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BEGLEITETE RUNDREISE &
AYURVEDA-KUR - SUDINDIEN

01. DEZEMBER BIS 22. DEZEMBER 2024

HIGHLIGHTS

e |hre Schweizer Reisebegleiterin, Frau Brigitta Thali, ist ab Flughafen Zirich fir Sie

da
e Brigitta Thaliist eine erfahrene Yogalehrerin und bietet wahrend der Reise ein

abgestimmtes Yogaprogramm an
e Einmalige Rundreise mit vielen Begegnungen mit den lokalen Bewohnern
e Anschliessende zweiwochige Ayurvedakur im Bethsaida Hermitage
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01. Dezember 2024

Ankunft / Fort Cochin

Nach der Ankunft in Cochin erwartet Sie der Lokale Reisefiihrer am
Ausgang des Flughafens.

Sie Fahren nach Fort Cochin, wo Sie in lhrem Hotel einchecken und
etwas Zeit haben Sich auszuruhen.

Bevor das Programm startet, haben Sie die Gelegenheit, sich mit
Yoga von der langen Reise via regenerativen Ubungen zu erholen
und sich aufs Yogaland Indien einzustimmen.

Nachmittags besichtigen Sie in Fort Cochin unter anderem die
beriihmten chinesischen Fischernetze sowie den Holldandischen
Palast und die judische Synagoge. Sie unternehmen einen
Spaziergang durch die jlidische Strasse.

Einen Teil der Besichtigungen legen Sie in einem landestypischen
Tuk-Tuk zuriick.

Am Abend sind Sie zu Gast bei der Auffliihrung der Kathakali-Tanzer.
Kathakali ist ein stilisiertes, klassisches Drama, das sich zu seiner
heutigen Form zwischen dem 16. Und 17. Jahrhundert n. Chr.
entwickelte. Danach fahren Sie zuriick ins Hotel flir das
Abendessen — Ubernachtung in Fort Cochin.

02. Dezember 2024

Fort Cochin

Nach dem Friihstiick schwingen Sie sich auf die Fahrrader und
besichtigen die umliegenden Dérfer (ca. 2 Stunden). Danach kehren
Sie fiir das Mittagessen ins Hotel zurick.

Nachmittags haben Sie Zeit, die Gegend auf eigene Faust zu
erkunden oder etwas Shopping zu betreiben. Um 16:30 gibt es eine
Stunde Hatha Yoga mit Sonnengruss und Endentspannung.

Gegen 18 Uhr werden Sie vom Hotel abgeholt, um eine lokale
Familie zu besuchen. Die Familie zeigt lhnen, wie Sie ein
landestypisches Gericht zubereiten, welches Sie danach zum
Abendessen geniessen.

Die Frauen, die mogen, kdnnen lernen, wie man einen Sari tragt.

Danach kehren Sie ins Hotel zurlick.




Fort Cochin, chinesische ﬁs—éﬁernetze o

03. Dezember 2024

Fort Cochin — Munnar

Nach einem gemdiitlichen Friihstlick verlassen Sie das Hotel gegen
10:30 Uhr. Allenfalls ist lhnen wahrend der Kathakali-Vorfiihrung
am vergangenen Abend aufgefallen, dass auch die weiblichen
Figuren von Mannern dargestellt warden. Heute sind Sie zu Gast
bei Kathakali-Kiinstlerinnen, die sich in diesem Bereich einen
Namen gemacht haben und anderen Frauen als Beispiel dienen.
Diese Kiinstlerinnen wurden 2017 vom indischen Prasidenten mit
der Ehrenmedaille ausgezeichnet. Die Frauen erlautern die
verschiedenen Elemente der Kunstform und enden mit einer
kurzen Demonstration ohne Make-Up und Kostiimen.

Nach dem Mittagessen werden Sie nach Munnar fahren (Fahrzeit
ca. 4.5 Stunden). Check-In im Hotel. Abendessen und Ubernachtung

im Hotel in Munnar.

Nach dem Abendessen kdnnen Sie eine Yoga-Nidra-Lektion
geniessen. Tiefenentspannt kdnnen Sie sich danach schlafen legen.

Kathakali

04. Dezember 2024

Munnar

Vor dem Frihstick trifft sich die Gruppe zu Atemiibungen,
Meditation und Sonnengruss im wunderschénen Griin Munnars.
Damit wird das Energiesystem gestarkt.

Nach dem Friihstlick unternehmen Sie einen Spaziergang durch
Munnar. Sie laufen durch den Teegarten und besichtigen eine Tee-
Fabrik, wo Ihnen der ganze Ablauf der Tee-Produktion erklart wird.
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Nach dem Mittagessen besuchen Sie den Srishi Trust, der sich flr
Kinder mit korperlichen und geistigen Handicaps einsetzt. Die
Schule nimmt Kinder mit schweren geistigen sowie Hor- und
Sprachbeeintrachtigungen auf. Die Kinder werden in akademischen
Fachern unterrichtet und in verschiedenen beruflichen Fahigkeiten
geschult. Wenn noch genug Zeit bleibt, kdnnen Sie danach den
lokalen Markt besuchen. Rickkehr ins Hotel flirs Abendessen.

Teeplantagen in Munnar

05. Dezember 2024 Um ca. 8.30 Uhr verlassen Sie das Hotel in Richtung Old Munnar,
von wo aus der Laxmi Hill Ridge Trek startet.

Diese Wanderung beginnt auf einer Hohe von ca. 1450 M.{i.M. mit
einem Spaziergang durch die Teeplantagen fir etwa 30 bis 40
Munnar Minuten. Nach Erreichen des Gipfels flihrt der Weg fir einige
Stunden auf dem Bergriicken weiter - durch atemberaubend
schones Grasland mit felsigen Berghangen auf der einen und den
Teeplantagen auf der anderen Seite. Bei klarem Wetter konnen Sie
den Anaimudi, den hochsten Gipfel Sidindiens sehen. Wenn Sie
weitergehen mochten, kommen Sie an einer privaten Kaffee- und
Kardamomplantage im Shola-Wald vorbei, wo die Chance gross ist,
diverse einheimische Végel zu sehen. Ahnlich wie zu Beginn endet
die Wanderung mit einem Abschnitt durch eine Teeplantage. Hier
treffen Sie Ihren Fahrer, der Sie fir das Mittagessen zuriick zum
Hotel bringt.

Der Nachmittag steht lhnen zur freien Verfligung.

Wer Lust hat, trifft sich am Nachmittag zum Yoga. Heute werden
die acht Bewegungsrichtungen der Wirbelsaule vorgestelllt (flow of
life) — tun Sie lhrem Riicken etwas Gutes.

Optional kénnen Sie eine Jeepsafari zur Kolukkumalai Teefabrik
buchen — es ist die hochstgelegene Teeplantage der Welt. Wichtig
zu Wissen: Die Strasse dahin ist sehr holprig und ein Fahrtweg
dauert gut zwei Stunden.
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Ubernachtung und Abendessen im Hotel.
06. Dezember 2024 Nach dem Frihstiick fahren Sie nach Periyar. Der hiesige

Nationalpark ist ein bemerkenswertes Reservat fiir Elefanten und
Tiger. Im Jahr 2012 wurde der Park als bestes Tiger-Reservat
ausgezeichnet. Fast 75% der gesamten Flache wird von ganzlich
unberihrtem, dichten tropischen Regenwald bedeckt. Auf dem
restlichen Land wachsen Graser, Laubwalder und

Munnar — Periyar Euykalyptuspflanzen. Nach Ankunft checken Sie im Hotel ein und
nehmen lhr Mittagessen ein.

Am Nachmittag machen Sie einen Spaziergang durch einen
Gewdlirzgarten und besuchen einen lokalen Markt.

Vor dem Abendessen gibt es eine Stunde Hatha-Yoga. Abendessen
und Ubernachtung im Hotel.

Elefanten in Periyr

07. Dezember 2024
; Yoga findet heute vor dem Fristiick statt - mit Atemiibungen,
Sonnengruss und Ubungen, die das Energiesystem stérken.

Nach dem Frihstlick fahren Sie nach Alleppey zur
Bootsanlegestelle. Sie werden auf verschiedene Hausboote

Periyar — Backwaters aufgeteilt. Auf jedem Boot befinden sich zwei bis drei Kabinen.
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Jedes Boot hat eine eigene Crew, eine Kiiche und ein
wunderschones Deck. Das Mittagessen wird Ihnen an Bord serviert.

Nachmittags werden Sie die Boote fiir einen kurzen Ausflug und
Spaziergang in einem der ortlichen Dorfer verlassen (ca. 1 Stunde).

Gegen 18:00 Uhr gehen die Boote vor Anker. Das Abendessen wird
serviert und danach kénnen Sie den Abend ausklingen lassen und
die Nacht in Ihrer Kabine geniessen.

Hausboot

08. Dezember 2024 Nach dem Friihstlck verlassen Sie in Alleppey das Hausboot. Sie
werden zur Stadt Alleppey gefahren, wo Sie die Vertreterin der
Preserve Alleppey Society (PAS) treffen - eine reine
Frauenorganisation. Die PAS arbeitet seit fast zwei Jahrzehnten
unermudlich daran, diese historische Stadt zu erhalten, zu schitzen
und zu dokumentieren. Zusammen mit einer Vertreterin der PAS
unternehmen Sie einen zweistlindigen Spaziergang durch Alleppey,
bei der Sie die Geschichte dieser von langer Hand geplanten
Hafenstadt kennenlernen. Sie werden viele architektonisch
interessante Gebaude, einen alten Grossmarkt und das Gujarati-
Viertel besuchen. Der Spaziergang endet in einem der PAS-
Mitgliederhauser, wo ein lokales Mittagessen serviert wird.

Backwaters —
Bethsaida
Hermitage

Danach fahren Sie zum Bethsaida Hermitage (ca. 5 Stunden).

Yoga findet spater im Resort statt.
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Yoga wahrend der Rundreise:

Wahrend der Rundreise gibt es taglich eine Stunde Yoga. Die Lektionen dienen dem Kraft-
und Energieaufbau und der Entspannung. Sie eignen sich fur Anfanger und Fortgeschrittene
und passen sich dem Reiseverlauf an (Anderungen vorbehalten). Beim Yoga-Angebot sind
reisebedingte Anderungen vorbehalten.

Hotel

Fragrant Nature

Fragrant Nature

Spice Village

Hausboot

Nachte

02

03
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Hotels auf lhrer Rundreise

Zimmer Mahlzeiten

Dukes Chamber Vollpension
Room

Tropic Green Vollpension
Valley View

Spice Garden  Vollpension
Cottage

AC Deluxe Vollpension

Website

https://www.fragrantnature.com/HotelsKochi

https://www.fragrantnature.com/HotelsMunnar

http://www.cghearth.com/spice-village




Preis pro Person inklusive Ayurvedakur

Pro Person bei Pro Person bei
Basis Doppelzimmer Einzelbelegung
A/C Seaview- | Fr.3’868.- Fr. 5’175.50
o1. Dezember bis 22. . .
Zimmer im
Dezember 2024 .
Bethsaida

Inklusive:

Abholung und Betreuung bei Ankunft und Abreise

e Transport in einem grossen Reisebus mit einem deutschsprechenden Reiseleiter
e Eintrittsgelder fur die jeweiligen Sehenswirdigkeiten.

e Abendessen bei einer einheimischen Familie in Cochin

e Kathakali-Tanzaufflihrung in einem Theater in Cochin.

e  Tuk-Tuk-Fahrt / E-Rikscha-Fahrt in Cochin

e Fahrradtour in Cochin

o Treffen mit Kathakali-Kiinstlerinnen

Besuch einer Teefabrik in Munnar

e lLakshmi-Hugel-Wanderung in Munnar

e Besuch einer Gewiirzplantage in Periyar

e Kalaripayattu-Kampfkunst-Show im Theater in Periyar

e Fahrt mit dem Motorboot/Kanuboot (1 Std.) wiahrend des Aufenthalts auf dem Hausboot

e Spaziergang durch Alleppey mit Mittagessen

e 02 kleine (500 ml) Mineralwasserflaschen pro Person/pro Tag im Bus

e Vollpension an allen Orten. Alle Mahlzeiten werden in den Hotels/Restaurants wahrend der
Besichtigungen auf Basis eines festen Meniis angeboten. Die Mahlzeiten beginnen mit dem
Abendessen am 01. Dezember 2024 und enden mit dem Mittagessen am 08. Dezember 2024

e Begleitung durch die erfahrene Schweizer Reiseleiterin und Yogalehrerin Brigitta Thali

e Anschliessende zweiwdchige Ayurvedakur im Bethsaida Hermitage inklusive Yogaprogramm
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Anschliessend: Ayurvedakur im Bethsaida Hermitage vom 8.12. bis
22.12.2024

Geniessen Sie eine 14-tagige Ayurvedakur im wunderschénen Bethsaida Hermitage. Frau Brigitta
Thali wird ebenfalls vor Ort sein und ein Yoga-Programm begleitend zur Ayurvedakur anbieten
(Programm weiter unten).

«Feels like coming home» ist der Slogan dieser grossziigig und wunderschon gestalteten Anlage. Zwei
Hauser mit atemberaubenden Blick aufs Meer stehen an schénster Lage. Umgeben von einer
idyllischen, sehr gepflegten Gartenanlage bietet das Bethsaida Hermitage mit zwei grosszigig
angelegten Schwimmbadern, einer kleinen Bucht und einem absoluten Wohlfiihlambiente wirklich
alles, um sich ganz wie zu Hause flihlen zu kdnnen. Am Sandstrand stehen den Gasten Strandtlicher
zur Verfligung (Liegestiihle nur am Pool). Das Uberdachte Restaurant bietet ayurvedische
Kostlichkeiten. Gemiise, Friichte und Krauter werden nach Moglichkeit in den eigenen Garten
geerntet.
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Sie wohnen in einem der 65 terrassierten "Seaview Rooms" mit gepflegtem Gartchen und tollem
Blick aufs Meer. Alle Zimmer sind grossraumig und mit Ankleidezimmer, Bad, Ventilator und
keralischer Moblierung ausgestattet. Jedes Mobelstiick wurde vom talentierten und kreativen
Kinstler Kumar vor Ort entworfen und hergestellt. Die Zimmer vermitteln auf gelungene Weise die
Vorstellung vom Leben in Kerala, verbunden mit den westlichen Annehmlichkeiten. Einige Zimmer
verfligen Uber eine Klimaanlage.

Das Bethsaida Hermitage Ayurveda Healing Centre umfasst 23 Behandlungs-Cottages. Das
professionelle Arzteteam kiimmert sich zusammen mit den erfahrenen Therapeutinnen und
Therapeuten um das Wohlergehen jedes einzelnen Kurgastes. Die Kombination aus Erndhrung,
Unterkunft, Atmosphére und natirlicher Umgebung unterstiitzt die Behandlung. Jeder Gast erhalt
einen auf seinen Gesundheitszustand und Dosha-Typ abgestimmten Therapieplan.

Sie kdnnen am Yoga-Programm von Brigitta Thali teilnehmen. Yoga und Ayurveda erganzen sich, weil
der Mensch in seiner Ganzheit von Korper, Geist und Seele betrachtet wird. Ayurveda und Yoga
bringen uns wieder zu uns selbst. Durch Atemiibungen (Pranayama), unterschiedliche
Bewegungsabldufe und Korperstellungen (Asanas) wird der Entschlackungs- und Entgiftungsprozess
unterstitzt. Alles, was den Korper und den Geist belastet, kann losgelassen werden.

Am Morgen und am Abend gibt es eine Stunde Yoga. Das Angebot richtet sich an Anfanger und
Fortgeschrittene. Am Morgen ist das Yoga klassisch, am Abend themenbezogen.

Hier das ungefahre Programm, das je nach Situation angepasst werden kann:

Yoga 1. Woche wahrend der Ayurvedakur

1. Tag 2.Tag | 3.Tag | 4.Tag | 5.Tag 6. Tag 7. Tag
Morgen | Atemibungen Dito Dito Dito Dito Dito Dito
Sonnengruss
Hatha Yoga
Endentspannung
Abend Wirbelsaule Prana | Silent | Yoga Koordination | Meditation | Yantra
Rucken Nidra Walk Nidra Gleichgewicht | Mantra Painting

Yoga 2. Woche wahrend der Ayurvedakur

1. Tag 2. Tag 3.Tag | 4.Tag 5. Tag 6. Tag 7. Tag

Morgen | Atemubungen Dito Dito Dito Dito Dito Dito

Sonnengruss

Hatha Yoga

Endentspannung
Abend Yoga Nidra Chakra Silent | Meditation | Schultern Atmung | Fusse

Balancing | Walk Mantra Nachken Beine
Augen
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Teilnehmen:

Sie mochten teilnehmen? Rufen Sie uns an: 044 371 93 93 oder schreiben Sie uns ein E-Mail auf
nat@nat.ch — bitte teilen Sie uns folgende Informationen mit:

Name gemass Reisepass:

Geburtsdatum:

Handynummer:

Adresse:

Benotigen Sie Flige:

Wir freuen uns auf lhre Anmeldung &



