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Nepal

Nepal hautnah entdecken: Eine Reise zur
inneren Mitte mit Yoga, Meditation & Wan-
dern

e Besuch bei einem Rinpoche
e DreistUndiges Ayurvedaprogramm in Patan
e Wanderungen & kulturelle Vielfalt im Kathmandutal
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Ferien fur Korper, Geist und Seele: Auf dieser Entde-
ckungsreise lernen Sie die nepalesische Kultur kennen
und vertiefen Ihre Kenntnisse Uber die hinduistische und
buddhistische Religion. Sie erfahren aber auch die All-
tagskultur der Bewohner Nepals.

Charakter der Reise

Gemeinsam mit Ihrem Reiseleiter und Yogalehrer Puskal
besuchen Sie in einem Kloster einen Lama, sehen Hand-
werkern und Kunstlern bei der Arbeit “Uber die Schul-
ter”, treffen einen Ayurveda-Arzt, der die Heilkrauter sei-
ner Heimat anschaulich erklart und erfahren den neuen
Arbeitsalltag der Tibeter, die aus ihrer Heimat fliehen
mussten. Wahrend dieser Begegnungen haben Sie stets
die Moglichkeit, Fragen zu stellen.

Auch bei einem Abendessen im Haus einer Bauernfami-
lie kdnnen Sie ins Gesprach kommen. Sie wandern in
unberuhrter Natur, zu rituellen Kraftplatzen, besuchen
Dorfer sowie kleine Stadte. Der Himalaya, insbesondere
das Annapurna Massiv, scheint zum Greifen nah. Auf
Spaziergangen und leichten Wanderungen kénnen Sie
die groBartige Landschaft sowie die Ruhe geniessen
und Energie tanken. Immer wieder werden Sie fasziniert
auf die Berge des Himalaya schauen.
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Durch die entspannten Yoga- und Meditationsibungen
wahrend der Reise werden Sie schnell den Alltag und
die Zeit vergessen.

Entdecken Sie Nepal mit Yoga, Meditation und Ayur-
veda mit NEUE WEGE und Puskal.

Voraussetzung fur Ihre Mehrtages Wanderung von
Pokhara nach Dhampus

Von Pokhara (300 m) wandern Sie auf schénen Panora-
mawegen Uber den Aussichtspunkt Sarangkot (1592 m).
Bis zum "Australian Camp” ((2.060 m) nach Dhampus (ca.
1700 m) zurtick nach Pokhara. Nach dem ersten steilen
Anstieg nach Sarangkot ist es eher ein stetiges, higeli-
ges Auf und Ab. Die Wanderung kann als leicht bis mittel
eingestuft werden und eignet sich daher sowohl fur An-
fanger als auch fur erfahrene Wanderer. Mit seinem
hochsten Punkt auf etwa 2060 Meter (Australien Camp)
ist die Wanderung auch ohne vorherige Erfahrung mog-
lich und auch fUr "Berg Einsteiger” und Menschen mit
unterschiedlicher Ausdauerleistung geeignet.

Verlangerung: Trekking Poon Hill / Helambu

Gerne organisieren wir fur Sie z. B. eine Trekking-Ver-
langerungswoche zum Poon Hill oder ins Gebiet von
Helambu. Dieses Trekking ist konditionell etwas an-
spruchsvoller als das im Reiseprogramm bereits bein-
haltete Kurz Trekking von Pokhara nach Dhampus. Da-
fUr bringt sie der Trek weiter in die Bergwelt Nepals und
naher an die hohen Berge. Ihre hdchste Ubernachtung
ist in Ghorepani auf ca. (2.800 m). Von hier aus steigen
Sie am kommenden Tag auf zum Poon Hill (3.200 m),
dem hochsten Punkt Ihrer Tour. Der Poon Hill Trek ist
eine der "leichteren” und sicherlich eine der schonsten
Trekking Touren Nepals.

Anderungen vorbehalten

1. Tag: Kathmandu
Ankunft in Kathmandu. Transfer zum Hotel Vajra, Kath-
mandu.



2.Tag: Erste Erkundungen in Kathmandu und
Swayambhunath Stupa
Margens praktizieren Sie Hatha Yoga und Meditation.

Nach dem Frihstick besichtigen Sie die Innenstadt Ka-
thmandus mit dem beriGhmten Durbar Square. Anschlie-
Bend lassen Sie sich bei einem dreistindigen Ayurveda
Programm im Ayurveda-Zentrum in Patan verwohnen.

Ubernachtung im Hotel in Kathmandu.

3. Tag: Pashupatinath und Bodhnath
Morgens praktizieren Sie Hatha Yoga und Meditation.

Am Vormittag besuchen Sie den Shiva Tempel von
Pashupatinath, die Verbrennungsstatte und der heiligste
Platz der Hindus im Kathmandutal. Abends erwartet Sie
der Stupa von Bodhnath, das Zentrum des buddhisti-
schen, tibetischen Lebens in Kathmandu. Die Grundung
geht zurtck auf das 5. Jahrhundert n. Chr. Mit einer
Hahe von 36 Metern gehdrt der Stupa zu den groBten
seiner Art. Er wurde nach dem groBen Erdbeben im Jahr
2015 wieder hergestellt. Buddhisten umrunden in der
Abenddammerung den Stupa im Uhrzeigersinn (Kora).
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Gern kénnen Sie sich in die Pilgerschar einreinen und
die Gebetsmuhlen drehen.

Ubernachtung im Hotel in Kathmandu.

4. Tag: Konigsstadt Patan
Morgens Hatha Yoga und Meditation.

Ganztagige Tour nach Patan. Die Stadt entfaltete sich zu
einem religiosen wie weltlichen Mittelpunkt mit dem
Durbar Square und seinen hinduistischen und buddhis-
tischen Heiligtimern. Hier kénnen Sie den Alltag der
Menschen miterleben, insbesondere den der Kunst-
handwerker. Sie besuchen Bildhauer, Holzschnitzer so-
wie Metallgiesser.

Mittagessen in einem exklusiven Restaurant im Patan-
Museum. Weiterhin besuchen Sie die Sehenswurdigkei-
ten Patans wie die Tempel Kumbhesvara, Kwa Bahal
und Mhabauda, auf Wunsch weitere Statten.

Ubernachtung im Hotel in Kathmandu.

5. Tag: Konigsstadt Bhaktapur
Morgens Hatha Yoga und Meditation.



Fahrt nach Bhaktapur, der schonsten der Newar-Stadte,
die ihr historisches Stadtbild ebenso wie ihre altherge-
brachte Lebensweise bewahrte. Sie besichtigen den
Durbar Square, Nyatapala Mandir, Taumadhi Tole, den
Konigspalast und den Dattajatra-Tempel.

Nach einer Mittagpause weiht ein Mandala Maler Sie in
die Kunst der Thangka-Malerei (buddhistische Rollbil-
der) ein.

Sie Ubernachten in einem geschmackvollen Gastehaus
in Bhaktapur. So haben Sie die Maglichkeit, die Stadt
auch in abendlich-romantischer Atmosphare zu genies-
sen.

6. Tag: Fahrt nach Pokhara
Nach dem Frihstick startet Ihre Uberlandfahrt nach
Pokhara (7-9 Stunden).

Die Stadt am Fewa-See ist bekannt fur ihre Nahe zum
Annapurna Massiv und den wunderbaren Blick auf die
Schneegipfel des Himalaya. Auf dem Weg nach Pokhara
kdnnen Sie die schdne subtropische, von Flissen ge-
saumte Hugellandschaft genieBen.

Das Abendessen istin einem der gemutlichen Restau-
rants am Fewa See.
Ubernachtung im Hotel Crown Himalayas in Pokhara

7.Tag: Erste Eindrucke des Annapurna Massivs und
Welt Stupa in Pokhara
Margens praktizieren Sie Hatha Yoga und Meditation.

Vormittags werden Sie in kleinen Booten auf die andere
Seite des Fewa Sees gerudert und wandern von dort
aus zur World Peace Stupa, die sich auf 1100 Metern be-
findet und weithin sichtbar ist.

Vom FuBe der Stupa kdnnen wir das gesamte Pokhara-
tal Uberblicken und z. B. das Annapurna Massiv sehen.
Die World Peace Stupa wurde von buddhistischen Mén-
chen aus Japan errichtet. Die Ruhe und die schone Aus-
sicht hier oben sind ein wahrer Genuss. Am spaten
Nachmittag kehren Sie nach Pokhara zuruck.

Abendessen auf einem Bauernhof. Ubernachtung im
Hotel in Pokhara.

8. Tag: Wanderung nach Nagdada
Margens praktizieren Sie Hatha Yoga und Meditation.

Nach dem Fruhstuck starten Sie Ihre mehrtagige, einfa-
che Trekking Tour von Pokhara (300 m) durch viele
Bergdorfer bis zum Aussichtspunkt Sarangkot (1.592 m).

Nach einem gemutlichen Mittagessen fuhrt ein Panora-
maweg durch die Chatridérfer und Reisfelder bis zur
Ortschaft Nagdada, mit wunderbarer Aussicht auf das
Annapurnamassiv, fort. Der Weg dorthin kénnte als et-
was ,hugelig” beschrieben werden. Ab und zu geht der
Weg ca. 100 m hoch und spater wieder hinunter. Es sind
keine groBen HBhenunterschiede bis nach Nagdada.

Abends haben Sie die Gelegenheit, in der Natur zu me-
ditieren.

Sie Ubernachten im schénen Himalayan Deurali Resort
mit schénem Blick auf die Annapurna Kette.

9. Tag: Durch Dorfer und Reisfelder nach Dhampus
Der Sonnenaufgang Uber dem Annapurnagipfel ist ein
wunderschones Spektakel und ein erster Hohepunkt Ih-
res Tages.

Nach dem Fruhstiuck wandern Sie auf einem histori-
schen Pilgerpfad, der bis nach Muktinath im ehemaligen
Konigreich Mustang fuhrt. Vorbei geht es an Teehdusern
und kleinen Restaurants, die bereits seit vielen Jahr-
zehnten Trekker aus der ganzen Welt zum Aufenthalt
einladen.

Die heutige Wanderung kann als ,mittelschwer” einge-
stuft werden und eignet sich daher sowohl fur Anfanger
als auch fur erfahrene Wanderer. Mit seinem hochsten
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Punkt auf etwa 2060 Meter (Australien Camp) ist die
Wanderung auch ohne vorherige Erfahrung maglich.

Das Mittagessen genieBen Sie im ,Australian Camp’, ei-
nem schonen Aussichtspunkt auf das Annapurna-Mas-
siv und den Machhapuchchhre. Spater wandern Sie ab-
warts durch Rhododendronwalder zur Ortschaft Dham-
pus.

Dort Ubernachten Sie im Guest House Dhaulagiri View
Resort mit Blick auf die Dérfer, den Wald und naturlich
den Himalaya-Riesen Dhaulagiri. Abends Yoga und Me-
ditation.

10. Tag: Ein Tag zum GenieBen der Natur

Heute haben Sie die Maglichkeit, von Dhampus aus,
ganz in Ruhe die wunderschone Natur und die Dorfer zu
genieBen und mit der Bevolkerung ins Gesprach zu
kommen. Die Zeit zur freien Verfligung kénnen Sie zur
inneren Einkehr nutzen. Nachmittag praktizieren Sie
Yoga in der Natur.

Ubernachtung in Inrem Gastehaus in Dhampus.

11. Tag: Wanderung zuruck nach Pokhara

Nach dem Fruhstick wandern Sie ca. 4 Stunden zuruck
nach Pokhara (300 m) und besichtigen ein tibetisches
FlUchtlingscamp sowie ein buddhistisches Kloster.

Am Abend Hatha Yoga und Meditation.
Ubernachtung im einfachen, aber schénen Kloster Gast-
haus im tibetischen Camp in Pokhara.

12. Tag: Freizeit und Ayurveda in Pokhara
Am Morgen Hatha Yoga und Meditation. Der Ubrige Tag
steht zur freien Verfigung.

Ubernachtung im Hotel in Pokhara.

13.Tag: Ruckfahrt nach Kathmandu
Nach dem Frihstuck reisen Sie zurtck nach Kathmandu

und kénnen die schéne vorbeiziehende Landschaft ge-
nieBen. Ubernachtung im Hotel in Kathmandu.

14.Tag: Beginn der Heimreise bzw. Verlangerung
Poon Hill Trekking

Transfer zum Flughafen und Ruckflug nach Deutsch-
land.
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Verlangerungswoche Trekking: Poon Hill Trekking (ab
13.Tag)

13.Tag

Mit dem Taxi fahren Sie nach Birethanti und beginnen
Ihre mehrtagige Wanderung zum spektakularen Aus-
sichtspunkt Poon Hill. Am ersten Tag wandern Sie ca. 5
Stunden, zuerst entlang eines Flussufers. Das letzte
Stiick geht es bergauf bis Ulleri (2070 m). Vollpension.
Ubernachtung in einer Lodge.

14.Tag

Heute wandern Sie ca. 4 Stunden. Ihr Tagesziel ist Gho-
repani (2800 m). Sie wandern leicht bergauf durch
prachtige Rhododendrenwalder. Am Nachmittag genies-
sen Sie die Aussicht auf das 8000 Meter hohe Dhau-
lagiri- und Annapurna-Massiv. Vollpension. Ubernach-
tung in einer Lodge.

15.Tag

In aller Fruhe steigen Sie zum Aussichtspunkt Poon Hill
(3200 m) auf, um einen unvergesslichen Sonnenauf-
gang zu erleben. Die prachtvolle Aussicht reicht vom
Dhaulagiri bis zu den Bergen des Annapurna-Massivs
und zum Macchapuchhare. Nach dem Frihstuck in
Ghorepani wandern Sie auf einem wunderschonen
Waldweg nach Tadapani. Vollpension. Ubernachtung in
einer Lodge.

16.Tag

Heute unternehmen Sie eine 3-stundige leichte Wan-
derung nach Ghandrung, einem Gurkha-Dorf mit schie-
ferplatten-gedeckten Hausern, das Sie besichtigen. Von
Ghandrung geniessen Sie noch einmal den schdnen
Ausblick auf den Macchapuchhare. Vollpension. Uber-
nachtung in einer Lodge.

17.Tag

Sie wandern ca. 6 bis 7 Stunden abwarts nach
Birethanti und fahren von dort mit dem Bus zurtck nach
Pokhara. Vollpension. Ubernachtung in Pokhara

18.Tag
Tag zur freien Verfugung in Pokhara.

19.Tag
Nach dem Fruhstuck fahren Sie zurtck nach Kath-
mandu. Zeit fur freien Verfugung in Kathmandu.

20.Tag
Ruckflug

e
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Uberlandfahrt Pokhara - Kathmandu und zuriick im pri-
vaten Fahrzeug - erforderliche Transfers - 9 Ubernach-
tungen im geteilten Doppelzimmer in landestypischen
Hotels der Mittelklasse in Kathmandu, Bhaktapur und
Pokhara, 1 Nachtim Kloster Guesthouse in Pokhara,
wahrend des Trekkings 3 Nachte in einfachen Lodges-
Frihstuck - wahrend des 4-tagigen Trekkings Vollpen-
sion (F M, A) - taglich Yoga & Meditation - 3-stindige
ayurvedische Anwendung - qualifizierte Deutsch spre-
chende NEUE WEGE Reiseleitung - Eintrittsgelder - Pro-
gramm laut Reiseverlauf — Anderungen vorbehalten -
NEUE WEGE Informationsmaterial

Mittagessen und Abendessen ausserhalb des Trekkings
und sowie Getranke - Visumkosten fur Nepal USS 30,00
/ USS50(Gultigkeit 15 / 30 Tage, zu beantragen bei Ein-
reise) - Gegenstande persénlicher Natur, wie Trinkgeld
etc. - alle weiteren hier nicht aufgefthrten Leistungen

- Fluge ab Ihrem Wunschflughafen

- EZ-Aufpreis: € 350

- Rail & Fly-Ticket: € 110

- Verlangerungswoche Poon Hill-Trekking im geteilten
Doppelzimmer: € 810

- EZ-Aufpreis bei Verlangerung Poon Hill Trekking € 70

Reise-Nr. von bis Preisin €
5NPG0402 13.04.25 26.04.25 €1995
5NPG0403 0510.25 1810.25 €1995
5NPG0404 0211.25 151.25 €1995
5NPG0405 2712.25 09.01.26 €1995
BNPG0401 220226 07.03.26 €1995
BNPG0402 29.03.26 11.04.26 €1995
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* Reisepreis bei Kleingruppe 2-3 Personen: EUR 2.295
pro Person

Mindestens 4, hochstens 16

14 Tage

Puskal Karki

Puskal Karki lebt in Kathmandu, ist staatlich ausgebilde-
ter Reiseleiter und erfahrener Yogalehrer. Auf sehr an-
genehme Art und mit viel Leidenschaft fUhrt er seit
mehreren Jahren Reisende durch sein Heimatland Ne-
pal, um Ihnen die hinduistische und buddhistische Kul-
tur sowie die Natur seines Landes naherzubringen.
Puskal verfugt Uber gute Deutschkenntnisse.
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Chafiizobe Hinweise

Anreise

Zielflughafen fur Ihre Reise ist Kathmandu (KTM). Gerne
buchen wir Ihnen einen Flug mit einer renommierten
Fluggesellschaft in der gewUnschten Buchungsklasse
ab Ihrem Wunschflughafen nach Kathmandu. Bitte be-
achten Sie, dass NEUE WEGE nicht fUr Flugplanande-
rungen, Verspatungen, etc. und daraus resultierende
Programmanderungen haftet. Es gelten die internatio-
nalen Bestimmungen der Fluggesellschaften.

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 (der Markenname
wird klein geschriebenl!): Unter www.atmosfair.de ermit-
teln Sie mit wenigen Klicks die CO?-Emission Ihres Flu-
ges. Dieselbe Menge an Kohlendioxid wird in einem at-
mosfair-finanzierten Projekt an anderer Stelle einge-
spart, zum Beispiel, indem ein indisches Dorf seinen Die-
selgenerator durch eine moderne Solaranlage ersetzt.
Wenn Sie atmosfair fliegen, unterstitzen Sie diese Pro-
jekte mit einer Spende, die sich nach der CO*-Emission
Ihres Fluges richtet. Atmosfair ist vom TUV zertifiziert
und wird laufend kontrolliert. So sind Sie sicher, dass
Sie interessante Reisen mit verantwortungsbewusstem
Handeln verbinden - wirklich atmosfair! Wenn Sie einen

atmosfair-Beitrag leisten mochten, geben Sie dies ein-
fach bei Ihrer Buchung an.

In Kathmandu Ubernachten Sie voraussichtlich im Hotel
Vajra in Doppelzimmern mit Dusche/WC. Das Hotel

entspricht einem 3-Sterne-Hotel und liegt etwas abseits
vom Touristenrummel in der Nahe der Swayambhu
Stupa. In klassischer Ziegelbauweise im Newari-Stil mit
kunstvollen Schnitzereien gebaut, bietet das Hotel
zweckmaBig eingerichtete Zimmer, einen schonen und
ruhigen Garten und ein interessantes Kulturprogramm
mit Tanz-, Musik- und Theaterauffihrungen.

In Bhaktapur sind Sie zu Gast in einem geschmackvol-
len Gastehaus.

In Pokhara wohnen Sie in einem komfortablen Resort
der Mitteklasse unweit des Sees.

Wahrend des 4-tagigen Trekkings schlafen und essen
Sie in den dort zahlreich vorhandenen Lodges. Hier-
durch profitiert auch die Bevolkerung der bereisten Re-
gionen direkt von Ihrem Aufenthalt. Die Lodges bieten
unterschiedliche Ausstattung, in der Regel Zimmer mit
Pritschen und relativ dunnen Matratzen. Je nach Ort
finden Sie Zweibett oder Mehrbettzimmer. Die Lodges
bieten in aller Regel fur die Abende gewarmte Aufent-
haltsraume, in denen Sie die Tage gemutlich ausklingen
lassen kénnen.

Sie werden wahrend des Trekkings voll verpflegt, gene-
rellist das Essen reichhaltig und abwechslungsreich. Zu
allen Mahlzeiten gibt es ausreichend Teg, auch Ihre
Wasserflaschen kénnen Sie sich morgens/abends mit
Tee flllen lassen (viel Trinken ist wichtigll). Vermeiden
Sie bitte frische Salate und Rohes und essen gut ge-
kochte Speisen, die Ihrem Korper Warme zufthren und
unbedenklich sind. In den vielen Dorfern auf dem Trek
kann man Erfrischungen und Snacks kaufen.

Gegen einen Aufpreis kann ein Einzelzimmer gebucht
werden. Wenn kein geeigneter Zimmerpartner/in gefun-
den werden kann, wird der Einzelzimmer-Aufpreis nach-
belastet. Eine Zusatzrechnung bekommen Sie mit den
Reiseunterlagen. Wahrend des Treks kann ein Einzel-
zimmer nichtimmer garantiert werden.
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Einreisebestimmungen

FUr die Einreise nach Nepal bendtigt man einen nach
Ausreise noch 6 Monate gultigen Reisepass und ein Vi-
sum, welches bei der Einreise an Grenzibergangsstel-
len nach Nepal oder am Flughafen Kathmandu erteilt
wird.

Die Visumgebuhren betragen (Stand Juli 2023):
Touristenvisum 15 Tage Gultigkeit: 30 USD
Touristenvisum 30 Tage Gultigkeit: 50 USD
Touristenvisum 90 Tage Gultigkeit: 125 USD

Bei allen Visa ist die mehrfache Einreise innerhalb der
Gultigkeit maglich. Visumgebuhren kénnen auch in EUR
oder anderen konvertiblen Wahrungen bezahlt werden,
die am Flughafen zum Dollar-Tageskurs umgerechnet
werden. Reisende sollten direkt nach Erteilung prufen,
ob das Visum tatsachlich den gewlunschten Zeitraum
umfasst. Ansonsten fuhrt dies zu Problemen bei der
Ausreise, uU. a. zu empfindlichen Strafgebuhren, ohne de-
ren Bezahlung keine Ausreise gewahrt wird.

Sie kdnnen das Visum vorab online oder bei Einreise am
Flughafen Kathmandu beantragen.

Link zur Nepal Online Visa Application: https:/ne-
paliportimmigration.gov.np/online

Wenn Sie das Visum bei Einreise am Flughafen beantra-
gen, bendtigen Sie den ausgefullten Visumantrag, wel-
chen Sie von uns mit den Buchungsunterlagen erhalten,
sowie zwei Passfotos.

Das Visum kann auch in Deutschland bei der nepalesi-
schen Botschaft in Berlin sowie bei den nepalesischen
Honorarkonsulaten in Frankfurt, Hamburg, Kéln, Mun-
chen und Stuttgart beantragt werden. Dort sollte man
sich die Einreisevorschriften im eigenen Interesse vor
Antritt der Reise bestatigen lassen. Sie kdnnen sich
kurzfristig andern, ohne dass das Auswartige Amt
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hiervon vorher unterrichtet wird. Nahere Informationen
finden Sie unter: www.nepalembassy-germany.com

Sicherheitshinweise

Die innenpolitische Lage hat sich nach den erfolgrei-
chen Wahlen im November 2013 stabilisiert. Geld, Flug-
ticket und Pass sollten Sie am besten immer am Kdrper
tragen. Eine Kopie der Passinnenseite und des Visums
sowie Passfotos und ggf. Schecknummern bitte separat
aufbewahren. Bitte vermeiden Sie es Gepackstiucke oder
Wertgegenstande 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, Diph-
therie, Polio, Influenza, Pertussis und Hepatitis A. Bei
Langzeitaufenthalten Uber vier Wochen oder besonde-
ren Risiken auch Hepatitis B, Japanische Enzephalitis,
Tollwut, Typhus und evtl. Cholera.

Aktuelle Informationen finden Sie unter:
www.auswaertiges-amt.de/DE/Laenderinformatio-
nen/00-SiHi/NepalSicher-
heit.html?nn=333764#doc333704bodyTexto

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, oder aufbereitetes Wasser
trinken. Ansonsten sind auch andere in Flaschen abge-
flllte Getranke (z. B. Softdrinks wie Cola etc.) unproble-
matisch, solange die Flaschen vor dem Trinken ariginal
verschlossen waren. Absolut tabu sind Eiswurfelin Ge-
tranken. Vorsichtshalber kein Speiseeis oder ungeschal-
tes Obst essen. Generell gilt: "Schalen Sie es, kochen Sie
es, oder vergessen Sie es!"

Wichtige Medikamente

Nehmen Sie bitte Ihre gewohnten Medikamente in aus-
reichender Menge mit. Sollten Sie regelmaBig Medika-
mente einnehmen mussen oder unter psychischen oder
physischen Krankheiten leiden, so sollten Sie vor Ab-
reise lhren Hausarzt konsultieren. Wahrend der kom-
pletten Reise sollten Sie in der Lage sein, Inre Medika-
mente einzunehmen. In Absprache mit dem Hausarzt
sollte sich jeder Reisende eine kleine Reiseapotheke zu-
sammenstellen. Schitzen Sie sich vor zu langer und in-
tensiver Sonneneinstrahlung mit einem leichten Son-
nenhut, einer 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 In-
sektenstichen.

Medikamente sind in den Apotheken in Kathmandu
reichlich verfugbar. Haufig sind es Lizenzprodukte, wel-
che gunstig in Indien oder Nepal produziert werden.

WICHTIGE HINWEISE FUR TREKKING REISEN IN
DEN HIMALAYA:

Hinweise zur Hohenakklimatisation:

Das Klima in Nepalist gut vertraglich, aber lange Rei-
senin Hohen Lagen des Himalaya (ab ca. 3.000m) sind
eine Belastung fur den Kérper. Voraussetzung fur sol-
che Reisen ist eine gute koérperliche Verfassung. In der
groBen HBhe gibt es heftige Winde, starke Sonnenein-
strahlung, Staubwolken, trockene Luft, kalte Nachte und
heiBe Tage. Ein allgemeiner Gesundheits- und Fitness
Check beim Hausarzt ist angesichts der Hohe vor Reise-
antritt empfehlenswert.

Hohenkrankheit:

Kommen zu den Kopfschmerzen Appetitlosigkeit, Ubel-
keit und starkes Frosteln, so sollte wenn maoglich ein
Arzt aufgesucht und versucht werden, sich in eine nied-
rigere Hohe zu begeben (Oft reichen wenige hundert
Hohenmeterll) Generell gilt: Die Hohenkrankheit kann

jeder bekommen, ganz gleich, ob professioneller Berg-
steiger oder "normaler” Bergwanderer.

Weitere Infos finden Sie hier: www.neue-
wege.com/ueber-neue-wege/reiseinfos-service/trek-
king-info/hoehenanpassung

Wichtige Regeln:

Viel trinken: mindestens 3 - 4 Liter am Tag! Nur abge-
kochtes oder desinfiziertes Mineralwasser trinken.
Keimfreies Mineralwasser und Softdrinks sind in versie-
gelten Flaschen erhéltlich. Der nepalesische Tee (Chai)
kann problemlos genossen werden.

Wichtige Medikamente:

Auf den Trekkingtouren befinden Sie sich zum Teil weit
entfernt von einer Apotheke oder einem Arzt. Deshalb
sollten Sie hier folgendes mitnehmen: Sonnenschutz-
mittel fur extreme Sonneneinwirkung, Lippencreme, Mit-
tel gegen Erkaltungen (Hustensaft, Nasen-Gel), Hals-
entzindungen, Augeninfektionen, Vitamintabletten,
Schmerzmittel (Kopfweh, Fieber), Insektenschutzmittel
(Spray), Betadine (zur Wunddesinfektion und zur Was-
serdesinfektion 4 Tropfen pro Liter), Wundcreme fir tro-
ckene, rissige Haut, Antibiotika-Wundcreme, Salbe fur
Insektenstiche und Allergien, Pflaster, elastische Binde,
sterile Gaze, Mittel gegen Durchfall und Verstopfung
(Immodium, Lactoferment), evtl. Mittel zur Vorbeugung
der Hohenkrankheit (Diamox oder das Homdopathische
Arzneimittel Coca C30), gut vertragliche Antibiotika. Hier
empfiehlt sich zur Zusammenstellung einer Liste ein
Gesprach mit dem Hausarzt bzw. Reisemediziner, so-
dass Sie die passenden Medikamente nicht nur mitneh-
men, sondern auch in der entsprechenden Situation in
der Lage sing, sie selbstverantwortlich anzuwenden.

Gepack:
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Koffer oder gute Tasche. FUr die Ausfluge empfiehlt es
sich, zusatzliche eine kleine Tasche oder Daypack (klei-
ner Rucksack) mitzu-nehmen. Gepacksticke sollten
strapazierfahig und abschliessbar sein. Warend des
Trekkings wird Ihr groBes Gepack (max. 12-15 kg, den
Rest konnen Sie im Hotel in Pokhara zuriicklassen) von
Tragern getragen. Ihren Tagesrucksack tragen Sie
selbst. Die Trager gehen tagsuber nicht immer mit der
Gruppe, zudem wird das Gepack verschnurt. Abends
kommen Sie dann wieder an Ihr groBes Gepack.

Kleidung und Schuhe:

Leichte Kleidung aus Baumwolle fur den Tag. Pullover
und leichte Jacke fur den Abend.

Von November bis Februar braucht man abends warme
Kleidung und eine warme Jacke! Regenschutz. Hut,
Lange Hosen, langer Rock, T-Shirts, Hemden, Blusen,
Socken (dunne aus Baumwolle und dicke aus Wolle fir
Klosterbesuche und fur die Wanderschuhe), bequeme
Yogakleidung, Trainings- oder Schlafanzug, 2 Handtu-
cher. In Kathmandu kénnen Kleider gewaschen werden.
FUr Frauen Kleider und Hosen, die keinen AnstoB erre-
gen (Keine Shorts, groRe Ausschnitte und enge Kleider).
FUr das Trekking: Tagsuber tragt man am besten eine
gute Windjacke, fur die Abendstunden kombiniert mit ei-
nem Fleece. Gut eignen sich Kleidungsstucke, die je

nach Temperatur in Schichten getragen werden kénnen.

Gute Wind- und Regenjacke, evtl. leichte Daunenjacke,
warmer Pullover, Fleece, Halstuch, Stirnband, Kappe
oder Hut (Sonnenschutz).

ZweckmaBig fur Kathmandu sind bequeme Laufschuhe,
da nicht alle StraBen asphaltiert sind und gute, einge-
laufene und bequeme Trekkingschuhe fur die Wande-
rungen. Falls Sie die Verlangerungswoche buchen be-
notigen Sie gute Trekkingstiefel und einen Schlafsack.

Diverses:

Alle Toilettenartikel mitnehmen, Medikamente Lt. Liste
unter "Gesundheit und Impfungen’, Taschenmesser
(nicht ins Handgepéck), Sonnenbrille, Notizmaterial, Ku-

gelschreiber, mind. 2 Passfotos, Flickzeug (Nadel, Faden,

Sicherheitsnadeln), gute Taschenlampe, Taschenticher,
Ohropax, Fernglas, evtl. Schirm oder Regenschutz, bio-
logisch abbaubare Seife und Waschmittel aus der Tube,
VerschlieBbare Plastiktaschen (zum Trockenhalten der
Kleidung, Schlafsacke und Medikamente), Wasserfla-
sche oder Thermosflasche, wenn Sie die Trekking-Ver-
[3ngerungswoche buchen: warmer Schlafsack bei Be-
darf mit Baumwoll- oder Seideninlett (neuwertige Dau-
nenschlafsacke kannen in Kathmandu gunstig

ausgeliehen werden), Teleskopwanderstécke; ggf. quad-
ratische Sitzunterlage; Waschmittel aus der Tube
Fotoausristung (bitte denken Sie gentigend Akkus,
Speicherkarten bzw. Filme, Blitzlicht und Batterien. UV-
oder Skylight-Filter wegen der starken Sonneneinstrah-
lung).

Wahrung

Die Landeswahrung ist die nepalesische Rupie (Rs). Sie
ist gegliedert in Paise. Den tagesaktuellen Kurs kénnen
Sie unter www.oanda.com ermitteln. Den ersten Geld-
umtausch (Euro in bar) nehmen Sie am besten direkt bei
Ankunft am Flughafen vor. GroBe 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 / Ma-
estro-Karte oder Kreditkarte erhalten kann. Mit EC-Kar-
ten mit dem Maestro-Zeichen kénnen Sie ebenfalls Bar-
geld am Bankautomaten (ATM Machine) ziehen. Neue
Bankkarten mit dem V-Pay Zeichen sind nicht fur Zah-
lungen in Asien freigeschaltet. Bitte fragen Sie hier noch
einmal bei Ihrer Bank nach den konkreten Bedingungen.

Post

Die Post in Nepalist relativ langsam und unzuverlassig.
Die Hotels Ubernehmen die Postformalitaten fur Sie.
Nutzen Sie keine offentlichen Briefkasten, und geben
Sie die Post direkt im Hotel auf.

Telekommunikation

Die Landervorwahl von Nepalist 00977. Von Kath-
mandu aus kdénnen Sie gut und Uber Internet sehr guns-
tig internationale Telefongesprache fuhren. In entlege-
nen Gebieten ist es oft schwierig und teuer
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Telefonverbindungen ins Ausland herzustellen. Die Vor-
wahlvon Nepal nach Deutschland: 0049, nach Oster-
reich 0043 und in die Schweiz 0041.

Zollbestimmungen

Die Ausfuhr groBerer, bei der Einreise nicht deklarierter
Devisenbetrage ist strafbar. Weitergehende Zollinfor-
mationen zur Einfuhr von Waren erhalten Sie bei der
Botschaft Ihres Ziellandes. Nur dort kann Ihnen eine
rechtsverbindliche Auskunft gegeben werden.

Wissenswertes

Strom:

Die Stromversorgung in Nepal ist mit 220-240 Volt und
50 Hz in etwa identisch mit der deutschen. Bitte beach-
ten Sie, dass es in Nepal taglich zu Stromausfallen
kommt. Daher empfehlen wir generell die Mitnahme ei-
ner Taschenlampe. Die Steckdosen haben drei dicke
Stifte, Hotels haben allerdings oft universale Steckdo-
sen in die auch europdische oder amerikanische Stecker
passen. Dennoch ist die Mitnahme eines internationalen
Adapters empfehlenswert.

Fotografieren:

Das Fotografieren in den Klostern 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 Reiseruckerittskos-
tenversicherung. Die Versicherung kénnen Sie direkt bei
Buchung Ihrer Reise bei Neue Wege abschlieBen. Be-
achten Sie, dass ein Abschluss bis spatestens 30 Tage
vor Abreise erfolgen muss und nicht bereits eingetre-
tene Schadensfalle abdeckt, bei kurzfristiger Reisebu-
chung erfolgt der Abschluss direkt bei Ihrer Anmeldunag.

Bitte Uberprifen Sie den Punkt "Enthaltene Leistungen”.
Bei einigen Trekking Programmen ist automatisch ein
umfangreiches Versicherungspaket mit Reisekranken-
versicherung, Medizinischer Notfallhilfe und Reisege-
packversicherung enthalten. Wir empfehlen auf jeden
Fall den AbschluB einer Reisekrankenversicherung.
Sollten Sie diese nicht schon andersweitig besitzen, ist
diese Versicherung ebenfalls Uber Neue Wege buchbar.

Nebenkosten / Trinkgelder

Die Nebenkosten sind in Nepal gering. Wenn Sie mit
dem Service zufrieden waren, dann ist ein angemesse-
nes Trinkgeld angebracht, denn die Léhne sind in ganz
Asien niedrig und die Leute freuen sich Uber einen
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zusatzlichen Verdienst. In Nepal sind ca. 50 - 100 Ru-
pien fur kleine Dienstleistungen angebracht. In den Res-
taurants in Kathmandu ca. 10 %. Personliche Reiseleiter
und Fahrer, die wesentlich zum Gelingen der Reise bei-
tragen, erwarten eine groBzugige Geste. Rechnen Sie
hier je nach Zufriedenheit mit ca. 5 Euro/ Tag.

Achtung: Wahrend der Trekkingtour kénnen Getranke in
den Lodges teilweise recht teuer sein, da alle Flaschen
hinauf getragen werden muassen.

In den Klostern ist es Ublich, sich mit einer Spende zu
bedanken, ca. 100 Rupien pro Besuch. Bitte spenden Sie
500 bis 1000 Rupien bei personlichen Audienzen mit
hohen Lamas oder dem tibetischen Arzt, der kein Hono-
rar verrechnet.

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 Mallentsorgung in den Gastlandern oftmals
nicht den deutschen Verhaltnissen entspricht, sollten
Sie darauf achten, so wenig Mull wie moglich 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 Plastiktiten umgehen. So kdnnen Sie
helfen, das Plastikaufkommen zu reduzieren.

Der Besuch kultureller Einrichtungen und das Zusam-
mentreffen mit der einheimischen Bevolkerung werden
besonders dann zu einem unvergesslichen Erlebnis,
wenn Sie die Ratschlage des Reiseleiters und der von
uns versendeten ,Sympathie Magazine” befolgen.

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-Aktivitaten.

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

Zur mitteleuropaischen Zeit (MEZ) betragt die Zeitver-
schiebung fur Nepal plus 3,75 Stunden (Sommerzeit)
bzw. plus 4,75 Stunden (Winterzeit).

Jahreszeiten in unserem Sinne gibt es in Nepal nicht.
Das Wetter ist gepragt vom Monsun, der vom Golf von
Bengalen her kommend, die Hauptniederschlage bringt.
Nach dem Hauptmonsun sind auch die Jahreszeiten be-
nannt. So spricht man in den Monaten Marz bis Mai vom
Vormonsun, von Anfang Juni, wenn die Hauptnieder-
schlage des Jahres einsetzen, bis Mitte September, vom
Monsun und anschlieBend vom Nachmonsun. Der Vor-
monsun wird gekennzeichnet von warmen bis heiBen
Tagen mit wenig Niederschlag. Am Nachmittag setzt oft
Quellbewdlkung ein und einzelne Gewitter sorgen in
den frihen Abendstunden fur erfrischende Abkihlung.
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Die Temperaturen sind selbst in der Hohe noch ange-
nehm und vor Anfang Juni ist auch mit stabilem Wetter
zu rechnen. Die Sichtverhaltnisse sind nicht ganz so klar
wie im Nachmonsun, jedoch findet man im Vormonsun
die gesamten Rhododendron- und Magnolienwalder in
voller Blite. Wahrend des Sommermonsuns (Juni bis
September) herrscht ein feuchtes Klima und es kdnnen
heftige Regenschauer und Gewitter auftreten.

Der Nachmonsun bringt Tage von unglaublicher Klar-
heit, die die GroBe der Berge noch beeindruckender wir-
ken lassen. In den Bergen ist jetzt die beste Zeit zum
Trekking. Allerdings muss man sich auf etwas niedrigere
Temperaturen einstellen. Oberhalb von 4000 m fallen
die Temperaturen nachts auch mal unter -10 Grad. Nie-
derschlage zu dieser Zeit sind zwar selten, jedoch nicht
ganz ausgeschlossen.

Dies ist die klassische Einteilung des Klimas in Nepal.
Jedoch ergeben sich aufgrund des weltweiten Klima-
wandels in den letzten Jahren immer wieder Abwei-
chungen, sodass das Wetter nicht mehr prazise voraus-
gesagt werden kann. Generell kann man sagen, dass
Bergsicht in den Monaten von Oktober / November bis
Februar / Marz moglich ist. Aber der Klimawandel und
die Luftverschmutzung kdnnen die klare Sicht beein-
trachtigen.

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

22
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. Tagestemperatur = Nachttemperatur

Sonnenstunden/Tag ——Niederschlagstage/Monat

Sprache und Verstandigung

Die offizielle Landessprache Nepals ist Nepali. Sie
stammt vom altindischen Sanskrit ab, der sogenannten
"Sprache der Gotter”. Nepali ist sehr eng verwandt mit
den nordindischen Sprachen wie Hindi oder Bengali. Auf
den gangigen Touristenpfaden kommt man gut mit Eng-
lisch aus, auBerhalb helfen nur ein guter Sprachfthrer
und viel Geduld.

Religion und Kultur

Rund 80 % der Bevolkerung Nepals sind Angehorige
des Hinduismus. Nepal ist das einzige Land, in dem der
Hinduismus die Staatsreligion ist. Weiterhin sind rund 15
% der Bevolkerung als Buddhisten ausgewiesen (insbe-
sondere auch im Kénigreich Mustang). Andere Religio-
nen und Glaubensrichtungen werden ebenfalls toleriert.
Zu frUherer Zeit war der Buddhismus starker vertreten,
doch da das Bekenntnis zum Hinduismus soziale Vor-
teile mit sich bringt, zeigen die Statistiken nicht, wie viele
Nepalis zwar ,offiziell" Hindus sind, inoffiziell aber einen
anderen Glauben praktizieren bzw. die Inhalte verschie-
dener Religionen mischen.

FUr Buddhisten besteht ein groBer Unterschied zwi-
schen Buddhismus und Hinduismus. Buddhismus ist
kein Gotterglaube, sondern die Lehre des Buddha. Bud-
dha lehrt Methoden, um Erleuchtung zu erlangen, ge-
nannt Dharma. Der Mahayana Buddhismus lehrt Me-
thoden, um Erleuchtung fur sich und alle Lebewesen zu
erlangen. Aus der Sicht des Buddhismus kann nur Er-
leuchtung erlangt werden, indem man das heilige
Dharma praktiziert.

FUr Hindus werden die Buddhas und die erleuchteten
Meditationsgottheiten des Vajrayana einfach in die ei-
gene groBe Gotterwelt integriert und religiose Nepale-
sen glauben alle auch an Buddha. Der tibetische Bud-
dhismus unterscheidet sich stark von der ursprangli-
chen Lehre des historischen Buddhas (Weltentsagungs-
lehre des Theravada- oder Hinayana-Buddhismus) und
ist eine Spielart des Tantrismus ("Diamantpfad”), der
auch in Tibet, der Mongolei und Bhutan lebendig ist.

FUr weitere Informationen empfehlen wir Ihnen als Lek-
tdre die Sympathiemagazine "Nepal verstehen" und
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"Buddhismus verstehen', die Innen einen guten Quer-
schnitt zu Geschichte, Religion und Alltagskultur bieten.
Diese bekommen Sie mit Ihren Buchungsunterlagen zu-
geschickt.

Nepal wartet mit einem reichhaltigen Angebot an Spei-
sen und Getranken. Viele Restaurants haben sich in den
letzten Jahren auf den Geschmack der Besucher einge-
stellt und bieten daher westliche Kiche an. Die Qualitat
und Sauberkeit ist in den gangigen Restaurants sehr
gut.

Traditionelle nepalesische Kuche ist leicht zu erhalten,
dain den einfachen nepalesischen Restaurants fast
ausschlieBlich das schon legendare Standardgericht
Dal Bhat angeboten wird: Reis, Linsen und Gemuse. Die-
ses Gericht wird in Nepal zu jeder Tageszeit serviert. Es
kann bei Bedarf und Wohlstand auch mit Zugaben wie
etwa Fleisch, Fisch, Kartoffeln, Eiern und scharfen So-
Ben erganzt werden. Eine weitere Spezialitat der Kiche
in Nepal sind Momos (Teigtaschen mit Fleisch- oder Ge-
musefullung). In den Restaurants werden westliche Ge-
tranke, wie Softdrinks oder Bier angeboten. Tee, in Form
von grinem Tee, Buttertee oder Milchtee (Chai) ist je-
doch das Nationalgetrank.

Nepal ist ein wahres Paradies fur Souvenirhungrige.
Uberallim Land werden Ihnen Souvenirs angeboten
und Handeln ist wichtig. Gut einkaufen kdnnen 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 empfehlenswerten
Tibetermarkt. In Kathmandu bekommen Sie u.a.: Tibeti-
sche Teppiche, Silberwaren, Silberschmuck, Kleidung
aus Baumwolle, Wollpullover, Reispapierdrucke, Bron-
zestatuen, Antiquitdten verschiedenster Art (die aller-
dings oft nur alt aussehen), Seidenstoffe, Khukurimes-
ser, Masken aus Pappmache, Decken aus Yakwolle,
Kupferarbeiten, Dharmagegenstande, Buddhastatuen,
Thankas und vieles mehr. Etwa zwischen 10 und 19 Uhr
sind die Geschafte geoffnet. Der Samstag ist Ruhetag in
Nepal. Touristengeschafte und Trekkingladen haben
aber auch an Samstagen auf.

Bitte bedenken Sie, dass in Nepal viele Sitten, Vorstel-
lungen und Gebrauche anders sind als in Mitteleuropa.

Detailprogramm - Nepal - Eine Reise zur inneren Mitte mit Yoga, Meditation & Wandern 16



Diese Fremdartigkeit ist eine der Eigenschaften, die die
Besucher faszinieren und begeistern. Dieses Anderssein
fordert aber von jedem europaischen Besucher Ruck-
sichtnahme und Toleranz gegendber den Gastgebern.
Heilige KUhe besitzen einen religiosen Status, so dass
sie tun und lassen kénnen was sie wollen. Bitte niemals
eine Kuh schlagen, denn es stehen Strafen auf diese Tat.
Das Betreten von Tempelanlagen ist oft nur ohne
Schuhe gestattet. Wenige Tempel sind fur Nicht-Hindus
ganzlich gesperrt.

Es ist verpont Zartlichkeiten in der Offentlichkeit auszu-
tauschen, dazu gehort schon ein Kuss auf offener
StraBe. Trotz der Hitze sollten Sie den Korper immer be-
decken. Frauen sollten lange Hosen oder Rocke tragen.
Mannern ist es nicht gestattet, mit freiem Oberkorper
umher zu laufen!

Eine BegriBung auf nepalesisch vollzienht man nicht per
Handschlag, sondern legt beide Handflachen gegenei-
nander und halt sie so vor das Gesicht und begruBt
dann den Gegentber mit "Namaste" oder "Namaskar".

Saollten Sie einen Tempel oder einen hohen Lama besu-
chen, ist es ein Zeichen von Hoflichkeit und Respekt, ei-
nen Seidenschal zu Uberreichen, den man vom Lama als
Segen zuruckerhalt. In Asien gibt man bei der Begru-
Bung von Meistern nicht die Hand, sondern verbeugt
sich.

Sie werden oft an Tschorten vorbei kommen. Diese wer-
den mit groBer Hingabe verehrt und wurden gebaut, um
ortliche Gottheiten, Damonen oder Geister zu befriedi-
gen. Sie sollten einen Tschorten, wie auch Mani Steine,
bitte unbedingt immer im Uhrzeigersinn umgehen. Auch
die Gebetsmuhle eines Lamas wird im Uhrzeigersinn
gedreht und Kloster und Tempel sollten in dieser Rich-
tung begangen werden. Erde und Universum drehen
sich nach buddhistischer Vorstellung ebenfalls in dieser
Richtung. Manche Gebetsmuhlen sehen schon sehr alt
und abgenutzt aus, aber das mindert in keiner Weise
ihre Bedeutung und Kraft. In den Gebetsmuhlen befin-
den sich Papierrollen mit Gebetsformeln, die durch das
standige Drehen in ihrer Wirkung verstarkt werden.
Wenn Sie all diese religiosen Symbole respektieren,
werden Sie rasch die besonderen Gepflogenheiten und
Werte der Kultur dieser Region kennen und schatzen
lernen.
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FCosseliloralar

Wir empfehlen dringend, sich fUr die Reise einzulesen
und sich auf Besichtigungen mit Reiseliteratur vorzube-
reiten. Uber Nepal gibt es sehr viele Bicher und Publi-
kationen. Eine kleine Auswahl interessanter Bucher ist
hier aufgelistet. Die Bucher sind in jeder Buchhandlung
zU bestellen.

Verschiedene Reisefuhrer:

James McConnachie, Shafik Meghiji, David Reed:
Stefan Loose ReisefUhrer Nepal.

Dumont Reiseverlag (2013).

ISBN-10: 3770167201

Iris Kobek, Ram Pr. Thapa:
MARCO POLOQO Reisefihrer Nepal.
MairDuMont (2013).

ISBN-10: 3829725523

Krack, Rainer:

Nepal: Kathmandu Valley: Reisefthrer fur individuelles
Entdecken.

Reise Know-How (2013).

ISBN-10: 3831723532

Grunewalder, Otto:

In Nepalist alles anders.
ESTe (2013).

ISBN-10: 3000406379

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

ISBN-10: 3492276156

Mayhew, Bradley:

Nepal (Country Regional Guides).
Lonely Planet (2012).

ISBN-10: 17417397233

Allgemein

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

Schmitt, Edwin:
Nepal.

Bergverlag Rother (2011).
ISBN-10: 3763370315

LUhr-Tanck, Winfried:

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

ISBN-10: 3939545082

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

Schuhmann, Hans Wolfgang:
Buddhismus: Stifter, Schulen und Systeme
Diederichs (2005)

ISBN-10: 3720526526

Weitere Literatur

Studienkreis fur Tourismus und Entwicklung:
Nepal Verstehen — Sympathie Magazin (Broschire)
Hinduismus Verstehen — Sympathie Magazin (Bro-
schure)

Buddhismus Verstehen — Sympathie Magazin (Bro-
schure)
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