THAILAND

Samabhita Retreat: Yoga unter Palmen
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REISEDETAILS

e Offenes Yogaprogramm mit hochqualifizierten
Yogalehrern

e Konsequente Wellnesskuren und gesunde Er-
néhrung geniefien

e  Ganzheitliches Leben unter Gleichgesinnten

100 km

Ko Samui ist eine &stlich des Isthmus von Kra gele-
gene Insel im Golf von Thailand, etwa 35 km vom
Festland entfernt.

Die 247 km? grofe Insel ist die bekannteste Attrak-
tion der Provinz Surat Thani. An der schmalsten Stelle
ist Samui 21 Kilometer, an der breitesten 25 Kilome-
ter breit. Eine 51 Kilometer lange Ringstraf3e fihrt um
die bewaldete und hiigelige Insel, fast immer an der
Kuste entlang, vorbei an beliebten Strénden und
Buchten. Ko Samui ist eine typische Kokosinsel.
Neben den Stranden sind die Korallengdrten bei
Laem Sed und Tong Takien, die Wasserfélle von Hin
Lat und Na Muang, die auflergewdhnlichen Felsfor-
mation am SUdende der Lamai-Bucht, der Schmet-
terlingsgarten und die Honigfarm in der Néhe be-
sondere Attraktionen. Auflerdem sind ein massiver,
sitzender Buddha auf dem Inselchen Fan in der Plai
Laem Bucht, ein Krdutergarten bei Ban Makam und
eine Affendressurstation bei Ban Khao Phra einen
Besuch wert.

Im Stden der traumhaften Insel Ko Samui befindet
sich das Samahita Retreat- Yoga Thailand Resort,
das fur Fitness, gesunde Bewegungund Erndhrung
sowie Wellness steht. Es handelt sich hierbei um eine
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der wenigen Anlagen, die eine ganztégige Yogabe-
treuung anbieten und das Konzept véllig auf ganz-
heitliche Fitness inklusive Yoga und die damit ver-
bundenen Winsche ausgerichtet haben.

Die ruhige Lage direkt am feinsandigen Strand inmit-
ten einer idyllischen Landschaft |&sst Sie frei werden
for die Entfaltung lhres Geistes. Fir Yogabegeisterte
ist dieses Resort eine der besten Adressen in Thai-
land, da es Uber ein ausgedehntes Angebot an
Sportkursen und einer individuellen Betreuung ver-
fugt. Praktiken aus ganz Thailand werden verbunden
mit westlichen Erfahrungen und geben lhnen auch
eine wertvolle Hilfestellung fir das Austben zu
Hause. Grundsatz des Samahita Retreat ist eine ge-
sunde Lebensweise. Eine leichte, schmackhafte Er-
ndhrung, sowie ein ausgewogenes Verhdlinis zwi-
schen Erholung und Bewegung sind dafir Vorausset-
zung. Das Team des Resorts lésst Sie gerne teilhaben
an dieser Art des Lebens.

Lassen Sie sich verwéhnen und genieflen Sie das lu-
xuridse Spa mit einer Vielzahl von entspannenden
Behandlungen. Der Salzwasserpool verfigt Gber ei-
nen direkten Meeresblick, die Zimmer sind durch ei-
nen wunderbaren Garten miteinander verbunden.
Eine kleine Boutique bietet alle Utensilien an, die Sie
zum YogaUben benétigen. Neu ist ein weiterer Bau,
der zusdtzliche Wellnessrdume und Zimmer beher-
bergt.
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Unter der Leitung von Paul Dallaghan und seiner
Frau Jutima ist an diesem schénen Fleckchen Erde
ein kleines Yogaparadies entstanden. Dank seiner
jahrelangen Pilgerreisen durch asiatische Lénder,
dem Unterricht von renommierten Yogalehrern sowie
Aufenthalten in bedeutenden Ashrams, wie dem Si-
vananda Ashram, bringt Paul Dallaghana die nétige
geistige und praktische Erfahrung fur ein herausra-
gendes Yogaprogramm mit. Gut geschulte Yogatrai-
ner unterstitzen die Sitzungen.

Sie haben die Méglichkeit an allen offenen Yoga-
und Fitnessprogrammen teilzunehmen, die sowohl
morgens als auch abends staftfinden. Auch fir Yo-
galehrer bietet das Samahita Retreat spezielle Aus-
bildungswochen an. Zudem kénnen Sie an termin-
lich festgelegten Retreats teilnehmen. Ein Retreat
konzentriert sich starker auf einen bestimmten Unter-
richtsschwerpunkt und bietet lhnen dadurch ein tie-
feres Verstandnis. Sie werden von den Resort Lehrern
oder von Gastdozenten aus der ganzen Welt gehal-
ten. Fragen Sie hier die Termine direkt bei uns an.

Auf Gber 150 m? kénnen sowohl gemeinsame als
auch abgetrennte Kurse abgehalten werden. Auf ei-
nem umweltfreundlichen Bambusboden werden Sie
von geschulten Trainern bei lhrem Yoga begleitet
und blicken direkt auf das tirkis schimmernde Meer
sowie in den entspannenden Meditationsgarten.

Yoga Residential im Detail (offenes Kursprogramm)
Die Kurse finden traditionsgemdf3 in der am Strand
gelegenen Yogaplattform oder in der Hauptyo-
gahalle statt.

7:30 Uhr - Meditation und Atemibungen fir jedes
Level

Sie beginnen den Tag mit einer Sitz- (Meditations-)
Ubung, die mit Atemibungen verbunden wird. Diese
Ubung kénnen Sie leicht erlernen und mit nach
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Hause nehmen. Sie kénnen Sie Uberall nachmachen
und sich hervorragend dafir nutzen um Stress abzu-
bauen und lhre Gesundheit zu verbessern.

8 Uhr - Asana Kursmaglichkeit

Abhdngig von lhrem Level und lhren bisherigen Er-
fahrungen mit Yoga, wird versucht verschiedene
Kurse fir die unterschiedlichen Level anzubieten.
Fur Yogaanfénger gibt es einen einfachen Ashtanga
Yogakurs, der eine gute Mdglichkeit bietet die
Grundlagen von Ubungen kennenzulernen um spé-
ter darauf autbauen zu kénnen. Danach kénnen Sie
beispielsweise den Mysore Stil erlernen.

An manchen Tagen gibt es auch einige sanfte Kurse
die Flow Elemente oder Hatha Asanas enthalten.

Kraftigungskurs am Nachmittag

17.00 Uhr — Kréftigendes Yin Hatha Yoga mit Atem-
Ubungen

Nachmittags wechseln die Kraftigungskurse wéhrend
der ganzen Woche. Es gibt leichtes Flow Yoga, Yin
Yoga, Hatha Yoga und Qi Gong, die alle Atem-
Ubungen enthalten.

Flow Yoga ist leicht, aber dennoch detailliert und an-
genehm. Die Kurse werden von einem Yogalehrer
geleitet und Sie kénnen, egal auf welchem Level Sie
sich befinden, teilnehmen und sind perfekt wenn Sie
es langsam angehen, aber trotzdem ein wenig ge-
fordert werden méchten oder wenn Sie an einem De-
toxprogramm teilnehmen.

Yin Yoga ist eine glicksselige, leichte, tiefenheilende
und meditative Ubung und ist ideal fir den Stressab-
bau und um Verspannungen zu l&sen.

Mit Hatha Yoga entdecken Sie die Grundlagen des
Yogas. Asanas (Kérperhaltung) werden fir langere
Zeit gehalten.

Qi Gong wird angeboten, wenn die Veteranin Do-
rien, jetzt in ihren 60ern vor Ort ist. Sie Ubt mit lhnen
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die Grundlagen dieser taoistischen Ubung die mit ih-
ren sanften Ganzkdrperbewegungen mit aufeinan-
der abgestimmter Atmung, heilend und anregend zu-
gleich wirkt.

Typisches Tagesangebot

7.00 Uhr Krautertees

7:30 Uhr Meditation und Atemibungen fir je-
des Level

8:00 Uhr Asana Ubung:

- Ashtanga Yoga Mysore Stil

- leichte Flow Kurse (abhéngig von
der Anzahl und dem Level der Kurs-
teilnehmer)

10 - 13 Uhr  Brunch Buffet

17 Uhr Kraftigendes Yoga und Atemibun-
gen

18 Uhr Abendessen Buffet

18 =20 Uhr  Dampftbad

20 Uhr Optional Abendprogramm - Video,

Satsang, Meditation

Samstags finden morgens keine Ashtanga Ubungen
statt. Es werden stattdessen Atemibungs- und Medi-
tationskurse angeboten.

Das Programm kann sich vor Ort éndern.

Yogahintergrund

Heutzutage widmen sich Menschen aus immer un-
terschiedlicheren Griinden dem Yoga. Das Angebot
reicht von Stressbewdltigung Gber praventive Ge-
sundheitsmaBnahmen zur Heilung des Kérpers und
Beruhigung des Geistes.

Kérperhaltungen

Der Einstiegspunkt fir Yoga ist durch die Kérperhal-
tung, Asana genannt. Sie werden den Ablauf der
SonnenbegrifBung lernen und weiter mit den Beugen
und den Drehungen, die Ruckbeugen und die star-
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kenden Kérperhaltungen, um Ihren Kérper zu reini-
gen, das Herz zu éffnen und lhre Flexibilitét zu ver-
bessern.

Atmung

In lhrem stressigen Alltag, haben viele vergessen
richtig zu atmen. Wahrend dieser Zeit werden Sie
wieder lernen wie Sie die Fille lhres Atems nutzen,
welches der schnellste und effektivste Weg ist den
Geist zu festigen. Am Ende lhres Aufenthaltes werden
Sie ein gefestig-tes Verstehen der Grundlagen habe,
die Sie aus-bauen kénnen, um |hr persénliches Trai-
ning und lhre innere Reise zu beginnen.

Samahita Retreat bietet lhnen den ultimativen Frei-
raum um lhr Yoga-Retreat zu praktizieren. Kommen
Sie an diesen inspirierenden Ort mit wunderschéner
Umgebung und verbinden Sie Ihr Yoga mit der hei-
lenden Kraft der Natur. Genieflen Sie die Synergie
des Ortes, der gesunden Mahlzeiten, der ganzheitli-
chen Spa Behandlungen und der therapeutischen
Unterstitzung fur lhre Edfahrungen und Yogaibun-
gen.

Wellnesskuren

Sie kénnen aus einem vielseitigen Angebot von
ganzheitlichen Therapien, erholsamen Massagen
und beruhigenden und pflegenden Kérperbehand-
lungen auswdéhlen. Alle Programme werden von ge-
schulten Therapeuten durchgefthrt. Die Anwendun-
gen lassen Sie lhren Alltagsstress vergessen und neue
Méglichkeiten zum Entspannen entdecken.

Buchen Sie am besten direkt bei Buchung lhre per-
sénliche Behandlung. Wahlen Sie z.B. eine entspan-
nende Massage oder eine Entgiftungskur im Rahmen
von finf, sieben oder zehn Tagen, die unter indivi-
dueller Betreuung stattfindet.



Single Superior Rooms

Diese Zimmer bieten mit ihren 35 m? ausreichend
Raum fir lhre persénliche Rickzugméglichkeit. Jedes
Zimmer verfugt Gber einen eigenen Balkon, der ei-
nen wunderbaren Blick in den Garten bietet. Neben
einem grofien Bett gehdren Schranke mit Verschluss-
moglichkeit, genauso wie ein Schreibtisch und Mini-
bar zur Ausstattung.

Die gepflegten sanitéren Einrichtungen verfigen
Uber einen grofien Duschbereich.

Alle Zimmer sind mit Ventilator ausgestattet, um ein
angenehmes, natirliches Raumklima herzustellen.

Share Two Bedroom Loft

Diese 50 m? Lofts bieten fir zwei Personen den opti-
malen Freiraum. Es handelt sich hierbei um zwei op-
tisch getrennte Schlafbereiche, die beide genigend
Platz bieten. Gemeinsam genutzt wird ein grof3zigi-
ges Badezimmer.

Diese Zimmerart bietet ebenfalls einen Balkon mit
Blick in den Garten, sowie eine umfangreiche Aus-
stattung mit verschlieBbaren Schrénken, Schreibtisch

und Minibar.
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Semi Private Einzelzimmer

Diese Zimmer haben die gleiche Ausstattung wie die
Single Superior, teilen sich hingegen aber das Bad
mit einem anderen Zimmer. Die Zimmer sind 25 gm
grof3 und eine Tir fGhrt ins Badezimmer, welches Sie
sich mit dem Nachbarzimmer teilen. Diese Zimmer
verfigen Uber einen Balkon mit Blick ins Grine.

Besonderen Wert legt das Samahita Retreat auf eine
dkofreundliche Ausstattung. Dies wird durch die Ver-
wendung von Solarenergie, Regenwasserspeiche-
rung sowie den sparsamen Verbrauch von Energie
garantiert. Die Unterbringung kann auch in einer
Nebendepandance (ca. 5 min Entfernung) erfolgen.




VERPFLEGUNG

Samahita Retreat's gesunde Kiche ist eine Mischung
aus &stlichen und westlichen Gerichten. Die bevor-
zugt vegetarische Kost ist fir einen gelungenen Yo-
gaaufenthalt die passende kulinarische Ergénzung.
Es werden aber auch Eier- und Fischgerichte ge-
reicht. Neben der Ublichen Buffetform, kénnen Sie
auch aus einem umfangreichen & la carte Angebot
wéhlen. Zudem haben Sie eine grofe Auswahl an
frischen Saften, Wasser, Kréutertees und Weinen.

Beachside Lounge

Geniefien Sie nach lhrem Abendessen den wunder-
baren Blick der Beachside Lounge und lassen Sie da-
bei lhren Abend bei einer kithlen Meeresbriese und
einer netten Unterhaltung ausklingen.
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UMGEBUNG

Wie schon anfangs beschrieben bietet Koh Samui ei-
nige sehenswerte Ecken. Leihen Sie sich einen Roller
und besuchen die anderen Strénde, nehmen Sie sich
einen Tag Zeit und unternehmen einen Bootstrip
nach Koh Phangan oder Koh Tao. Langweilig wird
lhnen bestimmt nicht.
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PRAKTISCHE HINWEISE

SchliefBen Sie mit uns einen Bund fir klimaneutrales
Fliegen: Neue Wege zahlt fir jede atmosfair-Bu-
chung die Halfte des Beitrags. So funktioniert atmo-
sfair: Unter www.atmostair.de ermitteln Sie mit weni-
gen Klicks die CO2-Emission lhres Fluges. Dieselbe
Menge an Kohlendioxid wird in einem atmosfair-fi-
nanzierten Projekt an anderer Stelle eingespart, zum
Beispiel, indem ein indisches Dorf seinen Dieselge-
nerator durch eine moderne Solaranlage ersetzt.
Wenn Sie atmosfair fliegen, unterstitzen Sie diese
Projekte mit einer Spende, die sich nach der CO2-
Emission lhres Fluges richtet. Geben Sie ganz ein-
fach bei Ihrer Buchung an, dass Sie klimaneutral flie-
gen méchten. atmosfair ist vom TUV zertifiziert und
wird laufend kontrolliert. So sind Sie sicher, dass Sie
interessante Reisen mit verantwortungsbewusstem
Handeln verbinden - wirklich atmostair!

Anreise

Sie fliegen mit einer renommierten Fluggesellschaft
in der Economy Class nach Ko Samui. Den Flugplan
mit den genauen Reisedaten werden wir lhnen recht-
zeitig mitteilen. Neue Wege Reisen haftet nicht for
Flugplanénderungen, Verspatungen, etc. und dar-
aus resultierenden Programménderungen. Es gelten
die internationalen Bestimmungen der Fluggesell-
schaften. Gerne berucksichtigen wir lhre individuel-
len Flugwinsche wie Business-Class oder anderen
Abflughafen, bzw. Verléngerung. Teilen Sie uns diese
bitte bei Buchung mit und wir machen lhnen ein ent-
sprechendes Angebot.
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Einreisebestimmungen

Fur Reisen nach Thailand ist ein noch mindestens 6
Monate giltiger Reisepass und ein giltiges Visum er-
forderlich, welches Sie am Flughafen in Bangkok in
den Pass gestempelt bekommen, wenn Sie maximal
30 Tage im Land sind. Wer langer als 30 Tage blei-
ben méchte, muss vorher ein Visum beantragen, wel-
ches in den meisten Bundesléndern von den Vertre-
tungen Thailands (Botschaften und Konsulate) bzw.
deren Visumservice ausgestellt wird. Die Visumbean-
tragung nehmen Sie selbst vor. Néhere Auskinfte
zum Thailand-Visum erteilen wir auch gerne im per-
sénlichen Beratungsgespréch. Neue Wege Uber-
nimmt hier ausschlief3lich informierende Funktionen,
die Verantwortung fir die Erteilung des Visums liegt
bei der reisenden Person.

Sicherheitshinweise

Geld, Flugticket, Pass bitte immer am Kérper tragen.
Passkopie, Passfoto und Kopie der Schecknummern
separat aufbewahren. Nie ein Gepdckstick unbe-
wacht lassen oder in Hotels Wertgegensténde offen
herumliegen lassen. Es empfiehlt sich eine Reisege-
pdckversicherung abzuschlieBen und immer wach-
sam zu sein. Aktuelle Informationen zur Sicherheits-
lage finden Sie auf der Homepage des Auswdrtigen
Amtes:
www.auswaertiges-amt.de/DE/Laenderinformatio-
nen/00-SiHi/ThailandSicherheit.html

Konsulat der Bundesrepublik Deutschland:
9 South Sathorn Road, Bangkok 10120
Telefon:(0066-2) 287 9000

Fax: (0066-2) 287 1776

Email: info@bangkok.diplo.de

Konsulat der Republik Osterreich:

14, Soi Nandha, off Soi 1, Sathorn Tai Road,
Bangkok 10120

Telefon: (0066-2) 30360 57

Fax: (0066-2) 2873925

Email: bangkok-ob@bmaa.gv.at
Konsulat der Schweiz:

35 North Wireless Road, Bangkok 10330
Telefon: 02-2530156

Fax: 02-2554481

Email: vertretung@ban.rep.admin.ch



mailto:info@bangkok.diplo.de
mailto:bangkok-ob@bmaa.gv.at
mailto:vertretung@ban.rep.admin.ch

Wece

Der Gesundheitsdienst des Auswartigen Amtes emp-
fiehlt generell immer den Schutz gegen Tetanus,
Diphtherie, Polio, Influenza, Pertussis und Hepatitis
A. Bei Langzeitaufenthalten Gber vier Wochen oder
besonderen Risiken auch Hepatitis B, Tollwut und Ty-
phus. Aktuelle Informationen finden Sie unter:
www.auswaertiges-amt.de/DE/Laenderinformatio-
nen/00-SiHi/ThailandSicher-
heit.html2nn=335940#doc335870bodyText7

Trinken Sie nur Wasser aus abgeschlossenen/versie-
gelten Flaschen und Dosen oder Getréinke, die ge-
kocht sind, wie Tee oder Kaffee. Auch aufbereitetes
Wasser kénnen Sie ohne Probleme zu sich nehmen.
Fruchtsaft ist nur sicher, wenn kein Wasser zugefugt
wurde. Vermeiden Sie Getréinke mit Eiswirfeln.

Alle Frichte immer schélen ("peel it, boil it or forget
it"). Nahrung, vor allem Fleisch und Fisch mUssen gut
gekocht oder durchgebacken sein. Wenn Sie einmal
in einem der typischen StraBenrestaurants essen wol-
len, so essen Sie am besten dort, wo viel Betrieb ist:
die Umlaufgeschwindigkeit mit der das Essen produ-
ziert und gegessen wird, ist dann hoch, was der Hy-
giene zugutekommt.

Wichtige Medikamente

Nehmen Sie bitte lhre gewohnten Medikamente in
ausreichender Menge mit. Sie sollten sich in Abspra-
che mit Ihrem Hausarzt eine kleine Reiseapotheke
zusammenstellen. Wichtig sind Medikamente gegen
Grippe, sowie Magen- und Darmverstimmungen.
Schitzen Sie sich vor zu langer und intensiver Son-
neneinstrahlung mit einem leichten Sonnenhut, einer
guten Sonnenbrille und Cremes fir die Lippen und
Haut. Denken Sie auch an einen ausreichenden
Schutz vor Insektenstichen. Wer regelméaflig Medika-
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mente einnehmen muss, unter psychischen oder phy-
sischen Krankheiten leidet, sollte vor Abreise seinen
Hausarzt konsultieren.

Gepéck

Koffer, Rucksack oder Reisetasche. Evtl. fir den Tag
zusatzlich eine kleine Tasche oder Daypack (kleiner
Rucksack) mitnehmen.

Kleidung

Leichte Kleidung aus Seide, Baumwolle oder Viskose
for den Tag. Pullover und leichte Jacke fir den
Abend. Regenschutz.

Vermeiden Sie auBer fir den Strand Shorts, grofie
Ausschnitte, enge Kleider sowie drmellose Kleidung.
Besonders fir den Besuch von religiésen Orten/ Pal-
dsten ist folgendes zu beachten: Keine kurzen Hosen
oder Récke tragen, die Schultern missen bedeckt
sein, geschlossene Schuhe oder Sandalen mit Fer-
senriemen anziehen.

Schuhe

ZweckmdBig sind Sandalen, weil in den Tempeln
und Hausern die Schuhe ausgezogen werden mis-
sen; gute und bequeme Schuhe zum Laufen.

Diverses

Alle Toilettenartikel mitnehmen, Medikamente (siehe
Liste), Insektenschutzmittel, Sonnenschutz, Batterien,
Sonnenbrille, Reservebrille, Notizmaterial, Kugel-
schreiber, Taschentiicher, Regenschutz.

Foto

FotoausrUstung, genigend Filme, Blitzlicht und Bat-
terien. Fur Digitalkameras Speicherkarten und reich-
lich Ersatzakkus.

Bicher
Englischworterbuch, Reisefihrer (siehe Bucherliste).



WAHRUNG / POST / TELEKOMMUNIKATION

Wéhrung

Die thailandische Wahrung ist Baht. Den tagesaktu-
ellen  Wechselkurs kénnen Sie unter www.o-
anda.com ermitteln. Bargeld in EUR und eine Kredit-
karte ist alles, was Sie in Thailand benétigen. Ver-
gessen Sie nicht, sich lhren Code zum Abheben am
Geldautomaten einzuprégen. Teilweise ist das Abhe-
ben mit EC-Karte méglich, wenn diese fur Asien frei-
geschaltet ist. Bitte sprechen Sie dazu mit Ihrer Bank.
Alle gréfieren Banken unterhalten Wechselschalter,
die bis ca. 19.00 Uhr gesffnet sind. In jedem gréBe-
ren Ort gibt es Geldautomaten, wo Sie mihelos Bar-
geld in der Landeswdhrung ziehen kénnen. Die be-
kannten Kreditkarten wie Visa, American Express o-
der MasterCard werden in den Hotels und in grofen
Einkaufszentren akzeptiert.

Post und Telekommunikation

Thailands Postdienst ist gut und effizient. Postémter
gibt es auch in kleinen Orten. Ein Brief von Thailand
nach Deutschland braucht etwa 5-7 Tage. Auslands-
gespréche kénnen in Telefonh&uschen mit gelbem
Dach, in den meisten Hotels, Postédmtern und den
stetig vermehrenden privaten Telecommunikation
Offices gefihrt werden. Das Mobilfunknetz in Thai-
land ist sehr gut. Uber die aktuellen Verbindungsge-
bihren sollten Sie sich vor Reiseanritt bei hrem An-
bieter informieren bzw. vor Ort eine thailéndische
SIM-Karte erwerben, um ginstig lokale Gespréche
und Gespréche nach Europa fihren zu kénnen. Die
SIM-Karten erhdlt man oft kostenlos an Flughéfen
und kann diese dann in den Supermérkten 7-Eleven
mit mindestens 100 Baht aufladen und so kosten-
gunstig telefonieren. Internet-Cafés gibt es mittler-
weile Uberall in den Touristenzentren. Auch viele Ho-
tels bieten Internetdienste oder W-Lan an.
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ZOLLBESTIMMUNGEN

Zollbestimmungen

Bei der Einreise: Der thailandische Zoll erlaubt 1 — 2
Liter an alkoholischen Getranken bis 40% Alkohol
und maximal 200 Zigaretten oder 250 Gramm Ta-
bak. Eine Ubliche Menge an Kosmetika und Parfi-
men, die nicht auf Handel schlieBen lassen, sind
ebenfalls genehmigt. Bitte beachten Sie, dass die
Einfuhr von Fleisch & Fleischprodukten verboten ist,
z.B. Gummibérchen.

Weitergehende Zollinformationen zur Einfuhr von
Waren erhalten Sie bei der Botschaft lhres Ziellan-
des. Nur dort kann lhnen eine rechtsverbindliche
Auskunft gegeben werden.

Bei der Ruckreise: Es ist nach dem Artenschutzab-
kommen verboten geschitzte Tiere oder Materialien
von diesen auszufihren. Man sollte also auf ein Rei-
sesouvenir aus Reptilienleder, Mantaleder, Elfenbein
oder Ahnliches verzichten. Die Ausfuhr von Antiqui-
taten und Buddhastatuen ist strengstens verboten.
Lediglich Buddhafiguren als Amulettgréfie dirfen
ausgefihrt werden. Sondergenehmigungen erteilt
das Department of Fine Art. Es empfiehlt sich die gil-
tigen Zollvorschriften seines Heimatlandes im Vorn-
herein zu kennen.
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In Thailand ist die Netz-Spannung wie bei uns 220
Volt. Normalerweise gibt es Zweipolsteckdosen, in
manchen Hotels dreipolige Sicherheitssteckdosen.
Sollte die Steckdose mal eine andere sein, gibt es an
der Rezeption die Méglichkeit Stecker zu mieten.
Grundséatzlich brauchen Sie jedoch keine.

Wir empfehlen lhnen den Abschluss einer Reise-
Rickirittskosten-Versicherung (und auch einer Reise-
abbruchversicherung). Diese kénnen Sie bei Bu-
chung lhrer Reise direkt bei uns abschlieflen. Ein um-
fangreiches Versicherungspaket mit Reisekranken-
versicherung, Medizinischer Notfallhilfe und Reise-
gepdckversicherung ist ebenfalls buchbar. Beachten
Sie, dass ein Abschlusss spdtestens 14 Tage nach
Buchung erfolgen muss, bei kurzfristiger Reisebu-
chung erfolgt der Abschluss direkt bei lhrer Anmel-
dung.

Der Umgang mit Trinkgeld wird von Hotel zu Hotel
unterschiedlich gehandhabt. Generell ist es empfeh-
lenswert, das Trinkgeld am Ende lhres Aufenthaltes
bei der Rezeption fir das gesamte Team zu geben.
Denn auch die ,unsichtbaren Geister” haben we-
sentlich zum Gelingen lhres Urlaubs beigetragen. Als
Richtwert empfehlen wir bei einer zweiwdchigen
Reise einen Betrag von 60-100 EUR pro Person. Bitte
bedenken Sie auch, dass die Menschen in der Re-
gion wesentlich von den Trinkgeldern leben. Gene-
rell gilt jedoch, dass Trinkgelder auf freiwilliger Basis
gegeben werden und je nach lhrer Zufriedenheit
ausfallen sollten. Grundsétzlich sollten Sie immer ei-
nige Baht in kleinen Scheinen mit sich fGhren, um
kleine Dienstleistungen, die Sie in Anspruch nehmen,
entsprechend honorieren zu kénnen.

Als nachhaltiger Reiseveranstalter legen wir grofien
Wert auf Umweltschutz und eine angemessene Nut-
zung der 6rilichen Ressourcen. Auch der Einzelne
tragt hier Verantwortung und kann dazu beitragen
seine Reise nachhaltig zu gestalten!

Wasser und Elektrizitat sind in vielen Landern ein
knappes Gut. Durch einen sparsamen Umgang mit
diesen Ressourcen unterstitzen Sie eine nachhaltige
Entwicklung. Da die Millentsorgung in den Gastléin-
dern oftmals nicht den deutschen Verhdltnissen ent-
spricht, sollten Sie darauf achten, so wenig Mull wie
moglich zu produzieren. Hierbei kénnen schon ein
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paar kleine Schritte sehr hilfreich sein! Die Nutzung
von Plastikflaschen kann durch die Mitnahme wie-
derverwendbarer Trinkflaschen vermieden werden.
Diese kénnen mit aufbereitetem Wasser aufgefillt
werden. Wenn Sie Batterien und andere heikle Ab-
falle nicht vor Ort entsorgen, sondern diese wieder
mit nach Deutschland nehmen, vermeiden Sie eine
unndtige Belastung des Gastlandes. Beim Einkauf
kénnen Sie durch die Mitnahme eines Stoffbeutels
den Gebrauch von Plastiktiten umgehen. So kénnen
Sie helfen, das Plastikaufkommen zu reduzieren.
Der Besuch kultureller Einrichtungen und das Zu-
sammentreffen mit der einheimischen Bevélkerung
werden besonders dann zu einem unvergesslichen
Erlebnis, wenn Sie die Ratschlége des Reiseleiters
und der von uns versendeten ,Sympathie Magazine”
befolgen.

Mit NEUE WEGE reisen Sie nachhaltig!

Corporate Social Responsibility (CSR) beschreibt die
unternehmerische Verantwortung fir eine nachhal-
tige Entwicklung. Diese bezieht sich auf das wirt-
schaftliche Handeln eines Unternehmens, auf um-
weltbezogene Aspekte bis hin zu sozialen Beziehun-
gen und Strukturen. Das CSR-Siegel, das von einem
unabhéngigen Zertifizierungsrat TourCert (Experten
aus Tourismus, Wissenschaft, Umwelt, Entwicklung &
Politik) vergeben wird, gibt Auskunft Gber die We-
sentlichkeit und Uberprifbarkeit der nachhaltigen
Entwicklung bei Touristikunternehmen.

Nachhaltigkeit ist schon seit Firmengrindung ele-
mentarer Bestandteil der NEUE WEGE Firmenphilo-
sophie. Wir haben die CSR-Initiative ergriffen und
geben lhnen, als verantwortungsvollem Urlaubsgast,

Orientierungshilfe und schaffen mehr Transparenz
zum Thema Nachhaltigkeit. Seit Erhalt des CSR-Sie-



gels in 2009 verfasst NEUE WEGE einen Nachhal-
tigkeitsbericht zur Dokumentation aller CSR-Aktivité-
ten verfasst.

Sehen Sie selbst und lesen Sie mehr im NEUE WEGE
Nachhaltigkeitsbericht unter:
www.neuewege.com/csr
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LAND UND LEUTE

Die Zeitverschiebung zwischen Thailand und
Deutschland betrégt im Sommer +5, im Winter +6
Stunden.

Das Klima ist tropisch, feucht und wechselhaft. Es
werden ganzjéhrig Temperaturen von Uber 30° C
gemessen und das Wasser wird nur selten kélter als
27° C. Nur in den Bergen des Nordens kénnen die
Temperaturen, besonders nachts, auch einmal tiefer
sinken.

Die beste Reisezeit fir Thailand ist von November bis
Marz/April. In dieser Zeit kann man in der Regel die
Sonne und das Meer ausreichend genieBen, jedoch
kann es schon mal zu Regen und Gewittern kom-
men. Das schlechteste Strandwetter gibt es in der Zeit
von Mai bis Oktober, ausgenommen Koh Samui.
Hier ist die beste Reisezeit in unserem Sommer. Je-
doch muss nicht den ganzen Tag mit Regen gerech-
net werden. Es gibt 1- bis 2-mal am Tag einen hefti-
gen Schauer und danach klart alles wieder auf. Auf-
grund der Klimaverdnderung kann man die tatséch-
lichen Wettergegebenheiten vor Ort nicht bestim-
men. Wir stitzen uns auf Effahrungswerte der letzten
25 Jahre.

(_35 Klimadiagramm Bangkok by
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In Thailand ist Thai die offizielle Amtsprache. Eng-
lisch ist die zweite inoffizielle Amtssprache und mitt-
lerweile weit verbreitet. Gerade in den Touristenge-
bieten ist man darauf eingestellt und somit dirften
Sie bei der Verstdndigung auf Englisch keine Prob-
leme haben.

Die wichtigste Religion Thailands ist der Buddhismus.
Die buddhistische Lehre wird an allen Schulen des
Landes, auBler im muslimischen Gebiet an der
Grenze zu Malaysia unterrichtet und ist fester Be-

Detailprogramm - Thailand - Samahita Retreat: Yoga unter Palmen

standteil des Lehrplans. Verstandlich, dass sie im tag-
lichen Leben eine grofie Rolle spielt. Andere Religio-
nen wie der Islam, der Hinduismus und das Christen-
tum werden nur begrenzt praktiziert.

Bei der Betrachtung der traditionellen siamesischen
Kultur, spielen Wats oder buddhistische Tempel eine
grofBe Rolle. Nachdem Buddhismus in Thailand tber
Hunderte von Jahren verbreitet und der urspringli-
che animistische Glaube des siamesischen Volks an
den buddhistischen angepasst worden war, wurde
der Wat das Zentrum des Dorfs. Es war der Platz, in
dem das Volk Ausbildung empfing, Riten und Zere-
monien abgehalten wurden.

Fur weitere Informationen empfehlen wir lhnen als
Lektire das Sympathiemagazin "Thailand verstehen",
das lhnen einen guten Querschnitt zur Geschichte,
Religion und Alltagskultur bietet. Dieses bekommen
Sie mit den Buchungsunterlagen.

Die thailadndische Kiche verbindet verschiedene Ele-
mente miteinander, so findet man hier Einflisse aus
China, Indien und Indonesien. Exotische und frische
Zutaten und Gewirze machen die thailéndische Ki-
che zu einem besonderen Geschmackserlebnis mit
fruchtigen, scharfen und sehr aromatischen Bestand-
teilen. Besonders typische Zutaten sind Currypaste,
Ingwer, Kokosmilch und Zitronengras, hiermit wer-
den viele Gerichte verfeinert. Das Nationalgericht
Thailands nennt sich Phad Thai. Das berihmte Nu-
delgericht ist eine Mischung aus sien, scharfen und
salzigen Komponenten.

Auflerdem findet man auf den Méarkten in Thailand
viele exotische Frichte, die Sie unbedingt probieren
sollten.



EINKAUFEN UND SOUVENIRS

Gern mitgebrachte Souvenirs aus Thailand sind bei-
spielsweise Holzschnitzereien wie Elefanten, Schach-
teln, Schalen, Masken aus Holz oder Pappmaché.
AuBerdem Temple Rubbings (auf Reispapier abge-
riebene Reliefdarstellungen), Thai-Puppen in Form
von klassischen Tanzfiguren oder Tieren. Des Weite-
ren Web- und Flechtarbeiten aus Rattan, Gras, Bam-
bus- oder Sisalfasern. Oft wird auch Seide mitge-
nommen, am begehrtesten ist die Mud-Mee-Seide
mit traditionellen Mustern.

BESONDERE VERHALTENSWEISEN

Bevor man thailéndische Tempel betritt, sollte man
die Schuhe ausziehen. Auch ist korrektes Verhalten
und gebihrliche Bekleidung Grundvoraussetzung fir
einen Tempelbesuch in Thailand. So sind Bade-
schlappen, kurze Hosen und armellose T-Shirts un-
angebracht. Beim Sitzen in thaildndischen Tempeln
werden die Beine niemals ausgestreckt, am besten
sitzt man auf den Knien.

Beim Betreten von Privatwohnungen sollten wie in
thailandischen Tempeln, ebenfalls die Schuhe aus-
gezogen und nicht auf die Turschwelle getreten wer-
den, da dort nach thailéndischem Glauben die See-
len der Verstorbenen leben. In thailéndischen Hau-
sern sitzt man normalerweise auf dem Boden, wobei
die FuBe nicht ausgestreckt werden (in Thailand wird
es als grofe Beleidigung angesehen, mit den Fiflen
auf jemand anderen zu zeigen). Ménner sitzen meist
im Schneidersitz, Frauen mit angewinkelten, seitlich
nach hinten zeigenden Beinen.

Geschenke missen nicht mitgebracht werden, aller-
dings sind kleine Aufmerksamkeiten wie Obst, Essen
oder kleine Souvenirs durchaus gern gesehen.
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Auch beim Sonnenbaden am von Thailéndern ge-
nutzten Strand sollte auf gebihrliche Kleidung ge-
achtet werden. Thaildnder sind in punkto Nacktheit
eher pride im Vergleich zu uns Westlern. Wenn man
Thailénder, vor allem Frauen, beim baden beobach-
tet, werden Sie sehen, dass diese oft mit Hemd und
Hose bekleidet ins Wasser steigen.

Grundsétzlich sollte man niemals den Kopf eines
Thailanders berGhren, dies gilt auch fur Kinder. Dem
thailéndischen Glauben entsprechend ist der Kopf
der Sitz der Seele und des Geistes.
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Verschiedene Reisefihrer

Loose, Renate:

DuMont Reise-Handbuch Reisefihrer Thailand.
Dumont Reiseverlag (2014).

ISBN-10: 3770177517

Stefan Loose, Andrea Markand, Markus Markand:
Stefan Loose Travel Handbuch Thailand.

Dumont Reiseverlag (2013).

ISBN-10: 3770167309

Rainer Krack, Tom Vater:

Thailand Handbuch: Reisefuhrer fir individuelles
Entdecken.

Reise Know-How (2013).

ISBN-10: 3831723222

Vater, Tom:

InselTrip Ko Samui, Ko Phangan, Ko Tao: Reisefih-
rer mit Insel-Faltplan.

Reise Know-How (2013).

ISBN-10: 3831722196

Nelles Gunter:

Nelles Guide Thailand.
Nelles Verlag (2013).
ISBN-10: 3886187918

Vis-a-Vis Reisefihrer:
Thailand.

Dorling Kindersley (2013).
ISBN-10: 3831019843

Geschichte/ Politik/ Gesellschaft

Chainarong Toperngpong, Christa Goppel:

Das Thai-Kochbuch: Bilder Geschichten Rezepte.
Jacoby & Stuart (2013).

ISBN-10: 3941087479

Ruegg, Prisca:
Thaikiche.

GU Verlag (2011).
ISBN-10: 3833822031

Fessen, Helmut:
Geschichte Thailands.
(1994).

ISBN-10: 389473226
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Kothmann, Hella:

Das siamesische Lécheln. Literatur und Revolte in
Thailand.

Isp Verlag (1994).

ISBN-10: 3929008718

Gesundheit

Forg, Klaus:

Innere Ruhe.

Rosenheimer Verlag (2007).
ISBN-10: 3475538369

Hamilton-Merritt, Jane:
Wandlung durch Meditation.
Walter Verlag (1991).
ISBN-10: 3530316202

Belletristrik

Kolonko, Hedwig:

Zwei Gesichter des Isan: Das Leben in einer thailén-
dischen Grof3familie.

Araki Verlag (2010).

ISBN-10: 3941848062

Willemsen, Roger:
Bangkok Noir.

Fischer Verlag (2009).
ISBN-10: 3100921062

Labudda, Gad:

In Thailand leben. Geschichten und Artikel Gber das
Leben in Thailand.

Thailandbuch Verlag (2006).

ISBN-10: 3938890185



KONTAKTDATEN UND ANMELDUNG

Sarah Obels
Area Managerin Siidostasien
s.obels@neuewege.com

02226-1588-203

Angelika Sturiz
Produkt Manager Asien
a.sturtz@neuvewege.com

02226-1588-202

NEUE WEGE Seminare & Reisen
Am Getreidespeicher 11, D-53359 Rheinbach
Tel: +49-(0)2226-1588-00, Fax: +49-(0)2226-1588-070

e-mail: info@neuewege.com, www.neuewege.com

NEUE WEGE ist seit 2009 mit dem CSR (Corporate Social Responsibility) Nachhaltigkeitssiegel zertifiziert!
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