

				[image: LP_Icons2012spa_38_Country_Black.gif]  Cómo desplazarse

				Autobuses y tempos circulan regularmente entre la estación de autobuses y la frontera (100 NPR). Desde allí a la localidad principal un ricks-haw/taxi cuesta unas 100/400 NPR.

				Se pueden alquilar taxis para ir a la Reserva Natural de Sukla Phanta por unas 6000 a 7000 NPR diarias.

				EL TERAI ORIENTAL

				Delimitado por los estados indios de Bihar, Sikkim y Bengala Occidental, el Terai oriental es, en líneas generales, muy similar a su homólogo occidental. Las ondulantes montañas de la cordillera Mahabharat se alzan entre las secas llanuras orientales y el Himalaya. La carretera de Mahendra corta hacia el este para encontrarse con la frontera india en Kakarbhitta, lo que permite un fácil acceso a Sikkim y Darjeeling. Las zonas bajas salieron bastante bien paradas del terremoto, pero algunos pueblos de las montañas sufrieron daños.

				
					[image: 141283.jpg]

				

				Birganj

				En esta frenética localidad fronteriza muy pocas cosas hacen pensar que no se esté en la India. Como principal centro de tráfico de mercancías entre dicho país y Nepal, está invadida por los camiones, el ruido de los cláxones y los rickshaws. Birganj resultó poco afectada por el seísmo, pero con su opresivo calor, nubes de polvo y caos generalizado, no es un lugar para permanecer mucho tiempo, y suele ser visitada por quienes viajan a/desde Kolkata (India).

				La torre del reloj de la calle principal es útil como referencia: al sur está el centro y la frontera india; al este, la estación de autobuses.

				[image: LP_Icons2012spa_34_Country_Red.gif] 	Dónde dormir y comer

				Hay varios alojamientos económicos, ruidosos y muy básicos cerca de la estación principal de autobuses, y unos pocos con más comodidades en el centro.

				Hotel Makalu	HOTEL $

				(tel. 051-523054; hmakalu@gmail.com; Campus Rd esq. Main Rd; h con/sin baño desde 1400/2000 NPR; [image: LP_Icons2012spa_61_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Tranquilo y relajado, es justo lo que se necesita en la frenética Birganj. Las habitaciones tienen TV, moqueta y duchas con agua caliente las 24 h. Además, cuenta con un buen restaurante indio.

				Hotel Vishuwa	HOTEL $$

				(tel. 051-527777; www.vishuwa.com; Bypass Rd; i/d 3800/4000 NPR; [image: LP_Icons2012spa_61_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_73_Country_Black.gif] ) A las afueras de la localidad, es un tres estrellas y la mejor elección para quien busque comodidad. También cuenta con el mejor restaurante del lugar.

				
					EL BUDA DE BARA

					A principios del 2005, nadie había oído hablar de Ram Bahadur Banjan, pero a finales de este mismo año, miles de budistas nepalíes aclamaban a este chico tamang de 16 años y larga melena como un nuevo Buda. Los seguidores del gurú adolescente, conocido como Om Namo Guru Buddha Gyani o Dharma Sangha, afirman que Banjan estuvo meditando en el bosque sin probar alimento ni bebida durante casi 10 meses. Aunque eso no parece plausible, el Gobierno nepalí pidió a la Academia Nepalí de Ciencia y Tecnología que investigara el caso y, si procedía, declarase el milagro. Antes de que pudiera alcanzarse conclusión alguna, Banjan desapareció misteriosamente.

					Desde entonces ha reaparecido brevemente en tres ocasiones y, a finales del 2008, volvió a emerger de la jungla en Ratanpuri, 150 km al sureste de Katmandú, atrayendo la atención de los medios internacionales. Los devotos acudieron por miles para verlo. Muchos de ellos con la sospecha de que había alcanzado la iluminación en Bodhgaya, al igual que Buda hizo en el año 592 a.C. Aunque el propio Dharma Sanga niega ser un nuevo Buda, eso no detiene a la legión de devotos que acude cada vez en mayor número a oír sus charlas, entre ellos muchos extranjeros.

				

				[image: LP_Icons2012spa_38_Country_Black.gif]  Información

				En la localidad hay numerosos bancos con cajero automático y por la calle principal se encontrarán conexiones rápidas a internet (30 NPR/h).

				[image: LP_Icons2012spa_38_Country_Black.gif]  Cómo llegar y salir

				Buddha Air (tel. en Katmandú 01-5542494; Campus Rd) tiene hasta cinco vuelos diarios entre Simara (aeropuerto de Birganj) y Katmandú (100 US$, 20 min). El aeropuerto está a 22 km de Birganj; un taxi cuesta unas 1000 NPR.

				Los autobuses salen de la inmensa y ensordecedora estación situada al final de Ghantaghar Rd (New Rd). Hay muchos servicios a Katmandú (normal/lujo/con a.a. 550/600/800 NPR, 6-7 h) de las 5.00 a las 20.00. Aun así, la opción más cómoda y rápida es un todoterreno Tata Sumo (550-800 NPR, 4-5 h); salen cada 20 min, hasta más o menos las 17.00. También hay autobuses matutinos a Pokhara (600 NPR, 8 h) vía Narayangarh (250 NPR, 4 h) a las 5.00, 6.30 y 7.30, y servicio regular a Janakpur (250-350 NPR, 5 h) cada 20 min hasta las 16.00.

				[image: LP_Icons2012spa_38_Country_Black.gif]  Cómo desplazarse

				Los rickshaws cobran unas 300 NPR por una carrera entre la frontera nepalí y Raxaul Bazaar. Otra opción es tomar un tempo o tonga desde la estación de autobuses hasta el puesto fronterizo nepalí por 25 NPR y luego atravesar a pie hasta el lado indio, pero es probable que cobren más por el equipaje.

				
					CRUZAR LA FRONTERA: DE BIRGANJ A RAXAUL BAZAAR

					Horario

					Oficialmente, la oficina nepalí abre de 5.00 a 21.00, pero el personal a veces acaba temprano y hay que buscar a alguien que selle el pasaporte para entrar o salir de Nepal. El lado indio tiene el mismo horario, pero también hay personal disponible a otras horas. El puesto fronterizo de Nepal emite el visado sobre la marcha, pero hay que pagar en dólares estadounidenses.

					Cambio de moneda

					No hay posibilidad en la frontera, pero existen bancos y casas de cambio en Birganj, localidad donde la rupia india se acepta en todas partes.

					Hacia la India

					La frontera está 3 km al sur de Birganj, desde donde median otros 2 km hasta la estación de autobuses de Raxaul Bazaar. La mayoría de los viajeros toman un rickshaw directamente desde Birganj (300 NPR).

					Desde Raxaul, hay autobuses regulares a Patna (sin/con a.a. 180/230 INR, 6 h) o el tren diario Mithila Express hasta la estación de Howrah (Kolkata), que sale de Raxaul a las 10.00 (butaca/litera triple con a.a./litera doble con a.a. 365/990/1425 INR); el viaje dura 18 h. El Satyagrah Express viaja a Nueva Delhi a diario (butaca/litera triple con a.a./litera doble con a.a. 455/1215/1765 INR, 24 h) con salida a las 9.05.

				

				Janakpur

				Al igual que en otras localidades fronterizas del Terai, el estilo de vida aquí es inequívocamente indio, aunque no todo se reduce a rickshaws y animados bazares. Lo que la convierte en una de las localidades más fascinantes del Terai es su gran ambiente religioso, combinado con un gran legado histórico y cultural. Aunque no hay construcciones anteriores a 1880, consigue evocar una majestuosidad sin parangón en todo el Terai.

				Janakpur es conocida sobre todo como destacado lugar de peregrinaje para hindúes de todo Nepal y la India, que vienen a rendir tributo a su vínculo con la epopeya del Ramayana. Cuenta la leyenda que aquí fue donde nació Sita y donde se casó con Rama.

				El otro aliciente de Janakpur es su cultura mithila. La localidad fue capital del antiguo reino, un territorio hoy dividido entre Nepal y la India: más de dos millones de personas de la zona aún hablan maithili como lengua materna. Este pueblo es famoso por sus pinturas, de gran vistosidad.

				Janakpur es en realidad la tercera localidad que existe sobre este emplazamiento. La ciudad mitológica del Ramayana existió realmente hacia el año 700 a.C., aunque fue abandonada posteriormente y desapareció bajo la jungla. En su lugar, surgió Simaraungarh, que fue destruida por los invasores musulmanes en el s. XIV. El seísmo del 2015 afectó a edificios históricos, aunque no produjo la destrucción total anunciada inmediatamente después del desastre.
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					Janakpur
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						1	Janaki Mandir	C2 Clicar
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						2	Bihar Kunda	A1

						3	Janak Mandir y Danush Sagar	C2

						4	Ram Mandir y Danush Sagar	C2 Clicar

						5	Ram Sita Bibaha Mandir	C2 Clicar

					[image: LpMapIcon2010_FF_Country_Blue.gif]  Dónde dormir

						6	Hotel City Star	C2 Clicar
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						8	Rooftop Family Restaurant	C2 Clicar
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				[image: LP_Icons2012spa_6F_Country_2C_Dark_Blue.gif] Janaki Mandir	TEMPLO HINDÚLeyenda

				En pleno centro, este templo de mármol es una de las piezas más bellas de la arquitectura nepalí. Construido en extravagante estilo mogol barroco, que le da el aspecto de un palacio hecho de dulces, se trata del templo más importante de Janakpur y está dedicado a Sita, esposa de Rama y heroína del Ramayana. Se cree que se encuentra exactamente en el mismo lugar donde el rey Janak encontró al bebé Sita tumbado en un campo arado. Tras el terremoto aparecieron grietas en sus paredes, pero la estructura ha sido estabilizada y está de nuevo repleto de peregrinos.

				Un flujo constante de peregrinos va entrando por las puertas para rendir culto a la estatua de Sita del santuario interior. El templo recibe, sobre todo, visitas de numerosas mujeres, que se ponen sus mejores y más vistosos saris para la ocasión. El mejor momento para la visita es a media tarde, cuando el templo se ilumina con luces de colores y los peregrinos llegan en masa.

				Data de 1912, pero con sus arcos blancos de mármol, cúpulas, torrecillas y celosías, parece mucho más antiguo.

				En la parte posterior hay un pequeño museo (entrada 15 NPR) con graciosas –aunque algo chabacanas– estatuas móviles que narran la historia de Rama y Sita.

				Ram Sita Bibaha Mandir	TEMPLO HINDÚLeyenda

				(entrada 5 NPR, cámara/video 5/21 NPR; 5.00-21.00) Junto al Janaki Mandir, atracción principal de la localidad, este curioso templo señala el lugar donde se casaron Rama y Sita. Está cubierto por una moderna interpretación del tejado de una pagoda, y como las paredes son de cristal, se pueden ver las kitschs estatuas de tamaño natural de Sita y Rama.

				Poblados tradicionales	PUEBLOS

				Los campos de caña de azúcar y los poblados mithila que hay alrededor de Janakpur forman un mosaico mágico y exuberante. Muchos de ellos están construidos al estilo tradicional, con paredes de adobe decoradas con llamativas pinturas y grabados en relieve de personas y animales.

				El más cercano a Janakpur es Kuwa, 1 km al sur de Murali Chowk. Sus habitantes son muy amables, siempre que no se les moleste demasiado sacando fotos. Se puede visitar el Centro para el Desarrollo de las Mujeres de Janakpur (Clicar).

				Si se quiere seguir más adelante, Dhanushadham, 15 km al noreste de Janakpur, marca el lugar donde Rama supuestamente dibujó el arco mágico de Siva. Los fieles creen que aquí se encuentra un fragmento del arco roto.

				En el pueblo de Phulgama, 30 min en autobús (20 NPR) al sur de Janakpur, aguardan más aventuras rurales y arte mural.

				Ram Mandir y Danush Sagar	TEMPLO HINDÚLeyenda

				Oculto en un patio de piedra al sureste del Janaki Mandir, el Ram Mandir es el templo más antiguo de Janakpur (de 1882), con la clásica estructura de pagoda de las montañas. El templo principal está consagrado a Rama y hay otros más pequeños en el complejo dedicados a Siva, Hanuman y Durga. Está más animado por la tarde, cuando el patio se llena del olor a incienso y de música.

				Enfrente de la entrada hay una serie de ghats que bajan hacia el Danush Sagar, el estanque ceremonial más grande de Janakpur. En el perímetro hay pequeños santuarios con vendedores que ofrecen guirnaldas de flores, polvos tika, hilos sagrados y otros objetos rituales para las pujas (ofrendas). Cerca se encuentra el pequeño Janak Mandir, consagrado al padre de Sita.

				Si se sigue hacia el oeste desde Ramanand Chowk, se llegará a otros dos estanques ceremoniales: Bihar Kunda y Ratan Saga Kunda.

				
					ARTE MITHILA

					La tradición de las vibrantes obras de arte de las mujeres mithila se remonta al s. VII y se ha transmitido, a lo largo de los siglos, de generación en generación. Como antigua capital del reino Mithila, es lógico que Janakpur se haya establecido como centro de promoción y conservación de este arte.

					La pintura mithila es parte decoración, parte comunicación social. Retrata la vida de las mujeres rurales en una sociedad en la que leer y escribir está reservado a los hombres de las castas altas. Los cuadros describen coloridamente la vida de las mujeres del Terai: trabajo, alumbramiento, matrimonio y relaciones sociales. Hoy en día también se encontrarán elementos más modernos, como aviones y autobuses, mezclados con temas tradicionales como la mitología hindú y la vida rural.

					Tradicionalmente, las pinturas mithila se empleaban como decoración durante las fiestas, cuando las paredes de adobe de las casas del Terai se pintaban de blanco y ocre, con pinturas abstractas o complejas escenas de la vida del pueblo. En los pueblos de los alrededores de Janakpur aún se ven casas con paredes pintadas y relieves. Hoy, además, la pintura mithila es apreciada como objeto de colección y las mujeres pintan sobre lienzos de rústico papel de elaboración manual, similar en textura a las paredes de adobe de las cabañas. En la actualidad no solo se expone en galerías de todo el mundo, sino que este arte ha dado lugar también a toda una nueva industria para las mujeres de las empobrecidas comunidades rurales.

					Uno de los proyectos sociales más conocidos es el Centro para el Desarrollo de las Mujeres de Janakpur (Nare Bekas Kendra; tel. 9808205576, 041-620932; www.jwdconline.com; 10.00-17.00 do-ju, hasta 16.00 vi abr-sep, 10.00-16.00 do-vi oct-mar), en el pueblo de Kuwa, al sur de Janakpur. Unas 40 mujeres mithila trabajan en el centro haciendo papel para los cuadros, cajas y espejos de papel maché, telas estampadas con moldes y cerámica. El dinero recaudado se dedica a mejorar la calidad de vida de las mujeres del campo. Un rickshaw desde Janakpur al centro cuesta unas 150-200 NPR.

				

				[image: LP_Icons2012spa_7A_Country_Red.gif] 	Fiestas y celebraciones

				Maha Ganga Aarati	CULTURAL

				(Ganga Sagar; 19.00 mar-sep, 18.00 oct-feb) En el amplio y céntrico estanque de baño de Ganga Sagar cada noche tiene lugar una pequeña ceremonia puja con abundante estrépito de platillos y sonido de campanillas, y en la que se agitan las velas. Todo el mundo es bienvenido.

				Sita Bibaha Panchami	HINDÚ

				El mejor momento para visitar la localidad es durante el quinto día de luna creciente de noviembre-diciembre, cuando acuden miles de peregrinos para celebrar el matrimonio entre Sita y Rama, también conocido como Vivaha Panchami. En las calles hay procesiones y representaciones de escenas del Ramayana.

				Rama Navami	HINDÚ

				Las celebraciones del cumpleaños de Rama, en marzo/abril, van acompañadas de una enorme procesión que atrae a muchos sadhus (santones errantes hindúes).

				Holi	HINDÚ

				En marzo, Janakpur se llena de vida con esta celebración, llena de ruido y color. Atención: los extranjeros no están exentos de acabar cubiertos de polvos de colores y agua.

				Tihar	HINDU

				Si el viajero llega en octubre/noviembre, verá a las mujeres mithila repintando los murales de sus casas.

				[image: LP_Icons2012spa_34_Country_Red.gif] 	Dónde dormir y comer

				Hotel City Star	HOTEL $Leyenda

				(tel. 041-530327; Shiv Chowk; h 1000 NPR; [image: LP_Icons2012spa_61_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Sólida opción económica en el centro de la acción. Sus pequeñas e impecables habitaciones pintadas de colores chillones tienen baño con agua caliente. Las interiores carecen de ventana, pero son mucho más tranquilas.

				[image: LP_Icons2012spa_6F_Country_2C_Dark_Blue.gif] Hotel Welcome	HOTEL $$Leyenda

				(tel. 9801620064, 041-520646; www.nepalhotelwelcome.com; Station Rd; d con/sin a.a. 3200/2000 NPR, tr 4000 NPR; [image: LP_Icons2012spa_61_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) El hotel “donde la bienvenida nunca termina” ha vivido en los últimos dos años una exhaustiva reforma (aún en curso en el momento de redactar esta guía), que está convirtiendo sus 60 amplias habitaciones –decoradas con obras de arte y vivos colores– en las mejores de la localidad. Su amable dirección y el restaurante merecen una mención.

				Rooftop Family Restaurant	INDIA $Leyenda

				(Station Rd; principales 120-250 NPR; 9.30-21.30) Frente al pequeño Janak Mandir, este restaurante situado en una planta alta tiene más clase que la mayoría de los del centro, y ofrece una gran selección de curris vegetarianos, cervezas frías y mesas al aire libre.

				[image: LP_Icons2012spa_38_Country_Black.gif]  Información

				El Everest Bank tiene un cajero automático oculto en el interior de la entrada este del Janaki Mandir.

				Se encontrarán numerosos cibercafés donde conectarse por unas 30 NPR/h.

				[image: LP_Icons2012spa_38_Country_Black.gif]  Cómo llegar y desplazarse

				Buddha Air (tel. en Katmandú 01-5542494; www.buddhaair.com) y Yeti Airlines (tel. en Katmandú 01-4465888; www.yetiairlines.com) ofrecen tres vuelos diarios entre las dos de Janakpur a Katmandú (117 US$, 20 min). El aeropuerto está a una carrera de 120 NPR en rickshaw, al sur del centro. Para llegar al centro, los rickshaws son considerablemente más baratos si se sale previamente del aeropuerto a pie.

				Los autobuses regulares a Katmandú (lujo/con a.a. 700/1000 NPR, 10 h) vía Narayangarh (450-700 NPR, 5 h) salen cada día de la carretera, en Ramanand Chowk. El primero parte a las 5.30 y el último, a las 17.00. Los hay también a Pokhara (700 NPR, 12 h) a las 6.40 y 15.00. Circulan autobuses urbanos cada hora a Birganj (250-340 NPR, 4 h) hasta alrededor de las 15.00.

				Los autobuses que se dirigen al este hasta Kakarbhitta (525 NPR, 7 h) salen de la polvorienta estación “nueva”, próxima a Zero Mile Chowk, de 6.00 a 18.30. Además, hay varios servicios matutinos a Biratnagar (350 NPR, 5 h) hasta las 10.30; se pueden tomar todos en Ramamamd Chowk. Llegar a la parada de autobuses en rickshaw desde el centro de Janakpur cuesta 50 NPR.

				En el momento de redactar esta guía, la lenta línea ferroviaria de vía estrecha a través de la frontera hacia la India y la localidad de Jaynagar se hallaba cerrada por reformas. Estas obras mantendrán interrumpido el servicio desde Janakpur como mínimo hasta el 2016. Los amantes del ferrocarril aún pueden disfrutar del paseo hasta la estación y contemplar los viejos y oxidados trenes, devorados lentamente por la vegetación.

				Reserva Natural de Koshi Tappu

				El menor de los parques nacionales del Terai, la Reserva Natural de Koshi Tappu (tel. 025-621327; extranjeros/miembros SAARC/niños menores de 10 años por día 1000/500 NPR/gratis; 6.00-18.00) es un paraíso para los ornitólogos. Está formada por 175 km2 de humedales y praderas, Koshi Tappu (literalmente “islas del río”) alberga al menos 493 especies de aves. Además, es el último hábitat que le queda al arna (búfalo de agua salvaje, con cuernos largos y puntiagudos). Fue fundada en 1976 para proteger un pequeño triángulo de phanta y tappu (islotes) en la llanura pantanosa del río Sapt Kos, uno de los tres afluentes principales del Ganges. La zona no se vio muy afectada por el terremoto.

				La reserva es un lugar muy tranquilo y la mayoría de los viajeros que la visitan son amantes de las aves en busca de especies raras como el francolín palustre, el sisón de Bengala o la grulla de cola blanca. De noviembre a febrero anidan aves migratorias procedentes de Siberia y el Tíbet. Aunque no acoge animales espectaculares, como tigres o rinocerontes, hay mucho que ver, desde delfines del Ganges a toros azules, ciervos, chacales, cocodrilos de las marismas, gatos pescadores, mangostas, civetas y puercoespines. Los delfines del Ganges se ven mejor desde el puente de Koshi Barrage.

				[image: LP_Icons2012spa_31_Country_Red.gif] 	Puntos de interés 		y actividades

				[image: LP_Icons2012spa_6F_Country_2C_Dark_Blue.gif] Observación de aves	OBSERVACIÓN DE AVES

				En los refugios cuentan con un ornitólogo que es el encargado de dirigir los paseos de observación de aves por el parque (habitualmente incluidos en el precio de los paquetes). Los mejores momentos son a primera hora del día, cuando el aire es fresco y se está levantando la neblina, y al final de la tarde, cuando el sol tiñe de rosa el agua. La experiencia es deliciosa, incluso sin ser aficionado a las aves.

				Algunos de los lodges tienen también observatorios de aves, interesantes para avistar varias especies.

				Excursiones por el río	RAFTING

				Recorrer el parque por el río, remando plácidamente en un bote neumático, canoa o dunga (barca de madera) es una excelente forma de ver animales más grandes, especialmente arnas, pero no de avistar aves. Los precios suelen estar incluidos en los paquetes de los lodges: en cualquier caso, la tarifa actual para una barca de madera con conductor es de 1500 NPR/h; los lodges alquilan botes neumáticos por 50 US$/h.

				Safaris en elefante	SAFARI

				(extranjeros/miembros SAARC 2000/1000 NPR) Un modo popular de explorar Koshi es en elefante; no obstante, en este caso es más gratificante la experiencia en sí que el avistamiento de animales. Para contratar un safari hay que dirigirse a las oficinas de la reserva antes de las 8.00 o a partir de las 16.00.

				Safaris en todoterreno	OBSERVACIÓN DE FAUNA

				Muchos lodges ofrecen estos safaris por la mañana o al final de la tarde como parte de sus paquetes. Aunque el viajero probablemente no verá demasiada fauna salvaje, son una buena manera de tomarle el pulso al parque y su hábitat, y suelen combinarse con un paseo para observar aves.

				[image: LP_Icons2012spa_34_Country_Red.gif] 	Dónde dormir

				Aunque los precios puedan parecer exorbitantes, no hay que olvidar que incluyen todas las comidas y actividades. Es imprescindible reservar con antelación. Los lodges cierran durante el monzón (de junio a agosto).

				[image: LP_Icons2012spa_6F_Country_2C_Dark_Blue.gif] Koshi Camp	CAMPAMENTO $$$

				(tel. 9851003677; www.kosicamp.com; media pensión i/d 95/135 US$, paquete completo por persona y noche 155 US$) Se encuentra en el encantador pueblecito de Madhuban, a 7 km de la carretera, y es muy popular entre los aficionados a las aves. Goza de un estupendo emplazamiento, al borde de la reserva, y tiene su propio estanque y refugio para avistar aves. Ofrece tiendas con cómodas camas y baños impecables.

				Sus guías de aves son de primer orden y en el restaurante se respira ambiente de safari, con abundante lectura sobre ornitología.

				Koshi Tappu Birdwatching Camp	CAMPAMENTO $$$

				(tel. 9842503673, 9807368484; www.koshitappu.net; pensión completa sin actividades i/d 70/140 US$, paquete completo de 3 días i/d 250/500 US$) Junto a las oficinas y el centro de información de la reserva, este nuevo campamento cuenta con cinco pequeñas e impecables tiendas con baño separado compartido y un par de habitaciones en casas de adobe (al mismo precio que las tiendas). El entorno se ve aún algo vacío y sin personalidad, algo que cambiará en cuanto crezca la vegetación.

				Koshi Tappu Wildlife Camp	CAMPAMENTO $$$

				(tel. 01-4226130; www.koshitappu.com; media pensión i/d 125/140 US$, paquete completo i/d 225/340 US$) En el pueblo de Prakashpur, el campamento de mayor tradición de la reserva posee agradables jardines adultos bien diseñados, un destartalado observatorio de aves con vistas a un pantano (las ranuras de observación, demasiado bajas, no resultan cómodas), y tiendas que no justifican su elevado precio. Los baños compartidos se hallan en bloques separados.

				[image: LP_Icons2012spa_38_Country_Black.gif]  Información

				En Kusaha, en la oficina central de la Reserva Natural, el centro de información (6.00-18.00) cuenta con un interesante museo, con cráneos de elefantes, ciervos y arnas, así como un gavial disecado. Aquí es donde se pueden contratar safaris en elefante.

				[image: LP_Icons2012spa_38_Country_Black.gif]  Cómo llegar y salir

				La mayoría de los visitantes llega en un viaje organizado, con el traslado incluido desde el aeropuerto de Biratnagar, pero no es difícil viajar por cuenta propia. El mejor modo es volar desde Katmandú a Biratnagar y tomar luego un taxi (3000 NPR, 2 h) hasta Koshi Tappu.

				En transporte público, se puede tomar un autobús por la carretera de Mahendra hasta Laukahi (150 NPR desde Biratnagar), 10 km al este de la presa de Koshi. Hay que bajarse en la comisaría de policía, desde donde dos autobuses diarios (25 NPR) recorren la carretera del pueblo hasta el Koshi Camp y el Koshi Tappu Wildlife Camp a las 12.00 y las 16.00 (vuelta por la mañana). Otra opción es llamar antes y gestionar la recogida con el refugio por unas 1000 NPR. Para la oficina central de la reserva y el Koshi Tappu Birdwatching Camp, hay que bajarse en Jamuha, desde donde hay otros 2,5 km a pie.

				Los autobuses desde Katmandú (12 a 14 h) cuestan 1000 NPR el estándar y 1200 NPR el de lujo (no demasiado distinto del anterior), mientras que desde el este sirve cualquier autobús que pase por la ctra. de Mahendra.

				Biratnagar

				El mayor centro industrial y segunda ciudad más poblada del país (260 000 habitantes aprox.) es un lugar sorprendentemente tranquilo. Habrá que esquivar algún rickshaw por el centro, pero no está contaminada ni resulta agobiante, como cabría esperar. Sin embargo, no tiene mucho que ofrecer al visitante, aparte de servir principalmente de nudo de comunicaciones. Su población se ha visto incrementada tras el terremoto, debido a su fama de lugar seguro desde un punto de vista sísmico.

				[image: LP_Icons2012spa_34_Country_Red.gif] 	Dónde dormir y comer

				[image: LP_Icons2012spa_6F_Country_2C_Dark_Blue.gif] Hotel Eastern Star	HOTEL $$

				(tel. 021-471626; easternstar_brt@wlink.com.np; Road Cess Chowk; i/d con ventilador 1500/1900 NPR, i/d con a.a. desde 1850/2150 NPR; [image: LP_Icons2012spa_61_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Ofrece una inmejorable relación calidad-precio y una excelente ubicación en una tranquila zona al sur de la estación de autobuses. Las habitaciones, con cierto encanto añejo, son muy amplias y están bien equipadas, con cómodas camas, televisión vía satélite y baño limpio. El personal es agradable y cuenta con un buen restaurante indio y un bar bien provisto.

				Hotel Panchali	HOTEL $$

				(tel. 021-472520; www.hotelpanchali.com.np; i/d con ventilador 1200/1500 NPR, i/d con a.a. 2200/2500 NPR; [image: LP_Icons2012spa_61_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Para viajeros de negocios, o que aspiran a serlo, este bloque de colores chillones es actualmente el mejor y más nuevo en una ciudad con pocos hoteles con clase. Aunque sencillas, las habitaciones están muy limpias y cuidadas, y los baños son, por fin, bastante agradables. Está cerca de la estación de autobuses.

				Unique Fast Food	VEGETARIANA, INDIA $

				(Main Rd; principales 100-160 NPR; 9.00-21.00) A los amantes de las dosas les gustará este popular restaurante de cocina vegetariana del sur de la India, con una impresionante selección de diferentes tipos, como la “Unique special dosa” con paneer.

				Angan	INDIA, VEGETARIANA $

				(Main Rd; principales 230-310 NPR; 8.00-21.00) Parte de una cadena india, este local ofrece fresco confort con aire acondicionado, limpieza y una selección de curris vegetarianos y platos tandoori, pero sobre todo es conocido por sus thalis, ninguno tan impresionante como el especial (345 NPR).

				[image: LP_Icons2012spa_38_Country_Black.gif]  Información

				Hay varios bancos con cajeros automáticos en Main Rd y alrededores, así como numerosos cibercafés en Traffic Chowk.

				[image: LP_Icons2012spa_38_Country_Black.gif]  Cómo llegar y salir

				Buddha Air (tel. en Katmandú 01-5542494; www.buddhaair.com) y Yeti Airlines (tel. en Katmandú 01-4465888; www.yetiairlines.com) ofrecen numerosos vuelos diarios entre Biratnagar y Katmandú (unos 150-190 US$, 35 min). La carrera al aeropuerto en rickshaw ronda las 150 NPR.

				La estación de autobuses está a 30 NPR en rickshaw al suroeste de Traffic Chowk, en el centro de la ciudad. Hay autobuses regulares a Katmandú (estándar/lujo/con a.a. 920/1120/1420 NPR, 14 h) vía Narayangarh de 4.00 a 16.00, y dos a Pokhara (1100 NPR, 12 h) a las 4.30 y 15.30. Varios autobuses salen cada mañana hacia Janakpur (400 NPR, 6 h). Hay también servicio regular a Kakarbhitta (218 NPR, 3 h) desde la ctra. de Mahendra.

				Los autobuses locales enlazan con Dharan (80 NPR, 1½ h) durante todo el día. También hay autobuses a primera hora de la mañana a Dhankuta (250 NPR, 3 h) e Hile (300 NPR, 3½ h).

				De Dharan a Hile

				Unos 17 km al norte de la transitada y anodina localidad de Itahari, junto a la carretera, Dharan marca el comienzo de otra espectacular ruta por las montañas. Desde allí, una carretera asfaltada, en buen estado, va en dirección norte hasta las estribaciones del Himalaya y llega hasta unos bonitos pueblos de montaña y al inicio de varias rutas de senderismo. La zona se vio muy afectada por un terremoto en 1988, pero no por el del 2015.

				Dharan

				Esta gran ciudad tiene tres personalidades diferenciadas. En el perímetro occidental se encontrará un ambiente de barrio residencial de clase media, con tranquilas calles flanqueadas por casitas bien cuidadas, aceras en perfecto estado, cubos de basura y un club con campo de golf. Hasta 1990, Dharan era el centro de reclutamiento de los gurkhas, y su riqueza se puede atribuir al dinero que aportaron estos célebres soldados nepalíes del Imperio británico. En el lado oriental, las calles son escarpadas y crean un ambiente de pueblo, con sus bananos, sus laderas cubiertas de bambú y sus chozas rústicas. Entre ambas zonas está la animada plaza Dharan Bazaar, con un sabor más típico del Terai, llana y con un decadente mercado.

				Dharan es uno de los shakti peeths que marcan el lugar donde cayó parte del cuerpo de Sati, la primera mujer de Siva, tras ser consumido por las llamas. Varios templos sivaítas se concentran al noreste del centro, en el sereno pueblo de Bijayapur. A un paseo de aquí, entre densos bosques de bambú, está el Buda Subba Mandir, con una curiosa colección de rocas cubiertas con barro que supuestamente representan el cuerpo tumbado de Mahadev (Siva). Es fácil asistir a algún sacrificio de pollos. Para llegar a Bijayapur hay que girar a la derecha en Chata Chowk (a 10 min a pie desde Dharan Bazaar), hasta llegar a la escalinata al pie de la colina; desde ahí hay 20 min más a pie. Un autorickshaw cuesta unas 300 NPR (ida y vuelta).

				[image: LP_Icons2012spa_34_Country_Red.gif] 	Dónde dormir y comer

				New Dreamland Hotel & Lodge	HOTEL $

				(tel. 021-525024; h con/sin baño 1200/700 NPR, con a.a. 2300 NPR; [image: LP_Icons2012spa_61_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Si al viajero no le molesta el casi incesante ruido del tráfico, acertará al elegir este hotel con amplias habitaciones enmoquetadas, personal excepcionalmente amable y atractivo restaurante en el jardín. Desde Bhanu Chowk (plaza de la torre del reloj, en el centro), hay que recorrer tres manzanas en dirección oeste.

				Hotel Nava Yug	PENSIÓN $

				(tel. 021-524797; h 700-800 NPR, sin baño 400 NPR) Establecimiento barato pero correcto en el corazón de Dharan Bazaar. Está algo decrépito, con habitaciones sencillas y agua caliente servida en cubos, aunque si se tiene en cuenta su céntrica ubicación, sorprende que sea más tranquilo de lo que cabría imaginar.

				[image: LP_Icons2012spa_6F_Country_2C_Dark_Blue.gif] Olive Cafe & Restaurant	PIZZERÍA, INTERNACIONAL $

				(Putali Line; pizzas 295-330 NPR, principales 300 NPR; 10.00-22.00) Este lugar debió perderse camino de Thamel, el núcleo turístico de Katmandú, y es de agradecer. Ofrece pizzas muy aceptables hechas en horno de leña, así como platos locales y de pasta, en un entorno decorado con máscaras de madera que invita a cenar sin prisas.

				[image: LP_Icons2012spa_38_Country_Black.gif]  Cómo llegar y desplazarse

				Hay varios autobuses diarios de Bhanu Chowk hacia Katmandú (estándar/lujo 800/1000 NPR, 14 h), el primero a las 4.30 y el último a las 17.00. También hay a Biratnagar (80 NPR, 1½ h). En dirección norte, circulan regularmente autobuses locales de 4.00 a 16.00 a Bhedetar (55 NPR, 45 min), Dhankuta (175 NPR, 2 h) y Hile (215 NPR, 3 h). También hay autobuses al este, hacia la frontera india en Kakarbhitta (295 NPR, 4 h).

				Bhedetar

				Si se viene de las cálidas llanuras polvorientas del Terai, el clima fresco de este pequeño y tranquilo pueblo supone un refrescante cambio. Encaramado a 1420 m, sus imponentes vistas del Everest y el Makalu son espectaculares en un día despejado; de hecho, el pueblo sirve fundamentalmente de mirador de montaña para turistas (casi todos de la región). Las mejores vistas las brinda el Bhedetar Charles Point (extranjeros/miembros SAARC 100/23 NPR, cámara extranjeros/miembros SAARC 100/25 NPR; amanecer-anocher), así llamado en honor al príncipe Carlos, que lo visitó en la década de 1980.

				[image: LP_Icons2012spa_34_Country_Red.gif] 	Dónde dormir y comer

				Hotel Aruu Valley Hilltop Restaurant	PENSIÓN

				(tel. 9842055086; h 1200-1600 NPR, sin baño 600 NPR; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Es un agradable lugar para pasar la noche. En un jardín de vistosas flores, sus habitaciones están decoradas con mucho gusto y ofrecen gruesas alfombras, muebles de mimbre y camas confortables con cálidas mantas.

				Hile

				En su día, fue el punto de partida de la ruta de acampada al Makalu y el de llegada de la ruta de los refugios desde Lukla, pero la carretera ha ido progresando por el valle, llegando casi hasta Tumlingtar y Khandbari, por lo que Hile ya no es el concurrido centro expedicionario que era. Aun así, el pueblo sigue teniendo ese ambiente de bazar, especialmente durante el mercado semanal de los jueves, y cuenta con un buen mirador a 30 min de ascensión a pie (por la carretera de Basantapur hasta el puesto militar y girando luego hacia el norte por la pista a Hattikharka). Si nada de esto atrae al viajero, se trata simplemente de un bello enclave para escapar de las rutas más trilladas.

				[image: LP_Icons2012spa_34_Country_Red.gif] 	Dónde dormir y comer

				En el momento de redactar esta guía se estaba construyendo un gran complejo hotelero en la colina situada sobre la ciudad.

				La mayoría de los hoteles sirven generosos platos tibetanos y reconfortantes jarras de madera de tongba (cerveza de mijo caliente).

				Hotel Mountain	HOTEL $

				(026-540403; h con/sin baño 600/500 NPR) Muy cerca de la estación de autobuses, este hotel tiene una pizca más de categoría que otras opciones del centro. Los balcones de la parte de atrás gozan de vistas al valle y hay un restaurante correcto que sirve platos básicos (principales 120-200 NPR).

				Kanjirowa Makalu Hotel	HOTEL $

				(tel. 026-540509; h desde 1200 NPR; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Bonito hotel de ladrillo rojo a las afueras de la ciudad. Sus grandes habitaciones son, con mucho, las más cómodas del lugar. Tiene una buena carta internacional y un bar con una impresionante lista de cócteles.

				[image: LP_Icons2012spa_38_Country_Black.gif]  Cómo llegar y salir

				Frecuentes autobuses locales circulan desde Dharan a Hile (215 NPR, 2 h), el último a las 16.30. Unos pocos suben por el valle de Arun hasta Leguwa (120 NPR, 3 h). Algunos autobuses de Dharan continúan hasta Basantapur (100 NPR desde Hile, 1½ h).

				Ilam

				Al igual que la vecina Darjeeling, al otro lado de la frontera, Ilam es sinónimo de té. Ambos lugares comparten un clima y una topografía casi idénticos y, aunque Darjeeling es más conocida, Ilam trabaja en silencio para hacerse un nombre en el panorama internacional con su té de calidad.

				Situada en el extremo oriental de Nepal, a 90 km de la frontera de Kakarbhitta, es una bella localidad con edificios verdes de madera; un paseo por los pequeños grupos de verdes plantas del té que tapizan las colinas circundantes llevará al viajero a uno de los enclaves más serenos del Terai. Una pasarela de cemento sube la colina a través de los campos hasta un lugar que los lugareños llaman “mirador”, en realidad un bloque espectacular que de lejos parece un pésimo hotel. Hay también muchos otros senderos por los que pasear.

				[image: LP_Icons2012spa_34_Country_Red.gif] 	Dónde dormir y comer

				Chiyabari Cottage Ilam	PENSIÓN $

				(tel. 9842636512, 027-520149; h 1500 NPR; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Encaramado en la colina con mágicas vistas de las plantaciones de té y colinas circundantes, esta alegre pensión ofrece amplias habitaciones, todas amenizadas por un acuario lleno de peces de colores.

				Es un lugar estupendo para comer o beber algo al ponerse el sol. Para evitarse la dura caminata de subida, se puede llamar con antelación y pedir el traslado gratis.

				Green View Guest House	HOTEL $

				(tel. 027-520616, 9842627063; h con/sin baño 900/1500 NPR; [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) Todo un clásico, ofrece habitaciones amplias –varias con una frondosa vista– algo sobrecargadas de tachuelas, pero está bien gestionado, es acogedor y goza de una ubicación privilegiada junto a una plantación de té. Las más baratas, con baño compartido, están en un edificio separado que da a la calle.

				Friends Hotel & Restaurant	 HOTEL $

				(tel. 9842780400; h con/sin baño 800/600 NPR) Las habitaciones de este céntrico establecimiento están enmoquetadas, pintadas de vivos colores y tienen TV. Algunas disponen de pequeños balcones con vistas al valle. Es el mejor de los hoteles económicos de Ilam.

				[image: LP_Icons2012spa_37_Country_Red.gif] 	De compras

				Ilam Tea House	TÉ

				(7.00-18.00) Tienda próxima a la Green View Guest House con té de distintas calidades.

				[image: LP_Icons2012spa_38_Country_Black.gif]  Información

				En el bazar hay varios cajeros automáticos, así como en el Bank of Asia, en la carretera, que también cambia divisas.

				[image: LP_Icons2012spa_38_Country_Black.gif]  Cómo llegar y salir

				La polvorienta estación de autobuses y todoterrenos está al oeste de la localidad, mientras que la parada de taxis queda junto a la plaza principal.

				Hay dos desvíos a Ilam desde la ctra. de Mahendra. Los autobuses y todoterrenos salen de Charali (si llegan de Kakarbhitta) o de Birtamod (desde Katmandú). Los todoterrenos tardan algo más de 3 h (250 NPR) desde ambos puntos. Cada día hay dos autobuses directos a Katmandú (1600 NPR, 18 h) a las 13.00 y 13.30.

				Si el viajero se dirige a los caminos que van al Kanchenjunga, hay frecuentes todoterrenos a Taplejung durante toda la mañana (700 NPR, 6-7 h).

				Alrededores de Ilam

				Una agradable excursión de media jornada permite visitar el atractivo lago Mai Pokhari. Tras 1½ h en todoterreno por una pista pedregosa, se llega a este remanso de paz, incluido en la lista Ramsar de Humedales de Importancia Internacional a finales del 2008. El lago, de un impresionante color esmeralda, es un importante lugar de peregrinaje para hindúes y budistas, y está cubierto de nenúfares y lleno de peces de colores. Rodeado de coníferas y rododendros (que florecen en marzo), da para un bonito paseo, y alberga 300 especies de aves.

				Para llegar, lo más seguro es tomar un todoterreno o un taxi a Biblate, desde donde se puede conseguir transporte a Mai Pokhari. Otra opción es hacer una excursión de 8 h (ida y vuelta) desde Ilam.

				Desde Ilam también se pueden visitar los Kanyam Tea Gardens, situados a 46 km, y su fábrica de té. Si se quiere tomar el autobús aquí, habrá que caminar unos 15 min cuesta abajo para llegar a la fábrica. También se encontrará una zona de picnic donde acuden alegres adolescentes nepalíes.

				Otra excursión recomendada es la visita a Sandakpur, en la frontera con la India, donde se puede contemplar un increíble sol naciente por encima de cuatro de los cinco picos más altos del mundo; esta zona es además hábitat natural del panda rojo. Sin embargo, no es un lugar de fácil acceso: hay que tomar un taxi desde Ilam Bazaar a Biblate (25 NPR, 15 min), y luego otro que llega a Khorsanitar en 2½ h (250 NPR si hay suerte y se encuentra un taxi compartido). Otra opción es alquilar un todoterreno desde Ilam a Khorsanitar (precio especial, unas 6000 NPR). Una vez en Khorsanitar hay que caminar durante 6 h. Allí hay varios lodges básicos y se impone llevar ropa de abrigo.

				Kakarbhitta

				Es la frontera entre Nepal y la India situada más al este y está a tan solo unas horas por carretera de Siliguri y Darjeeling, en Bengala Occidental, y Gangtok, en Sikkim. Al igual que las demás localidades fronterizas, Kakarbhitta es calurosa, polvorienta y, en la propia frontera, bastante estresante. Por tanto, no hay motivos de peso para quedarse, excepto para descansar del viaje. No obstante, a 10 min a pie hacia el sur (o en rickshaw, 40 NPR) está la plantación de té Satighata, cuya visita constituye una agradable forma de pasar un rato.

				
					CRUZAR LA FRONTERA: DE KAKARBHITTA A PANITANKI

					Horario

					A ambos lados de la frontera hay personal más o menos entre las 7.00 y las 22.00, pero cuando hace frío o llueve el horario suele ser más flexible y a veces cierran a las 19.00. En ese caso, aún se puede cruzar, pero el viajero deberá buscar a los agentes de inmigración.

					Cambio de moneda

					El Banco de Nepal tiene un mostrador de cambio (7.00-17.00) cerca de la frontera, que acepta billetes y cheques de viaje en dólares estadounidenses, libras esterlinas y euros, así como rupias indias y nepalíes. Hay muchas otras agencias de cambio a ambos lados de la frontera.

					Transporte en la India

					Desde la parada de autobuses de Kakarbhitta hasta la frontera hay unos 100 m, y algo menos de 1 km hasta el puesto fronterizo indio de Panitanki (o Raniganj); un rickshaw desde la estación de autobuses de Kakarbhitta a la frontera india cuesta unas 100 NPR, incluido el tiempo de espera en la oficina de inmigración nepalí. Otra opción es tomar un taxi o un todoterreno compartido desde la oficina nepalí de inmigración a Siliguri por 100 INR (alquiler especial 1200 INR). Desde Siliguri se puede ir a Darjeeling en un todoterreno compartido (150-200 INR, 3 h). El viajero también puede tomar un tren a Kolkata: el Kanchanjunga Express (butaca/litera triple con a.a. 320/860; 11 ½ h) sale a las 7.50, y el Darjeeling Mail (butaca/ litera doble con a.a. 350/910; 10 h) a las 20.00.

				

				[image: LP_Icons2012spa_34_Country_Red.gif] 	Dónde dormir y comer

				Casi todos los numerosos hoteles de la localidad se concentran en los estrechos callejones hacia el oeste, detrás de la estación de autobuses. Todos tienen restaurantes con platos indios, nepalíes y chinos.

				Hotel Darbar	HOTEL $

				(tel. 09742619129, 023-562384; i/d 1200/1400 NPR; [image: LP_Icons2012spa_61_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) El mejor alojamiento de la localidad ofrece habitaciones amplias, enmoquetadas y bien amuebladas con ventilador, aire acondicionado y baño con agua caliente. Además, dispone de un generador que lo mantiene iluminado durante los frecuentes apagones. El propietario es muy servicial y habla un inglés muy fluido.

				Hotel Rajat	HOTEL $

				(tel. 09851089479; tw 800-1000 NPR, h con a.a. 1600 NPR; [image: LP_Icons2012spa_61_Country_Black.gif] [image: LP_Icons2012spa_57_Country_Black.gif] ) El recibimiento es cordial y las habitaciones sencillas pero tentadoras. Las más caras están muy cuidadas y, al margen del precio, en todas predomina el rosa. Tiene un restaurante tipo bistró con manteles a cuadros en la planta baja. Está detrás de la estación de autobuses.

				[image: LP_Icons2012spa_38_Country_Black.gif]  Información

				Sunrise tiene un cajero automático, pero cierra de noche y es poco fiable el resto del día, por lo que conviene llevar suficiente efectivo para continuar el viaje. En caso de necesidad, lo mejor es ir a Birtamod, a 13 km de Kakarbhitta, donde hay numerosas oficinas de cambio.

				Centro de información turística (10.00-16.00 do-vi) Hay un pequeño centro de información turística del Gobierno nepalí, con más información nacional que local. Está antes de llegar a la frontera.

				[image: LP_Icons2012spa_38_Country_Black.gif]  Cómo llegar y salir

				AVIÓN

				El aeropuerto más cercano es el de Bhadrapur, 10 km al sureste de Birtamod, que a su vez está 13 km al oeste de Kakarbhitta. Un taxi desde la estación de autobuses de Kakarbhitta al aeropuerto cuesta 1000 NPR; otra opción es tomar un autobús urbano a Birtamod, luego otro a Bhadrapur, y finalmente un rickshaw. Yeti Airlines (tel. en Katmandú 01-4465888; www.yetiairlines.com) y Buddha Air (tel. en Katmandú 01-5542494; www.buddhaair.com) fletan vuelos diarios a Katmandú (unos 185 US$, 50 min); todas las agencias de viaje próximas a la estación de autobuses venden billetes.

				AUTOBÚS

				Las agencias de viaje de Katmandú y Pokhara ofrecen billetes directos a Darjeeling, pero hay que cambiar de autobús en Kakarbhitta y Siliguri; resulta más económico ir por etapas.

				Hay varios servicios diarios a Katmandú (estándar/lujo 1145/1375 NPR, 14 a 16 h); los precios varían ligeramente según la empresa. Los primeros salen sobre las 4.30 y los últimos sobre las 17.15. Hay también autobuses a Pokhara (1140 NPR, 15 h).

				Para ir a Ilam, el viajero deberá tomar uno de los frecuentes autobuses a Birtamod (30 NPR, 25 min), y desde allí un autobús o un todoterreno. Hay un mínimo de cuatro servicios diarios a Janakpur (525 NPR, 7 h), Biratnagar (218 NPR, 3½ h) y Birganj (720 NPR, 10 h).
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					Por qué ir

					Sin duda la mejor forma de descubrir Nepal es a pie, siguiendo una red de senderos usados durante siglos por porteadores, comerciantes, peregrinos, montañeros y lugareños para trasladarse de un pueblo a otro, de las llanuras a las montañas, de Nepal al Tíbet. Nada es comparable a ir de refugio en refugio bajo el cielo del Himalaya, con imponentes ochomiles como telón de fondo. Aunque el seísmo del 2015 tuvo efectos severos en las rutas de trekking cercanas a Katmandú, la mayoría de los senderos del país solo sufrieron daños leves.

					Las rutas que se detallan a continuación son idóneas para quienes no deseen planificar demasiado: los permisos se consiguen fácilmente y cada 1 o 2 h hay un lodge donde comer y dormir. Por el camino se verá gente de diversas etnias —sherpa, gurung, rai y thakali— y se pasará por pueblos, monasterios y lagos sagrados. Gran parte del encanto de estas travesías son las interacciones culturales que propician.

					Lo mejor es ir con calma y disponer de unos días extra para hacer excursiones adicionales, desviarse del camino y visitar monasterios, o descansar. Puede que, al final, estas sean las experiencias más interesantes de todo el trekking.

				

				
					Consejos de seguridad

					Nunca se debe hacer trekking en solitario.

					Siempre hay que llevar provisiones de emergencia, potabilizadores de agua, ropa de abrigo, un silbato y un mapa detallado.

					Deben usarse mapas de trekking detallados y especializados; los de esta guía solo facilitan una orientación general.

					Hay que estar atento a los síntomas del mal de altura y no saltarse los días de aclimatación.

					Antes de partir hay que inscribirse en la embajada y asegurarse de que alguien sabe qué ruta se hará.

					Si se va a hacer una excursión de un día fuera de la ruta, hay que comunicarlo al lodge.

					Contratar un seguro de viaje que incluya la evacuación.

				

				
					Los mejores desvíos en el Everest

					Valle de Gokyo (Clicar)

					Chhukung (Clicar)

					Khunde y Khumjung (Clicar)

					Los mejores desvíos en el Annapurna

					Cueva de Milarepa (Clicar)

					Alto Pisang (Clicar)

					Jhong y Purang (Clicar)

					Praken Gompa (Clicar)

				

				ELEGIR UNA RUTA

				Este capítulo recoge las principales rutas de trekking de Nepal: la del circuito del Annapurna (Annapurna Circuit Trek) y la que lleva al campo base del Everest (Everest Base Camp Trek) que, si bien sufrió algunos daños durante el seísmo del 2015, está plenamente operativa. Ambas permiten disfrutar de unas vistas espectaculares, sumergirse en la cultura y realizar muchas excursiones adicionales, pero también son las más concurridas.

				Antes de la catástrofe, las rutas de trekking más próximas a Katmandú —la del valle de Langtang, Gosainkund y la del Patrimonio de Tamang (Tamang Heritage Trail)— eran muy populares, pero el seísmo causó graves daños en todas ellas: afectó a las casas de las aldeas del valle de Langtang y el propio pueblo de Langtang quedó totalmente destruido. Las regiones de trekking de Manaslu y Tsum, justo al norte del epicentro, tampoco se salvaron: algunos tramos de las rutas desaparecieron y varios lodges resultaron afectados. Hasta que los senderos e infraestructuras se hayan reconstruido, muchas de las rutas de trekking de estas zonas no estarán abiertas.

				Desde hace algunos años, el Everest es muy popular en temporada alta; la región del Annapurna, en cambio, se ha visto afectada por la construcción de carreteras. El circuito del Annapurna presenta la ventaja de ser una ruta circular, mientras que la ruta del Everest implica regresar al punto de partida (Luckla) por el mismo camino, salvo que se realicen fabulosas excursiones adicionales a los lagos de Gokyo o por los Tres Pasos (Three Passes Trek). Para el trekking al Everest hay que tomar un avión (o caminar previamente una semana), por lo que sale algo más caro que el del Annapurna.

				Además, también pueden combinarse varias rutas. Si la ruta del Santuario del Annapurna se añade al final del circuito del Annapurna se disfrutará de un mes completo de soberbias rutas de trekking.

				La guía Lonely Planet Trekking in the Nepal Himalaya (en inglés) ofrece información completa sobre estas rutas y trekkings con alojamiento en tiendas de campaña o teahouses (refugios) en regiones más remotas.
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				Rutas cortas

				Si no hay tiempo para una ruta larga, desde Pokhara pueden hacerse excursiones cortas por la ladera sur del Annapurna que brindarán una deliciosa experiencia de trekking por Nepal. La ruta circular de Ghandruk (3 días) y la de Ghorepani y Ghandruk (6 días) incluyen preciosas vistas, pueblos y lodges, mientras que las rutas a Ghachok o Panchase discurren por senderos más tranquilos, alejados de los principales itinerarios por el Annapurna. En todos los casos se trata de excelentes excursiones por cotas bajas o aptas para el invierno.

				También puede hacerse un trekking de varios días por el borde del valle de Katmandú y visitar pueblos medievales con vistas panorámicas, como Nagarkot.

				Añadir un par de vuelos puede acelerar las cosas. P. ej., volar a Jomsom, pasar la noche en Marpha para aclimatarse, dedicar unos días a caminar por los pueblos cercanos de Kagbeni y Muktinath, y finalmente volar a Pokhara para hacer una ruta de cuatro o cinco días.

				Lukla ofrece un trekking circular de una semana por Namche Bazaar, Thame, Khunde, Khumjung y el monasterio de Tengboche. La ruta discurre por cotas bajas y es idónea para el invierno (dic-feb).

				
					IMPACTO DEL SEÍSMO EN LOS SENDEROS

					El seísmo deL 2015 afectó a las rutas de montañismo porque en Nepal la mayoría de los lodges de trekking son de construcción tradicional. Miles de casas rurales de todo el país se derrumbaron y muchos lodges de trekking corrieron la misma suerte. Ahora bien, los daños fueron localizados y la región del macizo del Annapurna y las zonas este y oeste de Nepal no resultaron afectadas en su mayor parte. La región del Everest también se salvó de lo peor, aunque muchas personas perecieron en una avalancha que azotó el campo base, y casas y lodges alrededor de Namche Bazaar quedaron destruidos. En la zona central de Nepal, el seísmo causó estragos: muchos montañeros y lugareños perdieron la vida en Langtang, Helambu y Manaslu, y es probable que en estas regiones no pueda practicarse trekking hasta que los lodges y senderos se hayan reparado. Si se desea hacer montañismo en las zonas centrales de Nepal, antes hay que informarse in situ acerca del estado de los caminos y lodges.

				

				EL DÍA A DÍA

				Rutas y condiciones

				La mayoría de los caminos están bien delimitados y son fáciles de seguir, aunque a menudo son empinados y exigentes, con largos tramos de subidas y bajadas o escalones de piedra. Una jornada de caminata típica dura entre 5 y 7 h, y rara vez transcurre por terreno llano. Las distancias en metros se tornan irrelevantes ante los constantes cambios de nivel y las innumerables curvas y vueltas de los senderos.

				Si el viajero tiene unos conocimientos básicos del idioma nepalés, la expedición le resultará más fácil e interesante. No obstante, en las rutas principales es difícil perderse y el inglés está bastante extendido.

				Dónde dormir y comer

				En las rutas por el Everest y el Annapurna, es difícil caminar más de 1 o 2 h sin encontrar algún refugio (o más bien teahouse) que ofrece comida y alojamiento. Esto da una gran flexibilidad para caminar tanto como se quiera y evitar las multitudes. Puede ser desde una típica casa familiar de madera con un anexo hasta un lujoso lodge que ofrece habitaciones individuales con baño, una amplia carta y hasta wifi. La mayoría de los colchones son de espuma (de un espesor variable) y siempre proporcionan alguna ropa de cama. No obstante, conviene llevar un saco de dormir, especialmente si se está a gran altura o se viaja durante la temporada alta. Una ducha con agua solar o un cubo de agua caliente ronda las 100-300 NPR y muchas veces las baterías pueden cargarse por unas 300 NPR.

				La comida de las teahouses (refugios) consiste en combinaciones infinitas de pasta, fideos, patatas, arroz, verduras y momos (empanadillas), además de media docena de tipos de té (por tazas o por teteras). El desayuno suele incluir huevos, gachas de avena o muesli. El típico daal bhaat local (arroz, lentejas y verduras) es nutritivo, se encuentra por todas partes y su preparación requiere poco combustible; por lo general puede repetirse de arroz y daal y es la única comida que permite recuperarse de un duro día de trekking.

				En los lodges de las principales rutas hay chocolatinas, papel higiénico, etc., pero son caros. Conviene llevar provisiones propias —barritas de cereales, frutos secos o chocolate— para casos de emergencia. Se puede ahorrar dinero llevando uno mismo café instantáneo, aunque casi siempre cobran algo por una taza de agua hirviendo.

				Los refugios de la zona de Jomsom y Namche Bazaar están especializados en una deliciosa tarta de manzana, plato típico de los senderistas, junto con las versiones locales de la pizza. Muchos también sirven ¡cerveza fría! Antes de quejarse del precio (hasta 550 NPR) hay que recordar que las botellas no llegan hasta ahí por arte de magia.

				
					‘TREKKING’ DE LUJO

					Si el viajero prefiere dejar de lado la tienda de campaña, varias empresas ofrecen alojamiento en refugios de lujo en las regiones del Annapurna y el Everest. En rutas organizadas se obtienen mejores precios que si se llega por libre.

					Ker & Downey (www.keranddowneynepal.com) organiza rutas durmiendo en su red de refugios de lujo en Dhampus, Ghandruk, Majgaun y Birethanti, en el Annapurna. Jomsom cuenta con el lujoso Mustang Lodge (www.mustang­resorts.com).

					En las zonas más bajas del Everest hay refugios de lujo que permiten hacer una travesía de una semana hasta Namche Bazaar y alrededores. Se da prioridad a los huéspedes que van en rutas de esta empresa, pero los viajeros independientes también pueden hacer reservas. No obstante, el seísmo afectó a esta región y es posible que algunos lodges estén cerrados por reformas o, si sufrieron daños irreparables, que ya no existan. Para alojarse en los siguientes lodges, contáctese de antemano con ellos.

					Nepal Luxury Treks (tel. 01-4371537; www.nepalluxurytreks.com; h 150-225 US$) Tiene los refugios de lujo Everest Summit Lodges (en Lukla), Monjo, Tashinga (cerca de Photse ; cerrado hasta el 2016)), Mende (cerca de Thame) y Pangboche, además de otro en Kagbeni, en el circuito del Annapurna.

					Yeti Mountain Home (tel. 01-4000711; www.yetimountainhome.com; h 115-185 US$) Cadena con seis atractivos lodges de piedra en Lukla, Monjo, Phakding, Namche Bazaar, Thame y Kongde; este último está en un remoto y espectacular cerro.

					Everest Sherpa Resort (tel. 01-447884; www.everestresort.com; i/d 127/150 US$) Está en el cerro que se alza junto a Namche Bazaar, pero fue dañado por el seísmo.

					Hotel Everest View (tel. 038-540118, en Katmandú 01-5011648; www.hoteleverestview.com; i/d 115/180 US$) Se dice que es el hotel a mayor altitud del mundo, pero se halla en la misma cresta sobre Namche Bazaar que el Everest Sherpa Resort.

				

				Excursiones organizadas

				Por regla general, las excursiones organizadas acampan cada noche y no hay que preocuparse más que de cenar y retirarse a descansar. El personal de la empresa se encarga de montar las tiendas en el lugar elegido por el sirdar o jefe de grupo. Los porteadores llevan prácticamente todos los ingredientes, y el cocinero y los pinches prepararán unos platos sorprendentemente elaborados.

				Muchos de los pequeños grupos organizados que recorren las excursiones de este capítulo pernoctan en lodges; el precio incluye el alojamiento y la comida. Existe la opción de contratar únicamente a un guía y porteador en alguna agencia, en cuyo caso el viajero deberá correr con el resto de los costes.

				RUTA AL CAMPO BASE DEL EVEREST

				Duración 14-20 días

				Altitud máxima 5545 m

				Mejor época Oct-dic

				Inicio Lukla

				Final Lukla

				Permisos Tarjeta TIMS, entrada al Parque Nacional de Sagarmatha

				Resumen Una ruta concurrida y popular, con paisajes espectaculares de alta montaña, cultura sherpa, refugios excelentes y vistas preciosas del monte Ama Dablam.

				Todo el mundo sueña con ver la montaña más alta del mundo; por eso la ruta al campo base del Everest es tan popular. Goza de poderosos atractivos, entre ellos, el simple hecho de poder decir que se ha estado allí. La caminata conduce al elevado corazón del Himalaya. Además, pasa por pueblos y gompas (monasterios) preciosos, y el amable pueblo sherpa de la región de Solu Khumbu hace que caminar por la zona sea una experiencia maravillosa. Casi toda la ruta discurre por el Parque Nacional de Sagarmatha (nombre del Everest en nepalés). Declarado Patrimonio Mundial, alberga ciervos almizcleros, leopardos de las nieves, tares del Himalaya, osos negros y muchas especies de espectaculares faisanes.

				El seísmo del 2015 causó estragos en esta región y casi todos los pueblos sufrieron daños, pero solo un pequeño número de lodges quedaron totalmente destruidos. Los pueblos de Khumjung, Pheriche y Thame resultaron gravemente afectados, pero las tareas de reconstrucción ya están en marcha y en todos los puntos clave de pernoctación a lo largo de la ruta hay lodges abiertos.

				La ruta de ida y vuelta, desde la pista de aterrizaje de Lukla, requiere al menos 14 días, aunque se recomienda contar con una semana más para incluir algunos de los increíbles valles aledaños, menos visitados. Llegar desde Shivalaya (6 días) permite evitar las aglomeraciones y aclimatarse gradualmente. Si se vuela directo hasta Lukla, hay que programar unos días de aclimatación en Namche y Pheriche para evitar el mal de altura.

				La ruta alcanza su punto más alto (5545 m) en Kala Pattar, un pequeño pico que ofrece vistas del Everest y la pared de hielo del Khumbu. Irónicamente, el panorama del Everest desde el campo base no es nada impresionante (en palabras del escritor de montaña Ed Douglas, “el Everest es como un tipo gordo en una habitación llena de hermosas mujeres”). Mucho más impactantes son las delicadas líneas de los picos circundantes, como el Ama Dablam, el Pumori y el Nuptse. El mejor paisaje de la ruta se halla seguramente en el vecino valle de Gokyo, fuera de la senda principal.

				En la última década, la afluencia de turistas a la región de Khumbu ha alcanzado unas cifras récord: cada año 36 000 montañeros intentan hacer este trekking. El seísmo habrá reducido el número de montañeros, pero, con todo, es preferible no hacer esta ruta en octubre ni noviembre: así no habrá que pelearse por una cama o un billete de avión, ni habrá que caminar junto a 10 000 excursionistas más.

				Las instalaciones de esta ruta son excelentes. Las cotas más altas transcurren por zonas prácticamente deshabitadas, pero los refugios funcionan durante toda la temporada de trekking. En la actualidad, el senderismo y el alpinismo constituyen la base de la economía de los sherpas. Más de la mitad de la población de la región se dedica al turismo, y las librerías, tiendas de equipo, panaderías y cibercafés de Namche Bazaar hacen que parezca más una localidad alpina que un pueblo sherpa.

				Esta ruta no es demasiado extenuante, sobre todo porque los recién llegados solo pueden andar unas pocas horas cada día, antes de tener que parar para aclimatarse a la altitud. Si los senderistas fracasan a la hora de conseguir su objetivo, suele ser porque no le dedicaron tiempo suficiente a la aclimatación. Puede resultar tentador seguir andando al final de una jornada de 3 h, pero es fundamental tomárselo con tranquilidad los primeros 10 días.

				Urgencias

				Hay pequeños hospitales en Jiri, Phaplu y Khunde (al norte de Namche Bazaar). La Himalayan Rescue Association (HRA) tiene un centro médico en Pheriche y, en el valle de Gokyo, el International Porters Protection Group cuenta con clínicas en Machhermo y Gokyo; en los tres casos hay personal médico extranjero y se ofrece una útil charla sobre mal agudo de montaña a las 15.00.

				Acceso

				Vuelos desde Katmandú a Lukla

				La mayoría de los senderistas del Everest optan por volar a Lukla (165 US$) desde Katmandú para aprovechar todo lo posible su tiempo en las montañas. Así, durante la temporada alta, hay hasta 75 aterrizajes diarios. Tara Air es la compañía con más vuelos y la mejor opción. Cuando hace mal tiempo, pueden concentrarse cientos de excursionistas rezagados (en octubre del 2011 llegaron a ser 7000), así que hay que dejar al menos uno o dos días de margen para volver a Katmandú.

				Los vuelos a Lukla no siempre son seguros. En el 2008, un avión de Yeti Airlines se estrelló en Lukla debido a la mala visibilidad: murieron los 18 pasajeros. En el 2010, un avión de Agni Air se estrelló entre Lukla y Katmandú: perecieron 14 de sus ocupantes. En el 2012, un avión de Sita Air con destino a Lukla se estrelló cerca de Katmandú: no hubo supervivientes.
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				Ruta de Shivalaya

				Aunque en la actualidad la mayoría de la gente vuela a/desde Lukla, se puede empezar a caminar en Shivalaya, un poco más allá de Jiri. El trekking de Shivalaya a Lukla discurre por un terreno difícil y escasean las vistas espectaculares, pero los caminos no están concurridos. Atraviesa los valles en línea recta, por lo que, día tras día, hay que repetir el duro proceso de subir y bajar empinadas laderas. Cuando se alcance el campo base, los ascensos sumarán un total de 9000 m: la altura completa del Everest desde el nivel del mar.

				El seísmo del 2015 dañó los pueblos de esta ruta, destruyendo muchos edificios de Jiri y Shivalaya. Antes de emprender este trekking conviene asegurarse de que los senderos están abiertos y hay alojamiento disponible en los puntos de parada previstos.

				Si los senderos están abiertos, de la estación de autobuses del Parque Ratna (centro de Katmandú) parte un autobús a Shivalaya (745 NPR, 8 h) a las 8.00, otro a Bhandar (960 NPR, 10 h) a las 5.45, y a Jiri (630 NPR, 6 h) a las 6.00 y 8.00. Los billetes se compran en la esquina noroeste de la estación. No hay que perder de vista el equipaje.

				 Al parecer, algunos viajeros han tenido que comprar en Shivalaya un permiso para entrar en la Zona Protegida de Gauri Shankar (2000 NPR), aunque la ruta solo la atraviesa durante 1-2 h.

				Es probable que la carretera de Jiri a Surkhe (antes de Lukla) que se prevé construir cambie esta ruta en los próximos años. Actualmente hay pistas de tierra que llevan a Bhandar y Kinja.

				La ruta suele incluir las siguientes etapas:

				Día uno: de Shivalaya a Bhandar

				Día dos: de Bhandar a Sete

				Día tres: de Sete a Junbesi

				Día cuatro: de Junbesi a Nunthala

				Día cinco: de Nunthala a Bupsa

				Día seis: de Bupsa a Lukla

				
					LOCOS DEL EVEREST

					El pico más alto del mundo ha sido escenario de muchos hechos admirables: la primera ascensión sin oxígeno (1978), la primera con una pierna artificial (1998), el primer descenso en esquí (2000), el mayor número de ascensos (21), el primer ascenso de un ciego (2001), el del más joven (13 años), el del más viejo (78 años) y la subida más rápida (8 h). El sherpa Babu Chiru permaneció en la cima nada menos que 21 h sin oxígeno en 1999.

					Pero también ha habido muchas proezas admirablemente absurdas. Quizá la más ambiciosa fuera la del británico Maurice Wilson, que planeó estrellar su avioneta Gipsy Moth a media altura y luego escalar hasta la cumbre, sin dejar que su inexperiencia en montañismo y en pilotar aviones se interpusiera en su absurdo plan. Finalmente murió en el campo III, vestido con un ligero jersey y se rumorea que con ropa de mujer.

					También fue un equipo británico el que subió al campo base del Everest para jugar el “partido de rugby a mayor altitud del mundo” a 5140 m. Perdieron.

					Quizá la proeza más extravagante fue la de un par de británicos que transportaron una tabla de planchar hasta los 5440 m para hacer las labores domésticas en una situación extrema. Por si alguien está pensando en repetir la hazaña, el dúo ha revelado que la preparación de la expedición puede reducirse a tres factores importantes: “Unas cuantas cervezas, una apuesta estando borrachos y una tabla de planchar robada”.

				

				La ruta

				Día 1: de Lukla a Phakding

				Tras volar a Lukla —no sufrió graves daños durante el seísmo—, preparar las cosas y quizá contratar a un porteador, hay que bajar hasta los lodges de Cheplung (Chablung). Desde allí, se bordea el valle de Dudh Kosi y luego se asciende a Ghat (Lhawa; 2530 m). Luego se sigue subiendo hasta Phakding, con 25 lodges y varios bares a una altura de 2610 m. El seísmo afectó a algunos lodges, pero la mayoría están abiertos.

				Otra opción es continuar hasta Zamfute o Benkar, aunque varios lodges de ambos pueblos sufrieron daños.

				Día 2: de Phakding a Namche Bazaar

				El camino atraviesa el río por un largo y bamboleante puente para subir, a la vera de la orilla, a Benkar (2700 m), una buena alternativa para dormir. A poca distancia, tras pasar Benkar, el sendero cruza a la orilla occidental del Dudh Kosi por un puente colgante y luego asciende a Chumoa. Las teahouses (refugios) de este tramo no salieron ilesas del seísmo: si está previsto detenerse antes de Namche Bazaar, conviene comprobar de antemano si hay alojamiento disponible.

				Desde Chumoa, tras subir una corta pendiente entre bosques se llega a Monjo (2800 m), con agradables alojamientos, pese a algunos daños por el seísmo. Tras mostrar el permiso de entrada —o comprarlo por 3000 NPR— en el puesto de control del Parque Nacional de Sagarmatha, y registrar la tarjeta TIMS, se baja y se cruza el Dudh Kosi. Desde la otra orilla solo hay una corta distancia hasta Jorsale (Thumbug; 2830 m), el último pueblo antes de Namche Bazaar. Es un buen lugar para almorzar, aunque varios sitios sufrieron daños durante el seísmo. Luego el camino cruza de nuevo a la orilla este del río y asciende hasta el alto puente colgante sobre el Dudh Kosi.

				Desde allí hay un duro ascenso de dos horas hasta Namche Bazaar (3420 m). Dado que es el primer punto donde se alcanzan cotas en que el mal agudo de montaña (MAM) —o mal de altura— puede ser problemático, conviene tomárselo con calma. A mitad de camino hay unos aseos públicos desde los que se contemplan las primeras vistas del Everest. Por debajo de Namche hay otro puesto de control de entrada al Parque Nacional donde los permisos se comprueban de nuevo.

				Día 3: jornada de aclimatación en Namche Bazaar

				Principal centro comercial y administrativo de toda la región de Solu Khumbu, en Namche Bazaar hay tiendas de material de montaña, restaurantes, panaderías, farmacias, hoteles con duchas de agua caliente, centros de masaje, oficina de correos, cambio de divisas, un banco, un cajero automático y wifi en todas partes. El impacto del seísmo fue mínimo. Vale la pena visitar el Museo de Cultura Sherpa (tel. 038-540005; www.sherpa-culture.com.np; Chhorkhung; entrada 100 NPR; 6.00-puesta de sol), en el cerro este que se alza sobre el pueblo. Cuando se redactó esta guía, el cercano centro de visitantes del Parque Nacional de Sagarmatha (Chhorkhung; 8.00-16.00 do-vi) [image: LP_Icons2012spa_46_Country_Black.gif]  estaba destinado a las tareas de ayuda, pero se preveía abrirlo al público de nuevo. Cada sábado hay un colorido mercado.

				Namche Bazaar ofrece muchas distracciones y conviene quedarse allí un día para aclimatarse. A menudo, las víctimas del mal de montaña son personas sanas y en buena forma que han cometido la imprudencia de excederse. Como parte del proceso de aclimatación, se recomienda realizar una ardua caminata de un día hasta un punto más alto y regresar a Namche a dormir. La excursión hasta Thame, al oeste (6-7 h ida y vuelta) es muy popular, pero el seísmo destruyó muchas de sus casas y el monasterio. También se puede hacer la agotadora pero preciosa excursión circular (6 h) hasta los pueblos de Khunde y Khumjung, al norte.

				Día 4: de Namche Bazaar a Tengboche

				La ruta algo más larga desde Namche Bazaar hasta Tengboche, pasando por Khumjung y Khunde, es más interesante que el trayecto directo, aunque el seísmo afectó a muchos edificios de este cerro. Se empieza subiendo hasta el aeródromo de Syangboche. Por encima de la pista de aterrizaje se encuentra el Hotel Everest View, incluido en el Libro Guinness de los Récords como el situado a mayor altitud del planeta.

				Desde el hotel o el aeródromo se sube hasta Khunde (3840 m) y luego hasta Khumjung (3790 m), que en la catástrofe perdió varias casas. Desde allí se desciende para retomar la ruta directa a Tengboche. El camino baja hasta el Dudh Kosi (3250 m), con pequeños lodges y pintorescos molinos de oración impulsados por agua. Una empinada pendiente de 400 m lleva hasta el famoso gompa de Tengboche (3870 m), con el Ama Dablam, el Everest y otros picos como telón de fondo. Aunque un incendió lo destruyó en 1989, resurgió de entre las cenizas. Los lugareños confían en que también se recupere de la tragedia del 2015, que dañó muchos edificios. Hay varios lodges muy concurridos; también se puede seguir cuesta abajo 30 min hasta Debuche, más tranquilo.

				Durante la luna llena de octubre-noviembre tiene lugar la colorida fiesta de Mani Rimdu, con bailes de máscaras y ópera tibetana en el patio del monasterio (en dicha época resulta muy difícil encontrar alojamiento). Para conocer las próximas fechas, consúltese www.tengboche.org.

				Día 5: de Tengboche a Pheriche/Dingboche

				Pasado Tengboche, la altitud se empieza a notar. El camino desciende a Devuche, cruza el Imja Khola y asciende entre un bosque de rododendros hasta llegar a Pangboche (3860 m) tras pasar unas piedras mani esculpidas con el mantra budista tibetano “Om mani padme hum”. El gompa en el pueblo sobre el sendero principal es el más antiguo de Khumbu y alberga el cráneo y la mano de un yeti. El pueblo es un buen lugar para detenerse a almorzar.

				El sendero sigue subiendo, pasando por Shomare y Orsho, hasta alcanzar Pheriche (4240 m), donde hay un puesto de ayuda de la Himalayan Rescue Association (HRA) y asistencia médica. Pheriche sufrió algunos de los peores daños por el seísmo en la región del Everest y muchos lodges se derrumbaron. Hay alojamiento disponible, pero también se puede andar 30 m hasta Dingboche (4410 m), al otro lado de la colina, que no resultó gravemente afectado.

				Día 6: jrnada de aclimatación en Pheriche/Dingboche

				Se recomienda otro día de aclimatación en Pheriche o Dingboche. Como en Namche, es mejor dedicarlo a caminar hasta una altitud superior que limitarse a descansar. El pueblo de Chhukung (4730 m, 6 h ida y vuelta) es un posible destino, con excelentes vistas.

				El gompa de Nangkartshang, en el cerro que se alza junto a Dingboche, a 1 hde camino, ofrece buenas vistas en dirección este hacia el Makalu (8462 m), la quinta montaña más alta del mundo. La excursión a Chhukung (5-6 h, ida y vuelta) ofrece fantásticas vistas. En Chhukung se puede comer y dormir, y desde allí, hacer excursiones adicionales de un día a Chhukung Ri y al campo base del pico Island, pero no hay que pernoctar ahí sin antes haber pasado la noche en Dingboche.

				Día 7: de Pheriche/Dingboche a Duglha

				Desde Pheriche, el sendero asciende a Phalang Kala (4340 m) y luego a Duglha (4620 m). Supone solo 2 h de camino, pero los médicos de la Himalayan Rescue Association (HRA) en Pheriche instan a todos los caminantes a detenerse en Duglha y hacer noche allí para facilitar la aclimatación. Hay dos lodges.

				Día 8: de Duglha a Lobuche

				Desde Duglha, el camino sube directamente por la morrena del glaciar Khumbu durante 1 h y luego gira a la izquierda hacia una zona que conmemora a montañeros y sherpas fallecidos, como Scott Fischer, que murió en el desastre del Everest de 1996. Desde allí, un corto ascenso con vistas del Pumori lleva al pueblo estival de Lobuche (4930m). Solo unos pocos lodges sufrieron daños, pero la altitud, el frío y la falta de espacio dificultan pasar una buena noche.

				Día 9: de Lobuche a Gorak Shep

				El trayecto de vuelta desde Lobuje a Gorak Shep (5160 m) requiere solo 2 h, lo que deja tiempo suficiente para continuar hasta el pico de Kala Pattar (3 h ida y vuelta). Otra opción es dormir en Gorak Shep y llegar a Kala Pattar la mañana siguiente, lo que aumenta las opciones de buen tiempo. Este pequeño pico, a 5545 m de altitud, ofrece la mejor vista del Everest durante este trekking.

				Gorak Shep fue el campo base de la expedición suiza al Everest en 1952 y no sufrió graves daños en el seísmo. El alojamiento está bien, pero la altitud no facilita las cosas. Si afecta, es aconsejable bajar a Lobuche o, mejor aún, a Pheriche o Dingboche.

				Día 10: de Gorak Shep al campo base del Everest y Lobuche

				Si se desea visitar el campo base del Everest (5360 m), el trayecto de ida y vuelta supone 6 h desde Gorak Shep. En la temporada de escalada (abr-may) hay numerosas tiendas acampadas, pero el seísmo provocó una avalancha que mató a 18 montañeros y guías, reduciendo considerablemente la actividad. El resto del año no hay mucho que ver, salvo la pared de hielo del Khumbu. Los picos circundantes ocultan el Everest. Si solo se tienen fuerzas para una excursión adicional, habría que ir a Kala Pattar.

				La caminata de 2 h para bajar a Lobuje parece fácil después de un día de ascenso, y algunos senderistas continúan bajando otras 3 h para llegar a Dingboche o Pheriche el mismo día.

				Día 11: de Lobuche a Dingboche

				Se baja hasta Pheriche o Dingboche, que alberga el cibercafé a mayor altitud de Nepal y ofrece buenas vistas del pico Island (o Imja Tse; 6189 m) y del Lhotse (8516 m); se pernocta ahí.

				Días 12-14: de Dingboche a Lukla

				En los siguientes tres días hay que desandar el camino y bajar a Lukla por Tengboche y Namche Bazaar. Quienes tomen un avión en Lukla deberían ir a las oficinas de la aerolínea entre las 15.00 y 16.00 del día anterior al vuelo para confirmar la plaza. A menudo el lodge del viajero se encargará de ello. Si el tiempo ha sido malo, las plazas suelen estar muy reñidas, aunque, en general, no debería haber problemas.

				
					LLEGAR A LA CIMA

					Si el viajero quiere dar el paso del senderismo al alpinismo, puede hacer un breve curso de técnicas alpinas en uno de los picos de Nepal considerados más ‘accesibles’. Varias empresas los organizan en la región de Solu Khumbu y se pueden realizar durante una excursión organizada.

					Hay un curso de seis días muy popular, con ascenso al pico Island, más propiamente conocido como Imja Tse (6189 m), desde el campo base del Chhukung. Después de la aclimatación, las instrucciones, el entrenamiento y una excursión de medio día al campo base, se suele subir al pico en un día (8 h), tras salir muy temprano por la mañana. Es duro físicamente pero no requiere especial pericia técnica; solo la última sección transcurre por hielo y nieve, aunque los guías aseguran que, con la progresiva retirada de los glaciares, cada vez hay que escalar más roca. Cuando es temporada (med oct-med nov, fin mar-may) hay salidas semanales; cuestan 700 US$ desde Chhukung a Chhukung.

					La segunda opción más popular es hollar la falsa cima del Lobuche Este (6119 m), un ascenso de mayor dificultad técnica, que requiere dos días de entrenamiento. La ruta de ida y vuelta desde Dzongla (6 días) cuesta unos 700 US$. Hay salidas en noviembre y de mediados de abril a mediados de mayo.

					El pico Mera (6476 m), también en la región del Everest, comporta más senderismo que alpinismo, aunque es el más alto de los picos ‘accesibles’. La travesía desde Lukla dura un mínimo de 15 días y debe alcanzarse el Mera La (5415 m), donde empieza la escalada. Una travesía acampando y partiendo de Katmandú cuesta unos 2000 US$, aunque ahora pueden organizarse trekkings más sencillos con pernoctación en teahouses (refugios) por unos 1500 US$. Hay salidas en noviembre, abril y mayo.

					Para todas estas rutas hay que alquilar botas de montaña y polainas, ya sea en Katmandú o en Namche Bazaar. El precio de las travesías incluye permisos, material, guías, alojamiento en tienda y comida. Los grupos suelen ser de seis a ocho personas.

					Otros picos de la región del Everest a los que se puede subir son el Phari Lapche (6017 m), el Macchermo (6273 m) y el Kyozo/Kyajo Ri (6186 m). En la región del Annapurna, se puede subir al Pisang (6091 m) y al Chulu Este (6584 m) desde Manang (5 días).

					Himalayan Ecstasy (Mapa; tel. 01-4700001; www.himalayanecstasynepal.com) es una de las mejores opciones para recibir una buena formación en escalada. Además de salidas de trekking a los principales picos, también ofrece ascensos a los picos Island y Lobuche en una sola salida por 1350 US$.

					Las siguientes empresas en Katmandú también organizan ascensos:

					Alternative Nepal (Clicar)

					Climb High Himalaya (Mapa; tel. 01-4701398; www.climbhighhimalaya.com; Mandala St)

					Equator Expeditions (Clicar)

					Mountain Monarch (tel. 01-4373881; www.mountainmonarch.com; Hattigauda)

				

				Rutas alternativas y excursiones

				Las excursiones desde el campo base del Everest se cuentan entre los mayores atractivos de la región, por lo que se recomienda añadir una semana adicional al itinerario para explorar a fondo la zona.

				Una excursión especialmente bonita es el desvío de seis días desde Namche Bazaar al valle de Gokyo, cuyo punto culminante son las vistas del glaciar y del lago desde Gokyo Ri (5360 m). Es importante ascender el valle despacio, pernoctando en Phortse Thenga, Dole, Macchermo y Gokyo para aclimatarse. Algunos lodges de Macchermo y Dole resultaron muy afectados por el seísmo. Desde Gokyo se puede retomar la ruta principal del campo base cerca de Khumjung o Alto Pangboche.

				Pueden combinarse ambas excursiones cruzando el Cho La (5420 m) por Dzonglha. Se necesita un total de 17 días, pero hay que tomárselo muy en serio e informarse de las condiciones antes de partir. Algunos meses, el paso está despejado de nieve, pero en otras épocas se precisan crampones. En muchos lodges puede contratarse a un guía (2000 NPR) para el glaciar y el paso.

				Si se añaden los pasos altos de Renjo La (5345 m), entre el Thame y el Gokyo, y el Kongma La (5535 m), entre el Lobuche y el Chhukung, se completa la ruta de los Tres Pasos (Three Passes Trek), de 20 días, solo apta para montañeros experimentados. Thame resultó gravemente afectado por el seísmo; antes de iniciar esta ruta conviene cerciorarse de que los senderos están abiertos y hay alojamiento disponible.

				Otra caminata recomendada de tres días asciende el valle de Imja Khola hasta Chhukung y ofrece preciosas vistas de las montañas. Chhukung también es una buena parada para los escaladores que se dirigen al pico Island, y el valle merece ser explorado.

				Como alternativa a volar de regreso a Katmandú, es posible escapar de las masas haciendo la ruta de las teahouses (refugios), de nueve días, en dirección sureste desde Lukla a Tumlingtar, donde se puede tomar un avión o un autobús de regreso a Katmandú.

				
					RUTA POR EL GRAN HIMALAYA

					El no va más para los amantes de los grandes desafíos: 2500 km por toda la espina dorsal del Himalaya nepalí, desde el Kanchenjunga, en el este, hasta el Humla, en el oeste. Hay que salvar algunos escollos logísticos, principalmente coordinar la obtención de varios permisos de duración limitada, pero una empresa de trekking (World Expeditions) ofrece este itinerario como una ruta comercial: dura 157 días y cuesta 30 000 US$. Varios atletas extremos (autofinanciados) han completado la ruta en un tiempo récord de 47 días.

					Esta ruta, conocida como “Great Himalayan Trail” se basa en una red preexistente de rutas y constituye una ingeniosa campaña de márquetin para atraer excursionistas a regiones que actualmente no se benefician económicamente del turismo. Quizá la mejor forma de plantearse la ruta es hacerla por partes, en varios años, dividiéndola en etapas como Annapurna-Manaslu o Jiri-Everest.

					La web Great Himalaya Trails (www.greathimalayatrails.com) ofrece información al respecto, aunque habra que actualizar datos debido a los cambios derivados del terremoto del 2015

				

				CIRCUITO DEL ANNAPURNA

				Duración 12-19 días

				Altitud máxima 5416 m

				Mejor época Oct-nov

				Inicio Besi Sahar o Bhulebule

				Final Jomsom o Naya Pul

				Permisos Tarjeta TIMS, permiso del ACAP

				Resumen Sensación de travesía, un difícil paso de montaña y excelentes excursiones de un día a monasterios y lagos de montaña: un clásico del Himalaya.

				Es uno de los mejores trekkings de Nepal por el paisaje y la diversidad cultural que ofrece, y una de las rutas clásicas del mundo. Sigue el Marsyangdi Khola (valle de Marsyangdi), al norte de la principal cordillera del Himalaya, y atraviesa un puerto a 5416 m para luego descender al sobrecogedor paisaje casi desértico, típico tibetano, del valle del Kali Gandaki. El seísmo del 2015 solo causó daños leves en esta ruta y los edificios afectados se están restaurando.

				La ruta pasa por pintorescos pueblos de las etnias gurung, manangi y thakalis, ofrece espectaculares vistas de los numerosos picos de más de 7000 m del Annapurna y alberga algunos de los mejores lodges de trekking de Nepal. El circuito suele realizarse en dirección contraria a las agujas del reloj, debido a que la subida al Thorung La (5416 m) por la parte occidental es muy dura y adquiere demasiada altura para hacerse en un día; desde mediados de diciembre a mediados de marzo, el puerto suele estar cerrado por la nieve, y en cualquier momento puede cambiar el tiempo. Es fundamental tomarse el tiempo necesario entre Manang y el collado para aclimatarse correctamente.

				Cuando se redactó esta guía, la carretera transitable en el lado del Marsayangdi llegaba hasta Chame. Se estaba construyendo un puente y había varias carreteras inconexas que seguían desde allí hasta Manang. En el lado del Kali Gandaki hay una carretera estacional que llega hasta Jomsom y Muktinath. Desde Jomsom parte una frágil carretera hasta Lo Manthang. Las excursiones secundarias desde lugares como Manang, Muktinath y Jomsom se cuentan entre lo más atractivo de la caminata. El senderista estará mejor aclimatado para el puerto y conseguirá eludir a algunos grupos. Conviene recordar que no es una empresa apropiada para las prisas.

				
					PRESAS, CARRETERAS Y AUTOMÓVILES

					Es cierto que la construcción de carreteras ha mermado parte del encanto del circuito del Annapurna, pero no es tan grave como parece. Aún es posible cruzar impetuosos torrentes por vertiginosos puentes colgantes, conocer a simpáticos lugareños, quedarse sin aliento en empinadísimos senderos y maravillarse ante espectaculares panorámicas.

					La primera mitad del circuito en el lado de Manang no está tan afectada por el tráfico como el valle de Kali Gandaki, en la parte oeste, pero las obras (incluida la construcción de carreteras) de varios proyectos hidroeléctricos sin duda provocan un impacto visual. Los montañeros que ahora deciden terminar la ruta en Jomsom y regresan a Pokhara en automóvil o avión se pierden unas oportunidades de trekking excelentes.

					Desde Bhulebule a Tatopani, una red de senderos alternativos, señalizados con marcas rojas y blancas, permiten dejar atrás el asfalto y adentrarse en el campo. Además, los senderos con marcas azules y blancas conducen a fabulosos desvíos y excursiones adicionales. El paisaje que se divisa desde los nuevos senderos es igual de espectacular, o más, que el ofrecido por los antiguos, y los lodges son excelentes. Las características de la ruta han cambiado, pero este trekking nunca brindó una experiencia por ‘tierras inexploradas’ y aún se puede recorrer todo el camino a pie y añadir numerosas excursiones de un día desde distintos lugares de pernoctación. ¡Vale la pena comprobarlo!

				

				Acceso: de Katmandú o Pokhara a Besi Sahar

				Los autobuses a Besi Sahar salen de Katmandú entre las 6.30 y las 10.00 (400 NPR, 6 h); los autobuses turísticos (450 NPR) salen a las 7.00, 8.00 y 10.00. Desde Pokhara (450 NPR, 5 h) hay un autobús turístico que sale de la terminal de autobuses turísticos a las 6.30; también puede tomarse cualquier autobús o microbús que vaya a Katmandú y cambiar en Dumre. Además, de la terminal de autobuses de Gonabu (Katmandú) salen autobuses a diario a Bhulbule (475 NPR) a las 6.45 y 8.30.

				Desde Besi Sahar (800 m), cada 1 o 2 h salen autobuses y todoterrenos a Bhulbule (200 NPR, 30 min-1 h), pero los conductores cobran a los extranjeros ¡tres o cuatro veces el precio local! Cuando la pista no está cortada por corrimientos de tierra provocados por el monzón, atestados todoterrenos van hasta Chame (1600 NPR).

				La ruta

				Día 1: de Besi Sahar a Bhulbule

				Si se llega a Besi Sahar a la hora del almuerzo, ese mismo día se puede tomar el autobús o caminar por la carretera hasta Bhulbule, o incluso Ngadi. Si no se ha comprado el permiso del ACAP en Katmandú o Pokhara, se puede adquirir (2000 NPR) en Besi Sahar, en la oficina del ACAP, unos 200 m al sur de la oficina del TIMS, delante del Gateway Himalaya Resort. Si se llega hasta el puesto de control del ACAP en Dharapani sin él, habrá que pagar 4000 NPR para obtenerlo.

				Se puede seguir por la carretera o cruzar a la orilla este y tomar el camino alternativo señalizado en rojo y blanco, aunque también está afectado por la construcción de la carretera y el proyecto hidroeléctrico del Alto Marsyangdi. No se entra en la Zona Protegida del Annapurna hasta Bhulbule, pero el primer puesto de control está en Dharapani.

				Día 2: de Bhulbule a Ghermu

				Una vez más, el camino deja la carretera en Bhulbule y cruza a la orilla este del Marsyangdi para seguir hasta Ngadi (una alternativa para la primera noche, aunque los efectos de la construcción de la presa saltan a la vista) antes de llegar a Bahundanda (1270 m), “la colina de los Brahmanes”, sobre un cerro. En Bahundanda hay varios lodges, tiendas y restaurantes, así como un puesto de control de la policía donde el viajero deberá registrarse.

				Desde Bahundanda hay un fuerte descenso hasta Lili Bhir; después se sigue por un sendero desprotegido hasta Kanigaon y Ghermu (1140 m), desde donde se ve la alta catarata al otro lado del Marsyangdi Khola.

				Día 3: de Ghermu a Tal

				Hay que descender a Syange (1080 m) y cruzar por un puente colgante hacia la orilla oeste del Marsyangdi. La pista se torna empinada y atraviesa un acantilado hasta llegar a Jagat, un pueblo de piedra encaramado estratégicamente en un abrupto valle y conocido por ser el lugar donde, en su día, se pagaba el peaje de la ruta tibetana de la sal. Luego desciende antes de dejar la carretera y se sube por un bosque hasta Chamje (1410 m).

				El pedregoso camino cruza el Marsyangdi Khola y deja la pista en el otro lado del valle para seguir río arriba hasta Tal (1700 m), el lecho de un antiguo lago. Allí, el valle se ha ido llenando de tierra procedente de antiguos desprendimientos y el río serpentea por una fértil llanura antes de desaparecer bajo unas enormes rocas. Tal es el primer pueblo del distrito de Manang.

				Día 4: de Tal a Chame

				Es una larga jornada, por lo que podría hacerse una parada en Timang o Koto. El sendero sigue el valle, sube por unas escaleras de piedra, desciende de forma pronunciada para cruzar el Marsyangdi y retoma la carretera, que pasa por Khotro y Karte y llega hasta Dharapani (1960 m), marcado por un chörten con la entrada de piedra que a partir de este punto caracteriza a los pueblos de influencia tibetana. En la parte norte hay un puesto de control del ACAP donde el viajero deberá registrarse. Un poco más allá, en Thoche, confluye con el sendero al Dudh Khola y al Manaslu.

				A fines de 1995, un desprendimiento de tierras arrasó gran parte del centro de Bagarchhap (2160 m), incluidos dos lodges. En el cercano Danaque hay más alojamiento.

				La pendiente desde Danaque es pronunciada, pues salva 500 m hasta Timang, para continuar luego por un bosque, pasando la aldea tradicional de Thanchowk hasta Kotho (2640 m), en la intersección del valle de Nar-Phu. En las inmediaciones se halla Chame (2710 m), sede administrativa del distrito de Mmanang, que cuenta con hoteles, cibercafés, tiendas de ropa de senderismo, un puesto de asistencia médica y un banco. A la entrada del pueblo hay una larga pared mani con molinos de oración. Al acercarse a Chame, las vistas del Annapurna II (7937 m) son estupendas.

				Día 5: de Chame al Alto Pisang

				El camino discurre por un bosque en un valle pronunciado y estrecho, y vuelve a cruzar a la orilla sur del Marsyangdi Khola, a 3080 m. Desde allí, se divisa por primera vez la imponente cara de piedra del Paungda Danda, una impresionante demostración del poder de la erosión glaciar. El camino/carretera sigue subiendo hasta Dhukur Pokhari, muy popular para almorzar. Después del pueblo hay que seguir las señales rojas y blancas, abandonar la carretera y cruzar a la orilla norte del río. Este sendero conduce al Alto Pisang (3310 m), con vistas espectaculares y alojamiento decente.

				Día 6: del Alto Pisang a Manang

				La ruta discurre por la parte alta y más seca del distrito de Manang. Es una zona poco afectada por el monzón debido al macizo del Annapurna. Los habitantes de esta zona tienen rebaños de yaks y cosechan durante una parte del año, aunque también siguen disfrutando de unos derechos comerciales especiales, obtenidos en 1784. Hoy, tales derechos les permiten comprar mercancías en Bangkok y Hong Kong y revenderlas en Nepal.

				Del Alto Pisang parten dos senderos, al norte y al sur del Marsyangdi Khola, que se juntan de nuevo en Mungji. La ruta sur, a través de la carretera y el aeródromo de Hongde (3420 m), supone descender hasta el Bajo Pisang. También comporta menos subidas que la ruta norte, pero las vistas de las montañas en la ruta más alta, que pasa por Ghyaru y Ngawal (3660 m), son infinitamente mejores. Además, la caminata contribuirá a la aclimatación.

				El sendero prosigue desde Mungji (3500 m) y pasa por el pintoresco pueblo de Bragha (3470 m), hasta el cercano Manang (3540 m), con muchos lodges, tiendas, un museo y un puesto de la HRA (vale la pena asistir a la charla diaria gratuita sobre el mal de altura). Bragha también alberga buenos lodges y ofrece excelentes excursiones adicionales; además, es una base más tranquila que el pueblo de Manang.

				Día 7: jornada de aclimatación en Manang

				Es importante pasar un día de aclimatación antes de dirigirse a Thorung La (5416 m). Se pueden hacer varias excursiones de un día y, en los alrededores del pueblo, el paisaje es espectacular. Lo mejor es ganar altura durante el día y regresar para dormir. El panorama del glaciar Gangapurna es impresionante, tanto desde el mirador sobre el lago como desde el Praken Gompa, a 1 h a pie de Manang. Otras excursiones más duras incluyen el trayecto a la cueva de Milarepa y el lago de Hielo, ubicado a 4600 m.

				En Manang, importante centro comercial, se puede comprar pilas, crema solar, chocolate y prácticamente todo aquello que el montañero haya podido romper, perder o echar de menos por el camino. Si el tiempo lo permite, del aeropuerto de Manang/Hongde salen vuelos a Pokhara (110 US$, 1 semanal).

				Día 8: de Manang a Yak Kharkha o Letdar

				Hay que ascender cerca de 2000 m desde Manang a Thorung La. El sendero gana altura constantemente, pasa Tengi y Gunsang dejando atrás el valle de Marsyangdi, y continúa por el valle de Jarsang Khola. La vegetación se va haciendo más rala a medida que se llega a Yak Kharkha (4020 m) y Letdar (4230 m), dond es importante pasar una noche para aclimatarse.

				Día 9: de Letdar a Thorung Phedi

				Se cruza el río a 4310 m y luego se asciende por un paisaje desolado y zonas de aludes hasta Thorung Phedi (4540 m), donde hay dos lodges. En temporada alta puede haber hasta 200 excursionistas cruzando el Thorung La cada día, por lo que las camas suelen escasear. Algunas personas sufren mal de altura en Phedi. En tal caso, hay que volver atrás; simplemente descender a Letdar ya supone una diferencia. Hay que hervir o purificar el agua, ya que el saneamiento en Letdar y Thorung Phedi es inadecuado. En Thorung Phedi hay un teléfono vía satélite que se puede utilizar en casos de emergencia por 5 US$/min.

				A 1 h de camino de Thorung Phedi, a 4850 m, hay otro lodge, el Thorung High View Camp, pero pasar la noche a tanta altitud es incómodo y puede ser peligroso.

				Día 10: de Thorung Phedi a Muktinath

				Phedi significa “pie de la montaña” y ahí es exactamente adonde está, al pie de los 5416 m del Thorung La. El camino asciende vertiginosamente pero está en buenas condiciones y es fácil de seguir. La altitud dificulta la respiración y la nieve puede ocasionar problemas. Si el paso está cubierto de nieve reciente, cruzarlo suele ser imposible y sería peligroso intentarlo. Hay que esperar a que deje de nevar y unas mulas hayan abierto camino. Se tarda entre 4 y 6 h en llegar al paso, marcado con chörtens (stupas budistas tibetanas) y banderas de oración; de camino se encontrarán dos teahouses (refugios), además de la que hay en el propio paso. El paisaje desde la cima es magnífico: desde el macizo del Annapurna al desértico valle del Kali Gandaki. Desde el puerto, hay un descenso de 1600 m, duro para las rodillas y a veces resbaladizo, hasta Muktinath (3800 m).

				Aunque muchos senderistas salen a las 3.00 hacia el collado, no solo no es necesario partir tan temprano, sino que puede resultar peligroso debido al riesgo de congelación y a la oscuridad. Es mejor salir entre las 5.00 y las 6.00.

				Dado que en Muktinath, lugar de peregrinaje de hindúes y budistas, no existe alojamiento, hay que continuar 10 min hasta el cercano Ranipauwa, donde también hay un puesto de control del ACAP.

				Día 11: de Muktinath a Kagbeni

				Desde Ranipauwa, la pista desciende a través de un paisaje semidesértico transhimalayo hasta la impresionante aldea de Jharkot (3500 m), con su gran chörten, su gompa y sus evocadores tótems animistas. El camino continúa hasta Khingar (3400 m) y luego sigue la carretera que baja, con una pendiente considerable, al pueblo medieval de Kagbeni (2840 m).

				Si se dispone de medio día extra, un corto desvío por el valle permite descubrir Chhyongkhar, Jhong y Purang, pueblos tradicionales que culturalmente forman parte del antiguo reino de Mustang, pero que pueden visitarse sin permisos adicionales.

				Hay una interesante ruta alternativa (el sendero está marcado con rayas azules y blancas) a Jomsom que sortea la pista y pasa por el pueblo de Lubra. Antes conviene informarse en Ranipauwa: si el nivel de los ríos ha crecido, la ruta no es transitable.

				Día 12: de Kagbeni a Jomsom

				Kagbeni, asentamiento de influencia tibetana con bastantes lodges, es el punto más próximo a Lo Manthang, capital del legendario reino de Mustang, más al norte. El permiso cuesta 100 US$.

				Desde Kagbeni se puede ir a Jomsom (2760 m) por una carretera polvorienta, pero llana en su mayor parte, o siguiendo el lecho del río. Jomsom es la localidad principal de la región, por lo que alberga instalaciones como un hospital, un centro de visitantes de ACAP y una comisaría de policía (donde el viajero ha de registrarse y sellar su permiso ACAP). Algunos edificios resultaron dañados por el seísmo. Por la mañana hay vuelos regulares a Pokhara (111 US$), así como autobuses y todoterrenos que van a Ghasa, Beni y, finalmente, a Pokhara, donde algunos viajeros terminan su ruta.

				Si se dispone de tiempo, merece la pena continuar hacia el sur, hasta el tradicional pueblo de piedra encalada de Marpha (2680 m), con un gompa y otros santuarios más pequeños. Alberga algunos de los alojamientos más lujosos de la ruta, por lo que es una buena alternativa a Jomsom.

				Si se va a pie, se debería estar de camino en el valle de Kali Gandaki por la mañana temprano, pues a partir de las 11.00 suele haber fuertes vientos.

				Días 13-19: de Jomsom a Naya Pul

				El circuito del Annapurna al sur de Jomsom sigue la carretera nueva del sur, a través del valle del Kali Gandaki, hasta Naya Pul. Su construcción ha mermado popularidad a este tramo de la ruta, pero aún merece la pena si se toman los desvíos de la orilla este para sortearla al máximo. Además, el sendero se aleja por completo de la carretera en Tatopani para cruzar el cerro en Ghorepani y bajar hasta Naya Pul. Las obras de construcción, a cargo del ACAP, de senderos y puentes en la orilla este para no tener que pisar el asfalto avanzan a buen ritmo. Marpha, Tukuche, Larjung, Lete, Kalopani, Ghasa y Tatopani tienen excelentes lodges. Hay que contar unos tres días hasta Tatopani y cuatro o cinco hasta Gorepani.

				Al sur de Jomsom, merece la pena desviarse bajando por la orilla este a través del lago Dhumba hasta el Katsapterenga Gompa, antes de regresar a la carretera en Syang y continuar hasta Marpha.

				Al sur de Marpha otro desvío baja por la orilla este desde el asentamiento tibetano en torno al Chhairo Gompa hasta el pueblo de Chimang, con unas vistas espectaculares del Dhaulagiri (8167 m), la sexta montaña más alta del mundo.

				De regreso en la orilla oeste, Tukuche (2580 m) es uno de los pueblos thakali más importantes del valle; en su día fue almacén y puesto de aduanas para los comerciantes de sal del Tíbet. Varias casas y gompas suntuosos son testigos de un pasado más próspero.

				La carretera sigue hasta Khobang y Larjung (2560 m), con magníficas vistas del Dhaulagiri (8167 m) y el Nilgiri North (7061 m). Larjung es la base para una dura ascensión a la pared de hielo del Dhaulagiri.

				Hay otra excursión que se desvía de la carretera en Kokhethati y conduce al lago Titi (2670 m), que domina el flanco oriental del Dhaulagiri y luego desciende a los pueblos de Konjo y Taglung, con espectaculares panorámicas de la cima del Nilgiri. Los senderos finalmente se reincorporan a la carretera al sur de Lete (2480 m).

				La carretera continúa en dirección sur hasta Ghasa (2000 m), el último pueblo tahakali del valle; luego sale un sendero por la parte este de la estrecha garganta, que vuelve a unirse a la carretera pasadas 2 h, en la catarata de Rupse Chhahara (1560 m). La carretera sigue bajando a Dana y Tatopani (1190 m), conocidos por sus fuentes termales.

				Desde Tatopani se sigue subiendo por la empinada ladera del valle desde Ghar Khola, salvando nada menos que 1600 m, pasado Sikha y Chitre, hasta Ghorepani, a los pies del Annapurna. Es una de las jornadas más duras del circuito.

				Tras 1 h de subida desde el Alto Ghorepani (también conocido como Deorali) se alcanza el monte Poon (3210 m), uno de los mejores miradores del Himalaya.

				Desde Ghorepani se puede descender por una larga escalera de piedra hasta Nangathanti (2460 m), Banthanti (2250 m) y Ulleri, un gran pueblo medieval a 1960 m, antes de continuar bajando a Tikhedhunga, Birethanti (1000 m) y la cercana carretera de Naya Pul.

				Hay una excursión de dos días que también va desde Ghorepani a Ghandruk, donde es posible enlazar con la ruta del Santuario del Annapurna.

				Si se va de Jomsom a Pokhara en transporte local, hay que cambiar de vehículo en Ghasa y Beni. Quizá haya que pasar la noche en Beni.

				De Naya Pul a Pokhara

				Para regresar a Pokhara, se puede tomar un autobús en Naya Pul (180 NPR, 2 h), o un taxi en Birenthanti (2000 NPR).

				RUTA DEL SANTUARIO DEL ANNAPURNA

				Duración 10-14 días

				Altitud máxima 4095 m

				Mejor época Oct-nov

				Inicio Phedi

				Final Naya Pul

				Permisos Tarjeta SIMS, permiso del ACAP

				Resumen Clásico recorrido por pueblos gurung, subiendo por un anfiteatro rodeado de asombrosos picos de 7000 y 8000 m.

				Esta ruta se dirige al corazón helado del macizo del Annapurna, un magnífico anfiteatro de roca y hielo de una magnitud impresionante. El camino comienza entre campos de arroz y atraviesa un cañón con bosques de bambú para finalizar entre glaciares e imponentes picos. Otras bazas a su favor son unas vistas sublimes de Machhapuchhare (6997 m) y uno de los pueblos gurung más grandes y bonitos de Nepal: Ghandruk, a un paseo de la ruta principal. El seísmo del 2015 no afectó a esta ruta.

				El camino de ida y vuelta puede hacerse en 10 días, pero todo será más holgado si son 14. Si se añade una excursión al santuario, se vivirá una experiencia épica de 25-30 días.

				Hay varias rutas posibles, aunque todas se unen en Chhomrong. Una opción es partir de Naya Pul y tomar un todoterreno hasta Kimche. El desvío desde el circuito del Annapurna sale de Ghorapani para alcanzar Chhomrong a través de Tadapani.
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				Acceso: de Pokhara a Phedi

				Los autobuses a Phedi salen aproximadamente cada 40 min desde la estación de Baglung, en Pokhara (70 NPR, 30 min). Phedi es apenas un grupo de chozas desde donde arranca el camino por unos escalones de piedra. También se puede tomar un autobús a Naya Pul (180 NPR, 2 h) y un todoterreno a Kimche (300 NPR) antes de andar hasta Ghandruk.

				
					SEGURIDAD EN EL THORUNG LA

					El Thorung La (5416 m) es uno de los pasos más altos de Nepal y cruzarlo entraña ciertos riesgos. Por motivos de aclimatación, es más seguro cruzarlo de este a oeste. El ascenso hasta el paso desde Manang no es difícil, pero se trata de un camino largo por cotas muy altas, por lo que puede ser problemático. Hay que estar muy bien informado sobre el mal agudo de montaña (MAM) para, llegado el caso, reconocer los síntomas. Si cruzar el Thorung La resulta imposible o es peligroso, hay que estar preparado para regresar y recorrer todo el camino hasta Besi Sahar. Algunos montañeros han perdido la vida en el Thorung La a causa del mal de montaña, la exposición al frío y los aludes. Todos los montañeros —incluidos los porteadores— deben ir debidamente equipados para soportar un frío severo y nieve.

					Es imposible dar fechas exactas, pero el Thorung La suele estar bloqueado por la nieve y cerrado desde mediados de diciembre hasta marzo. El sendero que lleva al paso puede resultar muy difícil de encontrar si hay nieve reciente y en caso de mal tiempo hay que regresar o quedarse en un lodge. En cualquier momento tormentas locales o ciclones generados en el mar de Omán o el golfo de Bengala pueden cerrarlo sin previo aviso con repentinas e intensas nevadas. En tales condiciones y a esas altitudes, el simple hecho de quedarse en un refugio hasta que amaine puede ser crucial para seguir con vida.

					Desgraciadamente, no quedó ninguna duda al respecto en octubre del 2014, cuando en 12 h cayeron 1,8 m de nieve. En los días siguientes, más de 500 personas fueron rescatadas en las inmediaciones del Thorung La y en Muktinath, y 43 de ellas perdieron la vida. Quienes perecieron se encontraban en el exterior y murieron alcanzados por avalanchas o a causa del frío extremo y las condiciones de visibilidad limitada provocadas por la nieve.

				

				La ruta

				Día 1: de Phedi a Tolka

				Desde Phedi, el sendero asciende fuertemente a Dhampus (1750 m), que se extiende varios kilómetros desde los 1580 m a los 1700 m. Las vistas son estupendas. En Dhampus hay varios hoteles a lo largo del cerro.

				El sendero asciende a Pothana (1990 m) y desciende de pronto hacia Bichok a través de un bosque. Desemboca en el valle de Modi Khola y continúa bajando hasta Tolka (1810 m). En Landruk, a 45 min, el alojamiento es mejor.

				Día 2: de Tolka a Chhomrong

				Desde Tolka, el sendero desciende por una escalera de piedra y luego sigue por una cresta hasta el pueblo gurung de Landruk (1620 m). A 10 min de allí, se bifurca: hacia el norte se dirige a Chhomrong y al santuario; el otro ramal se desvía al oeste hacia Ghandruk.

				El camino del santuario remonta el valle de Modi Khola hasta Himal Qu (también conocido como Naya Pul; 1340 m). Desde allí asciende a Jhinu Danda (1750 m) y a sus fuentes termales antes de una dura subida a Taglung (2190 m), donde se une con el camino que va de Ghandruk a Chhomrong.

				Chhomrong, un gran pueblo gurung situado a 2210 m, es la última localidad permanente del valle. Cuenta con excelentes refugios, buenas vistas y una oficina de ACAP donde es posible informarse sobre las condiciones en el santuario.

				Día 3: de Chhomrong a Bamboo

				El camino desciende por unos escalones al Chhomrong Khola, luego sube a Sinuwa y continúa ascendiendo a través de un bosque de rododendros hasta Kuldi (2470 m). Se adentra en la parte alta del valle de Modi Khola, donde el ACAP controla la ubicación y el número y el tamaño de los refugios. Este tramo es un cuello de botella y puede que en temporada alta los lodges de Bamboo (2310 m) estén llenos, en cuyo caso habrá que continuar 1 h hasta Doban, o bien dormir en el comedor. En invierno, es normal encontrar nieve a partir de este punto.

				Día 4: de Bamboo al Himalayan Hotel

				El sendero discurre por bosques de rododendros hasta Doban (2540 m) y continúa hasta los dos lodges del Himalayan Hotel (2840 m). Esta parte de la ruta pasa por varias zonas donde hay riesgo de avalanchas. Si se llega pronto, se puede continuar hasta Deorali para facilitar la marcha del día siguiente.

				Día 5: del Himalayan Hotel al campo base del Machhapuchhare

				Desde el Himalayan Hotel se continúa hasta Hinko (3100 m) y los alojamientos de Deorali, en la entrada al santuario. El siguiente tramo es el más propenso a las avalanchas, por lo que quizá haya que desviarse temporalmente a la parte oriental del valle para evitarlas.

				En el campo base del Machhapuchhare (que realmente no es un campo base, ya que no está permitido escalar la montaña), a 3700 m, existen varios alojamientos correctos. Hay que estar pendiente de cualquier síntoma del mal de altura antes de dirigirse al campo base del Annapurna.

				Día 6: del campo base del Machhapuchhare al campo base del Annapurna

				Se tardan unas 2 h en ascender al campo base del Annapurna, situado a 4130 m, y lo mejor es hacerlo a primera hora de la mañana, antes de que las nubes lo cubran. Puede que no se vea bien el sendero cuando hay nieve. Aunque hay albergues, es fácil que estén muy llenos en plena temporada alta. Lo mejor es ver el helado amanecer desde la morrena del glaciar, a poca distancia del refugio.

				Días 7-14: del campo base del Annapurna a Naya Pul

				En el trayecto de regreso hay que poner rumbo al sur, a Chhomrong (2 días), y seguir a Ghandruk (1 día) por el profundo valle del Khumnu Khola. Desde Ghandruk se puede seguir el valle y bajar directamente a Kimche, Birethanti y Naya Pul en un día. Hay transporte de Kimche a Naya Pul (300 NPR). Otra opción es desviarse al oeste hacia Ghorepani y visitar el monte Poon antes de bajar a Birethanti (4 días) y Naya Pul. Los autobuses a Pokhara paran en Naya Pul (180 NPR, 2 h).

				
					AVALANCHAS EN LA RUTA

					Hay un considerable peligro de avalanchas en la ruta, en concreto en el trayecto entre Doban y el campo base del Machhapuchhare. Han muerto excursionistas y algunos grupos se han visto atrapados durante días al quedar bloqueado el camino por toneladas de hielo y nieve. Se aconseja comprobar las condiciones del sendero en la oficina del ACAP en Chhomrong y en los refugios de Deorali, y no aventurase después de fuertes lluvias o nevadas.

				

				OTRAS RUTAS POR EL ANNAPURNA

				Ruta de Ghachok (2 días)

				Esta interesante ruta de dos días sube por las colinas del norte de Pokhara hasta los pueblos tradicionales gurung de los alrededores de Ghachok. Se empieza en Hyangja, cerca del asentamiento tibetano de Tashi Palkhel, se cruza el Mardi Khola hasta Lhachok, se asciende hasta el pueblo amurallado de Ghachok, donde hay una teahouse (refugio) para pasar la noche, y se regresa a Pokhara por Batulechaur. Si se tiene tiempo, se puede ampliar la ruta y visitar pueblos del norte del valle, más allá de Ghachok, aún más remotos y sin carreteras.

				Ruta circular de Ghandruk (3 días)

				Esta ruta corta, pero muy empinada, pasa por pueblos gurung y ofrece vistas de montaña, con numerosos lodges de calidad y excelentes vistas en Ghandruk. Se parte de Phedi, se sigue el día 1 de la ruta del Santuario del Annapurna y se pasa la noche en Tolka (1810 m). Desde Tolka, una caminata de 45 min lleva hasta Landruk (una alternativa para la primera noche). Después se desciende abruptamente por unas escaleras de piedra hasta el Modi Khola (1315 m). Luego se suben unas escaleras de piedra muy empinadas, aunque con varias paradas para tomar un refresco, hasta Ghandruk (1970 m). Al día siguiente se baja hasta la carretera que hay en Kimche, donde se puede tomar un medio de transporte o seguir andando para regresar a Birenthanti y Naya Pul.

				Ruta de Panchase (3-4 días)

				Esta región cerca de Pokhara brinda excelentes paisajes y atractivos culturales, pero, además, se puede acceder fácilmente a ella desde Lakeside y no se precisan permisos del ACAP ni tarjetas TIMS. Se pueden seguir diversas rutas que incluyen el Panchase Danda (2500 m), el punto más alto del recorrido, y realizarse en ambos sentidos. Panchase Bhanjyang y otros pueblos cercanos ofrecen alojamiento sencillo en teahouses (refugios).

				Los senderos a Panchase empiezan al oeste de Pokhara, bien en Naudanda o en Khare, en la carretera de Baglung, o al oeste del Phewa Tal, en Ghatichhina. Los caminos que llevan a Panchase Bhanjyang (2030 m), donde se puede pernoctar, pasan por pueblos tradicionales. Al día siguiente se asciende al pico del Panchase Danda y se disfruta de una vista del Himalaya al amanecer. Se puede concluir la excursión siguiendo cualquiera de las rutas que llevan de nuevo a Pokhara; en una de ellas se visita la Pagoda de la Paz y se regresa a Lakeside dando un paseo en barca por el lago.

				Ruta Panorama del Annapurna (6 días)

				Esta ruta circular pasa por agradables pueblos gurung, ofrece maravillosas vistas de montaña desde el popular mirador del monte Poon (3210 m) y es una buena opción invernal. También puede realizarse en ambos sentidos. Las paradas nocturnas coinciden con las del circuito del Annapurna y la ruta del Santuario del Annapurna, así que hay muchas teahouses (refugios) donde alojarse.

				La ruta empieza en Naya Pul, en la carretera de Pokhara a Baglung, y sigue el sendero del circuito del Annapurna, en dirección contraria, durante los dos primeros días, durmiendo en Tikhedhunga y Ghorepani. El tercer día, mucha gente sale antes del amanecer y camina 1,5 km hasta el monte Poon, que ofrece buenas vistas de los picos nevados, como el Annapurna sur (7273 m) y el Machhapuchhare (6997 m). El resto del día, se descansa en Ghorepani.

				El cuarto día se baja suavemente hasta Tadapani, y el quinto se sigue bajando hasta Ghandruk, un pueblo gurung de casas de piedra y pizarra, con un entorno precioso y un vistoso monasterio budista. El último día consiste en un fácil descenso de vuelta a Kimche, Birethanti o Naya Pul, que ofrecen todoterrenos o autobuses a Pokhara. Otra opción es ir al este por el valle hasta Landruk y dormir en Tolka, para luego seguir hasta Phedi por la carretera de Baglung.

				Ruta por las crestas de Khopra (8-9 días)

				Esta travesía se aleja de los senderos más transitados del Annapurna y permite un mayor acercamiento a las montañas. Puede realizarse en ambos sentidos por diversas rutas e incorporarse al circuito del Annapurna y a la ruta del Santuario del Annapurna. Antes solo la hacían grupos que acampaban, pero ahora hay varios lodges propiedad de la comunidad que permiten hacer un teahouse trekking.

				Se sale de Naya Pul o Kimche (o Phedi) y se tarda uno o dos días en llegar a Ghandruk. El segundo día se alcanza Tadapani. El tercer día se sale en dirección a Ghorepani, pero se toma un desvío al norte para pernoctar en Bayeli (3450 m). La siguiente parada es Chistibang (2990 m), donde hay dos lodges, y se alcanza el punto más elevado del recorrido en Khopra Danda (3660 m). Desde allí hay la opción de hacer un ambicioso trekking hasta el lago sagrado de Khayer Tal (4830 m). El sexto día se regresa por el pueblo de Swanta antes de que el sendero se una al circuito del Annapurna en Chitre. El séptimo día se parte hacia el este hasta Ulleri pasando por Ghorepani y, finalmente, al día siguiente se va a Birenthanti o Naya Pul.
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						PERMISOS PARA MUSTANG Y DOLPO

						Tras el seísmo del 2015, el Gobierno de Nepal ha reducido el importe del permiso para acceder a Mustang y Dolpo para fomentar el trekking: es una oportunidad excelente para explorar estas fascinantes regiones fuera de la zona dañada por el terremoto.

					

				

				ZONAS RESTRINGIDAS Y OTRAS TRAVESÍAS

				En Nepal, las rutas por teahouses (refugios) son las más populares. No obstante, si se desea salir de los caminos más trillados, es posible explorar zonas remotas, como el Makalu y el Kanchenjunga, al este, o Humla y Dolpo, al oeste, pero hay que ser bastante autosuficiente. En estas zonas relativamente vírgenes hay poco excedente de comida para vender y los servicios son prácticamente inexistentes. En temporada alta, las rutas a Manaslu, Tsum, Nar-Phu, Mustang y Makalu ofrecen algunos lodges básicos, pero para otras regiones hay que organizar la acampada mediante una agencia. El impacto del seísmo del 2015 en la región del Manaslu fue muy fuerte; los guías locales recomiendan no arriesgarse a hacer ningún trekking por el Manaslu y el valle del Tsum hasta que se hayan restablecido las infraestructuras. Muchas de estas regiones exigen un permiso de trekking que solo se puede obtener a través de una agencia. Añadiendo el coste de los vuelos (para el viajero y los porteadores), salta a la vista que cuanto más remota es la ruta, más cara resulta.

				Se puede consultar Trekking in the Nepal Himalaya (en ingles), de Lonely Planet, que además de explicar con detalle cómo seleccionar el equipo, contiene una sección sobre salud y seguridad, y minuciosas descripciones de rutas, tanto de las más habituales, como de otras interesantes y menos concurridas. Seguidamente se indican las rutas más populares.

				Nar-Phu Un complemento de siete días al circuito del Annapurna: pasa por los pueblos de Nar y Phu, cerca de la frontera tibetana.

				Mustang La más popular de las rutas que transcurren por zonas restringidas conduce a este reino tibetano prohibido, en un árido y remoto territorio de magníficos monasterios budistas, cañones y cuevas, que bordean el Tíbet. La nueva carretera desde Jomsom hasta la frontera china está cambiando rápidamente esta región. Puede hacerse como un teahouse trekking organizado.

				Ruta circular por el valle de Tarap Un circuito popular de 12 días en la remota Dolpo, que sigue el valle de Tarap hasta los pueblos y monasterios de estilo tibetano en torno a Do Tarap, cruza los impresionantes puertos de más de 5000 m de Numa La y Baga La y acaba accediendo al lago turquesa de Phoksumdo, seguramente el más bello del país. Solo acampada.

				De Beni a Dolpo Excelente travesía de 12 días que va de Beni, al noroeste de Pokhara, a Tarakot, en el extremo de Dolpo, atravesando seis puertos y una enorme estepa del medio oeste nepalí, siguiendo los pasos del libro El leopardo de las nieves. Solo acampada.

				Kanchenjunga La zona menos visitada es el remoto oriente, donde hay dos rutas que conducen directamente al campo base de la tercera montaña más alta del mundo. Solo acampada.

				Campo base del Makalu Otra ruta que conduce al corazón de las montañas: sube el valle de Barun hasta el campo base, situado a unos 5000 m, con bellas vistas del Everest y el Lhotse. Si se hace en 15 días se vuela hasta Tumlingtar y después se va en coche hasta Num; también se puede partir de Lukla (11 días). Además, existe la opción de hacerla como un simple teahouse trekking, pero solo en temporada alta.
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					Por qué ir

					Quizá Nepal sea sinónimo de trekking, pero sus fantásticos rápidos y sus emocionantes pistas de montaña lo convierten en un lugar ideal para el rafting y el ciclismo de montaña. Las pistas ciclistas sugeridas a continuación son ideales para aficionados con experiencia y un buen nivel físico. Y aunque la mayoría se pueden recorrer por cuenta propia, en la práctica habrá que pedir indicaciones a los lugareños, así que contratar un guía o apuntarse a una ruta organizada facilita bastante las cosas. Por su parte, hay descensos fluviales tanto para novatos como para veteranos; la elección depende únicamente de la pericia de cada cual.

					Dadas las características del ciclismo de montaña y del rafting, el impacto del seísmo del 2015 en estas actividades fue leve, pero antes de iniciar una ruta conviene asegurarse de que los senderos están despejados y los ríos fluyen con normalidad.

				

				
					Cuándo ir

					Ciclismo De octubre a noviembre los cielos están despejados, de día el tiempo es agradable y las noches no son muy frías.

					‘Rafting’ De mediados a finales de octubre hasta finales de noviembre las aguas están templadas y los rápidos son emocionantes sin ser demasiado peligrosos. De marzo a mayo es ideal para familias.

				

				
					Los mejores sitios para principiantes

					Río Trisuli (Clicar)

					De Pokhara a Sarangkot y Naudanda (Clicar)

					Curso alto del Sun Kosi (Clicar)

					Los mejores sitios para adictos a la adrenalina

					Alto Mustang: de Jomsom a Lo Manthang (Clicar)

					Marsyangdi (Clicar)

					Karnali (Clicar)

				

				RUTAS CICLISTAS DE MONTAÑA

				Las siguientes rutas pueden haber sufrido cambios desde el seísmo de 2015. Conviene informarse in situ antes de partir.
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				Carretera Scar desde Katmandú

				Distancia 65 km

				Duración 7 h o 2 días (noche en Kakani)

				Inicio/final Katmandú

				Resumen Buenas vistas y un estimulante descenso por un parque nacional tras una dura ascensión inicial de 700 m.

				Ruta al noroeste de Katmandú, bastante exigente, solo apta para ciclistas expertos. Se recomienda un guía. El seísmo del 2015 causó algunos daños, pero los senderos son transitables.

				Tras salir de Katmandú (1337 m de altitud), hay que dirigirse a Balaju, en la carretera de circunvalación, 2 km al norte de Thamel, y seguir la carretera asfaltada de Trisuli Bazaar hacia Kakani, a 23 km y 2073 m de altitud. Se puede empezar la ascensión desde el valle en cuanto la carretera gira y deja atrás el monte Nagarjun, donde las copas de los árboles cubren la carretera. Una vez pasado el primer puerto, ya fuera del valle, la carretera sigue hacia el noroeste y ofrece una panorámica de las interminables terrazas cultivadas a la izquierda. Quien no desee ascender, puede evitar el pedaleo cargando la bicicleta en la baca del primer autobús de la mañana que va a Dhunche y salir desde allí. Al llegar a la cima de la cresta hay que girar a la derecha (en una bifurcación claramente indicada) en vez de bajar hacia Trisuli Bazaar (si se ha pasado de largo, 100 m más allá se llegará a un puesto de control). En este punto, las magníficas vistas del Ganesh Himal (himal significa cordillera de nieves perpetuas) aportan la inspiración necesaria para completar los 4 km restantes, de camino escarpado y en mal estado, hasta coronar la cima en Kakani y disfrutar de un merecido descanso. Es una excelente idea pasar aquí la noche, en el Tara Gaon u otra pensión similar, y recrearse con las vistas del Himalaya al alba.

				Después de admirar las vistas, se inicia un descenso de 30 m y se toma el primer desvío a la izquierda, que es una pista. Este camino continúa por una zona frecuentada por los vecinos de Katmandú los sábados para ir de picnic. Hay que seguir avanzando hacia el este, en dirección a Shivapuri. La pista se estrecha al cabo de unos kilómetros, cerca de una puerta de metal que queda a la izquierda. Una vez atravesada, se llega a unos escalones irregulares de piedra; luego hay que cargar las bicicletas durante 10 min hasta la cima, donde hay un puesto de guardia del Ejército en el que los extranjeros tendrán que pagar la tasa de entrada al Parque Nacional de Shivapuri (500 NRP, más 1000 NPR por la bicicleta). Al salir del campamento militar, la ruta gira a la derecha, donde se ve la carretera Scar enfrente. Allí se alcanza el punto más alto del día, a 2200 m de altitud.

				Tomando la pista de la derecha se inicia un espectacular descenso por una senda muy escarpada y llena de rodadas, atravesada por varios arroyos. La pista está cortada literalmente en la ladera de la montaña, con profundos desniveles a la derecha, que suponen un desafío a la habilidad y la templanza del ciclista. Vale la pena detenerse un rato para contemplar las vistas del enorme valle de Katmandú; son de las mejores. En los últimos años, la pista ha estado bastante abandonada, así que quizá se tenga que cargar la bicicleta durante varios tramos y buscar el camino correcto. Se aconseja contratar un guía para este trayecto.

				El camino se ensancha tras una larga y accidentada ascensión, antes de llegar al collado. Luego es relativamente llano durante el tramo de la zona protegida de la cuenca del Shivapuri, que dura casi 25 km. Después, desciende por una pista de grava en espiral de 7 km, que penetra en el valle y desemboca en una carretera asfaltada, para descanso de las muñecas, en Budhanilkantha, donde se pueden comprar refrescos. No hay que pasar por alto el Visnú durmiente situado a la izquierda, en el cruce principal. Desde aquí la carretera asfaltada desciende suavemente los 15 km restantes hasta la ajetreada Katmandú, aunque el tráfico suele ser muy intenso y no ofrece mucha diversión.

				De Katmandú a Pokhara

				Distancia 263 km

				Duración 5 días

				Inicio Katmandú

				Final Pokhara

				Resumen Buenas vistas y unas pistas de gran dureza para apartarse de las rutas habituales y visitar pueblos newar.

				Se puede llegar de Katmandú a Pokhara en 12 o 14 h siguiendo la transitada carretera de Prithvi, pero a menos que se tenga prisa, las vías secundarias son mucho mejores para el ciclismo de montaña. Esta ruta sigue algunas pistas bastante rurales por las que pasan pocos extranjeros, de modo que no es mala idea contar con un guía o apuntarse a un circuito organizado. Si no, habrá que recurrir a los lugareños para orientarse. A veces escasean los hoteles o sitios para comer; por eso, muchas empresas turísticas recomiendan hacer esta ruta como una salida de acampada. Por el camino se verán bastantes daños causados por el seísmo, pero los senderos están en buen estado.

				El primer día se sale de Thamel hacia el norte siguiendo la transitada carretera asfaltada, para girar a la izquierda por la salida de Kantipath. Hay que seguir esa vía 3 km, dejando atrás la embajada estadounidense y cruzando la carretera de circunvalación en Maharajganj. Desde allí hay 6 km de subida hasta Budhanilkantha, donde se puede hacer una pausa para ver al Visnú durmiente. Más adelante se deja el asfalto atrás y se llega a una pista de tierra, que asciende 3,5 km hasta el punto de control militar donde se paga la entrada al Parque Nacional de Shivapuri (Clicar). Otra pista pedregosa recorre 4 km por entre la vegetación hasta llegar a un claro. No hay que tomar el primer desvío a la derecha, sino el siguiente, donde empieza un descenso de 18 km. No hay que desviarse en los cruces: se debe seguir recto y, en caso de duda, preguntar a los lugareños por el camino a Bidur. Obviamente, un guía facilita las cosas.

				Tras el descenso se llega a una carretera llana en su mayor parte, con el Likhu Khola a la derecha. Unos 10 km más allá se cruza el río y se encuentra una carretera asfaltada. Al tomarla, el río quedará a la izquierda durante unos 5 km, hasta la confluencia con el Trisuli. Hay que cruzar el puente a la derecha y girar a la izquierda, atravesando el pueblo para luego girar de nuevo a la izquierda por una pequeña calle asfaltada. Al llegar a la carretera principal, se debe torcer a la derecha y seguir 3 km hasta Bidur, donde habrá que estar atentos a un pequeño desvío también a la derecha. Luego hay que preguntar a los lugareños por el camino a Nuwakot Durbar, a 1½ h de dura ascensión desde Bidur.

				Durante el segundo día se cubren 65 km de subidas y bajadas, empezando con una ascensión gradual de 12 km por una carretera asfaltada desde Trisuli Bazaar a Samari. Allí la pista se vuelve más irregular hasta pasar Taksar y desembocar después en otra carretera asfaltada que va a Dhadhing Besi (vía Ratmate), donde se hace noche.

				El día siguiente empieza sobre asfalto, subiendo hasta Muralibhanjyang, desde donde un camino de tierra atraviesa el segundo tar (valle fluvial llano) más grande de Nepal, en Tallo Rampur. Se debe seguir el río Budhi Gandaki, para después cruzarlo y llegar a Bunkghat. El último tramo es una ascensión gradual hasta el pueblo newar de Gorkha, famosa por el palacio Sah del Gorkha Durbar.

				El cuarto día empieza con un descenso de 10 km, cruzando el río Daraudi en Chhepetar. Aquí empieza un tramo relativamente fácil de 35 km a campo través, pasando por más tars y bosques, para acabar el día en Sundarbazaar.

				Así se llega al último día, en el que se disfrutará de las mejores vistas del Himalaya. Es una etapa de suaves cuestas, en la que se recorrerán unos 63 km y que se puede culminar con unas copas en Pokhara para celebrar el éxito de la expedición.

				Alto Mustang: de Jomsom a Lo Manthang

				Distancia 210 km

				Duración 12 días, incluido 1 de descanso

				Inicio/final Jomsom

				Resumen Un viaje épico a través de las regiones más remotas e imponentes del país; una ruta dura y técnica, solo para ciclistas con experiencia.

				El primer obstáculo consiste en desembolsar los 500 US$ del permiso (valido durante 10 días) para visitar la región del Alto Mustang, de acceso restringido. Es más, se exige ir en un viaje organizado, aunque eso puede ser tan sencillo como contratar un guía, que a la larga es una buena idea para asegurarse de no perderse. Con la cantidad de cuestas que se van a subir, también es muy recomendable contar con un porteador.

				Tras llegar en avión a Jomsom (a menos que se cometa la imprudencia de ir en bici desde Pokhara, ruta ardua pero cada vez más popular), el viaje empieza con un tramo suave de 2 h hasta el lugar donde se pasará la primera noche, el poblado budista de Kagbeni (2801 m). El segundo día básicamente supone ascender por la pista para todoterrenos de Muktinath, tomándoselo con calma para ir acostumbrándose a la altura y disfrutar de las imponentes vistas de la montaña. El día siguiente se entra en la región del Alto Mustang, empezando por la ascensión al Gyu La (4077 m). Eso supone tener que cargar con la bici en algunos momentos, pero la recompensa es un descenso de 1000 m por una carretera estrecha. La fase final es una ligera ascensión, para luego cruzar el río y llegar a Chele (3050 m), donde se pasará la noche.

				La siguiente etapa es más corta, pero no menos dura, ya que en la ruta por las montañas se pasa por cuatro puertos, todos ellos de más de 3600 m. Se siguen pistas para todoterrenos y carreteras estrechas, con una combinación de escarpadas ascensiones y descensos, y también en este caso habrá que cargar en ocasiones con la bici. La noche se pasa a los pies del Syangboche La (3800 m), junto al río Syangboche.

				Aunque el quinto día empieza con más cuestas, en cuanto se hayan dejado atrás el Syangboche La y el Nyi La (4010 m), el resto de la ruta será casi llana. También se encontrarán algunas de las mejores panorámicas del camino, con grandes vistas del Himalaya, valles y campos de mostaza de un amarillo intenso. Se duerme en Charang (Tsarang), donde se encuentra el monasterio de la Escuela Gulpa, de 400 años de antigüedad.

				El sexto día lleva a lo más destacado de la ruta, la ciudad-reino amurallada de Lo Manthang. Se podrá ver a lo lejos en el momento en que se pase el “puerto ventoso” de Lo La (3950 m). Supone una ascensión considerable, de 25 km en total, pero en su mayor parte la ruta sigue una pista para todoterrenos sin otras dificultades. Si se llega a Lo Manthang a la hora del almuerzo, se podrá disfrutar de un merecido descanso. Se puede pasar un día o dos en este lugar, empapándose del ambiente de este sorprendente reino medieval. Una opción para el día de descanso es hacer una excursión a Garphu siguiendo el río Kali Gandaki hasta la cueva de Ghom.

				Tras descansar las piernas llega la hora de dejar Lo Manthang, empezando con una dura ascensión a Pangga (Samduling), a 4090 m, un camino que se puede recorrer en bici en un 75%. Desde allí hay un emocionante descenso hasta Dhakmar, con espectaculares vistas. Se sigue hasta Ghami (Ghemi) para pasar allí la noche; es la última parada en Mustang.

				Ya de vuelta, el noveno día hay que desandar los pasos con una ascensión por otra carretera estrecha seguida de un descenso hasta Syangboche. La noche se pasa en Samar. El 10º día se llega al Dajori La (3735 m) y al Taklam La (3624 m); por el camino se podrán ver entierros celestiales (práctica funeraria en la que el cadáver es seccionado y dejado en la montaña expuesto a los elementos y los animales). A continuación, se desciende hasta Chhusang para pasar la noche. Tras dejar atrás el Alto Mustang, se vuelve a la región de los Annapurnas, junto al curso del río, hasta Kagbeni. Se puede pasar ahí la noche o seguir bajando por el valle hasta Jomsom, donde se podrá tomar un vuelo a Pokhara o a Katmandú, o proseguir hasta Pokhara.

				Por esta ruta se encontrarán teahouses (refugios).

				De Muktinath a Pokhara

				Distancia 164 km

				Duración 4 días (2 a buen ritmo)

				Inicio Kagbeni

				Final Pokhara

				Resumen Ruta en descenso que sigue la mitad del circuito del Annapurna, en su mayor parte por la pista para todoterrenos de Jomsom.

				La construcción de la carretera desde Jomsom provoca que muchos senderistas lamenten la desaparición de la tradicional ruta de trekking al Annapurna, pero para los ciclistas de montaña supone la oportunidad de un nuevo recorrido. Muchos inician esta ruta cada vez más popular tomando un vuelo a Jomsom.

				Desde Jomsom hay un recorrido de 2 h prácticamente llano hasta Kagbeni. El primer día propiamente dicho comprende una ascensión de 1000 m hasta Muktinath, con un paisaje de áridos páramos y espectaculares vistas del Dhaulagiri y otros picos de 8000 m. Al día siguiente se sigue un camino serpenteante hasta Marpha, pasando por Lupra, aunque una tercera parte del tiempo habrá que empujar o cargar la bici. El cuarto día comprende otro tramo de descenso hasta Tatopani y sus fuentes termales, donde se encontrará alivio para las piernas. La última etapa baja, siguiendo el río Kali Gandaki, hasta Beni. Desde ahí hay que circular por carretera hasta Nau Danda y luego por una pista para todoterrenos hasta Sarangkot. Una vez allí se puede hacer tiempo para disfrutar de las espectaculares vistas del Himalaya al amanecer o prolongar la jornada por la estrecha pista que lleva a Pokhara.

				Ruta del valle de Katmandú por Nagarkot y Namobuddha

				Distancia 110 km

				Duración 3 días

				Inicio/final Katmandú

				Resumen Ruta circular que recorre algunos de los puntos de interés cultural clásicos del valle. Existen varios trayectos posibles, de modo que se puede personalizar la ruta según el gusto de cada uno. Otra opción popular pasa por Bhaktapur y Changu Narayan.

				Se pasa por zonas muy afectadas por el seísmo, pero la mayoría de los senderos para ciclismo están en buen estado. La ruta se inicia en dirección este desde Thamel, pasa por el Palacio Real y sigue la calle, a través de Naxal, al otro lado de la circunvalación, hasta el templo de Pashupatinath. Tras recorrer una caótica carretera de llega hasta Bodhnath, donde se puede parar para explorar esta fascinante localidad budista tibetana. Más allá se alcanza Jorpati, donde hay que girar a la derecha. En este punto, por suerte, disminuye el tráfico. Se bordea el bosque de Gokarna y se sigue hasta Sankhu por la vieja ruta comercial entre Katmandú y Lhasa. Una vez allí, se puede parar un rato para ver los templos y descansar antes de tomar una pista para todoterrenos que deja atrás el templo de Vajrayogini y el pueblo de Lapsiphedi para llegar a Jarsingpouwa. Desde ahí el terreno es bastante llano hasta Kattike, donde habrá que sudar para cubrir los 10 km de ascensión hasta Nagarkot, donde se pasará la noche.

				A continuación se toma la ruta de ‘trekking’ (www.netif-nepal.org/itineraries.htm) que comunica Nagarkot con Dhulikhel: son 1 o 2 h en bicicleta, pero para llegar a ella habrá que seguir la carretera asfaltada que lleva al mirador, pasar junto a un campamento militar y bajar hasta el pueblo de Rohini Bhanjyang. Ahí habrá que elegir la pista de la izquierda; véanse las indicaciones. Apenas 1 km más tarde hay que desviarse a la derecha por un camino que pasa por los pueblos de Kankre y Tanchok. Desde este punto la ruta sigue hasta Opi, pasando por una serie de granjas y, 5 km más allá, llega a Dhulikhel, lugar perfecto para almorzar, refrescarse y contemplar las vistas de las montañas. El último tramo es una etapa de 2 h con subidas y bajadas por un paisaje espléndido hasta Namobuddha, donde se levanta un monumental monasterio budista tibetano en lo alto de una colina.

				Vale la pena levantarse pronto para explorar el monasterio de Namobuddha antes de subirse de nuevo a la bicicleta para emprender un tramo de bajada seguido de un recorrido campo través hasta el pueblo newar de Panauti. Debe reservarse un mínimo de 1 h para explorar el casco antiguo antes de partir. No hay que confiarse por la seguridad que proporcionan los primeros 4,5 km de asfalto. El firme enseguida se deteriora, convirtiéndose en 3 km de camino de tierra que llevan al pueblo de Kushadevi, donde empieza una devastadora pista de piedra de 2,5 km hasta Riyale. Allí el valle se va cerrando y la sensación de lejanía es cada vez mayor. Resulta sorprendente lo remoto que parece el lugar, teniendo en cuenta la proximidad de Katmandú. Si no se es un ciclista experimentado, conviene desestimarla, ya que es un camino para motocicletas.

				Los siguientes 8,5 km transcurren por una suave pista de tierra que sube y baja por la ladera hasta Lakuri Bhanjyang (1960 m). Pueden encontrarse algunos puestos de comida sencillos, pero el lugar está actualmente ocupado por el Ejército. En otro tiempo, algunas agencias de viajes montaban tiendas para alojar a los visitantes, pero eso depende del número de turistas y de la presencia militar. Hay que contar con dedicarle dos o tres días.

				Desde este punto, todo es bajada. El primer tramo desciende por detrás de la montaña, por lo que no hay vistas, pero enseguida se podrá disfrutar de una estupenda panorámica del Annapurna y del Ganesh Himal, especialmente espectaculares a la luz rosada del ocaso.

				Unos 5 km más abajo, por un camino a veces difícil, se llega a un desvío a la izquierda que va a Sisneri y al primer pueblo de este lado del puerto. Enseguida aparece de nuevo el asfalto y, muy pronto, se llega al agradable pueblo de Lubbhu, con su impresionante templo de Mahalakshmi Mahadev. El tráfico se va haciendo más denso durante los últimos 5 km hasta la circunvalación de Katmandú, cerca de Patan; hay que prepararse porque la civilización resulta algo chocante tras una ruta tan tranquila.

				El Rajpath desde Katmandú

				Distancia 150 km

				Duración 2 días

				Inicio Katmandú

				Final Hetauda

				Resumen Ruta por carretera, clásica y agotadora, con un puerto de 2488 m, que culmina con las incomparables vistas del Himalaya desde Daman.

				Se parte de la carretera de Katmandú a Pokhara (Prithvi), que es el único acceso al valle, y se pasa por zonas afectadas por el seísmo, pero la carretera como tal no representa ningún problema. Tras salir del valle, la carretera desciende hasta Naubise, a la base del valle de Mahesh Khola, a 27 km de Katmandú, donde el Rajpath cruza la carretera de Prithvi. Hay que tomar el Rajpath, que presenta un desvío a la izquierda con indicaciones claras en dirección a Hetauda. Allí empieza una ascensión de 35 km hasta Tistung (2030 m) a través de un paisaje de terrazas cultivadas. Tras el puerto de Tistung, se inicia el descenso de 7 km por el precioso valle de Palung, antes de llegar a la dura ascensión final de 9 km para alcanzar Daman, a 2322 m de altitud.

				Este tramo (casi todo cuesta arriba) supone una jornada de entre 6 y 9 h, por lo que, si se sale temprano, se puede hacer noche en Daman, que posee una de las más amplias panorámicas del Himalaya que se pueden encontrar en Nepal. Al día siguiente, hay que ascender 3 km más hasta lo alto del puerto, a 2488 m de altitud, donde espera un emocionante descenso de 2300 m en 60 km.

				Al ir descendiendo hacia las llanuras indias que se extienden enfrente, hacia el sur, se aprecia el contraste con la ladera de la ascensión, ya que la vertiente meridional es exuberante y semitropical. Dados los innumerables puntos sin visibilidad, conviene estar atento a los autobuses y camiones que pueden aparecer de pronto. Al final, la carretera se vuelve llana tras un giro a la derecha para cruzar un puente de reciente construcción y el primer paso sobre el río. El resto de la ruta sigue sus suaves meandros y, al cabo de 10 km, se llega a Hetauda. (Hay útiles cuadernos para ciclistas en el Motel Avocado.) Tras una noche de descanso, se puede seguir por el Rajpath hacia la India o girar a la derecha junto a la estatua del rey, en el centro, y dirigirse al Parque Nacional de Chitwan.

				De Pokhara a Sarangkot y Naudanda

				Distancia 54 km

				Duración 7 h o 2 días haciendo noche

				Inicio/final Pokhara

				Resumen Una ruta para sudar la camiseta y llegar a dos de los mejores miradores del Himalaya en Pokhara, con un fabuloso descenso después.

				La jornada se inicia temprano en Lakeside en dirección a las montañas hasta llegar al último cruce importante con una carretera asfaltada, que se toma a la derecha; es la que vuelve al centro de Pokhara. Tras 2 km, hay que girar a la izquierda y seguir recto (hacia el norte). Este cruce es el punto de inicio. Unos 2 km más allá aparece otra carretera asfaltada más estrecha hacia la izquierda, señalizada como el camino a Sarangkot.

				La ruta va recorriendo el perfil ondulado de las montañas hasta Sarangkot y ofrece unas vistas espléndidas del Himalaya, que da la impresión de poderse tocar con la mano. Tras 6 km, unas cuantas teahouses (refugios) permiten parar para tomar un refresco, justo donde los escalones de piedra marcan el comienzo de la ruta a pie hasta la cumbre. Allí empieza una pista que recorre el borde de la montaña, con vistas del Phewa Tal. Se sigue hasta llegar a una bifurcación. El camino de la derecha da un giro cerrado que marca el inicio del último tramo de subida a Sarangkot. La excursión puede convertirse en una ruta más relajada si se hace noche en alguno de los refugios de la zona.

				Desde Sarangkot, se sigue recto por las pistas para motocicletas, más estrechas, que van a Kaski y Naudanda. Tras el desvío a Sarangkot empieza el ascenso a Kaski por la ladera que queda enfrente. En el tramo hasta Kaski habrá que emplear de 30 a 60 min, y puede que haya que empujar la bicicleta por las cuestas más empinadas, cerca de la cumbre. Una vez arriba, la pista sigue hasta Naudanda. Allí, la altitud es de 1590 m, 840 m más que en Pokhara. Hay tramos pedregosos que pondrán a prueba la bicicleta, así que no hay que plantearse siquiera recorrerla en una bici barata de alquiler.

				Desde Naudanda, hay 32 km cuesta abajo hasta Pokhara por una carretera nacional asfaltada. Empieza con 6 km de descenso sinuoso por el valle del Mardi Khola y luego se hace más suave, a medida que sigue el curso del río, casi todo el camino, hasta Pokhara.

				RUTAS DE ‘RAFTING’ Y KAYAK

				Trisuli

				Distancia 40 km

				Duración 1 o 2 días

				Inicio Baireni o Charaudi

				Final Destinos múltiples

				Resumen Popular introducción al rafting, muy emocionante durante el monzón.

				De fácil acceso desde Katmandú, en el Trisuli se organizan muchas de las excursiones económicas y es la elección lógica si se está buscando una breve introducción al rafting al precio más barato posible.

				Tras descender por el valle al oeste de Katmandú, la carretera de Prithvi sigue el río Trisuli. La mayoría de los rápidos de esta ruta son de clase II o III, pero pueden llegar a ser de clase IV durante las crecidas causadas por el monzón.

				El Trisuli cuenta con algún hermoso paisaje, pero la transitada carretera principal que discurre junto a él le resta bastante atractivo. Algunos operadores disponen de sus propios campings o refugios, que abarcan desde centros tipo safari hasta auténticos pueblos en playas fluviales azotadas por el viento donde los niños mendigan y los perros hocican entre las basuras.

				Al reservar, conviene preguntar dónde está el embarcadero: toda expedición que sale de Kuringhat o Mugling acostumbra a ser tranquila. Sin embargo, durante los meses del monzón (ago-ppios oct), el Trisuli cambia completamente con las inmensas crecidas que hacen que el río baje como si fuera un océano embravecido, sobre todo tras su confluencia con el Bhodi Gandaki. Con estas corrientes, adquiere el gran volumen típico de los ríos del Himalaya, así que es preciso asegurarse de escoger a una compañía acreditada.

				Las rutas de varios días siguen río abajo hacia Narayangarh y el Parque Nacional de Chitwan, pero pasado Kurintar los rápidos son mucho más suaves.

				Bhote Kosi

				Distancia 18 km

				Duración 2 días

				Inicio A 95 km de Katmandú, cerca de la frontera tibetana

				Final Lamosangu

				Resumen A solo 3 h de Katmandú, es una de las mejores opciones del mundo para disfrutar de una ruta corta de rafting.

				El Bhote Kosi es el de mayor pendiente de los que ríos navegables de Nepal, por lo que requiere una gran técnica y atención. Aun así, los principiantes también pueden probar. Con un gradiente de 16 m/km, tiene ocho veces más declive que el Sun Kosi, en el que desemboca río abajo. Los rápidos son escarpados y continuos, de clase IV, con tramos continuos de clase III intercalados.

				Este río es una de las opciones más entretenidas para pasar un día fuera de Katmandú y un modo estupendo de soltar adrenalina durante los meses de más caudal, pero no es recomendable si no se va con una empresa que tenga una amplia experiencia en el Bhote Kosi y que cuente con los mejores guías, equipo de seguridad y remeros de apoyo.

				Por desgracia, un enorme corrimiento de tierras y la subsiguiente formación de una presa natural a mediados del 2014 hicieron que, de momento al menos, este río perdiera parte de su encanto y popularidad para la práctica del rafting. Pregúntese en las agencias de Katmandú cuál es la situación en curso.

				
					DESLIZAMIENTOS DE TIERRAS

					La actividad sísmica del 2015 provocó corrimientos de tierras en muchas zonas, en especial en los distritos de Sindhupalchowk, Dolakha y Gorhka, y sus efectos desestabilizadores podrían ocasionar más en muchos sitios. Nepal ha sufrido varias inundaciones mortales provocadas por deslizamientos: en el 2014, 156 personas murieron cuando un deslizamiento bloqueó el Sun Kosi, cerca de Jure; en el 2015, pocas semanas después del seísmo del 12 de mayo, hubo que evacuar a otras miles cuando el Kali Gandaki fue bloqueado por un deslizamiento cerca de Beni. Cuando se redactaba esta guía, los principales ríos para rafting no presentaban problemas, pero antes de contratar una salida conviene consultar in situ si ha habido más bloqueos.

				

				Curso alto del Sun Kosi

				Distancia 20 km

				Duración 1 día

				Inicio Khadichour

				Final Dolalghat

				Resumen Un gran lugar para realizar una corta excursión familiar o apuntarse a clases de kayak.

				Los rápidos del tramo superior del curso alto del Sun Kosi, desde más abajo de la presa hasta los alrededores de la playa de Sukute, son de clase III, idóneos para familiarizarse con la práctica del rafting.

				Con la jungla cerniéndose sobre el río, la expedición por el curso más bajo resulta apacible y pintoresca, por lo que es un río popular para tomar clases de kayak. En época de crecidas, durante las lluvias monzónicas y justo después, el curso alto abunda en rápidos de clase III o IV, muy emocionantes.

				Seti Khola

				Distancia 32 km

				Duración 2 días

				Inicio Damauli

				Final Gaighat

				Resumen Un río tranquilo, perfecto para principiantes, observadores de aves y familias, y para aprender a navegar en kayak.

				Este río es ideal para disfrutar de una excursión de dos días por una zona aislada de hermosas junglas, playas de arena blanca y rápidos de clases II y III. Además, el agua templada lo convierte en un lugar popular para las salidas invernales y los cursos de kayak. Durante el monzón el río cambia radicalmente y los rápidos crecen hasta alcanzar la clase III o IV.

				El punto de partida lógico es Damauli, en la carretera de Prithvi, entre Mugling y Pokhara. Eso supone 32 km de descenso hasta la confluencia con el Trisuli. Al final, desde Gaighat, el Parque Nacional de Chitwan queda a 1 h por carretera.

				Curso alto del Kali Gandaki

				Distancia 60 km

				Duración 3 días (2 de rafting)

				Inicio Beni o Baglung

				Final Andhi Khola

				Resumen Un viaje diferente por el río sagrado, a través de profundas gargantas y cascadas.

				El curso alto de este río es una excelente alternativa al Trisuli, ya que no tiene una carretera al lado y las vistas, los pueblos y los templos de alrededor le otorgan un atractivo especial.

				Los rápidos del Kali Gandaki son técnicos y continuos (clases III-IV, a veces incluso V, según el caudal) y cuando el río va lleno no son recomendables, salvo que se tenga mucha experiencia y se sepa cómo evitar los grandes remolinos. Cuando hay menos agua, el río es divertido y sus desafiantes rápidos son un buen entretenimiento.

				El Kali Gandaki es uno de los cursos fluviales más sagrados de Nepal y cada confluencia está salpicada de ghats y montículos fúnebres. Si alguien se pregunta qué hay bajo esos montones de piedras, se desaconseja que lo explore. Con la reciente construcción de una presa en la unión con el Andhi Khola, lo que en otro tiempo era una ruta de cuatro o cinco días se ha quedado en tres, con inicio en Beni o en Baglung (dependiendo del operador) y final en el embalse. En época de crecidas, es probable que se pueda hacer un recorrido de cinco días hasta Ramdhighat rodeando la presa por tierra. Con esta opción se suman unos rápidos estupendos y la visita al palacio en ruinas de Ranighat.

				Si se rema hasta Ramdhighat, junto a la carretera Siddhartha, entre Pokhara y Sunauli, se puede seguir hasta la confluencia con el Trisuli, en Devghat, siguiendo el curso bajo del Kali Gandaki. Esto supone 130 km y tres o cuatro días más de travesía. Pasado Ram-dhighat no hay muchos rápidos, pero es un tramo poco recorrido, entre parajes remotos con abundantes flora y fauna.

				Marsyangdi

				Distancia 27 km

				Duración 4 días (2 de rafting)

				Inicio Ngadi

				Final Phaliya Sanghu (Phalesangu)

				Resumen Magnífico río de aguas bravas con un espectacular telón de fondo montañoso.

				Este río tiene más pendiente y más rápidos continuos que muchos otros de Nepal; por algo se le llama el “río furioso”. Se puede llegar en autobús a Khudi o Bhulbule, donde comienza una corta caminata hasta la aldea de Ngadi, con sensacionales vistas del Manaslu durante el recorrido.

				Desde Ngadi se inicia el descenso hasta el embalse, por encima de Phaliya Sanghu; es un recorrido bastante constante de aguas bravas. Los rápidos son escarpados, técnicos y continuos, lo que hace del Marsyangdi un río a tomar en serio. Para este descenso, es necesario contratar una empresa con experiencia en el río y con guías y equipo acreditados. Las barcas deben ser de desagüe automático y llevar un peso mínimo a bordo. Los kayaks de apoyo deberían considerarse una medida básica de seguridad.

				Un proyecto hidroeléctrico ha afectado gravemente el curso fluvial, antaño de fama mundial para practicar rafting y kayak, aunque aún es posible disfrutar de un par de días de trayecto por los rápidos antes de alcanzar la presa, donde se puede tomar un desvío y continuar por los cursos más bajos otros dos días más. No obstante, en este momento es difícil decir cuánta agua habrá y si compensará el descenso. Está prevista la construcción de más presas, por lo que quizá no le quede mucho futuro.

				Karnali

				Distancia 180 km

				Duración 10 días (7 de rafting)

				Inicio Dungeshwar

				Final Chisopani

				Resumen En el extremo oeste de Nepal, clásica ruta por el río más grande del país.

				El Karnali es una joya que se combina con 2 h de caminata por algunos de los cañones más bonitos de Nepal entre un paisaje selvático. Los remeros más experimentados que han surcado este río lo describen como uno de los mejores descensos de su vida. Cuando está crecido es todo un reto, con rápidos enormes, aunque bastante regulares, en un entorno remoto. Atraviesa algunos cañones escarpados y angostos donde los rápidos se suceden, dando pocas oportunidades de recuperación para corregir posibles errores. Es importante escoger la agencia adecuada.

				Cuando va bajo, la travesía es un placer. Los rápidos son menores con la disminución del caudal, pero la gran pendiente y lo estrecho del cauce mantienen el interés.

				La ruta empieza con un viaje en autobús, largo pero interesante, hasta el extremo oeste de Nepal. También se puede volar hasta Nepalganj y recortar el recorrido en autobús a 4 h de ida y 2 h de vuelta. La nueva carretera va de Surkhet a Dungeshwar siguiendo el río. Una vez en el agua, hay 180 km hasta el siguiente acceso por carretera, en Chisopani, en la frontera norte del Parque Nacional de Bardia.

				El descenso lleva unos siete días, que incluyen tiempo suficiente para explorar algunos de los cañones y de las cascadas que surgen por el valle. Las expediciones mejor organizadas incluyen también un día de descanso en el campamento. Los largos trayectos en autobús y las excursiones a pie desaniman a mucho, pero quienes han hecho la ruta hablan maravillas de ella. Para rematar un programa insuperable, se puede acabar con una visita al Parque Nacional de Bardia.

				Los más aventureros pueden lanzarse por el Seti Karnali, tramo del río aún más remoto que empieza en Gopghat y lleva hasta Chisopani en unos siete días.

				Sun Kosi

				Distancia 260 km

				Duración 8-9 días (7 de rafting)

				Inicio Dolalghat

				Final Chatara

				Resumen Expedición por el centro de Nepal, desde el Himalaya a la llanura del Ganges.

				Es la ruta fluvial más larga que se ofrece en Nepal: 270 km atravesando la bella cordillera Mahabharat desde el inicio del descenso, en Dolalghat, hasta el final, en Chatara, en el extremo oriental del país. Es toda una experiencia iniciar un viaje por río apenas a 3 h de Katmandú y a 60 km de la frontera tibetana, y acabar frente al cálido y polvoriento panorama de la árida llanura norte de la India, solo ocho o nueve días después. Al ser una de las rutas más fáciles desde el punto de vista logístico, también es una de las menos caras, teniendo en cuenta el número de días que se pasan en el río.

				El Sun Kosi (“río de Oro”) empieza bastante tranquilo, con rápidos de clases II y III únicamente los dos primeros días para calentar. Los guías más experimentados aprovecharán para hacer que los equipos trabajen conjuntamente con precisión. El caudal aumenta al tiempo que la temperatura, al irse uniendo los principales afluentes, y a partir del tercer día, los rápidos se vuelven más impetuosos y frecuentes. En épocas de crecidas, el tamaño de las olas puede resultar sorprendente.

				Aunque los cursos bajos de los ríos de gran caudal suelen ser bastante tranquilos, el Sun Kosi reserva parte de sus mayores y mejores rápidos para el final, y el último tramo es de clase IV, sin pausas, hasta alcanzar el remanso final en el Sapt Kosi. Algunas empresas añaden un día extra de rafting por el curso bajo del Tamur, saliendo desde Mulghat.

				Si se escoge bien la época, el río ofrece una increíble combinación de aguas bravas, bellos paisajes, pueblos y noches tranquilas.

				Se está construyendo una nueva carretera junto a los 40 km del curso alto del Sun Kosi. Una vez terminada (nadie sabe cuándo lo estará), permitirá recorridos de seis días, lo que probablemente reducirá a la mitad el tiempo de regreso.

				Tamur

				Distancia 131 km

				Duración 11 días

				Inicio Dobhan

				Final Chatara

				Resumen Expedición por las remotas laderas del Kanchenjunga, en el extremo oriental del país; incluye una ruta de tres días a pie.

				Este río, en el extremo este de Nepal, ofrece la posibilidad de combinar las mejores marchas a pie con un descenso de aguas bravas que es todo un desafío. Las características de esta ruta la convierten en una verdadera expedición y, aunque el descenso es algo más complicado que en muchos otros ríos nepalíes, el premio compensa el esfuerzo.

				En primer lugar, hay que llegar a Basantapur, a 16 h por carretera de Katmandú o a 6 h desde Biratnagar, adonde se puede llegar en avión en 1 h. La mayor parte de las expediciones empiezan con una impresionante excursión a pie de tres o cuatro días por la cordillera de Milke Danda desde Basantapur, pasando por el lago alpino de Gupha Pokhari, hasta Dobhan. Allí se unen tres afluentes del Tamur que recogen las aguas de las montañas del norte (entre ellas, el Kanchenjunga, la tercera cumbre más alta del mundo). Los primeros 16 km de descenso son intensos, rápido tras rápido, y las corrientes de espuma surcan vertiginosos cañones hasta llegar al gran final. La mejor época puede que sea cuando el agua tiene un nivel medio, entre mediados de octubre y mediados de noviembre.

			

		

	
		
			
				COMPRENDER Nepal

			

			
				Comprender

				 Nepal

			

			
				NEPAL HOY	Clicar

				¿Qué le depara el futuro a este atribulado país que aún se está recuperando de la guerra civil y de devastadores terremotos?

				HISTORIA	Clicar

				Intriga, revolución, asesinatos y guerra han definido los últimos 20 años de Nepal.

				GENTE Y CULTURA	Clicar

				De los newar a los sherpa, Nepal se compone de un colorido mosaico de pueblos del Himalaya.

				RELIGIÓN	Clicar

				En el Himalaya nepalí conviven a la perfección el budismo tibetano, el hinduismo indio y el animismo chamánico.

				ARTE Y ARQUITECTURA	Clicar

				Espectaculares templos y palacios repletos de simbolismo e influencias artísticas.

				MEDIO AMBIENTE Y NATURALEZA	Clicar

				Además de albergar tigres y rinocerontes y yaks, Nepal ofrece una inmensa variedad geográfica: desde llanuras selváticas hasta los picos más altos del mundo.

			

		

	
		
			
				Nepal hoy

			

			
				Dificultades económicas, un levantamiento maoísta y una guerra civil, la caída de una monarquía centenaria y la creación de una república federal democrática son algunos de los acontecimientos que han marcado las últimas décadas de Nepal. Sin embargo, los terremotos que azotaron Nepal el 25 de abril y el 12 de mayo del 2015 fueron la peor crisis sufrida por este país en los últimos tiempos: se cobraron más de 8500 vidas, sembrando la devastación en el centro del país.

			

			
				
					Los mejores libros

					‘El leopardo de las nieves’ (Peter Matthiessen) Profundo relato clásico de una expedición a Dolpo.

					‘Anochece en Katmandú’ (Chema Rodríguez) Relato de la vida de un español en el Katmandú hippy de la década de 1970.

					‘Una maestra en Katmandú’ (Vicki Subirana) La historia de una maestra empeñada en llevar a cabo un proyecto educativo solidario.

					‘La pupila de Nepal’ (Javier Jiménez) Relato novelado por Nepal de este poeta español.

					‘Nepal, cerca de las estrellas’ (Lola Mariné) Relato sobre la experiencia de voluntariado de la autora y si hijo en el pueblo de Tikapur en el 2013.

					Las mejores películas

					‘Himalaya’ (1999; Eric Valli) Magníficamente rodada en Dolpo; también llamada Caravan.

					‘Everest’ (1998; David Breashears) Película en IMAX sobre la fatídica temporada de ascensos de 1997.

				

				Destrucción y reconstrucción

				Los seísmos que sacudieron el valle de Katmandú en abril y mayo del 2015 provocaron la mayor destrucción en casi un siglo: hubo templos y palacios reducidos escombros, casas derrumbadas, carreteras hundidas, y avalanchas y corrimientos de tierras que arrasaron pueblos enteros. Se estima que el coste económico es de 10 000 millones de US$, casi la mitad del PIB de Nepal, pero el coste en vidas humanas es aún más trágico: miles de familias perdieron a seres queridos y muchos se quedaron sin hogar.

				El mayor reto para Nepal es la reconstrucción de vidas y medios de subsistencia: desde la recuperación de miles de hogares y negocios, hasta la construcción de nuevas viviendas para quienes perdieron la suya. La industria del turismo ‒emplea al 4% de la población, pero beneficia a millones de personas‒ se vio seriamente afectada por la catástrofe; representa cerca del 10% del PIB y el país no puede permitirse perder estos ingresos.

				Desde la tragedia, Nepal ha recibido cuantiosas sumas procedentes de donantes internacionales, pero aún tiene un largo camino por recorrer hasta lograr los 6700 millones de US$ que se prevé serán necesarios. La recuperación de Nepal dependerá de la resistencia de su gente durante los próximos años de escasez, así como de la buena voluntad de los gobiernos extranjeros y de la predisposición de los turistas a regresar a Nepal.

				Las secuelas de la guerra

				Nepal todavía está haciendo frente al legado de una década de conflicto armado. La inflación es galopante y las frágiles infraestructuras, debilitadas por años de falta de inversión, convierten el día a día en una lucha para la mayoría de los nepalíes. La población de Katmandú, en concreto, aumentó de forma espectacular durante la guerra civil y ahora la ciudad se halla en un punto crítico, con cortes diarios de luz.

				Desde un punto de vista político, poco se ha conseguido desde el final de la guerra. Años de estancamiento y disputas entre el Partido Comunista y el Partido del Congreso han dado lugar a la caída de seis gobiernos en seis años.

				Desde el final de la guerra civil, los maoístas han experimentado un espectacular declive: de ganar las elecciones generales en el 2008 a ocupar el tercer puesto en el 2013. Conforme los antiguos combatientes empiezan a perder influencia política y afloran temas polémicos, como la inmunidad ante los crímenes cometidos durante la guerra civil, existe el riesgo de nuevos días de huelgas y violencia política.

				Las heridas de la guerra tardarán mucho en cicatrizar. Se desconoce el paradero de más de mil nepalíes, ‘desaparecidos’ por causas políticas o simplemente asesinados, y la búsqueda de justicia para estos crímenes podría resultar difícil.

				Como buena noticia, el 20 de septiembre del 2015 se aprobó una nueva Constitución

				Altibajos económicos

				Pese al estancamiento político, hay señales de vida en la economía nepalí. La reciente firma de contratos por valor de miles de millones de dólares con China y la India debería traducirse en grandes proyectos hidroeléctricos y de construcción de carreteras en los próximos años. El papel de la India en el desarrollo de los ríos nepalíes y la influencia de China en la comunidad de refugiados tibetanos siguen siendo temas polémicos, a la vez que Nepal intenta hacer malabarismos con las influencias de sus países vecinos.

				La presencia de China en Nepal es cada vez más pronunciada. Las conexiones por vía terrestre, aérea y, a la postre, ferroviaria, facilitan el incremento del turismo chino, convirtiéndolo en una parte esencial de la economía nepalí. Ya hay grandes zonas de Thamel dedicadas exclusivamente a él, y los guías y vendedores están aprendiendo el idioma del gigante asiático.

				El turismo es esencial para que la economía de Nepal se recupere. Los hoteles y restaurantes están al máximo de su capacidad y se están destinando fondos a la construcción de infraestructuras.

				Dos tragedias sacudieron la industria del turismo en el 2014. En abril fallecieron 16 sherpas en la cascada de hielo del Khumbu, con el consiguiente cierre de la temporada de alpinismo en el Everest: las familias de los sherpas exigieron una indemnización y se desató un conflicto laboral con el Gobierno. Tan solo seis meses después, 43 montañeros y guías murieron en la región del Annapurna a causa de una fuerte tormenta de nieve, poniendo sobre el tapete la seguridad en la montaña y exigiendo de nuevo controles más estrictos en la industria del trekking.

				Un problema a largo plazo para Nepal es el gran número de nepalíes que cada año se van al extranjero en busca de trabajo. Las remesas enviadas siguen siendo, con creces, la principal fuente de divisas para Nepal, pero detener la fuga de cerebros es clave para el futuro del país.

				
					POBLACIÓN: 31 MILLONES (ESTIMACIÓN DEL 2014)

					SUPERFICIE: 147 181 KM2

					ESPERANZA DE VIDA: 67 AÑOS

					TASA DE ALFABETIZACIÓN DE ADULTOS: 57TEL.

					INGRESO NACIONAL BRUTO: 730 US$ PER CÁPITA

					EDAD MEDIA: 23 AÑOS

				

				
					
						
							[image: nepal-infographic-3.eps]
						

					

					
						

					

				

				
					
						
							[image: nepal-infographic-2.eps]
						

					

					
						

					

				

				
					
						
							[image: nepal-infographic-1.eps]
						

					

					
						

					

				

				

				
					.

				

				

			

		

	
		
			
				Historia

			

			
				Encajado entre la meseta tibetana y las llanuras del subcontinente, entre los gigantes China y la India, Nepal prosperó aprovechando precisamente su situación como lugar de paso de las rutas de comerciantes de montaña, viajeros y peregrinos. Es un crisol de etnias que ha servido de puente y ha absorbido elementos de sus vecinos, pero sin perder su idiosincrasia. Pese a sus antiguas raíces, el Estado moderno no se formó hasta el s. XVIII y todavía se está forjando como tal.

			

			
				
					En Nepal, muchas referencias difieren entre sí. La ortografía, las estadísticas, las fechas históricas y los nombres de los templos siempre presentan diversas variantes. En esta guía se utilizan las opciones más frecuentes, y se indican entre paréntesis los nombres alternativos.

				

				INICIOS KIRATI Y BUDISTAS

				La historia registrada de Nepal emerge de las brumas de la antigüedad con los kirati hindúes. Llegado del este hacia el s. VII o VIII a.C., este pueblo mongol dio los primeros soberanos conocidos del valle de Katmandú. El rey Yalambar (primero de los 29 de la dinastía) aparece en el Mahabharata, la epopeya hindú, pero poco más se sabe de ellos.

				En el s. VI a.C., en el seno de la familia real de Kapilavastu nació el príncipe Siddhartha Gautama cerca de Lumbini. Más tarde se embarcaría en un camino de meditación que le llevaría a la iluminación y a convertirse en Buda, o “Iluminado”. La religión que fundó sigue teniendo una influencia vital en toda Asia y, cada vez más, en el mundo.

				Hacia el s. III a.C., el gran emperador budista indio Ashoka (272-236 a.C.) visitó Lumbini y levantó un pilar en el lugar de nacimiento de Buda. Cuenta la leyenda que entonces visitó el valle de Katmandú y erigió cuatro stupas en Patan (que todavía existen), pero no hay constancia de que efectivamente fuera hasta allí. En cualquier caso, su Imperio maurya (321-184 a.C.) fue vital para la difusión del budismo en la región, labor continuada por el reino budista de Kushan, del norte de la India (ss. I-III)

				Con el paso de los siglos, el resurgimiento de la fe hinduista eclipsó el budismo en todo el subcontinente. Cuando los peregrinos budistas chinos Fa Xian (Fa Hsien) y Xuan Zang (Hsuan Tsang) pasaron por la región en los ss. V y VII, Lumbini ya estaba en ruinas.

				
					Los viajeros pueden visitar el yacimiento arqueológico de Kapilavastu, en Tilaurakot, donde Siddhartha Gautama (Buda) vivió los primeros 29 años de su vida.

				

				LOS LICCHAVI, LOS THAKURI Y DESPUÉS LA OSCURIDAD

				Con la llegada de los licchavi desde el norte de la India, el hinduismo fue ganando terreno en Nepal. En el año 300, se impusieron a los kirati, que se trasladaron al este para dar lugar a los actuales pueblos rai y limbu.

				Entre los ss. IV y IX, los licchavi propiciaron una nueva edad de oro cultural. Su ubicación estratégica les permitió prosperar con el comercio entre la India y China. Las chaitya (un tipo de stupas) y los monumentos de esa época aún se reconocen en el templo de Changu Narayan, al norte de Bhaktapur, y en las calles secundarias del casco antiguo de Katmandú. Se cree que las stupas originales de Chabahil, Bodhnath y Swayambhunath datan de tiempos de los licchavi.

				Amsuvarman, primer rey thakuri, llegó al poder en el 602, sucediendo a su suegro licchavi. Consolidó su hegemonía al norte y al sur con la boda de su hermana con un príncipe indio y la de su hija Bhrikuti con el gran rey tibetano Songsten Gompo. Junto con Wencheng, la esposa china del rey tibetano, Bhrikuti consiguió que este último se convirtiera al budismo en torno al año 640, lo que cambió de forma significativa la fisonomía tanto del Tíbet como del Himalaya. Conforme el budismo fue perdiendo importancia en la India, textos y conceptos clave de esta doctrina regresaron a Nepal desde el Tíbet por los altos pasos del Himalaya. De finales del s. VII al s. XIII, Nepal se sumió en una época oscura de la que poco se sabe. Fue invadido por el Tíbet en el 705 y por Cachemira en el 782. No obstante, la ubicación estratégica del valle de Katmandú y su fértil suelo aseguraban el crecimiento y la supervivencia del reino. Al rey Gunakamadeva se le atribuye la fundación de Kantipur, la actual Katmandú, hacia el s. X.

				
					En el 2013, unos arqueólogos descubrieron un santuario del s. VI a.C. debajo del santuario de Maya Devi en Lumbini: es el santuario budista más antiguo descubierto hasta la fecha. El mismo contenía los restos de un árbol: posiblemente el árbol al que Maya se sujetó al dar a luz a Siddhartha (Buda).

				

				LA ERA DORADA DE LOS MALLA

				El primero de los reyes Malla (“luchadores”, en sánscrito) alcanzó el poder sobre el valle de Katmandú en torno a 1200, tras ser expulsado de la India. Este período fue una edad de oro de 550 años, aunque salpicada de luchas por las codiciadas rutas comerciales hacia el Tíbet.

				Los primeros soberanos Malla tuvieron que enfrentarse a diversos desastres. En 1255, un enorme terremoto acabó aproximadamente con un tercio de la población. Una devastadora invasión musulmana protagonizada por el sultán Shams-ud-din de Bengala, apenas un siglo después, arrasó cientos de santuarios hindúes y budistas, aunque no tuvo un efecto cultural duradero (a diferencia de la invasión del valle de Cachemira, que aún es musulmán). En la India, los daños fueron más extensos y muchos hindúes se refugiaron en las montañas nepalíes, donde fundaron pequeños principados rajputa.

				
					A mediados del s. XIV se impuso el Gobierno de facto de la reina malla Devaladevi, la mujer más poderosa de la historia de Nepal.

				

				Por lo demás, los primeros años de reinado Malla (1220-1482) fueron muy estables y su auge se alcanzó con su tercer monarca, Jayasthithi Malla [1382-1395], que unificó el valle y estructuró las leyes, incluido el sistema de castas.

				Tras la muerte de su nieto, Yaksha Malla, en 1482, el valle de Katmandú se repartió entre los hijos de este, dando lugar a los tres reinos de Bhaktapur (Bhadgaon), Katmandú (Kantipur) y Patan (Lalitpur). El resto de lo que hoy se denomina Nepal estaba formado por un rompecabezas de unos 50 Estados independientes, desde Palpa y Jumla al oeste, hasta los semiindependientes Banepa y Pharping, muchos de los cuales acuñaban su propia moneda y tenían ejércitos independientes.

				
					En el corazón del Himalaya, por los caminos de Katmandú, de Alexandra David Neel, relata la peregrinación que la autora efectuó durante el invierno de 1912-1913 por los sagrados lugares del budismo en Nepal.

				

				La rivalidad entre los tres reinos del valle de Katmandú no solo se reflejó en la guerra, sino también mediante el mecenazgo de la arquitectura y la cultura, que florecieron en franca competencia. Las excelentes colecciones de bellísimos templos y edificios en la plaza Durbar de cada ciudad atestiguan las ingentes sumas invertidas por los soberanos en su afán por destacar sobre sus rivales.

				El auge de la construcción se financió mediante el comercio: desde almizcle hasta lana, sal y seda china. El valle de Katmandú era el punto de partida de dos rutas diferentes de entrada al Tíbet: por Banepa, al noreste, y por Rasuwa y el valle de Kyirong, cerca de Langtang, en el noroeste. Los mercaderes cruzaban las junglas de la región del Terai durante el invierno para evitar la virulenta malaria y luego, en Katmandú, esperaban hasta el verano a que se abrieran los puertos de montaña. Katmandú se enriqueció y sus soberanos convirtieron sus riquezas en pagodas de oro y palacios reales. A mediados del s. XVII, Nepal adquirió el derecho de acuñar las monedas tibetanas con plata del Tíbet, lo que enriqueció aún más las arcas del reino.

				
					La singular bandera de Nepal consta de dos triángulos rojos superpuestos, con una Luna blanca y un Sol de 12 puntas (se dice que los primeros reyes mitológicos de Nepal eran descendientes del Sol y de la Luna).

				

				En Katmandú, el rey Pratap Malla (1641-1674) construyó el palacio de Hanuman Dhoka y el estanque de Rani Pokhari, máximos exponentes culturales de la ciudad, así como el primero de varios pilares con una estatua real frente al templo de Taleju, divinidad protectora a la sazón adoptada por los Malla. A mediados del s. XVII también se vivió el auge de la construcción en Patan.

				La época Malla influyó tanto en el panorama religioso como en el artístico, al iniciarse las espectaculares fiestas anuales del carro de Indra Jatra y Machhendranath. Los reyes aseguraron su estatus afirmando ser la reencarnación del dios hindú Visnú y estableciendo el culto a la Kumari, diosa viviente cuya función era bendecir el reinado de los Malla durante una celebración anual.

				Además de cosmopolitas, también fueron receptivos a la influencia extranjera. La corte del imperio mogol indio influyó en el vestuario y pinturas de los Malla, inició a los nepalíes en las armas de fuego y exportó el sistema de concesión de tierras a cambio de servicios militares, el cual tendría un profundo efecto en años posteriores.

				Pero los cambios no llegaron únicamente del exterior. Dentro se estaba gestando una tormenta, solo 100 km al este de la capital.

				
					El fundador de Nepal, Prithvi Narayan Shah, describió el país como “un ñame entre dos peñascos” (China y la India), metáfora cierta geológica e históricamente.

				

				UNIFICACIÓN BAJO LOS SHAH

				En 1768, Prithvi Narayan Shah, soberano del minúsculo reino montañoso de Gorkha (a medio camino entre Pokhara y Katmandú), tomó posesión del extremo del valle de Katmandú, dispuesto a llevar a cabo su sueño de un Nepal unificado. Había tardado más de un cuarto de siglo en conquistar el territorio y consolidar su llegada, pero tenía en mente un nuevo trazado del paisaje político del Himalaya.

				En 1774, Shah ya había tomado la estratégica fortaleza montañosa de Nuwakot, tras repeler los esfuerzos de la Compañía de las Indias Orientales, pero no consiguió tomar Katmandú hasta 24 años después, entrando a hurtadillas aprovechando la embriaguez general durante el festival de Indra Jatra. Al cabo de un año logró tomar Kirtipur tras tres largos y fallidos intentos. Como atroz represalia, sus tropas cortaron más de 50 kg de narices y labios de los habitantes; no es de extrañar que a partir de entonces apenas encontrara resistencia. En 1769, derrotó a los acobardados reyes Malla, poniendo fin a su dinastía y unificando Nepal.

				Shah trasladó su capital de Gorkha a Katmandú, e instauró la dinastía Shah, que perduró hasta el 2008. Sin embargo, el propio Shah no vivió mucho tiempo tras su conquista: murió en 1775 en Nuwakot, seis años después de la unificación, pero todavía es venerado como el fundador de la nación.

				
					Para un caleidoscópico retrato impresionista de la historia de Katmandú, léase Kathmandu, del periodista Thomas Bell. Publicado en la India, se puede adquirir en Katmandú.

				

				Construyó su imperio a partir de la conquista y su insaciable ejército necesitaba nuevos botines y territorios. A los seis años, los gurkhas habían conquistado el este de Nepal y Sikkim. La expansión prosiguió hacia el oeste, por Kumaon y Garhwal, y no se detuvo hasta la frontera del Punjab, ante el ejército del poderoso soberano tuerto Ranjit Singh.

				Las fronteras en expansión del Gran Nepal abarcaban entonces de Cachemira a Sikkim, y acabaron colisionando con el imperio más potente del mundo, el británico. A pesar de los primeros tratados firmados, las disputas por el Terai llevaron a la primera guerra anglo-nepalí, que ganó Gran Bretaña tras dos años de lucha. Los británicos quedaron tan impresionados por el enemigo que decidieron incorporar en su ejército a mercenarios gurkhas, una práctica que todavía perdura (las tropas gurkhas sirvieron recientemente en Iraq y Afganistán).

				El tratado de Sugauli de 1816 decretó el cese de la expansión nepalí y estableció las fronteras actuales. Nepal perdió Sikkim, Kumaon, Garhwal y casi todo el Terai, aunque parte de este territorio fue devuelto en 1858 como recompensa por haber apoyado a los británicos durante la Rebelión de los Cipayos de la India. Un observador británico fue enviado a Katmandú para reconocer el terreno, pero los europeos sabían que sería demasiado difícil colonizar aquel escarpado territorio y se contentaron con mantenerlo como Estado tapón. Hoy día, los nepalíes aún presumen de no haber sido nunca colonizados por los británicos, a diferencia de los vecinos estados montañosos de la India.

				
					Los primeros automóviles que llegaron al valle de Katmandú los transportaron los porteadores por piezas, sobre sus espaldas, antes de que hubiera carreteras o gasolina en el país. En el Museo Nacional de Katmandú puede admirarse uno de ellos: un Hudson.

				

				Tras su humillante derrota, Nepal cerró todo contacto con el exterior entre 1816 y 1951. Los británicos residentes en Katmandú eran los únicos occidentales que vieron Nepal en más de un siglo.

				En el ámbito cultural, la construcción de templos siguió a ritmo acelerado, aunque para la gente de a pie quizá resultó más importante la revolucionaria introducción, a través de la India, de las guindillas, las patatas, el tabaco y otros productos originarios del Nuevo Mundo.

				Los soberanos Shah, mientras tanto, pasaron de la ineficacia al sadismo. Llegó un punto en el que el reino estuvo gobernado por una regente de 12 años al cargo de un rey de 9 años, mientras el príncipe Surendra [1847-1881] ampliaba los horizontes del sufrimiento humano ordenando a sus súbditos que se tiraran a pozos o saltaran de despeñaderos por el simple placer de ver si sobrevivían.

				
					Se puede visitar el lugar de nacimiento y punto de partida de Prithvi Narayan Shah, unificador de Nepal, en Gorkha, y su segundo palacio real en Nuwakot.

				

				EL DOMINIO RANA

				La muerte de Prithvi Narayan Shah en 1775 disparó una serie de disputas, luchas, asesinatos, traiciones e intrigas dinásticas que culminaron con la masacre de Kot, en 1846. Aquella noche sangrienta fue orquestada por el joven noble chhetri Jung Bahadur y catapultó a su familia al poder, marginando a los Shah.

				Ambicioso y despiadado, Jung Bahadur ordenó, con el consentimiento de la reina, que sus soldados asesinaran a 55 de los principales nobles del reino, reunidos en el patio de Kot, junto a la plaza Durbar de Katmandú. Luego exilió a 6000 miembros de sus familias para evitar represalias.

				Jung Bahadur asumió el cargo de primer ministro y cambió su apellido por el de Rana, más prestigioso. Posteriormente amplió su título al de marajá y decretó que fuera hereditario. Los Rana pasaron a ser una ‘familia real’ paralela dentro del reino y controlaron el poder, mientras que los reinos Shah fueron relegados a irrelevantes mascarones de proa que debían pedir permiso incluso para salir de palacio.

				La saga de primeros ministros Rana detentó el poder durante más de un siglo y acabó pactando matrimonios con los Shah. El desarrollo del país se estancó, aunque consiguió, al menos, mantener su independencia.

				
					En www.indiga.org/countries/np_masacre.php hay un artículo en español de Jonathan Gregson que relata la masacre de la familia real nepalí.

				

				Jung Bahadur Rana viajó a Europa en 1850, asistió a la ópera y a las carreras en Epsom y, a su vuelta, llevó consigo el gusto por la arquitectura neoclásica, que actualmente se puede observar en Katmandú. Bajo los Rana se abolió la sati (la práctica hindú de sacrificar a la viuda en la pira funeraria de su esposo), se liberó a 60 000 esclavos y se fundaron una escuela y una universidad en la capital. Pese a estos avances, los campesinos de las montañas estaban anclados en una existencia medieval, mientras los Rana y sus allegados nadaban en la opulencia.

				La modernización se inició en Katmandú con la construcción del hospital Bir, el primero del país, en 1889. Durante los 15 años siguientes también se instaló en la ciudad el primer sistema de canalización de agua, una red eléctrica limitada y se construyó el Singh Durbar, que llegó a considerarse el palacio más grande de Asia. Los 29 años de gobierno (1901-1929) del primer ministro Chandra Shumsher trajeron cambios radicales, como la introducción de la electricidad y la prohibición de la esclavitud. En 1923 Gran Bretaña reconoció la independencia del país y en 1930 el reino de Gorkha pasó a llamarse reino de Nepal, reflejo de una creciente conciencia nacional.

				En otros lugares se estaban produciendo grandes cambios. Nepal contribuyó con apoyo logístico durante la invasión británica del Tíbet en 1903, y más de 300 000 nepalíes combatieron en las dos guerras mundiales, con lo que consiguieron un total de 13 cruces de la victoria, el mayor reconocimiento militar británico.

				Tras la II Guerra Mundial, la India obtuvo la independencia y estalló la revolución comunista en China. Enseguida llegó la primera de las oleadas de refugiados tibetanos, al endurecerse la presión de China sobre el Tíbet, y Nepal se convirtió en un parachoques entre los dos gigantes asiáticos enfrentados. Mientras tanto, el rey Tribhuvan, olvidado en su palacio, se preparaba para derrocar a los Rana.

				
					El lama de Lawudo, de Jamyang Wangmo, costituye un recorrido por toda la historia de Nepal a través de la biografía de dos grandes lamas..

				

				RESTAURACIÓN DE LOS SHAH

				A finales de 1950, el rey Tribhuvan se dirigía en automóvil a una cacería en Nagarjun cuando, de pronto, giró bruscamente y entró en la embajada india, donde reclamó inmunidad política: fue trasladado a Delhi en un jet de la Indian Air Force. Simultáneamente, el Partido del Congreso de Nepal, recién creado y dirigido por B. P. Koirala, consiguió arrebatar a los Rana la mayor parte del Terai y estableció un gobierno provisional en la ciudad fronteriza de Birganj. La India ejerció una influencia considerable y negoció una solución a la agitación del país. El rey Tribhuvan regresó en 1951 y formó un nuevo gobierno compuesto por miembros relegados de la familia Rana y del Partido del Congreso.

				Aunque Nepal fue reabriendo gradualmente sus puertas al exterior y estableció relaciones con otros países, los sueños de un nuevo sistema democrático nunca llegaron a cumplirse. Tribhuvan murió en 1955 y le sucedió su prudente hijo Mahendra. Una nueva Constitución introdujo un sistema de gobierno parlamentario y en 1959 Nepal celebró sus primeras elecciones generales. El Partido del Congreso de Nepal ganó con claridad y B. P. Koirala se convirtió en el nuevo primer ministro. No obstante, a finales de 1960, el rey decidió que el Gobierno no era de su gusto, mandó detener al gabinete y abandonó su papel puramente ceremonial para hacerse con el control efectivo (igual que lo haría el rey Gyanendra 46 años más tarde).

				En 1962, Mahendra se decantó por el sistema de gobierno indirecto de los panchayat (concejos). El poder supremo quedaba en manos del rey, que escogió a 16 miembros de los 35 del Panchayat Nacional y nombró al primer ministro y a su equipo. Se prohibieron los partidos políticos.

				Al morir Mahendra en 1972, le sucedió su hijo Birendra, de 27 años y educación británica. Antes de su espectacular coronación en 1975, la comunidad hippy fue expulsada sin reparos del país y se endureció la política de visados. El descontento por la corrupción, el bajo índice de desarrollo y el aumento del coste de la vida desembocaron en violentos altercados en Katmandú en 1979. El rey anunció un referéndum para elegir entre el sistema de panchayat y otro que permitiera los partidos políticos. El resultado fue del 55% a favor de los panchayat; se había decidido que no se quería la democracia.

				Su aparato militar y policial se encontraba entre los más oscuros del mundo y se aplicó una fuerte censura. Había pruebas documentales de detenciones en masa, torturas y palizas a los sospechosos de activismo, y los líderes del principal partido opositor, el Congreso de Nepal, pasaron tres décadas (1960-1990) entrando y saliendo de la cárcel.

				En este período, más de un millón de habitantes de las montañas se trasladaron al Terai en busca de tierra y varios millones atravesaron la frontera para buscar trabajo en la India (los nepalíes pueden cruzarla libremente y trabajar en el país vecino), lo que provocó un gran flujo demográfico hacia la zona del Terai, ya libre de malaria.

				
					Se dice que el nombre de Nepal procede de “Nepa”, como se denominaba el reino newar del valle de Katmandú; la palabra deriva del nombre de un sabio hindú mitológico, Ne, que vivió en este valle.

				

				EL PODER DEL PUEBLO

				En 1989, mientras los estados comunistas de toda Europa se desmoronaban y las manifestaciones en favor de la democracia ocupaban la plaza de Tiananmén en China, los partidos nepalíes de la oposición formaron una coalición para luchar por una democracia multipartidista con el rey como jefe de estado constitucional; esta iniciativa de protesta se llamó Jana Andolan (Movimiento Popular).

				A principios de 1990, el Gobierno respondió a una concentración no violenta de más de 220 000 personas con balas, gases lacrimógenos y miles de detenciones. Tras varios meses de altercados periódicos, toques de queda, una exitosa huelga y gracias a la presión de varias organizaciones internacionales, el Gobierno se vio obligado a ceder. El 9 de abril, el rey Birendra levantaba la prohibición a los partidos políticos y anunciaba su disposición a aceptar el papel de monarca constitucional. Nepal se convirtió en una democracia.

				En mayo de 1991, el Partido del Congreso nepalí ganó las elecciones generales y, dos años más tarde, unas elecciones en mitad de la legislatura dieron lugar a un gobierno de coalición, liderado por el Partido Comunista. Fue una de las pocas ocasiones en que un gobierno comunista alcanzó el poder por votación popular.

				La estabilidad política no duró mucho y, a finales de la década de 1990, proliferaban las rupturas de coaliciones, las disoluciones de gabinetes y las destituciones de políticos. Tras una década de democracia, resultaba evidente la profunda desilusión de un número creciente de nepalíes, sobre todo entre los más jóvenes y la población rural.

				
					COMERCIO A TRAVÉS DEL HIMALAYA

					Durante siglos, resistentes caravanas de yaks y cabras recorrieron el Alto Himalaya transportando sal obtenida de los grandes lagos interiores del Tíbet para cambiarla por arroz y cebada procedentes de los montes medios de Nepal. Lana, ganado y mantequilla eran trocados por azúcar, té, especias, tabaco y productos manufacturados de la India. 12 pasos principales unían Nepal y el Tíbet. Los más fáciles, en la región de Mustang, permitieron al valle de Kali Gandaki convertirse en el centro principal de intercambios, almacenamiento y cobro de impuestos.

					En el último medio siglo, ha desaparecido buena parte del comercio fronterizo tradicional. La llegada del ferrocarril indio hasta la frontera nepalí contribuyó enormemente a transportar sal india barata (esto supuso la sentencia de muerte para las caravanas comerciales). La gota que colmó el vaso llegó en la década de 1960, cuando China cerró la frontera al comercio local.

					Irónicamente, los chinos están liderando un resurgimiento del comercio y la construcción de carreteras. Los camioneros chinos ahora cruzan por los pasos hasta Lo Manthang (en Mustang), y en el 2012 se inauguró un puesto fronterizo por carretera en Rasuwaghadi, que une el valle de Kyirong tibetano con la región nepalí de Langtang, por una ancestral ruta comercial y militar. Se puede ver alguna que otra caravana de yaks, cargada de madera y de la raíz medicinal yartse gumba, dirigiéndose a la frontera tibetana, así como latas de cerveza Lhasa tiradas por los senderos de trekking de las regiones del Manaslu, el Everest y Mustang.

				

				
					Tres hermanos Koirala han ejercido el cargo de primer ministro de Nepal: B. P. Koirala en 1959; M. P. Koirala en 1951 y 1953; y G. P. Koirala, cuatro veces, la más reciente en el 2006. Su primo Sushil Koirala fue primer ministro en el 2015.

				

				LA ‘GUERRA POPULAR’

				En 1996, los maoístas ‒un grupo escindido del Partido Comunista‒, hastiados de la corrupción gubernamental, de la disolución del Gobierno comunista y de la incapacidad de la democracia para conseguir mejoras para el pueblo, declararon una ‘guerra popular’. Le presentaron al entonces primer ministro una carta de 40 puntos, con demandas como políticas estatales preferentes para las comunidades atrasadas, una identidad nepalí asertiva, acabar con las escuelas con fondos privados y un mejor gobierno.

				La insurgencia empezó en el distrito de Rolpa (centro-oeste de Nepal) y cobró impulso, pero fue ignorada por los políticos de Katmandú. Las repercusiones de esta falta de interés alcanzaron un punto crítico en noviembre del 2001, cuando los maoístas rompieron el alto el fuego y atacaron unos barracones militares al oeste de Katmandú. La primera avanzadilla apenas iba pertrechada con antiguos mosquetones y khukuris (cuchillos gurkhas), pero pronto se apoderaron de armas de las comisarías y, gracias a la apertura de la frontera con la India, consiguieron explosivos caseros y fusiles automáticos mediante el robo y la extorsión (en septiembre del 2000 se hicieron con 50 millones de NPR de un banco de Dolpo).

				La mano dura empleada por la policía al principio avivó una oleada de violencia que solo consiguió más sufrimiento para el pueblo. La falta de representación política, la pobreza rural, el resentimiento contra el sistema de castas, los problemas de la reforma agraria y la falta de fe en unos políticos corruptos, solo preocupados por su interés personal, en la distante Katmandú, convencieron a muchos para engrosar las filas de los maoístas, que en su apogeo alcanzaron los 15 000 combatientes, con una milicia en la reserva de 50 000 efectivos. Los ataques se extendieron a prácticamente los 75 distritos de Nepal, Katmandú incluido, y los insurgentes llegaron a controlar cerca del 40% del país, incluidas dos zonas protegidas en el extremo occidental y algunas de las principales rutas de trekking (durante años, los alpinistas de la región del Annapurna se vieron obligados a entregar ‘donaciones’ a las bandas maoístas).

				El clima político se caldeó cuando, en el 2001, el rey consiguió el apoyo del Ejército y de las milicias armadas leales al Gobierno. EE UU calificó a los maoístas de grupo terrorista y entregó a Nepal millones de dólares para que combatiera a los alzados. Estos, aunque se autoproclamaban maoístas, le debían más al peruano Sendero Luminoso que a cualquier vinculación con China. Por irónico que pueda parecer, el conflicto armado ‘popular’ estaba liderado por dos intelectuales de casta alta: Pushpa Kamal Dahal (conocido por su nombre de guerra, Prachanda, que significa “el Fiero”) y Baburam Bhattarai; posteriormente, ambos desempeñarían el cargo de primer ministro de Nepal.

				Una de las primeras víctimas de la guerra fue la libertad de prensa. Entre el 2002 y el 2005 se arrestaron más periodistas en Nepal que en ningún otro país, y en ese último año la organización Reporteros Sin Fronteras describió los medios de Nepal como los más censurados del mundo.

				Varias treguas de los maoístas, en particular en el 2003 y el 2005, ofrecieron un respiro, aunque se debieron más a la necesidad de reagruparse y rearmarse que a un avance hacia la paz. En el 2005, unas 13 000 personas, entre ellas muchos civiles, habían perdido la vida en los enfrentamientos. Amnistía Internacional acusó a ambos bandos de terribles abusos contra los derechos humanos, como ejecuciones sumarias, secuestros, torturas y reclutamiento de niños. Eran días aciagos.

				
					Nepal, la revolución desconocida. Crisis permanente en la tierra de Buda, de Jon E. Illescas (Jon Juanma), narra la historia viva de la revolución nepalí.

				

				DIFICULTADES DE DESARROLLO

				Durante la segunda mitad del s. XX, se registraron impresionantes avances hacia el desarrollo, sobre todo en construcción de carreteras y educación: el número de colegios pasó de 300 en 1950 a más de 40 000 en el 2000. Pero el incesante crecimiento demográfico (la población aumentó de 8,4 millones en 1954 a 26 millones en el 2004) dejaba pequeños muchos de estos adelantos, y en una generación, Nepal pasó de ser un país exportador a un claro importador.

				La sublevación no hizo más que empeorar las dificultades de los campesinos pobres; se bombardearon puentes y líneas de teléfono, se interrumpió la construcción de carreteras y se desviaron los fondos de desarrollo tan necesarios y provocando la suspensión de los programas de ayuda. Se calcula que durante una década de conflicto, los maoístas destruyeron infraestructuras gubernamentales por un valor de 30 000 millones de NPR, mientras que el Gobierno despilfarró 108 000 millones de US$ en gastos militares. En las zonas rurales, atrapadas en medio, toda una generación de niños se quedó sin educación.

				Tras medio siglo de ayudas exteriores y más de 4000 millones de US$ en ayudas (el 60% de su presupuesto de desarrollo), Nepal sigue siendo uno de los 10 países más pobres del mundo, con la disparidad de ingresos más alta de Asia y uno de los niveles de inversión sanitaria más bajos. A siete millones de nepalíes les falta comida, asistencia sanitaria o educación básica.

				
					MASACRE REAL

					Lo sucedido la noche del 1 de junio del 2001 ha entrado en los anales de la historia como una de las mayores tragedias de Nepal, un baño de sangre que parece salido directamente de una obra de Shakespeare.

					Aquella noche, bajo una lluvia de balas, 10 miembros de la familia real, incluidos el rey Birendra y la reina Aishwarya, murieron durante una reunión en el palacio de Narayanhiti, a manos del príncipe Dipendra, desquiciado y borracho, que acabó disparándose también. El verdadero motivo de la masacre nunca se sabrá, pero muchos creen que su rabia se disparó al no dar sus padres el visto bueno a la mujer con la que quería casarse.

					La conmoción inicial dio paso a las sospechas y a una serie de teorías de conspiración, muchas relacionadas con el nuevo rey, Gyanendra (que estaba en Pokhara en el momento de la masacre), y su hijo Paras (que salió ileso del ataque). Poco ayudó la investigación oficial, que sugería que el arma automática se había disparado ‘accidentalmente’, ni tampoco el que se incinerara enseguida a las víctimas sin realizar una autopsia completa y que el edificio fuera demolido. También hay otras teorías clásicas, como la de una trama de la CIA o de los servicios secretos indios.

					El 11º día de luto, se procedió a un surrealista exorcismo real: un sacerdote de casta alta, ataviado con el vestido de oro, los zapatos y las gafas de montura negra del rey Birendra y tocado con una corona de papel, se subió a un elefante y salió lentamente del valle, llevándose consigo al fantasma del monarca muerto. El mismo ritual expiatorio (conocido como ceremonia katto) fue realizado para Dipendra, pero una mujer embarazada se arrojó a los pies del elefante en marcha, creyendo que esto garantizaría que daría a luz a un niño, y fue aplastada, lo que alimentó aún más la tragedia.

					Indudablemente, la verdad de lo que realmente pasó esa noche jamás se sabrá. En palabras del periodista nepalí Manjushree Thapa: “Perdimos la verdad; perdimos nuestra historia. Solo nos queda contar anécdotas y cuentos, contentarnos con el mito”.

				

				PROBLEMAS REALES Y CAMBIOS POLÍTICOS

				El 1 de junio del 2001, la opinión pública se estremeció cuando el príncipe heredero Dipendra mató a tiros a casi todos los miembros de la familia real durante una reunión en Katmandú. Irónicamente, Dipendra no murió en el acto y, pese a estar en coma, fue nombrado rey de Nepal. Su reinado acabó dos días más tarde, cuando se declaró su fallecimiento. La coronación del hermano del rey Birendra, Gyanendra, debió parecer un déjà vu: ya había sido coronado a los 3 años de edad, y fue rey durante tres meses, tras la huida de su abuelo Tribhuvan a la India en 1950.

				Los días que siguieron a la masacre, una oleada de emociones sacudió al pueblo: conmoción, pesar, horror, incredulidad y negación. Se declararon 13 días de luto y en Katmandú se erigieron santuarios provisionales para que todos pudieran rezar por sus reyes. Unos 400 hombres con la cabeza afeitada recorrieron los alrededores del palacio en moto, con imágenes del monarca. Medio millón de personas siguieron al cortejo fúnebre. Una vez superada la impresión por la pérdida, la incertidumbre se extendió por el país.

				A principios del s. XXI la situación política fue de mal en peor. Se cesó y sustituyó al primer ministro seis veces entre el 2000 y el 2005, con un total de nueve gobiernos en 10 años. Buen ejemplo de la inestabilidad de los políticos nepalíes es la historia de Sher Bahadur Deuba, que fue nombrado primer ministro por segunda vez en el 2001, depuesto en el 2002, rehabilitado en el 2004, depuesto de nuevo en el 2005, enviado a prisión por corrupción y posteriormente liberado.

				El decepcionante experimento democrático sufrió un duro revés en febrero del 2005, cuando el rey Gyanendra disolvió el Gobierno, en pleno estado de emergencia, con la promesa de restaurar la democracia en tres años. Se restringió la libertad de prensa y las líneas telefónicas se cortaban periódicamente para evitar manifestaciones. Los niveles de turismo descendieron y el país se sumió en una ola de pesimismo.

				Todo cambió en abril del 2006, durante los días de manifestaciones multitudinarias y toque de queda, que acabaron con la muerte de 16 manifestantes. Un mes más tarde, el Parlamento recién restaurado relegó al rey a mera figura testimonial, eliminando unos poderes que la dinastía Shah había detentado durante más de dos siglos. La destitución del rey fue el precio necesario para poder negociar con los maoístas y ese mismo año se firmó un acuerdo de paz que ponía fin a una sublevación sangrienta de muchas décadas.

				El ritmo del cambio político experimentado por Nepal fue vertiginoso. Un mes después de que los maoístas lograran la mayoría en las elecciones de abril del 2008, el Parlamento abolió por completo la monarquía con una mayoría de 560 votos frente a 4; concluían así 240 años de gobierno monárquico. El nuevo Gobierno contó con el antiguo líder guerrillero Pushpa Kamal Dahal como primer ministro y con el doctor Baburam Bhattarai como ministro de Finanzas. En el 2009, Pushpa Kamal Dahal dimitió a causa de luchas internas, preludio de lo que se avecinaba.

				Los antiguos ‘terroristas’ maoístas pasaron a ser ministros, los miembros del Ejército Popular de Liberación se unieron al ejército nacional, y se redactó una nueva Constitución (aunque no entró en vigor hasta el 20 de septiembre del 2015), todo ello como parte de un proceso para incorporar a las antiguas guerrillas en la corriente política dominante. Tras una década de oscuridad, violencia y agitación social, en todo el país se podía sentir un renovado optimismo en el proceso político. Queda por ver si este espíritu de optimismo podrá sobrevivir a las disputas políticas en curso y a la incertidumbre económica con que se enfrenta Nepal tras el terremoto del 2015, el peor en casi un siglo.

				
					Tras la abolición de la monarquía en el 2008, se retiró la cara del monarca del billete de 10 NPR, desapareció el prefijo “real” del nombre de la aerolínea nacional, así como de los parques nacionales, y el día del cumpleaños del rey dejó de ser festivo.

				

				
					
						CRONOLOGÍA

					

					
						60 millones de años a.C.

						Emerge el Himalaya cuando la placa tectónica indoaustraliana choca contra la placa eurasiática. El mar de Tetis se eleva, como demuestra el hallazgo de conchas marinas en el Everest.

						100 000 a.C.

						Se crea el valle de Katmandú al secarse un antiguo lago. Cuenta la leyenda que el bodhisattva Manjushri creó el valle abriendo la garganta de Chobar y secando las aguas del lago.

						c. 563 a.C.

						Siddhartha Gautama nace en Lumbini, en el seno de la realeza, y vive como príncipe y asceta en Nepal antes de alcanzar la iluminación, como Buda, bajo un árbol de bo.

						c. 250 a.C.

						El emperador Mauryan Ashoka [268-231 a.C.] visita Lumbini, adopta el budismo y construye cuatro stupas a las afueras de Patan, preludio de una era dorada para el budismo.

						57 a.C.

						Empieza el calendario oficial de Nepal, Samwat Vikram (Bikram), en primavera. Así, para los nepalíes, el año 2016 es el 2073.

						464

						Se graba la inscripción más antigua que se conserva, en el templo de Changu Narayan del valle de Katmandú, ordenado por el rey Manadeva.

						629

						El peregrino budista chino Xuan Zang (Hsuan Tsang) visita Lumbini y describe el pilar de Ashoka que marca el lugar de nacimiento de Buda.

						879

						El calendario lunar newar, el Samvat, pasa a ser calendario nacional y se usa oficialmente hasta finales del s. XVIII. Aún se usa para las fiestas newar del valle de Katmandú.

						c. 1260

						El arquitecto nepalí Arniko viaja a Lhasa y a Dadu (Pekín), la capital de Kublai Khan, llevando consigo el diseño de la pagoda y cambiando la imagen de los templos de toda Asia.

						1200-1500

						El Imperio Khasa de los Malla occidentales alcanza su apogeo en la cuenca oeste de Karnali, en torno a Jumla. Su mayor contribución ha sido el idioma nacional.

						1349

						Los ejércitos musulmanes del sultán Shams-ud-din saquean el valle de Katmandú y destruyendo la stupa de Swayambhunath.

						1380

						Ame Pal funda el reino de Lo (Mustang). Mustang sigue siendo un reino independiente hasta 1951.

						1428-1482

						El reinado de Yaksha Malla supone el apogeo de la dinastía Malla, que termina con la escisión del valle de Katmandú en los tres reinos rivales de Katmandú, Patan y Bhaktapur.

						1531-1534

						Los sherpa (literalmente “del este”) se establecen en la región de Solu-Khumbu, cerca del Everest. El paso de Nangpa La sigue siendo la ruta comercial más importante de los sherpa hacia el Tíbet.

						1641-1674

						Período del reinado de Pratap Malla, bailarín, poeta y gran defensor de las artes, que construye gran parte del palacio de Hanuman Dhoka.

						Siglo XVIII

						Misioneros capuchinos llegan al Tíbet pasando por Nepal. Posteriormente proporcionan a Occidente las primeras descripciones de la exótica ciudad de Katmandú.

						1729

						Los tres reinos del valle de Katmandú envían obsequios a la corte Qing de Pekín, que desde entonces considera a Nepal un Estado tributario.

						1750

						El rey Jaya Prakash Malla construye el templo de la Kumari en Katmandú, así como el de Nyatapola en Bhaktapur, máximo exponente de la arquitectura nepalí de stupas.

						1768-1769

						Se unifica Nepal con Prithvi Narayan Shah (1723-1775), conocido como el padre de la nación, y se inicia la dinastía Shah. Katmandú se convierte en la capital.

						1790-1792

						Nepal invade el Tíbet y saquea Shigatse. Las tropas chinas avanzan por el valle de Kyirong hasta Nuwakot. Como parte del tratado subsiguiente, los nepalíes pagan tributo al emperador chino hasta 1912.

						1814-1816

						La guerra anglo-nepalí termina con la victoria británica. El Tratado de Sugauli establece las fronteras de Nepal y permite a Gran Bretaña reclutar soldados gurkhas y mantener una residencia en Katmandú.

						1815

						5000 soldados nepalíes empiezan a servir en el Ejército británico integrados en la East India Company; impresionan a los europeos por su valor y lealtad.

						1846

						La masacre de Kot se salda con la matanza de la flor y nata de la aristocracia, marca el preludio de la era Rana (1846-1951) y margina a los reyes Shah a la condición de títeres.

						1850

						Jung Bahadur Rana viaja a Europa y se convierte en el primer líder nepalí en cruzar el kalo pani (“agua negra”, el océano); al hacerlo, pierde su casta temporalmente.

						1854

						El código legal Muluki Ain formaliza el sistema de castas en Nepal, que define los códigos alimentario, legal y sexual, y consagra la discriminación de las castas bajas. No se revisará hasta 1963.

						1856

						El pico XV es declarado el más alto del mundo. Más tarde recibe el nombre de Everest, en honor al jefe de inspecciones trigonométricas, George Everest.

						1911

						El rey Jorge V visita el Terai como invitado del marajá de Nepal a una cacería. Caza 39 tigres y 18 rinocerontes.

						1914-1918

						Cerca de 100 000 nepalíes luchan y 10 000 pierden su vida en la I Guerra Mundial. 30 años más tarde, 200 000 gurkhas y fuerzas del Ejército lucharán en la II Guerra Mundial.

						1934

						Un enorme terremoto destruye gran parte del valle de Katmandú, provocando 8000 muertos en menos de 1 min, 16 000 heridos y la destrucción de una cuarta parte de las casas de Nepal.

						1949

						Bill Tilman obtiene permiso para realizar una travesía por Nepal, incluyendo las regiones de Kali Gandaki, Helambu y Solu-Khumbu. Es el primer extranjero en subir al campo base del Everest.

						1951

						El rey Tribhuvan y el Partido del Congreso Nepalí, con el apoyo de la India, derrocan el régimen Rana y establecen un nuevo gobierno de coalición. Nepal abre sus puertas al mundo exterior.

						1953

						El 29 de mayo, el neozelandés Edmund Hillary y el sherpa tibetano Tenzing Norgay coronan por vez primera el Everest.

						1954

						Boris Lissanevitch funda el primer hotel, el Royal, en el palacio de Bahadur Bhawan. El bar Yak & Yeti se convierte en centro de alpinistas y diplomáticos expatriados hasta su cierre en 1971.

						1955-1972

						Durante el reinado de Mahendra se celebran las primeras elecciones, que son anuladas cuando el rey asume el poder directo y adopta el sistema de gobierno de los panchayat.

						1959

						Se celebran las primeras elecciones generales de Nepal. El dalái-lama huye del Tíbet y China cierra la frontera entre ese país y Nepal, lo que provoca un gran cambio social en el Himalaya.

						1960

						La erradicación de la malaria provoca un rápido crecimiento demográfico en el Terai; actualmente aglutina cerca de la mitad de la población, y gran parte de la industria y las tierras agrícolas.

						1965

						El coronel James Roberts funda Mountain Travel, la primera empresa de trekking de Nepal.

						1975

						Birendra es coronado en el Hanuman Dhoka de Katmandú, tres años después de la muerte de su padre, Mahendra. El rey lleva el tocado tradicional con joyas y plumas de los reyes Shah.

						1990

						Las manifestaciones masivas del movimiento popular obligan al rey Birendra a aceptar una nueva Constitución que restaura la democracia y relega al rey al papel de monarca constitucional.

						1996-2006

						La sublevación maoísta doblega al país. Se salda con 13 000 víctimas. Los proyectos de desarrollo se paralizan y el turismo se desploma.

						mayo de 1996

						Ocho alpinistas mueren en un mismo día, 11 de mayo, en el Everest, convirtiendo ese año en el peor en número de víctimas en el monte. La película y el libro de Jon Krakauer, Mal de altura, relatan el desastre.

						junio del 2001

						El príncipe Dipendra asesina a 10 miembros de la familia real en el palacio de Narayanhiti, incluido su padre, el rey Birendra, antes de suicidarse. El hermano del rey, Gyanendra, es coronado.

						febrero del 2005

						El rey Gyanendra disuelve el gobierno y asume el control directo del país en un estado de emergencia; arguye la necesidad de aplastar a los rebeldes maoístas.

						2006

						Tras semanas de protestas, el rey Gyanendra reinstaura el Parlamento, que restringe sus poderes. Maoístas y funcionarios firman un acuerdo de paz y los rebeldes se incorporan al Gobierno provisional.

						mayo del 2008

						El Parlamento abole la monarquía nepalí: concluyen 240 años de gobierno monárquico.

						2014

						En abril, 16 sherpas mueren en la cascada de hielo del Khumbu, en la peor catástrofe del Everest; en octubre, 43 montañeros y porteadores fallecen tras una nevada en la región del Annapurna.

						abril del 2015

						Un devastador seísmo de magnitud 7,8 azota el centro de Nepal; mueren 8500 personas y causa estragos en el valle de Katmandú.

					

				

			

		

	
		
			
				Gente y cultura

			

			
				La ubicación de Nepal, entre la India y el Tíbet, la diversidad de sus más de 60 grupos étnicos y castas, su aislamiento geográfico y sus 123 idiomas han convertido al país en un complejo mosaico de costumbres y creencias, de modo que cuesta generalizar sobre los ‘nepalíes’. Sin embargo, todos los viajeros destacan el carácter amable, hospitalario y tenaz de las gentes de este espectacular país, cuya topografía entraña numerosos retos.

			

			
				LA PSIQUE NACIONAL

				Los conceptos culturales dominantes de Nepal son la casta y el estatus. Ambos han contribuido a crear un sistema estrictamente definido de jerarquía y deferencia. La casta determina no solo el estatus de una persona, sino también su carrera, su matrimonio, cómo debe relacionarse con otros nepalíes y cómo deben reaccionar los demás. Este sistema jerárquico se extiende incluso a la familia, donde todo el mundo tiene un rango claramente definido. El idioma nepalí tiene media docena de formas para el pronombre personal “tú”, con otros tantos matices de respeto.

				En cuanto a creencias religiosas, los nepalíes son sorprendentemente flexibles, pragmáticos y tolerantes. Casi no existen tensiones étnicas o religiosas. Los nepalíes suelen ser pacientes y de talante positivo, propensos a sonreír y poco inclinados a enfadarse, aunque también tienen reputación como fieros guerreros.

				Su forma de ver el mundo se basa en la plegaria, el ritual y la creencia de que los dioses no son conceptos remotos y abstractos sino seres que pueden intervenir directamente en los asuntos humanos. Los nepalíes perciben lo divino en todas partes. Ya el saludo namaste significa, literalmente, “saludo a lo divino que tienes dentro”. Además, los espíritus y dioses están presentes en los árboles, pasos, confluencias sagradas de ríos y cumbres montañosas.

				Las nociones del karma y la casta, si se combinan con una burocracia enmarañada y una corrupción arraigada, tienden a crear un sentido endémico de fatalismo en Nepal. Ante un problema, muchos nepalíes sencillamente responderán con un encogimiento de hombros y la frase: “Khe garne?” (¿Qué le vamos a hacer?), que a los occidentales les resulta frustrante pero curiosamente adictiva.

				
					MOVER TIGRES

					El juego de mesa nacional de Nepal es el bagh chal, que literalmente significa “mover los tigres”. Se juega sobre un tablero con renglones, con 25 intersecciones. Un jugador tiene cuatro tigres; el otro, 20 cabras; el objetivo del jugador de los tigres es comerse cinco cabras saltando por encima de ellas, antes de que el jugador de las cabras rodee a los tigres y les impida moverse. Se pueden comprar atractivos bagh chal de latón en Katmandú y Patan, donde se fabrican.

					Otro juego muy popular en Nepal es el carom, una especie de billar en miniatura en el que los jugadores deslizan unos discos por un tablero entizado para colar otros discos en los agujeros de las esquinas.

				

				
					Nima, el serpa de Namche, de Joseph-Francesc Delgado, se basa en la historia de un pequeño sherpa para lanzar una mirada a su cultura, su espiritualidad, y desarrollar un magnífico relato sobre el mundo del alpinismo.

				

				FORMA DE VIDA TRADICIONAL

				Los pilares de la vida nepalí son las obligaciones (y recompensas) para con la familia, el grupo étnico y la casta. La persona que rompe estas tradiciones centenarias se arriesga a que la comunidad lo condene al ostracismo. Aunque los jóvenes, en especial en las zonas urbanas, cada vez están más influenciados por el estilo de vida y valores occidentales, la mayoría de la gente aún vive según las costumbres y principios tradicionales.

				En la mayoría de los grupos étnicos, las familias extensas viven en la misma casa. En algunos pueblos pequeños, toda la comunidad puede estar formada por un gran clan. La vida familiar se ha visto trastornada por la gran cantidad de hombres que han tenido que ir a buscar trabajo lejos de casa, ya sea en Katmandú, en el Terai, en la India, en Malasia o en los estados del Golfo.

				Los matrimonios concertados siguen siendo lo normal en la sociedad hindú de Nepal; normalmente se producen entre miembros de la misma casta o grupo étnico, aunque se da un número creciente de matrimonios ‘por amor’. Los matrimonios infantiles son ilegales desde 1963 y actualmente la edad media de las chicas que se casan es de poco menos de 19 años. Las alianzas familiares generadas por el matrimonio son más un contrato social que un asunto personal y muchas familias consultan a casamenteros y astrólogos para tomar una decisión tan importante.

				Decidir no tener hijos es algo inconcebible; de hecho, las nepalíes suelen compadecer a las mujeres que no tienen niños. Tener un hijo varón es importante, especialmente para las familias hindúes, ya que algunos ritos religiosos (como encender la pira funeraria para asegurar un tránsito pacífico a la otra vida) solo los puede realizar el primogénito. Muchos grupos consideran que la niña es una carga económica, cuyo honor, además, hay que proteger hasta que se case.

				La educación básica alcanza hasta los 12 años. El 70% de los niños empiezan la escuela, pero solo el 15% llegan al 10º curso, cuando se examinan del SLC (graduado escolar). Muchos pueblos solo tienen escuela primaria, de modo que los niños tienen que caminar largas distancias cada día o irse a vivir a una localidad mayor para estudiar en el instituto. La proporción de niños con respecto a niñas que estudian secundaria es de casi 2 a 1.

				A pesar de lo que se ve en Katmandú y Pokhara, Nepal es mayoritariamente pobre y rural; el 83% de la gente vive en el campo. La agricultura sigue siendo la ocupación principal y la vida de mucha gente se ve dominada por las deudas. Grandes zonas de tierra siguen siendo propiedad de los zamindar (terratenientes ausentes) y hasta el 50% de la producción de un granjero sin tierra va al terrateniente para pagar el alquiler. Es bastante dudoso que el Gobierno maoísta pueda cambiar este desequilibrio.

				La mayoría de las familias rurales son autosuficientes y venden el excedente de su producción agrícola en la localidad más cercana, donde se abastecen de productos tales como azúcar, jabón, cigarrillos, té, sal, ropa y joyas. Por todo el país, gracias a este intercambio de bienes, se ha creado una extensa red de senderos, utilizados por comerciantes, porteadores, caravanas de mulos y amantes del trekking.

				El ritmo de la vida rural lo determinan las estaciones y las fiestas; las más importantes son Año Nuevo, las de la cosecha y las celebraciones religiosas. El Dasain sigue siendo el acontecimiento más destacado del calendario en los montes medios, cuando se reúne la mayoría de las familias nepalíes.

				Los ancianos son miembros respetados de la comunidad y los cuidan los niños. La vejez se dedica a la relajación, la plegaria y la meditación. Generalmente se incinera a los muertos; tras la muerte, los hijos del difunto se afeitan la cabeza y visten de blanco durante un año entero.

				POBLACIÓN

				La población de Nepal es de unos 31 millones de habitantes (estimación del 2014), y crece a un ritmo del 1,2% anual. Más de 2,5 millones viven en el valle de Katmandú y quizá un millón en la capital. Cuatro millones de nepalíes viven en la India. Cerca de la mitad de la población reside en las fértiles llanuras del Terai, que también constituyen la principal zona industrial del país; aquí la población crece cada vez más rápidamente.

				
					NOMBRES NEPALÍES

					Los nombres nepalíes dicen mucho sobre la persona: normalmente reflejan su casta, profesión, grupo étnico y dónde viven. Gurung y Sherpa, además de grupos étnicos, también son apellidos. El apellido Bista o Pant indica que la persona es un brahmán, originalmente del oeste de Nepal. Devkota indica origen oriental. Thapa, Pande y Bhasnet son nombres vinculados a la antigua familia regente Rana. Shrestha es un nombre newar de casta alta. Las iniciales K. C. normalmente significan Khatri Chhetri, un nombre de casta mezclada. El apellido Kami es el equivalente nepalí de García.

					Los nombres sherpa incluso revelan qué día de la semana nació la persona: Dawa (lunes), Mingmar (martes), Lhakpa (miércoles), Phurba (jueves), Pasang (viernes), Pemba (sábado) y Nyima (domingo). Lo único que no se puede adivinar de un nombre sherpa es el sexo: Lhakpa Sherpa puede ser hombre o mujer.

				

				
					Hay 2,1 millones de nepalíes que trabajan en el extranjero: más del 40% en la India, el 38% en los estados del Golfo y el resto, en distintas proporciones, en Malasia y otros países. En el 2013 enviaron a Nepal 4000 millones de US$ (cerca del 25% del PIB del país), por lo que constituyen la principal fuente de ingresos de divisas de Nepal.

				

				GENTE

				La geografía humana de Nepal está formada por un sorprendente mosaico cultural de personas que, en lugar de enfrentarse, han aprendido a coexistir. Las divisiones étnicas son complejas y numerosas; hace falta preparación para diferenciar entre un limbu, un lepcha, un lhopa y un lhomi. ¡Y esos son solo los que empiezan con L!

				Nepal es el lugar de encuentro de los indo-arios de la India y la gente del Himalaya de ascendencia mongol. Se distinguen tres zonas culturales y físicas, que comprenden, de este a oeste: el norte, con el Himalaya; los montes medios; y el Terai. Los pueblos han adaptado su estilo de vida y prácticas agrícolas al entorno; sin embargo, la topografía accidentada de Nepal ha facilitado que cada uno conserve sus propias tradiciones. Los tabúes sociales, especialmente entre las castas hindúes, han limitado todavía más la asimilación entre los grupos.

				Los diversos grupos étnicos de Nepal hablan entre 24 y 123 lenguas y dialectos distintos, dependiendo de cómo se haga esta distinción. El nepalí hace de lengua franca, aunque menos de la mitad de la población lo habla como primera lengua.

				
					La página web www.mountainvoices.org/nepal.asp.html contiene entrevistas muy interesantes con gente de las montañas acerca de los temas más diversos.

				

				Pueblos del Himalaya

				A los robustos tibetanos que habitan en el Alto Himalaya se los conoce como bhotia (bhotiya), un término ligeramente peyorativo entre los hindúes de casta. Cada grupo es distinto, pero todas sus lenguas se basan en el tibetano y, con pocas excepciones, son budistas.

				Los nombres de los bhotiya combinan la región de la que provienen con el sufijo “pa”, e incluyen los sherpa (literalmente, “gente del este”) de la región del Everest, los dolpopa del oeste y los lopa o loba (literalmente, “gente del sur”) de la región de Mustang.

				A causa de la dificultad intrínseca de la agricultura, el pastoreo y las rutas comerciales en las alturas himalayas, durante el invierno esta gente se traslada a zonas más bajas, ya sea para que sus animales pasten o para comerciar con zonas de la India y el Terai. Los pilares económicos del Alto Himalaya siguen siendo el pastoreo de yaks y el cultivo de la cebada.

				Thakali

				Los thakali, originales del valle de Kali Gandaki, en el centro de Nepal, se han convertido en los emprendedores del país. En su día tuvieron un papel destacado en el comercio de sal entre el subcontinente y el Tíbet. Los viajeros podrán encontrarlos frecuentemente entre los propietarios de hoteles y refugios, especialmente en el circuito del Annapurna. Originalmente eran budistas, pero muchos thakali pragmáticos han abrazado el hinduismo.

				
					Pese a lo que suele pensarse en Occidente, la mayoría de los sherpa no son porteadores, sino que trabajan principalmente en expediciones de alta montaña. Muchos de los porteadores que el viajero encuentra en los senderos son tamang, rai o de otros grupos.

				

				Tamang

				Los tamang son uno de los grupos más extensos del país. Viven principalmente en las colinas al norte de Katmandú, y en ellos la influencia tibetana es especialmente fuerte, desde sus monasterios (conocidos como ghyang) hasta los muros mani que marcan la entrada de sus pueblos. En el la ruta del Patrimonio de Tamang (Tamang Heritage Trail) es posible dormir en pueblos tradicionales tamang.

				Algunas fuentes apuntan a que los ancestros de los tamang eran comerciantes de caballos y jinetes de un ejército tibetano invasor que se instaló en Nepal. Eran famosos por su independencia frente a la autoridad, probablemente debido al estatus bajo al que fueron relegados en el s. XIX (los bahun y los chhetri se repartieron buena parte de sus tierras), lo que los obligó a depender de trabajos de baja categoría, como hacer de porteadores. Muchos de los recuerdos ‘típicos’ tibetanos, como las alfombras y thangkas (pinturas religiosas) que se encuentran en Katmandú, son obra de los tamang.

				Tibetano

				De los 128 000 tibetanos exiliados, unos 13 500 residen en Nepal. Aunque no son muchos, tienen un papel destacado en el país, en parte gracias a su posición preeminente en el turismo y en la industria de las alfombras.

				Los tibetanos son budistas devotos y su llegada al valle le ha devuelto la vida a numerosos centros religiosos, entre ellos las stupas de Swayambhunath y Bodhnath. Estos dos últimos, en concreto, están repletos de tibetanos que rezan, hacen girar los molinos de oración y andan lentamente alrededor de las magníficas stupas.

				Durante décadas, los refugiados tibetanos asentados en Nepal han conmemorado anualmente el aniversario del fallido levantamiento, en 1959, contra el Gobierno chino en el Tíbet. En los últimos años, sin embargo, a raíz de la creciente influencia del poder político de China y sus inversiones, las autoridades nepalíes han empezado a adoptar severas medidas contra los manifestantes, apresurándose a acallar las manifestaciones en ciertas zonas, como la embajada de China y Bodhnath, lo que agrava las tensiones entre la comunidad tibetana y el Gobierno nepalí.

				
					Cuentos y leyendas del Nepal recoge una variada selección de relatos del pueblo nepalí que muestran algunas de sus creencias y costumbres ancestrales.

				

				Sherpa

				Los sherpa, que viven a lo alto de las montañas del este y el centro de Nepal, son sin duda el grupo étnico nepalí más conocido. Estos pastores nómadas tibetanos se trasladaron a la región de Solu Khumbu hace 500 años provenientes del Tíbet oriental. Con ellos trajeron el budismo y construyeron los bellos gompas (monasterios) que decoran las laderas. Antaño se les reconocía a por su vestimenta tibetana, pero hoy día visten al estilo occidental, acorde con unos ingresos relativamente elevados. Se los relaciona con la región del Khumbu alrededor del monte Everest, pero solo un pequeño porcentaje de ellos vive en esta zona; la mayoría habita en los valles inferiores de la región de Solu. A finales del s. XIX se introdujo la patata en la región y hoy día es el principal cultivo de los sherpa.

				La llegada del turismo se produjo cuando el envío por parte de China de miles de soldados para reforzar su ocupación militar del Tíbet puso fin, en 1959, al comercio por el paso de Nangpa La. Actualmente, a los sherpa se les asocia con las actividades de trekking y alpinismo. Suelen trabajar como guías de alta montaña o tienen agencias de viaje y lodges de trekking.

				
					Tanto los magar como los gurung han integrado un gran número de regimientos gurkha, y los ingresos procedentes del ejército han contribuido significativamente a la economía de sus regiones.

				

				Pueblos de los montes medios

				Los montes medios de Nepal son el mejor lugar para observar la vida rural más rústica. Al este viven los kirati, divididos en dos grupos: los rai y los limbu. Los newar dominan las colinas centrales alrededor del valle de Katmandú, mientras que los magar y gurung habitan las colinas del Kali Gandaki, al noroeste de Pokhara.

				Más al oeste, los grupos dominantes son los bahun y los chhetri, aunque con el tiempo se han difuminado las líneas entre ellos.

				
					Se puede reconocer a los hombres bahun y chhetri por su hilo sagrado, el janai, que llevan sobre el hombro derecho y bajo el brazo derecho. El hilo se cambia una vez al año durante la fiesta de Janai Purnima.

				

				Rai y limbu

				Se cree que los rai y los limbu gobernaron el valle de Katmandú en el s. VII a.C., hasta que fueron derrotados alrededor del año 300. Entonces se trasladaron a las zonas abruptas del este de Nepal, entre el valle de Arun y la frontera de Sikkim, donde muchos siguen viviendo hoy en día. Otros se han ido al Terai o a la India en busca de trabajo. Muchos rai trabajan como porteadores en los montes medios.

				Estos grupos, que se describen a sí mismos como kirati, se pueden distinguir fácilmente por sus rasgos mongoles. Son de origen tibetano-birmano y su religión tradicional es distinta del budismo y el hinduismo, aunque este último tiene una influencia cada vez mayor. Eran guerreros y cazadores del Himalaya y siguen siendo soldados excelentes, con una gran presencia en los regimientos gurkha.

				Muchos de los hombres siguen llevando en el cinturón un gran khukuri (cuchillo curvo), y en la cabeza un topi (gorro tradicional nepalí). Algunas comunidades del alto Arun viven en casas de bambú.

				
					¿QUIÉNES SON LOS GURKHAS?

					Los gurkhas son soldados famosos por su incomparable valentía, tenacidad y lealtad, y por llevar un cuchillo sumamente afilado: el khukuri. Los nepalíes que se alistaron en el ejército británico de la India tras la guerra anglo-nepalí y que luego se enrolaron en los ejércitos británico e indio pasaron a conocerse como gurkhas. Los británicos acuñaron este término, que se deriva de la ciudad de Gorkha, entre Katmandú y Pokhara, donde nació Prithvi Narayan Shah, fundador del reino de Nepal.

					El Reino Unido aún tiene centros de reclutamiento de gurkhas en Nepal, principalmente en Pokhara, donde se encuentra el Museo de los Gurkhas (Clicar). La mayoría de los gurkhas son rai, limbu, gurung y magar en proporciones muy similares, aunque los regimientos gurkha aceptan a reclutas de otros grupos étnicos.

				

				
					Katmandú. Un espejo en el cielo, película de Iciar Bollain, muestra la dura situación de las mujeres nepalíes, a menudo víctimas de violencia doméstica.

				

				Newar

				Los newar del valle de Katmandú suman unos 1,3 millones de habitantes (5% de la población). La lengua newar es diferente del tibetano, el nepalí y el hindi, y es uno de los idiomas más difíciles del mundo. Los newar son excelente agricultores y mercaderes, y su arte es famoso en toda Asia. El valle de Katmandú alberga numerosos y espectaculares ejemplos de su trabajo artístico, cuya influencia se extendió hasta lugares como Lhasa.

				Sus orígenes están envueltos en el misterio: la mayoría de los newar tienen tanto rasgos físicos mongoles como caucasianos. Suele decirse que sus ancestros fueron inmigrantes de varias etnias que se instalaron hace siglos en el valle de Katmandú, posiblemente con origen en los kirati o incluso un grupo anterior.

				Los newar viven de forma comunitaria y han desarrollado una serie de costumbres únicas, como el culto a la Kumari (una niña a la que se considera una diosa viviente) o los festivales anuales de carrozas, que suponen el punto álgido de la vida cultural del valle. Además, al vivir tan cerca del centro del poder, hay muchos newar en el aparato burocrático de Katmandú.

				La vestimenta tradicional de los hombres newar consta de unos surwal (pantalones holgados ajustados en las pantorrillas, como jodhpurs), una daura (camisa larga cruzada), un chaleco o chaqueta y el tradicional gorro topi. Las castas newar incluyen a los sakya (sacerdotes), tamrakar (herreros) y jyapu (granjeros). Las mujeres jyapu llevan un sari negro con borde rojo, mientras que los hombres suelen llevar los pantalones y camisa tradicionales con una banda de algodón alrededor de la cintura.

				
					TRÁFICO HUMANO EN NEPAL

					El tráfico de chicas es un problema muy grave en las zonas rurales más pobres de Nepal. Cada año se vende o se somete a entre 10 000 y 15 000 chicas para la servidumbre doméstica, para trabajar en fábricas o para convertirlas en prostitutas. Se cree que más de 100 000 mujeres nepalíes trabajan en los prostíbulos indios (a menudo en condiciones de semiesclavitud), y que la mitad de ellas son seropositivas. Cuando los síntomas obvios del sida las obligan a abandonar el trabajo, algunas logran regresar a Nepal. No obstante, sus familias las rechazan y prácticamente no tienen ninguna ayuda para ellas o sus hijos.

					En las zonas tharu de Dang y Bardia está especialmente arraigada la tradición de vender a las hijas pequeñas (de 7 a 10 años) para trabajar como kamlari (en régimen de servidumbre) en familias de casta alta. La organización Nepal Youth Foundation (www.nepalyouthfoundation.org) ha concebido una forma ingeniosa de convencer a las familias de que se queden con sus hijas: les dan un cochinillo y una reserva de queroseno por cada hija que se quede en casa y, además, le pagan la escuela. Desde el año 2000, la organización ha logrado salvar de la esclavitud a 12 000 niñas.

				

				Gurung

				Los gurung, un grupo de origen tibetano-birmano, viven mayoritariamente en las tierras centrales, desde Gorkha y Baglung hasta Manang y las laderas sur del Annapurna, alrededor de Pokhara. Una de las localidades gurung más grandes es Ghandruk, con sus vistas extensas del Annapurna y el Machhapuchhare. Las mujeres gurung llevan anillos en la nariz (phuli) y collares de coral.

				Los gurung (que se llaman a sí mismos tamu, “montañeses”) migraron originalmente del Tíbet occidental, y con ellos llegó su fe animista, el culto bön. Un aspecto destacable de sus pueblos es el rodi, a medio camino entre un ayuntamiento y un centro de juventud, donde los adolescentes pasan el tiempo y se planean las tareas cooperativas del pueblo. Las fotografías de la década de 1970 que mostraban a valientes hombres gurung realizando arriesgadas acrobacias para recoger miel dieron la vuelta al mundo. Aunque siguen recogiéndola, la creciente demanda por parte de los turistas hace cuestionar su sostenibilidad.

				Magar

				Los magar son un grupo grande (un 8% de la población total) de origen tibetano-birmano. Viven en muchas zonas del oeste y el centro de Nepal. Al abarcar tanto territorio, presentan variaciones regionales considerables.

				Son soldados excelentes. Su reino de Palpa (con sede en Tansen) fue uno de los últimos en incorporarse al Nepal unificado.

				Los magar suelen vivir en casas de dos plantas, rectangulares o cuadradas, con techos de paja y muros de barro rojo. Tienen mucha influencia del hinduismo, y en cuanto a religión, prácticas agrícolas, casas y vestimenta son difíciles de distinguir de los chhetri.

				Bahun y chhetri

				Los grupos hindúes bahun y chhetri tienen una presencia predominante en los montes medios, donde suponen hasta el 30% de la población.

				Aunque oficialmente el sistema de castas fue abolido en 1963, estos dos grupos siguen formando la élite. En el hinduismo no hay una relación formal entre casta y etnia, pero los bahun y los chhetri de Nepal (sacerdotes brahmanes y guerreros kshatriya, respectivamente) se consideran grupos étnicos, además de las dos castas más elevadas.

				Los bahun y los chhetri desempeñaron un papel importante en la corte y en los ejércitos de Prithvi Narayan Shah, y tras la unificación se los recompensó con grandes extensiones de terreno. Su lengua, el khas kura, se convirtió en idioma nacional de Nepal. Además, se reafirmó su posición de casta alta en los ámbitos religioso, cultural y legal. Desde entonces, los bahun y los chhetri han dominado el Gobierno de Katmandú, ocupando el 80% del cuerpo de funcionarios.

				Numerosos bahun y chhetri trabajaron como recaudadores de impuestos durante las monarquías Shah y Rana, y en la actualidad muchos son prestamistas con enorme poder. Fuera del valle de Katmandú, la mayoría de los integrantes de estos grupos son sencillos granjeros, indistinguibles de sus vecinos en muchos aspectos.

				Los bahun suelen tener más consciencia de casta y son más ortodoxos que otros hindúes nepalíes. Esto puede provocar dificultades en las relaciones con los occidentales. Muchos son vegetarianos y no beben alcohol; sus matrimonios concertados suelen ser dentro de la misma casta.

				
					Un amargo proverbio nepalí refleja los prejuicios tradicionales contra las hijas: “Criar una niña es como regar el jardín del vecino”.

				

				Pueblos del Terai

				Hasta la erradicación de la malaria en la década de 1950, los únicos que vivían en los valles del interior del Terai y a lo largo del Terai exterior eran los tharu y algunos grupos pequeños asociados, que gozaban de una inmunidad natural a la enfermedad. Cuando el Terai se abrió al desarrollo, llego mucha gente de las regiones centrales. Ahora, todos los grupos nacionales están presentes en la zona: cerca del 50% de los nepalíes vive en esta región.

				A lo largo de la frontera de la India con Nepal viven varios grandes grupos. En el Terai oriental, dominan los maithili. En el centro de la región hay mucha gente de habla bhojpuri y en el oeste, muchos que hablan abadhi. Básicamente todas son culturas de la llanura Gangética y mantienen estrictamente la estructura de castas hindú.

				Tharu

				Los tharu son uno de los grupos más visibles. Se cree que son los habitantes más antiguos del Terai, descendientes de los rajput del Rajastán o del clan real de Sakya, la familia de Buda. A lo largo del Terai ‒incluido el Terai interior y los alrededores de Chitwan‒ residen más de 1,5 millones de hablantes de tharu, aunque la mayoría viven en el oeste.

				Su vivienda tradicional se compone de cabañas con el techo de paja y paredes de barro o casas alargadas. Sus creencias son básicamente animistas, basadas en el culto a espíritus del bosque y deidades ancestrales, pero cada vez están más influenciados por el hinduismo.

				A lo largo de varias generaciones, muchos tharu han sido explotados por los zamindars, y en consecuencia se han endeudado o han acabado trabajado en condiciones de servidumbre. En el 2000, la legislación gubernamental liberó a los kamaiyas (semiesclavos), pero poco se ha hecho para ayudar a esta gente, que no tiene ni tierras ni trabajo. En muchos pueblos del Terai (oeste de Nepal) se ven asentamientos marginales de antiguos kamaiyas. Si se va al Parque Nacional de Chitwan o al de Bardia se puede visitar pueblos tharu, dormir en sus casas y disfrutar de sus bailes tradicionales. Muchos tharu trabajan como guías naturalistas en la industria del turismo.

				Maithili

				Mithila fue un antiguo reino, también conocido como Videha, cuyo centro se hallaba en la actual Janakpur, en el este de Nepal. Los habitantes de la región de Mithila, los maithili, tienen su propio idioma. Ahora su antiguo reino está repartido entre la India y Nepal. Los maithili son hindúes ortodoxos que veneran principalmente a Siva, Shakti y Visnú, con algunas antiguas influencias animistas. Hoy día son famosos por el enigmático arte naif que producen las mujeres de la comunidad.

				LA MUJER EN NEPAL

				La situación de las mujeres en Nepal es bastante adversa. El índice de mortalidad femenina es más alto que el de los hombres, las tasas de alfabetización son inferiores y suelen trabajar más horas, en labores más duras y cobrando menos. Las mujeres solo pueden ganar estatus en la sociedad tradicional cuando le dan un hijo a su marido. La descendencia es tan importante que, legalmente, un hombre puede tomar una segunda esposa si la primera no ha dado a luz pasados 10 años.

				La sociedad nepalí tiene una estructura patriarcal muy arraigada, aunque no tanto entre las comunidades del Himalaya, como la sherpa, donde las mujeres suelen llevar la voz cantante (y dirigir los refugios). Normalmente se trata con más favoritismo a los niños que a las niñas, que suelen ser las últimas en comer y las primeras en salir de la escuela cuando hay problemas económicos. Nepal tiene una tasa nacional de alfabetización del 66%, 57% en el caso de las mujeres.

				El festival anual del Teej es la celebración más importante para las mujeres, aunque irónicamente honra a sus maridos. Las actividades incluyen banquetes, ayunos, baños rituales (con los saris rojos y dorados que llevaban al casarse) y ofrendas.

			

		

	
		
			
				Religión

			

			
				Desde las simples ofrendas matinales de un ama de casa en un templo hindú de Katmandú, hasta los cantos de monjes budistas en el monasterio de un pueblo, la religión es la piedra angular de la vida nepalí. Tomando los conceptos del hinduismo y el budismo, añadiendo ciertas influencias indias y tibetanas, y mezclándolo con elementos animistas, chamánicos y de prácticas tántricas, se llega a intuir el fabuloso batiburrillo espiritual nepalí.

			

			
				HINDUISMO

				Es una religión politeísta que nació hace 3500 años en las tribus arias de la India central. Los hindúes creen en el ciclo de la vida, la muerte y la reencarnación y en que el objetivo es conseguir la moksha (liberación) de tal ciclo. Con cada reencarnación se está más cerca o más lejos de la moksha; el factor decisivo es el karma, que es literalmente una ley de causa y efecto. El budismo adaptó posteriormente este concepto, convirtiéndolo en uno de sus principios básicos.

				Hay 16 ritos básicos (sanskar o samskara) que definen la vida de un hindú nepalí: desde el primer corte de pelo o comida de arroz de un bebé, hasta el matrimonio y los ritos funerarios. Los conceptos esenciales del baño ritual, purificación y sacrificio se remontan a los inicios de la religión.

				A pesar de lo que se suele pensar, es posible hacerse hindú, aunque el hinduismo no contempla el proselitismo en sí. Una vez convertido, no se puede cambiar de casta: se nace con ella y se vive así el resto de la vida.

				
					LOS ‘SADHUS’

					Se trata de ascetas hindúes que han abandonado sus hogares, trabajos y familias y se han embarcado en una búsqueda espiritual. Forman un grupo fácilmente reconocible, pues suelen pasearse medio desnudos, cubiertos de polvo y con el pelo enmarañado, y solo llevan un trisul (tridente) y un plato para limosnas.

					Se mueven por todo el subcontinente, en ocasiones se congregan en grandes reuniones religiosas como la Maha Shivaratri de Pashupatinath, en Katmandú, y la Janai Purnima, en los lagos sagrados hindúes de Gosainkund. También suelen pulular alrededor de Thamel y posar para las fotos en la plaza Durbar de Katmandú.

					Algunos sadhus son simplemente mendigos más sofisticados que solo buscan limosna, pero la mayoría son genuinos santones entregados a su búsqueda. El viajero debe recordar que, si toma una foto de un sadhu o acepta su bendición tika, este esperará que se le pague una baksheesh (propina), por tanto, conviene negociar primero el precio de la foto para evitar situaciones desagradables.

				

				El hinduismo en la práctica

				La religión hindú consta de tres prácticas básicas: la puja (ofrenda religiosa u oración), la cremación de los difuntos, y las normas y reglamentos, sumamente estratificados, del sistema de castas.

				En Nepal hay numerosos ghats crematorios, pero los de Pashupatinath son los más sagrados. Antes de la cremación, el cuerpo es lavado, colocado sobre una camilla y cubierto con un sudario. Luego las cenizas se echan al río Bagmati. Antes de quemarlo, el doliente principal (normalmente el hijo mayor) toma un baño de purificación. Al cabo de 10 días, todos los miembros de la familia se bañan y la casa es objeto de un ritual purificador.

				En los templos hindúes es donde interactúan los mundos espiritual y mundano. Los nepalíes visitan un templo por muchas razones: mostrar devoción, ofrecer una puja, rezar para una bendición o para obtener el darshan, término que significa contemplar a una deidad, pero que también implica ser contemplado por ella. La imagen central de un templo es considerada un huésped real: cada día el sacerdote se encarga de despertarla, bañarla, vestirla, alimentarla y acostarla. Los devotos hacen ofrendas a la deidad: desde cocos y guirnaldas de caléndulas, hasta leche, polvo de color bermellón e incienso.

				Existen cuatro castas hindúes principales: los brahmanes (o casta de los sacerdotes); los chatrias (chhetri en nepalés, guerreros y gobernadores); los vaisya (comerciantes y granjeros); y los sudra (obreros y artesanos). Todas tienen subdivisiones, aunque no se llevan al mismo extremo en Nepal que en la India. Por debajo de todas ellas está la clase más baja, los harijans o intocables, a los que se reservan los peores y más degradantes trabajos.

				
					EL ‘LINGAM’ Y EL ‘YONI’

					Son los símbolos religiosos más comunes en Nepal y se ven a millares por todas partes. El lingam fálico representa la energía masculina y a Siva en particular, mientras que el yoni vaginal simboliza la energía femenina y a Parvati. Juntos representan la luz y la oscuridad, lo pasivo y lo activo, la unión de lo masculino y lo femenino y la totalidad de la existencia.

				

				
					Tanto los hinduistas como los budistas consideran la tierra como un paisaje sagrado. Las confluencias de los ríos y cuencas fluviales, los lagos de las montañas, los altos pasos y los picos son considerados especialmente sagrados, mientras que en las fuentes de agua abundan las nagas (deidades serpiente) sagradas.

				

				Dioses hindúes

				Los occidentales suelen tener dificultades para entender el hinduismo, al menos su amplio panteón de dioses. Lo mejor es considerar las decenas de dioses simplemente como representaciones pictóricas de los diferentes atributos de la divinidad. El dios único y omnipresente suele tener tres manifestaciones físicas: Siva, el destructor y regenerador; Visnú, el protector; y Brahma, el creador.

				Casi todos los templos están dedicados a uno de estos dioses, pero la mayoría de los hindúes se consideran visnuitas (seguidores de Visnú) o sivaítas (seguidores de Siva).

				Los más antiguos son los dioses védicos indoeuropeos de los elementos, como Indra (el dios de la guerra, las tormentas y la lluvia), Suriya (el Sol), Chandra (la Luna) y Agni (el fuego). A ellos hay que sumarles una serie de espíritus regionales de las montañas, adoptados rápidamente por el hinduismo. Los macizos del Annapurna y del Ganesh Himal llevan nombres de deidades hindúes; se dice que el Gauri Shankar y el monte Kailash son la morada de Siva y su compañera Parvati.

				A continuación se explican los dioses más significativos, así como sus manifestaciones, reencarnaciones, consortes, monturas y terminología religiosa.

				Siva

				Como regenerador y destructor, probablemente sea el dios más importante de Nepal. Se le reconoce por su vahana (vehículo) ‒el toro Nandi, que a menudo se ve en los templos a Siva‒ y el tridente que sujeta.

				Siva también es conocido como Nataraja, cuya danza sacudió el cosmos y creó el mundo, y como el terrible Bhairab, que puede adoptar 64 formas distintas, todas horribles.

				La morada de Siva es el monte Kailash, en el Tíbet. En el valle de Katmandú suele adorarse a Siva en forma de Pashupati, el señor de las bestias. El templo de Pashupatinath, a las afueras de Katmandú, es el santuario hindú más importante del país.

				Fuera del valle de Katmandú, a Siva se lo suele adorar en forma de Mahadeva (gran dios), la divinidad suprema.

				
					Gracias a la tendencia hacia la asimilación y la síntesis, en Nepal hay pocas tensiones religiosas y durante mucho tiempo la religión apenas ha intervenido en la política del país. En Katmandú, los budistas tibetanos y los hinduistas nepalíes a menudo oran en los mismos templos.

				

				Visnú

				Considerado el dios protector por los hinduistas, en Nepal suele mostrarse como Narayan, durmiendo en el océano cósmico; de su ombligo surge Brahma, que crea el universo.

				Tiene cuatro brazos y, a menudo, se lo puede identificar por los símbolos que sostiene: la sankha (concha); el arma en forma de disco, conocida como chakra; el garrote o gada; y una padma (flor de loto). Su montura es Garuda, el fiel hombre pájaro, y frente a los templos a Visnú suele encontrarse un Garuda alado, arrodillado en señal de reverencia. Garuda siente un odio visceral por las serpientes y suele aparecer destruyéndolas. La shakti (energía femenina) de Visnú es Lakshmi, diosa de la riqueza y la prosperidad.

				Visnú tiene 10 encarnaciones, como Narsingha (mitad hombre y mitad león); Rama, el héroe del Ramayana; y Krishna, el amable y apreciado pastor, amante de la diversión.

				
					Se suele bromear diciendo que Nepal tiene tres religiones: el hinduismo, el budismo y el turismo.

				

				Brahma

				A pesar de su posición destacada, aparece con una frecuencia mucho menor que Siva o Visnú. Al igual que ellos, Brahma tiene cuatro brazos, pero también cuatro cabezas, que representan su visión total. Se supone que los cuatro Vedas proceden de sus cuatro bocas.

				
					LA ‘TIKA’

					En ningún viaje a Nepal puede faltar una tika aplicada en la frente por un sadhu (santo hinduista errante) o pujari (sacerdote hinduista). La omnipresente tika es un símbolo de bendición de los dioses que llevan tanto hombres como mujeres. Puede variar entre un pequeño punto y una mezcla de yogur, arroz y sindur (una mezcla de polvo rojo y aceite de mostaza) untada en la frente. La tika, que representa el tercer ojo que todo lo ve y todo lo sabe, se coloca sobre un importante chakra (punto de energía), y esta bendición forma parte de la mayoría de las ceremonias hindúes. Supone un reconocimiento de la presencia divina y una señal de protección para los que la reciben. Hoy en día, las tiendas venden una gama inmensa de tikas de plástico, conocidas como bindi, que las mujeres han convertido en un elemento estético de moda.

				

				
					La vaca es el animal sagrado del hinduismo; en Nepal, matar una vaca comporta pena de cárcel.

				

				Parvati

				La shakti de Siva es la hermosa Parvati. Del mismo modo que Siva también es conocido como Mahadeva (el gran dios), Parvati es Mahadevi (o simplemente Devi), la gran diosa. Su relación es sexual y, a menudo, Parvati es la más enérgica y dominante de los dos.

				La shakti de Siva tiene tantas formas como el propio Siva. Puede ser la pacífica Parvati, Uma o Gauri, pero también la temible Kali, la diosa negra, o Durga, la terrible. En estas temibles formas empuña diversas armas, se enfrenta a demonios y monta a lomos de un león o un tigre. Como la esquelética Kali, exige sacrificios de sangre y luce un collar de calaveras.

				
					A diferencia de lo que sucede en la vecina India, las comunidades hinduistas y musulmanas de Nepal coexisten pacíficamente.

				

				Ganesh

				Con su cabeza de elefante, es probablemente la divinidad más reconocible y popular de todas. Es el dios de la prosperidad y la sabiduría y cuenta con miles de santuarios y templos en todo Nepal. Es hijo de Siva y Parvati, y debe su cabeza de elefante al mal genio de su padre. Al volver de un largo viaje, Siva descubrió a Parvati en la cama con un joven. Sin pararse a pensar que su hijo habría crecido un poco durante su ausencia, le rebanó la cabeza. Entonces Parvati obligó a Siva a devolver la vida a su hijo, pero solo pudo hacerlo poniéndole la cabeza del primer ser vivo que encontró, que resultó ser un elefante.

				El rechoncho Ganesh es muy goloso y suele representarse con la trompa metida en un montón de dulces y con un colmillo roto; una historia cuenta que se lo rompió él mismo y se lo tiró a la Luna por reírse de su gordura; otra, afirma que Ganesh usó el colmillo para escribir el poema épico de la India, el Mahabharata.

				Hanuman

				El dios-mono es un importante personaje del Ramayana. Hanuman tiene un carácter vivo y da confianza, tal como reflejan las numerosas estatuas suyas que montan guardia ante los palacios; la más famosa es la Hanuman Dhaka en la plaza Durbar de Katmandú.

				
					‘PUJA’ Y SACRIFICIO

					Por todo Nepal, cada mañana se puede ver a mujeres hindúes caminando por las calles con una bandeja, generalmente de cobre, cubierta de delicias. No es que lleven el desayuno, sino que toman parte en un importante ritual diario llamado puja. La bandeja puede contener pétalos de flores, arroz, yogur, frutas o dulces, y es una ofrenda que se hace a los dioses del templo local. Cada una de las ofrendas se echa sobre una de las deidades del templo en un orden determinado y se toca una campana para que los dioses sepan que se les está agasajando. Una vez depositada, se transforma en un objeto sagrado y, a la portadora, se le devuelve una porción (llamada prasad) en señal de bendición del dios. De vuelta a casa, la mujer dará una pequeña parte de las ofrendas bendecidas a cada miembro de la familia.

					Las margaritas y los dulces no sirven para aplacar a los dioses más temibles, en particular a Kali y Bhairab, que requieren algo más intenso, en forma de sangrientos sacrificios de animales. Se pueden presenciar estos sacrificios, desde pollos a carabaos, en Dakshinkali, en el valle de Katmandú, y en los templos de Manakamana y Kalika, en Gorkha, o durante la fiesta anual de Dasain en octubre, cuando estos templos reciben un auténtico baño de sangrientas ofrendas. Antaño, el principal sacrificio era el polémico festival de Gadhimai, celebrado cada cinco años, en el que varios millones de fieles sacrificaban a 100 000 búfalos, cabras, gallinas e incluso ratas en tan solo unas horas. Sin embargo, en julio del 2015 se anunció que dicha práctica sería suprimida, por lo que en el festival del 2019 no habrá ningún derramamiento de sangre.

				

				Machhendranath

				Es un dios hindú pero estrictamente nepalí (también conocido como Bunga Dyo), que tiene poder sobre las lluvias y el monzón y es el protector del valle de Katmandú. En Nepal, es típico que se entremezclen las creencias hindúes y budistas, al menos en el valle; se le considera una reencarnación de Avalokiteshvara, el bodhisattva budista de la compasión.

				
					Los reyes nepalíes han gozado de una legitimidad especial porque se les considera encarnaciones de Visnú.

				

				Tara

				Esta diosa aparece tanto en los panteones budistas como en los hinduistas. Existen 108 diferentes, pero las más conocidas son la Tara Verde y la Tara Blanca. Suele representarse sentada, con la pierna derecha colgando y un mudra en la mano izquierda.

				
					Se cree que Sita nació en Janakpur, donde hay un templo en el lugar en el que se casó con Rama; en noviembre/diciembre tiene lugar un gran festival.

				

				Saraswati

				La diosa de la sabiduría y consorte de Brahma monta un cisne blanco y sostiene un instrumento de cuerda conocido como veena. Los estudiantes, en particular, le rinden culto durante el festival primaveral de Basanta Panchami, cuando acuden en tropel a su santuario en Swayambhunath, junto a Katmandú.

				
					La actriz Uma Thurman se llama así en honor a la hermosa diosa hindú Uma, manifestación de Parvati. Uma compone la mitad de la imagen Uma-Maheshwar, frecuente representación de Siva y Parvati.

				

				BUDISMO

				En términos estrictos, el budismo es más una filosofía que una religión, ya que no gira en torno a un dios, sino a un sistema de pensamiento y código moral. Se fundó en el norte de la India hacia el s. VI a.C., cuando el príncipe Siddhartha Gautama alcanzó la iluminación.

				Buda (“el Iluminado”) nació en Lumbini, Nepal, hace más de 25 siglos, pero la religión budista no se introdujo en el país hasta más tarde, alrededor del 250 a.C., gracias al gran emperador indio budista Ashoka. Con el tiempo, el budismo perdió terreno en favor del hinduismo, aunque la forma tántrica del budismo tibetano regresó a Nepal en el s. VIII. Hoy día, el budismo tibetano lo practican principalmente las gentes del Alto Himalaya, como los sherpa, los tamang y los manangi, así como los refugiados tibetanos, que en los últimos 50 años han revitalizado la práctica religiosa en la región.

				Cuando nació, Siddhartha era un príncipe, pero renunció a una vida llena de privilegios para alcanzar la iluminación. Creía que un ascetismo severo no conducía con más facilidad a la iluminación que las comodidades materiales y que la mejor forma de proceder era adoptar la vía del medio (moderación en todas las cosas). Ya convertido en Buda, proclamó que toda existencia es sufrimiento y que este emana del deseo y de su importancia ilusoria.

				A través del “óctuple camino”, el deseo se puede aplacar, lo que lleva al estado de nirvana, que libera de todas las ilusiones vanas. Los budistas creen que hay pasar por una serie de reencarnaciones hasta alcanzar el nirvana, momento en que ya no es necesario renacer en un mundo de sufrimientos. El camino que lleva a través de este ciclo de reencarnaciones es el karma, pero no equivale simplemente al destino, es una ley de causa y efecto; las acciones de una vida determinan lo que habrá que vivir en la próxima. Cada uno es el maestro de su propio destino.

				Deidades budistas

				Las primeras imágenes de Buda datan del s. V, 1000 años después de su muerte (antes, las stupas fueron el principal símbolo del budismo). Buda no quería que se erigieran ídolos con su imagen, pero aun así apareció un grupo de seres sobrenaturales budistas, con una fuerte influencia iconográfica del hinduismo, que la religiosidad popular pronto fue elevando a la categoría de dioses o semidioses. Estas numerosas deidades reflejan diversos aspectos de lo divino o la naturaleza de Buda. Las múltiples cabezas representan diferentes personalidades, los mudras (gestos con las manos) revelan mensajes codificados, y todos los detalles, desde las cejas hasta las posturas, indican la naturaleza de la deidad.

				Existen muchos tipos de imágenes de Buda, aunque las más comunes son la del Buda del pasado (Dipamkara), del presente (Sakyamuni) y del futuro (Maitreya). Buda presenta 32 señales físicas características, entre ellas, el bulto sobre la cabeza, el tercer ojo o las imágenes de la rueda de la ley en las plantas de los pies. En la mano izquierda sostiene un cuenco de oración y, con la derecha, toca el suelo en un mudra para llamar la atención sobre la Tierra.

				Los bodhisattvas son seres que han alcanzado la iluminación pero que deciden ayudar a los demás a conseguirlo, antes de entrar en el nirvana. Manjushri, el bodhisattva de la Sabiduría, está muy vinculado al valle de Katmandú. El dalái-lama es considerado una reencarnación de Avalokiteshvara (Chenresig en tibetano), el bodhisattva de la compasión. El budismo tibetano también cuenta con una plétora de fieros seres protectores, llamados dharmapalas.

				En el budismo tibetano también hay un buen número de temibles y espeluznantes dioses protectores, llamados dharmapala, que en cierto modo simbolizan a los demonios del ego. Estas deidades tántricas (muy arraigadas en la iconografía hinduista) suelen presentar múltiples brazos y armas, danzan sobre un cadáver y llevan un tocado de calaveras.

				
					El árbol de bo bajo el cual alcanzó Buda su iluminación, también es conocido como higuera de agua o Ficus religiosa.

				

				Budismo tibetano

				Buda nunca puso sus dharma (enseñanzas) por escrito y, debido al cisma que se produjo posteriormente, en la actualidad existen dos grandes escuelas budistas: la hinayana y la mahayana. Una rama de la mahayana es la vajrayana, o budismo tibetano, y es la que está más presente en Nepal.

				Existen cuatro grandes escuelas de budismo tibetano (vajrayana), todas ellas representadas en el valle de Katmandú: nyingmapa, kagyupa, sakyapa y gelugpa. La orden nyingmapa es la más antigua y dominante en el Himalaya nepalí. Sus orígenes se remontan al sabio indio Padmasambhava (gurú Rinpoche), a veces denominado “Segundo Buda”, al que se le atribuye el establecimiento del budismo en el Tíbet y el Himalaya en el s. VIII.

				El dalái-lama es la cabeza de la escuela gelugpa y líder espiritual de los budistas tibetanos. En algunos textos, a los gelugpa se les denomina “Bonetes Amarillos”, mientras que las otras escuelas a veces se denominan colectivamente “Bonetes Rojos”.

				
					El bön es la fe animista tibetana previa al budismo, pero que hoy se suele considerar como una quinta escuela del budismo tibetano. Nepal tiene pequeños grupos de seguidores bön.

				

				
					SÍMBOLOS BUDISTAS TIBETANOS

					Banderas de oración Cuadrados de tela multicolor en los que figuran impresos sutras budistas y una imagen del caballo del viento (lungta), que lleva las oraciones al cielo. Tienen su origen en creencias prebudistas y se cuelgan en pasos de montaña y casas para santificar el aire y aplacar a los dioses. Los cinco colores representan el fuego, el agua, el aire, la madera y la tierra (a veces el éter).

					Piedras mani Se trata de piedras talladas con mantras tibetanos, colocadas en muros de varios metros de largo como un acto de mérito. El mantra más habitual es “Om mani padme hum”, que a grandes rasgos significa “¡Oh, la joya que está en la flor de loto”.

					Molinos de oración Contienen hasta un millón de oraciones impresas enrolladas y se hacen girar como un acto de devoción o para ganar un mérito. Pueden ser del tamaño de un puño o alcanzar las proporciones de un pequeño edificio (llamados mani lhakhang).

				

				ISLAM

				La pequeña comunidad musulmana de Nepal (un 4% de la población total aprox.) se encuentra cerca de la frontera con la India, sobre todo en Nepalganj. Los primeros musulmanes, que en su mayoría eran mercaderes cachemires, llegaron al valle de Katmandú en el s. XV. Un segundo grupo llegó en el s. XVII procedente del norte de la India y se dedicó, sobre todo, a fabricar armas para los pequeños estados de las montañas. Los musulmanes de Nepal tienen fuertes conexiones con las comunidades musulmanas de los estados indios de Bihar y Uttar Pradesh.

				
					El Padmasambhava (Guru Rinpoche) es una imagen frecuente en los monasterios nyingmapa y se le reconoce por su vara khatvanga con cabezas humanas y su bigote increíblemente retorcido.

				

				ANIMISMO

				Se practica en muchos pueblos de montaña del Himalaya y tiene más de 50 000 años de historia. Sus antiguas tradiciones chamánicas se basan en una cosmología que divide el mundo en tres niveles principales: el mundo superior, donde se encuentran el Sol, la Luna, las estrellas, los planetas, las deidades y los espíritus, tan importantes para la labor curativa de los chamanes; el mundo medio, donde viven los humanos; y el mundo inferior, habitado por malévolos espíritus y dioses.

				Los chamanes protegen contra una amplia gama de espíritus, entre ellos los mulkattas, sin cabeza y con los ojos en el pecho, indicativos de una muerte inminente; los pret, fantasmas de los muertos recientes que vagan buscando el camino; y el kichikinni, el fantasma de una bella sirena sexualmente insaciable, reconocible por sus pechos caídos y los pies vueltos hacia atrás.

				Durante las ceremonias, el dhami o jhankri (chamán) usa técnicas de percusión, adivinación, trances y sacrificios para invocar a las deidades y espíritus de los que precisa ayuda en el ritual, dado que actúa como intermediario entre el mundo de los humanos y el espiritual.

			

		

	
		
			
				Arte y arquitectura

			

			
				Pese a los devastadores efectos del seísmo del 2015, Nepal sigue disfrutando de numerosos templos y palacios antiguos, y sus callejuelas adoquinadas están salpicadas de innumerables y maravillosas tallas de madera y esculturas de piedra. Al pasear por las ciudades históricas del valle de Katmandú, aún se descubren a cada paso magníficos ejemplos de arquitectura medieval, junto a los restos de aquellos edificios que fueron trágicamente destruidos en la catástrofe. Ahora, como siempre, el patrimonio artístico de Nepal no se halla oculto en polvorientos museos, sino que forma parte de una cultura viva; se puede palpar, venerar, temer, o simplemente aceptar como una parte maravillosa del entorno.

			

			
				
					Lugares del valle de Katmandú declarados Patrimonio Mundial por la Unesco

					Plaza Durbar (Clicar), Katmandú

					Plaza Durbar (Clicar), Patan

					Plaza Durbar (Clicar), Bhaktapur

					Stupa de Swayambhunath (Clicar)

					Stupa de Bodhnath (Clicar)

					Pashupatinath (Clicar)

					Changu Narayan (Clicar)

				

				ARQUITECTURA Y ESCULTURA

				En Nepal, la arquitectura y la escultura están inextricablemente unidas. Las mejores tallas de madera y esculturas de piedra suelen formar parte de un edificio. Y es que un templo no es tal sin la estatua de su deidad y sus adornos finamente tallados.

				La arquitectura más antigua del valle de Katmandú se ha desvanecido. De las cuatro stupas de Ashoka que en su día se alzaron en Patan, solo quedan montículos cubiertos de hierba, y las impresionantes stupas de Swayambhunath y Bodhnath han sido reconstruidas varias veces a lo largo de los siglos.

				El período Licchavi (ss. IV-IX) fue una época dorada para Nepal, y aunque hayan desaparecido los templos, algunas magníficas esculturas de piedra han resistido el paso del tiempo. Se pueden encontrar ejemplares de gran belleza esparcidos por los templos del valle de Katmandú. A destacar las del templo de Changu Narayan, cerca de Bhaktapur, y la estatua de Visnú durmiendo sobre un lecho de serpientes en Budhanilkantha.

				No han sobrevivido edificios y tallas de madera de ese período, ni de antes del s. XII. No obstante, en el templo de Jokhang, en Lhasa, hay vigas y columnas talladas anteriores al s. IX que son claramente obra de artesanos newar.

				El arte nepalí se consolidó en el período Malla, durante el apogeo creativo de los newar del valle, especialmente entre los ss. XV y XVII. La competitividad entre las ciudades-Estado de Katmandú, Patan y Bhaktapur alimentó un auge inusitado de la construcción, con una profusión de palacios y templos a cuál más espectacular.

				La época dorada de la arquitectura nepalí terminó abruptamente cuando Prithvi Narayan Shah invadió el valle en 1769. Actualmente, las técnicas de construcción tradicional siguen estando presentes en los trabajos de restauración continuos que se llevan a cabo en Katmandú, Patan y Bhaktapur. Además, los arquitectos contemporáneos a menudo incorporan elementos tradicionales a sus edificios, especialmente en los hoteles.

				
					UN ERROR MONUMENTAL

					Los edificios tradicionales de Nepal, hechos de ladrillo y madera, fueron los más afectados por el seísmo del 2015, lo que llevó a cuestionarse si tales estructuras eran seguras en una zona sísmicamente activa, como la del Himalaya. Sin embargo, la historia habla por sí misma: los edificios históricos de Nepal han resistido impactos sísmicos durante siglos; la devastación obedeció, en última instancia, a la geología del valle de Katmandú, compuesta por una capa con una base de arcilla semilíquida. En los lugares construidos sobre un lecho de roca, como Panauti, los daños fueron mínimos.

					Es cierto que, por lo general, los edificios modernos resistieron mejor el seísmo gracias, en gran medida, a sus cimientos de hormigón. Con todo, un terremoto mayor, de magnitud 8, también habría dañado a las construcciones reforzadas con acero y hormigón. Ahora, los edificios tradicionales que solo sufrieron daños leves se enfrentan a una nueva amenaza: muchos están siendo derribados para construir nuevos edificios de hormigón, considerados ‘antisísmicos’, pero ello podría resultar tan perjudicial para el patrimonio arquitectónico de Nepal como el propio seísmo.

				

				
					Nepal, de Michael Hutt, es una guía excelente sobre el arte y la arquitectura del valle de Katmandú. Explica las principales formas de arte y arquitectura y describe lugares concretos del valle, a menudo con planos. Cuenta con bonitas láminas en color y fotografías en blanco y negro.

				

				Pagodas newar

				Se puede decir que el arquitecto nepalí Arniko fue el padre de la pagoda asiática. Fue el responsable de la introducción y reinterpretación de la pagoda en China y el este de Asia, tras llevar el diseño de la pagoda nepalí de techumbre múltiple a la corte de Kublai Khan a finales del s. XIII.

				El perfil del valle de Katmandú se caracteriza por las pagodas newar, que parecen imitar las montañas piramidales que se recortan en el horizonte. Aunque, estrictamente hablando, estos templos no son pagodas ni enteramente de estilo newar, este es el término más extendido para referirse a ellos.

				Los templos suelen tener un diseño cuadrado y pueden ser hindúes o budistas (o ambos, dada la naturaleza híbrida de la religiosidad nepalí). A veces, son rectangulares u octogonales; Krishna puede ocupar un templo octogonal, pero Ganesh, Siva y Visnú solo pueden habitar templos cuadrados.

				La principal característica de los templos es la techumbre de varios niveles, de uno a cinco, aunque lo más habitual es que se componga de dos o tres. En el valle de Katmandú hay dos templos con cuatro niveles. El templo de Nyatapola, en Bhaktapur, y el templo de Kumbeshwar, en Patan, tienen cinco, aunque el seísmo del 2015 afectó gravemente al nivel superior de este último. Por lo general, los tejados inclinados están cubiertos con las distintivas jhingati (tejas de arcilla cocida), pero los templos más suntuosos presentan una cubierta de cobre dorado. El gajur (pináculo) en forma de campana es de arcilla cocida o cobre dorado.

				Los templos suelen alzarse sobre un zócalo con escalones, que puede ser tan alto como el propio templo, o incluso más. En muchos casos, el número de escalones del zócalo corresponde al número de tejados del templo.

				El edificio en sí cuenta con un pequeño sanctasanctórum, conocido como garbha-griha (literalmente, “sala útero”), donde se encuentra la deidad. La práctica religiosa se realiza individualmente; los fieles se quedan de pie en el exterior haciendo sus súplicas. Los únicos que tienen permiso para entrar en el sanctasanctórum son los pujari (sacerdotes del templo).

				El aspecto más interesante de los templos es su decoración, cuyo grado de detalle solo se hace evidente de cerca. Bajo cada tejado suele haber decoraciones de latón o de otros metales, como la kinkinimala (hilera de pequeñas campanas) o los estandartes de metal repujado. El banderín de metal que a menudo cuelga del tejado superior al inferior (como en el Templo Dorado de Patan) se llama pataka. Su función es permitir el descenso de la deidad.

				Otros elementos decorativos destacables son los tunala (travesaños) de madera que sostienen las techumbres. Las intricadas tallas suelen ser deidades asociadas con el templo o el vahana (montura de la deidad). Unos cuantos ilustran explícitamente actos sexuales.

				
					EL PATRIMONIO ROBADO DE NEPAL

					En las últimas décadas, los ladrones de arte han sustraído un volumen sorprendente del patrimonio artístico de Nepal. El seísmo del 2015, que destruyó numerosos monumentos, probablemente agrave el problema. Prácticamente todas las antigüedades que han llegado al mercado internacional entre las tres y cuatro últimas décadas proceden de robos. Muchas de ellas languidecen en museos o colecciones privadas de Europa y EE UU, mientras que en los templos de Nepal cada vez hay más estatuas que se guardan bajo llave.

					Si en algunos templos se prohíbe tomar fotos es, entre otras razones, porque los ladrones a menudo incluyen fotografías de piezas en sus ‘catálogos de compras’ clandestinos, propiciando que las antigüedades, que alcanzan precios muy altos en el lucrativo mercado del arte internacional, se roben bajo pedido. Hay prohibiciones de la ONU contra este comercio, pero apenas se cumplen.

					Se han confeccionado catálogos de arte nepalí robado con la intención de localizar estos tesoros, y varias piezas han sido devueltas al Museo Nacional de Katmandú, entre ellas una estatua de Buda robada en Patan que fue devuelta después de que un traficante tratara de venderla a un museo austríaco por nada menos que 200 000 US$.

				

				Templos ‘shikhara’

				Este es otro tipo muy habitual de templo. De marcada influencia india, los templos shikhara se llaman así porque sus torres afiladas se parecen a una shikhara (pico de montaña, en sánscrito). Aunque el estilo se desarrolló en la India en el s. VI, no apareció en Nepal hasta finales del período Licchavi.

				Su elemento principal es la afilada torre piramidal, a menudo rodeada de cuatro torres parecidas pero más pequeñas. Las torres se pueden encontrar en los porches, sobre la entrada al santuario.

				El templo de Mahabouddha, Patan, junto con el de Krishna Mandir y el templo octagonal de Krishna ‒ambos en la plaza Durbar de Patan‒ son excelentes ejemplos de este estilo. Por desgracia, el seísmo del 2015 destruyó por completo el templo de Vatsala Durga, en Bhaktapur.

				
					El Museo de Patan y el Museo Nacional de Katmandú proporcionan una visión general del arte budista y nepalí, y explican con claridad los conceptos del arte y la iconografía hindúes y budistas.

				

				El ‘gompa’ budista

				El monasterio de los budistas tibetanos se denomina gompa, y en las montañas de Nepal se encontrarán muchos de ellos. La mayoría de los gompas históricos están en lo alto de una colina y disfrutan de unas vistas excepcionales, lo que pone de manifiesto su importancia estratégica y los deseos de paz y soledad de los monjes. Los gompas más nuevos y suntuosos, como el de Jomsom, reflejan el aumento de riqueza de los budistas tibetanos en Nepal y a menudo están cerca de la ciudad. En el tejado de muchos gompas destaca la rueda dorada del dharma flanqueada por dos ciervos. La rueda representa las enseñanzas de Buda; los ciervos simbolizan el primer sermón de Buda en el parque de los ciervos de Sarnath tras haber alcanzado la iluminación.

				La entrada de los gompas está formada por un vestíbulo decorado con coloridas imágenes de la rueda de la vida, denominada Bhavachakra, sostenida por el temible Yama, y los Cuatro Reyes Guardianes, que vigilan los cuatro puntos cardinales del mundo. La mayoría de los gompas de pequeñas dimensiones solo constan de una estancia, denominada dukhang, decorada con brillantes murales y thangkas (pinturas religiosas sobre tela). El altar principal está presidido por una estatua central flanqueada por otras dos o más, como Sakyamuni, el Buda histórico; Jampa, el Buda del futuro; o el gurú Rinpoche, nacido del loto. Otra figura habitual es Milarepa, poeta del s. XI que al parecer viajó extensamente por el Himalaya, incluidos el Shey Gompa y el valle de Manang.

				Por lo general, en el altar hay fotografías de destacadas personalidades, como el dalái-lama, además de cuencos de agua, lámparas de manteca y coloridas torma (figuras elaboradas con harina y mantequilla). A los lados hay mascaras demoníacas empleadas en festivales y trompetas reservadas para las ceremonias.

				
					Los restaurantes newar de Katmandú y Pokhara ofrecen versiones para turistas de los principales bailes de Nepal.

				

				El arte de crear dioses

				El arte y la artesanía newar van mucho más allá de sus clásicas tallas de madera, e incluyen cerámica, ladrillos, esculturas de piedra y elaborados trabajos en metal. Algunos de los mejores trabajos de metal son las asombrosas imágenes de las dos diosas Tara en Swayambhunath y la Puerta Dorada (Sun Dhoka) en Bhaktapur.

				Las estatuas se crean mediante dos técnicas principales: el repujado (método que consiste en golpear finas planchas de metal) y la fundición a la cera perdida. Mediante este método, se talla la estatua en cera, se la recubre de arcilla y se la deja secar. A continuación se funde la cera, vertiendo metal dentro de la arcilla. Por último, se rompe el molde para extraer la estatua y se le dan los toques finales (limar, pulir y pintar). La estatua ya está lista para ser santificada.

				
					METAL REPUJADO

					Muchos de los objetos profusamente ornamentados que se usan en los rituales religiosos de Nepal están confeccionados con la técnica ancestral del repujado, en la que se imprime el dibujo en el metal incidiendo desde atrás con martillos y buriles. Primero se coloca la placa metálica sobre un lecho de jhau (una mezcla de resina y polvo de ladrillo); a continuación, se aplica el dibujo laboriosamente y se funde la resina, lo cual permite añadir los toques finales desde la parte delantera mediante herramientas de grabado. Este estilo de trabajo del metal se realiza al menos desde el segundo milenio antes de Cristo, y la técnica sigue practicándose hoy en día en las calles del valle de Katmandú.

				

				
					La web www.mountainmusicproject.com contiene enlaces a extractos de radio y vídeos de varios músicos nepalíes, como Rubin Gandharba, el ‘Bob Dylan nepalí’.

				

				PINTURA

				En la pintura nepalí se pueden apreciar influencias chinas, tibetanas, indias y mongoles. Las pinturas newar más antiguas son manuscritos ilustrados del s. XI. Las paubha newar son pinturas religiosas parecidas a las thangkas tibetanas. En ambos casos cabe destacar la falta de perspectiva, el uso simbólico del color y unas estrictas reglas iconográficas.

				A los artistas nepalíes modernos les cuesta ganarse la vida, aunque hay algunas galerías en Katmandú que exponen obras contemporáneas. Los más afortunados reciben ofertas para exhibir en el extranjero o enseñar sus habilidades en una escuela de arte de otro país. Encargarle una pintura a un artista local es una forma de sostener las artes y llevarse a casa un recuerdo único.

				La zona oriental del Terai tiene su propio estilo de pintura, con muchos colores, llamado arte mithila (Clicar).

				
					La organización cultural Spiny Babbler (www.spinybabbler.org) tiene un museo en línea de arte nepalí y artículos relacionados. Lleva el nombre de la única especie de ave endémica del país

				

				MÚSICA Y DANZA

				En la última década ha surgido un renovado interés por la música y las canciones nepalíes, tanto folclóricas como modernas. Las canciones clásicas de las películas indias han sido suplantadas, en parte, por una animada escena musical local, gracias a los avances en la radio FM.

				En las zonas rurales, el ocio suelen proporcionarlo los propios aldeanos. La música y los bailes tradicionales animan las celebraciones familiares y los festivales, en los que los pueblos se llenan con los sonidos enérgicos de bansari (flautas), madal (tambores) y platillos. También están los profundos cantos religiosos y el agradable tañido del sarang de cuatro cuerdas. Cantar es un recurso vital para que los chicos y chicas de las colinas puedan relacionarse y flirtear, demostrando su gracia y su ingenio con danzas y canciones improvisadas.

				Hay varias castas de músicos, como los gaine, una clase menguante de trovadores itinerantes; los ghandarba, cuya música se puede escuchar en Katmandú; y los damai, que suelen actuar en bodas. Las mujeres no suelen tocar música en público.

				En Nepal hay tantos tipos distintos de danzas como grupos étnicos. Van desde los bailes de bastones de los tharu del Terai hasta las danzas en fila de los sherpa de las montañas. Participar en los alegres bailes de un grupo de porteadores al final de un trekking es una forma excelente de aprender algunos pasos. También son muy habituales los bailes con máscaras, desde las danzas cham realizadas por los monjes budistas tibetanos hasta los bailes de máscaras hindúes de Nava Durga en Bhaktapur.

				El grupo Sur Sudha (www.sursudha.com), embajadores musicales de Nepal, constituyen una buena forma de introducirse en la música folclórica nepalí. Sus evocadoras grabaciones devuelven al viajero a la región mucho después de haber tomado su último daal bhaat. Se recomiendan los álbumes Festivals of Nepal e Images of Nepal.

				La monja tibetana Choying Drolma (www.choyimg.com) es una de las cantantes más famosas de Nepal. Se recomienda escuchar sus discos grabados con el guitarrista Steve Tibbetts, Cho y Selwa, que son de una gran belleza.

				Hay una canción folclórica que se oye por todo Nepal, “Resham Pheeree Ree” (“Mi corazón se agita como la seda al viento”). Al viajero no le costará escucharla cuando llegue.

				
					Cada diciembre, en el Festival Internacional de Cine de Montaña de Katmandú (www.kimff.org) se proyectan más de 60 películas nepalíes e internacionales. Se pueden ver documentales surasiáticos en la bienal Film South Asia (www.filmsouthasia.org), celebrada los años impares.

				

				CINE

				La industria cinematográfica nepalí ha evolucionado mucho desde la década de 1980 y principios de la de 1990, cuando solo se producían cuatro o cinco películas al año. Según afirma John Whelpton en su History of Nepal, la primera película que se proyectó en Katmandú ilustraba la boda del dios hindú Rama. El público lanzó pétalos y ofrendas a la pantalla como lo harían en un templo o si estuviera presente el propio dios.

				La película franco-nepalí Caravan, dirigida por Eric Valli y nominada a los Oscar, es la cinta nacional más famosa. Cuando se estrenó en Katmandú fue un éxito de público. Contiene imágenes magníficas del distrito del Alto Dolpo (oeste de Nepal), ya que cuenta la historia de una caravana de yaks durante un cambio de generaciones. Para distribuirla en el extranjero fue rebautizada como Himalaya. Quizá la mejor película grabada en Nepal sea Pequeño Buda, de Bertolucci, con escenas filmadas en la plaza Durbar de Bhaktapur y en el bosque de Gokarna.

				El documental del 2013 Manakamana recorrió Nepal y se proyectó en diversos festivales de Occidente. Relata el viaje de los peregrinos que se dirigen en el teleférico al templo sagrado de Manakamana, y lo hace partiendo de sus reflexiones y conversaciones en tiempo real. La película del 2014 Jhola explora la práctica de la sati, que consistía en la inmolación de una viuda hindú en la pira fúnebre de su marido. Se presentó a la 87 edición de los premios de la Academia, en la categoría de “Mejor película de habla no inglesa”, pero no fue nominada.

				
					ALFOMBRAS TIBETANAS

					Uno de los mayores éxitos económicos de las últimas décadas ha sido la industria tibetana de las alfombras. Aunque la producción funciona desde hace años en las granjas del Tíbet, en 1960 la asociación Nepal International Tibetan Refugee Relief Committee (con el soporte del célebre geólogo suizo Toni Hagen y del Gobierno de ese país) empezó a animar a los refugiados tibetanos de Patan para que confeccionaran y vendieran alfombras.

					Para su confección se utiliza lana tibetana y neozelandesa. Los colores exuberantes y diseños animados de las alfombras tradicionales se han atenuado para el mercado internacional, pero se conservan las técnicas antiguas de fabricación. La complejidad del nudo persa es difícil de distinguir observando la masa de manos que trabaja en un taller de alfombras. Se hace pasar cada hilo alrededor de una vara, que determinará la altura del pelo de la alfombra; a continuación se machaca cada tira con la vara y se abren los lazos de hilo para soltarla. Finalmente, se recorta la fila y queda a la vista el diseño.

				

				LITERATURA

				La historia literaria de Nepal es muy corta. Antes del s. XIX se utilizaba muy poco la lengua escrita. No obstante, se han encontrado versos religiosos, textos folclóricos, canciones y traducciones del sánscrito y el urdu que se remontan al s. XIII.

				Uno de los primeros autores que estableció el nepalí como lengua literaria fue Bhanubhakta Acharya (1814-1868), que se alejó de la influencia de la literatura india y registró el Ramayana en nepalí; no fue una simple traducción, sino una versión nepalizada del texto épico hindú. Motiram Bhatta (1866-1896) también desempeñó un papel importante en la literatura del s. XIX, al igual que Lakshmi Prasad Devkota (1909-1959) en la del s. XX.

				Los bajos niveles de alfabetización del país no han facilitado las cosas a la comunidad literaria de Nepal. No obstante, actualmente goza de mucha energía, con encuentros en los salones de té y puestos de libros de Katmandú y otros centros urbanos.

				
					Kagbeni, de Bhusan Dahal, es la primera película en HD de Nepal. Se trata de una escalofriante historia sobrenatural, basada en el relato La pata de mono, de W. W. Jacobs. La acción transcurre a los pies del Annapurna.

				

			

		

	
		
			
				Medio ambiente y naturaleza

			

			
				El increíble medio ambiente de Nepal es tanto una bendición como una carga. La economía, historia, cultura y recursos del país están intrínsecamente ligados a sus espléndidas montañas, que forman, por otro lado, una zona de colisión continental. Este paisaje sobrecogedor ha impedido el desarrollo debido a los problemas logísticos derivados de hacer llegar carreteras, electricidad, asistencia médica y educación a las comunidades más remotas de las montañas. No obstante, a medida que la población crece y la tecnología ayuda a desarrollar regiones antaño remotas, el Himalaya y las llanuras se enfrentan a enormes amenazas medioambientales.

			

			
				OROGRAFÍA

				Nepal es una pequeña franja de tierra de 800 km de largo por 200 km de ancho, sin salida al mar. Aun así, comprende mucho terreno en solo 147 181 km2. En dirección norte desde la frontera con la India, el paisaje se eleva de solo 70 m sobre el nivel del mar a 8848 m en la cima del Everest. Este paisaje tan espectacular ofrece numerosos hábitats distintos para una variedad increíble flora y fauna.

				
					La palabra sánscrita Himalaya significa “morada” (alaya) de las “nieves” (himal). No hay nada comparable al Himalaya. Para pronunciarlo correctamente, hay que poner el acento en la segunda sílaba: hi-má-la-ya.

				

				Continentes en colisión

				Imagínese el espacio que actualmente ocupa Nepal como una extensión abierta de agua y el altiplano tibetano, como la costa. Esa era la situación hasta hace 60 millones de años, cuando la placa indoaustraliana chocó con el continente eurasiático, levantando la corteza terrestre en forma de imponentes cadenas y formando la cordillera del Himalaya. Esto causó la obstrucción temporal de ríos que antaño fluían sin obstáculos de Eurasia al mar. Simultáneamente surgieron nuevos ríos en las laderas meridionales de esas jóvenes montañas, a medida que los vientos húmedos de los mares tropicales del sur se elevaban y condensaban. Durante los siguientes 60 millones de años, las montañas se alzaron y los ríos y glaciares discurrieron cuesta abajo, creando las cumbres y valles que pueden verse hoy.

				Pero el paisaje actual de Nepal, una cuadrícula de grandes cordilleras, atravesadas de norte a sur por cañones fluviales, no es el final de la historia. La placa indoaustraliana continúa deslizándose bajo el Himalaya euroasiático a un ritmo de 37 mm al año y elevándolo aún más. Tan pronto se alzan, las montañas sufren la erosión de los glaciares, los ríos y los desprendimientos, y se deterioran debido a los terremotos y efectos del frío y el calor.

				Nepal sigue siendo una zona sísmica activa, según atestiguan los devastadores seísmos que azotaron el centro de Nepal en abril y mayo del 2015.

				
					NEPAL, PROPENSO A LOS SEÍSMOS

					Los devastadores seísmos que asolaron el centro de Nepal el 25 de abril y el 12 de mayo del 2015 no fueron los primeros grandes terremotos que azotaron el antiguo reino del Himalaya. La extraordinaria presión por la colisión de las placas indoaustraliana y euroasiática ha causado diversos terremotos catastróficos a lo largo de los siglos.

					Se estima que el terremoto de 1934 en Bihar-Nepal, en la misma línea de falla que los seísmos del 2015, se cobró la vida de 10 000 personas, y que un tercio de la población de Katmandú murió en el seísmo mortal de 1255. En ambos casos, los daños fueron mucho más graves a causa de la geología del valle de Katmandú: una base de arcilla blanda que hace que ante un seísmo la zona sea muy vulnerable a la licuefacción del suelo.

					Los científicos consideran que los seísmos del 2015 liberaron mucha presión a lo largo de la línea de falla; sin embargo, dado que la placa indoaustraliana aún se está deslizando por debajo de la euroasiática a un ritmo de 3,7 cm por año, no puede descartarse que en las próximas décadas se produzcan más seísmos.

				

				Valles y montañas

				El acordeón topográfico de Nepal está compuesto por varias regiones fisiográficas, o zonas naturales: las llanuras del sur, las cuatro cordilleras montañosas y los valles intermedios. La mayor parte de la población vive en los fértiles valles o en las soleadas laderas meridionales. Por encima de los 4000 m solo habitan los pastores de yaks, que descienden a los valles en invierno.

				El Terai y los montes Chure

				La única zona realmente llana de Nepal es el Terai (o Tarai): un mosaico de arrozales, bosques de shorea y ribereños, diminutas aldeas con tejados de paja y ciudades industriales en expansión. La enorme extensión de la llanura del Ganges se adentra 40 km en el país hasta elevarse para crear los montes Chure (o Churia). Con una altitud media de 1000 m, esta cordillera secundaria recorre el país longitudinalmente, separando el Terai de una segunda zona baja llamada Terai interior o Dun.

				
					El Terai constituye solo el 17% del territorio de Nepal, pero alberga cerca del 50% de la población y el 70% de la tierra cultivada.

				

				Cordillera Mahabharat

				Al norte del Terai interior, el terreno se eleva de nuevo para formar la cordillera Mahabharat, o montes medios. Oscilan entre los 1500 y los 2700 m de altitud y forman el corazón de las tierras altas habitadas. Los vecinos cultivan arroz, cebada, mijo, trigo y maíz en terrazas ubicadas entre zonas de bosque subtropical y templado. Estos montes están atravesados por las tres grandes cuencas fluviales del Karnali, el Narayani y el Sapt Kosi.

				Zona de Pahar

				Entre la cordillera Mahabharat y el Himalaya se extiende una ancha y extensa franja de cultivos llamada zona de Pahar. En ella se encuentran los fértiles valles de Katmandú, Banepa y Pokhara, que antaño fueron lechos de lagos, formados por ríos cautivos. Después del Terai, es la zona más poblada, y su crecimiento está ejerciendo una enorme presión sobre los recursos naturales.

				
					El valle del Kali Gandaki, entre los macizos del Annapurna y de Dhaulagiri, se considera el cañón más profundo del mundo, con un desnivel vertical de 7 km.

				

				El Himalaya

				Un tercio de la longitud total del Himalaya se halla dentro de las fronteras de Nepal y el país cuenta con 10 de las 14 montañas más altas del mundo. Debido a la latitud sur y a las precipitaciones regulares, las montañas están cubiertas de vegetación hasta una altura de 3500 o 4000 m. La población vive principalmente por debajo de los 2700 m.

				
					Hay saligramas (amonitas fosilizadas) por todo el Himalaya; se consideran símbolos de Visnú y demuestran que antaño la cordillera se hallaba debajo del antiguo mar de Tetis.

				

				El Transhimalaya

				Al norte de la primera cordillera del Himalaya se halla un desierto a gran altura, parecido al altiplano tibetano. Esta zona abarca los áridos valles de Mustang, Manang y Dolpo. Durante el monzón, las nubes descargan toda la lluvia en el lado sur de las montañas, por lo que el Transhimalaya siempre está seco. Surrealistas riscos, agujas y zonas desérticas erosionadas por el viento definen este inhóspito pero bello paisaje.

				
					EL MONTE EVEREST

					El Everest ha tenido varios nombres a lo largo de la historia. Survey of India bautizó la montaña como Peak XV (pico XV), pero luego, en 1865, le cambió el nombre como homenaje a sir George Everest, el topógrafo jefe de la India. Con su clásica prepotencia, los europeos descubrieron que, sorpresa, el monte ya tenía nombre; los sherpa lo llamaban Chomolungma en honor a la deidad protectora de la montaña, que cabalga un tigre rojo y es una de las cinco hermanas de la larga vida. Sin embargo, la montaña no tuvo nombre nepalí hasta 1956, cuando el historiador Babu Ram Acharya inventó el de Sagarmatha, que significa “cabeza del cielo”.

					Aplicando la triangulación desde las llanuras de la India, Survey of India fijó la altura de la cima del Everest en 8839 m. En 1954, se marcó en 8848 m, usando la técnica de la media no ponderada de alturas, determinadas desde 12 estaciones de observación diferentes, situadas alrededor de la montaña. El 1999, un equipo financiado por la National Geographic Society usó datos tomados con GPS y sus mediciones dieron una altitud de 8850 m, pero en el 2002, un equipo chino hizo lo propio desde la cima usando radares de hielo y sistemas GPS y obtuvo la cifra de 8844,43 m.

					¿Acaso el Everest está encogiendo? No, lo que ocurre es que los chinos midieron la altura sin tener en cuenta la nieve ni el hielo acumulados. De hecho, sigue elevándose a un ritmo de 6 mm al año porque, debido a la tectónica de placas, el subcontinente indoaustraliano se desliza por debajo de Eurasia. En el 2011, los chinos acordaron con los nepalíes una altura oficial: 8848 m.

					A modo de epílogo, un estudio chino realizado tras el seísmo del 2015 estableció que todo el Everest se había desplazado 3 cm hacia el suroeste, pero ¡seguía teniendo la misma altura!

				

				
					El Bis Hajaar Tal (literalmente “veinte mil lagos”), en el Parque Nacional de Chitwan, y la Reserva Natural de Koshi Tappu son zonas Ramsar (www.ramsar.org): humedales de importancia nacional.

				

				FAUNA Y FLORA

				Nepal es una región de una biodiversidad excepcional, con una singular concentración de paisajes variados y condiciones climáticas distintas. Los amantes de la naturaleza deberían llevar una guía de observación.

				Mamíferos y aves

				Los distintos hábitats del Himalaya y de los montes medios albergan una extraordinaria variedad de aves, reptiles, anfibios y mamíferos. Sin embargo, la caza y los furtivos amenazan muchas especies de mamíferos y de aves. Los mejores sitios para observar la fauna son los parques nacionales y las zonas protegidas, o en lo alto de las montañas, lejos de los núcleos habitados.

				Especies características

				Nepal tiene unas cuantas especies ‘imprescindibles’ que todo el mundo quiere ver. Por desgracia, también suelen ser las más amenazadas por la caza furtiva y la pérdida de hábitat. Las opciones de ver los siguientes animales se reducen a los parques nacionales, reservas y zonas muy poco pobladas al oeste. El Parque Nacional de Chitwan alberga muchas de las especies más emblemáticas, como tigres, leopardos, rinocerontes y osos perezosos.

				En la cima de la cadena alimenticia de la jungla se halla el tigre de Bengala (bagh en nepalés), que es solitario y territorial. Los parques nacionales de Chitwan, Bardia y Banke, y la Reserva Natural de Sukla Phanta, en el Terai, protegen suficiente territorio para preservar y criar poblaciones significativas de este felino. Además de la pérdida de su hábitat, los tigres sufren la grave amenaza de la caza, dado que algunas partes de su cuerpo se emplean en la medicina tradicional china y tibetana y en la confección de trajes.

				El leopardo moteado (chituwa) es más común que el tigre y una importante amenaza para el ganado. Al igual que el tigre, este animal nocturno ataca a humanos cuando, por vejez o enfermedad, no puede cazar a sus presas habituales. El leopardo de las nieves (heung chituwa), en peligro de extinción, es tan poco común y tan tímido que rara vez ha sido visto, pero se cree que sobreviven entre 350 y 500 ejemplares en el Alto Himalaya, en especial en torno a Dolpo. Son tan escurridizos que muchos nepalíes creen que estos animales tienen el poder de desaparecer a su antojo.

				Localizado en los pastizales de las llanuras (phanta) de la región del Terai, el rinoceronte (gaida) indio es la mayor de las tres especies asiáticas de este animal. Su número cayó en picado debido a la caza furtiva durante la insurgencia maoísta, pero se ha recuperado poco a poco desde el 2005; hoy en día hay unos 500 en Chitwan y poblaciones más pequeñas en el Parque Nacional de Bardia y en la Reserva Natural de Sukla Phanta.

				El oso perezoso (bhalu), torpe y de pelaje espeso, cuenta con unas formidables garras delanteras que le permiten arremeter contra los montículos de termitas. Debido a su vista deficiente y propensión a dar zarpazos cuando está asustado, no goza de muy buena reputación.

				Los únicos elefantes asiáticos (hathi) salvajes se hallan al oeste del Terai y en los montes Chure. No obstante, se pueden encontrar manadas de elefantes domesticados en todos los parques nacionales del Terai, donde se utilizan en patrullas antifurtivos y para llevar a los turistas de safari.

				Quizá el animal más singular sea el delfín de río (susu), en peligro de extinción. Este mamífero depredador es casi ciego. Se abre paso por las turbias aguas fluviales de las tierras bajas mediante una especie de sónar. Se cree que quedan menos de 100 ejemplares, de los cuales la mayoría viven en el río Karnali.

				
					COCODRILOS

					En Nepal viven dos especies de cocodrilos. El sorprendente gavial (en peligro de extinción) reside en los ríos, donde atrapa peces con su largo morro lleno de dientes afilados. Este diseño es muy efectivo, a juzgar por los fósiles de cocodrilos parecidos que se han encontrado, de 100 millones de años de antigüedad. Estuvo a punto de extinguirse debido a la caza intensiva, pero su población se ha recuperado desde que se instauraran criaderos.

					El robusto cocodrilo de las marismas prefiere el agua estancada y es omnívoro: come todo aquello que tenga a su alcance, incluso personas. De hecho, el término inglés mugger [agresor] proviene del nombre hindi/nepalés que designa a este depredador.

				

				
					El leopardo de las nieves, de Meter Matthiessen, relata la expedición que realizaron el autor y el zoólogo George Schaller a la montaña de Cristal en busca del cordero azul humalayo y el leopardo de las nieves.

				

				Mamíferos menores

				Los ciervos abundan en los parques nacionales de las zonas bajas y son una fuente de alimento vital para tigres y leopardos. Algunas especies destacadas son el sambar y el ciervo axis. En los bosques de hasta 2400 m se puede oír el grito (muy similar a un ladrido) del muntjac (ciervo ladrador). A más altura habita el pequeño ciervo almizclero, que mide solo 50 cm hasta la cruz. Por desgracia, este animal se ha visto diezmado por la caza a que es sometido para extraerle la glándula del almizcle, alojada en el abdomen de los machos.

				El tar del Himalaya, una cabra montesa peluda, y el carnero azul (naur en tibetano, bharal en nepalés), genéticamente a caballo entre la cabra y la oveja, viven en cotas altas. Los campos de rocas y los bosques achaparrados del Alto Himalaya también son hogar de varios pequeños roedores. Es habitual distinguir pikas corretear nerviosas entre las rocas de los senderos. Hay que ascender incluso más hasta el Transhimalaya, en el oeste de Nepal, para ver a la marmota del Himalaya, relacionada con su pariente americana.

				
					LOS SIMIOS DE LA IRA

					Gracias a Hanuman, el dios mono del Ramayana, estos animales se consideran sagrados y están protegidos y mimados. A menudo se ven tropas de musculosos macacos de Rhesus acosando a turistas y peregrinos para llevarse restos de comida en los monumentos y templos de Katmandú. Pueden ser bastante agresivos y son portadores de la rabia, así que es mejor contemplarlos desde lejos o llevar un palo.

					También puede verse el esbelto langur, con su corto pelaje gris y su cara negra, en zonas boscosas hasta los 3700 m. Esta especie es más mansa que el macaco, pero de todos modos se recomienda esconder bien los plátanos.

				

				
					Los nepalíes dividen el año en seis estaciones: basanta (primavera), grisma (calor premonzón), barkha (monzón), sharad (posmonzón), hemanta (otoño) y sheet (invierno).

				

				Aves

				Nepal es hogar de más de 850 especies de aves y casi la mitad pueden verse en el valle de Katmandú. La principal época de cría y la mejor para observarlas es de marzo a mayo. A las especies locales hay que sumar las migratorias, que llegan al Terai desde noviembre hasta marzo procedentes del Tíbet y Siberia. Los mejores lugares para observar aves son la Reserva Natural de Koshi Tappu y el Parque Nacional de Chitwan; en el valle de Katmandú, los mejores enclaves son el monte Pulchowki, el Nagarjun y el Parque Nacional de Shivapuri Nagarjun.

				
					Mar de sabiduría y Sobre medio ambiente, del dalái-lama, exponen el pensamiento actual del budismo tibetano sobre la protección del planeta y la vida, además de recoger sus teorías sobre la relación entre el entorno natural y los seres humanos..

				

				En el curso fluvial del Terai se han identificado ocho especies de cigüeña, mientras que la grulla damisela recorre el Kali Gandaki y el Dudh Kosi para pasar el invierno, antes de regresar en primavera a su zona de nidificación en el Tíbet. Hay grullas de cola blanca, en peligro de extinción, en el Parque Nacional de Bardia y en la Reserva de Grullas de Lumbini.

				También hay aves rapaces y de presa de todos los tamaños. En el valle de Katmandú y el Terai se divisan las grandes siluetas de los buitres y los milanos negros de cola horquillada, que vuelan en inquietantes círculos entre la bruma. En las montañas pueden verse águilas reales, enormes buitres del Himalaya y quebrantahuesos.

				
					MANJAR PARA BUITRES

					Tres de las nueve especies de buitres de Nepal están en grave peligro de extinción: miles de ellos mueren cada año tras haber comido vacas muertas tratadas con diclofenaco (fármaco antiinflamatorio). Cuando este hecho fue detectado en el 2006, el medicamento se prohibió y se buscó un sustituto, pero tanto en Nepal como en la India aún se utilizan ilegalmente fármacos similares.

					No obstante, se ha creado un eficiente programa para alimentar a los buitres con carne no contaminada. Conocido como el “restaurante de los buitres”, en tan solo dos años ha logrado doblar su población en el distrito de Nawalparashi (cerca de Tiger Tops Tharu Lodge), en el Terai occidental. Dado que las vacas son sagradas para los hindúes y no las sacrifican, cuando envejecen pueden ser una carga para los granjeros. Ahora pueden venderlas al restaurante de los buitres: tras comprobar que no están contaminadas, se las deja morir de forma natural y luego sirven de alimento a los buitres. En todo el país se han creado otros cinco ‘restaurantes’ de este tipo, incluidos uno cerca de Lumbini y otro cerca de Pokhara.

				

				
					Nepal solo ocupa el 0,1% de la superficie terrestre, pero alberga casi el 10% de las especies de aves, de ellas 72 en grave peligro de extinción.

				

				Existen seis especies de faisanes, entre ellas el ave nacional, el danphe, también conocido como monal del Himalaya o faisán real. Las hembras son marrón claro, mientras que los machos presentan un resplandeciente arco iris de colores. En zonas frecuentadas por senderistas, estas aves suelen ser bastante dóciles, aunque si se las molesta se lanzarán torpemente cuesta abajo para alzar el vuelo.

				En marzo llegan 17 especies de cucos anunciando la próxima primavera. El reclamo del cuco indio está relacionado con la expresión nepalí “kaphal pakyo”, que significa “el fruto del mirto está maduro”. El reclamo del cuclillo de Chikra suena como las palabras inglesas “brain fever”, o así lo describían los sahibs (colonos) británicos cuando yacían sudando por la malaria.

				El tordo de Nepal es la única especie endémica del país, y el charlatán de capa negra, con su cotorreo constante y sonoro canto, suele oírse en los bosques húmedos y templados. En la región de Pokhara, la carraca hindú resulta muy llamativa cuando alza el vuelo, mostrando el turquesa brillante de sus alas. Según la superstición local, ver acercarse a una carraca es un buen augurio si se va a emprender un viaje.

				Otro vistoso personaje es la abubilla, que tiene una cresta retráctil, un largo pico curvado, un llamativo plumaje naranja y franjas blancas y negras en las alas. En Nepal también hay 30 especies de papamoscas y 60 de currucas, así como abejarucos, drongos, minivetes, periquitos y nectarinas.

				Cerca de los cursos de agua puede haber tordos, como el precioso colirrojo de capa blanca y el colirrojo fuliginoso. Hay que otear los árboles cercanos en busca del martín pescador blanco y negro y el de pecho blanco, con su brillante ‘chaqueta’ turquesa.

				Diferentes especies de cuervos se han adaptado a varias altitudes. La urraca azul de pico amarillo y la del Himalaya suelen verse en la zona templada. Por encima de la cota de bosques, las urracas se congregan en bandadas, sobre todo en zonas frecuentadas por humanos. En la región del Transhimalaya también puede verse el amenazante cuervo negro, que planea por los valles en busca de carroña.

				
					Bird Conservation Nepal (www.birdlifenepal.org) es una excelente organización nepalí, con sede en Katmandú, que organiza excursiones de ornitología y publica libros, listas de aves y un boletín trimestral.

				

				FLORA

				En Nepal hay unas 6500 especies conocidas de árboles, arbustos y flores silvestres, pero quizá la más famosa sea el Rhododendron arboreum (lali gurans en nepalés), la flor nacional. En realidad se trata de un árbol que alcanza los 18 m de altura y forma bosques enteros en la región del Himalaya. En las estribaciones se hallan al menos otras 30 especies de rododendros, que florecen en marzo y abril, tiñendo el paisaje con franjas blancas, rosas y rojas.

				La mejor época para ver otras flores silvestres del Himalaya es durante el monzón: quizá resulte difícil contemplar las montañas, pero el suelo es una alfombra multicolor. Muchas especies alpinas que crecen pasado el límite arbóreo florecen en otoño, entre otras, lirios, gencianas, anémonas y el edelweiss, de pétalos aterciopelados.

				En las estribaciones del Himalaya, así como en las llanuras, destacan los paraguas naturales que forman las higueras de Bengala y las de agua (árboles de bo), que a menudo constituyen el centro neurálgico de los pueblos. Los árboles de bo tienen una gran trascendencia religiosa, ya que Buda alcanzó la iluminación debajo de uno y los hindúes veneran varias especies como símbolos de Visnú y Hanuman.

				La shorea, de madera noble y hojas anchas y semicaducas, domina los bosques bajos del Terai. Sus hojas se usan como platos desechables, y su madera, para la construcción de casas y embarcaciones. Muchas zonas llanas están cubiertas de phanta, hierba gigante que puede alcanzar los 2,5 m de altura y se usa para los tejados. Además, es un tentempié para los elefantes.

				
					EL PARQUE NACIONAL DE BANKE

					Desde la creación del Parque Nacional de Banke (550 km2) en el 2010, Nepal cuenta con 10 parques nacionales y puede presumir de una de las mayores extensiones de hábitat de tigres de toda Asia. El Banke linda con la Reserva Natural de Suhelwa, en la India, y está conectado con el Parque Nacional de Bardia a través de bosques comunitarios y zonas de transición. Junto con la Reserva Natural de Katerniaghat, también en la India, estas zonas protegidas suponen un importante corredor para los rinocerontes y elefantes salvajes, y se espera que contribuyan a la conservación de los tigres. El aumento de hábitats de tigres protegidos oficialmente formó parte de la promesa de Nepal, en el 2010, de doblar la población de estos felinos en el país para el 2022 (el siguiente año del tigre, en el zodíaco chino).

				

				
					Himalayan Flowers & Trees, de Dorothy Mierow y Tirtha Bahadur Shrestha, es la mejor guía de campo de los árboles y flores de Nepal.

				

				RESERVAS Y PARQUES NACIONALES

				El primer parque nacional de Nepal (Chitwan) se creó en 1973 en el Terai. Ahora existen 10 más, además de tres reservas naturales, tres zonas protegidas y, algo un poco incongruente, una reserva cinegética, que protegen el 18% del territorio nacional. Se paga entrada en todos los parques nacionales y reservas, lo que también incluye las zonas protegidas de las rutas de trekking de las montañas.

				La principal agencia encargada de la supervisión de estos enclaves es el Departamento de Parques Nacionales y Protección de la Fauna y la Flora (www.dnpwc.gov.np). Sin embargo, en los últimos años ha habido un cambio en la gestión, que ha pasado a ONG internacionales y organizaciones sin ánimo de lucro con cierto grado de autonomía respecto del gobierno nepalí. El Consejo Nacional para la Conservación de la Naturaleza (www.ntnc.org.np), antes Fundación Rey Mahendra para la Protección de la Naturaleza, gestiona el Proyecto de la Zona Protegida del Annapurna y la Zona Protegida del Manaslu. El Instituto de Montaña (www.mountain.org) supervisa varios proyectos de conservación en el Himalaya.

				El Gobierno impuso las primeras zonas protegidas, con poca implicación de los vecinos y, al principio, sin su colaboración. Iniciativas más recientes se han concentrado en educar a la población y tener en cuenta sus necesidades, y no implican el desalojo.

				
					Los parques nacionales del Terai están amenazados por la trepadora suramericana Mikania micrantha, también conocida como ‘una milla por minuto’ debido a su vertiginoso ritmo de crecimiento.

				

				CUESTIONES MEDIOAMBIENTALES

				El medio ambiente de Nepal es frágil y se ve afectado por el rápido crecimiento de la población. Se han modificado notablemente gran parte de las tierras entre el Himalaya y el Terai para obtener espacio para los cultivos, los animales y las viviendas. Se han despejado bosques, se ha reducido el número de animales y las carreteras penetran en valles donde antes solo se accedía a pie. En consecuencia, Shangri La no es inmune a los desafíos medioambientales de un mundo con espacios naturales menguantes.

				El aumento de la población es el problema más grave. Cada vez más gente necesita más tierra para la agricultura y más recursos naturales para la construcción y como combustible. El crecimiento demográfico es del 1,2% anual (en el 2013), y la seguridad alimentaria y el crecimiento están proporcionando el incentivo económico necesario para poblar zonas previamente deshabitadas.

				También ha habido algunos éxitos ambientales. ONG extranjeras y nepalíes han proporcionado paneles solares, estufas de biogás y queroseno y calentadores solares parabólicos a miles de granjas, refugios de trekking, escuelas y monasterios.

				Para más información sobre temas medioambientales en Nepal, consúltese:

				Bird Conservation Nepal (www.birdlifenepal.org)

				Himalayan Nature (www.himalayannature.org)

				International Centre for Integrated Mountain Development (www.icimod.org)

				International Union for Conservation of Nature (www.iucnnepal.org)

				National Trust for Nature Conservation (www.ntnc.org.np)

				Resources Himalaya (www.resourceshimalaya.org)

				Wildlife Conservation Nepal (www.wcn.org.np)

				World Wildlife Fund Nepal (www.wwfnepal.org)

				
					PARQUES NACIONALES Y ZONAS PROTEGIDAS

					Z.P. = zona protegida, R.C. = reserva de caza, P.N. = parque nacional, R.N. = reserva natural

					
						
							
									
									NOMBRE

								
									
									UBICACIÓN

								
									
									CARACTERÍSTICAS

								
									
									MEJOR ÉPOCA

								
									
									PRECIO DE ENTRADA (NPR)

								
							

						
						
							
									
									Z.P. del Annapurna (Clicar)

								
									
									norte de Pokhara

								
									
									La zona de trekking más popular de Nepal, altos picos, paisajes variados, cultura diversa
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									P.N. de Banke (Clicar)

								
									
									extremo oeste del Terai

								
									
									Bosque de shorea, tigres, rinocerontes indios
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									P.N. de Bardia (Clicar)

								
									
									extremo oeste del Terai

								
									
									El río Geruwa, tigres, rinocerontes, más de 250 especies de aves
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									P.N. de Chitwan (Clicar)
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									este de Nepal

								
									
									Junto al P.N. de Sagarmatha, protección de diversos paisajes montañosos
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									Terreno escarpado, 11 tipos de bosques,junto a la Z.P. del Annapurna
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									Junto al P.N. de Chitwan, bosques de shorea, elefantes salvajes, 300 especies de aves
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									El mayor lago de Nepal, poco visitado, aves migratorias
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									región del Everest

								
									
									Las montañas más altas del mundo, declarado Patrimonio Mundial, monasterios, cultura serpa
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									Dolpo, oeste de Nepal

								
									
									Ecosistema transhimalayo, flores alpinas, leopardos de las nieves, carneros azules
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									P.N. de Shivapuri Nagarjun (Clicar)

								
									
									noreste de Katmandú

								
									
									Cerca de Katmandú, muchas especies de aves y mariposas, apto para senderismo y ciclismo
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									R.N. de Sukla Phanta (Clicar)

								
									
									suroeste de Nepal

								
									
									Planicie anegadiza ribereña, praderas, ciervos de los pantanos en peligro de extinción, elefantes salvajes

								
									
									oct-abr
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				Deforestación

				Casi el 80% de los nepalíes depende de la combustión de la madera para calentarse y cocinar, sobre todo en las montañas, lo que conlleva graves problemas de deforestación. El país ha perdido más del 70% de su cubierta forestal en las últimas décadas, y los viajeros contribuyen al problema al aumentar la demanda de leña en las zonas de montaña.

				Además de afectar a las especies autóctonas, la deforestación crea un conflicto directo entre los animales y los seres humanos. La pérdida de masa arbórea es uno de los factores que más influye en los desprendimientos de tierra que afectan a los valles del Himalaya después de cada monzón.

				Aunque no todo es pesimismo. En los últimos años, se han instaurado una serie de bosques comunitarios en los límites de los parques nacionales; son propiedad de la comunidad y la explotación sostenible de madera y otros recursos naturales ofrece una alternativa económica a la caza furtiva y a la obtención de recursos dentro de los parques. Para más información, véase la página web de la Federación de Usuarios de Bosques Comunitarios (www.fecofun.org.np).

				Caza furtiva

				Los 10 años de insurgencia maoísta en Nepal no solo afectaron a los humanos. La retirada de los soldados de los puestos de vigilancia de los parques nacionales dio lugar a un importante resurgimiento de la caza furtiva. Entre el 2000 y el 2005, la población de rinocerontes disminuyó en un 30%; también se cazaron elefantes, tigres, leopardos y otras especies en peligro de extinción.

				El comercio de determinadas partes de los animales, que se destinan a la medicina china y tibetana y, en menor grado, el de pieles con el Tíbet para confeccionar chubas (trajes tradicionales), es la principal razón que impulsa a la caza furtiva. Los viajeros pueden evitar contribuir al problema rechazando los recuerdos hechos con animales.

				
					Nature Treks (www.nature-treks.com) ofrece excursiones con naturalistas expertos por el Parque Nacional de Shivapuri Nagarjun, el Parque Nacional de Chitwan, el Parque Nacional de Bardia y la zona de Langtang.

				

				Energía hidráulica

				Aunque aprovechar la fuerza de los ríos para generar electricidad podría parecer conveniente, el impacto medioambiental de construir centrales hidroeléctricas puede ser devastador: se inundan valles enteros para construir presas nuevas y gran parte de la energía es desviada al superpoblado valle de Katmandú o se exporta a China y a la India.

				Además de desplazar a los pobladores y dañar el entorno, los grandes planes hidroeléctricos afectan al curso del agua río abajo, interrumpiendo el paso del limo, rico en nutrientes, a las tierras de cultivo de las llanuras.

				Actualmente hay grandes centrales hidroeléctricas en los ríos Babai, Bhote Kosi, Kali Gandaki, Marsyangdi, Rapti, Roshi, Trisuli y West Seti. En el 2014, la India y Nepal acordaron cuatro nuevos proyectos a gran escala.

				
					Para más información sobre proyectos de energía alternativa en Nepal, consúltese Centre for Rural Technology (www.crtnepal.org), Foundation for Sustainable Technologies (www.fost-nepal.org) y Drokpa (www.drokpa.org).

				

				Turismo

				Gracias al turismo ha llegado asistencia sanitaria, educación, electricidad y riqueza a algunas de las comunidades más remotas y aisladas de la Tierra, pero también ha causado un enorme impacto en el medio ambiente.

				Los bosques están desapareciendo porque se necesita madera para construir refugios y como combustible. Además, los senderistas contribuyen a la acumulación de desechos y a la erosión de los caminos de montaña.

				Incluso los aparentes beneficios del turismo pueden tener implicaciones medioambientales: la riqueza que ha supuesto para los pueblos del Himalaya ha permitido que muchos granjeros aumenten el tamaño de sus rebaños de cabras, vacas y yaks, lo que favorece la deforestación, ya que los bosques se talan para obtener pastos temporales.

				
					CAMBIO CLIMÁTICO EN EL HIMALAYA

					Cada año, durante el monzón, las inundaciones ocasionan graves problemas en el Terai, que la deforestación en las laderas de las montañas y en las propias llanuras exacerba.

					En las montañas, el riesgo de inundaciones tiene otro origen. El aumento de las temperaturas globales está fundiendo los glaciares que bajan del Himalaya, lo que hace subir el nivel de los lagos de forma peligrosa.

					En 1985 se hundió una presa natural en el valle del Thame, liberando las aguas atrapadas del lago Dig Tsho y provocando grandes inundaciones en el valle del Dudh Kosi.

					Ahora, los científicos vigilan con gran preocupación el Imja Tsho, en el valle del Chhukung. Desde 1960, el lago ha crecido más de 34 millones de m3; cuando se agriete, los expertos predicen que habrá un tsunami vertical que afectará a una de las partes más pobladas y transitadas del Himalaya.

					Aunque ningún monzón es ‘normal’, los devastadores monzones del 2013 y el 2014 suscitan preocupación acerca del cambio climático. En ambos casos, lluvias torrenciales inundaron extensas zonas del Terai, en Nepal, y de la India, ocasionando graves deslizamientos de tierras y pérdidas de vidas y bienes.

				

				Suministro de agua

				A pesar de la abundancia natural de agua, su suministro es otro problema crónico de Nepal, en especial del valle de Katmandú. La que hay suele estar contaminada con metales pesados, productos químicos industriales, bacterias y excrementos. En Katmandú, el sagrado río Bagmati es uno de los más contaminados del mundo, aunque se han desplegado esfuerzos concertados para eliminar la basura visible.

				En el Terai, uno de los principales problemas es el envenenamiento por arsénico del agua potable. Se cree que hasta 1,4 millones de personas podrían estar expuestas a esta toxina mortal, que llega a los pozos y depósitos desde acuíferos contaminados.
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				Datos prácticos A-Z

			

			
				Acceso a internet

				Decenas de lugares en Katmandú y Pokhara ofrecen servicios de internet y correo electrónico: 1 h cuesta 40-60 NPR. Se puede acceder a internet en casi todas las ciudades, e incluso desde las principales rutas de trekking del Everest y el Annapurna, donde cada vez es más accesible. Sin embargo, fuera de las grandes ciudades, la conexión suele ser lenta.

				La mayoría de los hoteles destinados a turistas ofrecen wifi, y muchos restaurantes y cafés de Katmandú y Pokhara, también.

				Actividades

				Nepal es el mejor destino del mundo para trekking, incluso (y quizá especialmente) para quienes ya ni se acuerdan de cómo plantar una tienda de campaña, puesto que es posible prescindir de ella por completo.

				Además, existen muchas salidas de un día, sobre todo en el valle de Katmandú y por Bandipur, Tansen y Pokhara.

				Numerosas agencias de viajes de aventura ofrecen excursiones combinadas con rafting, kayak y barranquismo, y acampada en zonas fijas habilitadas junto al río. Nepal es ideal para pasar tres o cuatro días aprendiendo nociones básicas de kayak, escalada o montañismo.

				Más información en el capítulo Actividades al aire libre (Clicar).

				Aduana

				Al salir y entrar al país, todo el equipaje es analizado por aparatos de rayos X, aunque el proceso es bastante irregular. Además del tráfico de drogas, la aduana vigila especialmente la exportación ilegal de antigüedades.

				No se pueden importar rupias nepalíes y solo los ciudadanos de Nepal y la India pueden importar moneda india.

				Se permite llevar dinero en efectivo o cheques de viaje, pero la cantidad máxima con la que se puede salir del país no debe exceder la cifra con la que se entró.

				Oficialmente hay que declarar el efectivo o los cheques de viaje que superen los 2000 US$ (o equivalente), pero rara vez se comprueba.

				Antigüedades

				La preocupación principal de la aduana es evitar la exportación de antigüedades, ya que Nepal ha sido víctima habitual del robo internacional de arte en los últimos 20 años.

				Es muy poco probable que los recuerdos que compran los turistas sean antigüedades, pese a que los vendedores afirmen lo contrario. En caso de duda, debería solicitarse un certificado al Departamento de Arqueología (Mapa; tel. 01-4250683; Ramshah Path, Katmandú; 10.00-14.00 sa, hasta 15.00 do-ju) en el edificio de los Archivos Nacionales. Si se solicita entre las 10.00 y las 13.00, se podrá recoger a las 17.00 del mismo día. Estos controles se aplican además a la exportación de piedras preciosas y semipreciosas.

				
					GUÍA DE PRECIOS

					Los siguientes precios se refieren a una habitación doble con baño en temporada alta. Salvo que se indique lo contrario, los precios no incluyen ningún impuesto.

					$ menos de 25 US$ (2500 NPR)

					$$ 25-50 US$ (2500-8000 NPR)

					$$$ más de 80 US$ (8000 NPR)

				

				Alojamiento

				Katmandú y Pokhara ofrecen una amplia variedad de alojamiento: desde tugurios tirados de precio hasta hoteles internacionales de cinco estrellas. Los precios ya no son lo que eran, especialmente en Katmandú, pero aún quedan sitios con habitaciones correctas y jardín por menos de 1500 NPR (15 US$) la noche, con baño privado y agua caliente.

				Además, algunas de las mejores opciones que existen hoy día en Nepal se encuentran en elegantes alojamientos de precio medio y alto.

				Casi todos los hoteles tienen una amplia oferta, incluidas grandes habitaciones de lujo, que suelen ocupar las plantas superiores y son ideales para familias y grupos pequeños. Las económicas suelen ocupar las plantas inferiores y son más oscuras, con duchas que se calientan con energía solar, así que por la mañana o cuando está nublado no suele haber agua caliente. Las habitaciones de precio medio tienen mejores colchones, televisión por satélite y bañera. Ahora ya hay wifi en casi todas partes.

				En las principales localidades del Terai hay hoteles de calidad razonable, con habitaciones con ventiladores y mosquiteras por unas 500 NPR (5 US$), pero también hay lugares sencillos y mugrientos que atienden la demanda local y ofrecen cuartos a partir de 100 NPR (menos de 1 US$). En los más baratos, las mosquiteras, si las hay, están hechas jirones.

				En el resto del país, la oferta de alojamiento puede ser muy limitada, pero en las principales rutas de trekking se encontrarán las denominadas teahouses (refugios o pensiones sencillas), lo que convierte a Nepal en uno de los pocos lugares del mundo donde se puede hacer excursionismo durante tres semanas sin necesidad de una tienda de campaña. En las rutas menos transitadas, el alojamiento puede ser espartano, en dormitorios colectivos o una sala abierta donde se tiende el saco de dormir, y sin electricidad ni agua corriente. No obstante, en las zonas del Annapurna y el Everest, cada par de horas se encuentran excelentes lodges y pensiones y Langtang no le va a la zaga. Por la noche, muchas teahouses pueden ser extremadamente frías.

				Los hoteles de precio medio y alto cobran un impuesto sobre el valor añadido del 13% y una comisión del 10%. La mayoría indica los precios en dólares americanos, aunque luego se pague en rupias. Los más económicos ponen los precios en rupias y a veces se ‘olvidan’ discretamente de cobrar impuestos. En la mayoría de los hoteles los precios varían para uno o dos huéspedes. A veces las habitaciones ‘individuales’ son mucho más pequeñas, así que sale a cuenta pedir una doble para uno solo.

				
					IMPUESTOS COMPLICADOS

					La mayoría de los hoteles de precio medio y alto aplica un 13% de IVA y un 10% de comisión al precio final. Esta comisión se calcula sobre el total después del IVA, así que la cuenta sube un 24,3%. Hay que tenerlo en cuenta para evitar sorpresas, aunque así no hay dilemas con las propinas. Algunos establecimientos económicos solo aplican o el IVA o la comisión, especialmente los restaurantes. Si un hotel incluye impuestos en sus tarifas, se refleja en la reseña.

				

				Descuentos

				Las tarifas hoteleras en Nepal varían mucho según la temporada. La alta va de octubre a noviembre y de marzo a abril, aunque los precios fluctúan según la demanda turística. Estos precios bajan durante el monzón (jun-sep).

				El precio exacto de la habitación dependerá de la estación y del número de turistas. En muchos hoteles las tarifas que se anuncian son pura ficción para ceñirse a los requisitos oficiales de clasificación por estrellas y, de paso, ver si pica algún despistado. Algunos de precio medio ofrecen descuentos si se reserva por internet (y el traslado del aeropuerto gratis), aunque se podrá conseguir lo mismo, e incluso más, una vez allí.

				Cuando no hay mucho movimiento, es posible negociar una habitación de lujo al precio de una estándar o con impuestos incluidos, pero cuando el negocio repunta (como actualmente), se deberá aceptar la oferta disponible.

				También se pueden negociar tarifas más económicas para estancias largas. Cuando refresca en otoño y en primavera, se obtiene un descuento mayor en las habitaciones con aire acondicionado si se acepta no encender el aparato.

				
					PARA ATREVIDOS

					En los establecimientos newar hay platos elaborados con casi todas las partes imaginables de un animal. Los más atrevidos pueden probar jan-la (filete crudo con la piel), bul-la (poso de vino de arroz con bazo cortado en dados y trozos de hueso), ti-syah (médula frita) y swan-puka (pulmón hervido, fileteado y frito relleno con mantequilla). Y para acabar, cho-hi (flan de sangre al vapor). A ver quién repite.

				

				Comida

				En Katmandú y Pokhara se puede comer como un rey. Hay restaurantes de todo el mundo, desde el Tíbet a China, pasando por la India, Japón, México, Italia, Francia y Oriente Medio. Mejor aprovecharlo porque en cuanto se sale de excursión, toca arroz y verduras cada día.

				Curiosamente, la palabra nepalí para “comer”, khanu, también se utiliza para “beber” y “fumar”.

				Productos típicos y especialidades

				La comida típica de Nepal es el daal bhaat tarkari, literalmente sopa de lentejas, arroz y curri de verduras. Con suerte, se sirve con achar (encurtidos) y quizás algún chapati (pan indio sin levadura), dahi (requesón o yogur) o papad (pappadam, unos panes de harina de lentejas, fritos y crujientes). Para comer daal bhaat al estilo local, hay que verter daal caldoso sobre el arroz, amasar bolas con los dedos, añadir un poco de encurtidos y metérselo en la boca con la mano derecha. Si se pide daal bhaat suelen incluir arroz, daal o tarkari. Muy pocas veces lleva masu (carne).

				La mayoría de los nepalíes hindúes son vegetarianos, unos por elección y otros por necesidad. Pero los newar del valle de Katmandú son grandes consumidores de carne, sobre todo buff (búfalo de agua) y también cabra. Las vacas son sagradas para los hindúes y no se comen. En Katmandú hay restaurantes que importan auténtica ternera india y en algunos refugios sirven filetes de yak.

				La comida newar lleva muchas especias, sobre todo guindilla. Suele servirse con chiura: arroz seco y prensado, de aspecto (¡y sabor!) muy similar al de los copos de avena sin cocer.

				Muchos platos de la cocina newar solo se comen en celebraciones o encuentros familiares, aunque ahora hay varios restaurantes selectos que los ofrecen. Además, Nepal es uno de los mejores sitios para degustar cocina tibetana, aunque casi todo son sencillas variaciones de los momos (empanadillas) y guisos de pasta thuk (los thukpa son fideos largos y los thenthuk, como retales de pasta).

				Un plato económico y curioso que hay en todas partes es el chow mein, unos fideos finos fritos con carne o verduras.

				Después de comer, la mayoría de loa nepalíes toman un digestivo, una mezcla de nuez de areca y hojas. Los puntitos rojos que se encuentran por la acera y que parecen sangre, suelen ser restos de pan.

				Food Nepal (www.food-nepal.com) ofrece una excelente introducción a la comida y los ingredientes nepalíes, con recetas como lassi de mango o pollo al chile. The Nepal Cookbook, editado por la Association of Nepalis in the Americas, es una buena compilación de recetas caseras. También merece la pena Taste of Nepal, de Jyoti Pathak, publicado recientemente.

				
					GAMA DE PRECIOS

					Los siguientes precios se refieren a un plato principal estándar:

					$ menos de 250 NPR

					$$ 250-500 NPR

					$$$ más de 500 NPR

				

				Postres

				Igual que sus vecinos indios, los nepalíes son dados a una gran variedad de dulces pegajosos a base de cuajada, jaggery (azúcar de palma) y frutos secos. Los mejores son los barfi (dulces hechos con leche), rasbari (bolas de leche), lal mohan (bolas de pasta de leche fritas), kheer (pudin de arroz leche) y julebi (espirales almibaradas fritas de color naranja).

				Si se visita Bhaktapur hay que probar el juju dhau, un yogur espeso y cremoso. El sikarni es un postre tradicional popular de yogur batido con canela, frutos secos y fruta seca. Vistas las peculiaridades de la refrigeración local, es mejor evitar los helados, excepto en restaurantes turísticos de calidad.

				Dónde comer y beber

				En 1955, en Katmandú solo había un restaurante. Hoy en día hay uno cada dos edificios, con comida de todas las partes del mundo. Pero al salir de Katmandú o Pokhara la oferta se reduce a chow mein, arroz frito, patatas fritas y daal bhaat.

				En los restaurantes locales, conocidos como bhojanalayas, es costumbre comer con la mano derecha. También hay que buscar unos vegetarianos llamados misthan bhandar, donde sirven dulces indios y dosas (creps fritas de harina de lenteja).

				Los pueblos nepalíes ofrecen una amplia variedad de tentempiés, desde panecillos de panadería a mazorcas asadas a pie de calle. Un par de samsa (samosas, curri de patata frito en una lámina de masa de lentejas) o papad son ideales para picar. Los tentempiés newar son indicados para acompañar la cerveza. Se recomienda probar la sekuwa (carne picante a la barbacoa) o los cacahuetes masala (con chile y especies).

				Bebidas

				NO ALCOHÓLICAS

				La regla de oro en Nepal es no beber agua. En todas partes hay agua embotellada barata, pero cada envase se suma a la montaña de residuos plásticos del país. Con una cantimplora y gotas o pastillas de yodo se puede purificar el agua de consumo personal.

				Tomar té no suele ser peligroso. En los restaurantes turísticos a menudo es muy aguado, una inocua bolsita de té Mechi remojada en leche caliente y dulce. El auténtico chiya nepalí, a veces llamado té masala, se prepara hirviendo las hojas en leche con azúcar y especies. Si se busca un té al estilo occidental, se debe pedir la leche por separado. Actualmente en Katmandú y Pokhara hay docenas de sitios donde tomar un buen café solo.

				En las zonas de influencia tibetana, la bebida preferida es el té negro con sal y mantequilla, una fuente de metabolitos de lo más útil para lidiar con la altitud y el frío. Con el tiempo se le toma el gusto; los lugareños suelen verterlo sobre tsampa (harina de cebada tostada).

				En las zonas de influencia india hay que pedir un refrescante lassi a base de cuajada, azúcar y agua (cuidado, puede ser agua no tratada).

				ALCOHÓLICAS

				La cerveza nepalí es bastante buena, especialmente al final de un largo día de excursión. Nepal produce Tuborg, Carlsberg (ambas danesas) y San Miguel (española) con licencia. Entre las locales se cuentan Gorkha, Everest y Kathmandu Beer. Nepal Distilleries produce varios licores que dicen ser ron, whisky, brandi y ginebra, la mayoría son de baja calidad, aunque el ron Khukri no está del todo mal si se combina.

				Oficialmente está prohibido vender alcohol los dos primeros días (los de luna llena) y los dos últimos sábados de cada mes nepalí, pero esta norma rara vez afecta a los restaurantes turísticos.

				
					AGUARDIENTE LOCAL

					Al salir de ruta hay que buscar las destilerías tradicionales de las montañas. Una de las bebidas más comunes es el chang, un menjunje ligeramente alcohólico a base de agua y cebada o mijo fermentados. Se toma frío o, al estilo local, caliente y con un huevo crudo dentro.

					Al este de Nepal hay que buscar el tongba, un brebaje que se elabora vertiendo agua hirviendo en una olla de madera o metal con mijo fermentado. Se sorbe con una cañita de bambú y el puré resultante se va rellenando con agua para que libere el alcohol.

					Hay licores más fuertes, como el arak, de patatas o grano fermentados, y el raksi, un vino de arroz; hay de todo tipo, desde el más suave para degustar a sorbos hasta uno que parece disolvente.

				

				Comunidad homosexual

				Nepal es el único país en el sur de Asia que no criminaliza las relaciones homosexuales. Una destacada vista del Tribunal Supremo en diciembre del 2007 ordenó al Gobierno poner fin a toda discriminación contra las minorías sexuales y garantizar la igualdad de derechos. Aun así, no existe un ambiente gay muy manifiesto y los homosexuales nepalíes son vulnerables al acoso policial y al chantaje. Muchos hombres pasean tomados de la mano, pero esto es simplemente una señal de amistad sin ningún tipo de connotación sexual. Las expresiones públicas de afecto, incluso entre parejas heterosexuales, están mal vistas.

				Blue Diamond Society (tel. 01-4443350; www.bds.org.np) Es la primera organización homosexual de Katmandú. Ofrece educación, apoyo y consejo a la comunidad homosexual y transexual de Nepal, y dirige el único programa de prevención de sida del país. Su fundador se convirtió en el primer parlamentario abiertamente gay del país.

				Correos

				El servicio postal de Nepal es, como poco, irregular, aunque a veces puede ser increíblemente eficiente. De hecho, casi todos los artículos llegan a su destino... tarde o temprano.

				Paquetes postales

				Una vez cargados de regalos y recuerdos, muchos viajeros los envían a casa desde Katmandú. El servicio de correo postal no es barato ni rápido, pero sí fiable. El correo marítimo es más económico que el aéreo, pero mucho más lento: los paquetes tardan cerca de 3½ meses en llegar y, además, es menos fiable.

				A título orientativo, enviar un paquete de 2 kg por correo aéreo a Europa/EE UU cuesta 1710/2010 NPR; un 25% menos si se trata exclusivamente de libros y se envían con la tarifa especial “book post”.

				Los funcionarios deben inspeccionar el contenido de los paquetes antes de que se envíen. En la oficina de correos para extranjeros de la capital hay empleados que los envolverán a cambio de una pequeña cantidad de dinero. El peso máximo para enviar correo marítimo es de 20 kg; por avión, de 10 kg, 5 kg si se trata de libros.

				Si el viajero recibe un paquete en Nepal, la aduana le cobrará por recogerlo y, al final, le saldrá más caro que el coste inicial del envío.

				Tarifas

				Enviar una carta/postal de 20 g por correo aéreo dentro de Nepal cuesta 5/2 NPR; a la India y países limítrofes, 25/50 NPR; a Europa, 40/30 NPR; y a EE UU, 50/35 NPR.

				Cuestiones legales

				El hachís es ilegal desde 1973, pero eso no impide que se pueda conseguir. Thamel está lleno de sigilosos vendedores que hablan en susurros. En la práctica, la policía nepalí no se mete con las personas que llevan un poco de marihuana; lo que les preocupa es el contrabando. Pero, legalmente, la pena por posesión de drogas es de unos cinco años de prisión. Antes de decidirse a fumar, quizá se deba pensar si apetece una temporada en una prisión nepalí. No se debe intentar sacar hachís del país; varios viajeros han sido arrestados en el aeropuerto

				Si se detiene a alguien haciendo contrabando con algo serio, como drogas u oro, hay muchas posibilidades de que dé con sus huesos en la cárcel sin juicio previo, y que permanezca allí hasta que alguien pague una fianza. Las condiciones carcelarias de Nepal son horrorosas. A veces hay sobornos para evitar la cárcel, pero es ilegal y puede acarrear una pena aún mayor. La única defensa posible ante la acusación de soborno es negarlo y alegar que uno pensaba que era una multa legal.

				Matar a una vaca es ilegal y se castiga con dos años de cárcel.

				Cursos de idiomas

				El nepalés no es demasiado difícil y en Katmandú se verán muchos anuncios para aprenderlo. Casi todas las escuelas ofrecen cursos o clases privadas. Salen por unos 50 US$ el curso de dos semanas o de 3 a 5 US$ la hora de clases particulares.

				En Bodhnath se verán anuncios para clases de tibetano y para enseñar inglés de forma voluntaria a refugiados tibetanos.

				En Katmandú y Pokhara hay varias academias de idiomas.

				Centre for Buddhist Studies (Mapa; tel. 01-4483575; www.ryi.org; Kathmandu) Situado en el Instituto Rangjung Yeshe, está adscrito a la Universidad de Katmandú y ofrece varios cursos de larga duración de budismo y lenguas tibetanas. Algunos edificios resultaron dañados en el terremoto del 2015, por lo que hay clases que se imparten en otros lugares cercanos.

				Escuela de idiomas Cosmic Brontosaurus (tel. 9846069834; www.cosmicbrontosaurus.com; Pokhara; 450 NPR/h; 12.00-16.00) Clases particulares o en grupo para niveles desde principiante a avanzado. El aula, bastante primitiva, se halla en una choza de madera junto al lago y está rodeada de plátanos; es el lugar ideal para aprender. Con varios años de experiencia como traductor de la ONU, Prem, el director de la escuela, es encantador.

				Intercultural Training & Research Centre (ITC; Mapa; tel. 01-4414490; http://itcnepal.com; Katmandú) Este reputado centro trabaja con muchas ONG internacionales. Ofrece cursos intensivos de 3 h, de 60 h para principiantes e intermedios de seis semanas. Las clases son privadas y cuestan unas 350-400 NPR/h.

				Kathmandu Environmental Education Project (KEEP; tel. 01-4410952; www.keepnepal.org; Thamel, Katmandú; 10.00-17.00 do-vi) Cursos de nepalés de seis días de duración, durante la última semana de cada mes (40 US$/persona).

				Kathmandu Institute of Nepali Language (Mapa; tel. 01-4437454; www.ktmnepalilanguage.com; Bhagwan Bahal, Katmandú) Cursos para principiantes de una semana de duración (12 h), y cursos más extensos y de nivel más avanzado, dirigidos específicamente a turistas extranjeros.

				Dinero

				La rupia nepalí (NPR) se divide en 100 paisa (p). Hay monedas de 1, 2, 5 y 10 rupias, y billetes de 1, 2, 5, 10, 20, 50, 100, 500 y 1000 rupias. Desde la abolición de la monarquía, en el 2008, en los billetes aparece el monte Everest en lugar del rey.

				Lejos de las localidades principales, puede ser difícil cambiar un billete de 1000 NPR, de modo que interesa tener cierta cantidad de dinero en billetes pequeños. Incluso en la capital, muchos negocios pequeños simplemente no cuentan con suficiente efectivo para dar cambio, en especial los conductores de rickshaws y taxis.

				Cajeros automáticos

				El Standard Chartered Bank tiene cajeros en Katmandú y Pokhara las 24 h. Otras entidades, como el Himalayan Bank y el Nabil Bank, también tienen cajeros en casi todas las localidades más o menos grandes, pero algunos, pese a mostrar el distintivo de Visa, no aceptan tarjetas extranjeras. Muchos cajeros solo permiten sacar un máximo de 8000 NPR por transacción, pero es casi imposible saber cuáles establecen este límite.

				Los frecuentes cortes de luz pueden limitar el horario de uso de los cajeros, por lo que se recomienda utilizar uno si se observa que funciona. Obviamente, usar un cajero asociado a un banco en horas de oficina ahorrará problemas en el caso de que se trague la tarjeta.

				No es mala idea que el viajero informe a su banco de que utilizará la tarjeta en Nepal, de lo contrario, podrían sospechar que se está cometiendo un fraude y bloquearla.

				Cambio de moneda

				El Nepal Rastra Bank, el banco nacional, fija los tipos oficiales de cambio, que se publican a diario en los periódicos. Los de los bancos privados varían, pero no suelen alejarse de las cifras oficiales.

				Hay mostradores de cambio en la terminal internacional del aeropuerto Tribhuvan, en Katmandú; en los puestos fronterizos suele haber bancos y/o cambistas. Pokhara y las principales localidades fronterizas también disponen de servicios de cambio oficiales, pero cambiar cheques de viaje puede resultar difícil en cualquier otra parte del país, incluso en localidades bastante grandes. Los que practiquen trekking deberían llevar suficientes rupias en metálico y billetes pequeños para todo el viaje.

				Los bancos privados más fiables son el Himalayan Bank, el Nepal Bank y el Standard Chartered Bank Algunos hoteles y centros turísticos tienen licencia para cambiar dinero, pero sus tipos son más bajos. Los cheques de viaje de las principales compañías pueden cambiarse en los bancos de Katmandú y Pokhara con un 2% de recargo. Los cheques de viaje en euros se cambian a una tarifa fija de 10 US$ por cheque. Cada vez resulta más difícil cambiar cheques de viaje.

				Para cambiar dinero de forma oficial, el viajero deberá mostrar su pasaporte y solicitar un recibo de cambio de moneda extranjera en el que aparecerá su identidad y la cantidad de divisas que ha cambiado. Hay que guardar los recibos para poder cambiar de nuevo las rupias a una divisa extranjera en caso de que sobren, aunque muchos cambistas lo hacen sin necesidad de recibo.

				El Gobierno obliga a muchos hoteles y negocios de categoría a exigir el pago en divisa fuerte (euros o dólares estadounidenses); también aceptan rupias, pero solo si se puede mostrar un recibo de cambio de moneda extranjera que cubra la cantidad que se debe. En la práctica, esta normativa no parece cumplirse. Las líneas aéreas también están obligadas a cobrar a los turistas en divisa fuerte, ya sean euros, dólares estadounidenses, cheques de viaje o tarjetas de crédito, y esta regla sí suele cumplirse.

				Además de los bancos, hay cambistas en Katmandú, Pokhara, Birganj, Kakarbhitta y Sunauli/Bhairawa. Los tipos suelen ser algo más bajos que los de los bancos, pero no aplican comisiones, tienen un horario más amplio (por lo general, de 9.00 a 19.00 todos los días) y son más rápidos, pues el proceso suele llevar unos minutos.

				Muchos cambistas con licencia expiden recibos del cambio; si no lo hacen, quizá se puedan negociar mejores tipos de los que en principio ofrecen.

				Impuestos y propinas

				Los turistas pueden reclamar el IVA de los artículos adquiridos, pero es un suplicio y solo vale la pena en caso de una compra cuantiosa. Más información en la web del aeropuerto internacional Tribhuvan (www.tiairport.com.np).

				En el caso de los taxistas, se puede redondear la tarifa. En general, guías y porteadores esperan una propina del 10-15% por un trabajo bien hecho.

				Tarjetas de crédito

				Solo los hoteles de precio medio y alto, restaurantes y tiendas de moda del valle de Katmandú y Pokhara suelen aceptar las principales tarjetas de crédito. Casi todos ellos cobran un 3-4% de recargo para contrarrestar las tarifas que las compañías cargan al vendedor.

				Las sucursales del Standard Chartered Bank y otros bancos, como el Nabil Bank y el Himalayan Bank, adelantan dinero en efectivo en rupias nepalíes (sin comisión) a cargo de tarjetas Visa y MasterCard, y además venden cheques de viaje en moneda extranjera con cargo a las mismas tarjetas con un 2% de comisión.

				Transferencias internacionales

				En general, es más fácil enviar dinero a través de empresas como Western Union (www.westernunion.com) o Moneygram (www.visitnepal.com/moneygram), que pueden realizar transferencias en cuestión de minutos. Para retirar fondos de una sucursal de Western Union, se necesita el pasaporte y un código de transferencia de 10 dígitos.

				A menudo, el dinero solo puede recibirse en rupias nepalíes.

				
					REGATEO

					El regateo se considera algo esencial en la mayor parte de las transacciones comerciales de Nepal, sobre todo en tiendas de recuerdos, hoteles y con los guías. Lo ideal sería que fuera un agradable intercambio social y no una lucha de egos. Un buen acuerdo es el que deja satisfecho a ambas partes, así que habrá que tratar que el proceso sea relajado, pues a los nepalíes no les gusta la agresividad. No hay que olvidar que 10 NPR pueden significar mucho para el vendedor y muy poco para el turista extranjero: menos de 0,10 €.

				

				Electricidad

				La corriente, cuando la hay, es de 220 V/50 Hz, como en España; se necesita un transformador para utilizar los aparatos de 120 V de EE UU. Las tomas suelen ser para enchufes de tres clavijas redondas, a veces para los modelos pequeños y otras para los grandes. Algunas tomas aceptan enchufes con dos clavijas redondas. Las tiendas de electrodomésticos venden adaptadores baratos.

				Los apagones (load shedding) son constantes en todo Nepal, sobre todo en Katmandú, en especial durante los monzones (jun-ago), con cortes de hasta 6 h al día. También hay sobrecargas, por lo que se recomienda llevar un regulador de tensión con un descargador de sobretensión (con apagado automático) para el ordenador portátil. Puede que, a raíz del seísmo, en algunas zonas rurales el suministro eléctrico se haya interrumpido.

				[image: nepal-type-c.eps]

				Embajadas y consulados

				Si se desea viajar a países vecinos, se necesitará visado para Bangladés, China, la India, Myanmar y Tailandia.

				En Katmandú solo se expiden visados para el Tíbet a grupos organizados; de hecho, no existe un visado como tal, sino un visado de grupo para China con un permiso para entrar en el Tíbet. Los viajeros que vayan solos y quieran ir directamente a China (no al Tíbet) deberán mostrar un billete de avión a Chengdu, Pekín, Shanghái o Cantón para demostrar que no piensan ir al país ocupado por China.

				Las embajadas y consulados nepalíes en otros países pueden localizarse en las webs del Ministerio de Asuntos Exteriores (www.mofa.gov.np) y del Departamento de Inmigración (www.nepalimmigration.gov.np).

				Bangladés (tel. 01-4390130; www.bangladoot.org.np; Basundhara, Chakrapath) Expide visados de turista en un par de días.

				China (Mapa; tel. 01-4440286; http://np.china-embassy.org/eng; Hattisar, Katmandú) Solicitudes de visado: lu-vi, 9.45-11.00. Suelen expedirse en tres días laborables, pero si se paga un recargo se pueden obtener en un día. La sección de visados está en Hattisar; la embajada principal en Baluwatar.

				España (Consulado Honorario tel. 01-4470770; www.exteriores.gob.es; P.O. Box 459, Battisputali, Katmandú)

				EE UU (tel. 01-4234000; http://nepal.usembassy.gov; Maharajganj, Katmandú; 8.00-17.00 lu-vi)

				India (Mapa; tel. 01-4410900; www.indianembassy.org.np; 336 Kapurdhara Marg, Lainchaur; 9.30-12.00 y 13.30-17.00 lu-vi) Obtener un visado de turista para la India en Nepal (u otro país) es complicado y lleva tiempo. Las solicitudes solo se aceptan tras haber cumplimentado un formulario en línea (https://indianvisaonline.gov.in). La web de la embajada facilita toda la información necesaria. Se tramitan en 7-10 días.

				Myanmar (Birmania; tel. 01-5592811, 01-5592774; Nakkhu Height, Char Ghare, Sainbu Bhaisepati, Ward 4; solicitudes de visado: 10.00-12.00) Su situación no es muy céntrica: en la carretera a Bungamati, al sur de Patan.

				Pakistán (tel. 01-4374024; www.mofa.gov.pk/nepal; Psuhpanjali, Narayan Gopal Chowk, Ring Rd, Maharajganj, Katmandú)

				Tailandia (tel. 01-4371410; www.thaiembnepal.org.np; Bansbari, Maharajganj, Katmandú; 9.30-12.00 y 14.00-16.00 lu-vi) Casi ninguna nacionalidad necesita visado para estancias inferiores a 15 días.

				Fiestas oficiales

				Son tantas las fiestas oficiales y celebraciones que afectan a los horarios de las oficinas gubernamentales y bancos de Nepal, que parece que estos cierran cada dos días. Las fechas de las celebraciones y, por tanto, de los festivos oficiales varían cada año según el calendario lunar nepalí.

				
					CALENDARIOS NEPALÍES

					Las fiestas y celebraciones nepalíes siguen el calendario lunar y suelen caer en días relacionados con la luna nueva o llena. El calendario se divide en quincenas luminosas y oscuras. Las primeras corresponden a las dos semanas de luna creciente, durante las cuales crece para convertirse en purnima (luna llena). La quincena oscura comprende las dos semanas de luna menguante, cuando el satélite se esconde hasta convertirse en aunsi (luna nueva).

					El Año Nuevo nepalí comienza el 14 de abril, en el mes de baisakh. El calendario nepalí va 57 años por delante del gregoriano, utilizado en Occidente; así, el año 2015 occidental corresponde al 2072 nepalí. Se puede hacer la conversión entre ambos en www.rajan.com/calendar.

					Por otro lado, los newar del valle de Katmandú empiezan el nuevo año el día después de deepawali (3er día de tihar), que cae en la noche de la luna nueva de finales de octubre o principios de noviembre. Su calendario va 880 años por detrás del gregoriano; así, el año 2015 occidental corresponde al 1135 newar.

				

				Cumpleaños de Prithvi Narayan Shah 10 de enero

				Basanta Panchami (llegada de la primavera) enero/febrero

				Maha Shivaratri (aniversario de Siva) febrero/marzo

				Bisket Jatra (Año Nuevo nepalí) 14 de abril

				Janai Purnima julio-agosto

				Teej (Festival de las Mujeres) agosto/septiembre

				Indra Jatra (Festival de Indra) septiembre

				Dasain septiembre/octubre

				Tihar (Divali) octubre/noviembre

				Día de la Constitución 9 de noviembre

				
					LOS PARONES DE DASAIN

					La fiesta de Dasain dura 15 días de septiembre u octubre y es la más importante de las celebraciones nepalíes. Cuando se aproxima, decenas de miles de personas salen a la carretera para regresar a su hogar y celebrarlo en familia. Ello significa que las aldeas se llenan de vida, los aviones y autobuses van repletos, será difícil encontrar porteadores para una ruta (o cobrarán más de lo habitual) y será complicado alquilar un coche. Muchos hoteles y restaurantes cierran a cal y canto, y hacer negocios en Katmandú, fuera de Thamel, es algo prácticamente imposible.

					Los días más importantes, en los que se para todo por completo, son el 9º, en el que se sacrifican miles de animales, y el 10º, en el que los parientes mayores y los miembros de castas superiores reparten bendiciones. Los bancos y oficinas del Gobierno suelen cerrar del 8º al 12º.

				

				Fotografía

				Entrar a Nepal con una videocámara no presenta problemas; tampoco hay que preocuparse de pagar cuotas por filmar. La única excepción se da en la región del Alto Mustang, donde en teoría hay que pagar la friolera de 1000 US$; sin embargo, salvo que se pertenezca a un equipo de rodaje profesional, es muy improbable que al viajero se le exija pagar esa cantidad.

				Fotografía de personas

				Casi todos los nepalíes se dejan retratar encantados, pero siempre hay que pedirles permiso. Los sherpa son una excepción y suelen mostrarse tímidos ante la cámara.

				Por lo general, si un sadhu (santón) posa para el viajero, insistirá en obtener una propina (baksheesh) a cambio.

				Restricciones

				Es habitual que los guardianes de un templo no permitan hacer fotos en él, deseo que debería respetarse. No deben fotografiarse campamentos militares, puestos de control ni puentes.

				Tarjetas de memoria y equipos

				En Katmandú pueden adquirirse prácticamente todos los tipos de memorias USB, tarjetas, baterías, etc.; sin embargo, comprar equipo de tipo profesional resulta algo más complicado. Algunos viajeros han informado de la compra de tarjetas baratas en Katmandú que tenían menos memoria de la indicada en la caja.

				Hora local

				Nepal está 5 h y 45 min por delante de la GMT (hora media de Greenwich). Esta curiosa diferencia horaria pretende dejar claro que Nepal no es la India, cuya hora local es de 5 h y 30 min por encima de la GMT. No hay horario de ahorro de luz diurna.

				Las 12.00 en Nepal equivalen a las 7.15 en Madrid, la 1.15 en Nueva York, las 13.15 en Bangkok, las 14.15 en el Tíbet y las 23.15 del día anterior en Ciudad de México.

				Horarios

				Seguidamente se indican los horarios de atención al público más habituales.
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								HORARIO

							
						

					
					
						
								
								Oficinas de compañías aéreas

							
								
								9.00-13.00 y 14.00-18.00 do-vi, 9.00-13.00 sa

							
						

						
								
								Bancos

							
								
								9.00-16.00 do-vi, 10.00-12.00 sa

							
						

						
								
								Bares y discotecas

							
								
								suelen cerrar a las 23.00/24.00, incluso en Katmandú

							
						

						
								
								Embajadas

							
								
								9.00-13.00 y 14.00-17.00 lu-vi

							
						

						
								
								Oficinas del Gobierno

							
								
								10.00-13.00 y 14.00-17.00 (hasta 16.00 invierno) lu-ju, 10.00-13.00 vi (también 10.00-17.00 do fuera del valle de Katmandú)

							
						

						
								
								Museos

							
								
								normalmente 10.30-14.30 (suelen cerrar ma)

							
						

						
								
								Restaurantes

							
								
								8.00-22.00

							
						

						
								
								Tiendas

							
								
								10.00-20.00 (algunas cierran sa)

							
						

					
				

				Información turística

				El Departamento de Turismo de Nepal (tel. 01-4256909, línea directa turismo 24 h 01-4225709; www.welcomenepal.com) tiene una oficina en el aeropuerto Tribhuvan de Katmandú y otra mayor en el Centre de Servicios Turísticos (Mapa; tel. 01-4256909 ext. 223, línea directa turismo 24h 01-4225709; www.welcomenepal.com; Bhrikuti Mandap; 10.00-13.00 y 14.00-17.00 do-vi; tarjeta TIMS 7.00-19.00 diario; entradas parques nacionales 9.00-14.00 do-vi), en el centro de la capital, ambas con folletos y mapas.

				Las oficinas de turismo de Pokhara, Bhairawa, Birganj, Janakpur y Kakarbhitta no sirven prácticamente de nada, a menos que se tengan preguntas concretas.

				Lavabos públicos

				Fuera de Katmandú y Pokhara lo habitual es encontrar retretes a la turca, salvo en hoteles y pensiones para turistas. Junto al inodoro (charpi en nepalés) hay un cubo y/o un grifo con una doble función: tirar de la cadena y limpiarse (según la tradición, solo se puede usar la mano izquierda) mientras todavía se está en cuclillas.

				En las zonas turísticas hay retretes occidentales y en ocasiones papel higiénico, según la elegancia del establecimiento. En general, hay que depositar el papel en el cubo, no en el retrete al tirar de la cadena.

				Muchas zonas rurales no tienen papel higiénico; si no se quiere adoptar el sistema del cubo y el grifo, es mejor llevar rollos de sobra.

				Los retretes más rústicos de las zonas rurales pueden consistir en unos cuantos tablones colocados de forma precaria encima de una fosa en el suelo.

				Mujeres viajeras

				En general, Nepal es un país seguro para las viajeras. Sin embargo, estas deberían ser prudentes. Algunos hombres nepalíes consideran muy laxa la moralidad de las mujeres occidentales a causa de las películas que han visto, en las que se retrata su ‘indecente’ ropa. Hay que vestirse de forma recatada, es decir, con prendas que cubran los hombros y los muslos; se recomienda seguir el ejemplo de las autóctonas para saber qué se considera aceptable. Varias mujeres han escrito para informar de que llevar una falda larga es muy útil para las repentinas visitas al lavabo, sobre todo cuando se practica trekking.

				El acoso sexual es leve, pero se da. Se sabe de guías que se han aprovechado de su situación de responsabilidad al saber que se confía en ellos y de viajeras solitarias que han tenido que soportar un constante acoso. El mejor consejo es no caminar nunca a solas con un guía local. 3 Sisters Adventure Trekking (tel. 061-462066; www.3sistersadventure.com), en Pokhara, dirigido por mujeres, está especializado en proporcionar personal femenino para las excursiones.

				Niños

				Cada vez hay más personas que viajan con niños a Nepal y, con un poco de planificación, todo puede salir bastante rodado. Aunque muchas personas hacen excursiones con niños, por lo general no se recomienda hacer trekking con niños de corta edad durante un tiempo prolongado, ni subir a cotas altas con ellos, sea cual sea su edad. Se puede consultar Travel with Children (en inglés), de Lonely Planet, donde hay consejos e información práctica sobre las ventajas y desventajas de viajar con críos.

				En los principales centros turísticos (Katmandú y Pokhara), casi todos los hoteles tienen habitaciones triples y, por lo general, suites con cuatro camas, ideales para familias. En los establecimientos más baratos, es difícil dar con una habitación con bañera.

				Muchos hoteles de la capital disponen de un jardín o una azotea ajardinada, buenas zonas de recreo para niños. Sin embargo, hay que revisarlas con detenimiento, pues algunas no son nada seguras.

				Caminar por las abarrotadas calles de Katmandú con niños pequeños puede ser un verdadero fastidio; lo mejor es llevarlos con un arnés o en una mochila canguro. Un cochecito supone más bien un problema, a menos que lleve unas ruedas extragrandes, adecuadas para pavimentos llenos de baches.

				Para evitar estresarse con las comidas, es mejor desayunar en el hotel, comer en un sitio con jardín (hay muchos) e ir a restaurantes que tengan libros para colorear, cuentos y otras distracciones.

				En Katmandú y Pokhara se pueden comprar pañales desechables, aunque son caros, así que lo mejor es llevarlos de casa.

				No suele haber cunas en los hoteles de precio medio y bajo; los cambiadores de pañales y las tronas son una excepción.

				Es posible hacer trekking con niños, pero es importante controlar la altitud; se puede contratar a un porteador para que lleve a los niños de corta edad en un doko (cesto de bambú).

				Seguridad

				Desde un punto de vista político, hacía muchos años que Nepal no era tan estable como lo es ahora, y la delincuencia no supone un riesgo importante para los viajeros. No obstante, el seísmo del 2015 dañó las infraestructuras y millones de personas viven una difícil situación económica, por lo que las cosas podrían cambiar. Antes de viajar a Nepal, conviene consultar las noticias locales e internacionales para estar al tanto de la situación. También debe recordarse que los daños provocados por el seísmo han afectado a los viajes en muchas zonas: las carreteras están dañadas y algunos edificios no son habitables. Además, después de la tragedia ha aumentado el riesgo de deslizamientos de tierras y de avalanchas. Como regla general, antes de emprender un viaje conviene asegurarse de que es posible viajar al destino elegido.

				Cuando se viaje por Nepal, también deberá prestarse atención a los siguientes consejos generales:

				Inscribirse en la embajada correspondiente en Katmandú, en especial si se va a hacer trekking.

				No hacer caminatas en solitario. Las mujeres deben evitar viajar solas con un guía masculino.

				Conocer los síntomas del mal de altura y seguir las instrucciones para una aclimatación segura.

				Evitar viajar de noche en autobús, ya que son frecuentes los accidentes.

				Llevar fotocopias del pasaporte, visado, billete de avión, permisos de trekking y cheques de viaje, y guardarlas separadas de los originales.

				
					RECOMENDACIONES DE LOS GOBIERNOS

					Muchos Gobiernos publican prácticos consejos para viajar a distintos países: requisitos de entrada, servicios médicos, zonas poco seguras o con riesgo sanitario, disturbios civiles u otros peligros. Tras el seísmo del 2015, deberían ser las primeras fuentes que consultar para obtener información actualizada sobre la situación de Nepal en materia de viajes. Algunas de las recomendaciones oficiales pueden parecer algo alarmistas, pero si el Gobierno de un país aconseja “no viajar” a una zona específica, o solo “cuando sea imprescindible” y un ciudadano del mismo ignora tal recomendación, podría encontrarse con que su seguro de viaje no es válido. Las siguientes webs gubernamentales facilitan asesoramiento sobre Nepal y otros países:

					Ministerio de Asuntos Exteriores de España (www.maec.es)

					Departamento de Estado de EE UU (www.state.gov/travel)

					Ministerio de Relaciones Exteriores de Argentina (www.mrecic.gov.ar)

					Secretaría de Relaciones Exteriores de México (http://sre.gob.mx/)

				

				Cortes de electricidad

				En Nepal son recurrentes, en especial en invierno, cuando los niveles del agua y, por lo tanto, de las centrales hidroeléctricas, están al mínimo. Hay que prever que durante el viaje habrá largos apagones.

				A los cortes de luz convencionales se añade el problema de la restricción de la carga eléctrica (load-shedding); es decir, en algunas zonas se interrumpe temporalmente el suministro eléctrico para evitar que el sistema se sobrecargue. En Katmandú, el abastecimiento de electricidad se realiza por turnos: unas 8 h en cada distrito. La mayor parte de los hoteles anuncia los cortes programados, que pueden durar hasta 16 h al día en Katmandú y Pokhara. Se recomienda escoger un hotel con generador y asegurarse de que el aparato se halla lejos de la habitación.

				Estafas

				Aunque la inmensa mayoría de los nepalíes son bellísimas personas, los hay que idean estafas de lo más creativas. Hay que tener especial cuidado con las siguientes.

				Algunos vendedores que aducen que no pueden exportar piedras preciosas sin pagar muchos impuestos, pero que el viajero sí las puede sacar y venderlas al llegar a su país; incluso aseguran tener contactos para tal venta en el país del viajero. Todo es falso, incluidas, claro está, las gemas.

				Los niños o madres jóvenes que piden leche. El viajero la compra en determinada tienda a un precio exagerado, los niños la devuelven y se embolsan parte del beneficio.

				Tampoco hay que bajar la guardia ante los niños que parecen conocer la capital de cualquier país que pueda imaginarse; son simpáticos pero harán lo que sea para sacar algo de dinero.

				Los santones, que harán lo imposible por pintar la frente del viajero con tika (tintura roja en polvo) para exigirle una cantidad de rupias después.

				Los fraudes de tarjetas de crédito no son infrecuentes: hay viajeros que han comprado recuerdos y luego han visto cargados en su cuenta corriente miles de dólares en concepto de suscripciones a webs porno.

				Manifestaciones y huelgas

				Nepal tiene una larga trayectoria de manifestaciones y huelgas: algunas convocadas por políticos, otras por estudiantes, otras por maoístas, y algunas ¡por todos ellos a la vez! La situación política ha mejorado muchísimo, pero aún puede darse alguna manifestación, que en ocasiones podría tomar un cariz violento.

				Una marcha o manifestación común se denomina julus. Si las cosas se ponen feas, quizá haya una chakka jam (“atascar las ruedas”), que consiste en un paro absoluto de la circulación rodada, o una bandh, que incluye, además, el cierre de tiendas, escuelas y oficinas. En caso de huelga, lo mejor es atrincherarse en el hotel con un buen libro y posiblemente quedarse a cenar allí.

				Si la inestabilidad política regresa, cabe tener en cuenta los siguientes puntos:

				Consultar la prensa local y webs de noticias para saber si se prevén huelgas, manifestaciones y toques de queda; en especial se recomiendan las siguientes webs: www.ekantipur.com/the-kathmandu-post, www.thehimalayantimes.com y www.nepalitimes.com.np.

				Respetar siempre los toques de queda y no viajar durante una bandh o bloqueo, en especial en un coche alquilado, ya que los vehículos que ignoran las prohibiciones de viajar suelen terminar destrozados. ¡Hay que alarmarse en extremo si se advierte que el coche en el que uno se encuentra es el único que circula por Katmandú!

				Cuando las carreteras están cerradas, el Gobierno suele poner en funcionamiento autobuses escoltados por policías armados que van desde el aeropuerto hasta los principales hoteles y regresan al aeropuerto desde Tridevi Marg, en el extremo este de Thamel.

				La página web www.nepalbandh.com advierte de las huelgas previstas.

				Robos

				Mientras que los robos no alcanzan las mismas proporciones que en otros países, de vez en cuando hay denuncias por hurto en las habitaciones de los hoteles de las zonas turísticas y las rutas de montaña. Los atracos violentos tampoco son algo excepcional. No hay que dejar jamás objetos de valor ni dinero en la habitación.

				Uno de los robos más comunes es el saqueo de mochilas en el portaequipajes de los autobuses. Hay que asegurarlas con pequeños candados y bolsas protectoras.

				Si se sufre un robo, se tendrán muy pocas posibilidades de recuperar lo perdido; incluso se hallarán dificultades al tratar de poner una denuncia para reclamar al seguro. Se puede probar en la policía turística o, si la hay, en una comisaría local. Si ello no lleva a ningún lado, se puede acudir a la Interpol (tel. 01-4420538; www.nepalpolice.gov.np/interpol-section.html), en la comisaría central de policía, en Naxal, Katmandú.

				Seguro de viaje

				Conviene contratar una póliza de seguro de viaje que cubra robo, pérdida y problemas médicos. Hay una gran variedad de posibilidades, así que habrá que leer bien la letra pequeña. Algunas excluyen las “actividades peligrosas”, que pueden incluir montar en moto y practicar trekking (y desde luego bungee y rafting). Se recomienda escoger una que cubra la repatriación médica o de emergencia, incluidas la evacuación en helicóptero para senderistas y la evacuación médica general a Bangkok o Nueva Delhi, que por sí solas pueden llegar a costar 40 000 US$.

				Quizá se prefiera un seguro que asuma los costes directamente en lugar de tener que desembolsar el dinero personalmente y reclamarlo después. En Nepal hay que abonar el tratamiento médico al momento. Si el seguro médico contratado no cubre este tipo de pagos por adelantado, es mejor pedir la factura para poder reclamarlo luego. Algunas pólizas exigen llamar (a cobro revertido) a un centro del país de origen, donde se realiza una valoración inmediata de la situación.

				Pueden contratarse seguros de viaje con cobertura mundial en http://www.lonelyplanet.com/travel-insurance. Se pueden solicitar, ampliar o reclamar vía internet en cualquier momento, incluso durante el viaje.

				
					LO BÁSICO

					Periódicos

					Los principales periódicos en inglés en Nepal son: Kathmandu Post (www.ekantipur.com/the-kathmandu-post), The Himalayan (www.thehimalayantimes.com) y Republica (www.myrepublica.com); este último se entrega con un ejemplar del International New York Time. The Nepali Times (www.nepalitimes.com) tiene una periodicidad semanal.

					Revistas

					ECS (www.ecs.com.np; 100 NPR) es una elegante publicación mensual dirigida a los expatriados, con interesantes artículos sobre viajes y cultura; incluye una lista de pisos disponibles. También destaca la revista Himal (www.himalmag.com).

					Descuentos

					No hay descuentos destacados para viajeros con carné de estudiante o jubilados. Los menores de 30 años pueden a veces obtener rebajas en vuelos a la India sin ninguna acreditación.

					Televisión

					En la mayoría de los hoteles hay televisión por satélite, normalmente con Star TV, BBC World y CNN.

					Pesos y medidas

					Nepal ha adoptado las unidades de peso del sistema métrico, que convive con las medidas tradicionales, en uso principalmente en zonas rurales.

					Radio

					En el valle de Katmandú se puede sintonizar BBC World Service en el 103 MHz de la FM.

				

				Teléfono

				En Nepal el sistema telefónico funciona bastante bien y es fácil hacer llamadas locales, de larga distancia e internacionales..

				Los locutorios privados son la manera más económica y práctica de llamar. Se reconocen por sus carteles, que anuncian servicios de STD (en inglés subscriber trunk dialling, es decir, “llamadas de larga distancia”), e ISD (international subscriber dialling, “llamadas internacionales”). Muchos hoteles ofrecen servicio de llamadas internacionales sin operador, pero se recomienda informarse de las tarifas antes de llamar.

				Una llamada internacional desde un locutorio privado cuesta 10-20 NPR/min.

				Las llamadas locales rondan las 3 NPR/min, 5 NPR/min si son nacionales de larga distancia. En las zonas rurales, es probable que se acabe usando el móvil de alguien en algún locutorio público.

				El seísmo del 2015 dañó la red telefónica; en algunas zonas, las líneas de telefonía fija y las señales de los teléfonos móviles resultaron afectadas. En las zonas rurales, internet suele ser una herramienta de comunicación más fiable que el teléfono.

				Teléfono móvil

				Ncell (www.ncell.com.np) es el operador más práctico y popular para los turistas, pero en las zonas montañosas la recepción suele ser inexistente. Para obtener una tarjeta SIM hay que ir a una oficina de Ncell con una fotocopia del pasaporte y una foto. Ncell ha lanzado una oferta para turistas que cuesta 1000 NPR, tiene una validez de 15 días e incluye llamadas por valor de 600 NPR, llamadas internacionales por valor de 500 NPR y 500 MB de datos. De lo contrario, las llamadas locales cuestan unas 2-3 NPR/min y las llamadas entrantes son gratis. Las llamadas internacionales cuestan unas 5-15 NPR/min, según el país de destino. Lo más fácil es comprar una tarjeta para aumentar el crédito; hay de 50 a 1000 NPR. La SIM se puede adquirir al llegar al aeropuerto Tribhuvan.

				Para acceder a internet 3G se puede comprar una oferta de tarjeta USB y SIM (2300-2700 NPR) que incluso permite conectarse ¡en el campo base del Everest! (El primer tweet desde la cima se envió en mayo del 2011.) Para estancias cortas, hay muy buenas ofertas, pero los precios dependen del tamaño del paquete de datos que se adquiera.

				Nepal Telecom (www.ntc.net.np) opera la red Namaste Mobile y tiene acuerdos de roaming con empresas como Vodafone y Cingular, pero conseguir una SIM con ellos es más complicado que con Ncell. No obstante, Namaste ofrece una recepción mucho más amplia en las montañas, por lo que si se van a hacer largas excursiones y se desea estar comunicado, es la mejor opción. Para utilizar las redes locales se necesita un teléfono libre, compatible con la red GSM 900.

				A diferencia del fijo, para llamar de un móvil a un teléfono local hay que marcar el código local.

				Viajeros con discapacidades

				Las instalaciones para sillas de ruedas, rampas y ascensores, por no mencionar las aceras, son prácticamente inexistentes en Nepal, donde desplazarse por las abarrotadas y tortuosas calles de las localidades tradicionales puede suponer todo un desafío. Los hoteles suelen tener varias plantas y casi todas las habitaciones se hallan en las superiores. Además, muchos lugares, incluso en establecimientos de precio medio, carecen de ascensores. No hay baños equipados con asideros ni barandillas protectoras salvo, quizá, en algunos de los mejores hoteles.

				Sin embargo, una agencia fiable puede organizar visitas o incluso excursiones a medida para viajeros que tengan problemas de movilidad. De hecho, Erik Weihenmayer fue el primer escalador ciego que coronó el Everest en el 2001 y Thomas Whittaker alcanzó la cima en 1998 con 50 años y una pierna ortopédica.

				Recursos útiles:

				Access-Able Travel Source (www.access-able.com) Información general.

				Accessible Journeys (tel. 800-846-4537; www.disabilitytravel.com) Empresa estadounidense con experiencia en la organización de circuitos para viajeros con discapacidades.

				Navyo Nepal (tel. 01-4239436; www.navyonepal.com) Circuitos culturales y caminatas para gente con discapacidades.

				Visados

				Todos los extranjeros, excepto los indios, necesitan visado. Los consulados y embajadas nepalíes los expiden sin problemas. También se puede conseguir uno en el acto al llegar a Nepal, ya sea en el aeropuerto Tribhuvan de Katmandú o en los puestos fronterizos de las carreteras: Nepalganj, Birganj/Raxaul Bazaar, Sunauli, Kakarbhitta, Mahendranagar, Dhangadhi e, incluso, en el moderno puesto de control de Kodari, en la carretera al Tíbet.

				Un visado nepalí permite entrar al país de tres a seis meses a partir de la fecha de expedición. Los menores de 10 años también lo necesitan, aunque no pagan por él. El pasaporte debe tener al menos seis meses de validez. Los ciudadanos de los países del sur de Asia (excepto la India) y China necesitan visado, pero si en un año natural solo viajan una vez a Nepal, es gratis.

				Para obtener un visado al llegar en avión se debe rellenar un formulario y aportar una fotografía tipo carné. Los formularios están sobre una mesa en el vestíbulo de llegadas, aunque algunas compañías aéreas los facilitan durante el vuelo. Quienes tengan un pasaporte electrónico podrán utilizar las máquinas de registro de visados del vestíbulo de inmigración: tras introducir el pasaporte, el formulario se cumplimenta de forma automática. En cualquier caso, según la gente que haya, el proceso de pasar por inmigración puede durar hasta 1 h. En el aeropuerto Tribhuvan, en Katmandú, se puede pagar la tarifa del visado en cualquier moneda importante, pero en los puestos fronterizos los funcionarios exigen su pago en efectivo en dólares estadounidenses; se recomienda llevar billetes pequeños. La última vez que los autores de esta guía llegaron a Nepal en avión y solicitaron un visado de 90 días, también tuvieron que mostrar el carné de conducir, aunque al parecer este fue un caso aislado. Los visados de entrada múltiple son útiles si se planea ir de Nepal al Tíbet, Bután o la India.

				Para los españoles, un visado multientrada de 15/30/60 días cuesta 40/55/120 €. Conviene consultar la página web del consulado de Nepal en Madrid (www.consuladodenepal.com). Un visado de entrada (no multientrada) válido para 15/30/60 días cuesta 25/40/100 US$.

				En la Oficina Central de Inmigración de Katmandú se puede cambiar el de entrada simple por uno múltiple por 20 US$.

				No hay que dejar que el visado caduque. En el aeropuerto se pagará una multa de 3 US$ por día si se ha permanecido menos de 30 días con el visado caducado (más 2 US$/día por la tasa de la extensión del visado). Lo mejor es solucionarlo antes en la Oficina Central de Inmigración (Mapa; tel. 01-4429659; www.nepalimmigration.gov.np; Kalikasthan, Dilli Bazaar; 10.00-16.00 do-ju, 10.00-15.00 vi, 11.00-13.00 sa), ya que a causa de un retraso se puede perder el avión.

				Es buena idea llevar varias fotografías tipo carné encima por si se tienen que solicitar permisos para practicar trekking, visados u otros documentos oficiales.

				
					VISADOS PARA LA INDIA

					Muchos viajeros obtienen el visado para entrar en la India en Nepal, pero no es fácil. Debe solicitarse en el India Visa Service Centre (tel. 01-4001516; www.nepalsbi.com.np/indian_passport/; 9.30-12.00 lu-vi), en la sucursal del State Bank of India que hay a la derecha de la embajada, no en la propia embajada. Las solicitudes deben presentarse entre las 9.30 y las 12.00, pero conviene llegar antes de las 9.30 para ser uno de los primeros de la cola. Hay que llevar una copia impresa del formulario de solicitud, previamente cumplimentado en línea (https://indianvisaonline.gov.in), el pasaporte, una fotocopia de las páginas del pasaporte donde consten los datos del viajero, y una fotocopia del visado de Nepal. También se precisan dos fotos tipo carné de 51 x 51 mm (este tamaño es algo superior al habitual, pero la mayoría de las tiendas de fotos de Katmandú están familiarizados con esta normativa), y el importe del visado. Hay que regresar a la embajada al cabo de cinco días laborables, entre las 9.30 y las 13.00, con el pasaporte y el justificante de pago del visado. Probablemente haya que responder algunas preguntas sobre los datos indicados en la solicitud. Se deja el pasaporte en la embajada y se recoge al día siguiente, entre las 17.00 y las 17.30, si toda va bien, ¡con un flamante visado de turista para la India!

					El precio de un visado de turista para seis meses depende la nacionalidad, pero en la mayoría de los casos es de 4350 NPR. Sin embargo, quienes tengan un pasaporte de EE UU pagarán 6450 NPR.

					Los visados de tránsito (2300 NPR para la mayoría de las nacionalidades) se expiden el mismos día en que se solicitan, pero empiezan a contar a partir de esa fecha y no se pueden prorrogar.

				

				Extensión del visado

				Solo se puede obtener en las oficinas de inmigración de Katmandú y Pokhara y cuesta un mínimo de 30 US$ (solo se puede pagar en rupias) por una prórroga de 15 días, más 2 US$ por día de más. Una prórroga de 30 días cuesta 50 US$, más 20 US$ si se trata de un visado de entrada múltiple. Si se quiere permanecer en Nepal más de 60 días, es preferible obtener un visado de 90 días al llegar antes que uno de 60 días más extensiones.

				Se requiere el pasaporte, el dinero, una foto y el formulario de solicitud, que se habrá cumplimentado previamente en línea. En una de las preguntas del formulario hay que indicar la calle y el número del lugar de residencia en Nepal. Como sabrán quienes hayan estado en Katmandú más de un par de días, los números de las casas apenas se usan o se conocen. De hecho, en muchos casos son inexistentes. No obstante, si este campo se deja en blanco, el sistema informático no permite seguir adelante. Por lo general, basta con introducir un número cualquiera (parece que a nadie le importa si se recurre a esta opción). Hay que tenerlo todo preparado antes de ponerse en la cola. Muchas tiendas de fotografía de Katmandú y Pokhara hacen ocho fotos digitales tamaño carné por unas 250 NPR.

				El visado se puede prolongar el mismo día, normalmente en 2 h, aunque hay quien ha pagado 300 NPR para tenerlo en 10 min. Las agencias de trekking y de viajes pueden prestar este servicio a cambio de una pequeña cantidad, lo cual ahorra tiempo y molestias.

				Se puede prolongar un visado hasta 150 días de estancia dentro de un año natural. Cuando se acerca la fecha de finalización hay que mostrar un billete de avión para demostrar que se va a salir del país.

				Se puede obtener información actualizada sobre visados en la página del Departamento de Inmigración (www.nepalimmigration.gov.np).

			

		

	
		
			
				Transporte

			

			
				CÓMO LLEGAR Y SALIR

				Pese a la enorme popularidad de Nepal como destino turístico, no hay muchos vuelos directos internacionales a Katmandú y los precios son más altos que si se vuela a ciudades indias vecinas, como Delhi. Para viajar en octubre o noviembre (temporada alta para viajes y trekking), se recomienda reservar los vuelos, tanto los internacionales como los nacionales, con mucha antelación.

				Sin embargo, hay numerosas conexiones por tierra y aire a la India, por lo que es fácil combinar un viaje de ensueño a la India y Nepal, y posiblemente también a Bután y al Tíbet.

				El seísmo de abril del 2015 afectó a algunas rutas de transporte, en especial en la región fronteriza entre Nepal y el Tíbet, pero cuando se redactó esta guía, los aeropuertos funcionaban con normalidad y podía transitarse por la mayoría de las rutas terrestres de entrada y salida de Nepal.

				
					EL CAMBIO CLIMÁTICO Y LOS VIAJES

					Toda forma de transporte con motor genera CO2, la principal causa del cambio climático provocado por el hombre. La forma de viajar actual depende de los aviones, que quizá usen menos combustible por kilómetro y persona que muchos coches, pero recorren distancias mucho mayores. La altura a la que los aviones emiten gases (incluido CO2) y las partículas también contribuye a su impacto sobre el cambio climático. Muchas webs ofrecen “calculadoras de carbono” que permiten al usuario contabilizar las emisiones de carbono generadas por su viaje y, para quienes lo deseen, compensar el impacto de los gases de efecto invernadero emitidos con aportaciones a iniciativas respetuosas con el medio ambiente en todo el mundo. Lonely Planet compensa todos los viajes de su personal y de los autores de sus guías.

				

				Llegada al país

				Nepal pone las cosas fáciles a los forasteros. Los visados pueden obtenerse al llegar al aeropuerto internacional de Katmandú y en todos los pasos fronterizos terrestres abiertos a los extranjeros, siempre que estos dispongan de fotografías tipo carné y puedan pagar el visado con divisas (en algunos insisten en que sea en dólares estadounidenses).

				El pasaporte debe tener una validez de, al menos, seis meses. Se necesita una página en blanco entera para el visado.

				Avión

				Aeropuertos

				El aeropuerto internacional Tribhuvan (www.tiairport.com.np) se halla al este de Katmandú. Hay pocos vuelos directos de larga distancia a Nepal; desde Europa, América o Australasia casi siempre debe hacerse escala en algún lugar de Oriente Medio o Asia.

				En el 2014 Tribhuvan fue votado el tercer peor aeropuerto del mundo, lo cual es bastante injusto, dado que muchos aeropuertos internacionales son peores, pero no reciben tantas visitas de turistas internacionales… Se está construyendo un nuevo aeropuerto internacional en Pokhara, pero las obras avanzan con lentitud: pasará algún tiempo antes de que entre en funcionamiento.

				Los servicios del aeropuerto son limitados; hay puestos de cambio de moneda antes y después del control de inmigración, y un polvoriento mostrador de información turística a la salida de la terminal. Hay que rellenar los formularios de visado al llegar antes de ir al mostrador de inmigración, ya que las colas pueden ser largas. Hay una cabina para sacarse fotos de carné al momento, pero es mejor traerlas de casa para mayor seguridad.

				Al abandonar Nepal, todo el equipaje debe pasar por la máquina de rayos X al acceder a la terminal. Hay que asegurarse de que los agentes de aduanas sellen todas las etiquetas del equipaje de mano. En la terminal de salidas, después de seguridad, hay un par de cafés. Está previsto que en el 2017 el aeropuerto de Bhairawa sea un aeropuerto internacional.

				Líneas aéreas

				Como Nepal no se encuentra en las principales rutas de tránsito, los vuelos a Katmandú son caros, en especial durante la temporada alta de trekking (oct-nov). Los viajeros de bajo presupuesto primero vuelan a la India y luego toman un transporte barato a Katmandú. No obstante, dado que necesitan otro visado, al final terminan pagando lo mismo que si hubieran volado a Katmandú. Desde mayo del 2015 es posible volar con British Airways (www.ba.com) directamente de Londres a Katmandú. Son los únicos vuelos directos entre Europa Occidental y Nepal.

				La compañía nacional, Nepal Airlines (tel. 081-520767; www.nepalairlines.com.np), no nada en la abundancia y los retrasos y cancelaciones son frecuentes. En el 2011, un vuelo de Hong Kong a Katmandú salió con dos días de retraso porque se encontró un ratón a bordo; en el 2007, tras una avería en uno de sus aviones, se sacrificaron dos cabras para aplacar a Akash Bhairav, el dios hindú del cielo. Con cabras o sin ellas, Nepal Airlines ha sufrido diversos incidentes de gravedad y, al igual que sucede con todas las aerolíneas del país, tiene prohibido volar en el espacio aéreo europeo. Ofrece vuelos a Delhi, Dubái, Doha, Hong Kong, Bangkok y Kuala Lumpur.

				Algunas de las compañías indias de bajo coste que vuelan a Nepal son SpiceJet (www.spicejet.com) e IndiGo (www.goindigo.in).

				Las que conectan Katmandú con los estados del Golfo son Air Arabia (www.airarabia.com) y Fly Dubai (www.flydubai.com).

				Seguidamente se indican otras líneas aéreas que van a Nepal, si bien no se trata de una lista exhaustiva y los cambios son frecuentes.

				Air China (tel. 01-4440650; www.airchina.com; Sundar Bhawan, Hattisar) Actualmente es la única con la que se puede volar al Tíbet desde Nepal.

				Air India (Mapa; tel. 01-4429468; www.airindia.in; Hattisar) Conecta Katmandú con varias ciudades indias, incluidas Delhi y Kolkata.

				Bhutan Airlines (tel. 01-4001001; www.bhutanairlines.bt; Society Travel, Uttar Dhoka, Lazimpat) Lleva al viajero de un pequeño paraíso en el Himalaya a otro.

				Biman Bangladesh Airlines (tel. 01-4434740; www.biman-airlines.com; Nag Pokhari, Naxal) Vuela a Dacca.

				China Eastern (tel. 01-4411666; www.flychinaeastern.com; Hattisar) Vuela a/desde las ciudades chinas de Kunming y Shanghái.

				China Southern Airlines (tel. 01-4427261; www.flychinasouthern.com; Marcopolo Business Hotel, Kamal Pokhari) Vuela a Guangzhou, China.

				Dragonair (tel. 01-4444820; www.dragonair.com; Narayan Chaur, Naxal) Vuela de Hong Kong a Nepal.

				Druk Air (tel. 01-4239922; www.drukair.com.bt; Danfe Travel Centre, Durbar Marg) Lleva a gente muy afortunada a Bután.

				Etihad (tel. 01-4005000; www.etihadairways.com; Metro Park, Uttardhoka, Lazimpat) Una de varias aerolíneas de calidad que conectan Nepal con Oriente Medio.

				Jet Airways (www.jetairways.com) Buenas conexiones con Delhi.

				Korean Airlines (tel. 01-4169192; www.koreanair.com; Heritage Plaza Block 1, Kamaladi) Vuela a/desde Seúl.

				Malindo Air (www.malindoair.com; GR Complex, casa nº 531, planta baja, Lazimpat) Vuela de Kuala Lumpur a Katmandú.

				Oman Air (tel. 01-4444381; www.omanair.com; Situ Plaza, Narayan Chaur, Naxal) Vuela a/desde Mascat, pero los vuelos de conexión a Europa y EE UU no son tan buenos como con otras compañías de Oriente Medio.

				Qatar Airways (Mapa; tel. 01-4440467; www.qatarairways.com; Sundar Bhawan, Hattisar) Vuela a Doha, con excelentes conexiones a Europa y EE UU.

				Thai Airways (www.thaiairways.com; Annapurna Arcade, Palace Rd, Durbar Marg) La ruta más popular entre el sureste asiático y Nepal.

				Turkish Airlines (tel. 01-4438363; www.turkishairlines.com; Zion House, Narayan Chaur, Naxal) Vuelos a Estambul, pero en el invierno nepalí (oct-feb) son frecuentes los retrasos al aterrizar/despegar de Katmandú.

				Billetes

				Durante la temporada otoñal de trekking, de octubre a noviembre, todos los vuelos con destino y procedentes de Katmandú pueden estar totalmente reservados y, algunas veces, los viajeros deben optar por desplazarse por tierra a la India y allí conseguir un vuelo para salir de la región. Para evitar las prisas, se recomienda reservar con mucha antelación y tomarse bastante tiempo entre el final de la ruta y el vuelo de vuelta. Si el viajero reserva un vuelo en Katmandú, debería hacerlo al principio de su viaje, no al final.

				Si el viajero tiene conexión en Delhi con dos billetes distintos, probablemente tendrá que recoger equipaje y facturar de nuevo para el segundo, y para ello hay que haber gestionado un visado de turista o de tránsito por adelantado. A veces, un representante de la compañía aérea puede recoger el equipaje y facturarlo en nombre del viajero, pero hay que consultarlo. Algunas compañías aéreas se han negado a llevar pasajeros a Delhi para conectar con otros vuelos si no tenían un visado indio.

				Asia

				La ruta más popular entre el sureste asiático y Katmandú es el vuelo diario de Thai Airways a/desde Bangkok, aunque Nepal Airlines también cubre este trayecto, al igual que Jet Airways a través de una conexión mucho más larga vía Delhi o Mumbai.

				También hay prácticos vuelos a Hong Kong (Dragonair), Kuala Lumpur (Malaysia Airlines) y Seúl (Korean Airlines). No hay vuelos directos a Japón.

				Para China, hay vuelos a Pekín, Chengdu y Lhasa (Air China), además de Kunming (China Eastern) y Guangzhou (China Southern Airlines). Los precios son desorbitados: 415-450 US$ a Lhasa, 350-450 US$ a Chengdu (¡algunos vuelos vía Lhasa!) y 380-420 US$ a Pekín.

				Solo se pueden comprar billetes a Lhasa si se forma parte de un grupo turístico. También hay que unirse a un circuito organizado de Bután para volar a Paro.

				Europa continental

				No hay vuelos directos entre la Europa continental occidental y Katmandú. La opción más directa es a través de Estambul con Turkish Airlines, pero las conexiones en Estambul son muy apretadas, lo que podría ocasionar problemas si el vuelo de llegada se retrasa. Además de Turkish Airlines, la mayoría de la gente vuela vía India o un país de Oriente Medio.

				EE UU

				Por su posición intermedia, Norteamérica permite llegar a Nepal rodeando la Tierra por el este o por el oeste. Si se vuela en dirección oeste, habrá que cambiar en Asia; Korean Airlines ofrece buenas conexiones vía Seúl, pero también se puede hacer escala en Bangkok, Hong Kong o Singapur. Si se vuela hacia el este, por lo general hay que hacer escala en Europa y, muy a menudo, de nuevo en el Golfo Pérsico o la India. Jet Airways tiene una práctica ruta desde Nueva York con paradas en Bruselas y Delhi.

				Para encontrar billetes a buen precio a Nepal, primero conviene consultar agencias de viaje especializadas, como Third Eye Travel (tel. 1-800 456 3393; www.thirdeyetravel.com) y USA Asia (tel. 1-800 872 2742; www.usaasiatravel.com).

				India, Pakistán y Bangladés

				Pueden encontrarse vuelos entre Katmandú y Delhi por menos de 140 US$, en especial si se reserva en línea con antelación. Jet es la mejor compañía que hace la ruta Delhi-Katmandú, aunque algunas aerolíneas indias de bajo coste, como IndiGo y SpiceJet, son las que ofrecen los precios más bajos. Todas vuelan a diario. Se recomienda reservar en línea, aunque en algunas webs pueden surgir problemas al utilizar tarjetas de crédito no indias.

				Indian Airlines vuela de Katmandú a Delhi, Kolkata y Varanasi (Benarés). Buddha Air vuela a Varanasi (Benarés).

				Se puede volar a Dacca con Biman Bangladesh Airlines, y a Karachi con Pakistan International Airways (PIA).

				Hay buenas agencias de viajes indias en línea, como Cleartrip (www.cleartrip.com), Make My Trip (www.makemytrip.com) y Yatra (www.yatra.com).

				Por tierra

				Siete puestos fronterizos (seis en India y uno en el Tíbet) permiten llegar a Nepal por vía terrestre.

				Cruces fronterizos

				INDIA

				Todos los pasos fronterizos entre la India y Nepal se encuentran en el Terai, y no resultaron afectados por el seísmo. El más popular es el de Sunauli, cerca de Bhairawa, que permite ir fácilmente a Delhi y Varanasi (Benarés), en la India.

				A finales del 2014, la Delhi Transport Corporation puso en marcha el primer servicio de autobús directo de Delhi a Katmandú. Los autobuses parten de Delhi a las 10.00 y llegan a Katmandú (Swayambhu) a las 9.00. Los billetes cuestan 2300/1500 INR (rupias indias) por adulto/niño y el viaje dura unas 30 h.

				Se pueden comprar con antelación los billetes de tren nacionales por la India en las webs Cleartrip (www.cleartrip.com) e IRCTC (www.irctc.co.in). En Indian Railways (www.trainenquiry.com) se pueden consultar los horarios y precios. The Man in Seat 61 (www.seat61.com/India.htm) es una buena web general.

				Belahiya/Sunauli

				El paso de Sunauli (Clicar) es la ruta más popular entre la India y Nepal. Hay autobuses regulares de Sunauli a Gorakhpur, donde se pueden tomar trenes a Varanasi (Benarés).

				Una vez se cruza la frontera, se puede visitar el centro de peregrinación budista de Lumbini antes de continuar viaje. En Bhairawa hay autobuses regulares a Katmandú y Pokhara; por lo general pasan por Narayangarh, donde se puede tomar otro para ir al Parque Nacional de Chitwan.

				Mahendranagar/Banbasa

				El paso fronterizo occidental de Mahendranagar (Clicar) es relativamente aconsejable para ir a Delhi. Hay autobuses diarios desde la parada de autobuses de Anand Vihar, en Delhi (India), a Banbasa (10 h), el pueblo indio más próximo a la frontera. Banbasa también está conectado por autobús con casi todas las localidades de Uttarakhand.

				Desde Mahendranagar también hay lentos autobuses nocturnos a Katmandú (15 h), pero es mejor hacer el trayecto de día y detenerse en el Parque Nacional de Bardia, Nepalganj o Narayangarh. Conviene comprobar que la carretera está abierta al tráfico: durante el monzón a veces no es transitable.

				Kakarbhitta/Panitanki

				El paso fronterizo oriental de Kakarbhitta (Clicar) ofrece buenas conexiones a Darjeeling, Sikkim, Kolkata y los estados del noreste de la India.

				Desde Darjeeling, se sale por la mañana en un todoterreno compartido, hasta Siliguri (3 h); después se toma otro todoterreno compartido o un taxi (1 h) hasta Panitanki, en el lado indio de la frontera. También hay todoterrenos que van hasta la frontera desde Kalimpong y Gangtok en Sikkim. Desde Kolkata, se puede tomar el tren nocturno Darjeeling Mail o Kanchankaya Express desde la estación de Sealdah hasta New Jalpaiguri (NJP), cerca de Siliguri; después, un autobús a la frontera.

				Desde Kakarbhitta hay autobuses diurnos y nocturnos a Katmandú (14-16 h) o Pokhara (15 h), pero es más interesante detenerse en Janakpur (5 h) o en el Parque Nacional de Chitwan (accesible desde Sauraha Chowk, en la carretera de Mahendra).

				Birganj/Raxaul Bazar

				El paso fronterizo de Birganj a Raxaul Bazaar (Clicar) resulta muy útil para ir a Patna y Kolkata. Los autobuses salen de la estación de Patna y van directos a Raxaul Bazaar (6 h). Desde Kolkata debe tomarse el Mithila Express, que sale a diario.

				Desde Birganj, hay autobuses regulares diurnos/nocturnos a Katmandú (6/7 h), así como todoterrenos Tata Sumo, más rápidos (4/5 h). De mañana también salen autobuses a Pokhara (8 h), vía Narayangarh (3 h).

				Nepalganj/Jamunaha/Rupaidha Bazaar

				Poca gente usa el paso fronterizo de Nepalganj (Clicar), al oeste de Nepal, ya que no es especialmente conveniente para ningún destino. La localidad india más cercana es Lucknow, donde pueden tomarse lentos autobuses hasta Rupaidha Bazaar (7 h), cerca del puesto fronterizo de Jamunaha. También es posible tomar un tren a Nanpara, a 17 km de la frontera.

				Frente al paso de Nepalganj salen autobuses regulares diurnos y nocturnos a Katmandú (12 h) y a Pokhara (12 h), vía Narayangarh (8 h). Yeti Airlines y Buddha Air vuelan de Nepalganj a Katmandú (187 US$).

				Dhangadhi/Gauriphanta

				El paso fronterizo de Dhangadhi to Gauriphanta (Clicar), en Uttar Pradesh, es útil para seguir hasta Lucknow, Nueva Delhi o visitar el Parque Nacional de Dudhwa. La oficina de inmigración de Nepal está abierta de 8.00 a 17.00. Desde Dhangadhi hay vuelos diarios a Katmandú y autobuses a la carretera de Mahendra que siguen al oeste hasta Mahendranagar y al este hacia Ambassa (para el Parque Nacional de Bardia), Nepalganj y más allá.
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				TÍBET

				Oficialmente, solo se permite pasar de Nepal al Tíbet a los grupos organizados. La buena noticia es que las agencias de viajes de Katmandú son especialistas en montar grupos que viajan por carretera sorteando esta restricción. Por lo general, los viajeros encuentran menos restricciones si entran al Tíbet desde China, así que es más fácil visitar Nepal tras un viaje al Tíbet, no antes.

				Viajar por tierra de Nepal al Tíbet no resulta fácil. El mal de altura es un peligro considerable: durante el trayecto, se alcanza una altitud máxima de 5140 m y los viajes organizados no siempre dedican suficiente tiempo a una aclimatación segura. A ello hay que añadir los graves daños causados por el seísmo del 2015 en la carretera hasta la frontera principal en Kodari, aunque volvió a abrirse y es transitable de nuevo. Durante los meses del monzón (may-ago) el riesgo de deslizamientos de tierra en esta ruta es muy elevado y en épocas de tensión política suele haber restricciones adicionales para viajar. La inmensa mayoría de los viajeros entran en el Tíbet por Kodari/Zhangmu, en la carretera de la Amistad, aunque los grupos organizados pueden caminar desde Simikot, por el extremo oeste de Nepal, hasta el monte Kailash. Otras conexiones no están abiertas a extranjeros, como la carretera del Tíbet a Mustang y la nueva entre Kyirong y Langtang.

				Restricciones

				Mientras se elaboraba esta guía, solo era posible cruzar al Tíbet con un permiso de turismo tibetano, que solo puede tramitarse a través de una agencia de viajes tibetana al reservar un viaje organizado a Lhasa. Si el viajero se presenta en la frontera de Kodari solo con el visado chino, le mandarán de vuelta, y Air China no le venderá un billete a Lhasa sin este permiso. Los permisos tienen una validez de 21 días, aunque a veces pueden obtenerse para 28 días.

				Antes del 2013, para obtener un permiso de grupo para visitar el Tíbet era imprescindible que hubiera un mínimo de dos personas y que tuvieran la misma nacionalidad (algo problemático para las parejas mixtas). Las cosas han cambiado y ahora se expiden permisos para una sola persona.

				Para obtener un permiso de turismo tibetano hay que presentar un billete que garantice que se saldrá del Tíbet: bien de avión o de tren a algún lugar de la China continental, o un viaje organizado de regreso a Nepal. Las agencias de viajes de Katmandú pueden facilitarlos. Se tardan unos 15 días en obtenerlo, aunque si se paga algo más se puede conseguir en tres. Separarse de los otros miembros del grupo del visado es casi imposible en Lhasa, pero al parecer es posible (aunque complicado) tomar un avión a Chengdu y luego seguir viajando por China con un visado de turista chino normal.

				Entre finales de febrero y finales de marzo no se expiden permisos de viaje y durante este período los turistas extranjeros no están autorizados a visitar el Tíbet.

				Circuitos

				La forma más fácil de visitar el Tíbet desde Nepal es contratar un circuito, entrando en todoterreno y regresando en avión, desde Katmandú a Lhasa, durmiendo en Nyalam, Dingri/Lhatse, Shigatse, Gyantse y Lhasa. Varias agencias ofrecen viajes de ocho días por solo 500 US$, que incluyen permisos, transporte en Land Cruisers o microbuses, alojamiento en dormitorios o habitaciones dobles compartidas y visitas (comidas no). Los circuitos suelen salir los martes y sábados de abril a octubre y una vez a la semana el resto del año. No hay que esperar mucho de ellos. Un viaje privado para cuatro personas en un Land Cruiser cuesta unos 800-1000 US$/persona.

				A ello hay que añadir unos 30 US$ (55 US$ para los ciudadanos de EE UU) para un visado de grupo y el precio del transporte para salir del Tíbet; actualmente, un billete de regreso a Katmandú cuesta 415-450 US$.

				Algunas agencias también ofrecen caras excursiones que comprenden un desvío al campo base del Everest (en el lado tibetano). También hay carísimas caminatas desde Simikot, en el extremo occidental de Nepal, a Purang, en el extremo occidental del Tíbet, que continúan hasta el monte Kailash, así como circuitos en Land Cruiser al monte Kailash. Los precios suben de julio a septiembre y hay menos oferta de diciembre a febrero.

				La agencia solo necesita dos semanas para conseguir el visado y los permisos. Si un viajero sigue hasta China, la agencia deberá conseguirle un visado “de grupo” separado. Para más detalles, véanse las guías Lonely Planet Tíbet y China.

				La mayoría de las agencias de Katmandú que anuncian viajes al Tíbet trabajan para otras agencias. Explore Nepal Eco Tours & Travel, Royal Mount Trekking y Tashi Delek Nepal Treks & Expeditions organizan sus propios viajes, lo que garantiza que saben bien de qué están hablando.

				Explore Nepal Eco Tours & Travel (Mapa; tel. 01-4412508; http://explorenepaltours.com; Tridevi Marga, Thamel)

				Royal Mount Trekking (Mapa; tel. 01-4241452; www.royaltibet.com; Durbar Marg)

				Tashi Delek Nepal Treks & Expeditions (Mapa; tel. 01-4410746; www.tibettour.travel; Thamel)

				Dharma Adventures (Mapa; tel. 01-4430499; www.dharmaadventures.com; 205 Tangal Marg)

				Automóvil y motocicleta

				Un flujo constante de viajeros conduce sus propios vehículos desde Europa, para lo que se necesita un carné internacional. Si uno quiere dejar su vehículo en Nepal, debe pagar un impuesto de importación prohibitivo o entregarlo en las aduanas. No está permitido importar coches con más de cinco años de antigüedad.

				CÓMO DESPLAZARSE

				Moverse por Nepal puede suponer todo un reto. Por culpa del terreno, las condiciones climatológicas y el estado de los vehículos, pocas excursiones se desarrollan exactamente según lo previsto. Además, los daños que el seísmo del 2015 ocasionó en las carreteras han agravado estos problemas. El ingenio nepalí acabará por conseguir que el viajero llegue a su destino, pero es necesario destinar mucho tiempo al itinerario y considerar los retrasos y contratiempos como parte del rico mosaico que es Nepal.

				Los viajeros sensatos deberían evitar desplazarse durante las grandes celebraciones, ya que todos los autobuses, vuelos y hoteles están reservados.

				Avión

				Teniendo en cuenta las características del paisaje, Nepal cuenta con una excelente red de vuelos interiores. Los ingenieros han trazado pistas en plena jungla o en lo alto de las montañas, pegadas a las laderas del Himalaya. Sin embargo, los pilotos continúan localizando estas pistas mediante la navegación visual y cada cierto tiempo se produce algún desastre aéreo en las montañas. Todos los aeropuertos nacionales de Nepal funcionan con normalidad después del seísmo del 2015.

				Dado que los vuelos dependen de que el cielo esté despejado, los aviones casi nunca salen a su hora y muchos se cancelan en el último momento por la mala visibilidad. Es fundamental que el viajero destine tiempo de sobra al trayecto. Aunque despegue a la hora estipulada, es posible que no pueda aterrizar en el destino previsto debido a la niebla. No es aconsejable reservar un vuelo de vuelta a Katmandú con menos de tres días de margen respecto al vuelo internacional para regresar al país de origen.

				En caso de cancelación, las compañías aéreas intentarán encontrar un plaza en el siguiente vuelo disponible (algunas ofrecen vuelos extra para compensar los retrasos cuando el cielo se despeja). Si el viajero decide no esperar, no debería tener problemas para cancelar el billete sin penalización, aunque una devolución puede tardar mucho.
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				Líneas aéreas en Nepal

				La principal compañía aérea nacional es Nepal Airlines (www.nepalairlines.com.np), conocida por su poca fiabilidad. En realidad, Nepal Airlines es tan segura como otras compañías aéreas nacionales, pero si el destino deseado también lo cubre una compañía privada, casi siempre será la mejor opción. Actualmente Nepal Airlines vuela de Katmandú a Biratnagar, Pokhara, Lukla, Phaplu, Bhojpur, Lamidanda, Tumlingtar, Dolpo y Jumla, entre otros aeródromos.

				Los servicios de las compañías privadas de Nepal son más fiables, aunque también algo más caros. Gran parte de los vuelos salen de Katmandú, pero hay aeropuertos de conexión secundarios en Pokhara, Nepalganj y Surkhet, en el suroeste, y Biratnagar, en el sureste. Muchas aerolíneas también ofrecen vuelos panorámicos por las mañanas. Si se vuela desde Katmandú, probablemente habrá que esperar a que la compañía termine su cupo matutino de sobrevolar montañas y empiece con los internos.

				Las siguientes aerolíneas tienen oficinas en Katmandú.

				Buddha Air (tel. 01-5521015; www.buddhaair.com; Hattisar) Una de las compañías aéreas más seguras y fiables. Los destinos incluyen: Pokhara, Bhadrapur, Janakpur, Bharatpur, Bhairawa, Biratnagar, Simara y Nepalganj.

				Tara Air (tel. 01-4493426; www.taraair.com; Tilganga) Filial de Yeti Airlines. Entre otros destinos, vuela de Katmandú a Lukla, Lamidanda, Phaplu, Meghauli y Dolpo, y de Pokhara a Jomsom y Katmandú.

				Yeti Airlines (tel. 01-4465888; www.yetiairlines.com; Thamel Chowk) Es la mayor compañía área privada, propiedad de sherpas, con un historial de seguridad razonable, teniendo en cuenta que se trata de Nepal. Vuela a Pokhara, Biratnagar, Nepalganj, Lukla, Bhadrapur, Janakpur, Bhairawa, Tumlingtar y Bharatpur.

				
					LA SEGURIDAD AÉREA EN NEPAL

					Los índices de seguridad de las aerolíneas nacionales de Nepal son preocupantes. Desde el 2008 se han producido siete accidentes graves, el más reciente en febrero del 2014, cuando un avión de Nepal Airlines que cubría la ruta de Pokhara a Jumla se estrelló contra una ladera; murieron los 18 pasajeros y la tripulación. En el 2014, la web www.airlineratings.com calificaba a Tara Air y Nepal Airlines como dos de las cuatro aerolíneas más peligrosas del mundo. En la actualidad, ninguna aerolínea nepalí está autorizada a volar en el espacio europeo por razones de seguridad.

				

				Billetes

				Las compañías aéreas aparecen y desaparecen y los horarios cambian, así que es mejor hacer la reserva a través de una agencia de viajes o de trekking e, incluso, del hotel. Los visitantes extranjeros deben pagar los billetes de avión en una divisa fuerte, por lo general dólares estadounidenses. Los residentes y los ciudadanos nepalíes pagan aproximadamente el 40% del precio turístico; esto es beneficioso si el viajero vuela con su guía o porteador a Lukla para la travesía al Everest.

				Todos los viajeros deben pagar un recargo de 2 US$ por trayecto en concepto de seguro y otro por el combustible. Los precios indicados suelen incluir estos recargos.

				Las compañías aéreas nacionales permiten facturar un máximo de 15 kg de equipaje y en algunos vuelos, ni pagando se puede llevar más. En el equipaje de mano no está permitido llevar cuchillos, mecheros, bombonas de gas ni bastones de trekking.

				Bicicleta

				En Katmandú y Pokhara hay muchas tiendas que alquilan bicicletas, un medio barato y práctico de desplazarse. El alquiler de bicicletas indias y chinas estándar cuesta unas 350-450 NPR/día, pero son incómodas e incluso una bajada puede resultar difícil. Varias tiendas en Katmandú alquilan bicicletas de montaña importadas por unos 12 US$/día. Antes, circular en bicicleta por Katmandú y gran parte del valle era una actividad muy popular, pero el intenso tráfico y la expansión urbana han hecho que hoy resulte mucho menos agradable.

				Autobús

				Los autobuses son el principal medio de transporte público en Nepal y resultan increíblemente baratos. A menudo, también son increíblemente incómodos. Llegan casi a todas partes y siempre paran para recoger a todo el mundo, pero es mucho más fácil conseguir un asiento si se toma el autobús en el punto de partida que a medio camino. Para los de largo recorrido es recomendable reservar con dos días de antelación.

				Autobuses públicos

				Desde Katmandú o Pokhara se puede ir en autobús a gran parte de las localidades de las tierras bajas, pero los autobuses nepalíes son lentos, ruidosos e incómodos, y las averías están prácticamente garantizadas, incluso en los denominados autobuses deluxe. Afortunadamente, los servicios son lo bastante frecuentes como para cambiar a otro autobús, si el primero se avería en un solitario tramo de la carretera.

				En los trayectos más largos, los autobuses paran a menudo para un refrigerio, aunque no se recomienda viajar de noche: los conductores aprovechan la calma de las carreteras para pisar a fondo y los accidentes y las víctimas mortales son demasiado habituales. De hecho, es 30 veces más probable morir en un accidente de tráfico en Nepal que en cualquier país desarrollado. Algunos autobuses nocturnos se detienen por el camino para dormir unas horas, pero otros siguen como un bólido y con la música a todo volumen. Lo mejor que se puede hacer es evitar la carretera por la noche.

				Infinidad de compañías privadas ofrecen autobuses “corrientes” y autobuses “directos”, más rápidos y caros, que ofrecen asientos más mullidos y lujos como cortinas para el sol. Los billetes pueden comprarse con antelación en el mostrador pertinente (a menudo hay que preguntar a los lugareños, ya que los carteles están en nepalés) o al conductor al subir al autobús. Los autobuses deluxe suelen tener aire acondicionado y algunos afirman que ofrecen un servicio directo entre dos puntos, pero rara vez es así.

				Los bultos grandes van en el techo; el viajero puede subir su equipaje o dejar que lo haga el conductor a cambio de una propina. Los robos son frecuentes, así que es mejor cerrar las bolsas con candado y atar las correas a la barandilla. Siempre se deben vigilar las pertenencias en las paradas de descanso, ya que a los ladrones les resulta facilísimo llevarse las mochilas.

				Los rápidos, frecuentes y abarrotados autobuses locales que unen las localidades más pequeñas son prácticos para las excursiones de un día, pero al viajero le va a costar subir con una mochila. Los conductores sin escrúpulos acostumbran a cobrar más a los extranjeros.

				Viajar por carretera en los extremos oriental y occidental del país puede ser imposible después del monzón. Todos los años, las lluvias acaban en inundaciones que destruyen tramos de carretera y se llevan puentes.

				Autobuses turísticos

				Las agencias de viajes gestionan varias líneas de autobuses a populares destinos turísticos, que salen del aparcamiento de autobuses turísticos de Pokhara y del extremo de Thamel que linda con Kantipath, en Katmandú. Son más confortables y van menos repletos que los locales, pero cuestan un poco más.

				Greenline (www.greenline.com.np; Tridevi Marg) cuenta con autobuses de lujo entre Katmandú, Pokhara y Sauraha (para el Parque Nacional de Chitwan).

				Automóvil y motocicleta

				Alquiler

				En Nepal no se permite que uno mismo conduzca un coche de alquiler, pero resulta muy sencillo alquilar un coche o todoterreno con conductor a través de una agencia de viajes. Hay que calcular 60-100 US$/día, con combustible incluido. Los taxis son más baratos pero menos cómodos y debe negociarse una tarifa directamente con el conductor. Es habitual pagar el viaje de vuelta del chófer, tanto si el viajero le acompaña como si no, además de su comida y alojamiento en excursiones con pernoctación.

				En Katmandú y Pokhara pueden alquilarse motocicletas por unas 600-1500 NPR/día, según el tipo de moto. El viajero necesitará un permiso de conducir internacional o un carné de su país que demuestre que puede conducirlas; un carné de automóviles no bastará. También hay que dejar el pasaporte como depósito. No es mala idea sacarle unas fotografías digitales a la moto por si los operadores se quejan de daños que ya tenía la motocicleta antes de montar por primera vez.

				Cabe destacar que en Nepal hay una importante escasez de carburante. Las gasolineras pueden quedarse sin suministro durante días y todas a la vez, y la única opción para los conductores es hacer cola durante horas en las pocas que todavía tienen o comprar carburante en botellas en las tiendas de la zona.

				Seguro

				Si el viajero pretende conducir una motocicleta, debe confirmar que su seguro de viaje le cubre. Las compañías de alquiler casi nunca ofrecen seguro, con lo que el conductor es el único responsable del vehículo y de los daños a terceros en caso de accidente.

				Normas de circulación

				Se conduce por el lado izquierdo de la carretera, está permitido girar a la izquierda sin detenerse y los vehículos que se incorporan a una rotonda tienen prioridad sobre los que ya se hallan dentro. Los lugareños no suelen indicar las maniobras y los vehículos saldrán tanto si viene alguien como si no; hay que conducir a la defensiva. Es mejor evitar cualquier trato con la policía de tráfico; los propios vecinos son a menudo víctimas de sobornos, una práctica que también afecta cada vez más a los extranjeros.

				Por último, el mejor consejo es no confiar en nada ni en nadie. El conductor debe estar preparado para que niños, pollos, patos, mujeres, ancianos, bebés, vacas, perros y prácticamente cualquier cosa que se pueda mover se cruce de repente en su camino, sin avisar; así que, ¡buena suerte!

				Circuitos

				Las sinuosas carreteras de Nepal son perfectas para el trial y varias empresas organizan circuitos en motocicleta totalmente asistidos. Para más información, se recomienda contactar con las siguientes:

				Asia-Bike-Tours (tel. India 91-9312433859; www.asiabiketours.com) Circuitos en moto por Nepal y países vecinos.

				Blazing Trails (tel. Reino Unido 44 5603 666788; www.blazingtrailstours.com) Empresa británica que organiza circuitos en moto por Nepal.

				Wild Tracks Adventure (Mapa; tel. 01-4439590; www.wildtracksnepal.com; Baluwatar, Katmandú) Con oficinas en Katmandú, organiza viajes en moto por el país.

				Hearts & Tears (tel. 9846020293; www.heartsandtears.com) Con oficinas en Pokhara, organiza buenos circuitos por todo Nepal.

				Himalayan Enfielders (Mapa; tel. 01-4440462; www.himalayanenfielders.com; Lazimpat, Katmandú) Empresa nepalí que organiza circuitos en moto y repara motos.

				Himalayan Offroad (Mapa; tel. 01-4700770; www.himalayanoffroad.com; Katmandú) Con oficinas en Katmandú, organiza circuitos en moto por Nepal y el Tíbet.

				Himalayan Roadrunners (tel. 01-5570051; www.ridehigh.com) Es la que lleva más tiempo organizando circuitos en moto.

				Transporte local

				‘Autorickshaw’ y ‘ciclorickshaw’

				Los ciclorickshaws son habituales en la parte antigua de Katmandú y en las localidades del Terai, y suponen una forma pintoresca de explorar las abarrotadas callejuelas. Siempre hay que negociar el precio.

				Los autorickshaws nepalíes, motocarros de dos tiempos y tres ruedas, se están retirando de la circulación en todas partes, pero un par de ciudades del Terai conservan algunos.

				Taxi

				En ciudades grandes como Katmandú y Pokhara se encuentran taxis con taxímetro, que pueden alquilarse para trayectos urbanos y de larga distancia. Los que disponen de taxímetro tienen matrículas negras; los coches privados que funcionan como taxis para rutas de largo recorrido tienen matrículas rojas. Se puede parar un taxi en cualquir sitio o acudir a las paradas oficiales de destinos turísticos como Bhaktapur y Patan. En la mayoría de los trayectos, los taxistas se niegan a utilizar el taxímetro; aunque a menudo ello responde a un intento de cobrar de más a los turistas, también puede obedecer al constante aumento del precio del combustible o a las condiciones del tráfico. Si alguno rechaza usarlo, se recomienda probar con otro. Si ninguno está dispuesto a ponerlo en marcha, hay que regatear para fijar un precio razonable. Como nota al margen, los autores de esta guía no recuerdan ninguna ocasión en que un taxista se ofreciera a utilizar el taxímetro.

				‘Tempo’

				Los tempos son enormes autorickshaws que en las grandes ciudades circulan por rutas establecidas. En Katmandú, los antiguos y contaminantes tempos diésel se han sustituido por tempos safa (limpios), eléctricos y de gas, y por microbuses de gasolina. Los conductores recogen y dejan pasajeros en cualquier punto de la ruta; cuando uno quiere bajar, debe dar un golpecito en el techo con una moneda.

			

		

	
		
			
				Salud

			

			
				Katmandú dispone de las mejores instalaciones sanitarias del país, pero en cuanto se sale de la capital, los niveles de calidad de clínicas y hospitales disminuyen. En las zonas montañosas, puede que ni siquiera las haya, así que los alpinistas que enferman en las montañas suelen ser evacuados a Katmandú, o al extranjero, si el problema es muy grave. Hay que tener siempre un seguro de viaje que cubra los gastos hospitalarios y las evacuaciones de emergencia.

				Muchas de las zonas más populares entre los viajeros son remotas e inaccesibles, por lo que conviene informarse de los posibles riesgos para la salud. En las rutas de trekking, se recomienda llevar un botiquín para poder tratar cualquier síntoma hasta llegar a un punto de asistencia médica.

				
					ADVERTENCIA

					Autodiagnosticarse y automedicarse puede ser arriesgado, por lo que es recomendable buscar ayuda médica si se enferma. Aunque en este texto se indican las dosis, solo deben usarse para tratamientos de emergencia. Es vital tener un diagnóstico correcto.

				

				Antes de partir

				Seguro de viaje

				Teniendo en cuenta el terreno, los potenciales riesgos para la salud y el alto coste de las evacuaciones médicas, no es recomendable viajar a Nepal sin un seguro médico apropiado.

				Vacunas recomendadas

				No se exige oficialmente ninguna inmunización para entrar al país, a menos que el viajero proceda de una zona con fiebre amarilla, en cuyo caso deberá demostrar que está vacunado.

				Lo mejor es acudir al médico al menos seis semanas antes de viajar, porque algunas vacunas requieren más de una dosis en distintos intervalos de tiempo. Algunas vacunas no son recomendables en mujeres embarazadas o personas con alergias.

				Las vacunas que el viajero debe tomar en consideración son:

				Difteria y tétanos Suelen combinarse y son muy recomendables. Tras una administración inicial de tres inyecciones, por lo general en la niñez, se precisan recordatorios cada 10 años.

				Hepatitis A Tras una inyección inicial y un recordatorio a los 6 o 12 meses, ofrece inmunidad, probablemente, para toda la vida.

				Hepatitis B Consta de tres inyecciones, la segunda después de tres semanas y una última a los 12 meses.

				Gripe Se considera una de las afecciones más evitables gracias a su vacuna. Es anual.

				Encefalitis japonesa Es una encefalitis viral causada por un mosquito (habita en el Terai y, a veces, en el valle de Katmandú), en especial durante el monzón (ago-ppios oct). La vacuna consiste en tres inyecciones en el plazo de tres a cuatro semanas y una de refuerzo a los tres años. Solo está recomendada para estancias largas en el Terai (en especial en el oeste) o en el valle de Katmandú.

				Meningitis meningocócica Vacuna de una sola dosis con recordatorio cada tres o cinco años; solo para individuos expuestos a un alto riesgo y para residentes.

				Polio Enfermedad grave de fácil transmisión, todavía presente en Nepal. Su vacuna es altamente recomendable. Suele inocularse en la infancia y requiere un recordatorio a los 10 años.

				Rabia Recomendable para estancias prolongadas, especialmente si se planea viajar a zonas remotas. En Nepal, la transmiten los perros callejeros y los monos. Se recomienda encarecidamente vacunar a los niños. Vacunarse de la rabia antes de viajar supone tres inyecciones en el plazo de 21 a 28 días. Si un animal muerde o araña a alguien vacunado, este solo necesitará dos inyecciones de recuerdo, mientras que los no vacunados tendrán que recibir bastantes más. Los recordatorios suelen administrarse a los tres años.

				Tuberculosis (TB) Enfermedad endémica en Nepal, aunque no suele transmitirse a los viajeros. La mayoría de los ciudadanos occidentales son vacunados durante la infancia.

				Fiebre tifoidea Es resistente a los fármacos y cada vez supone un mayor problema en Nepal, en especial en el Terai. La vacuna (recomendable) puede administrarse en una sola inyección o en pastillas (consúltese con el médico).

				Fiebre amarilla No es endémica en Nepal y solo se requiere su vacuna si se procede de una zona infectada. Confiere inmunidad durante 10 años.

				Botiquín

				La siguiente lista incluye artículos que deberían formar parte de un botiquín básico (consúltense con el farmacéutico las marcas disponibles).

				
						Aspirina o paracetamol para el dolor o la fiebre.

						Antiinflamatorios (ibuprofeno) como analgésico para el dolor de cabeza, de músculos y articulaciones, y para la fiebre.

						Antibióticos, especialmente si se viaja a zonas aisladas; en Nepal se venden sin receta, por lo que se ha creado una gran resistencia a algunos de los más comunes.

						Prometazina (Fenergan) para el alivio de fuertes náuseas.

						Solución rehidratante para evitar la deshidratación en caso de diarrea; especialmente importante si se viaja con niños.

						Antihistamínicos para las alergias; para la piel, se recomienda crema de hidrocortisona al 1%.

						Pastillas para el resfriado, la fiebre y el dolor de garganta, y descongestivo nasal.

						Crema fungicida como clotrimazol al 1% para infecciones cutáneas por hongos y aftas.

						Antiséptico (como Betadine) para cortes y rasguños.

						Vendas, tiritas, esparadrapo, gasas y demás tipos de vendajes para las heridas.

						Tabletas para purificar el agua.

						Tijeras, pinzas y un termómetro eléctrico (los termómetros de mercurio están prohibidos en los aviones).

						Kit estéril en caso de necesitar inyecciones; consúltese con el médico.

						Pastillas contra el mareo cinético, como Biodramina, para largos recorridos en autobús.

						Diamox (acetazolamida) en pastillas, para trekkings superiores a 3500 m.

				

				Otros preparativos

				Viajar a Nepal puede significar visitar zonas muy remotas, por lo tanto es aconsejable hacerse un chequeo médico antes de partir.

				Si se padece alguna enfermedad, hay que llevarse la medicación y pedir al médico una descripción escrita de la dolencia y el tratamiento, con los nombres genéricos, por si hiciera falta ir al médico en Nepal.

				Vale la pena hacerse una revisión dental antes de salir. Uno de los autores de una edición anterior de esta guía se rompió un molar durante una expedición: tuvo que andar cinco días hasta encontrar a un dentista, que le practicó una endodoncia de emergencia ¡sin anestesia! Dicho está.

				Si se usan lentes de contacto, conviene llevar mucha solución y aumentar la higiene para evitar infecciones oculares. También es aconsejable llevarse gafas graduadas y de sol por si no se pudieran usar las lentillas en algún momento.

				Webs

				En Medex (www.medex.org.uk) se puede descargar gratis el práctico folleto Travel At High Altitude, destinado a los profanos en la materia, así como consejos para mantenerse sano en las montañas.

				Dos sitios web en español bien documentados son el del Centro para el Control y la Prevención de Enfermedades (www.cdc.gov; www.cdc.gov/spanish/) y el de la Organización Mundial de la Salud (www.who.int; www.who.int/es/index.html). Otra web de interés general es MD Travel Health (www.mdtravelhealth.com), con recomendaciones sanitarias muy completas y actualizadas para viajes por todos los países. El Ministerio de Sanidad español (www.msc.es/profesionales/saludPublica/sanidadExterior/salud/home.htm) ofrece en su web información, consejos y un mapa de los centros de vacunación en España por comunidades autónomas.

				Sobre medicina de montaña, se puede consultar en el Instituto de Estudios de Montaña (www.iemm.org/castella/index1024.htm) y en la Sociedad Argentina de Medicina de Montaña (www.samm.org.ar).

				Es buena idea visitar antes de partir el sitio web del Gobierno del país de origen relacionado con la salud en viajes: España (www.maec.es), EE UU (www.cdc.gov/travel/default.aspx; www.cdc.gov/spanish/temas/viajero.html).

				Centers for Disease Control and Prevention (www.cdc.gov)

				Fit for Travel (www.fitfortravel.scot.nhs.uk)

				International Society for Mountain Medicine (www.ismm.org)

				Kathmandu CIWEC Clinic (www.ciwec-clinic.com)

				MASTA (www.masta-travel-health.com)

				Nepal International Clinic (www.nepalinternationalclinic.com)

				Lecturas recomendadas

				Healthy Travel Asia & India, de Lonely Planet, es un libro de bolsillo muy práctico, lleno de información útil, como recomendaciones previas al viaje, primeros auxilios, información sobre vacunas y enfermedades y consejos sobre qué hacer si se enferma durante la ruta. Travel with Children ofrece consejos sobre la salud de los viajeros más pequeños.

				Algunos títulos específicos sobre senderismo y salud:

				El viajero global. Consejos de salud para viajar seguro, de Manuel Corachán y Joaquín Gascón, es una guía especializada que incluye soluciones para problemas que se pueden plantear durante el viaje por distintas zonas geográficas.

				Medicina para montañeros, de J. Botella, A. Espacio y L. Aguililla, está dirigido a aficionados y profesionales del alpinismo y otros deportes de riesgo.

				Medicina de la montaña, de J. P. Richalet, con prácticos apuntes y recursos para las situaciones de urgencia; también es muy útil para aficionados y profesionales del alpinismo y otros deportes de riesgo.

				Medicina para excursionistas y otras actividades en plena naturaleza, de James A. Wilkerson, trata muchos de los problemas médicos típicos de Nepal.

				Mal de montaña: prevención y tratamiento, de Stephen Bezruchka, es una lectura esencial para el senderismo a gran altura, escrito por un montañero nepalí experimentado.

				Médico de bolsillo, de Stephen Bezruchka, es pequeño, cómodo y fácil de consultar.

				Manual de salud para viajeros sin fronteras, de Nick Jones.

				La salud en sus viajes en 200 preguntas, de Jean Paul Ehrhardt.

				
					TRATAMIENTOS DE EMERGENCIA DURANTE UN ‘TREKKING’

					Puede que durante un trekking resulte imposible conseguir asistencia médica: se recomienda llevar los siguientes fármacos para emergencias (las concentraciones en las que se venden en Nepal se indican junto al nombre):

					Azitromicina 250 mg: antibiótico de amplio espectro, útil para la diarrea del viajero; tómese el equivalente de 500 mg/día durante tres días seguidos.

					Norfloxacina 400 mg o ciprofloxacina 500 mg: para la diarrea del viajero; el tratamiento habitual es de dos pastillas/día durante una semana.

					Tinidazol 500 mg: el tratamiento recomendado para la giardiasis consiste en cuatro pastillas de una sola vez durante dos días; para la amebiasis, cuatro pastillas de una sola vez durante tres días y luego 500 mg de furoato de diloxanida tres veces/día durante 10 días.

				

				En Nepal

				Asistencia médica y costes

				En Katmandú hay clínicas excelentes, como la Nepal International Clinic y la clínica dental CIWEC (también en Pokhara).

				En las rutas de senderismo, la única opción son los pequeños centros médicos locales, aunque son escasos y distantes entre sí. En las zonas remotas, conviene llevar un buen botiquín y estar preparado para automedicarse hasta encontrar asistencia médica profesional.

				Enfermedades infecciosas

				HEPATITIS

				Los virus que causan la hepatitis (inflamación del hígado) son diversos. Los síntomas son similares en todas sus manifestaciones e incluyen fiebre, escalofríos, dolor de cabeza, fatiga, debilidad y dolores, seguidos de pérdida de apetito, náuseas, vómitos, dolor abdominal, orina oscura y heces de color claro; además, la piel y el blanco de los ojos se tornan amarillentos.

				Las hepatitis A y E se transmiten a través de agua potable y alimentos contaminados. La hepatitis A se evita casi al 100% con cualquiera de las vacunas actuales. La hepatitis E provoca una enfermedad muy similar a la hepatitis A y actualmente no existe inmunización contra el virus.

				La hepatitis B solo se transmite por la sangre (agujas no esterilizadas y transfusiones) o por contacto sexual. Las situaciones de riesgo son afeitarse, tatuarse o hacerse un piercing con equipos contaminados.

				VIH/sida

				Cada vez hay más casos de VIH y sida en Nepal. Se calcula que unos 75 000 nepalíes están infectados con el virus, así que hay que insistir en agujas y jeringuillas desechables nuevas para las inyecciones. La sangre usada para las transfusiones normalmente pasa por un control de VIH/sida, pero no siempre se puede hacer en caso de urgencia. Deben evitarse las transfusiones de sangre a menos que sean imprescindibles.

				MALARIA

				Solo se recomienda tomar comprimidos antimaláricos en caso de estancias prolongadas en el Terai, especialmente en época de monzones. En Katmandú o Pokhara, durante breves estancias en Chitwan o en los trekkings habituales por el Himalaya no hay riesgo de contraerla.

				Lo más sensato es tomar medidas para evitar las picaduras de mosquitos, ya que en algunas ocasiones se han registrado casos de dengue, otra enfermedad que transmiten los mosquitos, en las tierras bajas. Se puede usar repelente de insectos si se viaja al Terai, especialmente si se pernocta en la jungla o en hoteles baratos. Los antimosquitos eléctricos son más efectivos que las espirales, que pueden causar problemas respiratorios.

				RABIA

				El virus de la rabia causa una infección cerebral grave que casi siempre es mortal. En Nepal, los perros salvajes y los monos son los principales portadores. Se diferencia de otras enfermedades infecciosas porque se puede inmunizar a la persona infectada después de estar expuesta. En las clínicas CIWEC y Nepal International de Katmandú tienen la inmunoglobina antirrábica humana (HRIG).

				Además de la HRIG, se necesitan cinco inyecciones de la vacuna de la rabia repartidas en un mes. Los viajeros preinmunizados solo necesitan dos inyecciones cada tres días, en caso de mordedura de un animal potencialmente rabioso.

				Si se sufre la mordedura o arañazo de un animal, hay que lavar la herida con agua y jabón, luego usar un desinfectante como Betadine y buscar la inmunización antirrábica. Teniendo en cuenta el riesgo, conviene mantenerse alejado de los animales, especialmente los perros callejeros y los monos.

				INFECCIONES RESPIRATORIAS

				Las infecciones de las vías respiratorias superiores (como el resfriado común) son muy habituales en Nepal, especialmente en la contaminada Katmandú. Se agravan con la altitud, el frío, la polución o el tabaco, circunstancias que aumentan la gravedad de la infección.

				La mayoría se cura sin tratamiento, pero pueden derivar en complicaciones como bronquitis, infecciones de oído y neumonía, que pueden requerir antibióticos.

				Fiebre

				En caso de fiebre continua (más de 38°C) durante más de dos días en una ruta de trekking donde no hay asistencia médica, se puede administrar un tratamiento de emergencia con el antibiótico de amplio espectro azitromicina (500 mg dos veces al día durante siete días), pero conviene buscar ayuda médica cuanto antes.

				
					AGUA

					No hay que beber el agua de Nepal. Hay que evitar el hielo, excepto en restaurantes turísticos de categoría. En las rutas de trekking, es mejor purificar el agua que comprarla en botellas de plástico contaminantes.

					Purificación del agua

					El modo más sencillo de purificarla es hervirla bien. Las tabletas de cloro (p. ej., Puritabs o Steritabs) matan la mayor parte de los patógenos pero no son efectivos contra la giardiasis y los quistes amebianos. Hay que seguir las instrucciones con cuidado: filtrar el agua con un paño antes de añadir los productos químicos y no olvidar la rosca del tapón de la botella. Luego puede añadirse vitamina C o pastillas neutralizadoras para eliminar el mal sabor.

					Los filtros eliminan todos los parásitos, bacterias y virus, y potabilizan el agua. Sin embargo, es muy importante leer las especificaciones para saber exactamente a cuáles afecta. Otra opción es un tratamiento del agua con luz ultravioleta, como Steripen.

				

				Diarrea

				Incluso los más veteranos viajeros a Asia del sur acaban sucumbiendo a la diarrea en Nepal. La principal causa de infección es el agua y los alimentos contaminados, debido a bajos niveles de higiene. Sin embargo, la diarrea suele desaparecer por sí sola y la gente se recupera en pocos días.

				El peligro principal que se puede presentar es la deshidratación, sobre todo en niños, mujeres embarazadas o ancianos. La soda, un té negro ligero con un poco azúcar o refrescos no efervescentes y diluidos con agua limpia ayudan a rehidratarse. En casos graves, conviene tomar soluciones rehidratantes orales con agua hervida o purificada. Se puede hacer una solución casera añadiendo seis cucharaditas de azúcar y media de sal por cada litro de agua. En la convalecencia se debe ingerir una dieta blanda.

				Se puede usar temporalmente loperamida o difenoxilato (Fortasec o Imodium) para aliviar los síntomas, pero no eliminan el problema.

				En caso de diarrea con sangre o mucosidades (disentería), con fiebre, muy líquida o persistente, que no mejora al cabo de 48 h, hay que acudir al médico para que realice una prueba de heces. Si no hay asistencia médica, el tratamiento recomendado es norfloxacino 400 mg o ciprofloxacino 500 mg dos veces al día durante tres días.

				Estos fármacos no se recomiendan a niños ni embarazadas. El mejor tratamiento para niños es la azitromicina en una dosis de 10 mg por kg de peso corporal al día (dosis única cada día durante tres días).

				DISENTERÍA AMEBIANA

				La causa el protozoo Entamoeba histolytica y comienza con una leve diarrea, acompañada con frecuencia de sangre y mucosidad. La infección persiste hasta que se trata. Si no se puede conseguir asistencia médica, los medicamentos recomendados son tinidazol o metronidazol. El tratamiento es de una única dosis diaria de 2 g de tinidazol o 250 mg de metronidazol tres veces al día durante 5-10 días. No debe consumirse alcohol con estos medicamentos.

				CICLOSPORIASIS

				Este parásito intestinal de transmisión hídrica infecta el intestino superior, causando diarrea, fatiga y pérdida de apetito, y puede durar hasta 12 semanas. El riesgo de esta enfermedad en Nepal se limita principalmente a la época monzónica, cuando baja el turismo. El yodo no basta para eliminar al parásito, pero se puede retirar del agua colándola y se lo mata fácilmente hirviéndola.

				El tratamiento es trimetoprim sulfametoxazol (se vende como Septrim o Bactrim) dos veces al día durante siete días. Los alérgicos al azufre no pueden tomarlo.

				GIARDIASIS

				También conocida como giardia, es la causa de cerca del 12% de los casos diarrea entre los viajeros de Nepal. La provoca el parásito Giardia Lamblia, que se encuentra en el agua contaminada por residuos de animales.

				Los síntomas incluyen calambres estomacales, náuseas, hinchazón, diarrea líquida y maloliente, y gases, pero sin fiebre. El mejor tratamiento consiste en tomar cuatro comprimidos de 500 mg de tinidazol en una única dosis diaria durante dos días consecutivos. No se puede ingerir con alcohol.

				Mal de altura

				Por encima de 2500 m, la concentración de oxígeno en el aire que se respira empieza a descender considerablemente, reduciendo la cantidad que llega al cerebro y a otros órganos. La menor presión de aire en altura provoca, además, que el líquido de los capilares pase a los pulmones y al cerebro, lo cual puede ser mortal. El cuerpo humano tiene la capacidad de adaptarse a los cambios de presión y oxigenación mientras sube, pero es un proceso gradual.

				Las afecciones causadas por los efectos de la altitud se conocen como mal agudo de montaña (MAM). Si se desarrolla sin control, puede provocar el coma y la muerte. Sin embargo, esta enfermedad potencialmente mortal se puede evitar reduciendo el ritmo de ascenso para permitir que el cuerpo se adapte a la altitud. Existe además un tratamiento 100% eficaz si se experimentan síntomas graves: descender inmediatamente.

				Antes de iniciar una ruta, es importante leer algo sobre las causas, efectos y tratamiento del mal de altura. Se puede asistir a una de las clases gratuitas que imparte la Himalayan Rescue Association de Katmandú. La aparición de los síntomas suele ser gradual, así que hay tiempo para adaptar la ruta o retirarse de la montaña si uno empieza a sentirse mal. En general, los que sufren efectos graves han ignorado las señales de advertencia.

				ACLIMATACIÓN

				Todavía no se conoce bien el proceso de aclimatación, pero se sabe que conlleva modificaciones en las pautas de respiración y el ritmo cardiaco y un aumento de la capacidad portadora de oxígeno de la sangre. Algunas personas se aclimatan más rápidamente que otras, pero casi todo el mundo puede subir a altitudes elevadas, siempre que el ritmo de ascenso no supere el de adaptación del organismo.

				El mal de altura es caprichoso y puede afectar tanto a alpinistas y senderistas acostumbrados a grandes altitudes como a personas que nunca han ascendido. Puede ser mortal a 3000 m, aunque lo normal es entre 3500 y 4500 m.

				SÍNTOMAS

				En los ascensos superiores a 4000 m, casi todo el mundo experimenta algunos síntomas leves, generalmente dificultades para respirar y fatiga debido a la disminución de oxígeno en la sangre.

				Generalmente desaparecen si se detiene la ascensión y se da tiempo al cuerpo para adaptarse al incremento de altitud. Una vez aclimatado a la altitud en la que hayan aparecido los síntomas, se puede continuar lentamente el ascenso. Los síntomas graves son otra cuestión; si aparece alguno de los que se definen a continuación, hay que descender inmediatamente.

				SÍNTOMAS LEVES

				Suelen producirse por encima de 2800 m. De noche pueden ser peores, e incluyen dolor de cabeza, mareos, apatía, pérdida de apetito, náuseas, dificultades para respirar, irritabilidad e insomnio.

				Jamás se deben ignorar los síntomas leves del mal de altura, pues son la señal de alarma que manda el cuerpo. Se pueden desarrollar síntomas más graves si se sigue ascendiendo sin dar tiempo al organismo para adaptarse.

				SÍNTOMAS GRAVES

				El MAM puede agravarse sin previo aviso y llegar a ser mortal. Los síntomas graves provienen de la acumulación de fluidos en los pulmones y el cerebro, y se manifiestan en dificultades para respirar (incluso en reposo), tos seca y con irritación de garganta (que puede provocar la producción de esputo rosáceo y espumoso), dolor de cabeza agudo, falta de coordinación psicomotora, confusión, comportamiento irracional, vómitos y finalmente pérdida de conciencia y muerte.

				PREVENCIÓN

				Si la ruta sube por encima de 2500 m, hay que seguir estas normas:

				Ascender lentamente A ser posible no dormir a más de 300 m por encima de la altura de la noche anterior. Si una etapa supera esta diferencia de altura, hay que tomarse por lo menos un día de descanso para aclimatarse antes de proseguir el ascenso. Si parece que alguien del grupo pasa apuros, es mejor descansar todo un día como precaución.

				Caminar hacia arriba, dormir hacia abajo Siempre es mejor dormir a una altitud inferior a la mayor altura alcanzada durante el día. Si hay que cruzar un paso elevado, conviene tomarse un día de aclimatación adicional antes de atravesarlo. Conviene tener en cuenta que descender a la misma altitud que la noche anterior puede no ser suficiente para compensar un gran aumento de altitud durante el día.

				Estar en forma Es más probable sufrir mal de altura si se está cansado, deshidratado o mal alimentado. Hay que beber más líquido durante el ascenso. Evitar sedantes o somníferos y no fumar, ya que reduce la cantidad de oxígeno que llega a los pulmones.

				Si uno se siente mal, debe parar Si se empiezan a notar síntomas leves de mal de altura hay que dejar de subir, tomarse un día de aclimatación y ver si la sensación mejora. Si los síntomas permanecen o empeoran, hay que descender inmediatamente. Si se va en un grupo organizado, hay que asegurarse de que el responsable de la expedición está al tanto de ello. Es importante no sentirse presionado y no seguir ascendiendo, aunque ello suponga no seguirle el ritmo al grupo.

				Si se observan síntomas graves, descender Y hacerlo inmediatamente. Lo ideal sería a una altitud inferior a la de la noche anterior al comienzo de los síntomas. La mayoría de los refugios pueden conseguir un porteador de emergencia para descender más rápidamente a una altitud segura.

				TRATAMIENTO

				Si se presentan síntomas leves, hay que descansar en la misma altitud hasta recuperarse. En ese tiempo, se puede tomar paracetamol o aspirina para el dolor de cabeza. La acetazolamida se puede usar para reducir los síntomas leves, pero no es una cura y no evita el desarrollo de síntomas graves. La dosis habitual de es de 125-250 mg dos veces al día. Este fármaco es diurético, así que conviene beber más líquido para evitar la deshidratación. También puede causar trastornos en la visión y el gusto, así como una inofensiva sensación de hormigueo en los dedos.

				Si los síntomas persisten o empeoran, hay que descender inmediatamente, solo 500 m pueden bastar. Si la víctima no puede caminar sin ayuda, hay que transportarla. Cualquier retraso puede ser mortal; si hay que descender de noche, se puede buscar ayuda local.

				En caso de síntomas muy graves, puede ser necesario evacuar a la víctima en helicóptero a una altitud inferior. Esto es prioritario, por tanto, lo mejor es encargar a alguien del grupo que llame al helicóptero de rescate y empezar el descenso hasta el punto de recogida. Esta operación puede costar entre 2500 y 10 000 US$.

				Los tratamientos de emergencia por síntomas graves de MAM pueden ir desde oxígeno suplementario, nifedipino y dexametasona hasta la represurización mediante una bolsa de Gamow (solo deben usarla profesionales sanitarios), pero solo reducen los síntomas y no son curativos. Estos tratamientos nunca deben usarse para evitar el descenso o seguir ascendiendo.

				Lo único efectivo es descender rápidamente a una altitud inferior.

			

		

	
		
			
				Idioma

			

			
				El nepalí pertenece a la familia de lenguas indoeuropeas y tiene cerca de 35 millones de hablantes. Está estrechamente relacionado con el hindi y se escribe con el alfabeto devanagari (el mismo del hindi). Aunque el nepalí es el idioma nacional y todos los grupos étnicos de Nepal lo utilizan como lengua franca, en el país se hablan muchos idiomas más. Los newar del valle de Katmandú hablan newari. Los tamang, sherpa, rai, limbu, magar, gurung y otros grupos hablan sus propias lenguas. En el Terai (en la frontera india), a menudo se habla hindi y maithili.

				En Nepal es bastante fácil moverse con el inglés. La gente que encuentre el viajero en el valle de Katmandú y Pokhara hablará un poco de inglés, y en las principales rutas de trekking se suele entender, especialmente en el circuito del Annapurna.

				Muchos sonidos consonánticos del nepalí son bastante parecidos a los del español. Las excepciones son las llamadas consonantes retroflejas y las consonantes aspiradas. Los sonidos retroflejos se hacen enrollando la punta de la lengua al hacer el sonido hasta tocar el paladar; en este capítulo estos sonidos están marcados con un punto debajo de la letra, por ejemplo t o d (como en Kathmandu). Las consonantes aspiradas pronunciadas que se pronuncian con una breve explosión de aire se indican en este capítulo añadiendo h tras la consonante.

				En cuanto a las vocales, a es una especie de ‘a’ (como la vocal neutra catalana), ā es una ‘a’ larga, e suena parecido a la parecido a la ‘e’ española en ‘mesa’, i suena como una ‘y’ larga , o suena como una ‘o’ pronunciada sin redondear mucho los labios, u suena como una ‘u’ breve, ai suena como ‘ai’ en ‘baile’ y au suena como ‘au’ en ‘pausa’. Las sílabas tónicas se indican en cursiva.

				VOCABULARIO BÁSICO

				Aunque el viajero no aprenda nada más, hay una palabra nepalí que todo el mundo conoce: namaste. Literalmente significa “saludo a lo divino que hay en ti”, pero se utiliza como salutación habitual que abarca un poco todo, desde “hola’ a “¿cómo estás?” e incluso “hasta pronto”. Lo ideal es acompañarlo poniendo las manos en posición de oración, el gesto nepalí que equivale al apretón de manos occidental.

				Hola/Adiós.	na·ma·ste

				¿Cómo está usted?	ta·pāi·lai kas·to chha

				Disculpe	ha·jur

				Por favor (deme…)	di·nu·hos

				Por favor (¿tiene...?)	khā·nu·hos

				Gracias	dhan·ya·bad

				A diferencia de muchos otros países, las expresiones verbales de agradecimiento no son la norma cultural en Nepal. Aunque el viajero puede sentirse raro omitiendo el “gracias”, raramente es necesario en las transacciones comerciales sencillas. Un extranjero que vaya diciendo dhanyabad en todo momento les resultará muy extraño a los nepalíes.

				Sí (tengo)	chā

				No (no tengo)	chhai·na

				Yo		ma

				De acuerdo.	thik·cha.

				Espere un minuto.	ek chhin par·kha·nos.

				bueno/bonito	ram·ro

				No lo necesito.	ma·lai cha·hi·na.

				No lo tengo.	ma san·ga chhai·na

				¿Habla usted inglés?	 ta·pāi an·gre·ji bol·na sak·nu hun·chha.

				Solo hablo un poco de nepalés. ma a·li a·li ne·pā·li bol·chhu.

				Lo entiendo.	ma bujh·chu.

				No lo entiendo.	mai·le bu·jhi·na.

				Por favor, repítalo.	phe·ri bha·nu·hos.

				Por favor, hable más despacio. 	 ta·pāi bi·stā·rai bol·nu·hos.

				
					IDIOMAS DE NEPAL

					Idioma	% de población

					Nepalés		47,8

					Maithili		12,1

					Bhojpuri		7,4

					Tharu		5,8

					Tamang		5,1

					Newari		3,6

					Magar		3,3

					Rai		2,7

					Awadhi		2,4

					Limbu		1,4

					Gurung		1,2

					Sherpa		0,7

					Otros		6,5

				

				ALOJAMIENTO

				¿Dónde hay un…?	… ka·hā chha

					‘camping’		shi·vir

					hotel		ho·tel

					‘lodge’		laj

					pensión		pā·hu·na ghar

				¿Tiene un sitio para dormir?	 ya·hā bās paun·chha.

				¿Puedo ver la habitación?	 ko·thā her·na sak·chhu.

				¿Cuánto cuesta por noche?	 ek rāt·ko ka·ti pai·sā ho.

				¿Incluye el desayuno?	 bi·hā·na·ko khā·na sa·met ho

					agua caliente	tā·to pā·ni

					habitación	ko·thā

					limpio 	sa·fā

					sucio		mai·lo

					ventilador		pan·khā

				COMIDA Y BEBIDA

				Soy vegetariano.	 ma sāh·kā·ha·ri hun.

				No como comida picante.	 ma pi·ro khan·di·na.

				Tráigame una cuchara, por favor.	 ma·lai cham·chah lyau·nu·hos.

				La cuenta, por favor.	 bil pau·na sak·chhu.

					agua hervida	u·māh·le·ko pa·ni

					arroz (cocinado)	bhāt

					azúcar	chi·ni

					berenjena	bhan·ta

					cacahuete	ba·dam

					carne	ma·su

					cerveza fría	chi·so bi·yar

					coliflor	go·bi

					cordero	kha·si

					espinacas	sag

					huevo	phul

					infusión de limón	ta·to pa·ni·mah ka·ga·ti

					leche	dudh

					lentejas	daal

					pan	ro·ti

					patata	a·lu

					pescado	mā·chha

					plátano	ke·rah

					pollo	ku·kha·ra/murgh

					refresco de limón	so·da·mah ka·ga·ti

					té		chi·ya

					yogur	da·hi

				EMERGENCIAS

				¡Ayuda!	gu·hār.

				¡Es una emergencia!	ā·pat par·yo.

				¡Ha habido un accidente!	dur·gha·ta·nā bha·yo.

				Llame a un médico, por favor.	 dāk·tar·lai bo·lāu·nu·hos.

				¿Dónde hay un lavabo (público)? 	shau·chā·la·ya ka·hā chha.

				Me he perdido.	 ma ha·rā·ye.

				SALUD

				¿Dónde hay un buen médico?	 rām·ro dāk·tar ka·hā pāin·cha.

				¿Dónde está el hospital más cercano? 	ya·hā as·pa·tāl ka·hā chha .

				No me encuentro bien.	 ma·lāi san·cho chhai·na.

				Me cuesta respirar. 	 sās pher·na sak·di·na.

				Tengo mal de montaña. 	 lekh lāg·yo.

				Tengo fiebre.	jo·ro ā·yo.

				Tengo diarrea.	di·shā lāg·yo.

				medicamento	au·sa·dhi

				farmacia	au·sa·dhi pa·sal

				Tengo…	ma·lāi … lāg·yo

					asma		dam·ko bya·thā

					diabetes		ma·dhu·me·ha

					epilepsia		chā·re rog

				COMPRAS Y SERVICIOS

				¿De qué está hecho?	 ke·le ba·ne·ko.

				¿Cuánto?	 ka·ti.

				Es suficiente.	 Pugyo.

				Esto me gusta.	 ma·lai yo ram·ro lag·yo.

				Esto no me gusta. ma·lai yo ram·ro lag·en·a.

				banco	baink

				barato	sas·to

				caro	ma·han·go

				dinero	pai·sa

				embajada	rāj·du·tā·vas

				más	ba·dhi

				menos	kam

				museo	sam·grā·hā·la·ya

				oficina de correos	post a·fis

				oficina de turismo	tu·rist a·fis

				poco	a·li·ka·ti

				policía	pra·ha·ri

				sello	ti·ka

				sobre (para cartas)	kham

				¿A qué hora abre/cierra?	 ka·ti ba·je khol·chha/ban·da gar·chha.

				Quiero cambiar dinero.	 pai·sā sāt·nu man·lāg·chha.

				¿Hay un cibercafé local?	 ya·hā in·tar·net kyah·phe chha.

				Me gustaría conectarme a internet.	ma·lai in·tar·net cha·hi·yo .

				Me gustaría mirar el correo. 		i·mel chek gar·nu·par·yo.

				Me gustaría enviar un correo.		i·mel pa·thau·nu·par·yo

				HORAS Y FECHAS

				¿Qué hora es?	ka·ti ba·jyo.

				Es la una.	ek ba·jyo.

				minuto	mi·nat

				hora	ghan·tā

				día		din

				semana	hap·tā

				mes		ma·hi·nā

				ayer	hi·jo

				hoy	ā·ja

				ahora		a·hi·le

				mañana	bho·li

				¿Qué día es hoy?	ā·ja ke bār.

				Hoy es…	ā·ja … ho

				lunes	som·bār

				martes	man·gal bār

				miércoles	budh·bār

				jueves	bi·hi·bār

				viernes	su·kra·bār

				sábado	sa·ni·bār

				domingo	āi·ta·bār

				
					Números

					0	 	sun·ya

					1	 		ek

					2	 	du·i

					3	 	tin

					4	 	chār

					5	 	panch

					6	 	chha

					7	 		sāt

					8	 	āth

					9		nau

					10	 	das

					11	 	e·ghār·a

					12	 	bā·hra

					13	te·hra

					14	 	chau·dha

					15	 	pan·dhra

					16	 	so·hra

					17	 	sa·tra

					18	 	a·thā·ra

					19	 	un·nais

					20	 bis

					21	 	ek kais

					22	 	bais

					23	 	teis

					24	 chau·bis

					25	 	pach·chis

					26	 chhab·bis

					27	 	sat·tais

					28	 at·thais

					29	 u·nan·tis

					30	 tis

					40	chā·lis

					50	 pa·chās

					60	 sā·thi

					70	 	sat·ta·ri

					80	 a·si

					90	 nab·be

					100	 ek say

					1000	 ek ha·jār

					10 000	 das ha·jār

					100 000	 ek lākh

					200 000	 du·i lākh

					1 000 000	 das lākh

				

				INDICACIONES Y TRANSPORTES

				¿Dónde?	ka·hā.

				aquí	ya·hā

				allí 	tya·hā

				¿Cuál es la dirección?	 the·gā·nā ke ho.

				Escriba la dirección, por favor.	 the·gā·nā lekh·nu·hos.

				¿Cómo puedo llegar a…?	 … ko·lā·gi ka·ti pai·sā lāg·chha.

				¿Está lejos de aquí? ya·hā·ba·ta ke tā·dhā chha.

				¿Puedo ir a pie?	 hi·de·ra jā·na sa·kin·chhu.

				autobús	bus

				barco	nāu

				billete	ti·kat

				taxi	tyakh·si

				Quiero ir a…	 ma …·mā jān·chhu

				¿A dónde va este autobús?	 yo bus ka·hā jān·chha.

				Quiero un billete de ida.	 jā·ne ti·kat di·nu·hos.

				Quiero un billete de ida y vuelta.	jā·ne·āu·ne ti·kat di·nu·hos.

				¿Cuánto cuesta ir a…? jā·na ka·ti par·chha.

				¿Su taxi tiene taxímetro?	 ta·pāi ko tyakh·si mā me·ter chha.

				‘TREKKING’

				¿Por dónde se va a…?	… jā·ne ba·to ka·ta par·chha.

				¿Hay un pueblo cerca ?	 na·ji·kai gaun par·chha.

				¿Cuántas horas hay hasta...?	 … ka·ti ghan·tā .

				¿Cuántos días hay hasta...?	 … ka·ti din.

				¿Dónde está el porteador?	 bha·ri·ya ka·ta ga·yo.

				Quiero dormir.	 ma·lai sut·na man lag·yo.

				Tengo frío.	 ma·lai jā·do lag·yo.

				Déme (agua) por favor.	 ma·lai (pa·ni) di·nu·hos.

				bajada	o·rā·lo

				camino/sendero	sā·no bā·to

				derecha	dā·yā

				frío	jā·do

				izquierda	bā·yā

				puente	pul

				subida	u·kā·lo

				‘teahouse’	bhat·ti

				GLOSARIO

				Hay que tener en cuenta que hay formas distintas de transliterar el nepalí y el resto de los idiomas de Nepal. Las palabras nepalíes se pueden escribir de muchas formas distintas. En concreto, las letras ‘b’ y ‘v’ suelen usarse indistintamente.

				ACAP – Annapurna Conservation Area Project

				Aditya – antiguo dios védico del Sol, conocido también como Suriya

				Agni – antiguo dios védico de las chimeneas y el fuego

				Agnipura – símbolo budista del fuego

				Annapurna – la diosa de la abundancia y una encarnación de Mahadevi

				Ashoka – emperador indio que difundió el budismo por todo el subcontinente

				Ashta Matrikas – las ocho diosas madres de brazos múltiples

				Avalokiteshvara – el bodhisattva budista de la compasión, en tibetano conocido como Chenresig

				bagh chal – juego tradicional nepalí

				bahal – patio de monasterio budista

				ban – bosque o jungla

				bandera de oración – cuadrado de tela con un mantra impreso, que se cuelga de una cuerda como ofrenda

				bandh – huelga; véase también julus y chakka jam

				Bhadrakali –diosa tántrica; consorte de Bhairab

				Bhagwati – una forma de Durga y, por lo tanto, de la diosa Parvati

				Bhairab – la temible forma tántrica de Siva, con 64 manifestaciones

				bhanjyang – paso de montaña

				Bhimsen – uno de los hermanos Pandava del Mahabharata, visto como el dios de los comerciantes

				bhojanalaya –restaurante sencillo o cantina nepalí

				Bhote – término nepalí para referirse a los tibetanos; se usa en los nombres de ríos que vienen del Tíbet

				Bodhi – una especie de higuera, conocida también como árbol de bo o higuera de agua; Buda meditaba debajo de una cuando alcanzó la iluminación

				bodhisattva – un Buda que renuncia al nirvana para ayudar a la humanidad

				bön – la religión animista prebudista del Tíbet

				Brahma – el dios creador de la tríada hindú, formada también por Visnú y Siva

				brahmán – la casta hindú más alta; se dice que se originó de la cabeza de Brahma

				Buda – el ‘Iluminado’; fundador del budismo

				chaitya – pequeña stupa, que suele contener un mantra en lugar de una reliquia budista

				chakka jam – literalmente “bloquear las ruedas”; durante una huelga, no hay vehículos en las calles; véase también bandh y julus

				chakra – el arma con forma de disco de Visnú; es uno de los cuatro símbolos que sostiene

				Chandra – dios de la Luna

				chautara – plataformas de piedra alrededor de los árboles donde los porteadores descansan a la sombra

				chhetri – la segunda casta hindú, que se dice que provienen de los brazos de Brahma

				chörten – stupa budista tibetana

				chowk – históricamente, un patio o mercado; actualmente se utiliza más para referirse a un cruce

				daal – sopa de lentejas; la principal fuente de proteínas de la dieta nepalí

				dalái-lama – líder espiritual de los budistas tibetanos

				danda – colina

				deval – templo

				Devi – forma corta de Mahadevi, la shakti de Shiva

				dhaka – tela de algodón hecha a mano

				dharma – enseñanzas budistas

				dhoka – puerta o portal

				Dhyani Buda – el Adi Buda original o primer Buda

				dioses védicos – antiguos dioses hindúes descritos en los Vedas

				doko – cesto que llevan los porteadores

				dorje – palabra tibetana que se refiere al símbolo del rayo de poder budista; vajra, en nepalí

				durbar – palacio

				Durga – manifestación temible de Parvati, consorte de Siva

				gaida – rinoceronte

				Ganesh – hijo de Siva y Parvati, reconocible fácilmente por su cabeza de elefante

				Ganga – diosa del Ganges

				Garuda – el hombre pájaro, montura de Visnú

				Gautama Buda – el Buda histórico, fundador del budismo

				gelugpa – una de las cuatro escuelas principales de budismo tibetano

				ghat – escalinata que entra en un río; en un ghat crematorio se incineran cadáveres

				gompa –monasterio budista tibetano

				gopi – lecheras; compañeras de Krisna

				gufa – cueva

				gurkhas – soldados nepalíes que, desde hace tiempo, forman parte del Ejército británico; el nombre proviene de la región de Gorkha

				gurung – etnia de las colinas occidentales de los alrededores de Gorkha y Pokhara

				Hanuman – dios mono

				harmika –base cuadrada sobre la cúpula de una stupa, donde se pintan los ojos de Buda

				hathi – elefante

				himal – cordillera o macizo con nieves eternas

				hiti – conducto de agua o estanque con caños

				hookah – pipa de agua

				howdah –plataforma para pasajeros sobre un elefante

				Indra – rey de los dioses védicos; dios de la lluvia

				Jagannath – Krisna como señor del universo

				janai – hilo sagrado que los hindúes de casta alta llevan en el hombro izquierdo

				jatra – festival

				jayanti – cumpleaños

				jhankri – chamanes que curan en trance mientras tocan tambores

				Jogini – diosas místicas, contrapartidas de las 64 manifestaciones de Bhairab

				julus – una procesión o manifestación; véase también bandh y chakka jam

				Kali – la manifestación más aterradora de Parvati

				Kalki – la 10ª encarnación de Visnú (aún no vista), en la que llegará montado en un caballo blanco y con una espada en la mano para destruir el mundo

				Kam Dev – compañero de Siva

				karma – ley de la causa y efecto del budismo y el hinduismo, que marca las condiciones de una vida a la siguiente

				Khas – gente hindú de las colinas

				khat – véase palanquín

				khata – pañuelo ceremonial tibetano, presentado a un huésped de honor o lama budista

				khola – arroyo o afluente

				khukuri – cuchillo curvo tradicional de los gurkha

				kosi – río

				kot – fuerte

				Krishna – octava encarnación hedonista de Visnú

				Kumari – diosa viviente; una encarnación pacífica de Kali

				kunda – estanque de agua alimentado por fuentes

				la – paso de montaña

				lama – monje o sacerdote budista tibetano

				lingam – símbolo fálico que encarna los poderes creativos de Siva

				Machhendranath – dios patrón del valle de Katmandú y encarnación de Avalokiteshvara

				Mahabharata – uno de los mayores textos épicos hindúes

				Mahadeva – literalmente “gran dios”, Siva

				Mahadevi – literalmente “gran diosa”, a veces conocida como Devi; la shakti de Siva

				Mahayana – “gran vehículo”, una de las escuelas budistas

				makara – bestia mítica parecida a un cocodrilo

				Malla – dinastía real del valle de Katmandú, responsable de la mayoría de la edificación de los principales templos y palacios de las localidades del valle

				MAM – mal agudo de montaña, conocido también como mal de altura

				mandala – representación geométrica y astrológica de la ruta a la iluminación

				mandir – templo

				mani – piedra tallada con el cántico budista tibetano om mani padme hum

				Manjushri – el bodhisattva budista de la sabiduría

				mantra – cántico o fórmula de oración

				Mara – representación budista de la muerte; tiene tres ojos y sostiene la rueda de la vida

				math – casa de un sacerdote hindú

				mela – feria rural

				misthan bhandar – tienda de dulces y tentempiés de estilo indio

				molino de oración – rueda cilíndrica que tiene inscrita una oración budista o mantra, que se dice mientras se hace rodar

				naga – espíritu serpiente

				nagpura – símbolo budista del agua

				namaste – saludo tradicional hindú (hola o adiós), con las manos unidas a la altura del pecho o de la cabeza, como señal de respeto

				Nandi – el toro, montura de Siva

				Narayan – Visnú como figura durmiente sobre el océano cósmico; de su ombligo apareció Brahma y creó el universo

				Narsingha – hombre león, encarnación de Visnú

				newar – etnia del valle de Katmandú

				nirvana – la paz definitiva, cesación de la reencarnación (budismo)

				om mani padme hum – mantra budista sagrado, que significa “saludo a la joya en el loto”

				padma – flor de loto

				pagoda – templo nepalí de varios pisos, cuyo diseño se exportó por toda Asia

				palanquín – cama cubierta que transportan cuatro hombres; también llamado khat

				Parvati – consorte de Siva

				pashmina – manta o chal de lana de cabra

				Pashupati – Siva como señor de los animales

				path – pequeña plataforma elevada donde se resguardan los peregrinos

				phanta – llanuras de hierba

				pokhari – gran depósito de agua, o pequeño lago

				prasad – ofrenda de comida

				Prithvi – diosa de la tierra védica

				puja – ofrenda religiosa o plegaria

				pujari – sacerdote

				purnima – Luna llena

				rajpath – carretera, literalmente “carretera real”

				Ramayana – texto épico hindú

				Rana – línea hereditaria de primeros ministros que gobernaron en Nepal de 1846 a 1951

				rath – carroza que transporta el dios de un templo en una procesión

				rudraksha – semillas secas que los sadhus llevan en sus collares

				rueda de la vida – representación budista de cómo los humanos están encadenados por el deseo a una vida de sufrimiento

				SAARC – Asociación para la Cooperación Regional del Sur de Asia; incluye Bangladés, Bután, la India, Nepal, Paquistán y Sri Lanka

				sadhu – santón vagabundo

				Sagarmatha – nombre nepalí del monte Everest

				sal – árbol de las colinas inferiores del Himalaya

				saligrama – un fósil negro de ammonoidea, una criatura del período Jurásico, que también es símbolo de Siva

				sankha – caracola, uno de los cuatro símbolos de Visnú

				Saraswati – diosa del aprendizaje y las artes creativas, y consorte de Brahma; lleva un instrumento parecido al laúd

				seto – blanco

				shakti – elemento femenino dinámico en relaciones hombre/mujer; también una diosa

				sherpa – gente budista de las colinas, de ascendencia tibetana; son famosos por trabajar en expediciones de alpinismo; también se refiere a porteadores de alta montaña

				shikhara – templo de estilo indio con una torre alta con forma de mazorca

				Siva – el dios hindú más poderoso, el creador y destructor; forma parte de la tríada hindú, con Visnú y Brahma

				sivaíta – seguidor de Siva

				sindur – mezcla de polvo de color bermellón y aceite de mostaza utilizado en las ofrendas

				sirdar – líder/organizador de una expedición

				sombreros amarillos – nombre que a veces se da a los miembros de la escuela de budismo tibetano gelugpa

				stupa – estructura religiosa budista con forma de campana, diseñada originalmente para albergar las reliquias del Buda

				sudra – la casta inferior hindú, que se dice que provienen de los pies de Brahma

				sundhara – fuente con caño dorado

				tabla – tambor de mano

				tahr – cabra salvaje de montaña

				tal – lago

				Taleju Bhawani – diosa nepalí, uno de los aspectos de Mahadevi; es la deidad familiar de los reyes Malla del valle de Katmandú

				tappu – isla

				Tara – la Tara Blanca es la consorte de Dhyani Buda Vairocana; la Tara Verde se asocia con Amoghasiddhi
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Como utilizar este ebook

4 secciones faciles de usar

PUESTA A PUNTO

Sugerencias para
un viaje perfecto

EXPLORAR

Una guia exhaustiva

Resefias de expertos,
practicos mapas y
consejos de primera mano

COMPRENDER

Una vision general del
destino para entender
lo que se ve

4

GUIA PRACTICA

Una referencia de facil
consulta

Informacion practica
para evitar imprevistos

Simbologia tematica:

© Puntos de interés |2= Dénde dormir

P Playas 2 Dénde comer

F Actividades @ Dénde beber

= Cursos Y Ocio

C Circuitos ﬂ De compras

2% Fiestasy € Informacion
celebraciones y transporte

Todas las resefias se ordenan segUn las preferencias
del autor y comienzan por su opcién favorita.

Los puntos de interés parten del orden geografico que
se sugiere para la visita y, dentro de este orden, aparecen
siguiendo la preferencia del autor.

Las resefias de Dénde comer y Dénde dormir se ordenan
seguin el precio (econémico, precio medio y precio alto) y, dentro

de esta disposicion, por preferencia del autor.

Otros simbolos:

* Imprescindible 4 Propuesta sostenible

EXD Gratis

[P Aparcamiento [F Seleccion vegetariana
& Prohibido fumar [@ Ment eninglés
& Aire [+#) Ambiente familiar

acondicionado [& Admite mascotas

@ Acceso ainternet @ Autobus
& Zona wi-fi = Ferry
Piscina & Tranvia
[’ Tren

Abreviaturas:
h habitacién tr htriple
i hindividual c h cuadruple
d hdoble dc  dormitorio colectivo
tw  hdoblecon apt apartamento

camas indiv. ste suite

Para los simbolos que aparecen en los mapas,
véase a continuacién.
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