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REISEDETAILS

Persénlich gefohrtes Haus mit Sinn for Asthetik
Intensive Ayurvedakuren in fantastischem Ambi-
enfe

11 stilvolle Zimmer mit grandiosem Meerblick

"Liebe auf den ersten Blick", so kamen die Besitzer
des Hauses zu diesem besonderen Grundstick im
Stden Sri Lankas, umgeben von Natur, Wind und
Wellengerduschen, gelegen an einem Korallenriff,
das fir eine besondere Wasserqualitdt und Lebense-
nergie steht. Jedes Detail des Sithnara Ayurveda Re-
sorts wurde mit viel Liebe, Sinn  for
Asthetik und nach 8kologischen und nachhaltigen
Gesichtspunkten geplant und umgesetzt. Fenster,
Tiren und Mébel wurden direkt vor Ort gefertigt und
nach den in Sri Lanka gebréuchlichen Zeremonien
for die Entstehung eines neuen Hauses abgestimmt.

Das Sithnara Ayurveda Resort liegt an der Stdspitze
von Sri Lanka zwischen Mirissa und Matara, direkt
am Indischen Ozean. Das Grundstick umgibt eine
auBerordentlich Uppige Vegetation. Tropische Pflan-
zen und Stréucher, Kokospalmen sowie die anmutige
Tempelpflanze schmicken den Garten und sorgen
for naturliche Schattenplétze zum  Ausruhen und
Trdumen. Den Gésten stehen ein kleiner Strand und
Naturbadeteiche zur Verfigung, die durch ein vor-
gelagertes Korallenriff im besonders sauerstoffrei-
chen Indischen Ozean geformt wurden.

Eine Oase fir Geist, Sinne und Kérper zu schaffen,
wo Menschen ankommen und sich geborgen fihlen
- diesen Wunsch haben die Besitzer des Hauses
bravourés umgesetzt. Das kompetente Ayurveda-
team kiimmert sich besonders liebevoll um das Wohl
der Kurgdste. Im Rahmen einer intensiven Ayurveda-
kur, die angelehnt an die klassische Panchkarma-Kur
durchgefihrt wird, werden gewissenhaft die Anwen-
dungen und Therapieformen ausgewdhlt, die jedem
Kurgast persénlich zutrdglich sind. Es finden tégliche
Konsultationen mit lhrer Ayurvedadrztin Dr. Dinusha
statt, so dass der Kurerfolg genau dokumentiert wer-
den kann. Kleinere Anpassungen innerhalb des Be-
handlungsplans sind daher méglich. Die tégliche
Ayurvedamedizin wird verantwortungsvoll und sehr
individuell zusammengestellt, so dass die Kraft der
Heilkréuter und -gewirze auch von innen heraus wir-
ken kann. In dem hochwertig-modern gestalteten
Ayurvedabereich in der obersten Etage des Hauses
schweift Ihr Blick Gber das glitzernde Meer. Hier ge-
langen Sie zur Tiefenentspannung und Regeneration.
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Tagliche Yogastunden mit einem erfahrenen Yo-
galehrer unterstitzen die Entgiftung des Kérpers und
sind fester Bestandteil lhrer Kur. Im herrlich angeleg-
ten, kleinen Gartengrundstick entspannen Sie auf
bequemen Liegen am Pool und genieflen den unver-
kennbaren Duft der Tempelpflanzen. Erholung pur ist
garantiert!

UNTERKUNFT

Die 11 liebevoll gestalteten Zimmer verfigen alle
Uber einen grandiosen Meerblick. Von den privaten
Terrassen oder Balkonen sind nachts die Sterne Gber
dem Indischen Ozean zum Greifen nach.

Die drei Zimmerkategorien unterscheiden sich
hauptsdchlich durch ihre GréBe: die Zimmer der
Komfort Kategorie bieten 18 gm Wohnfléche, in den
Deluxe Zimmern wohnen Sie auf komfortablen 29
gm und die beiden traumhaften Superior Zimmer
bieten lhnen 35 gm Fléche zum Wohlfihlen. Alle
drei Kategorien zeichnen sich aus durch eine luftige
Deckenhéhe, Regendusche und privaten Balkon
oder Terrasse mit gemitlichen Lounge-Mébeln. Mit
vorhandener Klimaanlage und Deckenventilator
wdhlen Sie selbst lhre Wohlfihl-Wohntemperatur.

Im gesamten Resort dominieren die frischen, hellen
Farben Weifl und Hellgrau, die immer wieder ein
gelungenes Farbspiel mit karibisch bunten Farbak-
zenten in Form von bunten Bliten oder dekorativen
Kissenbeziigen eingehen. Einzelne antike Mébelsti-
cke wurden von den Besitzern akribisch zusammen
gesucht und hochwertig aufarbeiten lassen. Sie
erstrahlen heute in neuem Glanz und unterstreichen
das ganz besondere Ambiente im Resort. Menschen,
die eine Leidenschaft fir schénes, geschmackvolles
Wohnambiente mitbringen, werden das Haus lieben.
Kostenloses WLAN st im Lobby- und Restaurantbe-
reich verfugbar.
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Im offen gehaltenen Restaurant mit einsehbarem Ki-
chenbereich genielen Sie vorzigliche ayurvedische
Speisen. |hr Blick schweift Gber den gepflegten Gar-
ten hinweg auf den Indischen Ozean. Alle Zutaten
stammen aus der Region und werden jeden Tag
frisch und mit aller Sorgfalt ausgesucht und zuberei-
tet. Der Chefkoch ist informiert Gber die Behand-
lungspléne der Kurgéste und garantiert eine indivi-
duelle Dosha-gerechte Zubereitung der schmackhaf-
ten Menus. So beinhalten die Menis immer alle
sechs Geschmacksrichtungen. Lecker zubereitetes
Gemuse steht im Sithnara besonders hoch im Kurs.
Dazu gibt es in der Regel eine kleine Getreidebeilage
in Form von rotem Reis, Gerste oder ayurvedischem
Brot sowie unverwechselbare Chutneys. Auch weifles
Fleisch oder Fisch stehen gelegentlich auf dem Spei-
seplan, vor allem fir jene Gaste, deren Vata-Energie
aus dem Gleichgewicht geraten ist. Ein besonderer
Fokus liegt auf dem Kérperfeuer Agni, dass durch die
Erndhrung wahrend lhrer Kur gestarkt wird. Sie spU-
ren dies deutlich an einem erhdhten Energieniveau
und mehr Leichtigkeit. Damit Sie nachhaltig von den

gewonnenen.

Kureffekten profitieren, erhalten Sie von lhrer Ayur-
vedadrztin ausfihrliche Informationen fir lhre weiter-
fohrende Erndhrung zuhause. Spétestens nach lhrer
Kur werden Sie wissen: gesundes Essen kann absolut
kostlich sein!

h‘ﬁ

Das Sithnara Resort bietet einmal wéchentlich
kostenlose Ausflige in die ndhere Umgebung an. Sie
besuchen z.B. die Festungsstadt Galle, wo Sie auch
die Méglichkeit haben, das ein oder andere Souvenir
zu erstehen. Auf dem Weg dorthin sehen Sie die be-
rGhmten Stick Fisher in Ahangama und besuchen
eine Meeresschildkrétenfarm. Auch die Besichtigung
von zwei bekannte Tempelanlagen gehért zum
Programm. Eine benachbarte Tauchschule bietet
auch Schnorchelexkursionen an. Wir empfehlen
jedoch, jegliche Wassersport-Aktivitdten mit [hrem
Ayurvedaarzt abzustimmen, da an manchen Kurta-
gen diese kontraindiziert sind. Fur Strandspazier-
génge empfehlen wir die Mitnahme von Wassersan-
dalen, um problemlos iber einzelne Felsformationen
laufen zu kénnen, die das Naturriff geformt hat.

Das Sithnara-Team unterstitzt eine in der Nachbar-
schaft gelegene Schule mit Unterrichtsmaterial und
hat stets ein offenes Ohr fir eventuelle Belange des
Schulteams und der Schiler. Auch wird ein Beitrag
zum Umweltschutz geleistet: Solaranlagen sorgen fur
die Warmwasseraufbereitung. Das Abwasser fliefit
selbstverstandlich nicht ins Meer.

Bitte beachten Sie: bei dem Sithnara Ayurveda Resort
handelt es sich um ein Nichtraucher-Haus. Rauchen
ist nur auBerhalb des Grundsticks gestattet.
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PRAKTISCHE HINWEISE

Atmosfair

SchlieBen Sie mit uns einen Bund fur klimaneutrales
Fliegen: Neue Wege zahlt fir jede atmosfair-
Buchung die Halfte des Beitrags. So funktioniert
atmosfair: Unter www.atmosfair.de ermitteln Sie mit
wenigen Klicks die CO?2-Emission lhres Fluges.
Dieselbe Menge an Kohlendioxid wird in einem
atmosfair-finanzierten Projekt an anderer Stelle
eingespart, zum Beispiel, indem ein indisches Dorf
seinen Dieselgenerator durch eine modeme Solar-
anlage ersetzt. Wenn Sie atmostair fliegen, unterstit-
zen Sie diese Projekte mit einer Spende, die sich nach
der CO2-Emission lhres Fluges richtet. Geben Sie
ganz einfach bei lhrer Buchung an, dass Sie klima-
neutral fliegen méchten. atmosfair ist vom TUV zerti-
fiziert und wird laufend kontrolliert. So sind Sie
sicher, dass Sie interessante Reisen mit verantwor-
tungsbewusstem Handeln verbinden - wirklich atmo-
sfair! Sie kénnen fir diese Reise atmosfair hinzubu-
chen und NEUE WEGE Gbernimmt die Halfte von
dem Betrag.

Anreise

Die Anreise erfolgt ab Frankfurt mit renommierten
Linienfluggesellschaften in der Economy Class nach
Colombo. Andere Abflughdfen, auch Wien oder
Zirich, sowie Flige in der Business Class sind gegen
Aufpreis maglich. Bitte teilen Sie uns Ihre Winsche,
auch beziglich vegetarischer Mahlzeiten an Bord,
direkt bei Buchung mit. Den Flugplan mit den
genauen Reisedaten werden wir lhnen rechtzeitig
mitteilen.

Einreisebestimmungen

Fur Reisen nach Sri Lanka sind ein noch mindestens
6 Monate giltiger Reisepass und die Einholung eines
Visums erforderlich. Die Beantragung des sogenann-
ten ETA Visums geschieht am besten im vereinfach-
ten Online Verfahren Uber die ,Electronic Travel
Authorization” (ETA), unter www.eta.gov.lk. Bitte fil-
len Sie das dort hinterlegte Antragsformular nach
den Anweisungen auf der Seite sorgfdltig aus. Die
Gebihren werden per Kreditkarte (American
Express, Master und Visa) abgerechnet. Bitte achten
Sie darauf lhre E-Mail Adresse korrekt in dem
Online-Formular anzugeben. Touristenvisa werden
mit einer Giltigkeitsdauer von 30 Tagen ab dem Tag
der Einreise ausgestellt. Die Einreise ist nur mit einem
nach Ausreise noch 6 Monate giltigen Reisepass
moglich. Wichtig: Bei Aufenthalten von mehr als 30
Tagen muss ein Visum vor Anreise bei der sri-lanki-
schen Botschaft beantragt werden. Weitere Infos
finden Sie auf der Webseite der sri-lankischen
Botschaft: www.srilanka-botschaft.de

Sicherheitshinweise

Im Mai 2009 endete der fast 30 Jahre wahrende
Birgerkrieg. Seither haben sich keine Terroran-
schléige ereignet und die Situation ist friedlich.
Gleichwohl kénnen diese fir die Zukunft, wie auch
in anderen Landern, nicht ausgeschlossen werden.
Fragen Sie uns nach der aktuellen Situation und
beachten Sie bitte die aktuellen Informationen zur
Sicherheitslage auf der Homepage des Auswdartigen
Amtes:
www.auswaertiges-amt.de/DE/Laenderinformatio-
nen/00-SiHi/SriLankaSicherheit.html

Da die Gefahr von Taschendiebstahl in Touristen-
zentren recht hoch ist, empfiehlt es sich Geld, Flugti-
cket und Pass am besten immer am Kérper zu tragen.
Eine Kopie der Passinnenseite und des Visums sowie
Passfotos und ggf. Schecknummern bitte separat
aufbewahren. Bitte lassen Sie Wertgegenstdnde
auch im Hotel nicht offen und unbewacht liegen,
sondern nutzen Sie die dafir vorgesehenen Safes auf
lhrem Zimmer oder an der Rezeption.
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GESUNDHEIT UND IMPFUNGEN

Der Gesundheitsdienst des Auswdértigen Amtes
empfiehlt generell immer den Schutz gegen Tetanus,
Diphtherie, Polio, Influenza, Pertussis und Hepatitis
A. Bei Langzeitaufenthalten Gber vier Wochen oder
besonderen Risiken auch Hepatitis B, Japanische
Enzephalitis, Tollwut, Typhus und evil. Cholera.
Aktuelle Informationen finden Sie unter:
www.auswaertiges-amt.de/DE/Laenderinformatio-

nen/00-SiHi/SriLankaSicherheit.html

Vor lhrer Reise empfiehlt es sich, den Rat eines Tro-
penarztes einzuholen. Gute Informationen erhalten
Sie z.B beim Zentrum fir 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 (Uberall in Sri Lanka kéuf-
lich), oder aufbereitetes Wasser. Ansonsten sind
auch andere in Flaschen abgefillle Getrdnke in
Ordnung, solange die Flaschen vor dem Trinken
original verschlossen waren. Vermeiden Sie mit
Eiswirfeln gekihlte Getrénke. Vorsichtshalber sollten
Sie kein Speiseeis oder ungeschdltes Obst zu sich
nehmen. Generell gilt: "Schélen Sie es, kochen Sie
es, oder vergessen Sie es!" Achten Sie darauf, dass
Fleisch und Fisch immer gut durchgebraten,
-gekocht oder -gegrillt sind. So kénnen Sie Durch-
falle und viele Tropen- und Infektionskrankheiten
vermeiden. Sri Lanka bietet auBBerdem eine grofie
Vielfalt an vegetarischen Kastlichkeiten.

Wichtige Medikamente

Nehmen Sie bitte lhre gewohnten Medikamente in
ausreichender Menge mit. Sie sollten sich in Abspra-
che mit lhrem Hausarzt eine kleine Reiseapotheke
zusammenstellen. Schitzen Sie sich vor zu langer

und intensiver Sonneneinstrahlung mit einem leich-
ten Sonnenhut, einer guten Sonnenbrille und Cremes
for die Lippen und Haut. Wichtig sind Medikamente
gegen Grippe, sowie gegen Magen- und Darmver-
stimmungen. Denken Sie auch an einen ausreichen-
den Schutz vor Insektenstichen. Wer regelmaBig
Medikamente einnehmen muss, unter psychischen
oder physischen Krankheiten leidet, sollte vor Abreise
seinen Hausarzt konsultieren.

MITNAHMEEMPFEHLUNGEN

Kleidung

Sie benétigen leichte, wenig empfindliche Baumwoll-
kleidung, einen leichten Sonnenhut und bequeme
Schuhe zum Gehen. Fir die Dammerung sollten Sie
immer langdrmelige Kleidung dabei haben (Schutz
vor Moskitos). Fir die Ayurvedakur ist es ratsam, alte
Unterwdsche mitzunehmen, da diese mit den
Massage-Olen in Berihrung kommt. Wegen der
Sonneneinstrahlung ist eine gute Sonnenbrille wich-
tig. In Sri Lanka kleidet man sich einfach, jedoch ist
nachléssige oder unangemessene Kleidung nicht
gerne gesehen. Baden oben ohne ist verboten.

Gepéck

Bitte nehmen Sie einen nicht mehr neuen, aber
dennoch gebrauchsfshigen Koffer, Reisetasche, See-
sack oder Rucksack mit, da bei den landesiblichen
Transporten Gebrauchsspuren am Gepdck unver-
meidbar sind.
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Wéhrung

Die Wéhrung ist die Sri Lanka Rupie. Sie ist geglie-
dert in 100 Cents. Die Einfuhr der Landeswéhrung
ist bis zu einem Betrag von LKP 1.000, die Mitnahme
von Fremdwéhrung unbegrenzt erlaubt (ab umge-
rechnet USD 5.000,- aber deklarationspflichtig). Da
der Wert der Rupie in den vergangenen Monaten
starken Schwankungen ausgesetzt war, empfiehlt
sich die Ermittlung des tagesaktuellen Kurses unter
www.oanda.com. Vor der Einreise muissen alle
Reisenden im Flugzeug eine Ein- und Ausreisekarte
ausfillen. Darauf ist die Devisensumme einzutragen,
die Sie einfihren werden (alle Wahrungen, ein-
schlieBlich Traveller Checks). Bei der Ausreise darf
die einheimische Wahrung nur bis zu einem Betrag
von LKP 250,- ausgefihrt werden. Um das Restgeld
umtauschen zu kénnen, ist es wichtig, die Wechsel-
bestétigungen immer aufzubewahren. Die Ein- und
Ausfuhr von Devisen ist oftmals Anderungen unter-
worfen. Bitte erkundigen Sie sich bei lhrer Bank bzw.
lhrem Reiseleiter. Die Einfuhr indischer oder pakista-
nischer Wéhrung ist nicht erlaubt. Wir empfehlen
direkt bei Ankunft an den Wechselstuben am Flug-
hafen Colombo etwas Geld zu wechseln. Spéter
haben Sie dazu auch im Hotel Gelegenheit. Wenn
Sie auf Sicherheit bedacht sind, bieten sich Travellers
Checks als Zahlungsmittel an.

Telekommunikation

Die Landesvorwahl fir Sri Lanka ist +94. Von den
Hotels aus kénnen Sie problemlos nach Deutschland
telefonieren. Alternativ kédnnen Sie sich eine értliche
SIM-Karte kaufen und diese in lhr deutsches Handy
einlegen, um so preiswerter nach Deutschland tele-
fonieren zu kénnen. Vorwahl von Sri Lanka nach
Deutschland: +49, nach Osterreich +43 und in die
Schweiz +41

Internet

Internetcafés sind in allen grofien Stadten und
Touristenzentren zu finden. In den meisten unserer
Resorts kénnen Sie sich auch mit einem WLAN Code

ins Internet einwdhlen.

Zollvorschriften

Der Import von bestimmten Gitern ist verboten oder
beschrankt. Dies schliefit wertvolle Metalle, Platin,
Gold, Silber in jeder Form, geféhrliche Drogen und
Betdubungsmittel, Gegenstdnde aus Fauna und
Flora sowie indische und pakistanische Wahrung
ein. Alle vorher angefihrten Giter missen angemel-
det werden. Importe von Feuerwaffen, Munition,
Sprengstoff und gefdhrlichen Waffen sind strengstens
untersagt. Weitergehende Zollinformationen zur
Einfuhr von Waren erhalten Sie bei der Botschaft
lhres Ziellandes. Nur dort kann lhnen eine rechtsver-
bindliche Auskunft gegeben werden.

Strom

Die Stromspannung betragt 230 - 240 Volt. Da es
sich um britische dreipolige Steckdosen handelt, soll-
ten Sie einen Weltadapter mitnehmen. In den meis-
ten Hotels funktionieren europdische Flachstecker
und im Bedarfsfall kénnen an der Rezeption Univer-
salstecker ausgeliehen werden. Es empfiehlt sich eine
Taschenlampe mitzunehmen, da es vielerorts zu
Stromausféllen kommen kann.

Foto

FotoausrUstung, Filme, Blitzlicht und Batterien. Man
kann zwar auch vor Ort Filme kaufen, diese sind
allerdings tever und hdaufig alt. Fir Digitalkameras
ausreichend Chips und reichlich Ersatzakkus. Bitte
gehen Sie zurickhaltend mit der Kamera um, v.a.
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wenn Sie Menschen fotografieren. Sie sollten zuerst
um Erlaubnis fragen, die jedoch im Allgemeinen
gewdhrt wird. Ein Ablehnen sollte allerdings unbe-
dingt akzeptiert werden! Falls Sie jemandem verspre-
chen sollten, das Bild zu schicken, dann tun Sie es
bitte auch. In Sri Lanka werden einige historische
Statten als buddhistische Andachtsstatten genutzt.
Hier sollte man mit dem Fotografieren besonders
vorsichtig sein, denn es ist verboten, Personen vor
Statuen und Gemadalden zu fotografieren. Am besten
man fragt den Tempelwéchter vorher, ob Fotografie-
ren erlaubt ist. Eine Tempelspende von einigen
Rupien wird in der Regel erwartet.

Eintritts-/Fotopermits

An antiken Statten und in den Wildgebieten ist das
Fotografieren oft nur mit einem Eintritts- und Foto-
grafierpermit erlaubt. Die Preise an den verschiede-
nen Orten sind unterschiedlich. Fragen Sie vor Ort
nach den genauen Bestimmungen.

Wir empfehlen den Abschluss einer Reise-Rickritts-
kosten-Versicherung. Diese kénnen Sie bei Buchung
lhrer Reise direkt bei uns abschlieflen. Ein umfang-
reiches Versicherungspaket mit Reiseabbruch-,
Reisekranken-, Reisegepdckversicherung, sowie Me-
dizinischer Notfallhilfe ist ebenfalls buchbar. Beach-
ten Sie, dass ein Abschluss bis spétestens 30 Tage
vor Reiseantritt erfolgen muss. Bei kurzfristiger Reise-
buchung muss der Abschluss direkt bei Anmeldung
erfolgen.

Es ist empfehlenswert das Trinkgeld am Ende lhres
Aufenthaltes bei der Rezeption fir das gesamte Team
zu geben. Als Richtwert empfehlen wir bei einer zwei-
wéchigen Reise einen Betrag von EUR 60,- bis 100, -
pro Reiseteilnehmer. In Restaurants sind 10% fir den
Service in der Rechnung inbegriffen, dennoch wer-
deni.d.R. 5% als Trinkgeld auf den Rechnungsbetrag
gegeben (in kleinen Restaurants gibt es meist keine
Service Charge, dort werden meist 10% Trinkgeld
gegeben). Taxifahrer erwarten kein Trinkgeld; lhr
persénlicher Fahrer auf einer Rundreise oder vom
Flughafen zum Resort jedoch schon. Aufseher von
Bauwerken, die unter Denkmalschutz stehen, erwar-
ten eine groBBzigige Geste. Grundsatzlich sollten Sie
immer einige Rupien mit sich fuhren, um kleine
honorieren  zu

Dienstleistungen  entsprechend

kénnen.

Als nachhaltiger Reiseveranstalter legen wir grofien
Wert auf Umweltschutz und eine angemessene
Nutzung der értlichen Ressourcen. Auch der Einzelne
tragt hier Verantwortung und kann dazu beitragen
seine Reise nachhaltig zu gestalten!

Wasser und Elektrizitdt sind in vielen Léndern ein
knappes Gut. Durch einen sparsamen Umgang mit
diesen Ressourcen unterstitzen Sie eine nachhaltige
Entwicklung. Da die Millentsorgung in den Gastlan-
dern oftmals nicht den deutschen Verhdlinissen
entspricht, sollten Sie darauf achten, so wenig Mull
wie méglich zu produzieren. Hierbei kénnen schon
ein paar kleine Schritte sehr hilfreich seinl Die
Nutzung von Plastikflaschen kann durch die
Mitnahme  wiederverwendbarer  Trinkflaschen
vermieden werden. Diese kénnen mit aufbereitetem
Wasser aufgefillt werden. Wenn Sie Batterien und
andere heikle Abfdlle nicht vor Or entsorgen,
sondern diese wieder mit nach Deutschland nehmen,
vermeiden Sie eine unnétige Belastung des Gastlan-
des. Beim Einkauf kénnen Sie durch die Mitnahme
eines Stoffbeutels den Gebrauch von Plastiktiten
umgehen. So kénnen Sie helfen, das Plastikaufkom-
men zu reduzieren.
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Der Besuch kultureller Einrichtungen und das
Zusammentreffen mit der einheimischen Bevélke-
rung werden besonders dann zu einem unvergessli-
chen Erlebnis, wenn Sie die Ratschlége des Reiselei-
ters und der von uns versendeten ,Sympathie Maga-
zine” befolgen.

SONSTIGES

Mit NEUE WEGE reisen Sie nachhaltig!

Corporate Social Responsibility (CSR) beschreibt die
unternehmerische Verantwortung fir eine nachhal-
tige Entwicklung. Diese bezieht sich auf das
wirtschaftliche Handeln eines Unternehmens, auf
umweltbezogene Aspekte bis hin zu sozialen Bezie-
hungen und Strukturen. Das CSR-Siegel, das von
einem unabhdngigen Zertifizierungsrat TourCert
(Experten aus Tourismus, Wissenschaft, Umwelt,
Entwicklung & Politik) vergeben wird, gibt Auskunft
Gber die Wesentlichkeit und Uberprifbarkeit der
nachhaltigen Entwicklung bei Touristikunternehmen.
Nachhaltigkeit ist schon seit Firmengrindung ele-
mentarer Bestandteil der NEUE WEGE Firmenphilo-
sophie. Wir haben die CSR-Initiative ergriffen und
geben lhnen, als verantwortungsvollem Urlaubsgast,
Orientierungshilfe und schaffen mehr Transparenz
zum Thema Nachhaltigkeit. For den Erhalt des CSR-
Siegels in 2009 hat NEUE WEGE einen Nachhaltig-
keitsbericht zur Dokumentation aller CSR-Aktivitéten
verfasst. Mit den Re-Zertifizierungen im Mérz 2011
und 2014 unterstreichen wir den kontinuierlichen
Verbesserungsprozess in Bezug auf unsere Nachhal-
tigkeitsziele. Sehen Sie selbst und lesen Sie mehr im
NEUE WEGE Nachhaltigkeitsbericht unter:

www.neuewege.com/neuewege-nachhaltigkeit.php
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LAND UND LEUTE

Die Zeitverschiebung zwischen Deutschland und Sri
Lanka betragt im 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
zentralen Hochland bis zu 32°C an der Nordost-
kiste. Die durchschnittliche Jahrestemperatur fir die
gesamte Insel liegt bei 28 bis 30°C.

Wahrend der Stidwesten des Landes immer feucht
mit zwei deutlichen Niederschlagsmaxima im Mai
und Oktober ist, bringt der Sidwestmonsun an der
Nordost- und Ostkiste nur geringe Niederschléage.
Dort fallen die meisten Niederschlége wéahrend des
Nordostmonsuns im November und Dezember. Die
Niederschlige werden beeinflusst durch die
Monsunwinde aus dem Indischen Ozean und dem
Golf von Bengalen, welche auch die vier Jahreszei-
ten bestimmen: von Mai bis Oktober bringen
Sidwestwinde Feuchtigkeit aus dem Indischen
Ozean. Treffen diese Winde auf das zentrale Hoch-
land, entstehen z.T. heftige Regenschauer am
Gebirge und im Stidwesten der Insel. Der Osten und
Nordosten bekommen in dieser Zeit wenig Regen.
Von Oktober bis November treten periodische Wind-
béen auf, die eher tribes Wetter bringen. Von
Dezember bis Mérz bringt der Nordostmonsun
Feuchtigkeit aus dem Golf von Bengalen in den
Norden und Nordosten der Insel. Die Zeit von Mérz
bis Anfang Mai bringt insgesamt wenig Nieder-
schlag. Unsere Ayurvedaresorts liegen Gberwiegend
an der Sidwestkiiste Sri Lankas, wo von November
bis Anfang Mai am wenigsten Niederschlag féllt.

Wissenswertes zum Monsun

Das Wetter auf Sri Lanka wird durch den Monsun
bestimmt, eine jahreszeitlich wiederkehrende Ande-
rung der Windrichtung.

Je nachdem welcher Monsun herrscht, ist das Wetter
im Studen/Westen oder im Norden/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 Unter-
druck erzeugt. Die Luft reichert sich Gber dem Ozean
mit Wasser an, kihlt ab und wandert wieder auf die
Erde in Richtung Aquator, um den Unterdruck
auszugleichen. Da sich die Erde dreht, nimmt der
Mensch die Luftstrome als Nordost- oder Stidwest-
winde wahr. Die Windrichtung dndert sich im Mai
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nach Sudwesten. Die Luft reichert sich Uber dem
Indischen Ozean mit Wasser an und regnet am Berg-
land ab. Da dies sehr nah an der Sudwestkiste liegt,
gibt es dort heftige Gewitter und Regenfélle. Im
Gegensatz zum Stdwest-Monsun ist der Nordost-
Monsun von November bis Mai annéhernd gleich-
bleibend, aber wesentlich schwdcher als der
Sidwest-Monsun. Zum einen ist die Wasserauf-
nahme durch die Luft nicht so grof}, zum anderen
sind die Berge, an denen sich die Wolken abregnen,
meist weit von der Kiste entfernt.
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Heute sind auf Sri Lanka sowohl Singhalesisch als
auch Tamil als Amtssprachen anerkannt. Die Mitar-
beiter der Ayurveda Resorts und Hotels sprechen
Englisch. In den Ayurvedahdusern steht lhnen (z.T.
saisonabhéngig) ein deutschsprachiger Ubersetzer
zur Verfigung.

Sri Lanka ist ein Land der religidsen Vielfalt. Die
Bevolkerungsmehrheit der Singhalesen bekennt sich
Uberwiegend zum Theravada-Buddhismus (69,1%).
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Andere religidse Gruppen sind die Hindus (15,5%),
die fast ausschlieBlich Tamilen sind, Muslime (9,6%),
die gréBtenteils Nachfahren arabischer Héndler sind
und Christen (7,5%). Der Buddhismus wird aber vom
Staat bevorzugt behandelt. So sieht die sri-lankische
Verfassung vor, dass der Staat fir den Schutz und die
Pflege des Buddhismus verantwortlich ist.

Bitte beachten Sie, besonders an religidsen Stétten,
dass Sie nicht versehentlich die Sitten der Einheimi-
schen missachten.

Als Grundregel gilt: Die Zentren der Religionsge-
meinschaften betritt man generell ohne Schuhe; in
den buddhistischen Schreinen ist auflerdem zu
beachten, dass man sie ohne Kopfbedeckung betritt.
Fur weitere Informationen empfehlen wir lhnen als
Lektire das Sympathiemagazin "Sri Lanka verstehen',
das lhnen einen guten Uberblick zur Geschichte,
Religion und Alltagskultur bietet. Das Magazin
bekommen Sie von uns mit lhren Buchungsunterla-
gen.

ESSEN UND TRINKEN

Die sri-lankische Kiche ist eine der schérfsten der
Welt. Grund ist natirlich die Néhe zu Indien, der
Gewdirzkiche Siudasiens. 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. Beimi-
schungen im Wok angeschmort) oder String Hoppers
(Teignudeln in Streifen).

Weil auf Sri Lanka viele ethnische Gruppen leben,
die jeweils ihre Kiche mitgebracht haben, gibt es
viele unterschiedliche Richtungen, die man probieren
kann. Es gibt u.a. chinesische Restaurants, Restau-
rants mit 'halal food' (= nach muslimischem Ritus
"rein"), typisch singhalesische Garkichen und natir-
lich Mischformen aus allem.

Vegetarier haben keine Probleme, denn im Buddhis-
mus gibt es mehr Vegetarier als in christlichen

Landern. Uberall kann man alle Gerichte auch ohne
Fleisch bekommen. Auch Veganer werden in der
sri-lankischen Kiiche immer was Leckeres finden, da
viele Gerichte anstatt mit Butter oder Ghee mit
Kokosmilch zubereitet werden.

Die Briten hinterlieBen eine Teekultur, die sich nicht
nur im grofifléchigen Anbau zeigt, sondern auch
darin, dass selbst einfachste Leute mindestens einmal
am Tag Tee aufsetzen.

In den Ayurveda Resorts wird lhre Erndhrung auf lhre
Kur abgestimmt. Freuen Sie sich auf schmackhafte,
frisch zubereitete und wunderbar bekdmmliche
Gaumengensse, die zum Erfolg lhrer Ayurvedakur
beitragen!
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EINKAUFEN UND SOUVENIRS

Ladensffnungszeiten:

Montag bis Freitag 9.00 - 17.00 Uhr. Manche
Geschéfte schlieBen am Mittag von 13.00 - 14.00
Uhr. In Colombo &ffnen die Geschéfte erst um
10.00 Uhr und kénnen bis 21.00 Uhr geéffnet blei-
ben. Die meisten Geschdfte sind sonntags, sowie an
Feierfagen und an allen Vollmondtagen (Poya)
geschlossen; in manchen Gebieten gibt es sonntags
allerdings StraBenmarkte.

Offnungszeiten von Banken:

Montag: 9.00 - 13.00 Uhr

Dienstag bis Freitag: 9.00 - 13.30 Uhr

An Sonn-, Feier- und Vollmondtagen bleiben die
Banken geschlossen (planen Sie diesbezuglich bitte
rechtzeitige Geldwechsel mit ein).

Souvenirs:

Es gibt viele Souvenirs aus Sri Lanka. Da Edelsteine
auf der Insel abgebaut werden, wird sehr viel
Schmuck angeboten - kaufen Sie nur bei seriésen
Handlern. Sehr schén sind Holzschnitzereien, Bati-
ken und Klsppelspitzen.

BESONDERE VERHALTENSWEISEN

Sri Lanka ist ein geschichtstrachtiges Land, in dem
mehrere grofie Religionen zu Hause sind. Vielfach
sind Aberglauben, Religion und Tradition eine
Mischung eingegangen und prégen das Verhalten
der Einheimischen.

Im Gegensatz zu Europa schittelt man in Sri Lanka
den Kopf, wenn man JA meint (genau genommen ist
es ein leichtes Neigen des Kopfes nach rechts und

links).
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Punkilichkeit oder die Erfillung gemachter Zusagen
gelten nicht immer als das Wichtigste im Leben eines
Sri-Lankesen. Viel wichtiger sind fir ihn Freundlich-
keit und Héflichkeit — manchmal sogar um den Preis
einer (kleinen) Unwahrheit.

Almosen

In Sri Lanka wird nicht nur aus Armut gebettelt,
sondern Betteln ist teilweise Bestandteil einer fest
gefugten Tradition: das Almosengeben ist fir den
Frommen etwas Verdienstvolles. Um die Tempel
herum scharen sich die Bettler und erwarten die
Gléubigen, die sich im Voraus schon mit Kleingeld
versehen haben und es nun versuchen gerecht zu
verteilen.
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Vorfreude ist die schénste Freude! In diesem Sinne
empfehlen wir lhnen sich mithilfe von Reiseliteratur
auf lhre Reise einzustimmen und auf geplante
Besichtigungen vorzubereiten. Eine kleine Auswahl
interessanter Reiselektire haben wir hier fir Sie
aufgelistet. Die Bicher sind in jeder Buchhandlung
zu bestellen.

Verschiedene Reisefthrer:

Petrich, Martin:

DuMont Reise-Taschenbuch Reisefihrer Sri Lanka.
DuMont Reiseverlag (2014).

ISBN-10: 3770174429

Heiner Rolf, Anita GaBBmann, Gabriele Gstaltmayr:
Baedecker Reisefuhrer Sri Lanka.

Baedecker (2014).

ISBN-10: 3829714610

Homburg, Elke:

Sri Lanka: MERIAN Momente.
Travel House Media GmbH (2014).
ISBN-10: 3834218081

Miethig, Martina:

Sri Lanka: Reisefuhrer.
Vista Point Verlag (2014).
ISBN-10: 3868710310

Jérg Dreckmann, Rainer Krack:

Sri Lanka: Reisefihrer fir individuelles Entdecken.
Reise Know How Verlag (2013).

ISBN-10: 3831723389

Neukdéter, Rudiger:

Unterwegs in Sri Lanka. Menschen - Orte - Erleb-
nisse.

Wiesenburg Verlag (2013).

ISBN-10: 3940756156

Schwartzkopff, Marion:

Sri Lanka - Reisefihrer des Herzens.
Books on Demand (2013).
ISBN-10: 3848253941

Nelles, Gunter:

Nelles Guide Sri Lanka.
Nelles Verlag (2012).
ISBN-10: 3886187888

Geschichte/ Politik/ Gesellschaft:

Moosbrugger, Stephan:

Sri Lanka- Der schwierige Friedensprozess nach dem
Birgerkrieg.

GRIN Verlag (2013).

ISBN-10: 3640204999

Kurutiva, Peter:

Serendip. Die echte Sri Lanka- Kiche.
Christian Verlag (2010).

ISBN-10: 3884728962

Thiranagama, Sharika:
In my Mothers House. Civil War in Sri Lanka.
University of Pennsylvania Press (2011).

ISBN-10: 0812205111

Saar, Johann:

Geheimnisvolle Gewdirzinseln. Reise nach Java,
Banda und Ceylon.

Erdmann Verlag (2006).

ISBN-10: 3865030416

Puschel, Gert:

Der schénste Ort auf Erden. Reisende erzéhlen von
Sri Lanka.

Aufbau Taschenbuch Verlag (2005).

ISBN-10: 3746621577

Palzinsky, Florian:

Wie ein Fremder im Paradies.
Innsalz Verlag (2004).
ISBN-10: 3900050295

Gombrich, Richard:

Der Theravada- Bhuddismus: vom alten Indien zum
modernen Sri Lanka.

Kohlhammer Verlag (1996).

ISBN-10: 3170140078

Schleberger, Eckard:
Mérchen aus Sri Lanka.
Diederichs Verlag (1985).
ISBN-10: 3424008478
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Belletristik:

Ganneshananthan, V. V.:
Die Liebesheirat.

btb Verlag (2010).
ISBN-10: 3442738830

Soler, Ernst:

Staub im Paradies.
Grafit Verlag (2009).
ISBN-10: 3894253576

Mohanraij, V. V.:
Liebessucher.

Rowohlt Th. (2007).
ISBN-10: 3499240815

Ackermann, Claudia:

Der Krokodilfelsen - Sehnsucht nach Sri Lanka.
Reiseliteratur Verlag (2006).

ISBN-10: 3937274294

Selvaduria, Shyam:

Die Zimtgarten.
Goldmann Verlag (2002).
ISBN-10: 3442450241

Ondaatie, Michael:

Es liegt in der Familie.

Deutscher Taschenbuch Verlag (1997).
ISBN-10: 3423124253

Selvaduria, Shyam:
Funny Boy.

Bollmann Verlag (1996).
ISBN-10: 3927901687

Detailprogramm - Sri Lanka - Sithnara Ayurveda Resort - Oase fir Kérper, Geist und Sinne 15



Neve & Weae

KONTAKTDATEN UND ANMELDUNG

Kim Taggesell
Ayurveda Asien
k.taggesell@neuvewege.com

02226-1588-303

Dr. Petra Holz
Teamleiterin Ayurveda

p.holz@neuewege.com
02226-1588-301

NEUE WEGE Seminare & Reisen
Am Getreidespeicher 11, 53359 Rheinbach
Tel: +49 (0)2226-1588-00, Fax: +49 (0)2226-1588-070

info@neuewege.com, www.neuewege.com

NEUE WEGE ist seit 2009 mit dem CSR (Corporate Social Responsibility) Nachhaltigkeitssiegel zertifiziert!
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