INDIEN

Ashiyana Yoga & Spa Village Goa:
lyengar- Yoga mit Ulrike Meil3ner

DETAI LPROGRAMM

Detailprogramm- Indien- Ashiyana Yoga & Spa Village Goa: lyeng&foga mit Ulrike Meil3ner 1



Detailprogramm- Indien- Ashiyana Yoga & Spa Village Goa: lyeng&foga mit Ulrike Meil3ner

o
Neve & Weae

REISEDETAILS.... oo e 3
ReISEVEIIAUT........uuiiiiiiiii e e 3
L P LU 0T 0Te | =11 0] o PP 4
UNTEIKUNTE ...t e e 4
VerpfleguNQ.......coooiiiiii e s e 5
Enthaltene Leistungen...........coovvviiiiiiiis v, .5
nicht eingeschlossene LeiStuNgen............coevvvvvviieiiee voveeeeeeeeenenn. 5
WahllEiStUNGEN. ... e 5
Termine UNd PreiSe.. ..o eeiee e s 5
Teillnehmerzahl............coooviiiii e e 5
T 1T F= T 1] o 5
KUFSIEITUNG. ... e s 5

PRAKTISCHE HINWEISE.......ccccoi it i 6
Atmosfair / Anreise / Transfers......cccovviiiiiiies v, 6
Einreisebestimmungen / Sicherheit............cccooooein e, 6
Gesundheit und Impfungen............coiiiiiiies e, 7
Mitnahmeempfehlungen............ccoooiiiiiiiis i, 7
Wahrung / Post / Telekommunikation.............ccccccvieeeneeens oo, 8
ZolIbeStIMMUNQGEN.........uiiii e e ees eeeeas 8
WiSSENSWEITES. ..o i i eeeeeeeeees 9
RV =T £ Tod 01T (Vo o T 9
Nebenkosten / Trinkgelder...........ooovviiiiiiiiiiis e, 9
UMWEIL ... e eeereeeeeeeeeeeees 10
SONSHIES ...t ettt eeaeaaaaaaaaaaas 10

PRAKTISCHE HINWEISE.......ccoi s e, 11
Zeitverschiebung und Klima...........ccoooeiiiiiiiiiiins e 11
Sprache und Verstandigung...........ccoooeeereiieieiees cevvveeiiiiiiiiineenns 11
Religion und KUITUE. .......coooiiiis s e 11
ESSen und THNKEN......ccooe i eees e oo 11
Einkaufen und SOUVENIIS.........covviiiiiiiiiiiiiies e 12
Besondere Verhaltensweisen............cccovvvevvviies civiiiieeevieeiiinnnn, 12

ANHANG. ... e e 13
REISEHIEIALUL. ... .. e eeeeeeaeens 13
INre REISENOLIZEN ......uuuiiieeiieeieie s e ceees 15
Kontaktdaten und Anmeldung...........ccooeeiiiiiinins ovieiiiiin. 16



;@sM

Wece

REISEDETAILS

lyengarYoga unter Palmen

Umgeben von Meer, Fliissen und kleinen Dor-
fern zur Ruhe kommen
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Herzlich Willkommen zu lhrer lyengafogaReise
mit Ulrike Mel3ner! Geniel3en Sie die Moglichkeit,
sich jeden Tag mit lhrem Koérper, lhrem Geist und
Ihrer Seele neu auszurichten. Durch die korrekte
Ausrichtung Ihrer Wirbelsaule, werden Sie lhren
Kdrper cganz neu erleben. Kraft, Ausdauer und Ba-
lance im auBBeren Koérper, geben uns Kraft, Aus-
dauer und Balance fir unseren Geist und unsere
Seele. Unter achtsamer Anleitung praktizieren-Sie
ihren Vorkenntnissen und kérperlichen Vorausset-
zungen entsprechend vers@udene Yogahaltungen
und Atemtechniken. Sie praktizieren an 10 Tagen
ca. vier Stunden Yoga im wunderschénen Ashiyana
Yoga & Spa Village, nahe dem weitlaufigen
Mandrem-Beach. Die Reise ist fur alle geeignet die
sich neu ausrichten mochten und Spald an neuen
Efahrungen haben. Ich freue mich sehr auf unsere
gemeinsame Reise!

Bangalore
®

¥ 100 km
o

Inmitten Uppiger tropische Natur, zwischen dem
Mandrem River und dem Ozean, liegt das Ashiyana
Yoga & Spa Village. Im Einklang mit der Schonheit
und Kraft der Natur bietet es Raum fimnere Ent-
faltung, fur Entspannung des Kdrpers und Geistes
und zur Besinnung auf sich selbst. In offener und
herzlicher Atmosphére bietet das Haus ein tagliches
Yoga und Meditationsprogramm an.

Goas Schénheit hautnah erleben

Neben lhrem YogaProgranm mit Ulrike bietet die-
ses Fleckchen Erde unzahlige Mdglichkeiten zu ent-
spannen, zu entdecken, zu leben, zu flihlen. Dem
Rauschen des Meeres folgend, steigen Sie Uber die
Dunen und erblicken den weiten Ozean. Vielleicht
haben Sie Lust, bis zum kleinen, biem Dorf Aram-
bol zu spazieren. Oder Sie suchen sich ein Platz-
chen im Sand und schauen der abendlichen Sonne
Zu, wie sie im Meer versinkt. Im Fischerdorfchen
Mandrem finden Sie neben Restaurants Laden fir
den taglichen Bedarf. Fir grél3ere Unternehmungen
bietet Goa weitere zahlreiche Ausflugsmoglichkei-
ten.

Individuell und nachhaltig leben
Von der einfachen Beach Hut mit BarfuBharme
bis zur traditionell erbauten, majestéatischen Raj
Suite bieten alle Zimmer des Ashiyana individuellen
Wohlfuhlkomfort. Nachlaltigkeit wird hier gro3ge-
schrieben- ob beim Essen, welches aus regionalen,
frischen Zutaten zubereitet wird, bei den Baumateri-
alien der Gebaude oder der schonenden Nutzung
des Strandabschnittes. So tun Sie nicht nur sich
selbst etwas Gutes, sondern ungtiitzen auch den
sanften Tourismus vor Ort. Ganzheitlichkeit, die
man spuren kann.
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Nevel

Fur lhr zusatzliches Wohlbefinden gibt es eine breite
Auswahl an SpaBehandlungen, die Sie optional
auswahlen koénnen. Diese reichen von einzelnen
Wellnesstaga bis zu IntenshErholungspaketen mit
Massagen, Hamam und ayurvedischen Behandlun-
gen. Wer sich kreativ betatigen méchte, kann an den
abwechselnd angebotenen MalBastet und Musik
Workshops im Resort teilnehmen oder sich beim
"Barefoot Boogie" ausleben.

v‘l!l,[‘

Das Ashiyana Yoga & Sp¥illage verfugt tber 37
Zimmer, die grof3ziigig und gemiitlich eingerichtet
sind. Alle Kategorien besitzen grol3e Fenster mit wun-
derschdnen Ausblicken. Die offene Gestaltung der

reszeit. Vom eigenen Balkon aus kiben Sie auf Ih-
rem Daybed den Blick schweifen lassen oder vor sich
hin trdumen. Die Liebe zum Detail spiegelt sich in der |
traditionell indischen Einrichtung eines jeden Zim- |
mers wieder. Die einfachen Beach Huts mit Wanden |
aus Stroh liegen wunderschén auf dgrof3en Sand-
diine, die den Mandrem River vom Ozean trennt, o-
der entlang des Flussufers. Sie bieten viel Pri-
vatsphére und ein entspanntes Strandambiente. Im
Ashiyana gibt es zudem individuelle Unterkiinfte wie
Baumhauser, komfortable Ecolodges oder Steinh&au-
ser. Inmitten eines sanft rauschenden Kokoshaines
liegen diese verstreut am Fluss und sind in Richtung
Meer ausgerichtet. Die hochwertigste Zimmerkate-
gorie, die Raj Zimmer und Suiten, liegen etwas se-
parat an einer Einbuchtung des Mandrem River und
muten duch lhre Bauart und Einrichtung luxurids an.
Eine Kombination aus natirlichen Materialien,
machtigen Steinwénden, antikem rajasthanischem
Interieur und liebevollen Details geben ihnen ein ma-
jestatisches Flair.
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Neve & Wece
Das Ashiyaa bietet ein vielfaltiges Buffet aus indi- ReiselNr. von  bis Preis ina

schen und westlichen Speisen. Diese werden wo im- 9INS6901 27.10.19 - 10.11.19 0 2.490
mer mdglich, aus regionalen, organischen Zutaten

zubereitet. IngweHonig-Zitrone, ChaiTee und

Wasser stehen kostenlos zur Verfigung. Auf Wunsch

werden zwei Mal pro V¥che auch Gerichte mit Fisch Mindestens 8, hchstens 16

oder Hihnchen zubereitet.

15 Tage

Ulrike Mei3ner

Ich bin zertifizierte lyengarogalehrerin aus Essen.
Seit 2010 leite ich YogaReisen im Ausland, ich bin
Mitinhaberin des Studios lyengafoga Essen und
deutschlandweit als Gastdozéin tatig.

Linienflug in der Economy Class Frankfu¥tGoa -
Frankfurt, Flughafentransfers im PKW oder Kleinbus
A 1 ®ppdlximmeriibernachtungen im Ecbodge
Zi mmer A 10 x 4 Stunden
A Hausprogramm mi't Ma | ¢
Chanting etc.

A Betreuung durch Ul r4 k
Informationsmaterial

Vi sumgebe¢hr I ndien (cem. 80 USD) A Ausgaben p
s°nlicher Art A Reiseversicherungen A alle weitere
nicht aufgef¢hrten Leistungen A Visumgebe¢hr 1 ndien
(ca. 80 USD) A Ausgaben pers°nlicher Art A Reise-
versicherungen A alle weiteren, ni cht aufgef¢ghrte
Leistungen

A Ra i Tické&:0 50l y

A Einzelzimmer Beach Hut ohne Aufpreis

A Aufpreis Einz@43i mmer Eco Lodge

A Aufpreis DoppeliztébDmmer Palm Grove

A Aufpreis Einzeilesi mmer Palm Grove
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PRAKTISCHE HINWEISE

nic Travel Aut horization (

schen und anderen auslandischen Touristen be-

stimmter Lander di€inreise nach Indien zu erleich-
s tern. Dafir missen Urlauber vorab einen sogenann-
ten ETAAntrag (Electronic Travel Authorization) on-
line unter: www.indianvisaon-
line.gov.in/visa/tvoa.html ausfillen. Alle aktuell gul-
tigen Voraussetzungen und Bestimmungen ebens
wie die derzeit gultigen Gebuhren finden Sie dort
vermerkt sowie in unseren Visainformationen, die Sie
mit Ihrer Buchung erhalten.

Anreise

Sie fliegen mit einer renommierten Fluggesellscha
in der Economy Class von Deutschland nach Goa.
Gerne bieten wir Thnen gegen Aufpre@ich den Bu-
siness Class Tarif oder Abflige ab dem Flughafen
Ihrer Wahl an. Neue Wege Reisen haftet nicht fur
Flugplandnderungen, Verspatungen, etc. und dar-
aus resultierende Programmanderungen. Es gelten
die internationalen Bestimmungen der Fluggesell-

schaten. . o :
Daneben ist auch weiterhin die postalische Beantra-

gung des Visums vor der Reise moglich, die von den
Vertretungen Indies (Botschaften und Konsulaten)
bzw. von einem dem Konsulat vorgeschalteten Vi-
sumservice Ubernommen wird. Die Kosten hierfir be-
tragen derzeit 970, die oben genannten Visumser-
vices erheben zugzliche Bearbeitungsgalhren.
Auch hier berdtigen Sie einen naclEinreise noch 6

nanzierten Projekt an anderer Stelle eingespart, zum Monate giltigen Reisepass. Bitte achten Sie unbe-
Beispiel, indem ein indisches Dorf seinen Dieselge- dingt darauf, das_s Sie elnen.Elnrelses.tempeI erha_lten
nerator durch eine modeme Solaranlage ersetzt. und vemahren Sie lhren Reisepass sicher! Das Visum
Wenn Sie atmosfair fliegen, unterstitzeneSliese ~ <ann nichtan der Grenze oder am Flughafen bean-
Projekte mit einer Spende, die sich nach der CO? tra_gt werden. Touristenvisa werden ngiiner Gltig-
Emission Ihres Fluges richtet. Geben Sie ganz ein- Keitsdauer von 6 Monaten ab dem Tag des Ausstel-
fach bei Ihrer Buchung an, dass Sie klimaneutral flie- 'Ungsdatums ausgestelit. Die postalische Beantra-
gen machten. atmosfair ist vom TUV zertifiziert und dungsdauer des Visums betragt erfahrungsgemars 2
wird laufend kontrolliert. So sind Sie sichelass Sie 0 3 Wochen. Wir empfehlen Ihnen die postalische
interessante Reisen mit verantwortungsbewusstemBeantragung etwa vier Wochen vor Reisebeginn vor-

Handeln verbinden wirklich atmosfair! Wenn Sie ei-  2Unéimen.
nen atmosfairBeitrag leisten méchten, geben Sie
dies bitte bei lhrer Buchung an! Neue Wege Uber-
nimmt die Halfte dieses Beitrages!

Atmosfair

SchlieRen Sie mit uns einen Bund fur klimaneutrales
Fliegen: Neue Wege zahlt fur jede atmosfau-
chung die Halfte des Beitrags. So funktioniert atmo-
sfair: Unter www.atmosfair.de ermitteln Sie mit weni-
gen Klicks die CO2Emission |hres Efes. Dieselbe
Menge an Kohlendioxid wird in einem atmosfaii

Die Visumbeantragung nehmen Sie selbst vor. Alle
erforderlichen Informationen werden lhnen mit der
i A | Buchungsbestatigung von uns zugesandt.

= Weitere aktuelle Informationen finden Sie auf den
folgenden Webseiten:

www.indianembassy.de (Deutschland)
in.vfsglobal.ch (Schweiz))
www.blsindiaviseaustria.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 Koérper zu tragen bzw. im
Einreisebestimmungen Hotelsafe zu deponieren. Eine Kopie der Passinnen-

Am 27.11.2014 hat die indische Regierung das seite und des Visums sowie Passfotos und ggf.
aTouri st Visa On Arr i val Schetkdumiern bitte asbparat daufeivahien. &k-e c t
packstucke nicht unbewacht lassen oder in Hotels
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Neve & Wece

Wertgegenstande offeim Zimmer herumliegen las-  Durchfall und viele Tropenund Infektionskrankhei-
sen. ten vermeiden. Kein Land der Welt bietet auf3erdem
Aktuelle Informationen zur Sicherheitslage finden Sie eine gréRere Vielfalt an vegetarischen Kiictkeiten
auf der Homepage des Auswartigen Amtes: als Indien.
www.auswaertigeamt.de/DE/Laenderinformatio-
nen/00-SiHi/IndienSicherheit.html Wichtige Medikamente

/ . o . A N,

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

/-.// = ‘\\~ N

Der Gesundheitsdienst des Auswartigen Amtes emp-
fiehlt generell immer den Schutz gegen Tetanus,
Diphtherie, Polio, Influenza, Pertussis

und Hepatitis A. Bei Langzeitaufenthalten tGber vier
Wochen oder besonderen Risiken auch Hepatitis B,
Japanische Enzephitis, Tollwut, Typhus, und evtl.
Cholera. Mehr Informationen dazu finden Sie unter:
www.auswaertigeamt.de/DE/Laenderinformatio-
nen/00-SiHi/IndienSicherheit.html gy
Vor Ihrer Reise empfiehlt es sich, den Rat eines Tro- ==
penarztes einzuholen. Gute Informationem ZGe- :
sundheit und Impfungen erhalten Sie beim Zentrum
fir Reisemedizin unter www.crm.de oder beim Tro-
peninstitut Hamburg unter www.gesundesisen.de.
Dort finden Sie auch Angaben zur Malariaprophy-

laxe. Kleidung

Waéhrend der Trockenzeit bendtigen Sie im Flach-
Allgemeine Grundregeln land leichte, wenig empfidliche Baumwollkleidung,
Am besten nur Mineralwasseaaus gekauften, origi-  einen leichten Sonnenhut und bequeme Schuhe.

nal verschlossenen Flaschen (tberall in Indien k&uf- Fur die Dammerung sollten Sie immer helle langar-
lich), oder aufbereitetes Wasser trinken. Ansonsten melige Kleidung dabei haben (Schutz vor Moskitos).
sind auch andere in Flaschen abgefiillte Getranke in Fur die Monsunzeit sollten Sie einen vollstandigen
Ordnung, solange die Flaschen vor dem Trinken ori- Regenschutz und einen Regenschirmarsehen. In
ginal verschlossen waren. Absditabu sind Eiswurfel ~den meisten Ayurvedaresorts sind Regenschirme in
in Getranken. Vorsichtshalber kein Speiseeis oder ausreichnder Anzahl vorhanden.

ungeschaltes Obst essen. Generell gilt: "Schélen Sie In Indien kleidet man sich einfach, jedoch ist nach-
es, kochen Sie es, oder vergessen Sie es!" lassige oder unangemessene Kleidung nicht gerne
Wahrend Ihrer Ayurveddur werden Sie vorwiegend gesehen. Bitte bedenken Sie, dass in der Monsunzeit
vegetarisch essen. Sollten Sie dennogimmal Fisch  eine hohe Luffeuchtigkeit herrscht und Schranke etc.
oder Fleisch genieRen wollen, achten Sie darauf, gut gellftet werden sollten, um Schimmelbefall an
dass es immer gut durchgebraten ist. So konnen Sie der Kleidung vorzubeugen.
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Die Landervorwahl von Indien ist +91. Telefonieren
kann man in vielen Postamtern, in Telegraph Offices,
oder von den privaten Telefonagenten.

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

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

Internet

Inzwischen gibt es in den gréReren Stadten und in
den Touristenzentren Intern@afés. Auch in den
meisten Resorts wird kostenfreies WLAN angeboten.

Wahrung
Die Landeswahrung 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. Asonsten kénnen Sie in
Indien nahezu uberall problemlos Bargeld wechseln.
Nur in sehr abgelegenen Gebieten konnte es schwie-
rig sein. Weiterhin wird die Mitnahme einer gangi-
gen Kreditkarte (Visa, MasterCard) empfohlen. Diese
koénnen Sie vielerorts als Zahlgsmittel einsetzen o-
der auch am Bankautomaten Landeswahrung zie-
hen. Mit EGKarten mit dem Maestr&Zeichen kon-
nen Sie ebenfalls Bargeld am Bankautomaten (ATM
Machine) ziehen. Neue Bankkarten mit demRay
Zeichen sind nicht fir Zahlungen in Asien freige-
schdtet. Bitte fragen Sie hier noch einmal bei Ihrer
Bank nach den konkreten Bedingungen.
Zollvorschriften
Post Devisen ab einem Betrag von 5.000 USD (bar oder
Sie mochten lhren Lieben zu Hause eine Postkarte Reiseschecks) sind bei der Einreise zu deklarieren.
schreiben? Postamter sind montags bis freitags von Auch andere hochwertige Gegenstande (z. B. Vide-
10.00 - 17.00 Uhr und samstags 10.00- 13.00 Uhr okameras) mussen deklariert werden. Die Einfuhr
geoffnet. Hauptpostamter in den grofRen Stadten von Goldmiinzen und-barren sowie von Waffen ist
auch rund um die Uhr. Briefe und Postkarten dauern streng verboten. Ebenso verboten ist die Eimnd
in der Regel 5-8 Tage (oder langer). Packchen per Ausfuhr idischer Rupien. Bei einem Verstol3 gegen
SeaMail zwischen 2 und 6 Monaten. Die Post arbei- Zoll- oder Einreisevorschriften droht Verhaftung bei
tet in der Regel zuverlassig. Pakete per Luftpost dau- der Ausreise. Die Ausfuhr von Schmuck und Edelstei-
ern 5-8 Tage, sind aber sehr teuer. Postkarten wer- nen darf einen festgesetzten Wert nicht Ubersteigen.
den nicht in allen Ayurvedaresorts vorratig gehalten. Antiquitaten dirfen ohne Genehmigung nicht ausge-
Sie konne aber lhre Post zumeist an der Rezeption fiihrt werden Hochwertige Gegenstande, darunter
Ihres Hotels abgeben und erhalten hier auch Brief- Videokameras, dirfen nur dann zollfrei eingefiihrt
marken. werden, wenn der Tourist gegeniber den indischen
Zollbeamten eine schriftliche Verpflichtungserkla-

Telefonieren
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