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PlastikRaschen, Trinkwasser Frauen in Indien
und PlastiktYten

Plastik einsparen -

Riesenschildkrsten
Jret lebende Schuldkriten

beobachten... Loch im Moskitonetz?

Vegetarier in Agonda | welche Moglichkeiten gibt es...

Fleischlos in Indien... Temperatur

Tempel
Emnladung zum Gesang

Der indische Ozean

Riesenschildkroten

Wir haben das GlYck, am Strand von Agonda Meeres Schildkrsten beim
Ablegen ihrer Eier oder beim SchlYpfen beobachten zu k3nnen. An den
LegeplStzen Pndest Du meist ein Schild mit dem Legedatum. ZShle 55 Tage
hinzu - dies ist die ungefShre SchlYpfzeit. Hast du die einmalige Gelegenheit
dabei sein zu kSnnen, wenn die kleinen SchildkrSten ins Meer krabbeln,
mache bitte keine Fotos mit Blitzlicht und leuchte auch nicht direkt mit
einer Lampe auf die Schildkrsten. Das Licht sowie auch LautstSrke hindert
sie an der Orientierung den Weg zum Meer zu bnden. Dies fYhrt auch
spSter zur Orientierungslosigkeit, wenn sie ausgewachsen sind und selbst
Eier am Strand ablegen wollen.

Vegetarier in Agonda Beach

Viele Reisende werden in Indien zum Vegetarier. Die hygienischen
VerhSltnisse allgemein und auch in den Restaurants sind anders als in der
Schweiz oder in Deutschland. Die Toleranz gegenYber fYr unseren
Organismus oft unbekannter Keime ist niedriger als die der Einheimischen.
GrundsStzlich ist Indien ein Land der Vegetarier, doch gerade in Goa ist der
Fleischkonsum recht hoch. Fisch, Fleisch und auch bestimmte Ei- oder
Milchgerichte (Mayonaise, Eis) sind mit Vorsicht zu geniessen, da sie starke
Lebensmittelvergiftungen hervor rufen kSnnen, wenn sie nicht absolut
frisch sind (Hitze und hSubger Stromausfall - Unterbruch der KYhlkette).

Der indische Ozean

Das Meer und der Strand in Agonda Beach sind herrlich, doch auch hier
gibt es UnterstrSmungen. Schwimme nicht zu weit hinaus und sei
vorsichtig bei erhShtem Wellengang.

Moskitos und Malaria

Arzt und Ayurveda
Arztliche Versorgung und

ayurvedische Olmassage...
Apotheke, Bank, Post

Visa fYr Indien

Ahimsa

heisst Ybersetzt
Gewaltlosigkeit und ist
eines der wichtigsten
Gebote in der
Yogaphilosophie. Mit
Ahimsa Travel Tips
mSchten wir die
Achtsamkeit gegenYber
unserem Gastland Indien
fSrdern und dir den
Aufenthalt in Goa
erleichtern.

Wir wYnschen dir Freude
und GIYck in Indien
Claudia und Matthias
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Plastikflaschen, Trinkwasser und Plastiktiiten

Nutze bitte m3glichst wenig Plastik. Leider gibt es
an den meisten Orten in Indien, so auch in Agonda
Beach, noch keine optimale Abfallregelung. Da wir
wegen der WSrme viel trinken sollten, macht es
Sinn, so wenig wie msglich 1-L TrinkBaschen zu
nutzen. 5-L Flaschen k3nnen in Agonda Beach fast
in jedem Kiosk, meist gegen eine geringe
PfandgebYhr gekauft werden. Es bietet sich an,
diese grSsseren Flaschen zu kaufen und das Wasser
in eine kleine Flasche (zum Mitnehmen)
umzufYllen.

20-L Flaschen kSnnen in Chaudi gekauft werden.
Dies ist sinnvoll, wenn Du ISnger in Agonda Beach
bleibst. So hast Du immer einen Trinkwasser
Vorrat und dies noch gYnstig. Eine Rikscha bringt
dir die Flasche nach Agonda Beach und ein starker
Mann trSgt sie dir in die HYtte :-) Bitte trinke kein
Wasser aus der Leitung, dies ist kein Trinkwasser.
Menschen mit sehr empbndlichen Magen
empfehlen wir sogar die ZShne mit Mineralwasser
aus der Flasche zu putzen.

Nutze zum Einkaufen der FrYchte oder von anderen
Dingen deine eigene Einkaufstasche oder Rucksack.
PlastiktYten landen letztendlich oft im Fluss, im
Magen einer Kuh oder sie werden irgendwo
verbrannt. Eine Idee ist, eine eigene Stofftasche von
zuhause mitzubringen. In dieser lassen sich auch
die FrYchte gut lagern. (WSrmeentwicklung in
PlastiktYten)

Tempel
Jeden Freitag abend bPnden sich im Tempel an der
Dorfstrasse Dorfbewohner zum Singen ein. Wir

sind herzlich dazu eigeladen. Bitte in angemessener
Kleidung erscheinen (Langer Rock oder lange Hose,
die Schultern bedeckt).

Frauen in Indien

Auch wenn viele Orte in Indien und ganz besonders
Goa fYr die Touristen eine &benutzerfreundliche

OberRScheO zeigen, sind traditionelles Denken und
herkSmmliche Denkweisen stark verwurzelt. Es

bietet sich an, sobald man die &StrandzoneO
verlSsst, sich angemessen zu kleiden, auch wenn
dies andere Reisende vielleicht nicht so machen.
Das Bild der westlichen Frau ist in Indien leider

stark geprSgt von der Kleidung, in der sie sich
bewegt. SpSrliche Bekleidung wird oft mit

FreizYgigkeit assoziiert. #&0ben ohneO oder nackt
baden (auch fYr MSnner) ist verpsnt, teilweise
sogar verboten.

Moskitos, Malaria und Impfungen

Wir haben in Goa kein Malariagebiet. Trotzdem

gibt es in der Monsunzeit und auch vor dem
Monsun Moskitos, vor denen man sich schYtzen
sollte. In Agonda Beach gibt es verschiedene
PrSparate zu kaufen, falls Du keines mitgebracht
hast. Langarmige Blusen oder Hemden bieten am
Abend auch Schutz. Wir haben wegen der
MeeresnShe, dort wo der Yogaretreat ist, im
Dezember und Januar so gut wie keine Moskitos
und auch spSter, im Februar und MSrz nicht allzu

viele. In den UnterkYnften bebndet sich ein
Moskitonetz.

Buchtipps ReisefYhrer
Reise Know How, Indien - der Siiden

Indien. Der Siiden, Stefan Loose Travel
Goa & Mumbai, Lonely Planet, 11/2009
Goa Beaches Encounter, Lonely Planet

Rulturschock Indien, Rainer Krack

Buchtipps indische Literatur
Karma'lanz, Anjali Sriram
Das Salz der drer Meere, Anita Nair

Nektar in etnem Sieb, Kamala Markandaya
Der Gott der kleinen Dinge, Arundhati Roy
Sadhus: India's Mystic Holy Men

Libesndirrin, Muirabai

Siddharta, Herman Hesse
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Wir empfehlen keine Malaria Prophylaxe, da die
Nebenwirkungen der Medikamente meist stark
sind. Oft wird die Mithahme von einem Notfall-

medikament empfohlen (zB Lariam). Die normal
Yblichen Impfungen wie KinderlShmung und
Tetanus sollten vorhanden sein. Manche Reisende
lassen sich noch gegen Hepatitis-A impfen. Lass
dich, wenn Du sicher gehen mSchtest, von einem
Arzt oder Tropeninstitut in deiner NShe beraten.

Temperatur in Goa

Kommst Du im Januar nach Goa, kann es am
Abend oder nachts frisch werden. Viele Reisende
bringen fYr die Nacht sogar einen Schlafsack mit.
T-maximum am Tag 33;C, T-minimum in der Nacht
15;C. Fast immer weht eine kYhle Brise vom Meer.

Arzt, Klinik und Ayurveda

Es gibt auf dem Weg nach Chaudi eine gute
Privatklinik (Schulmedizin) mit dem Namen
Dhavalikar. Dort gibt es Englisch sprechende €rzte,
die im Notfall zu Rate gezogen werden kSnnen. Bei
kleineren aUnstimmigkeitenO oder bei chronischen
Erkrankungen kann die ayurvedische Medizin oft
helfen.

Apotheke, Bank, Post,

In Chaudi gibt es eine kleine, jedoch gut sortierte
Apotheke. Dort sind viele Medikamente erhSltlich.
Ausserdem gibt es dort ayurvedische Cremes,
Shampoos, MassageSle etc, zu einem viel
gYnstigeren Preis als zuhause. Neben der Apotheke
Pndest Du einen Bankomaten der Bank of India.
Hier kannst du mit der Karte Geld abheben.
Traveller Schecks (Euro, Dollar und CHF) sowie
Bargeld (Euro) kSnnen direkt in Agonda Beach
gewechselt werden.

Am Ende von Chaudi, wenn du Richtung Karnataka
fShrst, gibt es rechter Hand eine Post.

Visa
Indienreisende benstigen ein Visa:

Download Visa-Antrag Schweiz bei VFS Global.
http://in.vfsglobal.ch

Download Visa-Antrag Deutschland bei der ind.
Botschaft. www.indianembassy.de

Buchtipps Yoga
Asthanga Vinyasa Yoga, John Scott

Kiafiquelle Yoga, Gary Kraftsow
Licht auf Yoga, B.K.S. Iyengar

Leben und Lehren Krishnamacharyas
Yogini, Shambavi Lorain Chopra

Buchtipps SpiritualitSt
Autobiographie eines Yogi, Yogananda
Gespriche des Weisen, Ramana Maharshi
Geistestraining durch Achtsambkeit, Nyanaponika
Great Eastern Sun, Chigyam Trungpa
Licht fiirs Leben, B.K.S. Iyengar

Die Weisheit der Delfine, Ilona Selke

Eine neue Erde, Eckhart Tolle
Cosmic History Chronicles, Jose Arguelles

CD/DVD-Tipps Yoga

CD Yoga Nidra, Claudia Fva Reinig
DVD Awakening Level, Duncan Wong
DVD Yoga Flow, Claudia Eva Reinig

Fotos und Text Claudia Eva Reinig © Yogalndien.ch
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