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REISEDETAILS

e Ashtanga-Yoga mit Stephanie Schrieck

e Authentisch - Ayurveda nach Professor Dr. Se-
rasinghe

e Charmant - neues Boutique Resort mit direktem
Meerblick

Ayurveda und Meer... ein Gedichtl

Das Ayurvie ist ein Traum von Hotel: Ein Ayurveda-
Resort, gelegen an einer noch unentdeckten Bucht

im Stden Sri Lankas, unter der Leitung eines der re-
nommiertesten Ayurveda-Experten der Insel und mit
der bewdhrten Gastebetreuung durch unsere NEUE
WEGE Yogalehrerin.

Schon bei lhrer Ankunft im Resort werden Sie den
Unterschied spiren. Sie fahren vor, sehen das klare
und helle Hotelgebdude, die liebevollen Details in
der Lobby und werfen einen ersten Blick auf das
strahlende Blau des Ozeans. Dann erklingen ver-
traute Worte, fern von zu Hause — unsere Géstebe-
treuerin erwartet Sie und nimmt sich viel Zeit, um
Sie mit lhrem Domizil for die ndchsten Tage vertraut
zu machen.

In hrem Zimmer erleben Sie den néchsten Wow-
Moment — dieser Blick auf den Ozean! Treten Sie
auf den Balkon, spiren Sie die frische Meeresbrise
auf lhrer Haut und atmen tief durch. Es liegen ganz
besondere Tage vor lhnen!

Ayurveda auf héchstem Niveau

Das Ayurveda-Team wird von einem ausgewiesenen
Spezialisten geleitet. Dr. Serasinghe hat sich nicht
nur in Asien einen Namen als Experte in der ayur-
vedischen Forschung und als Ausbilder von Thera-
peuten gemacht. Seine Forschungen und seine
Lehrtétigkeit haben Dr. Serasinghe in ganz Europa
bekannt gemacht. Als Chefarzt lenkt er das Team
von drei Ayurveda-Arztinnen und Arzten, schult und
wahlt das Therapeutenteam sorgféltig aus.

Die intensive Ayurveda-Kur kann nach Anamnese
als klassische Panchakarma-Kur oder Regenerati-
ons-Kur durchgefihrt werden. Auf Wunsch kann
hier die deutsche Géstebetreuung im Arztgespréch
zur Kldrung von Fragen oder zur Ubersetzung hin-
zugezogen werden. Der geschmackvoll gestaltete
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Ayurveda-Bereich &ffnet sich mit den Behandlungs-
rdumen zum Meer.

Hier erleben Sie Ayurveda als ganzheitlichen An-
satz: die Kompetenz der Arzte und Therapeuten, die
harmonische Umgebung am Meer und die zuge-

wandte Betreuung durch unsere NEUE WEGE Yo-
galehrerin, die Vertrauen und Sicherheit schafft.

Zweimal taglich Yoga und Meditation unterstitzen
die Entgiftung und kréftigen Kérper und Geist. Ent-
spannen Sie auf bequemen Liegen am Pool oder
wenige Schritte weiter am schénen Sandstrand, der
durch ein vorgelagertes Riff beruhigt zum Schwim-
men einl&dt.

Ashtanga-Yoga mit Stephanie Schriek

Die erstklassischen Ayurveda Behandlungen werden
abgerundet durch eine sanfte, auf die Kur bestens
abgestimmte Yogapraxis.

Die beiden indischen Weisheitslehren Ayurveda und
Yoga bilden eine perfekte Ergénzung und unterstit-
zen sich gegenseitig, wenn es um eine kérperliche
Reinigung und Stérkung geht.Yogaibungen haben
das Ziel, bestimmte Punkte des Kérpers zu aktivie-
ren. So erfolgt eine Anregung der Lebensenergie.
Beim Ayurveda stehen diese Zentren ebenfalls im
Mittelpunkt der Behandlung, sodass es zu einer kor-
perlichen. geistigen und seelischen Starkung
kommt. Wahrend lhrer Reise beginnen Sie morgens
mit Atemibungen, gefolgt von stehenden, sitzenden
sowie Umkehrhaltungen aus der ersten Ashtangase-
rie..Abends beenden Sie den Tag mit Meditations-
Ubungen und enfspannenden, wohltuenden Asanas.

Ayurvedischer Genuss aus dem Klostergarten

Das Ayurvie Weligama Retreat ist eine Oase fir
Geist, Sinne und Kérper, in der auch die Ernéhrung
nachhaltig eingebunden wird. Die ayurvedische Ki-
che wird im Restaurant oder auf der beschirmten
Terrasse - mit Blick auf den Infinity Pool und den In-
dischen Ozean - offen présentiert.

Erfahren Sie die Leichtigkeit und das Wohlgefihl ei-
ner doshagerechten Ernéhrung mit schmackhaften
vegetarischen Mahlzeiten. Ein besonderer Fokus
liegt auf der Stérkung des Kérperfeuers ,Agni”, das
die Energie im Kdrper spiurbar anhebt. Frische tro-
pische Frichte, aromatische Gemise-Curries, roter
Reis, exotische Kréuter und Obst-Chutneys, wenn
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Sie es mégen auch etwas Chilli — eine ayurvedische
Kur beinhaltet Geschmackserlebnisse fir alle Sinne!

Die Zutaten zu den leckeren Gerichten stammen
weitgehend aus dem organischen Anbau des Klos-
tergartens des Bimbarayama Klosters in Ahangama.

Wohnen mit weitem Blick...

In den 22 Deluxe Zimmer mit Meerblick mit na-
hezu 40 gm ankommen und eine unvergleichliche
Schénheit erleben: |hr Blick 6ffnet sich direkt vom
Bett oder auch aus der Dusche Gber die glésernen
Fronten zum Indischen Ozean. Vom Balkon genie-
fen Sie nachts den funkelnden Sternenhimmel! Die
Zimmer bieten Safe, Fén, Bademéntel und, falls for
Sie erforderlich und mit lhrer Kur vertraglich, natir-
lich auch eine moderne Klimaanlage. Fir unsere
einzelreisenden Gdéste gibt es 6 grofe Einzelzimmer
(ca. 30 gm) mit franzésischem Bett, die in einen
schén gestalteten Gartenbereich blicken. Vom
Feinsten sind die Dachgeschofsuiten, die neben
dem Schlafzimmer einen eigenen Wohnbereich und
natirlich einen besonders schénen Ausblick bieten.

Was braucht es, um sich gleich von der ersten Minute
an wohl zu fihlen? Einer der bekanntesten Hotelde-
signer Sri Lankas, Chandra Wickramasinghe, und
das Team von NEUE WEGE haben ihre johrelange
gemeinsame Erfahrung im Bereich Ayurveda und
Reisen eingebracht um etwas véllig neues zu schaf-
fen. Nun sind wir stolz, lhnen das Ayurvie Weligama
Retreat présentieren zu dirfen: Ein Ayurveda-Resort,
gelegen an einer noch unentdeckten Bucht im Siden
Sri Lankas, unter der Leitung eines der renommier-
testen Ayurveda-Experten der Insel und mit der be-
wahrten Géstebetreuung durch unsere NEUE WEGE

Yogalehrerin.
[——

Das Ayurveda-Team im Ayurvie Weligama Retreat
wird von einem ausgewiesenen Spezialisten geleitet.
Dr. Serasinghe hat sich nicht nur in Asien einen Na-
men als Experte in der ayurvedischen Forschung und
als Ausbilder von Therapeuten gemacht. Er war der
erste Ayurveda-Arzt Sri Lankas, der als Lektor und
Forscher an das renommierte King’s College in Lon-
don eingeladen wurde. Seine Forschungen und
seine Lehrtatigkeit haben Dr. Serasinghe in ganz Eu-
ropa bekannt gemacht. Seine Expertise ist in eine
Produktlinie hochwirksamer ayurvedischer Heilmittel
eingeflossen, zertifiziert und geprift von den sri-lan-
kesischen Gesundheitsbehérden.

Viele unserer Gaste haben ihn schon auf seinen Vor-
trdgen - auch in Deutschland - erlebt. Sie sind immer
wieder begeistert von seiner Klarheit, die Prinzipien
des Ayurveda in eine individuelle abgestimmte Be-
handlung zu Ubersetzen. Als Chefarzt lenkt er das
Team von drei Ayurveda-Arztinnen und Arzten, schult
und wahlt das Therapeutenteam sorgféltig aus.

Die intensive Ayurveda-Kur kann nach Anamnese als
klassische Panchakarma-Kur oder Regenerations-
Kur durchgefihrt werden. lhre Arztin/Arzt wahlt ge-
wissenhaft die Anwendungen und Therapieformen
aus, die lhnen persénlich férderlich sind. Auf Wunsch
kann hier die deutsche Géstebetreuung im Arztge-
spréich zur Kldrung von Fragen oder zur Ubersetzung
hinzugezogen werden. Der geschmackvoll gestaltete
Ayurveda-Bereich &ffnet sich mit den Behandlungs-
rdumen zum Meer. Schauen Sie Gber das glitzernde
Wasser in die Weite, lauschen Sie den sanften Wel-
lengeréuschen, spiren Sie die zarte Brise auf der
Haut und lassen Sie sich ein in die wohltuende Welt
des Ayurveda...

Als Gast im Ayurvie Weligama Retreat erleben Sie
Ayurveda als ganzheitlichen Ansatz: die Kompetenz
der Arzte und Therapeuten, die harmonische Umge-
bung am Meer und die zugewandte Betreuung durch
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unsere NEUE WEGE Yogalehrerin, die Vertrauen
und Sicherheit schafft.

Zweimal téglich Yoga und Meditation unterstitzen
die Entgiftung und kréftigen Kérper und Geist. Da-
nach entspannen Sie auf bequemen Liegen am Pool
oder wenige Schritte weiter am schénen Sandstrand.
Ein neues Wohlgefihl breitet sich von selbst aus!

UNTERKUNFT

In den 22 Deluxe Zimmer mit Meerblick (35-40 gm)
ankommen und eine unvergleichliche Schénheit er-
leben: Ihr Blick 6ffnet sich direkt vom Bett oder auch
aus der Dusche Uber die glésernen Fronten zum In-
dischen Ozean. Vom Balkon geniefien Sie nachts
den funkelnden Sternenhimmel!

Die Zimmer bieten Safe, Fén, Bademdntel und, falls
fur Sie erforderlich und mit threr Kur vertréglich, na-
turlich auch eine moderne Klimaanlage.

Fur unsere einzelreisenden Gdaste gibt es 6 grofie
Einzelzimmer (ca. 30 gm) mit franzésischem Bett, die
in einen schon gestalteten Gartenbereich blicken.
Hier kénnen Sie ohne Einzelzimmeraufpreis kuren
und den Meeresblick dann vom Swimmingpool-
Deck oder den Behandlungsrdumen geniefen.

Vom Feinsten sind jeweils zwei Junior- und Dachge-
schof3suiten, die neben dem Schlafzimmer einen ei-
genen Wohnbereich und natirlich einen besonders
schénen Ausblick bieten. Aus den Juniorsuiten bli-
cken Sie direkt in den Garten und von den Dachge-
schof3suiten haben Sie einen einzigartigen Blick auf
den Ozean.

VERPFLEGUNG

Das Ayurvie Weligama Retreat ist eine Oase fur
Geist, Sinne und Kérper, in der auch die Ernéhrung
nachhaltig eingebunden wird. Die ayurvedische Ki-
che wird im Restaurant oder auf der beschirmten Ter-
rasse - mit Blick auf den Infinity Pool und den Indi-
schen Ozean - offen prasentiert.

Erfahren Sie die Leichtigkeit und das Wohlgefihl ei-
ner doshagerechten Ermdhrung mit schmackhaften
vegetarischen Mahlzeiten, die lhnen hier vom Buffet
oder als Men( serviert werden. Ein besonderer Fokus
liegt auf der Stérkung des Kérperfeuers ,Agni”, das
die Energie im Kérper spirbar anhebt. Frische tropi-
sche Frichte, aromatische Gemise-Curries, roter
Reis, exotische Krguter und Obst-Chutneys, wenn Sie
es mogen auch etwas Chilli — eine ayurvedische Kur
beinhaltet Geschmackserlebnisse fur alle Sinne!

Die Zutaten zu den leckeren Gerichten stammen
weitgehend aus dem organischen Anbau des Klos-
tergartens des Bimbarayama Klosters in Ahangama.
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Sie genieflen und tuen Gutes — denn das Schulpro-
iekt des Klosters wird von uns mit einem Dollar pro
Ubernachtung unterstitzt. So verstehen wir gelebte
Nachhaltigkeit ganz konkret — zum Wohle der ein-
heimischen Bevélkerung und als Investition in die Zu-
kunft der Kinder.

—

UMGEBUNG

Im Kloster Bimbarayama freut man sich auch Gber
Besuch — Sie sind herzlich eingeladen, den Kloster-
garten und die Schule zusammen mit unserer Géste-
betreuung zu erkunden. Auch ein Ausflug nach Galle
mit der restaurierten holléndischen Kolonial-Altstadt
ist lohnenswert. Und mit ein bisschen Glick erleben
Sie im Ayurvie Weligama Retreat etwas ganz Beson-
deres: alljéhrlich im Winter ziehen an der Kiste die
grofien Wale vorbei. Auf Wunsch kénnen Sie eine
Tour hinaus auf das offene Meer unternehmen, um
diesen faszinierenden Sdugern ganz nahe zu kom-
men.

ENTHALTENE LEISTUNGEN

Linienflige in der Economy Class Frankfurt — Co-
lombo — Frankfurt * Flughafentransfers ¢ 13 Uber-
nachtungen im Doppelzimmer der gebuchten Kate-
gorie * ayurvedische Vollpension und ayurvedische
Getranke * 13 Tage ayurvedische Kur ® Eingangs-
diagnose und Konsultationen bei ayurvedischen Arz-
ten, alle Anwendungen und ayurvedische Medizin

gemdB arztlicher Verordnung * taglich 2 Stunden
Yoga und Meditation durch Stephanie Schriek

deutsche NEUE WEGE Gastebetreuung ® Hauspro-
gramm ¢ NEUE WEGE-Informationsmaterial

WAHLLEISTUNGEN

* Aufpreis Einzelzimmerbelegung Garden Room: €0
* Aufpreis Einzelzimmerbelegung Deluxe Room €

430

TERMINE UND PREISE
Reise-Nr. von bis Preis in €

8LKS2901 02.06.18 - 16.06.18 € 2.930

TEILNEHMERZAHL
Mindestens 4, héchstens 16

REISEDAUER
15 Tage

KURSLEITUNG

Stephanie Schriek

Ich lebe in Hannover und arbeite dort als Internistin
in der Universitatsklinik. Ich bin ausgebildete Vin-
yasa- und Asthanga-Yogalehrerin und unterrichte ei-
nen dynamischen Yoga-Stil.
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PRAKTISCHE HINWEISE

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 Au-
thorization” (ETA), unter www.eta.gov.lk. Bitte fillen
Sie das dort hinterlegte Antragsformular nach den
Anweisungen auf der Seite sorgféltig aus. Die Ge-
biohren werden per Kreditkarte (American Express,
Master und Visa) abgerechnet. Bitte achten Sie da-
rauf lhre E-mail Adresse korrekt in dem Online-For-
mular anzugeben. Touristenvisa werden mit einer
Gultigkeitsdauer von 30 Tagen ab dem Tag der Ein-
reise ausgestellt. Die Einreise ist nur mit einem nach
Ausreise noch 6 Monate giltigen Reisepass maglich.
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

Im Mai 2009 endete der fast 30 Jahre wéhrende
Birgerkrieg. Seither haben sich keine Terroran-
schlége 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 be-
achten Sie bitte die aktuellen Informationen zur Si-
cherheitslage auf der Homepage des Auswdrtigen
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 Wertgegensténde
auch im Hotel nicht offen und unbewacht liegen,
sondern nutzen Sie die dafir vorgesehenen Safes auf
lhrem Zimmer oder an der Rezeption.

Der Gesundheitsdienst des Auswartigen Amtes emp-
fiehlt 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 En-
zephalitis, Tollwut, Typhus und evil. Cholera. Aktu-
elle 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 An-
gaben zur Malariaprophylaxe. Trinken Sie vor Ort
am besten nur Mineralwasser aus gekauften, original
verschlossenen Flaschen (Gberall in Sri Lanka ké&uf-
lich), oder aufbereitetes Wasser. Ansonsten sind
auch andere in Flaschen abgefillle Getrdnke in
Ordnung, solange die Flaschen vor dem Trinken ori-
ginal verschlossen waren. Vermeiden Sie mit Eiswir-
feln gekuhlte Getrénke. Vorsichtshalber sollten Sie
kein Speiseeis oder ungeschdltes Obst zu sich neh-
men. Generell gilt: "Schéalen Sie es, kochen Sie es,
oder vergessen Sie es!" Achten Sie darauf, dass
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Fleisch und Fisch immer gut durchgebraten, -ge-
kocht oder -gegrillt sind. So kénnen Sie Durchfélle
und viele Tropen- und Infektionskrankheiten vermei-
den. Sri Lanka bietet auBerdem eine grofle Vielfalt
an vegetarischen Késtlichkeiten.

Wichtige Medikamente

Nehmen Sie bitte Ihre 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 regelméflig Me-
dikamente einnehmen muss, unter psychischen oder
physischen Krankheiten leidet, sollte vor Abreise sei-
nen Hausarzt konsultieren.

WAHRUNG / POST / TELEKOMMUNIKATION

Waéhrung

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 missen alle Rei-
senden im Flugzeug eine Ein- und Ausreisekarte aus-
follen. Darauf ist die Devisensumme einzutragen, die
Sie einfGhren werden (alle Wéhrungen, einschlief3-
lich Traveller Checks). Bei der Ausreise darf die ein-
heimische Wahrung nur bis zu einem Betrag von LKP
250,- ausgefihrt werden. Um das Restgeld umtau-
schen zu kénnen, ist es wichtig, die Wechselbestdti-
gungen immer aufzubewahren. Die Ein- und Ausfuhr
von Devisen ist oftmals Anderungen unterworfen.
Bitte erkundigen Sie sich bei lhrer Bank bzw. lhrem
Reiseleiter. Die Einfuhr indischer oder pakistanischer
Wahrung ist nicht erlaubt. Wir empfehlen direkt bei
Ankunft an den Wechselstuben am Flughafen Co-
lombo etwas Geld zu wechseln. Spater haben Sie
dazu auch im Hotel Gelegenheit. Wenn Sie auf Si-
cherheit bedacht sind, bieten sich Travellers Checks
als Zahlungsmittel an. Mit EC-Karten mit dem Ma-
estro-Zeichen kénnen Sie ebenfalls Bargeld am
Bankautomaten (ATM Machine) ziehen. Neue Bank-
karten mit dem V-Pay Zeichen sind nicht fir Zahlun-
gen in Asien freigeschaltet. Bitte fragen Sie hier noch
einmal bei lhrer Bank nach den konkreten Bedingun-
gen.

Telekommunikation

Die Landesvorwahl fir Sri Lanka ist +94. Von den
Hotels aus kénnen Sie problemlos nach Deutschland
telefonieren. Alternativ kénnen Sie sich eine értliche
SIM-Karte kaufen und diese in |hr 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 groen Stadten und Tou-
ristenzentren zu finden. In den meisten unserer Re-
sorts kdnnen Sie sich auch mit einem WLAN Code
ins Internet einwdhlen.
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Zollvorschriften
Der Import von bestimmten Gutern ist verboten oder
beschréankt. Dies schliefit wertvolle Metalle, Platin,
Gold, Silber in jeder Form, geféhrliche Drogen und
Betdubungsmittel, Gegenstdnde aus Fauna und
Flora sowie indische und pakistanische Wéhrung
ein. Alle vorher angefihrten Giter missen angemel-
det werden. Importe von Feuerwaffen, Munition,
Sprengstoff und gefdhrlichen Waffen ist strengstens
untersagt. Weitergehende Zollinformationen zur Ein-
fuhr von Waren erhalten Sie bei der Botschaft lhres
Ziellandes. Nur dort kann lhnen eine rechtsverbind-
liche Auskunft gegeben werde

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-, Rei-
sekranken-, Reisegepdckversicherung, sowie Medizi-
nischer Noffallhilfe ist ebenfalls buchbar. Beachten
Sie, dass ein Abschluss bis spatestens 30 Tage vor

Reiseantritt erfolgen muss. Bei kurzfristiger Reisebu-
chung muss der Abschluss direkt bei Anmeldung er-
folgen.

Als nachhaltiger Reiseveranstalter legen wir grofien
Wert auf Umweltschutz und eine angemessene Nut-
zung der 6rilichen Ressourcen. Auch der Einzelne
tragt hier Verantwortung und kann dazu beitragen
seine Reise nachhaltig zu gestalten!

Wasser und Elekirizitét sind in vielen Léndern ein
knappes Gut. Durch einen sparsamen Umgang mit
diesen Ressourcen unterstitzen Sie eine nachhaltige
Entwicklung. Da die Millentsorgung in den Gastlén-
dern oftmals nicht den deutschen Verhdalinissen ent-
spricht, sollten Sie darauf achten, so wenig Mill wie
moglich zu produzieren. Hierbei kénnen schon ein
paar kleine Schritte sehr hilfreich sein! Die Nutzung
von Plastikflaschen kann durch die Mitnahme wie-
derverwendbarer Trinkflaschen vermieden werden.
Diese kénnen mit aufbereitetem Wasser aufgefillt
werden. Wenn Sie Batterien und andere heikle Ab-
falle nicht vor Ort entsorgen, sondern diese wieder
mit nach Deutschland nehmen, vermeiden Sie eine
unndtige Belastung des Gastlandes. Beim Einkauf
kénnen Sie durch die Mitnahme eines Stoffbeutels
den Gebrauch von Plastiktiten umgehen. So kénnen
Sie helfen, das Plastikaufkommen zu reduzieren.
Der Besuch kultureller Einrichtungen und das Zu-
sammentreffen mit der einheimischen Bevélkerung
werden besonders dann zu einem unvergesslichen
Erlebnis, wenn Sie die Ratschlége des Reiseleiters
und der von uns versendeten ,Sympathie Magazine”
befolgen.
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Wece

Mit NEUE WEGE reisen Sie nachhaltig!

Corporate Social Responsibility (CSR) beschreibt die
unternehmerische Verantwortung fir eine nachhal-
tige Entwicklung. Diese bezieht sich auf das wirt-
schaftliche Handeln eines Unternehmens, auf um-
weltbezogene Aspekte bis hin zu sozialen Beziehun-
gen und Strukturen. Das CSR-Siegel, das von einem
unabhéngigen Zertifizierungsrat TourCert (Experten
aus Tourismus, Wissenschaft, Umwelt, Entwicklung &
Politik) vergeben wird, gibt Auskunft Gber die We-
sentlichkeit 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. Seit Erhalt des CSR-Sie-
gels in 2009 verfasst NEUE WEGE einen Nachhal-
tigkeitsbericht zur Dokumentation aller CSR-Aktivité-
ten.

Sehen Sie selbst und lesen Sie mehrim NEUE WEGE
Nachhaltigkeitsbericht  unter: WWW.neue-
wege.com/csr
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PRAKTISCHE HINWEISE

Die Zeitverschiebung zwischen Deutschland und Sri
Lanka betragt im Sommer +3,5 und im Winter +4,5
Stunden.

Aut 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 Niederschlége.
Dort fallen die meisten Niederschlége wahrend des
Nordostmonsuns im November und Dezember. Die
Niederschlége werden beeinflusst durch die Mon-
sunwinde aus dem Indischen Ozean und dem Golf
von Bengalen, welche auch die vier Jahreszeiten be-
stimmen: von Mai bis Oktober bringen Studwest-
winde Feuchtigkeit aus dem Indischen Ozean. Tref-
fen diese Winde auf das zentrale Hochland, entste-
hen z.T. heftige Regenschauer am Gebirge und im
Stdwesten der Insel. Der Osten und Nordosten be-
kommen in dieser Zeit wenig Regen. Von Oktober
bis November treten periodische Windb&en 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 Méarz bis Anfang Mai bringt
insgesamt wenig Niederschlag.

Unsere Ayurvedaresorts liegen Uberwiegend an der
Studwestkiste Sri Lankas, wo von November bis An-
fang Mai am wenigsten Niederschlag fallt.

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 Suden/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 erwérmt sich und steigt auf, was einen Un-
terdruck erzeugt. Die Luft reichert sich Uber 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 Luftstréme als Nordost- oder Stidwest-
winde wahr. Die Windrichtung dndert sich im Mai

nach Studwesten. Die Luft reichert sich Gber dem In-
dischen 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 Ge-
gensatz zum Stdwest-Monsun ist der Nordost-Mon-
sun von November bis Mai anndhernd gleichblei-
bend, aber wesentlich schwécher als der Stidwest-
Monsun. Zum einen ist die Wasseraufnahme durch
die Luft nicht so grof}, zum anderen sind die Berge,
an denen sich die Wolken abregnen, meist weit von
der Kuste entfernt.

e
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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 Be-
vélkerungsmehrheit der Singhalesen bekennt sich
Uberwiegend zum Theravada-Buddhismus (69,1%).
Andere religidse Gruppen sind die Hindus (15,5%),
die fast ausschlieBlich Tamilen sind, Muslime (9,6%),
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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 be-
achten, 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, Re-
ligion und Alltagskultur bietet. Das Magazin bekom-
men Sie von uns mit lhren Buchungsunterlagen.

ESSEN UND TRINKEN

Die sri-lankische Kiiche ist eine der scharfsten der
Welt. Grund ist natirlich die Néhe zu Indien, der Ge-
wirzkiche Stdasiens. Das Standardgericht ist Reis
und Curry mit Fisch oder Hihnchen. Andere gern
gegessene Gerichte sind: Roty (Teigtasche mit ver-
sch. Fullung), 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 Lén-
dern. Uberall kann man alle Gerichte auch ohne
Fleisch bekommen. Auch Veganer werden in der sri-
lankischen Kiche immer was Leckeres finden, da

Wece

viele Gerichte anstatt mit Butter oder Ghee mit Ko-
kosmilch zubereitet werden.

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

In den Ayurveda Resorts wird lhre Emahrung auf lhre
Kur abgestimmt. Freuen Sie sich auf schmackhafte,
frisch zubereitete und wunderbar bekémmliche Gau-
mengenisse, die zum Erfolg lhrer Ayurvedakur bei-

EINKAUFEN UND SOUVENIRS

Ladendffnungszeiten:

Montag bis Freitag 9.00 - 17.00 Uhr. Manche Ge-
schafte schlieBen am Mittag von 13.00 - 14.00 Uhr.
In Colombo &ffnen die Geschafte erst um 10.00 Uhr
und kénnen bis 21.00 Uhr geéffnet bleiben. Die
meisten Geschdfte sind sonntags, sowie an Feierta-
gen und an allen Vollmondtagen (Poya) geschlos-
sen; in manchen Gebieten gibt es sonntags aller-
dings 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 Kléppelspitzen.

Detailprogramm - Ayurvie Weligama Retreat: Yoga- Kraft der Bewegung und des Atems - Gruppenreise mit Stephanie Schriek 12



BESONDERE VERHALTENSWEISEN

Sri Lanka ist ein geschichtstrachtiges Land, in dem
mehrere grofle Religionen zu Hause sind. Vielfach
sind Aberglauben, Religion und Tradition eine Mi-
schung 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).

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 Hoflichkeit — manchmal sogar um den Preis
einer (kleinen) Unwahrheit.

Almosen

In Sri Lanka wird nicht nur aus Armut gebettelt, son-
dern Betteln ist teilweise Bestandteil einer fest gefig-
ten Tradition: das Almosengeben ist fir den From-
men etwas Verdienstvolles. Um die Tempel herum
scharen sich die Bettler und erwarten die Gléubigen,
die sich im Voraus schon mit Kleingeld versehen ha-
ben 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 Be-
sichtigungen vorzubereiten. Eine kleine Auswahl in-
teressanter Reiselektire haben wir hier fur Sie aufge-
listet. Die Bucher sind in jeder Buchhandlung zu be-
stellen.

Verschiedene Reisefthrer:

Petrich, Martin:

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

ISBN-10: 3770174429

Heiner Rolf, Anita GaBmann, Gabriele Gstaltmayr:
Baedecker Reisefihrer Sri Lanka.

Baedecker (2016).

ISBN-10: 3829714610

Homburg, Elke:

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

Miethig, Martina:

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

Jérg Dreckmann, Rainer Krack:

Sri Lanka: ReisefUhrer fur individuelles Entdecken.
Reise Know How Verlag (2013).
ISBN-10: 3831723389

Neukdgter, Ridiger:

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

Wiesenburg Verlag (2014).

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 Burgerkrieg.

GRIN Verlag (2016).

ISBN-10: 3640204999

Kurutiva, Peter:

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

ISBN-10: 3884728962

Pischel, 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

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

Belletristik:

Ganneshananthan, V. V.:
Die Liebesheirat.

btb Verlag (2010).
ISBN-10: 3442738830

Soler, Ernst:

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

Ackermann, Claudia:

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

ISBN-10: 3937274294

Selvaduria, Shyam:

Die Zimtgdrten.
Goldmann Verlag (2002).
ISBN-10: 3442450241
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Ondaatie, Michael:

Es liegt in der Familie.

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

Selvaduria, Shyam:
Funny Boy.

Bollmann Verlag (1996).
ISBN-10: 3927901687
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KONTAKTDATEN UND ANMELDUNG

Nadine Zangerle
Beratung & Verkauf Asien
n.zangerle@neuewege.com

02226-1588-204

Angelika Sturtz
Gruppenreisen Asien

a.sturtz@neuvewege.com
02226-1588-202

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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