ZEIT & REISEN

Entdecken, worauf es ankommt Detailprogramm: Indien

Indien — Die spirituelle Kultur des Himalayas

© Ministry of Tourism India
Einblicke in die Weisheit der Berge — Yoga, heilige Rituale und die Schénheit der Berge in
Rishikesh und traditionellen Bergdorfern des indischen Himalayas.

Erleben Sie Indien auf dieser einzigartigen Reise, die Sie vom Entstehungsort des Yoga — Rishikesh
— bis in abgelegene Dorfer des Himalayas fiihrt. Diese Reise verbindet traditionelle Yoga-Praxis,
heilige Zeremonien wie »Ganga Aarti«x am Ufer des heiligen Flusses und beeindruckende
Naturerlebnisse inmitten der Berge. Tauchen Sie ein in die spirituelle Atmosphare Rishikeshs, wo
bereits die Beatles Meditation und Yoga im Ashram praktizierten. In Dorfern wie Gopeshwar und
Koteshwar lernen Sie die Kultur und das friedliche Leben der Menschen im Himalaya kennen. Sie
bekommen ein Gesplr fir das Leben der Frauen in den Bergddrfern. Besuchen Sie Tempel, die
von einer fast zeitlosen Stille erfillt scheinen, und begegnen Sie den Freuden und
Herausforderungen des Lebens in den Bergen. Machen Sie sich bereit fir spannende
Begegnungen mit Einheimischen, die Ihnen ihre Traditionen, Brdauche und koéstliche Kiiche
ndherbringen. Erleben Sie nachhaltige Projekte, die Frauen starken, und besuchen Sie
Permakultur-Farmen, die im Einklang mit der Natur arbeiten. Auf dieser Reise vertiefen Sie lhre
Kenntnisse der Philosophie des Yoga, erlernen Atemtechniken (Pranayama), Yogahaltungen
(Asana) und Meditation und lernen den achtgliedrigen Pfad des Yoga kennen. Eine besondere
Form der Achtsamkeitspraxis erwartet Sie beim Waldbaden — beim »Shinrin Yoku«. Lassen Sie
sich von der Natur und der meditativen Ruhe des Himalayas zu Momenten der tiefen
Kontemplation und Selbstreflexion inspirieren.

Termin: 26.04.2025 | 15.11.2025
Dauer: 15 Tage | Code 539
Preis: ab 3.795 €
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Hoéhepunkte der Reise

e Besuch der Geburtsstadt des Yoga: Rishikesh
e Eintauchen in die Natur des Himalayas

e Unterstlitzung lokaler Projekte fiir Frauen

lhre Reiseleitung

»Entdecken Sie Indien auf einer auBergewohnlichen Reise, die Ihre Seele
beriihren wird. Von der spirituellen Aura Rishikeshs bis zu den
abgelegenen Himalaya-Dorfern erleben Sie authentische Begegnungen
und nachhaltige Projekte. Freuen Sie sich auf traditionelle Zeremonien,
inspirierende Yoga-Sessions und den Besuch einer Permakultur-Farm.
Diese Reise fiihrt Sie durch atemberaubende Landschaften, bietet tiefe
kulturelle Einblicke und Iladt zu wertvollen Momenten der
Selbstreflexion und Inspiration ein. Lassen Sie sich von der Vielfalt und Schénheit Indiens
verzaubern und erleben Sie unvergessliche Abenteuer. Ich freue mich, Sie dabei zu begleiten.«

lhre Poonam Rawat-Hahne

Ihr Reiseverlauf

Koteshwar

vIND.‘IENJ': “ Rishikesh
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1. Tag: Anreise nach Delhi
Heute fliegen Sie nach Indien mit dem Ziel Delhi. Eine inspirierende Reise liegt vor lhnen!
2. Tag: Von Delhi nach Rishikesh

Rishikesh, die Geburtsstadt des Yoga, ist ein magischer Ort, der seit Jahrhunderten Menschen in
ihren Bann zieht. Viele namhafte Kiinstler, darunter auch die Beatles, pilgerten hierher, um Yoga
und Meditation zu praktizieren. Auf dem Weg vom Flughafen Delhi zu lhrem am heiligen Ganges
gelegenen Boutique Hotel gewinnen Sie erste Eindriicke vom pulsierenden Leben Indiens. Am
Nachmittag treffen Sie sich zu einem traditionellen Willkommens-Tee und erhalten eine
ausfuhrliche Einfihrung in das Programm dieser einzigartigen Reise. AnschlieBend begeben Sie
sich in der Abenddammerung zur Ganga Aarti-Zeremonie, einem religiosen Ritual am Flussufer.
Hier erleben Sie die farbenfrohe und spirituelle Atmosphare, die nicht nur den Beginn lhrer Reise
markiert, sondern Sie auch in den nachsten zwei Wochen begleiten wird. Beim gemeinsamen
Abendessen in Ihrer Unterkunft genieBen Sie indische Kostlichkeiten und tauschen sich tber lhre
Erwartungen und Vorfreude auf die kommenden Abenteuer aus. Die traditionelle Ausstattung
und herzliche Atmosphare lhres Hotels bieten den perfekten Einstieg in lhre Reise. 250 km (A)

3. Tag: Von Rishikesh nach Gopeshwar

Friih am Morgen verlassen Sie das spirituelle Rishikesh und machen sich auf den Weg in den
majestatischen Himalaya, nach Gopeshwar. Unterwegs halten Sie an landschaftlich reizvollen
Orten, genieBen ein lokales Friihstlick und staunen (ber die beeindruckenden Ausblicke. Sie
besuchen drei der flinf heiligen Zusammenfliisse in den Bergen auf dem Weg. Angekommen in
Ihrem Homestay sitzen Sie bei einem traditionellen Mittagessen beisammen. Bei einem
anschliefenden Spaziergang zur Akklimatisierung in der Hohe genieRen Sie die himmlische Ruhe
und Abgeschiedenheit und nehmen an einer Teezeremonie teil. Am Abend versammeln Sie sich
um ein Lagerfeuer, tauschen lhre Erlebnisse aus und lassen sich lokale Spezialitdten schmecken,
die fiir Sie zubereitet werden. 220 km (F, M, A)

4. Tag: Gopeshwar | Tempel und Mythologie

Am friihen Morgen bietet sich lhnen die Gelegenheit, mit einer Yoga-Session in den Tag zu
starten. Keine Erfahrung damit? Macht nichts, die Einheimischen zeigen lhnen, wie es geht. Voller
Energie und durch ein reichhaltiges Frihstlick gestarkt, brechen Sie ins nahe gelegene
Gopeshwar auf, um den jahrhundertealten Gopinath-Tempel zu besichtigen. Dem Tempel,
erbaut vor Giber 1.100 Jahren, ist ein wunderschoner Ashram angeschlossen, wo die Priester
wohnen. Vor Ort erhalten Sie eine Einflihrung in die Geschichte des Tempels und seine
Mythologie. AnschlieRend bummeln Sie durch die urige Stadt des Himalaya-Vorgebirges. Auf
dem farbenfrohen Marktplatz kaufen Sie Ihre Kurtas, eine indische Kleidung, die Sie fortan beim
Besuch von Dorfern und Ortschaften aus Respekt gegeniiber den Einheimischen und ihren
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Traditionen tragen. Auch heute lassen Sie den Tag bei einem Abendessen am Lagerfeuer
ausklingen. (F, M, A)

5. Tag: Gopeshwar | Doongri

Im Fokus des heutigen Tages steht das Dorf Doongri. Hier werden seit 2009 schon die
verwitweten Frauen von der lokalen Agentur unterstiitzt. Sie erkunden die faszinierende alte
Architektur des Dorfes und besuchen die Schule, um mit den Kindern und Lehrern zu sprechen
und einen Einblick in das Bildungssystem zu bekommen. Das Mittagessen nehmen Sie auf der
Farm einer verwitweten Frau ein, das Gemiise kommt direkt aus ihrem Garten. Es ist eine der
Frauen, die durch das Empowerment-Projekt unterstiitzt wird. Hier erleben Sie hautnah die
Gastfreundschaft der Dorfbewohner. Am Nachmittag folgen weitere Erkundungen im Dorf, bei
denen Sie sich auf einem Spaziergang mit den Bewohnern austauschen. Der Tag endet mit einer
Teezeremonie und Reflexion Uber die Erlebnisse und einem abschlieRenden Abendessen. (F, M,
A)

6. Tag: Naini

Nach dem morgendlichen Yoga und Frihstick starten Sie gestarkt in den Tag. Vormittags
erklimmen Sie den Berg zu einem versteckten Stammesdorf. Hier begegnen Sie
Handwerkskiinstlern und erhalten Einblicke in ihre traditionellen Techniken. Sie haben die
Moglichkeit, ihre kunstvollen Arbeiten nicht nur zu bewundern, sondern auch zu erstehen. Ein
Ziel des Nachhaltigkeitsprojektes ist es, diese Handwerkstechniken wiederzubeleben und zu
bewahren. Nach dem Mittagessen in einem der klassischen Dorfhauser erkunden Sie weiter den
Ort und erfahren mehr Gber die Herausforderungen und Freuden des taglichen Lebens in dieser
abgelegenen Region. Am Nachmittag entspannen Sie bei einer. Der Abend bietet Gelegenheit,
die Ruhe und Schénheit der Umgebung Ihres Homestays zu genieRen. (F, M, A) ca. 2 Stunden

7. Tag: Von Gopeshwar nach Koteshwar | Permakultur-Farm

Sind Sie mit dem Begriff Permakultur vertraut? Im Prinzip bedeutet es, die vorhandenen Flachen
und Boden bestmoglich zu nutzen und somit im Einklang der Natur nachhaltige Landwirtschaft
zu betreiben. Sie fahren heute zu einer Farm in der Gemeinde Koteshwar, auf der Permakultur
betrieben wird. Hier werden Sie auch (ibernachten. Nach einer herzlichen BegriiBung mit
traditioneller Musik und einer Zeremonie der Bewohner erkunden Sie das Empowerment-
Projekt, das durch Gebeco unterstiitz wird. Im Community Development Center werden Frauen
aus der Gemeinde in verschiedenen Bereichen ausgebildet und angestellt. Sie erfahren, wie die
Prinzipien der Permakultur angewandt werden und geniellen eine geflihrte Wanderung durch
die umliegenden Dorfer. In einem versteckten Camp lassen Sie den Tag bei einer Teezeremonie
mit Snacks und einem lebendigen Austausch ausklingen. 15 km (F, M, A) ca. 2 Stunden

8. Tag: Koteshwar | Geisterdorf Anasuya
Seite | 4

Anderungen vorbehalten. | Stand: 14.11.2024



ZEIT & REISEN

Entdecken, worauf es ankommt Detailprogramm: Indien

Heute werden Sie von einer Einheimischen bei einer Atem- und Yogasession angeleitet. Nach
dem Frihstiick besuchen Sie einen der bekanntesten Pilgerorte der Region, den Anusuya Devi
Tempel. Der von dichtem Dschungel umgebene Tempel kann nicht direkt angefahren werden, so
dass Sie die letzte Strecke des Weges zu FuR zurlicklegen. Wahrend dieser Wanderung bieten
sich lhnen atemberaubende Ausblicke auf die umliegenden Berge und Taler. Das Mittagessen
wird lhnen in einem traditionellen Haus vor Ort serviert. Anasuya ist ein so genanntes
Geisterdorf, das unter Landflucht leidet. Es wohnen nur noch zwei Familien hier. Im Austausch
mit den Einheimischen werden Sie tiefer in die Grinde eintauchen und Ldsungen fir die
Geisterdorfer erortern. Nach dem Mittagessen unternehmen Sie auf schéner Route einen
Spaziergang durch den Wald bis zur Atrimuni-H6hle und weiter zu einem atemberaubenden
Wasserfall. Auf dem Rickweg engagieren Sie sich beim lokalen Clean Drive, einer
Millsammelaktion, um die Umgebung des Tempels zu schiitzen und zu erhalten. Zurick in
unserer Unterkunft sitzen Sie beim Abendessen zusammen und reflektieren den Tag. (F, M, A)
600 Héhenmeter, ca. 4 Stunden

9. Tag: Koteshwar | Bandwara

Der heutige Tag wird lhnen ein besonderes Erlebnis bescheren. Zunachst unternehmen Sie eine
Wanderung, die Sie in einen wunderschonen Wald fuhrt. Hier wartet Shinrin Yoku auf Sie —
Waldbaden. Die urspriinglich aus Japan stammende Meditation (Shinrin bedeutet Wald, Yoku
bedeutet baden) vertieft die Atmung und starkt die Bronchien. Zusammen mit den Elementen
der Achtsamkeitspraxis konnen Sie |hr Selbstregulierungspotenzial umfassend nutzen. Durch
eine Schritt-flir-Schritt-Anleitung werden Sie an diese uralte Meditation herangefiihrt, die Sie die
magische Schénheit des Waldes mit allen Sinnen erleben lasst. Anschliefend fahren Sie zu einem
typischen Dorf des Himalaya-Vorgebirges, nach Bandwara. Hier tauschen Sie sich mit den
Bewohnerinnen aus, um authentische Einblicke in ihre Lebensweisen zu erhalten. Zu Mittag
genieBen Sie ein biologisch-organisches Mittagessen und setzen anschliefend Ihren Rundgang
durch das Dorf fort. Am Abend, zurlick in Ihrem Retreat, tauschen Sie sich am Lagerfeuer bei
einem Krautertee Uber Ihre Erfahrungen des Tages aus. (F, M, A) 200 H6henmeter, ca. 2 Stunden

10. Tag: Koteshwar | Kedarnath Wildlife Sanctuary

Heute erkunden Sie das Kedarnath Wildlife Sanctuary. Das Schutzgebiet ist mit 975
Quadratkilometern das groRRte seiner Art im westlichen Himalaya und von atemberaubender
Schonheit. Das Naturreservat wurde vor allem fir das gefdhrdete Himalaya-Moschustier
eingerichtet, aber auch Schneeleoparden, Schakale oder der Himalaya-Schwarzbar sowie viele
weitere Tiere sind hier beheimatet. Darlber hinaus haben Mikroklimata und eine
abwechslungsreiche Topographie dichte Walder entstehen lassen, in denen zahlreiche Himalaya-
Blumen, Strducher und Baume prachtvoll gedeihen. Auch hier kdnnen Sie die Technik der
Waldmeditation praktizieren. Inmitten des Schutzgebietes besuchen Sie einen kleinen Tempel,
ein friedlicher Ort, der Energie ausstrahlt, und den nur Einheimische kennen. lhr Mittagessen
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bereiten Sie hier heute selbst zu, gemeinsam mit den Frauen, die Sie begleiten. Am Nachmittag
fahren Sie weiter nach Chopta, wo Sie sich fiir eine Nacht einquartieren. 25 km (F, M, A) ca. 2
Stunden

11. Tag: Koteshwar | Tor zum Himmel

Der heutige Tag bietet einen Hohepunkt im wahrsten Sinne des Wortes. Eine herausfordernde
Wanderung filihrt Sie zu einer der weltweit hochstgelegenen Kultstatten, dem Shiva-Tempel von
Tungnath. Auf einer Hohe von 3.680 Meter thront der Tempel. Die Wanderung fihrt Sie durch
malerische Landschaften und bietet spektakuldare Ausblicke auf die umliegenden Gipfel. Der
Tempel ist Gber 1.000 Jahre alt und weist die typische Architektur des Himalaya-Stils auf. Nach
einem Picknick setzen Sie Ihre Wanderung bis zum Gipfel des Chandrashila fort, von dem aus Sie
einen atemberaubenden 360-Grad-Panoramablick auf 4.000 Metern Hohe genieRfen. Im
Hinduismus gilt der Gipfel als Tor zum Himmel. Auf dem Riickweg engagieren Sie sich erneut bei
einer Millaufraumaktion. Sie beenden l|hren Tag mit einer Teezeremonie und einem
schmackhaften Abendessen im Retreat, wo Sie die Erlebnisse des Tages Revue passieren lassen.
(F, M, A) 500 Héhenmeter, ca. 4 Stunden

12. Tag: Koteshwar | Himalaya-Rituale

Heute tauchen Sie noch einmal tief in die Kultur ein und lernen alte Rituale des westlichen
Himalayas kennen. Nach dem Waldbaden und einem starkenden Friihstlick nehmen Sie an einer
Zeremonie am Fluss teil, die Sie weiter in die spirituellen Traditionen der Region einfiihrt. Sie
nehmen ein reinigendes Bad und erleben die heilenden Krafte des Wassers. Die Anhanger der
hinduistischen Religionen sind davon (iberzeugt, dass ein Bad nicht nur den Korper reinigt,
sondern auch Seele und Geist von allen Verunreinigungen befreit und vitalisiert. Fir Ihr
Mittagessen haben Sie die Moglichkeit, bei einem Kochkurs mit einheimischen Frauen regionale
Gerichte zuzubereiten. Den Tag lassen Sie mit einer festlichen Feier zu lhrer Verabschiedung aus
dem Himalaya ausklingen, bei der Sie zu regionaler Musik tanzen und ein grofRzligiges
Abendessen genieBen. (F, M, A)

13. Tag: Von Koteshwar nach Rishikesh

Heute verabschieden Sie sich frith von lhren Gastgebern und fahren zuriick nach Rishikesh.
Unterwegs halten Sie fir ein ausgiebiges Friihstlick und besichtigen interessante
Sehenswiirdigkeiten entlang der Strecke. Am Nachmittag erkunden Sie die versteckten
EinkaufsstralRen von Rishikesh, wo Sie letzte Souvenirs erwerben und die besondere Atmosphare
der Stadt noch einmal aufnehmen. Ein Spaziergang am Ufer des Ganges rundet lhren Tag ab. Am
Abend treffen Sie sich zu einem gemeinsamen Abschiedsessen, bei dem Sie die Hohepunkte lhrer
Reise reflektieren und Ihre Erlebnisse teilen. 220 km (F, A)

14. Tag: Von Rishikesh nach Delhi
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Nach einer letzten Yoga-Session am Morgen und einem schmackhaften Friihstiick endet lhre
wundervolle Reise. Sie verabschieden sich von lhren Mitreisenden und treten die Heimreise an.
Mit vielen neuen Eindriicken, wunderschénen Erlebnissen und authentischen Begegnungen im
Herzen freuen Sie sich auf ein baldiges Wiedersehen und weitere gemeinsame Abenteuer. Fir
diejenigen, die noch etwas Zeit haben, besteht die Moglichkeit, ihren Aufenthalt individuell zu
verlangern und weitere Facetten von Rishikesh und der Umgebung zu erkunden. 240 km (F)

15. Tag: Heimreise

Am Morgen landen Sie wieder in Deutschland. Die Reise endet, aber die vielen, inspirierenden
Begegnungen bleiben fir immer im Herzen!

Flugplan-, Hotel- und Programmanderungen bleiben ausdricklich vorbehalten.

(F=Fruhstuick, M=Mittagessen, A=Abendessen)

Divine Resorts & Spa****, Rishikesh (1 Nacht)

Peaches & Pears Homestay, Gopeshwar (4 Nachte)

Dea Avnova Boutique Farm Retreat, Koteshwar (3 Nachte)
Chopta Cabins, Chopta (1 Nacht)

Dea Avnova Boutique Farm Retreat, Koteshwar (2 Nachte)
Divine Resorts & Spa****, Rishikesh (1 Nacht)

Homestay/Guesthouse, Delhi (1 Nacht)

Seite | 7

Anderungen vorbehalten. | Stand: 14.11.2024



Detailprogramm: Indien

Wir bitten zu beachten, dass im Rahmen der inkludierten Mahlzeiten die Getranke in
Eigenleistung auszuwahlen und zu bezahlen sind (wenn nicht anders ausgeschrieben). In diesem
Zusammenhang auch ein Hinweis zu den Trinkgeldern: Trinkgelder fiir Fahrer, lokale Fiihrer und
Hotel- bzw. Restaurantpersonal oder lhre Reiseleiter sollen in jedem Fall ein Ausdruck der
Zufriedenheit sein und werden von den Empfangern als personliche Anerkennung fir die
erbrachte Leistung gewertet. Bitte berlicksichtigen Sie dies fir lhre Reisekasse.

Diese Reise ist flir Personen mit eingeschrankter Mobilitat grundsatzlich nicht geeignet. Nahere
Informationen hierzu erhalten Sie gern telefonisch bei uns.

Stornierungsbedingungen laut AGB des Veranstalters.

Eine Kreditkartenzahlung per VISA oder Mastercard ist moglich. Weitere Informationen erhalten
Sie von unserem ZEIT REISEN Kundenservice.

Alle unsere Partnerveranstalter sind vertraglich verpflichtet, einen Klimaschutzbeitrag fir den
CO2-Ausstol’ auf den gemeinsam angebotenen Reisen zu entrichten und in sorgfiltig geprifte
Klimaschutzprojekte zu investieren. Einmal jahrlich werden die Projekte durch ZEIT REISEN
abgefragt und dokumentiert.

Fiir die Buchung dieser Reise erhalten Sie pro gebuchter Person 38 Bonuspunkte. Weitere
Informationen zu unserem Bonusprogramm finden Sie unter www.zeitreisen.zeit.de/bonus

Beginn Ende Anzahl Teilnehmer Preis EZ-Zuschlag
26.04.2025 10.05.2025  Min. 8, Max. 16 ab 3.795 € 965 €
15.11.2025 29.11.2025  Min. 8, Max. 16 ab 3.795 € 965 €
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Enthaltene Leistungen

e Flige mit Qatar Airways in der Economy-Class ab/bis Frankfurt bis Delhi Gber Doha (ggf.
zzgl. Flugaufpreis)

e Zugzum Flug 1. Klasse

o Luftverkehrssteuer, Flughafen- und Flugsicherheitsgebiihren

e Rundreise/Ausfliige im landestypischen Klein- bzw. Reisebus mit Klimaanlage

e 2 Ubernachtungen in einem 4-Sterne-Hotel (Landeskategorie)

e 11 Ubernachtungen in Heritage-Hotels

e 12x Frihstlick, 10x Mittagessen, 12x Abendessen laut Programm

e Transfers an An- und Abreisetag

e Englischsprachige qualifizierte Studienreiseleitung

e Tagliches Yoga und Waldbaden

¢ Alle Eintrittsgelder

¢ Einsatz von Audiogeraten

e Reiseliteratur zur Auswahl

e Alle unsere Partnerveranstalter sind vertraglich verpflichtet, einen Klimaschutzbeitrag fir
den CO;-Ausstol’ auf den gemeinsam angebotenen Reisen zu entrichten und in sorgfaltig
gepriifte Klimaschutzprojekte zu investieren.

Optional buchbare Leistungen

e Visum fir deutsche Staatsbirger 105 €

Nicht enthaltene Leistungen

e Nicht genannte Mahlzeiten und Getranke

e Trinkgelder

e Reiserlcktrittskosten- und weitere Versicherungen bietet lhnen gerne unser Partner, die
HanseMerkur

Veranstalterpartner

Gebeco
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Kontakt und Beratung

Ihr ZEIT REISEN Kundenservice Team
Telefon: 040-3280-455

Fax: 040-3280-105

E-Mail: zeitreisen@zeit.de

Selbstverstandlich konnen Sie diese Reise auch online buchen:

www.zeitreisen.zeit.de/gebeco-indien
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