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REISEVERLAUF
e Ayurveda am Nattika Beach
e Ayurvedakompetenz seit 1921
e Authentisch, nachhaltig und kompetent

KOMPETENZ IN AYURVEDA

Ein echtes Ayurvedahospital direkt am Arabischen
Ozean - das gab es bisher noch nicht in Kerala. Da-
bei ist das Sitaram Beach Retreat keine Klinik, son-
dern ein wunderbares Resort an der noch unentdeck-
ten Malabar-Kiste im Norden Keralas. Es war Dr.
Vignesh Devraj, jingster Spross der angesehenen
Ayurveda-Familie Devaraja, der die Erfahrung und
das Wissen um die heilende Wirkung des Ayurveda
den Menschen aus der westlichen Welt zuganglich
machen wollte - und zwar auf eine ganz ernsthafte
und authentische Weise. Hinter dem Sitaram Resort
steht die Sitaram Ayurveda Pharmacy and Hospital,
ein Unternehmen, das unter der Schirmherrschaft
des Maharadja Rama Varma XV bereits im Jahre
1921 gegrindet wurde.
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KUR/HAUSPROGRAMM

Dr. Vignesh steht ganz in der Tradition seines Va-
ters, Dr. D. Ramanathan, einem mit mehreren Aus-
zeichnungen geehrten Ayurveda-Vaidya, der ein ei-
genes Ayurveda-Hospital im nahe gelegenen Thris-
sur leitet. Dies ist der Garant fir absolut authenti-
sche Kuren.

Die Besonderheit im Sitaram Beach Retreat: es wer-
den tatséchlich alle funf Reinigungswege einer ech-
ten Panchakarmakur angeboten - je nach individu-
eller Konstitution und nach einer ausfihrlichen Ein-
gangsdiagnose. Daher ist das Sitaram ganz beson-
ders geeignet bei rheumatischen Erkrankungen,
Arthrose, neurologischen bzw. geriatrischen Erschei-
nungen, Spondylitis, Problematiken der Wirbelsdule,
Migréne, Sinusitis, Psoriasis, Hauterkrankungen,
Burn-Out und Depressionen. Die Arzte im Sitaram
werden unterstitzt von einem Team sehr gut ausge-
bildeter Therapeuten, die die téglichen Behandlun-
gen exakt und mit viel Empathie ausfohren.

Die Behandlungsrdume liegen rund um einen grofRen
Tempelteich mit Lotusblumen.




UNTERKUNFT

Die neu renovierten Luxury Twin Cottages sind mit
rund 40 Quadratmetern grofizigig bemessen und
mit allem modernen Komfort ausgestattet. Dank der
vielen liebenswerten Details werden Sie sich sofort
wie zu Hause fuhlen. Die Ausstattung mit allem not-
wendigen Komfort wie Dusche/WC, Féhn, Klimaan-
lage und Deckenventilator, Safe und WLAN laf3t
keine Winsche offen. Dank der grofien Panorama-
fenster und lhre eigenen Terrasse sind Sie dem Meer
ganz nah. Auch in den finf neuen Eco Wooden Huts
werden Sie sich wohlfGhlen.

VERPFLEGUNG

Im Satvika Restaurant ist der Name Programm, denn
in der Lehre des Ayurveda steht Sattva fir den idea-
len ausgeglichenen Geisteszustand, zu dem eine ge-
sunde Erndhrung ganz wesentlich beitréigt.

Daher werden Sie im Satvika nur unbehandelte, bio-
logische und sanft zubereitete Nahrungsmittel fin-
den, direkt aus den Gdarten der Bauern der Umge-
bung und immer frisch und individuell fir Sie zube-
reitet.
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UMGEBUNG

Die tdgliche Yogapraxis ist ein ganz wesentlicher Be-
standteil |hrer Ayurvedakur. Neben klassischen
Ubungen aus dem Hatha Yoga treffen sich Team
und Gaste des Sitaram einmal téglich zum Lach-
Yoga - positive Gedanken, Optimismus und Fréh-
lichkeit stellen sich wie von selbst ein. Aber auch
sonst bietet lhnen lhre Zeit im Sitaram viel Abwechs-
lung: Spaziergénge am langen Fischerstrand oder
Ausflige in die nahe Umgebung, z.B. nach Thrissur,
dem kulturellen Zentrum Keralas.

SOZIALE & OKOLOGISCHE VERANTWORTUNG

Das Sitaram verfolgt eine konsequente "Giving-
Back"- Einstellung. Das heifft ganz konkret keine
Plastikflaschen, Kompostierung aller organischen
Abfélle, Einkauf von lokalen Produzenten wo immer
mdglich, Krankenversicherung und Trainingskurse
for alle Mitarbeiter und vor allem fir die weiblichen
Teammitglieder des Sitaram, Ubernahme von Ver-
antwortung fir eine saubere und gesunde Umge-
bung.

NICHT EINGESCHLOSSENE LEISTUNGEN

Visagebihr fur Indien: 97,- € zzgl. Gebihren (Stand
August 2018)
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PRAKTISCHE HINWEISE

Anreise

Sie fliegen mit einer renommierten Fluggesellschaft
in der Economy Class von Deutschland nach
Cochin. Gerne bieten wir lhnen gegen Aufpreis auch
den Business Class Tarif oder Abflige ab Wien oder
Zirich an. Neue Wege Reisen haftet nicht fir Flug-
plandnderungen, Verspatungen, etc. und daraus re-
sultierende Programmanderungen. Es gelten die in-
ternationalen Bestimmungen der Fluggesellschaften.

Atmosfair

Schlieffen Sie mit uns einen Bund fur klimaneutrales
Fliegen: Neue Wege zahlt fir jede Atmosfair-Bu-
chung die Hélfte des Beitrags. So funktioniert Atmo-
sfair: Unter www.atmosfair.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 machten. Atmosfair ist vom TUV zertifiziert und
wird laufend kontrolliert. So sind Sie sicher, dass Sie
interessante Reisen mit verantwortungsbewusstem
Handeln verbinden - wirklich Atmosfairl Wenn Sie ei-
nen atmosfair-Beitrag leisten mochten, geben Sie
dies einfach bei lhrer Buchung an.

Einreisebestimmungen

Am 27.11.2014 hat die indische Regierung das
»Tourist Visa On Arrival (TVoA) enabled with electro-
nic Travel Authorization (ETA)” eingefihrt, um deut-
schen und anderen ausldndischen Touristen be-
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stimmter Lander die Einreise nach Indien zu erleich-
tern. Daftr missen Urlauber vorab einen sogenann-
ten ETA-Antrag (Electronic Travel Authorization) on-
line unter:
www.indianvisaonline.gov.in/visa/tvoa.html ausfil-
len. Alle aktuell giltigen Voraussetzungen und Best-
immungen ebenso wie die derzeit giltigen Gebihren
finden Sie dort vermerkt sowie in unseren Visainfor-
mationen, die Sie mit lhrer Buchung erhalten.

Daneben ist auch weiterhin die postalische Beantra-
gung des Visums vor der Reise méglich, die von
den Vertretungen Indiens (Botschaften und Konsula-
ten) bzw. von einem dem Konsulat vorgeschalteten
Visumservice Ubernommen wird. Die Kosten hierfir
betragen derzeit 97 EUR, die oben genannten Vi-
sumservices erheben zusatzliche Bearbeitungsge-
buhren. Auch hier benétigen Sie einen nach Ein-
reise noch 6 Monate giltigen Reisepass. Bitte ach-
ten Sie unbedingt darauf, dass Sie einen Einreise-
stempel erhalten und verwahren Sie lhren Reisepass
sicher! Das Visum kann nicht an der Grenze oder
am Flughafen beantragt werden. Touristenvisa wer-
den mit einer Giltigkeitsdauver von 6 Monaten ab
dem Tag des Ausstellungsdatums ausgestellt. Die
postalische Beantragungsdauer des Visums betréagt
erfahrungsgemdfl 2 — 3 Wochen. Wir empfehlen
lhnen die postalische Beantragung etwa vier Wo-
chen vor Reisebeginn vorzunehmen.

Die Visumbeantragung nehmen Sie selbst vor. Alle
erforderlichen Informationen werden lhnen mit der
Buchungsbestétigung von uns zugesandt.

Weitere aktuelle Informationen finden Sie auf den
folgenden Webseiten:

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

Sicherheitshinweise

Indien ist im Allgemeinen ein sicheres Reiseland. Da
die Gefahr von Taschendiebstahl in Touristenzentren
recht hoch ist, empfiehlt es sich Geld, Flugticket und
Pass am besten immer am Kérper zu tragen bzw. im
Hotelsafe zu deponieren. Eine Kopie der Passinnen-
seite und des Visums sowie Passfotos und ggf.
Schecknummern bitte separat aufbewahren. Ge-
pdcksticke nicht unbewacht lassen oder in Hotels
Wertgegenstande offen im Zimmer herumliegen las-
sen.
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Aktuelle Informationen zur Sicherheitslage finden Sie
auf der Homepage des Auswdirtigen Amtes:
www.auswaertiges-amt.de/DE/Laenderinformatio-

nen/00-SiHi/IndienSicherheit.html

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, Japanische En-
zephalitis, Tollwut, Typhus, evtl. Cholera.

Aktuelle Informationen unter:
www.auswaertiges-amt.de/DE/Laenderinformatio-

nen/00-SiHi/IndienSicherheit.html

Vor lhrer Reise empfiehlt es sich, den Rat eines Tro-
penarztes einzuholen. Gute Informationen zu Ge-
sundheit und Impfungen erhalten Sie beim Zentrum
fur 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 (Uberall in Indien kéaut-
lich), oder aufbereitetes Wasser trinken. Ansonsten
sind auch andere in Flaschen abgefillte Getrénke in
Ordnung, solange die Flaschen vor dem Trinken ori-
ginal verschlossen waren. Absolut tabu sind Eiswirfel
in Getranken. Vorsichtshalber kein Speiseeis oder
ungeschdaltes Obst essen. Generell gilt: "Schalen Sie
es, kochen Sie es, oder vergessen Sie es!"

Waéhrend lhrer Ayurveda-Kur werden Sie vorwiegend
vegetarisch essen. Sollten Sie dennoch einmal Fisch
oder Fleisch genieflen wollen, achten Sie darauf,
dass es immer gut durchgebraten ist. So kénnen Sie
Durchfall und viele Tropen- und Infektionskrankhei-
ten vermeiden. Kein Land der Welt bietet au3erdem
eine grofiere Vielfalt an vegetarischen Kastlichkeiten.

Detailprogramm - Indien - Sitaram Beach Retreat

Wichtige Medikamente

Nehmen Sie bitte lhre gewohnten Medikamente in
ausreichender Menge mit. Sie sollten sich in Abspra-
che mit lhrem Hausarzt eine kleine Reiseapotheke
zusammenstellen. Schitzen Sie sich vor zu langer
und intensiver Sonneneinstrahlung mit einem leich-
ten Sonnenhut, einer guten Sonnenbrille und Cremes
for die Lippen und Haut. Wichtig sind Medikamente
gegen Grippe, sowie gegen Magen- und Darmver-
stimmungen. Denken Sie auch an einen ausreichen-
den Schutz vor Insektenstichen. Wer regelméflig Me-
dikamente einnehmen muss, unter psychischen oder
physischen Krankheiten leidet, sollte vor Abreise sei-
nen Hausarzt konsultieren.

Kleidung

Wahrend der Trockenzeit benétigen Sie im Flachland
leichte, wenig empfindliche Baumwollkleidung, ei-
nen leichten Sonnenhut und bequeme Schuhe.

Fur die Démmerung sollten Sie immer helle langér-
melige Kleidung dabei haben (Schutz vor Moskitos).
Fiur die Monsunzeit sollten Sie einen vollsténdigen
Regenschutz und einen Regenschirm vorsehen. In
den meisten Ayurvedaresorts sind Regenschirme in
ausreichender Anzahl vorhanden.

In Indien kleidet man sich einfach, jedoch ist nach-
léssige oder unangemessene Kleidung nicht gerne
gesehen.

Fur die Olbehandlungen wihrend der Ayurvedakur
empfiehlt es sich, alte Unterwésche einzupacken.
Bitte bedenken Sie, dass in der Monsunzeit eine hohe
Luftfeuchtigkeit herrscht und Schrénke etc. gut gelif-
tet werden sollten, um Schimmelbefall an der Klei-
dung vorzubeugen.

Gepéck
Bitte nehmen Sie einen nicht mehr neuen, aber den-
noch gebrauchsfahigen Koffer, Reisetasche, Seesack
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oder Rucksack mit, da bei den landesiblichen Trans-
porten Gebrauchsspuren am Gepdck unvermeidbar
sind.

Wéhrung

Die Landeswéhrung ist die Indische Rupie. Sie ist ge-
gliedert in 100 Paise. Da der Wert der Rupie in der
Vergangenheit starken Schwankungen ausgesetzt
war, empfiehlt sich die Ermittlung des tagesaktuellen
Kurses unter www.oanda.com. Den ersten Geldum-
tausch (Euro in bar) nehmen Sie am besten direkt bei
Ankunft am Flughafen vor. Ansonsten kénnen Sie in
Indien nahezu Uberall problemlos Bargeld wechseln.
Nur in sehr abgelegenen Gebieten kénnte es schwie-
rig sein. Weiterhin wird die Mitnahme einer géngi-
gen Kreditkarte (American Express, Visa oder Mas-
terCard) empfohlen. Diese kénnen Sie vielerorts als
Zahlungsmittel einsetzen oder auch am Bankauto-
maten Landeswéhrung ziehen. Mit EC-Karten mit
dem Maestro-Zeichen kénnen Sie ebenfalls Bargeld
am Bankautomaten (ATM Machine) ziehen. Neue
Bankkarten mit dem V-Pay Zeichen sind nicht fur
Zahlungen in Asien freigeschaltet. Bitte fragen Sie
hier noch einmal bei Ihrer Bank nach den konkreten
Bedingungen.

Post

Sie mdchten |hren Lieben zu Hause eine Postkarte
schreiben? Postdmter sind montags bis freitags von
10.00 - 17.00 Uhr und samstags 10.00 - 13.00 Uhr
gedfinet. Hauptpostdmter in den groflen Stédten
auch rund um die Uhr. Briefe und Postkarten dauvern
in der Regel 5-8 Tage (oder langer). Packchen per
Sea-Mail zwischen 2 und 6 Monaten. Die Post arbei-
tet in der Regel zuverlassig. Pakete per Luftpost dau-
ern 5-8 Tage, sind aber sehr tever. Postkarten wer-
den nicht in allen Ayurvedaresorts vorrdtig gehalten.
Sie kénnen aber lhre Post zumeist an der Rezeption
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lhres Hotels abgeben und erhalten hier auch Brief-
marken.

Telefonieren

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

In den meisten Gebieten kdnnen Sie mittlerweile
auch mit lhrem deutschen Handy telefonieren. Ge-
nauve Informationen erhalten Sie von lhrem Anbieter.
Vorwahl von Indien nach Deutschland: +49, nach
Osterreich +43 und in die Schweiz +41.

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

Internet

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

Zollvorschriften

Devisen ab einem Betrag von 5.000 USD (bar oder
Reiseschecks) sind bei der Einreise zu deklarieren.
Auch andere hochwertige Gegenstdnde (z. B. Vide-
okameras) mussen deklariert werden. Die Einfuhr
von Goldminzen und -barren sowie von Waffen ist
streng verboten. Ebenso verboten ist die Ein- und
Ausfuhr indischer Rupien. Bei einem Verstofl gegen
Zoll- oder Einreisevorschriften droht Verhaftung bei
der Ausreise.

Die Ausfuhr von Schmuck und Edelsteinen darf einen
festgesetzten Wert nicht Ubersteigen. Antiquitéten
dirfen ohne Genehmigung nicht ausgefihrt werden.
Hochwertige Gegenstdnde, darunter Videokameras,
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dirfen nur dann zollfrei eingefihrt werden, wenn der
Tourist gegentber den indischen Zollbeamten eine
schriftliche Verpflichtungserklérung abgibt, dass er
die Gegenstdnde wieder ausfihren oder die Abga-
ben dafir entrichten wird. Dabei erfolgt eine Eintra-
gung im Pass. Die Ausfuhr von geschitzten Tierhéu-
ten und Pflanzen ist verboten. Verstéfe werden mit
hohen Geld- und Haftstrafen geahndet. Die vom Zoll
ausgefertigte "Tourist Baggage Re-Export Form" ist
bis zur Wiederausreise gut aufzubewahren.

Weitergehende Zollinformationen zur Einfuhr von
Waren erhalten Sie bei der indischen Botschaft. Nur
dort kann lhnen eine rechtsverbindliche Auskunft ge-
geben werden.

Strom

Die Stromversorgung in Indien ist mit 220-240 Volt
und 50 Hz in etwa identisch mit der deutschen. Die
indischen Steckdosen haben drei dicke Stifte, Hotels
und gemietete Zimmer 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.

Foto

Fiur lhre Reise ist eine Fotoausristung mit ausrei-
chend Filmen, Blitzlicht und Batterien empfehlens-
wert. Man kann zwar auch vor Ort Filme kaufen,
diese sind allerdings recht teuer und héufig schon
alt. Fur lhre Digitalkamera sollten Sie genigend
Speicherkarten und Ersatzakkus mitnehmen.
Verstauen Sie Filme wéhrend der Tour an einem kijh-
len und trockenen Ort.

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

Bitte gehen Sie zurickhaltend mit der Kamera um,
vor allem, wenn Sie Menschen fotografieren wollen.
Sie sollten zuerst den Betreffenden um Erlaubnis fra-
gen, die jedoch im Allgemeinen gewdhrt wird. Ein
Ablehnen sollte jedoch unbedingt akzeptiert werden!
Falls Sie jemandem versprechen sollten, das Bild zu
schicken, dann tun Sie es bitte auch.

In Indien werden einige historische Statten als An-
dachtsstatten genutzt. Hier sollte man mit dem Foto-
grafieren besonders vorsichtig sein, denn es ist ver-
boten, Personen vor Statuen und Gemaélden zu foto-
grafieren. Am besten man fragt den Tempelwdchter
vorher, ob Fotografieren erlaubt ist. Eine Tempel-
spende von einigen Rupien wird i. d. R. erwartet.
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Eintritts-/Fotopermits
An antiken Statten und in den Wildgebieten ist das
Fotografieren nur mit einem Eintritts-

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

Wir empfehlen den Abschluss einer Reise-Rickiritts-
kosten-Versicherung. Diese kénnen Sie bei Buchung
lhrer Reise direkt bei uns abschlieflen. Ein umfang-
reiches Versicherungspaket mit Reisekrankenversi-
cherung, Medizinischer Notfallhilfe und Reisege-
pdckversicherung ist ebenfalls buchbar. Beachten
Sie, dass ein Abschluss bis spétestens 30 Tage vor
Reiseantritt erfolgen muss. Bei kurzfristiger Reisebu-
chung muss der Abschluss direkt bei Anmeldung er-
folgen.

Trinkgelder

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 wesent-
lich zum Gelingen lhres Urlaubs beigetragen. Als
Richtwert empfehlen wir bei einer zweiwdchigen
Reise einen Betrag von 60-100 EUR pro Person. Ge-
nerell gilt jedoch, dass Trinkgelder auf freiwilliger Ba-
sis gegeben werden und je nach lhrer Zufriedenheit
ausfallen sollten.

Grundsatzlich sollten Sie immer einige Rupien in klei-
nen Scheinen mit sich fihren, um kleine Dienstleis-
tungen, 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 Elekirizitat sind in vielen Landern ein
knappes Gut. Durch einen sparsamen Umgang mit
diesen Ressourcen unterstitzen Sie eine nachhaltige
Entwicklung. Da die Millentsorgung in den Gastlén-
dern oftmals nicht den deutschen Verhdlinissen ent-
spricht, sollten Sie darauf achten, so wenig Mull 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 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
unnétige Belastung des Gastlandes. Beim Einkauf
kénnen Sie durch die Mitnahme eines Stoffbeutels
den Gebrauch von Plastiktiten umgehen. So kénnen
Sie helfen, das Plastikautkommen 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-
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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 mehr im NEUE WEGE
Nachhaltigkeitsbericht unter:
www.neuewege.com/csr
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ZEITVERSCHIEBUNG UND KLIMA

Die Zeitverschiebung zwischen Deutschland und In-
dien betrégt im Sommer +3,5 und im Winter +4,5
Stunden.

Die beste Reisezeit fir Sidindien liegt zwischen Ok-
tober und Mérz. In diesen Monaten herrschen in
Stdindien in der Regel sommerliche Temperaturen,
die ab April weiter ansteigen bis dann im Juli / Au-
gust der Monsun einsetzt. Der Regen zieht vorwie-
gend von Sudwesten her auf, allerdings wird die sid-
Sstliche Kuste von einem kurzen Nordost-Monsun
gestreift, der Regen von Mitte Oktober bis Ende No-
vember mit sich bringt.

Wéhrend des Monsuns regnet es durchaus nicht
stéindig und auch nicht den ganzen Tag tber. Es reg-
net zwar fast téglich, aber meist nur fir eine kurze
Zeit. Kurz danach steht aber wieder strahlend die
Sonne am Himmel und alles ist frisch und ange-
nehm.

Klimainformationen unter:

www.iten-online.ch/klima/asien/indien/indien.htm
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SPRACHE UND VERSTANDIGUNG

Die beiden Uberregionalen Amtssprachen sind Hindi
und Englisch. Vor allem mit gebildeten Indern kann
man sich problemlos auf Englisch verstdndigen. Der
Bildungsstandard ist allerdings besonders in weniger
erschlossenen Gebieten teils noch sehr niedrig,
dadurch kann die Kommunikation dort problema-
tisch werden. In Geschdaften, Restaurants, Rikschas
und Taxis kommt es in der Regel nicht vor, da die
Englischkenntnisse meist zumindest fir grundlegen-
den sachbezogenen Austausch reichen.

Pluspunkte sammelt man, wenn man sich einige
Wendungen der jeweiligen indischen regionalen
Landessprache (z.B. Malayalam) aneignet.

Detailprogramm - Indien - Sitaram Beach Retreat

RELIGION UND KULTUR

Der Hinduismus bestimmt das tagliche Leben in In-
dien. RegelmaBige Wallfahrten zu den heiligen Plét-
zen der zahlreichen Gottheiten sind fir die meisten
Inder selbstversténdlich. Obwohl der Buddhismus in
Indien seinen Ursprung hat, ist er in Indien fast nicht
mehr vertreten. In Kerala gibt es jeweils ein Drittel
Christen, ein Drittel Hindus und ein Drittel Moslems.
Indien gehoért zu den gréBten Kulturnationen der
Welt mit einer reichen und Jahrtausende alten Kunst-
und Philosophiegeschichte.

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

ESSEN UND TRINKEN

Die Kiche Stdindiens hat ihre Urspriinge in der Ge-
schichte, Geografie und Kultur des Landes. Sie kann
in zwei Arfen eingeteilt werden - vegetarische und
nicht-vegetarische Gerichte. Alle nicht-vegetarischen
Gerichte sind stark gewirzt, die Auswahl an vegeta-
rischen Gerichten hingegen ist milder gewirzt und
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gerade fur nicht-heimische Geschmdacker vertragli-
cher.

'Sadya" ist das traditionelle, vegetarische Meni
Keralas. Es wird normalerweise als Mittagessen ser-
viert. Dazu gehdren gekochter, rosa Reis, Beilagen,
Herzhattes, Eingelegtes und Nachtisch — ausgebrei-
tet auf einem Bananenblatt. Laut Tradition muss das
spitze Ende des Blattes vor dem sitzenden Gast nach
links zeigen. Der Reis wird auf der unteren Hélfte des
Blattes serviert.

Die Stoffherstellung ist eine der wichtigsten Indust-
rien; indische Seiden, Baumwollstoffe und Wollfa-
sern zdhlen zu den besten der Welt. Indiens Teppich-
industrie ist ebenfalls eine der gréBten der Welt. Viele
Beispiele dieses alten und wunderschénen Hand-
werks sind in Museen ausgestellt. Kleidung ist sehr
preiswert und wird in vielen Geschaften auf Wunsch
innerhalb kurzer Zeit nach Maf3 angefertigt oder ge-
andert. Schmuck ist traditionsreich, schwer und Gber-
aus vielfaltig. Indische Silberware ist weltberGhmt.
Man kann Schmucksteine direkt am Kaufort verar-
beiten lassen. Weitere Besonderheiten: Kunstge-
werbe, Holzartikel, Chutneys, Gewirze, Teesorten,
Parfim, Seifen und handgefertigtes Papier.

Es wird sowohl auf Bazaren als auch in festen Ge-
schéften verkauft. Auf Mérkten ist es generell Gblich
zu handeln. Fir die, die aufs Feilschen lieber verzich-
ten, gibt es Geschdfte mit festen Preisen ('Fixed Pri-
ces').

Offnungszeiten der Geschéfte: Mo - Sa 09.30 -
20.00 Uhr in den groflen Geschéften.
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In Indien grifit man sich bei formellen Anléssen mit
gefalteten Hénden, Gber die der Kopf gebeugt wird,
und sagt Namaste. Beim Betreten heiliger Statten
wird man gebeten, die Schuhe auszuziehen. Dies gilt
auch fur viele Ayurveda-Zentren. In Tempeln gilt es
auBBerdem als Beleidigung, sich mit dem Ricken zur
Gottheit  zu  stellen  oder zu  sefzen.
In den meisten Gegenden isst man mit der Hand.
Hierbei wird ausschlieBlich die rechte Hand benutzt,
da die linke Hand als unrein gilt. Besteck ist jedoch
Uberall erhéltlich. Zahlreiche Hindus sind Vegetarier
und viele, besonders Frauen, trinken keinen Alkohol.
In allen &ffentlich zugénglichen Gebéuden ist Rau-
chen verboten. Kleine Geschenke als Anerkennung
der gebotenen Gastlichkeit sind angebracht.
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ANHANG

Wir empfehlen dringend, sich fir die Reise einzule-
sen und sich auf Besichtigungen mit Reiseliteratur
vorzubereiten. Eine kleine Auswahl interessanter Rei-
selektire ist hier aufgelistet. Die Bicher sind in jeder
Buchhandlung zu bestellen.

Verschiedene Reisefihrer

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

Lonely Planet (2018).

ISBN: 978-3829745642

Nelles, Gunfter:

Indien - Der Stden.
Nelles Verlag (2016).
ISBN: 978-3865743626

Herbert, Wolfgang:

Mein Indien: Reisenotizen, Meditationen, philoso-
phische Exkursionen.

Européischer Hochschulverlag (2014).

ISBN: 978-3867419086

Krack, Rainer:

KulturSchock Indien.

Reise Know How Verlag (2016).
ISBN: 978-3831716029

Barkemeier, Martin:

Indien — der Stiden: Reisefihrer fir individuelles
Entdecken.

Reise Know How Verlag (2014).

ISBN: 978-3831724505

Edwards, Nick v.a.:

Stefan Loose Reisefihrer Indien: Der Stden.
DuMont Reiseverlag (2017).

ISBN: 978-3770167784

Ayurveda

Rosenberg, Kerstin:
Ayurveda kompakt.
Stdwest Verlag (2014).
ISBN: 978-3517089553
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Rosenberg, Kerstin:

Ayurveda mit heimischen Pflanzen.
Blv Buchverlag (2015).

ISBN: 978-3835413849

Rosenberg, Kerstin:

Das grof3e Ayurveda Buch.
Gréfe & Unzer Verlag (2004).
ISBN: 978-3774262867

Rhyner, Hans H., Rosenberg, Kerstin:
Das grofie Ayurveda-Erndhrungsbuch.
Verlag Kénigsfurt Urania (2003).
ISBN: 978-3908652168

Ruff, Carola:

Ayurveda im Alltag.

Buchverlag fir die Frau (2011).
ISBN: 978-3897982864

Mehl, Volker:
Ayurveda-ABC.

Schirner Verlag (2017).
ISBN: 978-3843412773

Volker Mehl, Christina Raftery:

So schmeckt Gliick: Meine ayurvedische Heimatki-
che.

Kailash Verlag (2013).

ISBN: 978-3424630626

Lad, Vasant:

Das grofie Ayurveda-Heilbuch.
Windpferd Verlag (2011).
ISBN: 978-3864100147

Joachim Skibbe, Petra Moller-Jani:

Backen nach Ayurveda — Kuchen, Torten &
Geback.

Pala-Verlag (2013).

ISBN: 978-3895663246

Hans Heinrich Rhyner:

Ayurveda. Mein Handbuch fir ein gesundes Leben.
Kénigsfurt-Urania Berlag (2016).

ISBN: 978-3868261479

Hans Heinrich Rhyner, Birgit Frohn:
Heilpflanzen im Ayurveda.

AT Verlag (2006).

ISBN: 978-3038002796



Bauhofer, Ulrich:

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

ISBN: 978-3517067155

Schrott, Ernst:

Ayurveda: Die besten Tipps.
Goldmann-Verlag (2014).
ISBN: 978-3432102580

Belletristik

Schiller, Bernd:

Roter Pfeffer in Gandhis grinem Garten. Sudindi-
sche Wunderwelten.

Picus (2006).

ISBN: 978-3854529132

Tagore, Rabindranath:

Gora

Bibliographisches Institut, Berlin (2004).
ISBN: 978-3981258301

Thielmann, Rainer:

Indien von innen: Rétselhaft magisch- wundersam
fremd.

Reiselyrik Verlag (2011).

ISBN: 978-398125830

Kamp, Christina:

Drei Blinde beschreiben den Elefanten. Kerala er-
zahlt.

Horlemann Verlag (2013).

ISBN: 978-3895022234

Wirth, Maria:

Von Gurus, Bollywood und heiligen Kihen. Eine
Liebeserklérung an Indien.

Herbig Verlag (2006).

ISBN: 978-3776624809

Nair, Anita:

Das Salz der drei Meere.

Deutscher Taschenbuch Verlag (2006).
ISBN: 978-3423135078

Mistry, Rohinton:

Das Gleichgewicht der Welt.
Fischer Verlag (2012).

ISBN: 978-3596512621
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Roy, Arundhati:

Der Gott der kleinen Dinge.

Fischer Taschenbuch Verlag (2017).
ISBN: 978-3596299522

Timmerberg, Helge:

Im Palast der glasernen Schwane.
Piper Verlag (2016).

ISBN: 978-3492308915
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KONTAKTDATEN UND ANMELDUNG

Anni Hammer
Ayurveda Asien
a.hammer@neuvewege.com

02226-1588-302

Dr. Petra Holz
Teamleitung Ayurveda
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

E-mail: info@neuewege.com, www.neuvewege.com

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