Newe Wege

Bewusst Reisen

Indonesien
Sun Suko Boutigue Retreat: Light My Energy: Spiritual
Yoga Retreat in Bali
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Boisedilails

Indonesien

Sun Suko Boutique Retreat:

Light My Energy - Spiritual Yoga Retreat in
Bali

e Ubud: Erlebe Balis spirituelles und kulturelles Herz

e Eintauchen in balinesische Heiltraditionen und Rituale

e Sun Suko: Oase der Ruhe zwischen Bergen und Meer

e Orakel Card Reading, Chakra Balancing &
Soundhealing

e Hatha & Yin Yoga, Candlelight Meditation &
Breathwork

Bali liegtim Zentrum des Indonesischen Archipels zwi-
schen der Javasee im Norden und dem Indischen Ozean
im Suden. Mit 13.677 Inseln ist der indonesische Archipel
der groBte Inselstaat der Welt und verbindet die Konti-
nente Asien und Australien. 4,2 Millionen Balinesen le-
ben auf der 5.620 km? groBen Insel, knapp 500.000 in
der Hauptstadt Denpasar. Der GroBteil der Bevolkerung
lebtin kleinen urspriunglichen Dorfern entlang der ma-
lerischen Reisfelder Uber die ganze Insel verteilt. In Ost-
West-Richtung erstreckt sich eine Vulkankette Uber die
Insel, deren hochste Erhebung, der Gunung Agung
(3142 m), fur die Balinesen der "Nabel der Welt" ist. Bali,
das nur zwei Kilometer ostlich von Java entfernt liegt,
wird im Wesentlichen von hinduistischer Kultur gepragt,
wahrend auf der gréBeren Nachbar-Insel Java hingegen
die moslemische Kultur vorherrscht. An kaum einem an-
deren Ort der Welt gibt es so viel zu sehen oder zu erle-
ben wie auf Bali, nirgendwo sonst sind tagliches Leben,
Religion, Kunst und Landschaft zu einer solch faszinie-
renden Einheit verschmolzen.

Anderungen vorbehalten

1. Tag: Ankunft und Eintauchen in Ubud

Ihre Reise beginnt mit einer herzlichen BegruBung am
Ngurah Rai Flughafen von Bali. Von dort geht es mit ei-
nem privaten Transfer nach Ubud zu Ihrer Unterkunft.
Wahrend der Fahrt verlassen Sie den geschaftigen
Flughafen und durchqgueren idyllische Landschaften mit

Uppigen Reisfeldern und traditionellen balinesischen
Tempeln. Ihre Ankunft in Ubud, dem kulturellen Herzen
Balis, wird durch den ersten Eindruck von kunstvoll ge-
stalteten Villen und atemberaubenden Naturkulissen
gepragt. Am Abend genieBen Sie ein gemeinsames
Abendessen (A).

FUr die nachsten 5 Nachte ist ein Boutigue Resort der
gehobenen Mittelklasse in Ubud Ihr Zuhause.

2.Tag: Spirituelle Erkundungen & Besuch eines Hei-
lers

Heute lernen Sie die Hintergrinde und Praktiken des
balinesischen Hinduismus kennen. Seien Sie Gast in ei-
ner balinesischen Familie, die sich fur die Erziehung be-
nachteiligter Kinder einsetzt, und erfahren Sie dort, wie
sich deren Alltag und Zeremonienvorbereitungen zum
Tempelbesuch gestalten. Sie durfen die Tempel- und
Opfergaben mit vorbereiten, die Sie dann gemeinsam zu
der heiligen und wichtigen Tempelanlage Tirta Empul
zu bringen, um die Erlaubnis der Goétter zu bitten, den
Tempel zu betreten. Ihr Guide erklart Innen, wie Sie be-
ten kénnen, bevor Sie das heilige Bad nehmen, um sich
zu reinigen. Bei Gunung Kawi sehen Sie die wunder-
schonen Reisfelder und die geschnitzte Fassade aus
dem 11. Jahrhundert. Hinduistische Glaubige kommen
regelmaBig hierher, um sich zu reinigen und von Krank-
heiten und sonstigen Problemen zu befreien. Jede der
einzelnen Fontanen, die ihr Wasser ins Quellbecken er-
gieBen, soll dabei fUr eine ganz bestimmte Aufgaben-
stellung zustandig sein.

Detailprogramm - Indonesien - Light My Energy: Spiritual Yoga Retreat in Bali 3



Am Nachmittag steht ein Highlight Ihrer Bali-Reise an:
Sie werden einen balinesischen Heiler besuchen. Bali
ist beruhmt fUr seine lange Geschichte der traditionellen
Heilmethoden, bekannt als Bali Usada. Balinesische tra-
ditionelle Heilmethoden verwenden naturliche Krauter
und Gewdlrze, ganzheitliche Therapien und alte Weis-
heiten, um kdrperliche und geistige Krankheiten zu hei-
len. Traditionelle Heilmethoden sind noch heute in der
balinesischen Kultur weit verbreitet und umfassen auch
Massagen und Energiearbeit. Balianer (Dukuns / Scha-
manen) sind traditionelle Heiler, die mit gottlicher Ener-
gie arbeiten, um physische und psychische Krankheiten
zu behandeln, Zauber zu entfernen und Energie von
Vorfahren zu kanalisieren. Eine spannende Erfahrung!
(Fruhstick, Mittagessen)

3. Tag: Begegnung mit einer einheimischen Familie
Nach dem Frihstick im Hotel besuchen Sie ein baline-
sisches Dorf, um mehr Uber das Leben und die Kultur
der Balinesen zu erfahren. Diese lokale Erfahrung um-
fasst das Kennenlernen des Dorflebens, der Wasser-
quellen, der Reisfelder und das Zubereiten von frischen
Mahlzeiten direkt aus dem Wald. Sie wandern vom Haus
der Familie zum Flussufer, vorbei an einer Kette von
Quellen, van denen drei besucht werden. Diese kihlen
und erfrischenden Stopps bieten eine willkommene Ab-
kuhlung.

Zum Mittagessen gibt es frische Zutaten, darunter Fisch
oder Garnelen aus dem Fluss und Gemuse direkt von
den Baumen, zubereitet auf einem Holzfeuer.

Der Tag schlieBt mit einem spirituellen Reinigungsritual
ab, das Ihnen hilft, sich energetisch zu reinigen und zu
erneuern. (FM)

4.Tag: Wanderung durch die Reisfelder und Abend
mit Gluhwurmchen

Nach dem Frihstick unternehmen Sie eine halbtagige
Wanderung durch die Reisfelder von Kenderan, nordlich
von Ubud. Diese Gegend ist bekannt fur ihre atemberau-
benden Reisfeldpanoramen. Die etwa 2,5-stindige
Wanderung fuhrt Sie zu Tempeln, einem Wasserfall und
durch den Wald. Sie besuchen lokale Familien und ler-
nen ihre Lebensweise kennen. Nach einem Mittagessen
bei einer einheimischen Familie folgt ein weiteres spiri-
tuelles Reinigungsritual.

Am spaten Nachmittag erleben Sie eine magische GlUh-
wurmchentour im Dorf Taro. Hier lernen Sie in einem
speziellen Labor mehr Uber die Biologie und 6kologi-
sche Bedeutung der Glihwirmchen. Nach einem ge-
meinsamen Abendessen mit der lokalen Familie genie-
Ben Sie das faszinierende Schauspiel der leuchtenden
Insekten in der Nacht.

(FM,A)

5. Tag: Ein Tag zur freien Verfigung in Ubud

Dieser Tag steht Ihnen zur freien Verfugung, um Ubud
auf eigene Faust zu erkunden. Nutzen Sie die Gelegen-
heit, um durch die Kunstgalerien zu bummeln, die loka-
len Markte zu besuchen oder einfach in einem der vie-
len Cafés oder im Resort zu entspannen. (F)
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6. Tag: Heilkrauter Workshop, Jatiluwih Reisterrassen
und Ulun-Danu-Tempel

Heute erkunden Sie heute den zentralen Teil Balis und
viel Natur.

Zunachst nehmen Sie an einem gemeinsamen Work-
shop teil, bei dem Sie typische balinesische "Hausmittel-
chen" kennenlernen. Das balinesische Heilwissen wird
von Generation zu Generation weitergegeben. Die Haus-
mittel werden in der Regel aus lokalen Zutaten herge-
stellt, die vor Ort wachsen. Typische Hausmittel sind Bo-
reh (Kréuterpeeling), Massagetl und Loloh (Krautertoni-
kum). Hier lernen Sie balinesischen Hausmittel kennen,
die vor allem fur die Entspannung von mudden Kérpern
verwendet werden.

AnschlieBend erkunden Sie die berihmten grinen Reis-
terrassen von Bali, die zu den Wahrzeichen der Insel ge-
horen. Die Gegend Jatiluwih ist besonders berGhmt fur
seine wunderschonen Reisterrassen, die sich vom FuB
der Berge bis zur KUste erstrecken. Die Reisterrassen
liegen ca. 700m Uber dem Meeresspiegel und sind da-
her von einer kihleren Luft umgeben. "Jatiluwih" bedeu-
tet wortlich Ubersetzt "wirklich schon" und ein Besuch
sollte bei Ihrer Balireise daher nicht fehlen.

Weiter geht es zum Ulun-Danu-Tempel am Beratan-
See! Der Ulun-Danu-Tempel ist ein balinesischer Hindu-
Tempel, der am Rande des Beratan-Sees liegt und von
kuhlem Wetter mit wunderschénem Seeblick und um-
gebenden Hugeln umgeben ist. Auch erist ein besonde-
res Highlight fur Bali-Besucher!

Von hier aus fahren Sie weiter ins Sun Suko Retreat
nach Pemuteran. (FM,A)

7-13.Tag: Yoga Retreat im Sun Suko

Das kleine, feine Sun Suko Boutique Resortist Ihre Un-
terkunft fUr die nachsten 8 Nachte. Hier findet Ihr Ret-
reat stattt, das viele Uberraschungen fur Sie bereit halL.

Das Sun Suko Boutigue Retreat ist von wunderschéner
Natur umgeben und befindet sich im ruhigen Norden
abseits der Touristenorte. FUr ihre Gaste bietet die Un-
terkunft eine Oase des Friedens und der Ruhe. Das Res-
ort liegt in Pemuteran, einem ruhigen kleinen Dorfim
Nordwesten Balis inmitten unberthrter Natur und ein-
gebettet zwischen Bergen und Meer. Hier spiren Sie die
wohltuende Energie der Gebirgskette und nach einem
15-minUtigen Spaziergang atmen Sie die frische Mee-
resbrise am Strand von Pemuteran.

Ihr Retreat in Sun Suko wird Sie rundum mit neuer

Energie, Klarheit und spiritueller Fulle versorgen. Wah-
rend Ihres Retreats werden taglich 2 Yogaeinheiten (je
90 Minuten morgens und abends) von Ari und Made,
zwei qualifizierten balinesischen Yogalehrenden auf
Englisch angeleitet werden. Die offene Yogahalle mit
Holzparkett und einem traditionellen Alang-Alang-Dach
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liegtim ersten Stock Uber dem Spa und bietet einen
wundervollen Ausblick ins Grune.

‘

I

Ariund Made unterrichten Hatha Yoga, Yin & Restorative
Yoga, balinesisches Heil-Yoga und dynamisches Yoga.
Dabei wird auf Ihre individuellen BedUrfnisse geachtet.
Die Praxis wird durch spezielle AtemUbungen erganzt.
Aris Kerzen- und Blumenmeditationen sind ein beson-
ders beruhrendes Erlebnis wahrend Ihres Retreats.

Sie haben bei diesem Retreat die Maglichkeit tiefe, per-
sonliche Einsichten und Erkenntnisse Uber Ihr Leben zu
gewinnen. Je nach Ihrem personlichen Bedurfnis kon-
nen Sie Oracle Card Reading, innere Klarheit zu Fragen
aus der Vergangenheit oder Chakra-Balancing fur Ihre
90-mindtige, private Sitzung wahlen. Die Soundhealing
Therapie (60 Min) findet in der Gruppe statt und hilft
Ihnen, energetische Blockaden zu lésen und Harmonie
zu finden.

GenieBen Sie auch Ihre Auszeit im Spal Wahlen Sie aus
einer Palette von entspannenden Behandlungen: eine
Gesichtsbehandlung, FuBreflexzonenmassage, traditio-
nelle balinesische Massage oder eine Aromatherapie-
massage. Lassen Sie sich auBerdem mit einem Sun
Suko Lulur Bali verwohnen, einer luxuriosen Kombina-
tion aus Massage, Peeling und Bad, oder wahlen Sie
eine tief entspannende Hot Stone Massage. Weitere Be-
handlungen kénnen vor Ort gebucht werden.

Entdecken Sie Ihre innere Starke und Ruhe auf einer
sanften Trekkingtour zum Batu Kursi Tempel zum male-
rischen Sonnenuntergang. Ein weiteres Highlight ist das
spirituelle Reinigungsritual bei einer heiligen Wasserze-
remonie am sakralen Wasserfall im Dschungel.
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14. Tag: Abschied von Bali

Check Out ist um 12 Uhr. Sie werden entsprechend Ihrer
Flugzeiten zum Flughafen gefahren oder in Ihr gebuch-
tes Anschlusshotel.

Ihre Retreatleitung in Sun Suko

Ari Lisna — Heilung aus der Tiefe des Seins

Ari Lisnas Weg begann in der Schulmedizin - als enga-
gierte Notfallkrankenschwester. Doch eine Autoimmun-
erkrankung, die ihre Beweglichkeit stark einschrankte,
stellte ihr Leben grundlegend auf den Kopf. Ihre eigene
Heilung fand sie im Yoga - eine zutiefst transformie-
rende Erfahrung, die sie dazu bewegte, sich zur zertifi-
zierten Hatha- und Yin-Yoga-Lehrerin ausbilden zu las-
sen. Heute begleitet sie Menschen auf ihrem Weg zu
mehr Achtsamkeit und innerem Gleichgewicht. Ihre
Stunden basieren auf dem Prinzip der Verkorperung -
der bewussten Verbindung mit den Empfindungen,
Emotionen und Gedanken im Hier und Jetzt.

Ari leitet einfuhlsame, regenerierende Yoga- und Medi-
tationssessions. Mit ihrer sanften, authentischen Art ladt
sie dazu ein, innezuhalten, aufzutanken und das eigene

innere Licht wieder zu entdecken. Sie teilt dabei nicht
nur ihre fachliche Kompetenz, sondern auch ihre per-
sonliche Geschichte von Resilienz und Selbstheilung -
ein Geschenk fUr alle, die sich nach innerem Frieden
und bewusster Prasenz sehnen.

Dardber hinaus verfugt Ari Uber eine besondere Gabe
der intuitiven Energiearbeit. In privaten Sitzungen bietet
sie Chakra- und Energieheilung sowie Ruckfuhrungen
in vergangene Leben an. Diese tiefgreifenden Erlebnisse
ermaglichen es, verborgene Blockaden zu Losen, alte
Themen zu transformieren und sich selbst auf einer
neuen Ebene zu begegnen - ganzheitlich, heilsam und
nachhaltig.

Made - Weisheit und Heilung aus Nordbali

Mit Uber 20 Jahren Erfahrung ist Guru Made ein erfahre-
ner Yogalehrer, dessen Weg mit dem klassischen Sivana-
nda Hatha Yoga begann. Heute widmet er sich insbeson-
dere der traditionellen balinesischen Heilpraxis Yoga
Markandeya — einer tief verwurzelten spirituellen Me-
thode, die Korper, Geist und Seele in Einklang bringt. Er-
ganzt wird sein Wirken durch Yoga-Therapie, Klanghei-
lung und Aqua Healing Shiatsu. Er unterstutzt Menschen
vor Ort dabei, durch Yoga und ganzheitliches Wohlbefin-
den zu innerem Gluck zu finden.

Guru Made begleitet Sie auf einer transformierenden
Reise zu Ihnen selbst. Mitihm zusammen praktizieren Sie
balinesisches Healing Yoga, heilige Reinigungszeremo-
nien oder Meditation in heilender Stille. Guru Made ver-
bindet auf einzigartige Weise uralte balinesische Weis-
heit mit modernen Heilmethoden — und macht jede Be-
gegnung mit ihm zu einem tief berdhrenden Erlebnis auf
dem Weg zu mehr Bewusstsein, innerer Balance und
Herzensverbindung.

Detailprogramm - Indonesien - Light My Energy: Spiritual Yoga Retreat in Bali 7



GenieBen in Sun Suko

Im Restaurant werden ausschlieBlich frische und saiso-
nale Produkte aus der Region verwendet. Ihre Mahlzei-
ten werden serviert. Das Fruhstuck findet von 07:00-
10:00 Uhr statt.

Die leckeren Menus werden speziell auf die Bedurfnisse
der Gaste wahrend der Retreats zugeschnitten. Wah-
rend Ihres Urlaubs im Sun Suko durfen Sie taglich eine
frische Kokosnuss genieBen, die Ihren Mineralhaushalt
ausgleicht und gleichzeitig entgiftend wirkt. Wasser und
Tee stehen Ihnen wahrend des Tages frei zur Verfu-

gung.

Z/usatzliches Entgelt

Internationale Fluganreise
Individuelle Ausflige und Aktivitaten
Trinkgelder

Reiseversicherung

Wahlleistungen

- Reiseversicherung (Preis auf Anfrage)

- Flug ab Ihrem gewinschten Flughafen (Preis auf An-
frage)

- Flug in der Business Class (Preis auf Anfrage)

- Rail & Fly Ticket € 110

- Einzelzimmer-Aufpreis € 770

Termine und Preise

Reise-Nr. von bis Preisin €
5/DG0601 15.06.25 28.06.25 € 2290
5/DG0602 2409.25 0710.25 €2.290
5/DG0603 021.25 161.25 €2.290

Teilnehmerzahl

Mindestens 6, hochstens 12

Reisedauer

14 Tage
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Chafiizobe Hinweise

Atmosfair

SchlieBen Sie mit uns einen Bund fur klimaneutrales
Fliegen: Neue Wege zahlt fur jede atmosfair-Buchung
die Halfte des Beitrages.

Sa funktioniert atmosfair: Unter www.atmosfair.de er-
mitteln Sie mit wenigen Klicks die CO?-Emission Ihres
Fluges. Dieselbe Menge an Kohlendioxid wird in einem
atmosfair-finanzierten Projekt an anderer Stelle einge-
spart, zum Beispiel, indem ein indisches Dorf seinen Die-
selgenerator durch eine moderne Solaranlage ersetzt.
Wenn Sie atmosfair fliegen, unterstitzen Sie diese Pro-
jekte mit einer Spende, die sich nach der CO*-Emission
Ihres Fluges richtet. Geben Sie ganz einfach bei lhrer
Buchung an, dass Sie klimaneutral fliegen méchten. at-
mosfair ist vom TUV zertifiziert und wird laufend kon-
trolliert. So sind Sie sicher, dass Sie interessante Reisen
mit verantwortungsbewusstem Handeln verbinden -
wirklich atmosfairl Wenn Sie einen atmosfair-Beitrag
leisten mochten, geben Sie dies bitte bei Ihrer Buchung
an. Neue Wege Ubernimmt von diesem Betrag die
Halfte.

Anreise

Sie fliegen mit einer renommierten Fluggesellschaftin
der Economy Class nach Denpasar. Den Flugplan mit
den genauen Reisedaten werden wir Ihnen rechtzeitig
mitteilen. Neue Wege Reisen haftet nicht fur Flug-
plananderungen, Verspatungen, etc. und daraus resul-
tierenden Programmanderungen. Es gelten die interna-
tionalen Bestimmungen der Fluggesellschaften.

Transfer

Sie werden von einem Fahrer des Sun Suko Retreats am
Flughafen oder Ihrem Hotel abgeholt. Er steht mit einem
Schild mit Ihrem Namen direkt am Ausgang und ist ei-
gentlich nicht zu Ubersehen.

Die Fahrtin unseren klimatisierten Fahrzeugen gewahrt
einen ersten, guten Eindruck von Bali. Asiatische Be-
triebsamkeit um Denpasar, die Werkstatten der Stein-
metze und Holzschnitzer bei Ubud, Reisplantagen bis
hinauf zu den heiligen Vulkanbergen Batur und Agung,
mit inren zauberhaften Kraterseen, auf die man bei gu-
ter Sicht einen schdnen Blick werfen kann, bis dann das
blauschimmernde Meer der NordkUste schon in der
Ferne winkt, wahrend man durch Uppige, tropische
Fruchtlandschaften fahrt, in denen Papayas, Kaffee,

Mangos, Avocados, Kakao, Nelken und Kokosnusse ein-
fach am Wegesrand wachsen. Im Resort angekommen
werden Sie in balinesischer Gastfreundlichkeit begruBt.

FUr Reisen nach Indonesien/Bali ist ein nach Abreise
noch mindestens 6 Monate gultiger Reisepass erforder-
lich. Deutsche, Osterreichische und Schweizer Staats-
angehorige kdnnen sich bis zu 30 Tage mit dem Visum
on Arrival aufhalten.

Das Visum On Arrival (B1) bekommen Sie bei Ankunft in
Bali in den Pass gestempelt oder beantragen es vorher
online unter https:/molina.imigrasi.go.id/.

Anderen Staatsangeharigen wird empfohlen, sich bei
der Indonesischen Botschaft in ihrem Heimatland zu in-
formieren. NEUE WEGE Ubernimmt hier ausschlieBlich
informierende Funktionen.

WICHTIG - aktuelle Einreisebestimmungen fur Bali:

- Nachweis eines Hin- und Rick- oder Weiterflugtickets
- Zollerklarung vorab online ausfillen (ab 1Tag vor Ab-
reise moglich) https:/ecd beacukai.go.id/

- Touristenabgabe (ca. 10 €) voarb online zahlen:
https:/lovebali.baliprov.go.id/

- FUllen Sie vor Ihrer Abreise den SATUSEHAT Health
Pass aus: https:/sshp.kemkes.go.id/

WICHTIG - Visuminfo:

Die Einreise ist fur Reisende aus Deutschland, Oster-
reich und der Schweiz ist mit Visa on Arrival moglich
(ca. 35 € bzw. 500.000 IDR).
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Um Zeit am Flughafen in Bali zu sparen, kann das Visum
auch vorab online ausgestellt und gezahlt werden:
https:/evisa.imigrasi.go.id/

(14 Tage bis 48h vor Abreise méglich)

Aktuelle Informationen finden Sie auch auf der Web-
seite des Auswartigen Amtes:
https:/www.auswaertiges-amt.de/de/aussenpolitik/la-
ender/indonesien-node/indonesiensicherheit/212396

Sicherheitshinweise

Indonesien gilt allgemein als sicheres Reiseland. Um
sich vor Diebstahlen zu schitzen empfehlen wir Geld,
Flugticket und Pass immer am Koérper zu tragen. Eine
Kopie der Passinnenseite, Passfotos und eine Kopie der
Schecknummern bewahren Sie am besten separat auf.
Achten Sie darauf, Inr Gepack nicht unbeaufsichtigt und
in Hotels Wertgegenstande offen herumliegen zu las-
sen. Es empfiehlt sich eine Reisegepackversicherung
abzuschlieBen und wachsam zu sein. Aktuelle Informa-
tionen zur Sicherheitslage erhalten Sie auf der Home-
page des Auswartigen Amtes: www.auswaertiges-
amt.de

Konsulat der Bundesrepublik Deutschland:

Jalan Pantai Karang 17, SANUR,

Telefon: (0062) 361-288535, Fax: (0062) 361-288826
e-mail: sanur@hk-diplo.de

Konsul: Robert Andrian Jantzen

Schweizerisches Honorarkonsulat Bali (Consulate of
Switzerland)

(auch fur Osterreicher zustandig)

Jalan Ganetri 3D

Gatsu Timur

Denpasar 80235, Bali

Telefon: +62 361 264 149

Telefax: +62 361243 747

e-mail: bali@honrep.ch

Gesundheit und Impfungen

Der Gesundheitsdienst des Auswartigen Amtes emp-
fiehlt generell den Schutz gegen Tetanus, Diphtherie,
Polio, Influenza, Pertussis und Hepatitis A. Bei Langzeit-
aufenthalten Uber vier Wochen oder besonderen Risi-
ken auch Hepatitis B, Japanische Enzephalitis, Tollwut,
und Typhus. Aktuelle Informationen finden Sie unter:
www.auswaertiges-amt.de

Vor Ihrer Reise empfiehlt es sich, den Rat eines Tropen-
arztes einzuholen. Informationen zu Gesundheit und
Impfungen erhalten Sie beim Zentrum fUr Reisemedizin
unter www.crm.de oder beim Tropeninstitut Hamburg
unter www.gesundes-reisen.de. Dort finden Sie auch
Angaben zur Malariaprophylaxe. Fruchte sollten vor
dem Verzehr geschalt werden. Nahrung, vor allem
Fleisch und Fisch sollten gut gekocht oder durchgeba-
cken sein. Wenn Sie einmal in einem der typischen Stra-
Benrestaurants essen wollen, so essen Sie am besten
dort, wo viel Betrieb ist: die Umlaufgeschwindigkeit, mit
der das Essen produziert und gegessen wird, ist dann
hoch, was der Hygiene zugutekommit.

Die medizinische Versorgung auf Bali ist gut. Der Stan-
dard im Bereich Gesundheitswesen entspricht dem eu-
ropaischen, wenn man bereit ist dafur zu bezahlen.
Manche Privatkliniken sind leider ausschlieBlich fur
Touristen zustandig. Daher ist es sinnvoll, unbedingt
eine gute Reisekrankenversicherung abzuschlieBen. In
lebensbedrohlichen Notfallen stehen in Singapur sehr
gute Spezialkliniken zur Verfugung.

Wichtige Medikamente

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

N . ity
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Mitnahmeempfehlungen
Gepack

Koffer oder Rucksack sind gleichermaBen geeignet. Fur
Ausflige empfiehlt es sich zusatzlich eine kleine Tasche
oder Daypack (kleiner Rucksack) mitzunehmen. Gepack-
stUcke sollten abschlieBbar sein.

Kleidung

Leichte Kleidung aus Seide, Baumwolle oder Viskose fur
den Tag, da das Klima tropisch ist. Pullover und leichte
Jacke fur den Abend. Regenschutz. Vermeiden Sie
Shorts, groBe Ausschnitte, enge Kleider sowie armel-
lose Kleidung. Besonders fir den Besuch von religiosen
Orten/ Palasten ist folgendes zu beachten: Keine kur-
zen Hosen oder Rocke tragen, die Schultern massen
bedeckt sein, geschlossene Schuhe oder Sandalen mit
Fersenriemen anziehen. Auch balinesische Manner tra-
genin der Stadt lange Hosen und Sie sollten es ge-
nauso halten. Strandkleidung ist wirklich nur fr den
Strand geeignet.

Schuhe

ZweckmaBig sind offene Sandalen, weil es Ublich ist,
beim Betreten von Hausern die Schuhe auszuziehen;
gute und bequeme Schuhe fur Wanderungen (z.B. Trek-
king oder Wanderschuhe) sowie Sandalen mit Riem-
chen bzw. geschlossene Schuhe fur den Besuch von
Tempelanlagen und Palasten. Der schwarze Lavasand-
strand fuhrt zwar sanft ins Meer, hat aber Steine und
kleine Korallen, so dass Badeschuhe empfehlenswert
sind.

Detailprogramm - Indonesien - Light My Energy: Spiritual Yoga Retreat in Bali

Diverses

Toilettenartikel, Medikamente, Insektenschutzmittel,
Sonnenschutz, Taschenlampe (Stromausfall), Sonnen-
brille, Regenschutz, Tagebuch, Wecker.

Wahrung / Post / Telekommunikation

Wahrung

Die Landeswahrung in Indonesien ist indonesische Ru-
piah (rp, internationale Abkirzung IDR). In den Touris-
tenorten wie z.B. Kuta, Legian, Seminyak gibt es zahlrei-
che Geldautomaten, und neben Visa- und Euro-/ Mas-
tercard funktioniert auch die EC-Karte und jede Karte
mit "maestro’- oder "cirrus” — Zeichen. Heben Sie zusatz-
lich etwas Bargeld ab. Im Resort werden kleinere Be-
trdge an Euros gerne gewechselt. Von einem Geldum-
tausch am Flughafen ist abzuraten, da es dort nicht die
besten Wechselkurse gibt.

Den tagesaktuellen Kurs kénnen Sie unter www.o-
anda.com ermitteln.

Telekommunikation

Die Landesvorwahl fur Indonesien ist + 62. Von den Ho-
tels aus kénnen Sie problemlos nach Deutschland tele-
fonieren. Das Mobilfunknetz in Bali ist sehr gut. Uber die
aktuellen Verbindungsgebuhren sollten Sie sich vor
Reiseanritt bei Ihrem Anbieter informieren bzw. vor Ort
eine indonesische SIM-Karte erwerben, um gunstig lo-
kale Gesprache und Gesprache nach Europa flihren zu
kénnen.

Die Vorwahl von Indonesien nach Deutschland ist +49,
nach Osterreich +43 und in die Schweiz +41.

Internet

Die meisten Hotels bieten Internetdienste oder W-LAN
an. Das Mobilnetz in Bali ist gut ausgebaut. Sie kénnen
auch eine indonesische SIM-Karte vor Ort kaufen (am
besten eine eSIM Karte bei Ankunft am Flughafen).
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Zollbestimmungen

Bei der Einreise: Der indonesische Zoll erlaubt 1 - 2 Liter
an alkoholischen Getranken und maximal 200 Zigaret-
ten oder 100 Gramm Tabak. Eine Ubliche Menge an Kos-
metika und Parfumen, die nicht auf Handel schlieBen
lassen, sind ebenfalls genehmigt.

Bei der Ruckreise: Es ist nach dem Artenschutzabkom-
men verboten geschutzte Tiere oder Materialien von
diesen auszufuhren. Man sollte also auf ein Reisesou-
venir aus Reptilienleder, Mantaleder, Elfenbein oder
Ahnliches verzichten, die oftmals auf Rundreisen durch
Bali angeboten werden. Es empfiehlt sich die gultigen
Zollvorschriften seines Heimatlandes im Vornherein zu
kennen.

Weitergehende Zollinformationen zur Einfuhr von Wa-
ren erhalten Sie bei der Botschaft Ihres Ziellandes. Nur
dort kann Ihnen eine rechtsverbindliche Auskunft gege-
ben werden.

Versicherung

Wir empfehlen den Abschluss einer Reiserucktrittskos-
tenversicherung. Diese kdnnen Sie bei Buchung lhrer
Reise direkt bei uns abschlieBen. Ein umfangreiches
Versicherungspaket mit Reisekrankenversicherung, me-
dizinischer Notfallhilfe und Reisegepackversicherung ist
ebenfalls buchbar. Beachten Sie, dass ein Abschluss
spatestens 30 Tage vor Abreise erfolgen muss, bei kurz-
fristiger Reisebuchung erfolgt der Abschluss direkt bei
Ihrer Anmeldung.
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Nebenkosten / Trinkgeldel

Der Umgang mit Trinkgeld wird von Hotel zu Hotel un-
terschiedlich gehandhabt. Generellist es empfehlens-
wert, das Trinkgeld am Ende Ihres Aufenthaltes bei der
Rezeption fUr das gesamte Team zu geben. Denn auch
die ,unsichtbaren Geister” haben wesentlich zum Gelin-
gen Ihres Urlaubs beigetragen. Als Richtwert empfehlen
wir bei einer zweiwdchigen Reise einen Betrag von 60-
100 EUR pro Person. Generell gilt jedoch, dass Trinkgel-
der auf freiwilliger Basis gegeben werden und je nach
Ihrer Zufriedenheit ausfallen sollten.

Grundsatzlich sollten Sie immer einige Rupiah in kleinen
Scheinen mit sich fdhren, um kleine Dienstleistungen,
die Sie in Anspruch nehmen, entsprechend honorieren
zu konnen.

Umwelt

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 unterstidtzen 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 kénnen schon ein paar kleine Schritte
sehr hilfreich sein! Die Nutzung von Plastikflaschen
kann durch die Mithnahme wiederverwendbarer Trinkfla-
schen vermieden werden. Diese kdnnen mit aufbereite-
tem Wasser aufgefullt werden. Orte, an denen Sie Ihre
Wasserflaschen wieder auffullen konnen finden Sie auf
der Plattform http:/www.refillbali.com/ Wenn Sie Bat-
terien und andere heikle Abfalle nicht vor Ort entsorgen,
sondern diese wieder mit nach Deutschland nehmen,
vermeiden Sie eine unnotige Belastung des Gastlandes.
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Beim Einkauf kénnen Sie durch die Mithahme eines
Stoffbeutels den Gebrauch von Plastiktuten 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 befolgen.

Bewusst reisen mit NEUE WEGH

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 Zertifizie-
rungsrat TourCert (Experten aus Tourismus, Wissen-
schaft, Umwelt, Entwicklung & Politik) vergeben wird,
gibt Auskunft Uber die Wesentlichkeit und Uberpriifbar-
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 verfasst.

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

Zeitverschiebung und Klima

Die Zeitverschiebung zwischen Deutschland und Bali
betragtim Sommer +6 Stunden und im Winter +7 Stun-
den.
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Das Klima in Bali ist, im Vergleich zu anderen tropischen
Reisezielen, ausgesprochen angenehm. Das verdankt
Bali einem Wind, der fast immer sanft Uber die Insel
streicht. Das ganze Jahr herrschen Temperaturen zwi-
schen 25° und 32° C. In héheren Lagen kann es jedoch
deutlich kuhler werden. Zwischen Juni und September
wird es in der Regel etwas frischer. Von Januar bis Marz
kommen die Monsunwinde auf und bringen Regen. Die-
serist meist heftig und kurz und fallt vorwiegend am
Nachmittag und in der Nacht. An der Nordkuste regnet
es deutlich weniger als im Stden. Die Luftfeuchtigkeit ist
zU jeder Zeit sehr hoch. Die Meerestemperatur betragt
das ganze Jahr Uber 28° - 30° C. Die Sonne geht wah-
rend des ganzen Jahres gegen 6:00 Uhr morgens auf
und gegen 18:00 Uhr unter.

Sprache und Verstandigung

Wie auf den anderen Inseln Indonesiens sprechen die
Menschen auf Bali Bahasa Indonesia, eine Art Hochin-
donesisch. Dartber hinaus wird auf der Insel ein typi-
scher balinesischer Dialekt gesprochen. Mit Englisch
werden Sie sich in den Haupttouristenorten verstandlich
machen koénnen.

Einige einfache Worter auf Indonesisch:

Hallo - Halo! / Hail

Guten Tag - Selamat siang!

Tschuss - Dahh! / Maril / Yuk ah!

Auf Wiedersehen - Sampai jumpa! / Selamat tinggall
Ja-uya

Nein - tidak

Danke - Terima kasih!

Bitte! - Kembali!

Prost!- Tos! / Pros!

Entschuldigung - Maaf, ...
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Religion und Kultur

Bali ist insofern eine Besonderheit, als dass sie die ein-
zige Region auBerhalb Indiens und Nepals mit boden-
standiger hinduistischer Bevolkerung und gleichzeitig
die einzige hinduistische Insel Indonesiens darstellt. Die
meisten Balinesen bekennen sich zur Hindu-Dharma-
Religion, der balinesischen Glaubensform des Hinduis-
mus. Einzug hielt der Hinduismus in Baliim 8. bis 9.
Jahrhundert. Religion ist Leben und Leben ist Religion
auf Bali. Religidse Riten und Feste begleiten die Men-
schen von der Geburt bis zum Tod und Uber den Tod
hinaus. Sie sind Grundlage des Zusammenhalts von Fa-
milie und Dorfgemeinschaft. Religiose Riten werden
wirksam bei der Grindung eines Dorfes, sie ordnen das
Familienleben und sind die ethnischen Leitlinien des
ganzen Valkes. Feiertage, Volksvergnugungen und Ver-
sammlungen werden stets von einer Tempelzeremonie
eingeleitet. Die Balinesen sind offen fur Besucher ihrer
offentlichen Zeremonien und Rituale. Danken Sie es
Ihnen mit respektvoller Kleidung und Verhalten.

Essen und ken

Das Hauptnahrungsmittel auf Bali ist Reis. Ohne ihn gilt
eine Mahlzeit nicht als vollwertig, sondern bestenfalls

als Snack. Reis wird auf Bali mehrmals im Jahr geerntet.

Entlang der Reisfelder kann man haufig kleine Schreine
finden, welche zu Ehren der Fruchtbarkeitsgottin Dewi
Sri errichtet wurden. Diese werden regelmaBig mit Op-
fergaben versehen, um eine gute Reisernte zu sichern.
Die balinesische Kuche ist tendenziell nicht so scharf
wie etwa die Thai- Kiche. Bekannte balinesische Ge-
richte sind beispielsweise Nasi-Goreng (gebratener
Reis), Gado Gado (Gemuse mit ErdnusssoBe) oder Soto
Ayam (Hihnersuppe).
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Einkaufen und Souvenirs

Uberall auf der Insel wird geschnitzt, gemalt, geschmie-
det oder gewebt. Baliist der groBte Lieferant fur Kunst-
handwerk in Indonesien und selbst die wertvollste
Handarbeit ist fur uns mit dem nétigen Verhandlungs-
geschick durchaus erschwinglich. Am besten kauft man
direkt beim Produzenten.

Mabel aus weiBem, geschecktem oder schwarzem
Bambus findet man in Bali in groBer Auswahl. Leider ist
der Koffer zu klein, aber auch verschifft wird zu durch-
aus moderaten Preisen. Steinmetzarbeiten kommen aus
Batubulan. Wer die schweren Damonenstatuen im eige-
nen Garten aufstellen machte, kann sie zu den Mdbeln
in den Container packen. Holzschnitzereien sind schon
wesentlich einfacher zu transportieren. Allerdings sollte
man beim Holz auch auf die Qualitat achten, das billige
weiBe Holz neigt in unseren Breiten stark zur Austrock-
nung und dann gibt es schnell Risse. Uberall kann man
fur wenig Geld Obstschalen mit Holzfrichten, Masken,
Mabiles, Bananenstauden, Serviettenringe und Unter-
setzer kaufen. Das ist zwar meist mindere Qualitat, sieht
aber hubsch aus.

Wer reich verzierten, filigranen Silberschmuck mag, der
wird auf Bali auch fundig, vor allem im Ort Celuk. Hier
gilt das Gleiche wie fUr die Holzschnitzer. Man kann
beim Entstehen der Sticke zuschauen und unter vielen
Stucken im Verkaufsraum wahlen. Transportprobleme
bekommt man mit diesem Souvenir jedenfalls nicht.

dere Verhaltensweisen

Es gibt einige Dinge, die Sie im Umgang mit Balinesen
beachten sollten. Die Einheimischen kontrollieren ihre
Geflhle sehr stark. Arger und Wut zu zeigen, indem man
z.B. die Hande in die HUften stutzt, schreit oder mit dem
Finger droht, ist sehr verpont und auch der Tourist ver-
liert durch das Zeigen derartigen Verhaltens sein Ge-
sicht; versuchen Sie also, ruhig zu bleiben, selbst wenn
Sie allen Grund zum Argern haben.

Obwaohl die Balinesen untereinander standig Kérper-
nahe herstellen, sollten Sie es vermeiden, Menschen
anzufassen ader Kindern den Kopf zu streicheln. Der
Kopf ist heilig und der Sitz der Seele. Er darf nicht be-
schmutzt werden. Dies ist auch der Grund dafur, dass es
bisher keine HochstraBen auf Bali gibt. Zudem darf der
Balinese nicht unter Wascheleinen und aufgestellten
Leitern hindurchgehen.
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Nehmen Sie es gelassen hin, wenn Sie haufig nach Na-
men, Beruf und Ehestand gefragt werden. Die Einheimi-
schen interessiert ihre Antwort nicht wirklich, sie versu-
chen nurihre soziale Stellung herauszufinden, um sich
darauf einzustellen. In Asien laufen die Uhren anders,
auch auf Bali herrscht die Gummizeit. Wundern Sie sich
nicht, wenn Verabredungen nicht klappen oder Leute
viel zu spat kommen, das ist landesUblich. Falls Sie mit
den Fingern essen wollen (bei privaten Einladungen)
benutzen Sie bitte nur die rechte Hand, die linke gilt als
unrein, da die Einheimischen sich damit auf der Toilette
reinigen. Auch Waren, Essen oder andere Gegenstande
sollten mit der linken Hand weder gereicht noch entge-
gen genommen werden.

In touristischen Ballungszentren und an viel besuchten
Attraktionen werden Sie unweigerlich mit StraBenhand-
lern konfrontiert. Die Art und Weise, wie man versucht,
Ihnen die Waren zu verkaufen, kann teilweise aufdring-
lich wirken. Versuchen Sie dennoch, Ihr Gesicht nicht zu
verlieren und freundlich abzulehnen.

Argern Sie sich nicht, falls Sie eine falsche Auskunft be-
kommen (z.B. hinsichtlich Richtung, Lage oder Entfer-
nung eines Ortes, einer Sehenswirdigkeit etc.). Selbst
wenn Balinesen etwas nicht wissen, werden sie eher
eine Aussage machen als zugeben, dass sie die Frage
nicht beantworten kdnnen.

Zu guter Letzt: Lassen Sie sich anstecken vom Lacheln
und tun Sie es auch, so manches wird dadurch leichter
und angenehmer.
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FCosseliloralar

Wir empfehlen sich fUr die Reise einzulesen und sich
auf Besichtigungen mit Reiseliteratur vorzubereiten.
Uber Bali gibt es sehr viele Biicher und Publikationen.
Eine kleine Auswahl interessanter Bucher ist hier aufge-
listet. Die Bucher sind in jeder Buchhandlung zu bestel-
len.

Verschiedene Reiseflhrer

Annette Ster, Michael Maébius:
Bali: Lombok - Komodo - Sulawesi.
Vista Point Verlag (2014)

ISBN-10: 3868710345

Moritz Jacobi, Mischa Loose:

Stefan Loose Reisefuhrer Bali, Lombok
Stefan Loose Travel Handbucher (2016)
ISBN: 978-3-7701-6762-3

Schott, Christina:

MARCO POLO Reisefuhrer Bali, Lombok, Gilis.
MairDuMont (2013)

ISBN-10: 382972411X

Ryan Ver Berkmoes, Adam Skolnick:
Lonely Planet Reisefuhrer Bali & Lombok.
Lonely Planet Deutschland (2015)
ISBN-10: 3829723652

David, Bettina:

Reise Know-How KulturSchock Indonesien.
Reise Know-How (2015)

ISBN-10: 3831726477

Geschichte / Politik / Gesellschaft

Jutta Berninghausen, Birgit Kerstan, Nena
Soeprapto-Jansen:

Schleier Sarong Minirock: Frauen im kulturellen Wandel
Indonesiens.

Kellner (2009).

ISBN-10: 3939928038

Geerken, Horst H.:

Der Ruf des Geckos: 18 erlebnisreiche Jahre in Indone-
sien

Verlag: Books on Demand (2009)

ISBN-10: 3839110408

Barley, Nigel:

Bali - Das letzte Paradies
Verlag: Klett-Cotta (2015)
ISBN-10: 3608980288
Originaltitel : Island of demons

Baum, Vicki:

Liebe und Tod auf Bali: Roman
Verlag: KiWi-Taschenbuch (2007)
ISBN-10: 3462037994

Druke, Milda:

Ratu Pedanda: Reise ins Licht - bei einem Hohepriester
auf Bali

Verlag: Frederking & Thaler (2006)

ISBN-10: 3894052686

Belletristik

Monika Arnez, Edwin Wieringa:

Duft der Asche: Literarische Stimmen indonesischer
Frauen.

Horlemann Verlag (2008).

ISBN-10: 3895022691

De Kleen, Tyra:

Mudras or the Ritual Hand Poses of the Buddha Priests
and the Shiva Priest of Bali (Englisch)

Verlag: Kessinger Publishing (2010)

ISBN-10: 1162620196

Heller, Thomas:

Overland. Geschichten aus 1000-und-Einem Kilo-meter.
Traveldiary.de Reiseliteratur (2005).

ISBN-10: 3937274162

Ramseyer, Urs:

Bali. Leben in zwei Welten.
Schwabe Basel Verlag (2001).
ISBN-10: 3796518729
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lhre personliche Beratung

Raphael Schultze

Beratung und Verkauf Sudostasien
r.schultze@neuewege.com

+49 2226 1588-204

Newe Wege

Bewusst Reisen

~—

NEUE WEGE GmbH

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

@ © @neuewegereisen

www.neuewege.com




