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Boisedilails

Indien
Nattika Beach Resort: Ayurveda und Yoga
in der Gruppe

Reiseverlauf

e Gruppenreise mit NEUE WEGE Kursleitung
e Gemeinsam mit Gleichgesinnten Yoga Uben
e Neue Kraft mit Ayurveda und Yoga

Trivandrum

Kanyakumari 50 km

Ayurveda und Yoga in der Gruppe am Traumstrand in
Kerala - mit bewahrter NEUE WEGE Kursleitung ins
Nattika Beach Ayurveda Resort

In kleiner Gruppe mit Gleichgesinnten verreisen, sich
gut aufgehoben und getragen fUhlen mit unseren er-
fahrenen Yogalehrern und -lehrerinnen, die einzigartige
Kombination von Yoga und Ayurveda spuren - das ist
wohl das Besondere an unseren Reisen in der Gruppe
nach Kerala im Suden des indischen Subkontinents. Das
Nattika Beach Ayurveda Resort ist der passende Ort fur
diese Erfahrung, bietet es doch Raum und Weite in ei-
nem tropischen Garten direkt am Meer, schone Yoga-
platze im Schatten der Palmen, wo die vom Meer kom-
mende Brise erfrischende Kihle spendet.

Zwei Stunden taglich gehen Sie gemeinsam auf Ihrem
Yogaweg - Sie werden feststellen, dass es in der
Gruppe und unter der achtsamen Anleitung Ihres Yo-
galehrers ganz leicht ist, Beweglichkeit, Kraft und Ge-
lassenheit zu erreichen. Freuen Sie sich auf einen inten-
siven Austausch, neue Begegnungen in der Gruppe und

viel Zeit, um wieder mit sich selbst in Kontakt zu kom-
men. Die taglichen Ayurvedabehandlungen werden
noch zum Erfolg Ihrer Reise ins Nattika beitragen.

Kursinhalte:

Alle Kursleiterlnnen werden von uns mit groBter Sorg-
falt ausgewahlt und zeichnen sich durch hohe Professi-
onalitat aus. So sind beispielsweise unsere Yogalehren-
den in der Regel Mitglieder im Berufsverband der Yoga-
lehrenden in Deutschland (BDY). Dariber hinaus haben
unsere Kursleiterinnen Erfahrung in der Leitung von
Gruppen und der Vermittlung von Ubungspraktiken.
Wichtig ist neben einer sehr hohen fachlichen Qualifika-
tion fUr uns aber vor allem auch die persdnliche Aus-
strahlung der Kursleiterinnen.
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9INH6204: 21.12.2019 -04.01.2020: Mit Yoga und
Ayurveda zu Kraft und Ruhe mit Anna Trokes

Im Mittelpunkt jeder Ayurveda-Kur steht das Losen
von allem, was unseren Organismus belastet. Mit einer
solchen Kur suchen wir eine wirksame Stress-Antwort,
um uns wieder erholen und regenerieren zu kénnen.
Mit diesem Anliegen erganzen sich Ayurveda und
sanfte, langsame Yoga-Ubungen in voll-kommener
Weise. Der Yoga bietet viele Korper-und Atemubungen
sowie Meditationen, die Ihnen helfen, wieder zu sich zu
kommen und Ihre inneren Akkus nachhaltig aufzuladen.
GelenkUbungen, Breath-Walk am Strand, Asanas und
Bewegungsablaufe bringen Ihren Korper wieder in
Schwung und unterstitzen ihn beim Entschlacken.
Kleine Vortrage zur Yoga-Philosophie werden dieses
Programm erganzen und abrunden.

OINH6201: 04.04.2020 -18.04.2020: Ayurveda und
Yoga: Anusara-Yoga - Kraft und Energie fihlen mit Ulla
Giesler

Ayurveda, ,das Wissen vom Leben", bedeutet Reinigung,
Entgiftung und das sanfte Losen von Energieblockaden.
Daraus folgt die Ruckkehr zu korperlicher und geistiger
Ausgeglichenheit — Energie und Lebensfreude steigen!
Yoga intensiviert die heilende Wirkung der Behandlun-
gen. Den Tag begruBen Sie mit einer Gehmeditation im
Freien, anschlieBend Uben Sie sanfte Asanas und prak-
tizieren reinigende Atemubungen. Diese bauen aufei-
nander auf und fuhren zu einem entspannten, wachen
und ausgeglichenen Wohlbefinden. GefUhrte Herzmedi-
tationen - Liebe, Freude, Mitgefuhl, Gelassenheit — be-
schlieBen die jeweilige Yoga-Sequenz. Durch die Be-
handlungen und die unterstitzenden Yoga-Ubungen
wird lhre Selbstwahrnehmung verfeinert und positive
Energien werden gestarkt. Aufatmen, Muse und Ent-
schleunigung kénnen danach dauerhaft ins eigene Le-
ben integriert werden.

OINH6202: 12.09.2020 -26.09.2020: Detox-Yoga,
Ayurveda, Sonne und Meer mit Birgitta Kirtds
Ayurveda, die traditionelle Heil- und Lebenskunst aus
Indien, gilt als die alteste Gesundheitslehre der Welt.
Die Begriffe ,Ayus” (Leben) und ,Veda" (Weisheit) stam-
men aus der altindischen Hochsprache, dem Sanskrit.
Ayurveda kann demnach sinngemaR als ,Die Weisheit
vom langen und gesunden Leben" Ubersetzt werden.
Sowohl die Regeneration als auch Pravention sind seit-
dem die Grundlage der ayurvedischen Naturheilkunde.
In dieser ganzheitlichen Lehre wird Gesundheit als dy-
namisches Gleichgewicht von Kraften verstanden, die
alle Ebenen des Lebens durchdringen.
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OINH6203: 03.10.2020 - 17.10.2020: Yoga und Ayur-
veda - die perfekte Symbiose mit Patricia Wagner-Peis-
senberg
Die beiden Geschenke Indiens sind wie Schwestern, sie
erganzen sich in ihren unterschiedlichen Methoden, ha-
ben aber ein gemeinsames Ziel: auszugleichen, wo Un-
gleichgewicht herrscht und das Leben als Ganzes zu
behandeln, um Gesundheit in Kérper, Geist und Seele
zu erhalten.

e Yoga flhrt Sie auf den Weg der Selbsterkennt-

nis.
e Ayurveda fUhrt Sie auf den Weg der Selbsthei-
lung

Im paradiesisch angelegten Resort, gesaumt von Ko-
kospalmen, direkt am Uberwaltigenden Strand, erwartet
Sie eine speziell auf Ihre Ayurveda-Kur abgestimmte
Yoga-Praxis. Sie starten mit ausgewahlten Yoga-Se-
quenzen in den Tag, welche Ihren Korper unterstitzen,
sich von Ballast und Toxinen zu befreien. In den Abend-
sequenzen liegen die Akzente auf Regeneration und
Tiefenentspannung auf allen Ebenen, um daraus eine
neue und starke Energie zu schopfen. Dadurch werden
Sie dabei unterstutzt, sich daran zu erinnern, was Sie
tief in Ihrem Inneren sind. Dies ist eine sehr wertvolle
Yoga-Erfahrung, welche weiter in Ihrem zukUnftigen
Alltag wirken wird.

OINH6204: 19.12.2020 -02.01.2021: Mit Yoga und
Ayurveda zu Kraft und Ruhe am Jahresende mit Anna
Trokes

Im Mittelpunkt jeder Ayurveda-Kur steht das Losen von
allem, was unseren Organismus belastet. Mit einer sol-
chen Kur suchen wir eine wirksame Stress-Antwort, um
uns wieder erholen und regenerieren zu konnen. Mit
diesem Anliegen erganzen sich Ayurveda und sanfte,
langsame Yoga-Ubungen in vollkommener Weise. Yoga
bietet viele Kdrper- und Atemubungen sowie Meditatio-
nen, die Ihnen helfen werden, wieder zu sich zu kom-
men und Ihre Akkus nachhaltig aufzuladen. Gelenk-
dbungen, Breath-Walk am Strand, Asanas und Bewe-
gungsablaufe bringen Ihren Kérper wieder in Schwung
und unterstutzen ihn beim Entschlacken. Kleine Vor-
trage zur Yoga-Philosophie werden dieses Programm
erganzen und abrunden.



An Keralas palmengesaumter Kuste liegt das Nattika
Beach Ayurveda Resort inmitten eines tropischen Gar-
tens mit exotischen Pflanzen. Hier, im ruhigen Norden
Keralas an einem feinsandigen Strand, werden Sie mit
einem freundlichen Lacheln begruBt. Der Transfer vom
Flughafen Cochin dauert ca. 30 Minuten. GenieBen Sie
stimmungsvolle Sonnenuntergange Uber der endlosen
Weite des Arabischen Meeres beim Spaziergang am
Strand oder auf der Terrasse |hres Bungalows! Das
Nattika Beach Ayurveda Resort ist ein Ort, der sich
durch seine Schdnheit und Ruhe wie kaum ein zweiter
fur eine erholsame Ayurvedakur anbietet.

Im Nattika Beach Resort hat man viel Erfahrung mit
ayurvedischen Behandlungen nach den authentischen
Uberlieferungen der Veden. Gut ausgebildete Arzte und
Therapeuten starken Ihre Gesundheit mit verschiede-
nen traditionellen ayurvedischen Heilverfahren. Frau
Dr. Hema, die Chefarztin, verflgt Uber eine mehr als 25-
jahrige Erfahrung in unterschiedlichen Kliniken und Re-
sorts. Sie wird unterstutzt von einem Team von funf
Arzten und einer Erndhrungsberaterin, nicht zu verges-
sen das Team von insgesamt 49 Therapeuten. Im Nat-
tika konzentriert man sich auf Verjingungs- und Reini-
gungskuren. Mit sanften Massagen, Olgiissen und
Dampfbadern werden Sie wieder in Balance gebracht.
Die 17 Behandlungszimmer folgen den ayurvedischen
Prinzipien, hier finden alle Elemente BerUcksichtigung.
Mit Aussicht in den tropischen Garten.

Neben den Ayurvedabehandlungen Uben Sie im Nattika
Beach Resort taglich Yoga in einem offenen Pavillion
und meditieren mit Blick auf das Arabische Meer. So-
wohl Anfanger als auch Fortgeschrittene finden hier
das fUr sie passende Niveau.
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Mit seiner fast 1000 m langen Strandfront und dem ent-
sprechend groBen Garten bietet das Nattika Beach Res-
ort viel Raum und Ruhe. Die 33 Bungalows (insgesamt
52 Zimmer) sind groBzugig aufgeteilt und mit allen mo-
dernen Annehmlichkeiten und Komfort ausgestattet.
Alle Zimmer sind geschmackvoll gestaltet und verfugen
uber einen Vorraum, eine Uberdachte Veranda und eine
Sonnenterrasse, die den Blick auf die Kokospalmen und
das Meer freigibt. Alle Villen sind mit Klimaanlage, TV
und Kuhlschrank ausgestattet. Die Twin Villen sind auf-
geteilt in zwei Wohneinheiten, beide mit eigenem Bad
und Veranda. Sie liegen in der zweiten Reihe. Auf den
offenen Blick aufs Meer mussen Sie dennaoch nicht ver-
zichten, denn alle Gebaude wurden ,auf Lucke” gebaut.
Die Deluxe Twin Villen sind etwas groBzugiger von der
Wohnflache (39 Quadratmeter). Die zehn Deluxe Villen
liegen prominent in der Anlage und Uberraschen mit
kleinen Extras wie der Deckenverkleidung aus Krautern
und Gras, die fUr ein besonders angenehmes Raum-
klima sorgen und die zudem auch eine ayurvedische
Heilwirkung haben. In den vier Superior Deluxe Villen
konnen Sie darUber hinaus das (teil-)offene Bad genie-
Ben und haben noch mehr Platz zu Ihrer Verfigung (65
Quadratmeter).

Mit WLAN an der Rezeption im idyllischen Teepavillon
bleiben Sie mit Ihren Lieben zuhause im Kontakt.




GenieBen

Haben Sie schon einmal Masala Dosa zum Fruhstuck
probiert? Die riesigen hauchdinnen Crepes aus Reis-
und Linsenmehl sind mit Kartoffel-GemUsemischungen
geftllt und mit fruchtigen oder scharfen Chutneys ge-
wurzt - nur ein Beispiel fur die delikate und leicht be-
kommliche keralische Kuche, die Ihnen mit vegetari-
schen Gerichten, Chutneys und Dipps zu einem gesun-
den Lebensgefihl verhilft. Geerntet werden Obst und
Gemuse zum Teil im eigenen biologischen Garten des
Nattika. Bei einer Ayurvedakur wird die Ernahrung vom
Arzt mit der Kuche lhrer Kur optimal individuell ange-
passt.

Umgebung

In der Umgebung des Nattika Beach gibt es viele kultu-
relle Schatze zu heben: nur 20 km entfernt sind die
Tempelstadte von Trichur und Kodungalur. Auch die be-
rihmten Tempel Guruvayoor und Sri Rama finden Sie in
der Nahe des Nattika Beach. In der Saison der Tempel-
feste konnen Sie farbenfrohe Elefantenprozessionen,
Tempelmusikanten und prachtige Feuerwerke erleben.
Vielleicht mochten Sie aber auch nur am Pool entspan-
nen oder den Fischern bei ihrer Arbeit zusehen. Unser
Tipp: lassen Sie Ihren Aufenthalt in Kerala in der histori-
schen Kolonialstadt Cochin in einem schonen Hotel in
der Altstadt ausklingen.

Nachhaltigkeit

Das Nattika Beach Resort wurde aktuell fur sein Enga-
gement im Bereich Nachhaltigkeit mit dem Tour Cert
Zertifikat ausgezeichnet
(www.tourcert.org/de/tourcert-check.html). Das Haus
unterstitzt das John Paul Peace Home. Fur die Kinder
aus der Nachbarschaft wird kostenloser Tennisunter-
richt angeboten. Das Haus geht nachhaltig mit naturli-
chen Ressourcen um. Lebensmittel werden von den Fi-
schern und Landwirten in der Umgebung bezogen.
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13 Ubernachtungen im Doppelzimmer Deluxe Twin -
ayurvedische Vollpension und ayurvedische Getranke -
13 Tage ayurvedische Kur - Eingangsdiagnose und Kon-
sultationen bei ayurvedischen Arzten, alle Anwendun-
gen und ayurvedische Medizin gemaB arztlicher Ver-
ordnung - Yoga und Meditation (an 13 Tagen jeweils ca.
2 Stunden) - Halbtagesausflug nach Thrissur oder zum
Guruvayoor-Tempel -Gruppenleitung durch deutsch-
sprachige NEUE WEGE Kursleitung - NEUE WEGE In-
formationsmaterial

Visumgebuhren Indien (Online Visum ca. USD 80) - Aus-
gaben personlicher Art - Reiseversicherungen - alle
weiteren, nicht aufgefuhrten Leistungen

- Aufpreis - pro Person im Doppelzimmer einer Deluxe
Villa (OINH6202): € 210

- Aufpreis - pro Person im Doppelzimmer einer Deluxe
Villa (OINH6201 und OINHB203): € 260

- Aufpreis - pro Person im Doppelzimmer einer Deluxe
Villa (OINH6204): € 290

- Aufpreis - Einzelzimmer in einer Twin Villa ab
(OINHB202): € 320

- Aufpreis - Einzelzimmer in einer Twin Villa ab
(OINH6201 und OINH6203): € 475

- Aufpreis - Einzelzimmer in einer Twin Villa
(OINHB404): € 390

- Aufpreis - Einzelzimmer in einer Deluxe Twin Villa ab
(0INH6202): € 395

- Aufpreis - Einzelzimmer in einer Deluxe Twin Villa ab
(OINHB6201 und OINH6203): € 695

- Aufpreis - Einzelzimmer in einer Deluxe Twin Villa ab
(OINH6404): €780

- Aufpreis - Einzelzimmer in einer Deluxe Villa ab
(OINHB202): € 795

- Aufpreis - Einzelzimmer in einer Deluxe Villa ab
(OINHB6201 und OINH6203): € 1195

- Aufpreis - Einzelzimmer in einer Deluxe Villa ab
(OINHB404): € 1.345

- Rail & Flu-Ticket auf Anfrage (je nach Fluggesellschaft
konnen unterschiedliche Entgelte anfallen)
- Reiseversicherung (Preis auf Anfrage)
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Reise-Nr. von bis Preisin €
9INHB204 211219 04.0120 € 3990
OINHB201 040420  18.04.20 € 3590
OINH6202 12.09.20 260920 €2790
OINHB6203 03.10.20 1710.20 € 3.290
OINHB204 19.12.20 02.01.21 € 4120

Mindestens 8, hochstens 16

15 Tage

Ulla Giesler

Seit Uber 20 Jahren praktiziere ich Yogas, seit Uber 10
Jahren unterrichte ich - es ist meine Leidenschaft ge-
blieben, selbst als luftiger Vata-Typ. Yoga verleiht eben
Stabilitat. Das Ubt man mit den Anusara-Prinzipien.

Birgitta Kirtos

M.A. Magister der Sportwissenschaften und Dozentin
fUr ganzheitliche Gesundheit mit eigener Praxis fur Pra-
vention seit 2005. Pilates-, Yogalehrerin und Mental-
trainerin.

Patricia Wagner-Peissenberg

Thai-Yoga-Massage, Yogalehrerin BDY/EYU mit zehn-
jahriger Unterrichtserfahrung, lehrt in Ostfildern, Indi-
enbegeistert, liebt Reisen.

Die innere QUALITAT des UBENS ist wichtiger als die
duBere Form.

Anna Trikes

Anna Grunwald-Trokes ist eine der renommiertesten
deutschen Yogalehrerinnen. Sie unterrichtet seit mehr
als 40 Jahren Hatha-Yoga und grundete 1989/1999 mit
Jutta Pinter-Neisse und Boris Tatzky die "Deutsche
Akademie des Yoga der Energie”.



Chatlzohe Hnweise

Atmosfair / Anreise / Transfers

Anreise

Sie fliegen mit einer renommierten Fluggesellschaftin
der Economy Class von Deutschland nach Cochin.
Gerne bieten wir Innen gegen Aufpreis auch den Busi-
ness Class Tarif oder Abflige ab Wien oder ZUrich an.
Neue Wege Reisen haftet nicht fur Flugplananderun-
gen, Verspatungen, etc. und daraus resultierende Pro-
grammanderungen. Es gelten die internationalen Best-
immungen der Fluggesellschaften.

Atmosfair

Wir kompensieren die CO2-Emissionen lhres Fluges:
Dazu Ubernehmen wir zu 100% den atmosfair-Beitrag
fur alle Teilnehmer/innen Ihrer Gruppenreise nach
Asien.

Sie fragen sich sicherlich, wie die Kompensation funkti-
oniert. Unter www.atmosfair.de ermitteln Sie mit weni-
gen Klicks die CO2-Emission Ihres Fluges. Dieselbe
Menge an Kohlendioxid wird in einem atmosfair-finan-
zierten Projekt an anderer Stelle eingespart. atmosfair
investiert es u.a. in das Vorzeigeprojekt ,Biogas im land-
lichen Nepal”. Auch heute noch nutzen viele Menschen
in den &ndlichen Gegenden Nepals offene Feuerstellen
als Kochgelegenheit fur ihren Alltag. Eine Biogasanlage
kann das Leben dieser Familien umweltfreundlicher
und wesentlich gestunder gestalten. Die Menschen wer-
den nicht mehr durch das offene Feuer im Haus lun-
genkrank und die Kinder kénnen abends noch bei Gas-
licht fUr die Schule lernen. Ein weiteres Plus: Die Men-
schen vor Ort mussen keine weiten Wege mehr zum
Feuerholzsammeln zurtcklegen und die Walder Nepals
werden vor Abholzung geschutzt.

So sind Sie sicher, dass Sie interessante Reisen mit ver-
antwortungsbewusste

Einreisebestimmungen / Sicherheit

Am 27.11.2014 hat die indische Regierung das , Tourist
Visa On Arrival (TVoA) enabled with electronic Travel
Authorization (ETA)" eingefGhrt, um deutschen und an-
deren auslandischen Touristen bestimmter Lander die
Einreise nach Indien zu erleichtern. Dafur mdssen Ur-
lauber vorab einen sogenannten ETA-Antrag (Electronic
Travel Authorization) online unter: www.indianvisaon-
line.gov.in/visa/tvoa.html ausfullen. Alle aktuell galti-
gen Voraussetzungen und Bestimmungen ebenso wie
die derzeit gultigen GebUhren finden Sie dort vermerkt
sowie in unseren Visainformationen, die Sie mit lhrer
Buchung erhalten.

Daneben ist auch weiterhin die postalische Beantra-
gung des Visums vor der Reise maglich, die von den
Vertretungen Indiens (Botschaften und Konsulaten)
bzw. von einem dem Konsulat vorgeschalteten Vi-
sumservice Ubernommen wird. Die Kosten hierfur be-
tragen derzeit 97 €, die oben genannten Visumservices
erheben zusatzliche Bearbeitungsgebuhren. Auch hier
bendtigen Sie einen nach Einreise noch 6 Monate gulti-
gen Reisepass. Bitte achten Sie unbedingt darauf, dass
Sie einen Einreisestempel erhalten und verwahren Sie
Ihren Reisepass sicher! Das Visum kann nicht an der
Grenze oder am Flughafen beantragt werden. Touris-
tenvisa werden mit einer Gultigkeitsdauer von 6 Mona-
ten ab dem Tag des Ausstellungsdatums ausgestellt.
Die postalische Beantragungsdauer des Visums betragt
erfahrungsgemaB 2 - 3 Wochen. Wir empfehlen Ihnen
die postalische Beantragung etwa vier Wochen vor Rei-
sebeginn vorzunehmen.

Die Visumbeantragung nehmen Sie selbst vor. Alle er-
forderlichen Informationen werden Ihnen mit der Bu-
chungsbestatigung von uns zugesandt.

Weitere aktuelle Informationen finden Sie auf den fol-
genden Webseiten:

www.indianembassy.de (Deutschland)
in.vfsglobal.ch (Schweiz))
www.blsindiavisa-austria.com (Osterreich)

Sicherheitshinweise

Indien ist im Allgemeinen ein sicheres Reiseland. Da die
Gefahr von Taschendiebstahl in Touristenzentren recht
hoch ist, empfiehlt es sich Geld, Flugticket und Pass am
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besten immer am Kdrper zu tragen bzw. im Hotelsafe zu
deponieren. Eine Kopie der Passinnenseite und des Vi-
sums sowie Passfotos und ggf. Schecknummern bitte
separat aufbewahren. Gepacksticke nicht unbewacht
lassen oder in Hotels Wertgegenstande offen im Zim-
mer herumliegen lassen.

Aktuelle Informationen zur Sicherheitslage finden Sie
auf der Homepage des Auswartigen Amtes:
www.auswaertiges-amt.de

Gesundheit und Impfungen

Der Gesundheitsdienst des Auswartigen Amtes emp-
fiehlt generell immer den Schutz gegen Tetanus, Diph-
therie, Polio, Influenza, Pertussis und Hepatitis A. Bei
Langzeitaufenthalten Uber vier Wochen oder besonde-
ren Risiken auch Hepatitis B, Japanische Enzephalitis,
Tollwut, Typhus, evtl. Cholera.

Aktuelle Informationen unter:
www.auswaertiges-amt.de

Vor lhrer Reise empfiehlt es sich, den Rat eines Tropen-
arztes einzuholen. Gute Informationen zu Gesundheit
und Impfungen erhalten Sie beim Zentrum fur Reiseme-
dizin unter www.crm.de oder beim Tropeninstitut Ham-
burg unter www.gesundes-reisen.de. Dort finden Sie
auch Angaben zur Malariaprophylaxe.

Am besten nur Mineralwasser aus gekauften, original
verschlossenen Flaschen (Uberall in Indien kauflich), o-
der aufbereitetes Wasser trinken. Ansonsten sind auch
andere in Flaschen abgefullte Getranke in Ordnung, so-
lange die Flaschen vor dem Trinken original verschlos-
sen waren. Absolut tabu sind Eiswdrfel in Getranken.
Vorsichtshalber kein Speiseeis oder ungeschaltes Obst
essen. Generell gilt: "Schalen Sie es, kochen Sie es, oder
vergessen Sie es!"

Wahrend Ihrer Ayurveda-Kur werden Sie vorwiegend
vegetarisch essen. Sollten Sie dennoch einmal Fisch o-
der Fleisch genieBen wollen, achten Sie darauf, dass es
immer gut durchgebraten ist. So konnen Sie Durchfall

und viele Tropen- und Infektionskrankheiten vermeiden.
Kein Land der Welt bietet auBerdem eine groBere Viel-
falt an vegetarischen Kostlichkeiten.

Wichtige Medikamente

Nehmen Sie bitte Ihre gewohnten Medikamente in aus-
reichender Menge mit. Sie sollten sich in Absprache mit
Ihrem Hausarzt eine kleine Reiseapotheke zusammen-
stellen. Schitzen Sie sich vor zu langer und intensiver
Sonneneinstrahlung mit einem leichten Sonnenhut, ei-
ner guten Sonnenbrille und Cremes fur die Lippen und
Haut. Wichtig sind Medikamente gegen Grippe, sowie
gegen Magen- und Darmverstimmungen. Denken Sie
auch an einen ausreichenden Schutz vor Insektensti-
chen. Wer regelmaBig Medikamente einnehmen muss,
unter psychischen oder physischen Krankheiten leidet,
sollte vor Abreise seinen Hausarzt konsultieren.

Mitnahmeempfehlungen

Kleidung

Wahrend der Trockenzeit bendtigen Sie im Flachland
leichte, wenig empfindliche Baumwollkleidung, einen
leichten Sonnenhut und bequeme Schuhe.

FUr die Dammerung sollten Sie immer helle langarme-
lige Kleidung dabei haben (Schutz vor Moskitos). Fur die
Monsunzeit sollten Sie einen vollstandigen Regen-
schutz und einen Regenschirm vorsehen. In den meis-
ten Ayurvedaresorts sind Regenschirme in ausreichen-
der Anzahl vorhanden.

In Indien kleidet man sich einfach, jedoch ist nachlassige
oder unangemessene Kleidung nicht gerne gesehen.
Fur die Olbehandlungen wahrend der Ayurvedakur
empfiehlt es sich, alte Unterwasche einzupacken.

Bitte bedenken Sie, dass in der Monsunzeit eine hohe
Luftfeuchtigkeit herrscht und Schranke etc. gut geluftet
werden sollten, um Schimmelbefall an der Kleidung
vorzubeugen.
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Gepack

Bitte nehmen Sie einen nicht mehr neuen, aber den-
noch gebrauchsfahigen Koffer, Reisetasche, Seesack o-
der Rucksack mit, da bei den landesUblichen Transpor-
ten Gebrauchsspuren am Gepack unvermeidbar sind.

Wahrung / Post / Telekommunikation

Die Landeswahrung ist die Indische Rupie. Sie ist geglie-
dert in 100 Paise. Da der Wert der Rupie in der Vergan-
genheit starken Schwankungen ausgesetzt war, emp-
fiehlt sich die Ermittlung des tagesaktuellen Kurses un-
ter www.oanda.com. Den ersten Geldumtausch (Euro in
bar) nehmen Sie am besten direkt bei Ankunft am Flug-
hafen vor. Ansonsten konnen Sie in Indien nahezu Uber-
all problemlos Bargeld wechseln. Nur in sehr abgele-
genen Gebieten kénnte es schwierig sein. Weiterhin
wird die Mitnahme einer géngigen Kreditkarte (Ameri-
can Express, Visa oder MasterCard) empfohlen. Diese
konnen Sie vielerorts als Zahlungsmittel einsetzen oder
auch am Bankautomaten Landeswahrung ziehen. Mit
EC-Karten mit dem Maestro-Zeichen kdnnen Sie eben-

falls Bargeld am Bankautomaten (ATM Machine) ziehen.

Neue Bankkarten mit dem V-Pay Zeichen sind nicht fur
Zahlungen in Asien freigeschaltet. Bitte fragen Sie hier
noch einmal bei Ihrer Bank nach den konkreten Bedin-
gungen.

Post

Sie machten Ihren Lieben zu Hause eine Postkarte
schreiben? Postamter sind montags bis freitags von
10.00 - 17.00 Uhr und samstags 10.00 - 13.00 Uhr ge-
offnet. Hauptpostamter in den groBen Stadten auch
rund um die Uhr. Briefe und Postkarten dauern in der
Regel 5-8 Tage (oder langer). Packchen per Sea-Mail
zwischen 2 und 6 Manaten. Die Post arbeitet in der Re-
gel zuverlassig. Pakete per Luftpost dauern 5-8 Tage,
sind aber sehr teuer. Postkarten werden nicht in allen
Ayurvedaresorts vorratig gehalten. Sie kénnen aber

Ihre Post zumeist an der Rezeption Ihres Hotels abge-
ben und erhalten hier auch Briefmarken.

Telefonieren

Die Landervorwahl von Indien ist +91. Telefonieren kann
man in vielen Postamtern, in Telegraph Offices, oder
von den privaten Telefonagenturen.

In den meisten Gebieten kdnnen Sie mittlerweile auch
mit Ihrem deutschen Handy telefonieren. Genaue Infor-
mationen erhalten Sie von Ihrem Anbieter.

Vorwahl von Indien nach Deutschland: +49, nach Oster-
reich +43 und in die Schweiz +41.

Eine indische SIM-Karte sollten Sie nur von seridsen
Anbietern, am besten direkt vom Mabilfunkanbieter (z.B.
Vodafon) erwerben. Hierzu bendtigen Sie die Kopie des
Reisepasses, die Kopie des Visums, ein Passfoto, Ad-
resse und Telefonnummer des Hotels in Indien und die
Heimatadresse.

Internet

Inzwischen gibt es in jeder groBeren Stadt und in den
Touristenzentren Internet-Cafés. Auch in den meisten
Resorts wird kostenfreies WLAN angeboten.

Zollbestimmungen

Devisen ab einem Betrag von 5.000 USD (bar oder Rei-
seschecks) sind bei der Einreise zu deklarieren. Auch
andere hochwertige Gegenstande (z. B. Videokameras)
mussen deklariert werden. Die Einfuhr von Goldmunzen
und -barren sowie von Waffen ist streng verboten.
Ebenso verboten ist die Ein- und Ausfuhr indischer Ru-
pien. Beieinem VerstoB gegen Zoll- oder Einreisevor-
schriften droht Verhaftung bei der Ausreise.

Die Ausfuhr von Schmuck und Edelsteinen darf einen
festgesetzten Wert nicht Ubersteigen. Antiquitaten dur-
fen ohne Genehmigung nicht ausgefihrt werden. Hoch-
wertige Gegenstande, darunter Videokameras, durfen
nur dann zollfrei eingefuhrt werden, wenn der Tourist
gegenuber den indischen Zollbeamten eine schriftliche
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Verpflichtungserklarung abgibt, dass er die Gegen-
stande wieder ausfihren oder die Abgaben dafur ent-
richten wird. Dabei erfolgt eine Eintragung im Pass. Die
Ausfuhr von geschitzten Tierhauten und Pflanzen ist
verboten. VerstoBe werden mit hohen Geld- und Haft-
strafen geahndet. Die vom Zoll ausgefertigte "Tourist
Baggage Re-Export Form" ist bis zur Wiederausreise
gut aufzubewahren.

Weitergehende Zollinformationen zur Einfuhr von Wa-
ren erhalten Sie bei der indischen Botschaft. Nur dort
kann Ihnen eine rechtsverbindliche Auskunft gegeben
werden.

Strom

Die Stromversorgung in Indien ist mit 220-240 Volt
und 50 Hz in etwa identisch mit der deutschen. Die indi-
schen Steckdosen haben drei dicke Stifte, Hotels und
gemietete Zimmer haben allerdings oft universale
Steckdosen in die auch europaische oder amerikanische
Stecker passen. Dennoch ist die Mithahme eines inter-
nationalen Adapters empfehlenswert.

Foto

Fotoausrustung, ausreichend Filme, Blitzlicht und Bat-
terien. Man kann zwar auch vor Ort Filme kaufen, diese
sind allerdings recht teuer und haufig schon alt. Fur Di-
gitalkameras: Speicherkarten und genugend Ersatzak-
kus.

Verstauen Sie Filme wahrend der Tour an einem kuhlen
und trockenen Ort.

Warten Sie mit dem Entwickeln der Filme, bis Sie wie-
der zu Hause sind.

Bitte gehen Sie zurtckhaltend mit der Kamera um, vor
allem, wenn Sie Menschen fotografieren wollen. Sie
sollten zuerst den Betreffenden um Erlaubnis fragen,
die jedoch im Allgemeinen gewahrt wird. Ein Ablehnen
sollte jedoch unbedingt akzeptiert werden!

Falls Sie jemandem versprechen sollten, das Bild zu
schicken, dann tun Sie es bitte auch.

In Indien werden einige historische Statten als An-
dachtsstatten genutzt. Hier sollte man mit dem Fotogra-
fieren besonders vorsichtig sein, denn es ist verboten,
Personen vor Statuen und Gemalden zu fotografieren.
Am besten man fragt den Tempelwachter vorher, ob fo-
tografieren erlaubt ist. Eine Tempelspende von einigen
Rupien wird i. d. R. erwartet.

Eintritts-/Fotopermits

An antiken Statten und in den Wildgebieten ist das Fo-
tografieren nur mit einem Eintritts-

und Fotografierpermit erlaubt. Die Preise an den ver-
schiedenen Orten ist unterschiedlich. Fragen Sie Ihren
Reiseleiter vor Ort.

Wir empfehlen den Abschluss einer Reise-Rucktritts-
kosten-Versicherung. Diese konnen Sie bei Buchung Ih-
rer Reise direkt bei uns abschlieBen. Ein umfangreiches
Versicherungspaket mit Reisekrankenversicherung,
Medizinischer Notfallhilfe und Reisegepackversiche-
rung ist ebenfalls buchbar. Beachten Sie, dass ein Ab-
schluss bis spatestens 30 Tage vor Reiseantritt erfol-
gen muss. Bei kurzfristiger Reisebuchung muss der Ab-
schluss direkt bei Anmeldung erfolgen.

Trinkgelder

Der Umgang mit Trinkgeld wird von Hotel zu Hotel un-
terschiedlich gehandhabt. Generell ist es empfehlens-
wert, das Trinkgeld am Ende lhres Aufenthaltes bei der
Rezeption fUr das gesamte Team zu geben. Denn auch
die ,unsichtbaren Geister" haben wesentlich zum Gelin-
gen lhres Urlaubs beigetragen. Als Richtwert empfeh-
len wir bei einer zweiwodchigen Reise einen Betrag von
60-100 EUR pro Person. Generell gilt jedoch, dass
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Trinkgelder auf freiwilliger Basis gegeben werden und
je nach Ihrer Zufriedenheit ausfallen sollten.
Grundsatzlich sollten Sie immer einige Rupien in kleinen
Scheinen mit sich fihren, um kleine Dienstleistungen,
die Sie in Anspruch nehmen, entsprechend honorieren
zu kénnen.

Als nachhaltiger Reiseveranstalter legen wir groBen
Wert auf Umweltschutz und eine angemessene Nut-
zung der ortlichen Ressourcen. Auch der Einzelne tragt
hier Verantwortung und kann dazu beitragen seine
Reise nachhaltig zu gestalten!

Wasser und Elektrizitat sind in vielen Landern ein knap-
pes Gut. Durch einen sparsamen Umgang mit diesen
Ressourcen unterstutzen Sie eine nachhaltige Entwick-
lung. Da die Mullentsorgung in den Gastlandern oftmals
nicht den deutschen Verhaltnissen entspricht, sollten
Sie darauf achten, so wenig MUll wie moglich zu produ-
zieren. Hierbei kdnnen schon ein paar kleine Schritte
sehr hilfreich sein! Die Nutzung von Plastikflaschen
kann durch die Mitnahme wiederverwendbarer Trink-
flaschen vermieden werden. Diese kdnnen mit aufberei-
tetem Wasser aufgefullt werden. Wenn Sie Batterien
und andere heikle Abfalle nicht vor Ort entsorgen, son-
dern diese wieder mit nach Deutschland nehmen, ver-
meiden Sie eine unnodtige Belastung des Gastlandes.
Beim Einkauf kénnen Sie durch die Mitnahme eines
Stoffbeutels den Gebrauch von Plastiktiten umgehen.
So kénnen Sie helfen, das Plastikaufkommen zu redu-
zieren.

Der Besuch kultureller Einrichtungen und das Zusam-
mentreffen mit der einheimischen Bevolkerung werden
besonders dann zu einem unvergesslichen Erlebnis,
wenn Sie die Ratschlage des Reiseleiters und der von
uns versendeten ,Sympathie Magazine” befolgen.

Mit NEUE WEGE reisen Sie nachhaltig!

Corporate Social Responsibility (CSR) beschreibt die un-
ternehmerische Verantwortung fUr eine nachhaltige
Entwicklung. Diese bezieht sich auf das wirtschaftliche
Handeln eines Unternehmens, auf umweltbezogene As-
pekte bis hin zu sozialen Beziehungen und Strukturen.
Das CSR-Siegel, das von einem unabhangigen Zertifi-
zierungsrat TourCert (Experten aus Tourismus, Wissen-
schaft, Umwelt, Entwicklung & Politik) vergeben wird,
gibt Auskunft Uber die Wesentlichkeit und Uberprifbar-
keit der nachhaltigen Entwicklung bei Touristikunter-
nehmen.

Nachhaltigkeit ist schon seit Firmengrundung elemen-
tarer Bestandteil der NEUE WEGE Firmenphilosophie.
Wir haben die CSR-Initiative ergriffen und geben Ihnen,
als verantwortungsvollem Urlaubsgast, Orientierungs-
hilfe und schaffen mehr Transparenz zum Thema Nach-
haltigkeit. Seit Erhalt des CSR-Siegels in 2009 verfasst
NEUE WEGE einen Nachhaltigkeitsbericht zur Doku-
mentation aller CSR-Aktivitaten.

Sehen Sie selbst und lesen Sie mehrim NEUE WEGE
Nachhaltigkeitsbericht unter: www.neuewege.com/csr

Die Zeitverschiebung zwischen Deutschland und Indien
betragtim Sommer +3,5 und im Winter +4,5 Stunden.
Die beste Reisezeit fUr Sudindien liegt zwischen Okto-
ber und Marz. In diesen Monaten herrschen in Sudin-
dien in der Regel sommerliche Temperaturen, die ab
April weiter ansteigen bis dann im Juli / August der
Monsun einsetzt. Der Regen zieht vorwiegend von Sud-
westen her auf, allerdings wird die sud-6stliche Kuste
von einem kurzen Nordost-Monsun gestreift, der Regen
von Mitte Oktober bis Ende November mit sich bringt.
Wahrend des Monsuns regnet es durchaus nicht stan-
dig und auch nicht den ganzen Tag Uber. Es regnet zwar
fast taglich, aber meist nur fUr eine kurze Zeit. Kurz da-
nach steht aber wieder strahlend die Sonne am Himmel
und alles ist frisch und angenehm.

Klimainformationen unter: www.iten-on-
line.ch/klima/asien/indien/indien.htm
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Sprache und Verstandigung

Die beiden Uberregionalen Amtssprachen sind Hindi
und Englisch. Vor allem mit gebildeten Indern kann man
sich problemlos auf Englisch verstandigen. Der Bil-
dungsstandard ist allerdings besonders in weniger er-
schlossenen Gebieten teils noch sehr niedrig, dadurch
kann die Kommunikation dort problematisch werden. In
Geschaften, Restaurants, Rikschas und Taxis kommt es
in der Regel nicht vor, da die Englischkenntnisse meist
zumindest fur grundlegenden sachbezogenen Aus-
tausch reichen.

Pluspunkte sammelt man, wenn man sich einige Wen-
dungen der jeweiligen indischen regionalen Landes-
sprache (z.B. Malayalam) aneignet.

Religion und Kultur

Der Hinduismus bestimmt das tagliche Leben in Indien.
RegelmaBige Wallfahrten zu den heiligen Platzen der
zahlreichen Gottheiten sind fur die meisten Inder
selbstverstandlich. Obwohl der Buddhismus in Indien
seinen Ursprung hat, ist er in Indien fast nicht mehr ver-
treten. In Kerala gibt es jeweils ein Drittel Christen, ein
Drittel Hindus und ein Drittel Moslems. Indien gehort zu
den groBten Kulturnationen der Welt mit einer reichen
und Jahrtausende alten Kunst- und Philosophiege-
schichte.
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FUr weitere Informationen empfehlen wir Ihnen als Lek-
ture das Sympathiemagazin ,Indien verstehen”, das
Ihnen einen guten Querschnitt zu Geschichte, Religion
und Alltagskultur bietet. Dieses bekommen Sie mit den
Buchungsunterlagen.

Essen und Trinken

Die Kuche Sudindiens hat ihre Ursprange in der Ge-
schichte, Geografie und Kultur des Landes. Sie kann in
zwei Arten eingeteilt werden - vegetarische und nicht-
vegetarische Gerichte. Alle nicht-vegetarischen Ge-
richte sind stark gewUrzt, die Auswahl an vegetarischen
Gerichten hingegen ist milder gewdirzt und gerade fur
nicht-heimische Geschmacker vertraglicher.

"Sadya” ist das traditionelle, vegetarische Menu Keralas.
Es wird normalerweise als Mittagessen serviert. Dazu
gehdren gekochter, rosa Reis, Beilagen, Herzhaftes,
Eingelegtes und Nachtisch — ausgebreitet auf einem
Bananenblatt. Laut Tradition muss das spitze Ende des
Blattes vor dem sitzenden Gast nach links zeigen. Der
Reis wird auf der unteren Halfte des Blattes serviert.
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Die Stoffherstellung ist eine der wichtigsten Industrien;
indische Seiden, Baumwollstoffe und Wollfasern zahlen
zu den besten der Welt. Indiens Teppichindustrie ist
ebenfalls eine der groBten der Welt. Viele Beispiele die-
ses alten und wunderschonen Handwerks sind in Mu-
seen ausgestellt. Kleidung ist sehr preiswert und wird in
vielen Geschaften auf Wunsch innerhalb kurzer Zeit
nach MaB angefertigt oder geandert. Schmuck ist tradi-
tionsreich, schwer und Uberaus vielfaltig. Indische Sil-
berware ist weltberuhmt. Man kann Schmucksteine di-
rekt am Kaufort verarbeiten lassen. Weitere Besonder-
heiten: Kunstgewerbe, Holzartikel, Chutneys, GewUrze,
Teesorten, Parfum, Seifen und handgefertigtes Papier.
Es wird sowohl auf Bazaren als auch in festen Geschaf-
ten verkauft. Auf Markten ist es generell Ublich zu han-
deln. FUr die, die aufs Feilschen lieber verzichten, gibt
es Geschafte mit festen Preisen ("Fixed Prices").
Offnungszeiten der Geschafte: Mo - Sa 09.30 - 20.00

Uhrin den groBen Geschaften.

s |

In Indien gruBt man sich bei formellen Anlassen mit ge-
falteten Handen, Uber die der Kopf gebeugt wird, und
sagt Namaste. Beim Betreten heiliger Statten wird man
gebeten, die Schuhe auszuziehen. Dies gilt auch fur
viele Ayurveda-Zentren. In Tempeln gilt es auBerdem
als Beleidigung, sich mit dem Rucken zur Gottheit zu
stellen oder zu setzen.

In den meisten Gegenden isst man mit der Hand. Hierbei
wird ausschlieBlich die rechte Hand benutzt, da die linke
Hand als unrein gilt. Besteck ist jedoch Uberall erhalt-
lich. Zahlreiche Hindus sind Vegetarier und viele, be-
sonders Frauen, trinken keinen Alkohol. In allen 6ffent-
lich zuganglichen Gebauden ist Rauchen verboten.
Kleine Geschenke als Anerkennung der gebotenen
Gastlichkeit sind angebracht.
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FCosseliloralar

Wir empfehlen dringend, sich fUr die Reise einzulesen
und sich auf Besichtigungen mit Reiseliteratur vorzube-
reiten. Eine kleine Auswahl interessanter Reiselekture
ist hier aufgelistet. Die Bucher sind in jeder Buchhand-
lung und im Internet zu bestellen.

Verschiedene Reisefihrer

Sarina Singh, Trent Holden und Abigail Hole:
Sudindien & Kerala.

Lonely Planet (2018).

ISBN: 9783829745642

Nelles, Ginter:

Indien - Der Suden.
Nelles Verlag (2016).
ISBN: 9783865743626

Herbert, Wolfgang:

Mein Indien: Reisenactizen, Meditationen, philosophische
Exkursionen.

Europaischer Hochschulverlag (2014).

ISBN: 9783867419086

Krack, Rainer:

KulturSchock Indien.

Reise Know How Verlag (2016).
ISBN: 9783831716029

Barkemeier, Martin:

Indien - der Suden: ReisefUhrer fur individuelles Entde-
cken.

Reise Know How Verlag (2014).

ISBN: 9783831724505

Edwards, Nick ua.:

Stefan Loose Reisefuhrer Indien: Der Suden.
DuMont Reiseverlag (2017)

ISBN: 9783770167784

Ayurveda

Rosenberg, Kerstin:
Ayurveda kompakt.
Stdwest Verlag (2014).
ISBN: 9783517089553

Rosenberg, Kerstin:

Ayurveda mit heimischen Pflanzen.
Blv Buchverlag (2015)

ISBN: 9783835413849

Rosenberg, Kerstin:

Das groBe Ayurveda Buch.
Gréafe & Unzer Verlag (2004).
ISBN: 9783774262867

Rhyner, Hans H., Rosenberg, Kerstin:
Das groBe Ayurveda-Ernahrungsbuch.
Verlag Kénigsfurt Urania (2003).

ISBN: 9783908652168

Ruff, Carola:

Ayurveda im Alltag.
Buchverlag fur die Frau (2011).
ISBN: 9783897982864

Mehl, Volker:
Ayurveda-ABC.
Schirner Verlag (2017).
ISBN: 9783843412773

Volker Mehl, Christina Raftery:

So schmeckt Glick: Meine ayurvedische Heimatkuche.
Kailash Verlag (2013).

ISBN: 9783424630626

Lad, Vasant:

Das groBe Ayurveda-Heilbuch.
Windpferd Verlag (201).

ISBN: 9783864100147

Joachim Skibbe, Petra Muller-Jani:

Backen nach Ayurveda — Kuchen, Torten & Geback.
Pala-Verlag (2013).

ISBN: 9783895663246

hans Heinrich Rhyner:

Ayurveda. Mein Handbuch fUr ein gesundes Leben.
Konigsfurt-Urania Berlag (2016)

ISBN: 9783868261479

Hans Heinrich Rhyner, Birgit Frohn:
Heilpflanzen im Ayurveda.

AT Verlag (2006).

ISBN: 9783038002736
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Bauhofer, Ulrich:

Souveran und gelassen durch Ayurveda.
Stdwest Verlag (2005).

ISBN-10: 3517067156

Schrott, Ernst;

Ayurveda: Die besten Tipps.
Goldmann-Verlag (2014)
ISBN: 9783442174577

Schrott, Ernst, Wolfgang Schachinger (Hrsg.):

Ayurveda. Grundlagen und Anwendungen.
Trias Verlag (3. Auflage, 2016).
ISBN: 9783432102580

Belletristik

Schiller, Bernd:

Roter Pfeffer in Gandhis grunem Garten. Sudindische

Wunderwelten.
Picus (2006).
ISBN: 9783854529132

Tagore, Rabindranath:

Gora

Bibliographisches Institut, Berlin (2004)
ISBN: 9783981258301

Thielmann, Rainer:

Indien von innen: Ratselhaft magisch- wundersam

fremd.
Reiselyrik Verlag (2011).
ISBN: 978338125830

Kamp, Christina:

Drei Blinde beschreiben den Elefanten. Kerala erzahlt.

Horlemann Verlag (2013).
ISBN: 9783895022234

Wirth, Maria:

Von Gurus, Bollywood und heiligen Kuhen. Eine Liebes-

erklarung an Indien.
Herbig Verlag (2006).
ISBN: 9783776624809

Nair, Anita:

Das Salz der drei Meere.

Deutscher Taschenbuch Verlag (2006).
ISBN-10: 3423135077

Mistry, Rohinton:

Das Gleichgewicht der Welt.
Fischer Verlag (2012)

ISBN: 9783596512621

Roy, Arundhati:

Der Gott der kleinen Dinge.

Fischer Taschenbuch Verlag (2017).
ISBN: 9783596299522

Timmerberg, Helge:

Im Palast der glasernen Schwane.
Piper Verlag (2016)

ISBN: 9783492308915
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|hre persdnliche Beratung

Tatjana Fuder

Beratung& Verkauf Ayurveda
t.fuder@neuewege.com

+49 (0)2226 1588-311

Dr. Petra Holz
Teamleitung Ayurveda
p.holz@neuewege.com
+49 (0)2226 1588-301

Newe Yege

Bewusst Reisen

S

NEUE WEGE GmbH

Am Getreidespeicher 11, 53359 Rheinbach
+49 (0)2226 1588-00
info@neuewege.com

0@@neuewegereisen

www.neuewege.com




