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e Ayurveda vor der Kulisse des Himalaya
e Schneeweifle Gipfel und kristallklare Seen
e Erfahrenes Ayurveda-Team aus Kerala
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Faszinierendes Nepal — bekannt fir das majestati-
sche Panorama des Himalayas. Jenseits

der Trekkingrouten laden wir Sie ein, Ayurveda vor
einer grandiosen Bergkulisse. Begleiten Sie uns in
das Pokhara-Tal, zu unserem bewdhrten Partner,
dem Begnas Lake Resort. Das kleine, aber feine Re-
sort auf 4-Sterne-Niveau empféngt Sie eine halbe
Flugstunde entfernt vom lebhaften Kathmandu, in
traumhafter Alleinlage am FuBe der grofien Gebirgs-
kette des Annapurna. Hier, auf 750 m Héhe, genie-
fen Sie ein angenehm mildes Klima mit frischer Luft.
Klares Quellwasser speist den See, die Uppige Vege-
tation beruhigt das Auge. Ein idealer Ort, Kérper,
Geist und Seele in Einklang zu bringen. Seit Septem-
ber 2010 betreut das Begnas Lake Resort seine
Gaste mit einem eigenen Ayurvedateam.

Kerala ist vielen unserer Kunden bekannt als Hort der
Jahrtausende alten Erfahrung und Kompetenz in der
ayurvedischen Heilkunst. Nun hat das Begnas Lake
Resort diesen Wissensschatz in die Bergwelt des Hi-
malayas holt. In enger Kooperation mit erfahrenen
Arzten und Therapeuten aus dem Stden Indiens ist
hier ein Ayurveda-Zentrum entstanden, in dem Sie
sich mit allen klassischen Elementen einer Reini-
gungs- und Verjingungskur verwdhnen: Spiren Sie
die Energie flieBen, wenn lhr ganzer Kérper mit war-
men Olen massiert wird. AuBerdem sorgen Stirn-
und Kréutergisse sowie reinigende Dampfbéder fir
den Erfolg der Kur.
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Das Begnas Lake Resort liegt am sogenannten ,Ro-
yal Trek” Trail umgeben von Waldern und unberihr-
ter Natur direkt am Seeufer. Die 8000er Gipfel des
Annapurna-Massivs haben Sie von hier immer im
Blick. Die 42 Zimmer sind im traditionellen Gurung-
Stil mit vielen Naturmaterialien komfortabel ausge-
stattet: grofizigige Béder, Zimmerservice, Sat-TV
und Direktwahl-Telefone.

Erfrischen Sie sich in dem schénen Swimmingpool
in reinem Quellwasser, oder geniefien Sie bei einer
Bootsfahrt den ruhigen Blick Gber den See auf die
faszinierende Bergwelt des Annapurnas.

Damit Sie sich ganzheitlich wohl fihlen, hat das
Ayurvedateam des Somatheeram eine spezielle ve-
getarische Kiche fir die Géste des Begnas Lake ent-
wickelt. Die Linsen fur das traditionelle Dhal werden
auf 3.000 Metern Héhe geerntet.
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UMGEBUNG
SOZIALE UND OKOLOGISCHE VERANWOR-
TUNG

Das Begnas Lake unterstitzt eine Elementarschule.
Auch auf einen schonenden Umgang mit den natir-
lichen Ressourcen, der wunderschénen Natur und
Landschaft wird viel Wert gelegt.

Das hilfsbereite Personal des Begnas Lake Resort or-
ganisiert gerne Ausflige fur Sie. In der nahen Umge-
bung treffen Sie auf die ethnischen Volksgruppen der
Gurung und Magar. Die Talbewohner sind gast-
freundlich und aufgeschlossen und Freunde der tibe-
tischen Kultur finden noch weitgehend unberihrte
Siedlungen. Wenn Sie eine Plantage besuchen, ler-
nen Sie die einheimischen Pflanzen und Friichte ken-
nen, die in dem subtropischen Klima wunderbar ge-
deihen. Und natirlich bietet der Begnas Lake alle Ar-
ten von Wasservergnigen.
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PRAKTISCHE HINWEISE

Anreise

Die Anreise erfolgt ab Frankfurt mit renommierten Li-
nienfluggesellschaften in der Economy Class. Andere
Abflughéfen, auch Wien oder Zirich, sowie Flige in
der Business Class sind gegen Aufpreis mdglich.
Bitte fragen Sie sie direkt bei Buchung an.
Atmosfair

Schlieflen Sie mit uns einen Bund fur 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 lhrer 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 verantwortungs-bewusstem
Handeln verbinden - wirklich atmosfair!

Fur den Flug nach Kathmandu z.B. fallen ca. 5.060
kg CO2-Emissionen an, dies entspricht einem atmo-
sfair-Betrag von 117 Euro.

Neue Wege fihlt sich dem Erfolg des Projektes ver-
pflichtet und schldgt lhnen einen gemeinsamen Kli-
maschutzbund vor: Bei jeder atmosfair-Buchung von
lhnen geben wir die Halfte des Beitrags dazu!

Je nach Ankunft bzw. Abflug lhres internationalen
Fluges ist die erste bzw. letzte Nacht fir Sie im Gés-
tehaus des Begnas Lake Resort in Kathmandu ge-
bucht.

Das Summerhill House liegt in einem ruhigen Wohn-
viertel in Patan, einer der drei historischen Kénigs-
stddte im Kathmandutal. Es lohnt sich, den individu-
ellen Aufenthalt dort um einige Tage zu verléngern,
um Kathmandu und den nahegelegenen Chitwan
Nationalpark zu entdecken. Fragen Sie uns nach un-
seren Verlédngerungsreisen.

Im Summerhill House genieffen Sie ein leckeres
Frihstick. Zu gunstigen Preisen wird lhnen auch
abends die sehr schmackhafte, typisch nepalesische
Kiche angeboten.

Der Transfer nach bzw. von Pokhara erfolgt individu-
ell im PKW auf dem Landweg.

Einreisebestimmungen

Fur die Einreise bendtigh man einen nach Ausreise
noch 6 Monate giltigen Reisepass und ein Visum,
welches bei der Einreise an Grenzibergangsstellen
nach Nepal oder am Flughafen Kathmandu erteilt
wird.

Die Visumgebuhren betragen (Stand Juni 2014):
Touristenvisum 15 Tage Gultigkeit: 25 USD
Touristenvisum 30 Tage Gultigkeit: 40 USD
Touristenvisum 90 Tage Gultigkeit: 100 USD
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Bei allen Visa ist die mehrfache Einreise innerhalb
der Gultigkeit méglich. Visumgebthren kénnen auch
in EUR oder anderen konvertiblen Wahrungen be-
zahlt werden, die am Flughafen zum Dollar-Tages-
kurs umgerechnet werden. Reisende sollten direkt
nach Erteilung prifen, ob das Visum tatséchlich den
gewinschten Zeitraum umfasst. Ansonsten fihrt dies
zu Problemen bei der Ausreise, u. a. zu empfindli-
chen Strafgebihren, ohne deren Bezahlung keine
Ausreise gewdhrt wird.

Der ausgefillte Visumantrag, welchen Sie von uns
mit den Buchungsunterlagen erhalten, sowie zwei
Passfotos sind bei der Beantragung vorzulegen.

Das Visum kann auch in Deutschland bei der nepa-
lesischen Botschaft in Berlin sowie bei den nepalesi-
schen Honorarkonsulaten in Frankfurt, Hamburg,
Kéln, Minchen und Stuttgart beantragt werden. Dort
sollte man sich die Einreisevorschriften im eigenen
Interesse vor Antritt der Reise bestétigen lassen. Sie
kénnen sich kurzfristig éndern, ohne dass das Aus-
wértige Amt hiervon vorher unterrichtet wird. Néhere
Informationen finden Sie unter: www.nepalembassy-
germany.com

Sicherheitshinweise

Die innenpolitische Lage hat sich nach den erfolgrei-
chen Wahlen im November 2013 stabilisiert. Geld,
Flugticket und Pass sollten Sie am besten immer am
Kérper tragen. Eine Kopie der Passinnenseite und
des Visums sowie Passfotos und ggf. Schecknum-
mern bitte separat aufbewahren. Bitte vermeiden Sie
es Gepdcksticke oder Wertgegenstédnde im Hotel
offen und unbewacht liegen zu lassen.

Aktuelle Informationen zur Sicherheitslage gibt die
Homepage des Auswartigen Amtes:
www.auswaertiges-amt.de/DE/Laenderinformatio-
nen/00-SiHi/NepalSicherheit.html

Der Gesundheitsdienst des Auswartigen Amtes emp-
fiehlt generell immer den Schutz gegen Tetanus,
Diphtherie, Polio, Influenza, Pertussis und Hepatitis
A. Bei Langzeitaufenthalten Uber vier Wochen oder
besonderen Risiken auch Hepatitis B, Japanische En-
zephalitis, Tollwut, Typhus und evil. Cholera.
Aktuelle Informationen finden Sie unter:
www.auswaertiges-amt.de/DE/Laenderinformatio-
nen/00-SiHi/NepalSicher-
heit.htm|2nn=393764#doc393704bodyText6

Vor lhrer Reise empfiehlt es sich, den Rat eines Tro-
penarztes einzuholen. Gute Informationen zu Ge-
sundheit und Impfungen erhalten Sie beim Zentrum
for Reisemedizin unter www.crm.de oder beim Tro-
peninstitut Hamburg unter www.gesundes-reisen.de.
Dort finden Sie auch Angaben zur Malariaprophy-
laxe.

Am besten nur Mineralwasser aus gekauften, origi-
nal verschlossenen Flaschen, oder aufbereitetes
Wasser trinken. Ansonsten sind auch andere in Fla-
schen abgefillte Getréinke (z. B. Softdrinks wie Cola
etc.) unproblematisch, solange die Flaschen vor dem
Trinken original verschlossen waren. Absolut tabu
sind Eiswirfel in Getrénken. Vorsichtshalber kein
Speiseeis oder ungeschdltes Obst essen. Generell
gilt: "Schélen Sie es, kochen Sie es, oder vergessen
Sie es!"

Wichtige Medikamente

Nehmen Sie bitte |hre gewohnten Medikamente in
ausreichender Menge mit. Sollten Sie regelmdfig
Medikamente einnehmen missen oder unter psychi-
schen oder physischen Krankheiten leiden, so sollten
Sie vor Abreise lhren Hausarzt konsultieren. Wah-
rend der kompletten Reise sollten Sie in der Lage
sein, lhre Medikamente einzunehmen. In Absprache
mit dem Hausarzt sollte sich jeder Reisende eine
kleine Reiseapotheke zusammenstellen. Schitzen Sie
sich vor zu langer und intensiver Sonneneinstrahlung
mit einem leichten Sonnenhut, einer guten Sonnen-
brille und Cremes fur die Lippen und Haut. Wichtig
sind Medikamente gegen Grippe, sowie gegen Ma-
gen- und Darmverstimmungen. Denken Sie auch an
einen ausreichenden Schutz vor Insektenstichen.
Medikamente sind in den Apotheken in Kathmandu
reichlich verfigbar. Héaufig sind es Lizenzprodukte,
welche gunstig in Indien oder Nepal produziert wer-
den.
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Gepdick:

Am Besten eignen sich eine flexible Reisetasche oder
ein Koffer sowie ein Tagesrucksack fir die Utensilien
des taglichen Gebrauchs (Kamera, Wasserflasche,
Medikamente, Regenjacke, Taschenlampe, etc.).
Gepacksticke sollten abschlieBbar sein.

Kleidung und Schuhe:

Leichte Kleidung aus Baumwolle fir den Tag. Pullo-
ver und leichte Jacke fir den Abend.

Von November bis Februar braucht man abends
warme Kleidung und eine warme Jacke!

ZweckmaBig fur Kathmandu sind bequeme Lauf-
schuhe, da die StraBBen nicht asphaltiert sind und
gute, eingelaufene Trekkingschuhe fir eventuelle
Wanderungen in der Umgebung des Begnas Lake
Resort.

Fur die Olbehandlungen wahrend der Ayurvedakur
empfiehlt es sich, alte Unterwésche einzupacken.

Diverses:

Alle Toilettenartikel mitnehmen, Medikamente 1.
Liste unter "Gesundheit und Impfungen", Taschen-
messer (nicht ins Handgepdck), Sonnenbrille, Notiz-
material, Kugelschreiber, mind. 2 Passfotos, Flick-
zeug (Nadel, Faden, Sicherheitsnadeln), gute Ta-
schenlampe, Taschenticher, Ohropax, Fernglas,
evtl. Schirm oder Regenschutz, Waschmittel aus der
Tube, evil. Seiden- oder Baumwollinlett bei Uber-
nachtung in Gasthdusern, Fotoausristung (bitte
denken Sie genigend Akkus, Speicherkarten bzw.
Filme, Blitzlicht und Batterien. UV- oder Skylight-Fil-
ter wegen der starken Sonneneinstrahlung).

Waéhrung

Die Landeswéhrung ist die nepalesische Rupie (Rs).
Sie ist gegliedert in Paise. Den tagesaktuellen Kurs
kénnen Sie unter www.oanda.com ermitteln. Den
ersten Geldumtausch (Euro in bar) nehmen Sie am
besten direkt bei Ankunft am Flughafen vor. Grofle
Banknoten in Euro sind von Vorteil. Es ist nicht nétig
vorher in USD zu wechseln. Lassen Sie sich kleine
Scheine geben, da diese oft gebraucht werden. In
Kathmandu gibt es Geldautomaten, an denen man
Rupien mit EC / Maestro-Karte oder Kreditkarte er-
halten kann.

Post

Die Post in Nepal ist relativ langsam und unzuverlds-
sig. Die Hotels Ubernehmen die Postformalitéten for
Sie. Nutzen Sie keine 6ffentlichen Briefkdsten, und
geben Sie die Post direkt im Hotel auf.

Telekommunikation

Die Landervorwahl von Nepal ist 00977. Von Kath-
mandu aus kénnen Sie gut und Uber Internet sehr
gUnstig internationale Telefongesprache fuhren. In
der Lobby des Begnas Lake steht lhnen WLAN zur
Verfigung.

In entlegenen Gebieten ist es oft schwierig und teuer
Telefonverbindungen ins Ausland herzustellen. Die
Vorwahl von Nepal nach Deutschland: 0049, nach
Osterreich 0043, in die Schweiz 0041.

Die Ausfuhr gréfierer, bei der Einreise nicht dekla-
rierter Devisenbetrége ist strafbar. Weitergehende
Zollinformationen zur Einfuhr von Waren erhalten Sie
bei der Botschaft lhres Ziellandes. Nur dort kann
lhnen eine rechtsverbindliche Auskunft gegeben wer-
den.
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WISSENSWERTES

Strom:

Die Stromversorgung in Nepal ist mit 220-240 Volt
und 50 Hz in etwa identisch mit der deutschen. Bitte
beachten Sie, dass es in Nepal téglich zu Stromaus-
féllen kommt. Daher empfehlen wir generell die Mit-
nahme einer Taschenlampe. Die Steckdosen haben
drei dicke Stifte, Hotels haben allerdings oft univer-
sale Steckdosen in die auch européische oder ame-
rikanische Stecker passen. Dennoch ist die Mit-
nahme eines internationalen Adapters empfehlens-
wert.

Fotografieren:
Das Fotografieren in den Kldstern muss oft extra be-

zahlt werden und kann je nach Ort bis zu 10 USD
und mehr pro Foto kosten.

VERSICHERUNG

Wir empfehlen den Abschluss einer Reiserickiritts-
kostenversicherung. Die Versicherung kénnen Sie di-
rekt bei Buchung lhrer Reise bei Neue Wege ab-
schlieflen. Ein umfangreiches Versicherungspaket mit
Reisekrankenversicherung, Medizinischer Notfallhilfe
und Reisegepdckversicherung ist ebenfalls buchbar.
Beachten Sie, dass ein Abschluss bis spdtestens 30
Tage vor Abreise erfolgen muss, bei kurzfristiger Rei-
sebuchung erfolgt der Abschluss direkt bei lhrer An-
meldung.

NEBENKOSTEN / TRINKGELDER

Die Nebenkosten sind in Nepal gering. Wenn Sie mit
dem Service zufrieden waren, dann ist ein angemes-
senes Trinkgeld angebracht, denn die Léhne sind in
ganz Asien niedrig und die Leute freuen sich Gber ei-
nen zusdtzlichen Verdienst. In Nepal sind ca. 50-
100 Rupien fir kleine Dienstleistungen angebracht.
In den Restaurants in Kathmandu ca. 10 %. Persén-
liche Reiseleiter und Fahrer, die wesentlich zum Ge-
lingen der Reise beitragen, erwarten eine groBzigige
Geste. Rechnen Sie hier je nach Zufriedenheit mit 5-
10 Euro/ Tag.

In den Kléstern ist es Ublich, sich mit einer Spende zu
bedanken, ca. 100 Rupien pro Besuch. Bitte spen-
den Sie 500 bis 1000 Rupien bei persénlichen Audi-
enzen mit hohen Lamas oder dem tibetischen Arzt,
der kein Honorar verrechnet.

UMWELT

Als nachhaltiger Reiseveranstalter legen wir grof3en
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!

Detailprogramm - Nepal - Begnas Lake - Ayurveda im Angesicht des Annapurna 9



Neves

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 Gastlan-
dern oftmals nicht den deutschen Verhdltnissen ent-
spricht, sollten Sie darauf achten, so wenig Mill wie
moglich zu produzieren. Hierbei kénnen schon ein
paar kleine Schritte sehr hilfreich sein! Die Nutzung
von Plastikflaschen kann durch die Mitnahme wie-
derverwendbarer Trinkflaschen vermieden werden.
Diese konnen 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-Aktivita-
ten.

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

ZEITVERSCHIEBUNG UND KLIMA

Zur mitteleuropdischen Zeit (MEZ) betragt die Zeit-
verschiebung fir Nepal plus 3,75 Stunden (Sommer-
zeit) bzw. plus 4,75 Stunden (Winterzeit).

Jahreszeiten in unserem Sinne gibt es in Nepal nicht.
Das Wetter ist geprégt vom Monsun, der vom Golf
von Bengalen her kommend, die Hauptnieder-
schlége bringt. Nach dem Hauptmonsun sind auch
die Jahreszeiten benannt. So spricht man in den Mo-
naten Mérz bis Mai vom Vormonsun, von Anfang
Juni, wenn die Hauptniederschlage des Jahres ein-
setzen, bis Mitte September, vom Monsun und an-
schlieBend vom Nachmonsun.

Der Vormonsun wird gekennzeichnet von warmen bis
heilen Tagen mit wenig Niederschlag. Am Nachmit-
tag setzt oft Quellbewslkung ein und einzelne Ge-
witter sorgen in den frihen Abendstunden fir erfri-
schende Abkihlung. Die Temperaturen sind selbst in
der Héhe noch angenehm und vor Anfang Juni ist
auch mit stabilem Wetter zu rechnen. Die Sichtver-
héltnisse sind nicht ganz so klar wie im Nachmonsun,
jedoch findet man im Vormonsun die gesamten Rho-
dodendron- und Magnolienwdlder in voller Blite.
Wahrend des Sommermonsuns (Juni bis September)
herrscht ein feuchtes Klima und es kénnen heftige
Regenschauer und Gewittern auftreten.

Der Nachmonsun bringt Tage von unglaublicher
Klarheit, die die Gréfle der Berge noch beeindru-
ckender wirken lassen. In den Bergen ist jetzt die
beste Zeit zum Trekking. Allerdings muss man sich
auf etwas niedrigere Temperaturen einstellen. Ober-
halb von 4.000 m fallen die Temperaturen nachts
auch mal unter -10 Grad. Niederschlége zu dieser
Zeit sind zwar selten, jedoch nicht ganz ausgeschlos-
sen.

Dies ist die klassische Einteilung des Klimas in Nepal.
Jedoch ergeben sich auf Grund des weltweiten Kli-
mawandels in den letzten Jahren immer wieder Ab-
weichungen, sodass das Wetter nicht mehr prézise
vorausgesagt werden kann. Generell kann man sa-
gen, dass Bergsicht in den Monaten von Oktober /
November bis Februar / Mérz méglich ist. Aber der
Klimawandel und die Luftverschmutzung kénnen die
klare Sicht beeintréchtigen.

Weitere Klimainformationen finden Sie unter: www.i-
ten-online.ch/klima/asien/nepal/nepal.htm

30

25 1

20 +

Jan Feb Mar Apr Mai Jun  Jul Aug Sep Okt Nov Dez

. Tagestemperatur = Nachttemperatur
Sonnenstunden/Tag Niederschl Monat

SPRACHE UND VERSTANDIGUNG

Die offizielle Landessprache Nepals ist Nepali. Sie
stammt vom altindischen Sanskrit ab, der sogenann-
ten "Sprache der Gétter". Nepali ist sehr eng ver-
wandt mit den nordindischen Sprachen wie Hindi o-
der Bengali. Auf den gdngigen Touristenpfaden
kommt man gut mit Englisch aus, auBerhalb helfen
nur ein guter Sprachfihrer und viel Geduld.

RELIGION UND KULTUR

Rund 80 % der Bevolkerung Nepals sind Angehérige
des Hinduismus. Nepal ist das einzige Land, in dem
der Hinduismus die Staatsreligion ist. Weiterhin sind
rund 15 % der Bevdlkerung als Buddhisten ausge-
wiesen (insbesondere auch im Kénigreich Mustang).
Andere Religionen und Glaubensrichtungen werden
ebenfalls toleriert.

Zu friherer Zeit war der Buddhismus starker vertre-
ten, doch da das Bekenntnis zum Hinduismus soziale
Vorteile mit sich bringt, zeigen die Statistiken nicht,
wie viele Nepalis zwar ,offiziell” Hindus sind, inoffi-
ziell aber einen anderen Glauben praktizieren bzw.
die Inhalte verschiedener Religionen mischen.
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Fur Buddhisten besteht ein grofier Unterschied zwi-
schen Buddhismus und Hinduismus. Buddhismus ist
kein Gotterglaube, sondern die Lehre des Buddha.
Buddha lehrt Methoden, um Erleuchtung zu erlan-
gen, genannt Dharma. Der Mahayana Buddhismus
lehrt Methoden, um Erleuchtung fir sich und alle Le-
bewesen zu erlangen. Aus der Sicht des Buddhismus
kann nur Erleuchtung erlangt werden, indem man
das heilige Dharma praktiziert.

Fur Hindus werden die Buddhas und die erleuchteten
Meditationsgottheiten des Vajrayana einfach in die
eigene grofie Gotterwelt integriert und religidse Ne-
palesen glauben alle auch an Buddha. Der tibetische
Buddhismus unterscheidet sich stark von der ur-
springlichen Lehre des historischen Buddhas
(Weltentsagungslehre des Theravada- oder Hin-
ayana-Buddhismus) und ist eine Spielart des Tantris-
mus ('Diamantpfad"), der auch in Tibet, der Mongo-
lei und Bhutan lebendig ist.

Fur weitere Informationen empfehlen wir lhnen als
Lektire die Sympathiemagazine "Nepal verstehen
und "Buddhismus verstehen", die lhnen einen guten
Querschnitt zu Geschichte, Religion und Alltagskul-
tur bieten. Diese bekommen Sie mit den Buchungs-
unterlagen

Nepal wartet mit einem reichhaltigen Angebot an
Speisen und Getrdanken. Viele Restaurants haben
sich in den letzten Jahren auf den Geschmack der
Besucher eingestellt und bieten daher westliche Ki-
che an. Die Qualitat und Sauberkeit ist in den gén-
gigen Restaurants sehr gut.

Traditionelle nepalesische Kiche ist leicht zu erhal-
ten, da in den einfachen nepalesischen Restaurants
fast ausschlieBlich das schon legendére Standardge-

richt Dal Bhat angeboten wird: Reis, Linsen und Ge-
muse. Dieses Gericht wird in Nepal zu jeder Tages-
zeit serviert. Es kann bei Bedarf und Wohlstand auch
mit Zugaben wie etwa Fleisch, Fisch, Kartoffeln, Ei-
ern und scharfen Soflen ergénzt werden. Eine weitere
Spezialitét der Kiche in Nepal sind Momos (Teigta-
schen mit Fleisch- oder Gemisefillung). In den Res-
taurants werden westliche Getréinke, wie Softdrinks
oder Bier angeboten. Tee, in Form von grinem Tee,
Buttertee oder Milchtee (Chai) ist jedoch das Natio-
nalgetrank.

Nepal ist ein wahres Paradies fir Souvenirhungrige.
Uberall im Land werden lhnen Souvenirs angeboten
und Handeln ist wichtig. Gut einkaufen kénnen Sie
in Kathmandu im Bereich der New Road-Freak Street
und im Ortsteil Thamel. Bei der Stupa von Bodnath
gibt es einen sehr schénen und unbedingt empfeh-
lenswerten Tibetermarkt. In Kathmandu bekommen
Sie u.a.: Tibetische Teppiche, Silberwaren, Silber-
schmuck, Kleidung aus Baumwolle, Wollpullover,
Reispapierdrucke, Bronzestatuen, Antiquitdten ver-
schiedenster Art (die allerdings oft nur alt aussehen),
Seidenstoffe, Khukurimesser, Masken aus Pappma-
che, Decken aus Yakwolle, Kupferarbeiten, Dharma-
gegenstdnde, Buddhastatuen, Thankas und vieles
mehr. Etwa zwischen 10 und 19 Uhr sind die Ge-
schafte gedfnet. Der Samstag ist der Ruhetag in Ne-
pal. Touristengeschafte und Trekkingléden haben
aber auch an Samstagen auf.
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Bitte bedenken Sie, dass in Nepal viele Sitten, Vor-
stellungen und Gebrduche anders sind als in Mittel-
europa. Diese Fremdartigkeit ist eine der Eigenschaf-
ten, die die Besucher faszinieren und begeistern. Die-
ses Anderssein fordert aber von jedem europdischen
Besucher Ricksichtnahme und Toleranz gegeniber
den Gastgebern. Heilige Kihe besitzen einen religi-
dsen Status, so dass sie tun und lassen kdnnen was
sie wollen. Bitte niemals eine Kuh schlagen, denn es
stehen Strafen auf diese Tat. Das Betreten von Tem-
pelanlagen ist oft nur ohne Schuhe gestattet. Wenige
Tempel sind fir Nicht-Hindus génzlich gesperrt.

Es ist verpant Zartlichkeiten in der Offentlichkeit aus-
zutauschen, dazu gehért schon ein Kuss auf offener
StraBle. Trotz der Hitze sollten Sie den Kérper immer
bedecken. Frauen sollten lange Hosen oder Récke
tragen. Mdnnern ist es nicht gestattet, mit freiem
Oberkérper umher zu laufen!

Eine BegriBBung auf nepalesisch vollzieht man nicht
per Handschlag, sondern legt beide Handfléchen
gegeneinander und hélt sie so vor das Gesicht und
begrifit dann den Gegeniber mit "Namasté" oder
"Namaskar".

Sollten Sie einen Tempel oder einen hohen Lama be-
suchen, ist es ein Zeichen von Héflichkeit und Res-
pekt, einen Seidenschal zu Uberreichen, den man
vom Lama als Segen zurickerhdlt. In Asien gibt man
bei der BegriBung von Meistern nicht die Hand, son-
dern verbeugt sich.

Sie werden oft an Tschérten vorbei kommen. Diese
werden mit grofler Hingabe verehrt und wurden ge-
baut, um értliche Gottheiten, Démonen oder Geister
zu befriedigen. Sie sollten einen Tschérten, wie auch
Mani Steine, bitte unbedingt immer im Uhrzeigersinn
umgehen. Auch die Gebetsmihle eines Lamas wird
im Uhrzeigersinn gedreht und Kléster und Tempel
sollten in dieser Richtung begangen werden. Erde

Wece

und Universum drehen sich nach buddhistischer Vor-
stellung ebenfalls in dieser Richtung. Manche Ge-
betsmihlen sehen schon sehr alt und abgenutzt aus,
aber das mindert in keiner Weise ihre Bedeutung und
Kraft. In den Gebetsmihlen befinden sich Papierrol-
len mit Gebetsformeln, die durch das sténdige Dre-
hen in ihrer Wirkung verstérkt werden. Wenn Sie all
diese religiosen Symbole respektieren, werden Sie
rasch die besonderen Gepflogenheiten und Werte
der Kultur dieser Region kennen und schétzen lernen.

Detailprogramm - Nepal - Begnas Lake - Ayurveda im Angesicht des Annapurna 13



d Wece

ANHANG

REISELITERATUR

Wir empfehlen dringend sich fur die Reise einzulesen
und sich auf Besichtigungen mit Reiseliteratur vorzu-
bereiten. Uber Nepal gibt es sehr viele Bicher und
Publikationen. Eine kleine Auswahl interessanter Bu-
cher ist hier aufgelistet. Die Bicher sind in jeder
Buchhandlung zu bestellen.

Verschiedene Reisefthrer:

James McConnachie, Shafik Meghii, David Reed:
Stefan Loose Reisefihrer Nepal.

Dumont Reiseverlag (2013).

ISBN-10: 3770167201

Ludmilla Tuting, Ram Pr. Thapa:
MARCO POLO Reisefihrer Nepal.
MairDuMont (2017).

ISBN-10: 9783829728454

Krack, Rainer:

Nepal: Kathmandu Valley: Reisefihrer fur individu-
elles Entdecken.

Reise Know-How (2013).

ISBN-10: 3831723532

Grinewdlder, Otto:

In Nepal ist alles anders.
ESTe (2013).

ISBN-10: 3000406379

Christian Kracht, Eckhart Nickel:
Gebrauchsanweisung fir Kathmandu und Nepal.
Piper Taschenbuch (2012).

ISBN-10: 3492276156

Mayhew, Bradley:

Nepal (Country Regional Guides).
Lonely Planet (2015).

ISBN-10: 9781743210079

Allgemein

Schmitt, Edwin:

Nepal.

Bergverlag Rother (2011).
ISBN-10: 3763370315

Lohr-Tanck, Winfried:

Nepal: Allein zwischen Himmel und Erde.
Wishbohn Verlag (2011).

ISBN-10: 3939545082

Dhungel, Anna-Katharina:
Nepal - Eine EinfGhrung.
Grin Verlag (2013).
ISBN-10: 3640891058

Nagyivan, Pal:

Am Pipelbaum werden wir uns wiedersehen.
Verlag Neue Literatur (2005).

ISBN-10: 3938157194

Grossmann, Ralf:

Erlebnis Nepal - Zu Fuss durch die Stille.
Wishbohn Verlag (2005).

ISBN-10: 3980964760

Grennan, Conor:

Little Princes: Meine Suche nach den verlorenen Kin-
dern von Nepal.

Eichborn Verlag (2011).

ISBN-10: 3821865326

Ayurveda

Rosenberg, Kerstin:
Ayurveda kompakt.
Stdwest Verlag (2014).
ISBN: 978-3-517-08955-3

Bauhofer, Ulrich:

Souverdn und gelassen durch Ayurveda.
Sudwest Verlag (2005).

ISBN-10: 3517067156
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Rosenberg, Kerstin:

Das grofie Ayurveda Buch.
Grafe & Unzer Verlag (2004).
ISBN-10: 3774262861

Rosenberg, Kerstin:

Ayurveda - Heilkunde und Kiche.
Schirner Verlag (2007).

ISBN-10: 3897675218

Lad, Vasant:

Selbstheilung mit Ayurveda: Das Standardwerk der
indischen Heilkunde.

O.W.Barth Verlag (2010).

ISBN-10: 342629110X

Schrott, Ernst:

Ayurveda fir Gesundheit, Glick und langes Leben.
Mosaik Verlag (2005).

ISBN-10: 3442390788

Rhyner, Hans Heinrich:
Heilpflanzen im Ayurveda.
AT Verlag (2006).
ISBN-10: 3038002798

Mehl, Volker:

Koch dich glicklich mit Ayurveda.
Kailash Verlag (2011).

ISBN-10: 3424630381

Weitere Literatur

Studienkreis fir Tourismus und Entwicklung:

Nepal Verstehen — Sympathie Magazin (Broschire)
Hinduismus Verstehen — Sympathie Magazin (Bro-
schire)

Buddhismus Verstehen — Sympathie Magazin (Bro-
schire)
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KONTAKTDATEN UND ANMELDUNG

Pia Okoro
Ayurveda Asien
p.okoro@neuewege.com
02226-1588-305

Dr. Petra Holz
Teamleitung Ayurveda Asien
p.holz@neuewege.com

02226-1588-301

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

info@neuewege.com, www.neuewege.com

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