Newe Wege

Bewusst Reisen

iailprogramm

Sri Lanka

Barberyn Reef Ayurveda Resort: Ayurveda-Kuren mit Tra-
dition



(bl

REISEABLBILS ...t 3
REISEVETLAUF ... 3
ALGEMEINE BESCNIEIDUNG ... 3
KU/ HAUSPIOGIBIMIMY ... 3
MVORNEN ..o oo 4
GBIMUEBEN ... 4
UMGEDUNG ..ot 5
SONSEGE INFOS .ot 5
ZUSBEZUCNES ENEGEOLE ..o 5
PraKUSCNE HIMWEISE. ... 6
ALMOSFAIN / ANTEISE 7 TTANSFEIS ..ot 6
EinreisebestimmUNGEN / SICREINGIE. ... ... 6
GESUNANEIE UNA IMPFUNGEN ... 7
MIENSNMEEMPIENIUNGEN ... 7
Wahrung / Post / TeleKOMMUNIKSLION ..o 8
ZOUDESEIMIMIUNGEN. s 8
WVISSENSWETEES ... oo 8
VBITSICNBIUNG ..o 9
NEDENKOSEEN / THINMKGELABT ... 9
UMIWELE 9
Bewusst reisen MIE NEUE WEGE ..o 9
ZeitversChiebUNG UNG KUMIG ... oo 10
SPrache UNA VErSEANIGUNG ..o 1
REUGION UNG KULEUT oo 1
ESSEN UNG TIINMKEN .. il
EINKSUFEN UNG SOUVENITS ... 12
BeSONAErE VETNBIEENSWEISEN ... 12
REISEUEETGEUN ... 13
INTE REISENMOUIZEN ... 14

Detailprogramm - Sri Lanka - Ayurveda-Kuren mit Tradition 2



Boisedilails

Sri Lanka
Barberyn Reef Ayurveda Resort: Ayur-
veda-Kuren mit Tradition

e Die Ayurveda Pioniere
e Spezialisiertes Ayurveda-Arzteteam
e Yoga und Vortrage bereichern die Kur

Seit das Barberyn Reef Resort vor Uber 30 Jahren be-
gann, Gasten aus dem Ausland ayurvedische Gesund-
heitsaufenthalte anzubieten, hat es bis heute seinen
ausgezeichneten Ruf beibehalten und steht weiterhin
an der Spitze der Ayurveda-Anbieter in Sri Lanka. Sie
genieBen hier nicht nur die Vorzuge eines ganzheitli-
chen Gesundheitszentrums, sondern auch ein Ambiente
zum Waohlfihlen. Es ist eines der wenigen Ayurveda-
Resorts, das direkt am Strand liegt. Feinster, heller Sand
erstreckt sich kilometerweit entlang der Kuste. Das Res-
ort wird Uber die gesamte Lange der Anlage durch ein
vorgelagertes Korallenriff geschutzt.

Finden Sie zu sich selbst und heilen Sie Ihren Karper
und Geist bei einem Aufenthalt in diesem einzigartigen
Ayurveda-Resort direkt am Meer. Die ganzheitliche Le-
bensweise im Barberyn Reef kombiniert Ayurveda, Me-
ditation und Yoga. Treffen Sie au

Seit Uber drei Jahrzehnten gilt das Barberyn Ayurveda
Gesundheitszentrum als eines der angesehensten in Sri
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f gleichgesinnte Gaste.

Lanka. Es wurde bereits in zahlreichen internationalen
Publikationen vorgestellt.

Es verfugt Uber ein Team von speziell ausgebildeten
Mitarbeitern und Therapeuten, die Uber ein groBes Wis-
sen in ayurvedischer, aber auch westlicher Medizin, so-
wie Akupunktur, verfigen. Fachpersonal zur Herstellung
der ayurvedischen Medizin komplettiert das Team.

Ayurveds, die "Wissenschaft vom langen und gesunden
Leben’, ist die dlteste Heilwissenschaft der Welt. Sie ist
bereits vor 4000 Jahren entstanden. Die Grundverfah-
ren des Ayurveda dienen der Starkung des Immunsys-
tems und der Abwehrkrafte, der Steigerung des allge-
meinen Wohlbefindens, der Regeneration, der Vitalitat
und Verjingung, sowie der Verzdgerung des Alterungs-
prozesses. Eine Ayurveda-Kur in den Barberyn Resorts
garantiert kompetente arztliche Betreuung, traditionelle
ayurvedische Anwendungen, ein umfassendes Ernah-
rungsprogramm, Yoga und Meditation, sowie Vortrage
von anerkannten Fachleuten.

Die Barberyn-Ayurveda-Methode ist serids und durch-
dacht. Sie halt am ayurvedischen Prinzip fest: Ziel ist es,
das korrekte Gleichgewicht von Korper, Geist und Seele
wiederherzustellen und dadurch ein Gefuhl von kom-
pletter Gesundheit und Wohlgefihl zu erzeugen. Um
dieses Gleichgewicht zu erreichen, folgen die Barberyn
Resorts einem sorgfaltig strukturierten Ablauf.

Behandlungen werden nur nach ausfuhrlicher Untersu-
chung und Diagnose des Arztes oder der Arztin ver-
schrieben. Bei der Festlegung der Therapie werden
nicht nur offensichtliche Symptome beachtet, sondern
alle Lebensaspekte des Gastes — wie Personlichkeit, Le-
benswandel, persénliche Umstande und der allgemeine
Gesundheitszustand — miteinbezogen. Diese Erkennt-
nisse werden verwendet, um die Doshas oder Energien
(Vata, Pitta, Kapha) wieder in Einklang zu bringen und so
die Gesundheit zu optimieren. Jeder Gast bekommt ein
individuell abgestimmtes Therapieprogramm, basierend
auf den Erkenntnissen der Arztinnen. Nach Festlegung
des individuell abgestimmten Therapieprogramms be-
spricht der Arzt oder die Arztin dieses detailliert mit dem
Gast. Um den Erfolg der Therapie zu gewahrleisten, wird
jeder Gast ersucht, aktiv und verantwortlich an der The-
rapie teilzunehmen, um die perfekte Balance seiner / ih-
rer Doshas zu erreichen.



Yoga

Yoga-Stellungen und Atemtechniken sind seit langem
fur ihre positive Wirkung auf die Gesundheit bekannt.
Die "Hatha Yoga Pradipika” (das Yoga-Handbuch aus
dem 15. Jahrhundert) sagt, dass man durch die Ubung
der Stellungen (Asana) "ausdauernde Kraft, Freiheit von
Krankheiten und Leichtigkeit" erzielt

Das Haus befindet sich 60 km stdlich von Colombo an
einer weitldufigen Bucht des Indischen Ozeans. Dem
Sandstrand des Hotels vorgelagertist ein Korallenriff,
das die Brandung des Ozeans abfangt. So entsteht ein
naturlicher Swimmingpoal, in dem Sie ausgiebig
schwimmen und baden kdnnen (Bitte beachten Sie, dass
das Baden im Meer abhangig von der Wetterlage ist).

Die 75 Zimmer des Barberyn Reef sind mit Holzmobeln,
die im Resort hergestellt wurden, eingerichtet. Die Zim-
mer verfigen Uber Badezimmer (Dusche oder Wanne)
und Toilette, dazu Deckenventilator, Moskitonetz und
Terrasse oder Balkon. Die Beach Front Zimmer sind
Bungalows und Zimmer direkt in Strandnahe, wahrend
sich die Classic und Garden Zimmer etwas mehr zum
Garten, bzw. zum Pool, hin orientieren. Die Deluxe Zim-
mer befinden sich im Haupthaus und sind gerdumiger.
Nahezu im gesamten Barberyn Reef Resort ist der In-
ternetzugang mittels WLAN Verbindung fur die Gaste
moglich.
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Die Verpflegung ist kostlich vegetarisch und verwohnt
Sie passend zu lhrem Kurverlauf. Der Speisesaal 6ffnet
sich zu einer Terrasse fUr Mahlzeiten im Freien. Eine
groBe Auswahl an Gerichten wird zum Frihsticks- und
Mittagsbuffet angeboten und zum Abendessen wird ein
vegetarisches MenU serviert. Die Kiiche arbeitet Hand in
Hand mit dem Personal des Speisesaals zusammen. Die
ernahrungsspezifischen Verordnungen jedes Gastes
sind in der Kiche registriert und auf Karten vermerkt,
die auf den Tischen aufgestellt werden. Das Personal
wird Sie freundlich darauf hinweisen, welche Speisen
Ihrer Kur nicht forderlich sind. Ein ayurvedischer Arzt
oder Arztin ist zu jeder Mahlzeit anwesend, um bei der
Wahl von Gemusesorten, Krautern und Gewurzen be-
hilflich zu sein, je nach individuell empfohlener Behand-
lung.

Lassen Sie sich Uberraschen! Ayurvedische Ernahrung
ist gesund und wohlschmeckend! Nach der ayurvedi-
schen Wissenschaft ist die Ernahrung ein erganzender
Bestandteil der Medizin. Eine spezielle Diat in Uberein-
stimmung mit der arztlichen Diagnose und der empfoh-
lenen Behandlung ist eine der wichtigsten Therapien
des Ayurveda.

Daher spielt die Ernahrung in den Barberyn Ayurveda
Resorts eine sehr wichtige Rolle. Die Kiche ist eine der
groBen Starken des Hauses. Die Gerichte, die die Koche
fUr Sie zubereiten, werden Sie taglich aufs Neue Uberra-
schen und begeistern. Das Frihstick besteht aus einem
Buffet frischer exotischer Friichte, verschiedener fri-
scher Fruchtsafte, Krautersuppen, diversem selbst ge-
backenen Brot und Keksen und einer Auswahl an srilan-
kesischen Speisen. Zum Mittagessen offeriert das Haus
eine breite Auswahl milder Fisch-, Gemuse- und



Krauter-Currys, angerichtet auf einem einladenden Buf-
fet. Zum Abendessen genieBen sie ein vegetarisches
Menu.

meisten der Ziele kdnnen wahrend eines Tagesausflugs
besichtigt werden.

In der nahegelegenen Ortschaft befinden sich alle Ein-
richtungen, die die Gaste des Barberyn Reef bendtigen
- ein Postamt, eine Bank, das Fremdenverkehrsamt, Ge-
schafte fUr Kunsthandwerke und Tee, sowie einige Res-
taurants. Es gibt auch einen Bazar und einen Markt, auf
dem frische Frichte und Gemuse angeboten werden.

Das Barberyn Reef Ayurveda Resort veranstaltet an
den meisten Nachmittagen der Woche kurze Ausflige
zu den Sehenswurdigkeiten der Gegend. Diese Ausfluge
werden unseren Gasten kostenlos angeboten.

Ausflugsmaglichkeiten:

- Der Galapota Tempel befindet sich wenige Kilometer
im Landesinneren, am sudlichen Ufer des Flusses. Er
soll aus dem 12. Jahrhundert stammen.

- Der Warakagoda Tempel ist ein kleiner Hohlentempel.
Auf dem Weg zum Tempel befinden sich beschauliche
Dorfer und Teeplantagen.

- Der Brief Garden liegt ca. 10 km landeinwarts von Ben-
tota. Das Haus und der sehenswerte Garten gehorten
frUher dem Kunstler, Journalisten und Gartengestalter
Bevis Bawa, der Bruder des berthmten srilankesischen
Architekten Geoffrey Bawa. Bawa's Haus ist der Hohe-
punkt der Besichtigung, die Kunstsammlung ist erlesen.

- Die Kechimalai Moschee wurde mutmaBlich an der
Landungsstelle der ersten arabischen Handler erbaut
und steht im Mittelpunkt einer wichtigen Feier zum
Ende des Ramadan.

Das Barberyn Reef Resort organisiert auch gerne Aus-
fluge zu Sehenswurdigkeiten im Sudden Sri Lankas. Die
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Nachhaltigkeit vor Ort:

Die Barberyn Resorts sind schon seit ihrer Grindung in
verschiedenen Gemeindeentwicklungsprojekten aktiv.
Nach dem Tsunami 2006 hatten Projekte, die eine Rick-
kehr in den Alltag beschleunigten, wie zum Beispiel
neue Boote fur die Fischer, erste Prioritat. Heute sind die
Projekte eher sozialer Natur, wie zum Beispiel der Bau
neuer, lichtdurchfluteter Schulen. Ebenfalls ein wichti-
ges Projekt ist die Forderung der einheimischen Frauen.
Sie lernen Nahen, stellen kleine Kunsthandwerke her
und tragen dadurch zum Lebensunterhalt der Familie
bei.

Visum - Individuelle Ausflige und Aktivitaten - Trinkgel-
der



Dhatlzohe Hinweise
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 atmasfair-Buchung die Halfte des
Beitrags. So funktioniert atmosfair: Unter www.atmos-
fairde ermitteln Sie mit wenigen Klicks die CO2-Emis-
sion Ihres Fluges. Dieselbe Menge an Kohlendioxid wird
in einem atmasfair-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 mdchten,
geben Sie dies einfach bei Ihrer Buchung an.

Anreise

Zielflughafen fur Ihren Aufenthalt im Barberyn Reef ist
Colombo (CMB). Gerne buchen wir Ihnen einen Flug mit
einer renommierten Fluggesellschaft in der gewinsch-
ten Buchungsklasse ab Ihrem Wunschflughafen nach
Colombo. Bitte beachten Sie, dass NEUE WEGE nicht fur
Flugplananderungen, Verspatungen, etc. und daraus re-
sultierende Programmanderungen haftet. Es gelten die
internationalen Bestimmungen der Fluggesellschaften.

Einreisebestimmungen / Sicherheit

FUr Reisen nach Sri Lanka sind ein noch mindestens 6
Monate gultiger Reisepass und die Einholung eines Vi-
sums erforderlich. Die Beantragung des sogenannten
ETA Visums geschieht am besten im vereinfachten On-
line Verfahren Uber die ,Electronic Travel Authorization”
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(ETA), unter www.eta.gov.lk. Bitte fillen Sie das dort hin-
terlegte Antragsformular nach den Anweisungen auf
der Seite sorgfaltig aus. Falls Gebuhren anfallen, wer-
den diese per Kreditkarte (American Express, Master
oder Visa) abgerechnet.

Bitte achten Sie darauf, Ihre E-Mail-Adresse korrekt in
dem Online-Formular anzugeben. Touristenvisa werden
mit einer Gultigkeitsdauer von 30 Tagen ab dem Tag der
Einreise ausgestellt. Die Einreise ist nur mit einem nach
Ausreise noch 6 Monate gultigen Reisepass moglich.

Wichtig: Bei Aufenthalten von mehr als 30 Tagen muss
ein Visum vor Anreise bei der sri-lankischen Botschaft
beantragt werden. Weitere Infos finden Sie auf der
Webseite der sri-lankischen Botschaft: www.srilanka-
botschaft.de

Sicherheitshinweise

Bitte beachten Sie die aktuellen Informationen zur Si-
cherheitslage auf der Homepage des Auswartigen Am-
tes: www.auswaertiges-amtde

Da die Gefahr von Taschendiebstahl in Touristenzentren
recht hoch ist, empfiehlt es sich Geld, Flugticket und
Pass am besten immer am Korper zu tragen. Eine Kopie
der Passinnenseite und des Visums sowie Passfotos
und ggf. Schecknummern bitte separat aufbewahren.
Bitte lassen Sie Wertgegenstande auch im Hotel nicht
offen und unbewacht liegen, sondern nutzen Sie die da-
fUr vorgesehenen Safes auf Ihrem Zimmer oder an der
Rezeption.




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 Informatio-
nen finden Sie unter: www.auswaertiges-amt.de

Var Ihrer Reise empfiehlt es sich, den Rat eines Tropen-
arztes einzuholen. Gute Informationen erhalten Sie zB.
beim Zentrum fur Reisemedizin unter www.crm.de oder
beim Tropeninstitut Hamburg www.gesundes-reisen.de.
Dort finden Sie auch Angaben zur Malariaprophylaxe.
Trinken Sie vor Ort am besten nur Mineralwasser aus
gekauften, original verschlossenen Flaschen (Uberallin
Sri Lanka kauflich), oder aufbereitetes Wasser. Ansons-
ten sind auch andere in Flaschen abgefUllte Getranke in
Ordnung, solange die Flaschen vor dem Trinken original
verschlossen waren. Vermeiden Sie mit Eiswurfeln ge-
kuhlte Getranke. Vorsichtshalber sollten Sie kein Spei-
seeis oder ungeschaltes Obst zu sich nenmen. Generell
gilt: "Schalen Sie es, kochen Sie es, oder vergessen Sie
es!l" Achten Sie darauf, dass Fleisch und Fisch immer gut
durchgebraten, -gekocht oder -gegrillt sind. So kénnen
Sie Durchfalle und viele Tropen- und Infektionskrank-
heiten vermeiden. Sri Lanka bietet auBerdem eine groBe
Vielfalt an vegetarischen Kastlichkeiten.

Wichtige Medikamente

Nehmen Sie bitte Ihre gewohnten Medikamente in aus-
reichender Menge mit. Sie sollten sich in Absprache mit
Ihrem Hausarzt oder Ihrer Hausarztin eine kleine Reise-
apotheke zusammenstellen. Schitzen Sie sich vor zu
langer und intensiver Sonneneinstrahlung mit einem
leichten Sonnenhut, einer guten Sonnenbrille und Cre-
mes fur die Lippen und Haut. Wichtig sind Medikamente
gegen Grippe, sowie gegen Magen- und Darmverstim-
mungen. Denken Sie auch an einen ausreichenden
Schutz vor Insektenstichen. Wer regelmaBig Medika-
mente einnehmen muss, unter psychischen oder physi-
schen Krankheiten leidet, sollte vor Abreise seinen
Hausarzt oder Hausarztin konsultieren.
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Kleidung

Sie benotigen leichte, wenig empfindliche Baumwoll-
kleidung, einen leichten Sonnenhut und bequeme
Schuhe zum Gehen. FUr die Dammerung sollten Sie
helle, langarmelige Kleidung dabeihaben (Schutz vor
Moskitos). Fur die Monsunzeit sollten Sie einen voll-
standigen Regenschutz und einen Regenschirm mitneh-
men. Fur die Ayurvedakur ist es ratsam, alte Unterwa-
sche mitzunehmen, da diese mit den Massage-Olen in
BerUhrung kommt. Wegen der Sonneneinstrahlung ist
eine gute Sonnenbrille wichtig.

In Sri Lanka kleidet man sich einfach, jedoch ist nachlas-
sige oder unangemessene Kleidung nicht gerne gese-
hen. Baden oben ohne ist verboten.

Gepack

Tipp: Nehmen Sie einen nicht mehr neuen, aber den-
noch gebrauchsfahigen Koffer, Reisetasche, Seesack
oder Rucksack mit, da bei den Fligen und den landes-
Ublichen Transporten Gebrauchsspuren am Gepack un-
vermeidbar sind.




Die Wahrung ist die Sri Lanka Rupie. Sie ist gegliedert in
100 Cents. Die Einfuhr der Landeswahrung ist bis zu ei-
nem Betrag von LKR 1.000, die Mitnahme von Fremd-
wahrung unbegrenzt, erlaubt (ab umgerechnet USD
5.000, aber deklarationspflichtig). Da der Wert der Rupie
in den vergangenen Monaten starken Schwankungen
ausgesetzt war, empfiehlt sich die Ermittlung des tages-
aktuellen Kurses unter www.oanda.com. Vor der Ein-
reise mussen alle Reisenden im Flugzeug eine Ein- und
Ausreisekarte ausfullen. Darauf ist die Devisensumme
einzutragen, die Sie einfUhren werden (alle Wahrungen,
einschlieBlich Traveller Checks). Bei der Ausreise darf
die einheimische Wahrung nur bis zu einem Betrag von
LKR 250 ausgefuhrt werden. Um das Restgeld umtau-
schen zu kdnnen, ist es wichtig, die Wechselbestatigun-
gen immer aufzubewsahren. Die Ein- und Ausfuhr von
Devisen ist oftmals Anderungen unterworfen. Bitte er-
kundigen Sie sich bei Ihrer Bank, bzw. Ihrem Reiseleiter.
Die Einfuhr indischer oder pakistanischer Wahrung ist
nicht erlaubt.

Wir empfehlen direkt bei Ankunft an den Wechselstu-
ben am Flughafen Colombo etwas Geld zu wechseln.
Spater haben Sie dazu auch im Hotel Gelegenheit.
Wenn Sie auf Sicherheit bedacht sind, bieten sich Tra-
vellers Checks als Zahlungsmittel an. Mit EC-Karten mit
dem Maestro-Zeichen kdnnen Sie ebenfalls Bargeld am
Bankautomaten (ATM Machine) ziehen. Neue Bankkar-
ten mit dem V-Pay Zeichen sind nicht fUr Zahlungen in
Asien freigeschaltet. Bitte fragen Sie hier noch einmal
bei Ihrer Bank nach den kankreten Bedingungen.

Telekommunikation

Von den Hotels aus kénnen Sie problemlos nach
Deutschland telefonieren. Alternativ konnen Sie sich
eine ortliche SIM-Karte kaufen und diese in Ihr deut-
sches Handy einlegen, um so preiswerter nach
Deutschland telefonieren zu kénnen.

Die Vorwahl von Sri Lanka nach Deutschland +49, nach
Osterreich +43 und in die Schweiz +41.
Die Landesvorwahl fUr Sri Lanka ist +94.

Internet

Internetcafés sind in allen groBen Stadten und Touris-
tenzentren zu finden. In den meisten unserer Resorts
konnen Sie sich auch mit einem WLAN Code ins Internet
einwahlen.
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Der Import von bestimmten Gutern ist verboten oder
beschrankt. Dies schlieBt wertvolle Metalle, Platin, Gold,
Silber in jeder Form, gefahrliche Drogen und Betau-
bungsmittel, Gegenstande aus Fauna und Flora, sowie
indische und pakistanische Wahrung ein. Alle hier ange-
fUhrten Guter mUssen angemeldet werden. Importe von
Feuerwaffen, Munition, Sprengstoff und gefahrlichen
Waffen ist strengstens untersagt. Weitergehende
Zollinformationen zur Einfuhr von Waren erhalten Sie
bei der Botschaft Ihres Ziellandes. Nur dort kann Ihnen
eine rechtsverbindliche Auskunft gegeben werden.

Strom

Die Stromspannung betragt 230-240 Volt. Da es sich
um britische dreipolige Steckdosen handelt, sollten Sie
einen Weltadapter mitnehmen. In den meisten Hotels
funktionieren europaische Flachstecker und im Bedarfs-
fall konnen an der Rezeption Universalstecker ausgelie-
hen werden.

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.

Einige historische Statten werden als Andachtsstatten
genutzt. Hier sollte man mit dem Fotografieren beson-
ders vorsichtig sein, denn es ist verboten, Personen vor
Statuen und Gemalden zu fotografieren. Am besten man
fragt den Tempelwachter vorher, ob Fotografieren



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 oft nur mit einem Eintritts- und Fotografier-
permit erlaubt Die Preise an den verschiedenen Orten
sind unterschiedlich. Fragen Sie am besten vor Ort nach
den genauen Bestimmungen.
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Versicherune

Wir empfehlen den Abschluss einer Reise-Rucktritts-
kosten-Versicherung. Diese kdnnen 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.

Nebenkosten / Trinkgelder

Der Umgang mit Trinkgeld wird von Hotel zu Hotel un-
terschiedlich gehandhabt. Generell ist es empfehlens-
wert, das Trinkgeld am Ende |hres Aufenthaltes bei der
Rezeption fUr das gesamte Team zu geben. Denn auch
die ,unsichtbaren Geister" haben wesentlich zum Gelin-
gen lhres Urlaubs beigetragen. Als Richtwert empfehlen
wir bei einer zweiwdchigen Reise einen Betrag von 60-
100 EUR pro Person. Generell gilt jedoch, dass Trinkgel-
der auf freiwilliger Basis gegeben werden und je nach
Ihrer Zufriedenheit ausfallen sollten.
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Grundsatzlich sollten Sie immer einige Rupien in kleinen
Scheinen mit sich fuhren, um kleine Dienstleistungen,
die Sie in Anspruch nehmen, entsprechend honorieren
zu konnen.

vell

Als nachhaltiger Reiseveranstalter legen wir groBen
Wert auf Umweltschutz und eine angemessene Nut-
zung der ortlichen Ressourcen. Auch jede/r Einzelne
tragt hier Verantwortung und kann dazu beitragen
seine/ihre 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 Muall wie moglich zu produ-
zieren. Hierbei kdnnen schon ein paar kleine Schritte
sehr hilfreich seinl 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 unnotige Belastung des Gastlandes. Beim Ein-
kauf konnen Sie durch die Mitnahme eines Stoffbeutels
den Gebrauch von PlastiktUten umgehen. So kdnnen Sie
helfen, das Plastikaufkommen zu reduzieren.

Mit NEUE WEGE reisen Sie nachhaltig!

Corporate Social Responsibility (CSR) beschreibt die un-
ternehmerische Verantwortung fir eine nachhaltige
Entwicklung. Diese bezieht sich auf das wirtschaftliche
Handeln eines Unternehmens, auf umweltbezogene



Aspekte, bis hin zu sozialen Beziehungen und Struktu-
ren. Das CSR-Siegel, das von einem unabhangigen Zer-
tifizierungsrat TourCert (Experten aus Tourismus, Wis-
senschaft, Umwelt, Entwicklung & Politik) vergeben
wird, gibt Auskunft (ber die Wesentlichkeit und Uber-
prufbarkeit der nachhaltigen Entwicklung bei Touristik-
unternehmen.

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

Hier lesen Sie alles uber Nachhaltigkeit bei NEUE
WEGE:
https:/www.neuewege.com/nachhaltigkeit/
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Die Zeitverschiebung zwischen Deutschland und Sri
Lanka betragtim Sommer +3,5 und im Winter +4,5
Stunden.

Auf Sri Lanka herrscht tropisches Klima mit, je nach
Jahreszeit, unterschiedlich starkem Niederschlag. Die
Durchschnittstemperaturen reichen von 16 °C im zentra-
len Hochland bis zu 32 °C an der Nordostkuste. Die
durchschnittliche Jahrestemperatur fur die gesamte In-
sel liegt bei 28 °C bis 30 °C.

Wahrend der Studwesten des Landes immer feucht mit
zwei deutlichen Niederschlagsmaxima im Mai und Okto-
ber ist, bringt der Sudwestmonsun an der Nordost- und
Ostkuste nur geringe Niederschldge. Dort fallen die
meisten Niederschlage wahrend des Nordostmonsuns
im November und Dezember. Die Niederschlage werden
beeinflusst durch die Monsunwinde aus dem Indischen
Ozean und dem Golf von Bengalen, welche auch die vier
Jahreszeiten bestimmen: von Mai bis Oktober bringen
Sudwestwinde Feuchtigkeit aus dem Indischen Ozean.
Treffen diese Winde auf das zentrale Hochland, entste-
hen zT. heftige Regenschauer am Gebirge und im Sud-
westen der Insel. Der Osten und Nordosten bekommen
in dieser Zeit wenig Regen. Von Oktober bis November
treten periodische Windboen auf, die eher trubes Wetter
bringen. Von Dezember bis Marz bringt der Nordost-
monsun Feuchtigkeit aus dem Golf von Bengalen in den
Norden und Nordosten der Insel und es gibt viel Nieder-
schlag. Im Westen und StUdwesten der Insel hingegen
ist es zu dieser Zeit eher trocken. Die Zeit von Marz bis
Anfang Mai bringt insgesamt wenig Niederschlag.

Unsere Ayurvedaresorts liegen Uberwiegend an der
SUdwestkiste Sri Lankas, wo von November bis Anfang
Mai am wenigsten Niederschlag fallt.

Wissenswertes zum Monsun

Das Wetter auf Sri Lanka wird durch den Monsun be-
stimmt, eine jahreszeitlich wiederkehrende Anderung
der Windrichtung. Je nachdem, welcher Monsun
herrscht, ist das Wetter im Siden/Westen oder im Nor-
den/Osten ideal.

In Sri Lanka steht die Sonne im Frihjahr und im Herbst
senkrecht oberhalb des Aquators. Die Luft auf der Erde
erwarmt sich und steigt auf, was einen Unterdruck er-
zeugt. Die Luft reichert sich Gber dem Ozean mit Wasser
an, kuhlt ab und wandert wieder auf die Erde in Rich-
tung Aquator, um den Unterdruck auszugleichen. Da
sich die Erde dreht, nimmt der Mensch die Luftstrome



als Nordost- oder Sudwestwinde wahr. Die Windrich-
tung andert sich im Mai nach Sudwesten. Die Luft rei-
chert sich Uber dem Indischen Ozean mit Wasser an und
regnet am Bergland ab. Da dies sehr nah an der Sud-
westkuste liegt, gibt es dort heftige Gewitter und Re-
genfalle. Im Gegensatz zum Sudwest-Monsun ist der
Nordost-Monsun von November bis Mai annahernd
gleichbleibend, aber wesentlich schwacher als der Sud-
west-Monsun. Zum einen ist die Wasseraufnahme
durch die Luft nicht so groB, zum anderen sind die
Berge, an denen sich die Wolken abregnen, meist weit
van der KUste entfernt.

Colombho
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Sprache und Verstandigung

Heute sind auf Sri Lanka sowohl Singhalesisch, als auch
Tamil, als Amtssprachen anerkannt. Die Mitarbeitenden
der Ayurveda Resorts und Hotels sprechen Englisch. In
den Ayurvedahdusern stehen lhnen (zT. saisonabhan-
gig) deutschsprachige Ubersetzerlnnen zur Verfigung.

Religion und Kultur

Sri Lanka ist ein Land der religiosen Vielfalt. Die Beval-
kerungsmehrheit der Singhalesen bekennt sich Uber-
wiegend zum Theravada-Buddhismus (70%). Andere re-
ligitse Gruppen sind die Hindus (13%), die fast
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ausschlieBlich Tamilen sind, Muslime (10%), die groBten-
teils Nachfahren arabischer Handler sind, und Christen
(6%). Der Buddhismus wird aber vom Staat bevorzugt
behandelt. So sieht die sri-lankische Verfassung vor,
dass der Staat fur den Schutz und die Pflege des Bud-
dhismus verantwortlich ist.

Bitte beachten Sie, besonders an religiosen Statten,
dass Sie nicht versehentlich die Sitten der Einheimi-
schen missachten. Als Grundregel gilt: Die Zentren der
Religionsgemeinschaften betritt man generell chne
Schuhe; in den buddhistischen Schreinen ist auBerdem
zu beachten, dass man sie ohne Kopfbedeckung betritt.

Fur weitere Informationen empfehlen wir Ihnen als Lek-
tlre das Sympathiemagazin "Sri Lanka verstehen'’, das
Ihnen einen guten Uberblick zur Geschichte, Religion
und Alltagskultur bietet. Das Magazin bekommen Sie
von uns mit Ihren Buchungsunterlagen.

und Trinken

Die sri-lankische Kuche ist eine der scharfsten der Welt.
Grund ist natdrlich die Nahe zu Indien, der Gewiirzkiche
SUdasiens. Das Standardgericht ist Reis und Curry mit
Fisch oder Hihnchen. Andere gern gegessene Gerichte
sind: Roty (Teigtasche mit versch. Fillung), Fried Rice
(Reis mit versch. Beimischungen, im Wok angeschmort)
oder String Hoppers (Teignudeln in Streifen).

Weil auf Sri Lanka viele ethnische Gruppen leben, die je-
weils ihre Kdche mitgebracht haben, gibt es viele unter-
schiedliche Richtungen, die man probieren kann. Es gibt
u.a. chinesische Restaurants, Restaurants mit ‘halal
food' (= nach muslimischem Ritus "rein”), typisch singha-
lesische Garkichen und natdrlich Mischformen aus al-
lem. Die Briten hinterlieBen eine Teekultur, die sich nicht
nur im groBflachigen Anbau zeigt, sondern auch darin,
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dass die meisten Leute mindestens einmal am Tag Tee
aufsetzen.

Vegetarier haben keine Prableme, denn im Buddhismus
gibt es mehr Vegetarier, als in christlichen Landern.
Uberall kann man alle Gerichte ohne Fleisch bekom-
men. Auch Veganer werden in der sri-lankischen Kuche
immer etwas Leckeres finden, da viele Gerichte anstatt
mit Butter oder Ghee mit Kokasmilch zubereitet werden.

In den Ayurveda Resorts wird Ihre Ernahrung auf Ihre
Kur abgestimmt. Freuen Sie sich auf schmackhafte,
frisch zubereitete und wunderbar bekdmmliche Gau-
mengenusse, die zum Erfolg Ihrer Ayurvedakur beitra-
gen!

Einkaufen und Souvenirs

In Sri Lanka kann man an verschiedenen Orten einkau-
fen, je nach eigener Praferenz und GroBe der Stadt:
Markte, kleine Geschafte und goBRe Einkaufszentren. Die
meisten Geschafte und Banken sind sonntags, sowie an
Feiertagen und an allen Vollmondtagen (Poua) ge-
schlossen; in manchen Gebieten gibt es sonntags aller-
dings StraBenmarkte. Grundsatzlich ist Verhandlungs-
geschick von Vorteil, denn an vielen Stellen wird um den
Preis der Ware gefeilscht

Es gibt viele Souvenirs aus Sri Lanka. Da Edelsteine auf
der Insel abgebaut werden, wird sehr viel Schmuck an-
geboten - kaufen Sie nur bei seridsen Handlern. Sehr
schon sind auBerdem Holzschnitzereien, Masken, Tee,
Batiken und Kloppelspitzen.
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Besondere Verhaltensweisen

Aygubowan! Willkommen, wie die Einheimischen mit ei-
ner leichten Verbeugung des Kopfes und zusammenge-
falteten Handen sagen.

Sri Lanka ist ein geschichtstrachtiges Land, in dem meh-
rere groBe Religionen zu Hause sind. Vielfach sind Aber-
glauben, Religion und Tradition vermischt und pragen
das Verhalten der Einheimischen. Im Gegensatz zu Eu-
ropa schuttelt man in Sri Lanka den Kopf, wenn man "Ja"
meint (genau genommen ist es ein leichtes Neigen des
Kopfes nach rechts und links). Pinktlichkeit oder die Er-
fUllung gemachter Zusagen gelten nicht immer als das
Wichtigste im Leben eines Sri Lankesen. Viel wichtiger
sind fur ihn / sie Freundlichkeit und Hoflichkeit -
manchmal sogar um den Preis einer (kleinen) Unwahr-
heit.

In Sri Lanka wird nicht nur aus Armut gebettelt, sondern
Betteln ist teilweise Bestandteil einer fest gefligten Tra-
dition: die Spende an Bedurftige ist fUr zahlreiche Glau-
bige ein Teil ihrer Religion. Daher gibt es besonders um
Tempel herum viele Bettler, an die die Glaubigen ihre
Spenden so gerecht wie moglich verteilen.




Cosseldoralar

Varfreude ist die schdnste Freude! In diesem Sinne Geschichte/ Gesellschaft/ Kochen:
empfehlen wir Ihnen, sich mithilfe von Reiseliteratur auf

Ihre Reise einzustimmen und auf geplante Besichtigun- Kern, Rolf Karl:

gen vorzubereiten. Eine kleine Auswahl interessanter SriLanka - Ur- und Fruhgeschichte
ReiselektUre haben wir hier fur Sie aufgelistet. Independently published (2017)

ISBN: 9781549529580

Griunfelder, Alice:

Verschiedene Reisefthrer: Sri Lanka furs Handgepack: Geschichten und Berichte -
Ein Kulturkompass

Miethig, Martina: Unionsverlag (2014)

DuMont Bildatlas Sri Lanka ISBN: 9783293206625

DuMont Reiseverlag (2023)

ISBN: 9783616021478 Dobbs, Emily:
Das Sri-Lanka-Kochbuch

Homburg, Elke und Miethig, Martina: Dorling Kindersley Verlag (2018)

MERIAN ReisefUhrer Sri Lanka ISBN: 9783831035359

Merian / Holiday ein Imprint von GRAFE UND UNZER

Verlag (2021) Weinreich, Christina:

ISBN: 9783834231147 Lakmalie’s originale Reis & Curry Rezepte
Books on Demand (2016)

Thomas, Gavin und Heston, Rachael: ISBN: 9783741205491

Vis-a-Vis ReisefUhrer Sri Lanka
Dorling Kindersley Reisefthrer (2021)
ISBN: 9783734206382

Belletristik:
Petrich, Martin H.:
MARCO POLO Reisefuhrer Sri Lanka Lind, Hera:
MairDuMont (2020) Der Prinz aus dem Paradies — Roman nach einer wah-
ISBN: 9783829751049 ren Geschichte
Diana Verlag (2017)
Blank, Stefan: ISBN: 9783453359277
Sri Lanka — Reisefuhrer von lwanowski
Iwanowski's Reisebuchverlag (2019)
ISBN: 9783861972198
Gstaltmayr, Heiner F. und Muller-Waébcke, Birgit: —
Baedeker Reisefuhrer Sri Lanka ' /_s =
MairDuMont (2019)

ISBN: 9783829746816

Petrich, Martin H.:

DuMont Reise-Taschenbuch Sri Lanka
DuMont Reiseverlag (2019)

ISBN: 9783616020983
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Neue Wege

Bewusst Reisen
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NEUE WEGE GmbH
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info@neuewege.com

0@@neuewegereisen

www.neuewege.com




