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Boisedlails

Sri Lanka
Surya Lanka: Medizinisch hochwertiger
Ayurveda

Reiseverlauf

e Traditionelle Ayurveda-Kuren
e Drei Kur-Varianten fir mehr Individualitat
e Gesund werden und den Geist beruhigen

Allgemeine Beschreibung

Das Surya Lanka liegt im duBersten Suden der Insel,
nahe Matara, wo Sie noch das ruhige, urspringliche Sri
Lanka finden kénnen.

Der weitlaufige, herrlich angelegte Palmengarten ist
eine Oase des Friedens, fernab vom Larm der StraBen.
Hier laden bequeme Liegen zum Tagtraumen und Ent-
spannen ein. Ihr standiger Begleiter ist das Sauseln der
Palmblatter und das Rauschen des nahen Ozeans.
Durch den Garten gelangen Sie direkt an die traumhafte
Bucht, die zu Spaziergangen einladt. Es findet sich kaum
ein zweiter Strand im SUden der Insel, der so ruhig ist
wie hier. Der Blick entlang des strahlend weiBen Stran-
des, umsaumt von den unterschiedlichen Grunténen
der tropischen Baume und Straucher, ist ein wahrer Ge-
nuss fUr das Auge und Balsam fUr die Seelel!

Kur/Hausprogramm

Im Surya Lanka genieBen Sie eine intensive Ayurveda-
Kur in duBerst angenehmer und schéner Umgebung.
Abseits der groBen Touristenstrome erleben Sie hier
Ayurveda auf authentische Art und Weise. Authentisch,
weil es eines der wenigen Ayurveda-Zentren ist, das die
ayurvedische Reinigungs-Kur (Panchakarma) beson-
ders nah angelehnt an die klassischen Schriften durch-
fuhrt.

Das Besitzer-Ehepaar Herr und Frau Siyaguna legen
von Beginn an Wert auf eine auBergewohnliche Fir-
sorge und groBzugige Gastlichkeit, was Ihren Aufenthalt
hier so besonders werden lasst.

Das Ayurveda-Zentrum im Surya Lanka wird von einem
erfahrenen, kompetenten und besonders einfihlsamen
Arzte- und Therapeutenteam geleitet. Bei den Arzten
und Arztinnen handelt es sich um graduierte Hoch-
schulabsolventen mit jahrelanger Praxiserfahrung im
In- und Ausland, die das bewahrte Kurprogramm des
Hauses gemaR den speziellen Panchakarma-Traditio-
nen auf seinen erfolgreichen Weg gebracht hat. Wissen
aus der westlichen Medizin und dem Ayurveda werden
hier behutsam kombiniert. Das garantiert Innen ein opti-
males Kurergebnis. Im Surya Lanka stehen Ihnen drei
Intensitatsstufen fur Ihre Kur zur Verfugung. Sie kdnnen
schon vor Reiseantritt zwischen der Heil-, Intensiv- oder
Light-Kurvariante wahlen.

Im Surya Lanka begeben Sie sich in die liebevollen
Hande von Ayurveda-Therapeuten, die zu den besten
Sri Lankas gehoren. Viele wurden hier ausgebildet bzw.
profitieren von regelmaBigen FortbildungsmaBnahmen
des Hauses. Stets freundlich und speziell im Umgang
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mit Europaern geschult, sorgen sie auf eine sehr empa-
thische Art und Weise fur Ihr Wohlergehen. Sie sind
Spezialisten fir Synchron-, Thermo-, Kopf-, Gesichts-,
Reisbeutel- oder Abhyanga-Massagen. Einige Thera-
peuten beherrschen zusatzlich die Marmapunkt-Mas-
sage, die unsere Gaste besonders schatzen. Hier wer-
den bei bestimmten Indikationen Vitalpunkte massiert,
um den Energiefluss auszugleichen.

Sollten Sie eine Deutsch sprechende Ubersetzung fir
Ihre Konsultationen winschen, so kann diese gerne fur
Sie angemeldet werden.

Um die ganzheitliche Wirkung des Ayurveda zu unter-
stutzen, kdnnen Sie nahezu taglich an Yoga und Medita-
tionen teilnehmen. Die Asanas regulieren das Korper-
feuer Agni, was die tiefe Reinigung Ihres Korpers be-
gunstigt. Wahrend Sie sich ganz auf Ihre Atmung kon-
zentrieren, spuren Sie, wie Sie mehr und mehr zu einer
tiefen Ruhe und Gelassenheit gelangen.

Wohnen

Das Surya Lanka wurde 1995 im Stil einer europaischen
Villa gebaut und verfugt Uber drei Haupthauser — mit 24
Garten Zimmern, finf Beach Zimmern und zwolf New
Wing Zimmern. Alle Zimmer sind mit allem notigen
Komfort (Bad mit Dusche/WC, Ventilator und Moskito-
netz) geschmackvoll und schlicht ausgestattet. Wenn

Sie auf den Balkon oder die Terrasse hinaustreten,
schweift Ihr Blick in den tropisch gewachsenen Garten.

=

GenieBen

Ihr Ernahrungsplan im Surya Lanka wird nach den tra-
ditionellen ayurvedischen Prinzipien erstellt. Bei der
Zubereitung der Mahlzeiten werden die sechs Ge-
schmacksrichtungen (rasa), inre zugehdrigen Eigen-
schaften (gunas), sowie ihre entsprechende Wirkung
(vipaka) auf die Tridosha (Vata, Pita und Kapha) genau-
estens berucksichtigt. So genieBen Sie mittags und
abends kdstliche ayurvedische Mahlzeiten, die Ihnen in
Form eines abwechslungsreichen Buffets angeboten
werden. Alle Speisen sind so gekennzeichnet, dass Sie
die fUr Sie zutraglichen Gerichte leicht erkennen. Das
Fruhstuck wird Ihnen als Menu serviert. So wird das am
Maorgen noch schwachere Korperfeuer Agni sanft ange-
regt und stimuliert.

Sollte Ihr Ayurveda-Arzt eine spezielle Diat an be-
stimmten Behandlungstagen fur Sie vorsehen, kann es
schon mal vorkoammen, dass man Ihnen ein Spezialge-
richt (in Bezug auf Zusammensetzung und Portionen-
gréBe) zusammenstellt. Besonders beliebt ist das ayur-
vedische BBQ, welches einmal pro Woche abends an-
geboten wird.

Im Resort werden nur frisches Gemuse und Frichte
serviert. An Olen wird die Mindestmenge verwendet
(Ghee oder Kokosal). Es werden weder Alkohol, noch
kohlensaurehaltige Getranke angeboten. Fleisch wird in
MaBen serviert, beschrankt sich aber auf weiBen Fisch
und Huhnchen.

Meeresfrichte (laut Ayurveda erhéhen diese Pitta zu
stark) sowie die meisten Molkereiprodukte werden nicht
angeboten. GemuUse wird in der Regel gekocht und
warm gegessen, das Salatangebot ist auf ein Minimum
beschrankt. Insbesondere wahrend einer
Panchakarma-Kur sollte zur Entlastung des Verdau-

Detailprogramm - Sri Lanka - Surya Lanka: Medizinisch hochwertiger Ayurveda 4



ungstraktes Rohkost nur in geringen Mengen konsu-
miert werden; am Abend sollte trotz des Angebots da-
rauf verzichtet werden. Krautertees und Thambili wer-
den jederzeit auf Bestellung kostenfrei offeriert. Zu al-
len Mahlzeiten wird Krautertee und in Flaschen abge-
fulltes Quellwasser serviert.

Sonstige Infos

Ein 18 m langer Frischwasser-Swimmingpool im Garten
erganzt die Bademaoglichkeiten. Zudem wird Ihnen im
Surya Lanka ein interessantes Freizeitprogramm gebo-
ten, das die Ayurveda-Angebote erganzt: Yogakurse,
wochentliche Koch-Demonstrationen, Vortragsrunden
zu diversen ayurvedischen Themen, Fuhrung durch den
Garten inkl. Erklarung der vorhandenen Heilkrauter und
-pflanzen, halbtagige Ausflige z.B. in die mittelalterli-
che, hollandische Festungsstadt Galle oder ins Hoch-
land Sri Lankas, wo die Teeplantagen eine faszinierende
Atmosphare bieten.

Nachhaltigkeit vor Ort:

Die Natur und das soziale Umfeld zu schutzen ist fur
das Surya Lanka selbstverstandlich. Gemuse, Frichte
und die zu verwendenden Heilkrauter werden zur Un-
terstitzung der Dorfbevolkerung vor Ort gekauft. Die
Bewasserung des Gartens erfolgt ausschlieBlich durch

Grundwasser. Bereits 1996 wurde ein Dorffonds ge-
grundet, der Kinder und Jugendliche von Talalla durch
Stipendien unterstitzt weiterfiihrende Schulen zu be-
suchen.

Zusatzliches Entgelt

Visumgebuhr fir Sri Lanka: 35,- USD (Stand Juni 2018)

Detailprogramm - Sri Lanka - Surya Lanka: Medizinisch hochwertiger Ayurveda 5



Lhatlzohe 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
CQO?-Emission Ihres Fluges. Dieselbe Menge an Kohlen-
dioxid wird in einem Atmosfair-finanzierten Projekt an
anderer Stelle eingespart, zum Beispiel, indem ein indi-
sches Dorf seinen Dieselgenerator durch eine moderne
Solaranlage ersetzt. Wenn Sie Atmosfair fliegen, unter-
stUtzen Sie diese Projekte mit einer Spende, die sich
nach der CO*-Emission Ihres Fluges richtet. Geben Sie
ganz einfach bei Ihrer Buchung an, dass Sie klimaneut-
ral fliegen méchten. Atmosfair ist vom TUV zertifiziert
und wird laufend kontrolliert. So sind Sie sicher, dass
Sie interessante Reisen mit verantwortungsbewusstem
Handeln verbinden - wirklich Atmosfair! Wenn Sie einen
atmaosfair-Beitrag leisten mdchten, geben Sie dies ein-
fach bei Ihrer Buchung an.

Anreise

Sie fliegen mit einer renommierten Fluggesellschaft in
der Economy Class von Deutschland nach Colombo.
Gerne bieten wir Ihnen gegen Aufpreis auch den Busi-
ness Class Tarif oder Abflige ab Wien oder ZUrich an.
Neue Wege Reisen haftet nicht fur Flugplananderun-
gen, Verspatungen, etc. und daraus resultierende Pro-
grammanderungen. Es gelten die internationalen Best-
immungen der Fluggesellschaften.

FUr Reisen nach Sri Lanka sind ein noch mindestens 6
Maonate 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”
(ETA), unter www.eta.gov.lk. Bitte fillen Sie das dort
hinterlegte Antragsformular nach den Anweisungen auf
der Seite sorgfaltig aus. Die GebUhren werden per Kre-
ditkarte (American Express, Master und Visa) abgerech-
net. Bitte achten Sie darauf Ihre E-mail Adresse korrekt
in dem Online-Formular anzugeben. Touristenvisa wer-
den mit einer Gultigkeitsdauer von 30 Tagen ab dem
Tag der Einreise ausgestellt. Die Einreise ist nur mit ei-
nem nach Ausreise noch 6 Monate gultigen Reisepass
moglich. Wichtig: Bei Aufenthalten von mehr als 30 Ta-
gen muss ein Visum vor Anreise bei der sri-lankischen
Botschaft beantragt werden. Weitere Infos finden Sie
auf der Webseite der sri-lankischen Botschaft: www.sri-
lanka-botschaft.de

Sicherheitshinweise

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

Da die Gefahr von Taschendiebstahl in Touristenzen-
tren recht hoch ist, empfiehlt es sich Geld, Flugticket
und Pass am besten immer am Kdrper zu tragen.

Eine Kopie der Passinnenseite und des Visums sowie
Passfotos und ggf. Schecknummern bitte separat auf-
bewahren. Bitte lassen Sie Wertgegenstande auch im
Hotel nicht offen und unbewacht liegen, sondern nut-
zen Sie die dafUr vorgesehenen Safes auf Ihrem Zim-
mer oder an der Rezeption.
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Gesundheit und Impfungen

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

Vor Ihrer Reise empfiehlt es sich, den Rat eines Tropen-
arztes einzuholen. Gute Informationen erhalten Sie z.B.
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 (Uberall in
Sri Lanka kauflich), oder aufbereitetes Wasser. Ansons-
ten sind auch andere in Flaschen abgeftllte 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 nehmen. Generell
gilt: "Schalen Sie es, kochen Sie es, oder vergessen Sie
es!" Achten Sie darauf, dass Fleisch und Fisch immer
gut durchgebraten, -gekocht oder -gegrillt sind. So kén-
nen Sie Durchfalle und viele Tropen- und Infektions-
krankheiten vermeiden. Sri Lanka bietet auBerdem eine
groBe Vielfalt an vegetarischen Kdstlichkeiten.

Wichtige Medikamente

Nehmen Sie bitte Ihre gewohnten Medikamente in aus-
reichender Menge mit. Sie sollten sich in Absprache mit
Ihrem Hausarzt eine kleine Reiseapotheke zusammen-
stellen. Schuatzen Sie sich vor zu langer und intensiver
Sonneneinstrahlung mit einem leichten Sonnenhut, ei-
ner guten Sonnenbrille und Cremes fUr die Lippen und
Haut. Wichtig sind Medikamente gegen Grippe, sowie
gegen Magen- und Darmverstimmungen. Denken Sie

auch an einen ausreichenden Schutz vor Insektensti-
chen. Wer regelmaBig Medikamente einnehmen muss,
unter psychischen oder physischen Krankheiten leidet,
sollte vor Abreise seinen Hausarzt konsultieren.

Mitnahmeempfehlungen

Kleidung

Sie benatigen Lleichte, wenig empfindliche Baumwoll-
kleidung, einen leichten Sonnenhut und bequeme
Schuhe zum Gehen.

FUr die Dammerung sollten Sie immer langarmelige
Kleidung dabei haben (Schutz vor Moskitos). Fur die
Ayurvedakur ist es ratsam, alte Unterwasche mitzuneh-
men, da diese mit den Massage-Olen in Berthrung
kommt. Wegen der Sonneneinstrahlung ist eine gute
Sonnenbrille wichtig.

In Sri Lanka kleidet man sich einfach, jedoch ist nach-
l3ssige oder unangemessene Kleidung nicht gerne ge-
sehen. Baden oben ohne ist verboten.

Gepack

Bitte nehmen Sie einen nicht mehr neuen, aber dennoch
gebrauchsfahigen Koffer, Reisetasche, Seesack oder
Rucksack mit, da bei den landesublichen Transporten
Gebrauchsspuren am Gepack unvermeidbar sind.
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Die Wahrung ist die Sri Lanka Rupie. Sie ist gegliedert in
100 Cents. Die Einfuhr der Landeswahrung ist bis zu ei-
nem Betrag von LKP 1.000, die Mithnahme von Fremd-
wahrung unbegrenzt erlaubt (ab umgerechnet USD
5.000,- aber deklarationspflichtig). Da der Wert der Ru-
pie in den vergangenen Monaten starken Schwankun-
gen ausgesetzt war, empfiehlt sich die Ermittlung des
tagesaktuellen Kurses unter www.oanda.com. Vor der
Einreise mussen alle Reisenden im Flugzeug eine Ein-
und Ausreisekarte ausfillen. Darauf ist die Devisen-
summe einzutragen, die Sie einfihren werden (alle
Wahrungen, einschlieBlich Traveller Checks). Bei der
Ausreise darf die einheimische Wahrung nur bis zu ei-
nem Betrag von LKP 250, - ausgefuhrt werden. Um das
Restgeld umtauschen zu kénnen, ist es wichtig, die
Wechselbestatigungen immer aufzubewahren. Die Ein-
und Ausfuhr von Devisen ist oftmals Anderungen unter-
worfen. Bitte erkundigen Sie sich bei Ihrer Bank bzw. Ih-
rem Reiseleiter. Die Einfuhr indischer oder pakistani-
scher 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 Sicherheit be-
dacht sind, bieten sich Travellers Checks als Zahlungs-
mittel an. Mit EC-Karten mit dem Maestro-Zeichen kon-
nen Sie ebenfalls Bargeld am Bankautomaten (ATM
Machine) ziehen. Neue Bankkarten mit dem V-Pay Zei-
chen sind nicht fur Zahlungen in Asien freigeschaltet.
Bitte fragen Sie hier noch einmal bei Ihrer Bank nach
den konkreten Bedingungen.

Telekommunikation

Die Landesvorwahl fUr Sri Lanka ist +94. Von den Ho-
tels aus konnen Sie problemlos nach Deutschland tele-
fonieren. Alternativ kénnen Sie sich eine ortliche SIM-

Karte kaufen und diese in Ihr deutsches Handy einle-
gen, um so preiswerter nach Deutschland telefonieren
zu kénnen.

Vorwahl von Sri Lanka nach Deutschland: +49, nach
Osterreich +43 und in die Schweiz +4]

Internet

Internetcafés sind in allen groBen Stadten und Touris-
tenzentren zu finden. In den meisten unserer Resorts
koénnen Sie sich auch mit einem WLAN Code ins Internet
einwahlen.

Der Import von bestimmten Gutern ist verboten oder
beschrankt. Dies schlieBt wertvolle Metalle, Platin,
Gold, Silber in jeder Form, gefahrliche Drogen und Be-
taubungsmittel, Gegenstande aus Fauna und Flora so-
wie indische und pakistanische Wahrung ein. Alle vor-
her angefUhrten Guter mussen angemeldet werden. Im-
porte von Feuerwaffen, Munition, Sprengstoff und ge-
fahrlichen Waffen ist strengstens untersagt. Weiterge-
hende Zollinformationen zur Einfuhr von Waren erhal-
ten Sie bei der Botschaft Ihres Ziellandes. Nur dort kann
Ihnen eine rechtsverbindliche Auskunft gegeben wer-
den.

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 Be-
darfsfall konnen an der Rezeption Universalstecker
ausgeliehen werden.

Fotografieren & Zubehor
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Fur Ihre Digitalkamera sollten Sie gentgend Speicher-
karten und Ersatzakkus mitnehmen.

Bitte gehen Sie zurdckhaltend 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 jemandem versprechen sollten, das Bild zu
schicken, dann tun Sie es bitte auch.

In Indien werden einige historische Statten als An-
dachtsstatten genutzt. Hier sollte man mit dem Fotogra-
fieren besonders 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 eini-
gen 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 vor Ort nach den ge-
nauen Bestimmungen.

Wir empfehlen den Abschluss einer Reise-Ruckeritts-
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 30 Tage vor Reiseantritt erfol-
gen muss. Bei kurzfristiger Reisebuchung muss der Ab-
schluss direkt bei Anmeldung erfolgen.

Der Umgang mit Trinkgeld wird von Hotel zu Hotel un-
terschiedlich gehandhabt. Generell ist es empfehlens-
wert, das Trinkgeld am Ende Ihres 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 empfeh-
len wir bei einer zweiwdchigen Reise einen Betrag von
60-100 EUR pro Person. Generell gilt jedoch, dass
Trinkgelder auf freiwilliger Basis gegeben werden und
je nach Ihrer Zufriedenheit ausfallen sollten.
Grundsatzlich sollten Sie immer einige Rupien in kleinen
Scheinen mit sich fhren, um kleine Dienstleistungen,
die Sie in Anspruch nehmen, entsprechend honorieren
zu kénnen.

Als nachhaltiger Reiseveranstalter legen wir groBen
Wert auf Umweltschutz und eine angemessene Nut-
zung der ortlichen Ressourcen. Auch der Einzelne tragt
hier Verantwortung und kann dazu beitragen seine
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 Mull wie méglich zu produ-
zieren. Hierbei kénnen schon ein paar kleine Schritte
sehr hilfreich sein! Die Nutzung von Plastikflaschen
kann durch die Mitnahme wiederverwendbarer Trink-
flaschen vermieden werden. Diese konnen mit aufberei-
tetem Wasser aufgefullt werden. Wenn Sie Batterien
und andere heikle Abfalle nicht vor Ort entsorgen, son-
dern diese wieder mit nach Deutschland nehmen, ver-
meiden Sie eine unndtige Belastung des Gastlandes.
Beim Einkauf konnen Sie durch die Mithahme eines
Stoffbeutels den Gebrauch von Plastiktiten umgehen.
So konnen Sie helfen, das Plastikaufkommen zu redu-
zieren.

Der Besuch kultureller Einrichtungen und das Zusam-
mentreffen mit der einheimischen Bevolkerung werden
besonders dann zu einem unvergesslichen Erlebnis,
wenn Sie die Ratschlage des Reiseleiters und der von
uns versendeten ,Sympathie Magazine” befolgen.
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Mit NEUE WEGE reisen Sie nachhaltig!

Corporate Social Responsibility (CSR) beschreibt die un-
ternehmerische Verantwortung fUr eine nachhaltige
Entwicklung. Diese bezieht sich auf das wirtschaftliche
Handeln eines Unternehmens, auf umweltbezogene As-
pekte bis hin zu sozialen Beziehungen und Strukturen.
Das CSR-Siegel, das von einem unabhangigen Zertifi-
zierungsrat TourCert (Experten aus Tourismus, Wissen-
schaft, Umwelt, Entwicklung & Politik) vergeben wird,
gibt Auskunft Uber die Wesentlichkeit und Uberpriifbar-
keit der nachhaltigen Entwicklung bei Touristikunter-
nehmen.

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

Sehen Sie selbst und lesen Sie mehr im NEUE WEGE
Nachhaltigkeitsbericht unter: www.neuewege.com/csr

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 zentra-
len Hochland bis zu 32°C an der Nordostkuste. Die
durchschnittliche Jahrestemperatur fur die gesamte In-
sel liegt bei 28 bis 30°C.

Wahrend der Sudwesten des Landes immer feucht mit
zwei deutlichen Niederschlagsmaxima im Mai und Okto-
ber ist, bringt der Stidwestmonsun an der Nordost- und
Ostkuste nur geringe Niederschlage. Dort fallen die
meisten Niederschlage wahrend des Nordostmonsuns
im November und Dezember. Die Niederschlage wer-
den beeinflusst durch die Monsunwinde aus dem Indi-
schen Ozean und dem Golf von Bengalen, welche auch
die vier Jahreszeiten bestimmen: von Mai bis Oktober
bringen Stdwestwinde Feuchtigkeit aus dem Indischen
Ozean. Treffen diese Winde auf das zentrale Hochland,
entstehen z.T. heftige Regenschauer am Gebirge und im
Sudwesten der Insel. Der Osten und Nordosten bekom-
men in dieser Zeit wenig Regen. Von Oktober bis No-
vember treten periodische Windboen auf, die eher tru-
bes Wetter bringen. Von Dezember bis Marz bringt der
Nordostmonsun Feuchtigkeit aus dem Golf von Benga-
len in den Norden und Nordosten der Insel. Die Zeit von
Marz bis Anfang Mai bringt insgesamt wenig Nieder-
schlag.

Unsere Ayurvedaresorts liegen Uberwiegend an der
Sudwestkuste Sri Lankas, wo van 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 SUden/Westen oder im Norden/Osten ideal.

In Sri Lanka steht die Sonne im Fruhjahr 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 Uber 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 Stdwestwinde 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
SUdwestkuste liegt, gibt es dort heftige Gewitter und
Regenfalle. 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
von der Kuste entfernt.
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Heute sind auf Sri Lanka sowohl Singhalesisch als auch
Tamil als Amtssprachen anerkannt. Die Mitarbeiter der
Ayurveda Resorts und Hotels sprechen Englisch. In den
Ayurvedahausern steht Ihnen (z.T. saisonabhangig) ein
deutschsprachiger Ubersetzer zur Verfigung.

Sri Lanka ist ein Land der religiosen Vielfalt. Die Bevol-
kerungsmehrheit der Singhalesen bekennt sich Uber-
wiegend zum Theravada-Buddhismus (69,1%). Andere
religiose Gruppen sind die Hindus (15,5%), die fast aus-
schlieBlich Tamilen sind, Muslime (9,6%), die groBten-
teils Nachfahren arabischer Handler sind und Christen
(7,5%). 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 religidsen Statten,
dass Sie nicht versehentlich die Sitten der Einheimi-
schen missachten.

Als Grundregel gilt: Die Zentren der Religionsgemein-
schaften betritt man generell ohne Schuhe; in den bud-
dhistischen Schreinen ist auBerdem zu beachten, dass
man sie ohne Kopfbedeckung betritt.

Fur weitere Informationen empfehlen wir Innen als Lek-
tUre 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.

\

Die sri-lankische Kiche ist eine der scharfsten der Welt.
Grund ist naturlich die Nahe zu Indien, der Gewurzku-
che Sudasiens. Das Standardgericht ist Reis und Curry
mit Fisch oder Huhnchen. Andere gern gegessene Ge-
richte sind: Roty (Teigtasche mit versch. Fullung), Fried
Rice (Reis mit versch. Beimischungen im Wok ange-
schmort) oder String Hoppers (Teignudeln in Streifen).
Weil auf Sri Lanka viele ethnische Gruppen leben, die
jeweils ihre Kdche mitgebracht haben, gibt es viele un-
terschiedliche Richtungen, die man probieren kann. Es
gibt u.a. chinesische Restaurants, Restaurants mit 'halal
food' (= nach muslimischem Ritus "rein"), typisch sin-
ghalesische Garklchen und naturlich Mischformen aus
allem.

Vegetarier haben keine Probleme, denn im Buddhismus
gibt es mehr Vegetarier als in christlichen Landern.
Uberall kann man alle Gerichte auch ohne Fleisch be-
kommen. Auch Veganer werden in der sri-lankischen
Kidche immer was Leckeres finden, da viele Gerichte an-
statt mit Butter oder Ghee mit Kokosmilch zubereitet
werden.

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

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

Ladenoéffnungszeiten:

Mantag bis Freitag 9.00 - 17.00 Uhr. Manche Geschafte
schlieBen am Mittag von 13.00 - 14.00 Uhr. In Colombo
offnen die Geschafte erst um 10.00 Uhr und kdnnen bis
21.00 Uhr gedffnet bleiben. Die meisten Geschafte sind
sonntags, sowie an Feiertagen und an allen Vollmond-
tagen (Poya) geschlossen; in manchen Gebieten gibt es
sonntags allerdings StraBenmarkte.

Offnungszeiten von Banken:

Mantag: 9.00 - 13.00 Uhr

Dienstag bis Freitag: 9.00 - 13.30 Uhr

An Sonn-, Feier- und Vollmondtagen bleiben die Ban-
ken geschlossen (planen Sie diesbeziglich bitte recht-
zeitige Geldwechsel mit ein).

Souvenirs:

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 Holzschnitzereien, Batiken und Kloppelspit-
zen.
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Besondere Verhaltensweisen

Sri Lanka ist ein geschichtstrachtiges Land, in dem meh-
rere groBe Religionen zu Hause sind. Vielfach sind
Aberglauben, Religion und Tradition eine Mischung ein-
gegangen und pragen das Verhalten der Einheimischen.
Im Gegensatz zu Europa schattelt man in Sri Lanka den
Kopf, wenn man JA meint (genau genommen ist es ein
leichtes Neigen des Kopfes nach rechts und links).
PUnktlichkeit oder die Erfullung gemachter Zusagen
gelten nicht immer als das Wichtigste im Leben eines
Sri Lankesen. Viel wichtiger sind fur ihn Freundlichkeit
und Hoflichkeit — 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 Tra-
dition: das Almosengeben ist fur den Frommen etwas
Verdienstvolles. Um die Tempel herum scharen sich die
Bettler und erwarten die Glaubigen, die sich im Voraus
schon mit Kleingeld versehen haben und es nun versu-
chen gerecht zu verteilen.
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Cosseldoralar

Vorfreude ist die schonste Freude! In diesem Sinne

empfehlen wir Ihnen sich mithilfe von Reiseliteratur auf

Ihre Reise einzustimmen und auf geplante Besichtigun-
gen vorzubereiten. Eine kleine Auswahl interessanter
ReiselektUre haben wir hier fUr Sie aufgelistet. Die Bu-
cher sind in jeder Buchhandlung zu bestellen.

Verschiedene Reisefthrer:

Berkmoes, Ver Ryan:

Lonely Planet Reisefthrer Sri Lanka
Lonely Planet Deutschland (2018)
ISBN-13: 978-3829745840

Dreckmann, Jérg u. Krack, Rainer:

Sri Lanka: Reisefthrer fur individuelles Entdecken
Reise Know How Verlag (2018)

ISBN-13: 978-3831731220

Petrich, Martin:

DuMont Reise-Taschenbuch Reisefihrer Sri Lanka
DuMont Reiseverlag (2017)

ISBN-13: 978-3770175062

Homburg, Elke:

MERIAN livel ReisefUhrer Sri Lanka
GRAFE UND UNZER Verlag (2017)
ISBN-13: 978-3834225627

Miethig, Martina:

Sri Lanka: Reisefuhrer
Vista Point Verlag (2018)
ISBN-13: 978-3957337061

Miethig, Martina u. Sasse, Martin:
DuMont Bildatlas Sri Lanka
Dumont Reiseverlag (2017)
ISBN-13: 978-3770193790

Nelles, Gunter:

Nelles Guide Sri Lanka
Nelles Verlag (2017)
ISBN-13: 978-3865746160

Klinkmdller, Volker u. Petrich, Martin:
Sri Lanka Reisefuhrer mit Reiseatlas
Stefan Loose (2018)

ISBN-13: 978-3770178766
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Kucklick, Christoph u. Nielsen, Lars:
GEO Special 01/2018 - Sri Lanka
Gruner + Jahr (2018)

ISBN-13: 978-3652007603

Geschichte/ Gesellschaft/ Kochen:

Kern, Rolf Karl:

Sri Lanka - Ur- und Frihgeschichte
Independently published (2017)
ISBN-13: 978-1549529580

Grinfelder, Alice:

Sri Lanka furs Handgepack: Geschichten und Berichte -
Ein Kulturkompass

Unionsverlag (2014)

ISBN-13: 978-3293206625

Dobbs, Emily:

Das Sri-Lanka-Kochbuch
Dorling Kindersley Verlag (2018)
ISBN-13: 978-3831035359

Weinreich, Christina:

Lakmalie's originale Reis & Curry Rezepte
Books on Demand (2016)

ISBN-13: 978-3741205491

Belletristik:

Lind, Hera:

Der Prinz aus dem Paradies — Roman nach einer wah-
ren Geschichte

Diana Verlag (2017)

ISBN-13: 978-3453359277

Jefferys, Dinah:

Die Frau des Teehandlers
Bastei Libbe (2017)
ISBN-13: 978-3404175291

Wiederkehr, Carola:

Sri Lanka ruft: Meine Reise zu mir selbst
CreateSpace Publishing Platform (2017)
ISBN-13: 978-1542415880
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Ihre persdénliche Beratung

Anja Manderla

Beratung und Verkauf Ayurveda
a.manderla@neuewege.com
+49 (0)2226 1588-306

Kim Taggesell

Produktmanagerin Ayurveda Sri Lanka
k.taggesell@neuewege.com

+49 (0)2226 1588-303

Newe Yege

Bewusst Reisen

S

NEUE WEGE GmbH

Am Getreidespeicher 11, 53359 Rheinbach
+49 (0)2226 1588-00
info@neuewege.com

0@@neuewegereisen

Www.neuewege.com




