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Boisedelails

Indien
Sitaram The Postcard Old Goa: Ayurveda
auf hochstem Niveau in Goa

Reiseverlauf

e Nur 6 Zimmer — maximale Privatsphare
¢ 100 Jahre Sitaram-Heilwissen
e Arztlich begleitete Ayurveda-Kuren

Allgemeine Beschreibung

Sitaram X The Postcard Old Goa verbindet 100 Jahre
Ayurveda-Tradition mit der stilbewussten Gastfreund-
schaft von The Postcard. Das Boutique-Retreat mit nur
sechs Zimmern liegt abseits der KUste, umgeben von
Waldern und unter einem 300 Jahre alten Banyan-
baum. Hier praktizieren erfahrene Ayurveda-Arzte und
Arztinnen authentische Kuren nach den Prinzipien von
Sitaram Ayurveda, einer Institution, die seit 1921 unter
der Schirmherrschaft des Maharadja Rama Varma XV
besteht. Die kleine GroéBe des Hauses ermoglicht eine
personliche, intensive Betreuung - jede Kur wird indivi-
duell auf Sie abgestimmt, jede Behandlung achtsam be-
gleitet. Hier treffen medizinische Tiefe und ein Rickzug-
sort aufeinander, an dem Raum und Zeit fUr Ihre Heilung
entstehen.

Kur/Hausprogramm

Das Retreat bietet authentische Panchakarma-Kuren,
Rasayana-Programme zur Regeneration sowie Mana-
santhi zur Stressreduktion. Bereits vor Ihrer Anreise fin-
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det eine arztliche Konsultation statt, um Ihre Konstitu-
tion und Ihre gesundheitlichen Ziele zu verstehen. Vor
Ort beginnt die Kur mit einer ausfuhrlichen Untersu-
chung inklusive Pulsdiagnose und Blutanalyse. Taglich
erhalten Sie zwei individuelle Behandlungen von jeweils
60 Minuten — darunter traditionelle Anwendungen wie
Shirodhara, Abhyanga, verschiedene Krauterstempel-
Massagen und therapeutische Olgusse. Die
Panchakarma-Kur umfasst alle funf klassischen Reini-
gungswege und wird individuell zusammengestellt. Das
Sitaram X The Postcard eignet sich besonders bei
stressbedingten Beschwerden, chronischen Kopf-
schmerzen, Verdauungsproblemen, Hauterkrankungen,
Gelenk- und Muskelbeschwerden sowie neurologischen
Erkrankungen. Wahrend der Kur finden regelmaBige
Zwischengesprache statt, ein Abschlussgesprach run-
det den Aufenthalt ab. Erganzend praktizieren Sie tag-
lich Yoga oder Meditation — achtsam begleitet und auf
Ihre Konstitution abgestimmt.

Wohnen

Mit nur sechs Zimmern bleibt das Haus intim und per-
sonlich. Die Mandovi Rooms bieten weite Ausblicke auf
Hugel und das Mandovi-Zuari-Delta. Vom gerdumigen
Balkon aus sehen Sie den Pool und die bewaldete Um-
gebung. Die Banyan Rooms 6ffnen sich zum Garten, in
dessen Zentrum der 300 Jahre alte Banyanbaum steht.
Von Ihrer privaten Veranda aus kénnen Sie die Stille ge-
nieBen. Alle Zimmer sind minimalistisch gestaltet, licht-
durchflutet und in warmen, zurdckhaltenden Tonen ge-
halten. Die Ausstattung umfasst Dusche/WC, Klimaan-
lage, Deckenventilatoren und WLAN. Dank der groBen
Fenster und des klaren Designs fuhlen Sie sich sofort
angekommen - in einem Raum, der Ruhe und Klarheit
schenkt.



GenieBen

Im Satvika Restaurant steht Sattva fur den ausgegliche-
nen Geisteszustand, zu dem gesunde Ernahrung we-
sentlich beitragt. Jedes Gericht wird von einem erfahre-
nen Ayurveda-Koch unter arztlicher Aufsicht zubereitet
und auf Ihren Behandlungsplan abgestimmt. Die Mahl-
zeiten sind vegetarisch, frisch und aus regionalen Zuta-
ten. Die Ernahrung folgt den Prinzipien der Ayurveda-
Medizin: leicht verdaulich, reich an Proteinen und Bal-
laststoffen, mit niedrigem glykamischen Index. Die
Mahlzeiten werden zu festgelegten Zeiten serviert, im
Einklang mit den naturlichen Rhythmen des Korpers.
Kaffee und Tee sind nicht vorgesehen. Vegane Kost und
individuelle Unvertraglichkeiten werden bei vorheriger
Mitteilung berucksichtigt.
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Umgebung

Die tagliche Yogapraxis ist ein wesentlicher Bestandteil
Ihrer Kur. Neben achtsamen Ubungen, die auf Ihre Kon-
stitution abgestimmt sind, bietet Ihnen Ihre Zeitim
Sitaram viel Abwechslung: Der Pool liegt eingebettet ins
Grun, als Ort zum Durchatmen. In unmittelbarer Nahe
liegen die Basilica of Bom Jesus und die Se Cathedral,
beide etwa zwei Kilometer entfernt und Teil des UNE-
SCO-Welterbes. Das historische Viertel Fontainhas in
Panaji mit seinen farbenfrohen portugiesischen Hau-
sernist in zwolf Kilometern erreichbar, ebenso das Dr.
Salim Ali Bird Sanctuary. Fur Naturfreunde bieten sich
das Bondla und das Bhagwan Mahavir Wildlife Sanctu-
ary an. Die Strande Miramar, Candolim und Calangute
liegen zwischen 18 und 28 Kilometern entfernt.

/usatzliches Entgelt

Gebuhren fUr das e-Tourist Visum: 30 Tage ab 10 USD
(April bis Juni) und ab 25 USD (Juli bis Marz) (Stand
09/2025), Individuelle Ausflige und Aktivitaten, Trink-
gelder



Dhattisolo tHoanise
Atmosfair / Anreise / Transfers

Atmosfair

SchlieBen Sie mit uns einen Bund fur klimaneutrales
Fliegen: Wenn Sie Ihren Flug Uber uns buchen, zahlt
NEUE WEGE fUr jede atmosfair-Buchung die Halfte des
Beitrags. So funktioniert atmosfair: Unter www.atmos-
fair.de ermitteln Sie mit wenigen Klicks die CO2-Emis-
sion Ihres Fluges. Dieselbe Menge an Kohlendioxid wird
in einem atmosfair-finanzierten Projekt an anderer
Stelle eingespart, zum Beispiel, indem ein indisches Dorf
seinen Dieselgenerator durch eine moderne Solaran-
lage ersetzt. Wenn Sie atmosfair fliegen, unterstitzen
Sie diese Projekte mit einer Spende, die sich nach der
CO2-Emission Ihres Fluges richtet. Atmosfair ist vom
TUV zertifiziert und wird laufend kontrolliert. So sind Sie
sicher, dass Sie interessante Reisen mit verantwor-
tungsbewusstem Handeln verbinden — wirklich atmos-
fairl Wenn Sie einen atmosfair-Beitrag leisten machten,
geben Sie dies einfach bei Ihrer Buchung an.

Anreise

Zielflughafen fur Ihren Aufenthalt im Sitaram X The
Postcard Old Goa ist entweder der Flughafen Dabolim
(Goa International Airport) oder Mopa (Manohar Inter-
national Airport). Der Transfer vom Flughafen zur Unter-
kunftistim Reisepreis enthalten und dauert etwa 45 bis
60 Minuten, je nach Verkehrslage. Sie werden am Flug-
hafen erwartet und direkt zum Retreat gebracht. Bitte
beachten Sie, dass NEUE WEGE nicht fur Flugplanande-
rungen, Verspatungen, etc. und daraus resultierende
Programmanderungen haftet. Es gelten die internatio-
nalen Bestimmungen der Fluggesellschaften.
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Einreisebestimmungen / Sicherheit

Die Einreise nach Indien ist mit einem eTourist Visa mog-
lich. Dies ist auch als Online Verfahren electronic Travel
Authorization (ETA) bis spatestens 4 Tage vor Einreise
durchfUhrbar. Das Visum kann fur die einmalige Ein-
reise bis zu 30 Tagen Aufenthalt oder mehrmalige Ein-
reisen mit langeren Aufenthalten und einer Gultigkeit
von bis zu 5 Jahren beantragt werden Die Visa-Gebih-
ren (ab 10 USD) sind nicht erstattbar.

Die Visumbeantragung nehmen Sie selbst vor. Alle er-
forderlichen Informationen werden Ihnen mit der Bu-
chungsbestatigung von uns zugesandt. FUr aktuelle In-
formationen zur Visumsbeantragung verweisen wir auf
die offizielle Seite der indischen Behorde fur Immigra-
tion https:/indianvisaonline.gov.in/evisa/tvoa.html

Weitere aktuelle Informationen finden Sie auf den fol-
genden Webseiten der offiziellen Vertretungen Indiens:

www.indianembassuberlin.gov.in/ (Deutschland)
www.indembassybern.govin/ (Schweiz)
https:/eoivienna.gov.in/ (Osterreich)

Sicherheitshinweise

Indien ist im Allgemeinen ein sicheres Reiseland. Da die
Gefahr von Taschendiebstahlin Touristenzentren recht
hoch ist, empfiehlt es sich Geld, Flugticket und Pass am
besten immer am Korper zu tragen bzw. im Hotelsafe zu
deponieren. Eine Kopie der Passinnenseite und des Vi-
sums sowie Passfotos und ggf. Schecknummern bitte
separat aufbewahren. Gepacksticke nicht unbewacht
lassen oder in Hotels Wertgegenstande offen im Zim-
mer herumliegen lassen.

Aktuelle Informationen zur Sicherheitslage finden Sie
auf der Homepage des Auswartigen Amtes:
www.auswaertiges-amt.de/DE/Laenderinformatio-
nen/00-SiHi/IndienSicherheit.html



Gesundheit und Impfungen

Der Gesundheitsdienst des Auswartigen Amtes emp-
fiehlt generellimmer den Schutz gegen Tetanus, Diph-
therie, Polio, Influenza, Pertussis und Hepatitis A. Bei
Langzeitaufenthalten Uber vier Wochen oder besonde-
ren Risiken auch Hepatitis B, Japanische Enzephalitis,
Tollwut, Typhus, evtl. Cholera.

Aktuelle Informationen, auch zu Fragen rund um Covid-
19, finden Sie unter:
https:/www.auswaertiges-amt.de/de/ReiseUndSicher-
heit

Vor Ihrer Reise empfiehlt es sich, den Rat eines Tropen-
arztes einzuholen. Gute Informationen zu Gesundheit
und Impfungen erhalten Sie beim Zentrum fur Reiseme-
dizin unter www.crm.de oder beim Tropeninstitut Ham-
burg unter www.gesundes-reisen.de. Dort finden Sie
auch Angaben zur Malariaprophylaxe.

Am besten nur Mineralwasser aus gekauften, original
verschlossenen Flaschen (Uberallin Indien kauflich),
oder aufbereitetes Wasser trinken. Ansonsten sind auch
andere in Flaschen abgefullte Getranke in Ordnung, so-
lange die Flaschen vor dem Trinken original verschlos-
sen waren. Absolut tabu sind Eiswirfel in Getranken.
Vorsichtshalber kein Speiseeis oder ungeschaltes Obst
essen. Generell gilt: "Schalen Sie es, kochen Sie es, oder
vergessen Sie es!"

Wahrend Ihrer Ayurveda-Kur werden Sie vorwiegend
vegetarisch essen und auch in Ihrem Yoga Urlaub wird
Uberwiegend vegetarisches Essen angeboten werden.
Sallten Sie dennach einmal Fisch oder Fleisch genieBen
wollen, achten Sie darauf, dass es immer gut durchge-
braten ist. So konnen Sie Durchfall und viele Tropen-
und Infektionskrankheiten vermeiden. Kein Land der
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Welt bietet auBerdem eine groBere Vielfalt an vegetari-
schen Kdastlichkeiten als Indien.

Wichtige Medikamente

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

Mitnahmeempfehlungen

Kleidung

Wahrend der Trockenzeit bendtigen Sie im Flachland
leichte, wenig empfindliche Baumwollkleidung, einen
leichten Sonnenhut und bequeme Schuhe.

FUr die Dammerung empfiehlt es sich immer helle lang-
armelige Kleidung dabei zu haben (Schutz vor Moski-
tos). Fur die Monsunzeit sollten Sie einen vollstandigen
Regenschutz und einen Regenschirm mitnehmen. In
den meisten Resorts sind Regenschirme in ausreichen-
der Anzahl vorhanden, auBerdem bieten viele einen
Waschservice fur Kleidung an.

Bitte achten Sie auf angemessene Kleidung. In Indien
kleidet man sich einfach, jedoch ist nachlassige oder un-
angemessene Kleidung nicht gerne gesehen. FUr Tem-
pelbesuche bendtigen Sie eine Garderobe, die Schulter-
bedeckung und die Verhillung der Beine gewahrleistet.
Fur die Olbehandlungen wahrend der Ayurvedakur
empfiehlt es sich, alte Unterwasche einzupacken.



Bitte bedenken Sie, dass in der Monsunzeit eine hohe
Luftfeuchtigkeit herrscht und Schranke etc. gut geluftet
werden sollten, um Schimmelbefall an der Kleidung
vorzubeugen.

Gepack

Tipp: Nehmen Sie einen nicht mehr neuen, aber den-
noch gebrauchsfahigen Koffer, Reisetasche, Seesack
oder Rucksack mit, da bei den Flugen und den landes-
Ublichen Transporten Gebrauchsspuren am Gepack un-
vermeidbar sind. Weiterhin empfiehlt sich die Mithahme
eines Tagesrucksacks.

Wahrung

Die Landeswahrung ist die Indische Rupie. Sie ist geglie-
dertin 100 Paise. Da der Wert der Rupie in der Vergan-
genheit starken Schwankungen ausgesetzt war, emp-
fiehlt sich die Ermittlung des tagesaktuellen Kurses un-
ter www.oanda.com. Den ersten Geldumtausch (Euro in
bar) nehmen Sie am besten direkt bei Ankunft am Flug-
hafen vor. Ansonsten kénnen Sie in Indien nahezu Uber-
all problemlos Bargeld wechseln. Nur in sehr abgelege-
nen Gebieten kdnnte es schwierig sein. Weiterhin wird
die Mitnahme einer gangigen Kreditkarte (Visa, Master-
Card) empfohlen. Diese kénnen Sie vielerorts als Zah-
lungsmittel einsetzen oder auch am Bankautomaten
Landeswahrung ziehen. Mit EC-Karten mit dem Ma-
estro-Zeichen kénnen Sie ebenfalls Bargeld am Bank-
automaten (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.
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Post

Sie mdchten Ihren Lieben zu Hause eine Postkarte
schreiben? Postamter sind montags bis freitags von
10:00 - 17:00 Uhr und samstags 10:00 - 13:00 Uhr ge-
Offnet, Hauptpostamter in den groBen Stadten auch
rund um die Uhr. Briefe und Postkarten brauchen in der
Regel 5-8 Tage (oder langer) fur die Zustellung, Pack-
chen per Sea-Mail zwischen 2 und 6 Monaten. Die Post
arbeitet in der Regel zuverlassig. Pakete per Luftpost
bendtigen 5-8 Tage, sind aber sehr teuer. Postkarten
werden nichtin allen Ayurvedaresorts vorratig gehal-
ten. Sie kdnnen aber Ihre Post zumeist an der Rezeption
Ihres Hotels abgeben und erhalten hier auch Briefmar-
ken.

Telefonieren

In den meisten Regionen in Indien kdnnen Sie mittler-
weile auch mit Ihrem deutschen Handy telefonieren.
Genaue Informationen erhalten Sie von Ihrem Anbieter.

Die Vorwahl von Indien nach Deutschland: +49, nach
Osterreich +43, in die Schweiz +41.
Die Vorwahl von Deutschland nach Indien: +91.

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

Internet

Kostenfreies WLAN ist in den meisten Hotels und Re-
sorts vorhanden, ebenso wie in den meisten Cafés und
Bars an Touristenattraktionen. Sie kénnen bei Ihrer An-
kunft am internationalen Flughafen eine SIM-Karte an
den Schaltern von Mobilfunkanbietern wie Airtel, Voda-
fone, Idea oder BSNL kaufen.




Zollvorschriften

Devisen ab einem Betrag von 5.000 USD (bar oder Rei-
seschecks) sind bei der Einreise zu deklarieren. Auch
andere hochwertige Gegenstande (z. B. Videokameras)
mussen deklariert werden. Die Einfuhr von Goldmunzen
und -barren sowie von Waffen ist streng verboten.
Ebenso verboten ist die Ein- und Ausfuhr indischer Ru-
pien. Bei einem VerstoB gegen Zoll- oder Einreisevor-
schriften droht Verhaftung bei der Ausreise.

Die Ausfuhr von Schmuck und Edelsteinen darf einen
festgesetzten Wert nicht Ubersteigen. Antiquitaten dur-
fen ohne Genehmigung nicht ausgefuhrt werden. Hoch-
wertige Gegenstande, darunter Videokameras, dirfen
nur dann zollfrei eingefUhrt werden, wenn der Tourist
gegenuber den indischen Zollbeamten eine schriftliche
Verpflichtungserklarung abgibt, dass er die Gegen-
stande wieder ausfUhren oder die Abgaben dafr ent-
richten wird. Dabei erfolgt eine Eintragung im Pass. Die
Ausfuhr von geschutzten Tierhauten und Pflanzen ist
verboten. VerstéBe werden mit hohen Geld- und Haft-
strafen geahndet.

Die vom Zoll ausgefertigte "Tourist Baggage Re-Export
Form"ist bis zur Wiederausreise gut aufzubewahren.

Weitergehende Zollinformationen zur Einfuhr von Wa-
ren erhalten Sie bei der Botschaft Ihres Ziellandes. Nur
dort kann Ihnen eine rechtsverbindliche Auskunft gege-
ben 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 gemie-
tete Zimmer haben allerdings oft universale Steckdosen
in die auch europaische oder amerikanische Stecker
passen. Dennoch ist die Mitnahme eines internationalen
Adapters empfehlenswert.

Foto

Bitte gehen Sie zurickhaltend mit der Kamera um, vor
allem, wenn Sie Menschen fotografieren wollen. Sie
sollten zuerst den Betreffenden um Erlaubnis fragen,
die jedoch im Allgemeinen gewahrt wird. Ein Ablehnen
sollte jedoch unbedingt akzeptiert werden! Falls Sie je-
mandem versprechen sollten, das Bild zu schicken,
dann tun Sie es bitte auch.
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In Indien werden einige histarische Statten als An-
dachtsstatten genutzt. Hier sollte man mit dem Fotogra-
fieren besonders vorsichtig sein, denn es ist verboten,
Personen vor Statuen und Gemalden zu fotografieren.
Am besten man fragt den Tempelwachter vorher, ob fo-
tografieren erlaubt ist. Eine Tempelspende von einigen
Rupien wird in der Regel erwartet.

Eintritts-/Fotopermits

An antiken Statten und in den Wildgebieten ist das Fo-
tografieren nur mit einem Eintritts- und Fotografierper-
mit erlaubt. Die Preise an den verschiedenen Orten sind
unterschiedlich. Fragen Sie am Besten Ihren Reiseleiter
vor Ort.

ATLANTIC
OCEAN [“®~

INDIAN
OCEAN

Wir empfehlen den Abschluss einer Reise-Rucktritts-
kosten-Versicherung. Diese konnen Sie bei Buchung Ih-
rer Reise direkt bei uns abschlieBen. Ein umfangreiches
Versicherungspaket mit Reiseabbruch-, Reisekranken-,
Reisegepackversicherung, sowie Medizinischer Notfall-
hilfe ist ebenfalls buchbar. Beachten Sie, dass ein Ab-
schluss bis spatestens 15 Tage vor Reiseantritt erfolgen
muss. Bei kurzfristiger Reisebuchung muss der Ab-
schluss direkt bei Anmeldung erfolgen.

Trinkgelder

Der Umgang mit Trinkgeld wird von Hotel zu Hotel un-
terschiedlich gehandhabt. Wenn Sie mit dem Service
wahrend Ihrer Indien Reise zufrieden sind, dann ist ein
Trinkgeld eine schone Geste. In Indien sind ca. 50 Ru-
pien fur kleine Dienstleistungen angemessen (Hous-
ekeeping, Koffertrager).



In Touristenrestaurants oder Hotels wird oft eine soge-
nannte "service charge" von 10% auf die Rechnung auf-
geschlagen. Dann mussen Sie kein Trinkgeld mehr zah-
len. Ansonsten ist ein Trinkgeld von ca. 5-10% in Ord-
nung. Lokale Reiseleiter und Fahrer, die zum Gelingen
der Reise beitragen, erwarten eine groBzigige Geste (je
nach Zufriedenheit zwischen 100 und 200 Rupien / Tag,
entspricht ca. 2-4 Euro / Tag).

Grundsatzlich sollten Sie immer einige Rupien in kleinen
Scheinen mit sich fdhren, um kleine Dienstleistungen,
die Sie in Anspruch nehmen, entsprechend honorieren
zuU kénnen.

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

Wasser und Elektrizitat sind in vielen Landern ein knap-
pes Gut. Durch einen sparsamen Umgang mit diesen
Ressourcen unterstutzen Sie eine nachhaltige Entwick-
lung. Da die Mullentsorgung in den Gastlandern oftmals
nicht den deutschen Verhaltnissen entspricht, sollten
Sie darauf achten, so wenig Mull wie méglich zu produ-
zieren. Hierbei konnen schon ein paar kleine Schritte
sehr hilfreich sein! Die Nutzung von Plastikflaschen
kann durch die Mitnahme wiederverwendbarer Trinkfla-
schen vermieden werden. Diese kdnnen mit aufbereite-
tem Wasser aufgefullt werden. Wenn Sie Batterien und
andere heikle Abfalle nicht vor Ort entsorgen, sondern
diese wieder mit nach Deutschland nehmen, vermeiden
Sie eine unnatige Belastung des Gastlandes. Beim Ein-
kauf kdnnen Sie durch die Mitnahme eines Stoffbeutels
den Gebrauch von PlastiktUten umgehen. So kénnen Sie
helfen, das Plastikaufkommen zu reduzieren.
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Mit NEUE WEGE reisen Sie nachhatltig!

Corporate Social Responsibility (CSR) beschreibt die un-
ternehmerische Verantwortung fur eine nachhaltige
Entwicklung. Diese bezieht sich auf das wirtschaftliche
Handeln eines Unternehmens, auf umweltbezogene As-
pekte bis hin zu sozialen Beziehungen und Strukturen.
Das CSR-Siegel, das von einem unabhangigen Zertifizie-
rungsrat TourCert (Experten aus Tourismus, Wissen-
schaft, Umwelt, Entwicklung & Politik) vergeben wird,
gibt Auskunft Uber die Wesentlichkeit und Uberpriifbar-
keit der nachhaltigen Entwicklung bei Touristikunter-
nehmen.

Nachhaltigkeit ist schon seit Firmengrundung elemen-
tarer Bestandteil der NEUE WEGE Firmenphilosophie.
Wir haben die CSR-Initiative ergriffen und geben Ihnen,
als verantwortungsvollem Urlaubsgast, Orientierungs-
hilfe und schaffen mehr Transparenz zum Thema Nach-
haltigkeit. Seit Erhalt des CSR-Siegels in 2009 verfasst
NEUE WEGE einen Nachhaltigkeitsbericht zur Doku-
mentation aller CSR-AKktivitaten.

Hier lesen Sie alles uber Nachhaltigkeit bei NEUE
WEGE:
https:/www.neuewege.com/nachhaltigkeit/

Die Zeitverschiebung zwischen Deutschland und Indien
betragtim Sommer +3,5 und im Winter +4,5 Stunden.
Die beste Reisezeit fur Sudindien liegt zwischen Oktober
und Marz. In diesen Monaten herrschen in Sddindien in
der Regel sommerliche Temperaturen, die ab April wei-
ter ansteigen bis dann im Juni der Monsun einsetzt. Der
Regen zieht vorwiegend von Sddwesten her auf, aller-
dings wird die sud-ostliche Kuste von einem kurzen
Nordost-Monsun gestreift, der auch im Oktober Regen
mit sich bringt.

Wahrend des Monsuns regnet es durchaus nicht stan-
dig und auch nicht den ganzen Tag Uber. Es regnet zwar
fast taglich, aber meist nur fUr eine kurze Zeit. Kurz da-
nach steht aber wieder strahlend die Sonne am Himmel
und alles ist frisch und angenehm. Klimainformationen
finden Sie unter: www.iten-online.ch/klima/asien/in-
dien/indien.htm



< Klimadiagramm Goa

Jan Feb Mar Apr Mai Jun Jul Aug Sep Okt Nov Dez
E==Wassertemperatur . Tagesternperatur = Nachtternperatur
! Sonnenstunden/Tag = Niederschlagstage/Monat

Sprache und Verstandigunc

Die beiden Uberregionalen Amtssprachen sind Hindi und
Englisch. Vor allem mit gebildeten Indern kann man sich
problemlos auf Englisch verstandigen. Der Bildungs-
standard ist allerdings teils noch sehr niedrig, beson-
ders in weniger erschlossenen Gebieten. Aus diesem
Grund kann die Kommunikation dort problematisch wer-
den. In Geschaften, Restaurants, Rikschas und Taxis
kommt dies in der Regel nicht vor, da die Englischkennt-
nisse meistens fur den grundlegenden, sachbezogenen
Austausch reichen.

Pluspunkte sammelt man, wenn man sich einige Wen-
dungen der jeweiligen indischen regionalen Landes-
sprache (z.B. Konkani) aneignet.

Religion und Kultur

Der Hinduismus bestimmt das tagliche Leben in Indien.
RegelmaBige Wallfahrten zu den heiligen Platzen der
zahlreichen Gottheiten sind fur die meisten Inderlnnen
selbstverstandlich. Obwohl der Buddhismus in Indien
seinen Ursprung hat, ist er in sudlichen Landesteilen
fast nicht mehr vertreten.

In Goa, dem kleinsten indischen Bundesstaat, gibt es
viele Katholiken, ein Erbe der 450 Jahre langen portu-
giesischen Kolonialherrschaft. Dementsprechend finden
sich im Feiertagskalender einige christliche bzw. katholi-
sche Feiertage. Im benachbarten Karnataka dagegen
stellen die Hindus den groBten Bevolkerungsanteil.

Davon abgesehen gehart Indien zu den groBten Kultur-
nationen der Welt mit einer reichen und Jahrtausende
alten Kunst- und Philosophiegeschichte. In Goa ist die
Pragung durch die Portugiesen immer noch allgegen-
wartig, vor allem in der Architektur, aber auch in der Mu-
sik und der regionalen Kuche. FUr weitere Informationen
empfehlen wir Ihnen als LektUre das Sympathiemagazin
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JIndien verstehen’, das Ihnen einen guten Querschnitt zu
Geschichte, Religion und Alltagskultur bietet. Dieses be-
kommen Sie mit den Buchungsunterlagen.

Essen und Trinken

Die sudindische Kuche ist gepragt von scharfen Gerich-
ten und vegetarischen Currys. Ein weiterer unabdingba-
rer Bestandteil der sudindischen Kuche ist die Kokos-
nuss. Fast jedes Gericht wird in Kokosnussol angebraten
und mit Kokosmilch, Kokosfleisch oder Kokosraspeln
verfeinert. Als Beilage zu den Gerichten gibt es in der
Regel Reis und eine Auswahl an verschiedenen Fladen-
broten.

Zu den klassischen Gewdrzen der sudindischen Kuche
zahlen Curry, Kurkuma, Ingwer, Knoblauch und Tama-
rinde. Das tropische Klima sorgt fur eine reichhaltige
Auswahl an frischen Obst und Gemisesorten. Auch
Fisch und Meeresfruchte werden gerne verwendet. Alle
nicht-vegetarischen Gerichte sind oftmals stark ge-
wurzt, wahrend die Auswahl an vegetarischen Gerichten
milder gewurzt ist und daher gerade fuUr nicht-heimische
Geschmacker vertraglicher ist.

Goa ist bekannt fur Meeresfruchte und Currys. Speisen
mit Fischen, Garnelen, Muscheln, Krabben und Hummer
sind Spezialitaten dieser Region. Ein Relikt der Partugie-
sen sind die Gerichte aus Schweinefleisch. Gemuse
spielt ebenfalls eine groBe Rolle, z.B. in Form von Khat-
khate mit mindestens funf verschiedenen Gemusesor-
ten und verschiedenen exotischen Gewdrzen.



Einkaufen und Souvenirs

Die Stoffherstellung ist eine der wichtigsten Industrien
Indiens: Seiden, Baumwollstoffe und Wollfasern zahlen
zu den besten der Welt. Indiens Teppichindustrie ist
ebenfalls eine der groBten der Welt. Viele Beispiele die-
ses alten und wunderschénen Handwerks sind in Mu-
seen ausgestellt. Kleidung ist sehr preiswert und wird in
vielen Geschaften auf Wunsch innerhalb kurzer Zeit
nach MaR angefertigt oder geandert. Schmuck ist tradi-
tionsreich, schwer und Uberaus vielfaltig, die filigranen
Metallarbeiten und Silberwaren sind weltberthmt. Man
kann Schmucksteine meist direkt am Kaufort verarbei-
ten lassen. Weitere beliebte Souvenirs die Sie gut auf
Ihrer Indien Reise erwerben kénnen sind Schmuck,
Kunstgewerbe, Holzartikel, Chutneys, GewUrze und
Teesorten, Parfum, Seifen und handgefertigtes Papier.

Es wird sowohl auf Bazaren als auch in festen Geschaf-
ten verkauft. Auf Markten ist es generell Gblich zu han-
deln. FUr die, die aufs Feilschen lieber verzichten, gibt es
Geschafte mit festen Preisen ("Fixed Prices").
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Besondere Verhaltensweisen

In Indien gruBt man sich bei formellen Anlassen mit ge-
falteten Handen, 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 und Yogaraume. In Tempeln gilt
es auBerdem als Beleidigung, sich mit dem Ricken zur
Gottheit zu stellen oder zu setzen.

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 erhalt-
lich. Zahlreiche Hindus sind Vegetarier und viele, beson-
ders Frauen, trinken keinen Alkohol. In allen 6ffentlich
zuganglichen Gebauden ist Rauchen verboten. Kleine
Geschenke als Anerkennung der gebotenen Gastlichkeit
sind sinnvoll.

n



FCosseliloralar

Wir empfehlen Ihnen sich fur Ihre Indien Reise einzule-

sen. Uber Indien gibt es sehr viele Biicher und Publikati-
onen. Eine kleine Auswahl aktueller Reiselekture ist hier

aufgelistet. Die Bucher sind in eigentlich jeder Buch-
handlung zu bestellen.

Reisefuhrer Ideen

Harding, Paul, et al.:
Goa & Mumbai.
Lonely Planet (2019).
ISBN: 9781786571663

Singh, Sarina:
Sudindien & Kerala.
Lonely Planet (2020).
ISBN: 9783829748094

Nelles, Gunter:

Indien - Der Suden.
Nelles Verlag (2019).
ISBN: 9783865746689

Krack, Rainer:

KulturSchock Indien.

Reise Know How Verlag (2019).
ISBN: 9783831733385

Edwards, Nick, et al.:

Stefan Loose Reisefthrer Indien: Der Suden.
DuMont Reiseverlag (2020)

ISBN: 9783770178995

Ayurveda

Rosenberg, Kerstin:
Ayurveda kompakt.
Studwest Verlag (2014).
ISBN: 9783517089553

Rosenberg, Kerstin:
Ayurveda heilt.
Stdwest Verlag (2015)
ISBN: 9783517092997
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Rosenberg, Kerstin:

Die Ayurveda-Ernahrung.
Sudwest Verlag (2011).
ISBN: 9783517086965

Rhyner, Hans H. und Rosenberg, Kerstin:
Das groBe Ayurveda-Erndhrungsbuch.
Verlag Kénigsfurt Urania (2003).

ISBN: 9783308652168

Ruff, Carola:

Ayurveda im Alltag.
Buchverlag fur die Frau (2017).
ISBN: 9783897982864

Mehl, Volker:
Ayurveda-ABC.
Schirner Verlag (2017).
ISBN: 9783843412773

Mehl, Volker und Raftery, Christina:

So schmeckt Glick: Meine ayurvedische Heimatkuche.

Kailash Verlag (2013).
ISBN: 9783424630626

Mehl, Volker und Heckmann, Inga:
Der Ayurveda-Lebenskompass.
Irisiana (2022)

ISBN: 9783424154399

Mehl, Volker und Bauer-Triebke, Julia:
Ayurveda geht Uberall.

Knaur Balance (2015)
ISBN:9783426675038

Mehl, Volker:

Meine Ayurveda-Familienkuche
Trias (2020)

ISBN: 9783432110912

Lad, Vasant:

Das groBe Ayurveda-Heilbuch.
Windpferd Verlag (2020).
ISBN: 9783864102325

Skibbe, Joachim und Muller-Jani, Petra:

Backen nach Ayurveda — Kuchen, Torten & Geback.
Pala-Verlag (2013).

ISBN: 9783895663246
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Schrott, Ernst:

Ayurveda: Die besten Tipps.
Goldmann-Verlag (2014)
ISBN: 9783442174577

Schrott, Ernst und Schachinger, Wolfgang (Hrsg.):
Ayurveda. Grundlagen und Anwendungen.

Trias Verlag (4. Auflage, 2022).

ISBN: 9783432116341

Belletristik

Mistry, Rohinton:

Das Gleichgewicht der Welt.
Fischer Verlag (2012)

ISBN: 9783596512621

Roy, Arundhati:

Der Gott der kleinen Dinge.

Fischer Taschenbuch Verlag (2017).
ISBN: 9783596299522

Timmerberg, Helge:

Im Palast der glasernen Schwane.
Piper Verlag (2016)

ISBN: 9783492308915
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lhre personliche Beratung

Barbara Luderer

Beratung& Verkauf Ayurveda Indien
b.luderer@neuewege.com

+49 89 4132505-303
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