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Boisedelails

Sri Lanka
Lotus Villa: Ayurveda mit langjahriger Er-
fahrung

Reiseverlauf

e Uber 20 Jahre Ayurveda-Erfahrung
e Medizinisch traditionelle Kur
e Direkt am langen Sandstrand

zur Reise

Sri Lanka .

Sigiriya

Allgemeine Beschreibung

Die Lotus Villa ist ein kleines, individuelles Resort im
Sudwesten Sri Lankas, das bereits auf Uber 20 Jahre
Erfahrung mit Ayurveda zuruckblicken kann. Die einma-
lige Lage am endlos langen, unberUhrten Sandstrand
bietet die idealen Voraussetzungen fur Ihre erholsame
Ayurveda-Kur. Vom Flughafen Colombo aus erreichen
Sie das paradiesische Resort, welches sich unter oster-
reichisch-singhalesischer Leitung befindet, in etwa 2,5
Autostunden. Dort bietet Innen das erfahrene und en-
gagierte Team speziell abgestimmte Ayurveda-Behand-
lungen, die durch regelmaBige Yoga-, Tai Chi- und Me-
ditationseinheiten abgerundet werden. Um jedem Gast
personlich gerecht zu werden, sind der Hotelleitung die
Freundlichkeit und die qualifizierte Ausbildung aller Mit-
arbeitenden wichtig.
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Kur/Hausprogramm

Der wichtigste Grundsatz des Ayurveda, alles auf die
einzelne Person abzustimmen, wird insbesondere bei
den Behandlungen deutlich. Diese werden vom den
Arztinnen und Arzten fur jeden Gast individuell zusam-
mengestellt. Sowohl die Ole, als auch die Medizin, wer-
den nach der staatlichen Arzneimittel-Verordnung un-
ter Aufsicht der Lotus Villa-Arzte selbst hergestellt. In
der Lotus Villa kbnnen Sie zwischen zwei verschiede-
nen Ayurveda-Kuren wahlen. Die erste ist eine
Panchakarma-Kur, die der Pravention gilt und zu neuer
Energie und Starkung lhres Immunsystems fuhrt. Sie
kdnnen sich jedoch auch fur eine Rehabilitations-Kur
entscheiden, die zur Besserung bei verschiedensten
Krankheiten, besonders zur Linderung von Gelenkbe-
schwerden, dient. Alle Mitarbeitenden erhalten regel-
maBkige Weiterbildungen in ihren jeweiligen Fachgebie-
ten. So kénnen Sie sicher sein, dass Sie sich in der Lotus
Villa in geubte Hande begeben, denn das Haus ist als
Ayurveda-Hospital zertifiziert.



Die 19 Zimmer der Lotus Villa sind entweder zur Meer-
seite oder zum Garten hin gelegen und verfigen ganz
bewusst Uber eine schlichte, den ayurvedischen Richtli-
nien entsprechende, Ausstattung. Nach den Grundsat-
zen des Ayurveda "Keine zwei Dinge zur gleichen Zeit"
Zu tun, besinnen Sie sich damit auf das Wesentliche und
verzichten auf Telefon, Minibar und TV. Statt einer
Klimaanlage sorgt ein Ventilator fir Abkuhlung, sodass
die Hautporen wahrend der Behandlungszeit gedffnet
bleiben. Die Zimmer sind mit Moskitonetzen ausgestat-
tet, der Ventilator kann vom Bett aus bedient werden
und jedes Zimmer hat fir Notfalle eine Alarmglocke. Ei-
nige der Zimmer besitzen Verbindungsturen zu den
Nachbarzimmern, ein Teil der Zimmer ist barrierefrei
eingerichtet.

Nach den Prinzipien des Ayurveda sind Essen und Me-
dizin gleichzusetzen. Die Behandlungen werden durch
maBgeschneiderte ayurvedische Ernahrung unterstutzt
und verstarkt. Der Erndhrungsplan in der Lotus Villa
wird nach einer Konsultation mit Inrem betreuenden
Arzt oder Arztin zu Beginn der Kur individuell auf Sie
zugeschnitten und an das Restaurant weitergeleitet.
Zum Abschluss lhrer Kur erhalten Sie eine Ernahrungs-
liste fUr den alltdglichen Gebrauch, die auf die europai-
schen Produkte abgestimmt ist. GenieBen Sie wahrend
Ihres Aufenthalts die ayurvedische Kuche mit Erzeug-
nissen aus eigenem Anbau und lassen Sie sich von der
Vielfalt der Speisen begeistern!
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Umgebung

Die Ayurveda-Behandlung in der Lotus Villa wird durch
tagliche Yogastunden, Tai Chi-Kurse (2x wachentlich)
und regelmaBige Meditationseinheiten abgerundet.
Dardber hinaus haben Sie Gelegenheit, an einem Koch-
kurs teilzunehmen und dabei schmackhafte ayurvedi-
sche Gerichte selbst zuzubereiten. In netter Gesell-
schaft kénnen Sie die interessanten Vortrage, die Ge-
sprachsrunden mit Arztinnen und die (Abend-)Veran-
staltungen genieBen und Ihr Wissen Uber Ayurveda
ausbauen.

Weitere Entspannung finden Sie im StBwasserpool
oder am weitldufigen Sandstrand. Die umfangreiche
Bibliothek bietet Unterhaltsames, sowie Fachbucher in
mehreren Sprachen. Gerne ist Ihnen das Team der Lo-
tus Villa auch bei der Organisation von kleinen Ausflu-
gen in die ndhere Umgebung behilflich, z.B. in eine
Teefabrik, zu einer Schildkrotenfarm oder zu Bootstou-
ren.
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Sonstige Infos

Nachhaltigkeit vor Ort:

Die Hotelleitung der Lotus Villa hat im Ort die Vorschule
,Samanalaya” im Jahr 1998 gegrindet, um den Kindern,
die in den umliegenden Dorfern leben, eine kostenlose
Ausbildung zu ermaéglichen. Die Peter-Huber-Schule, so
der jetzige Name der Vorschule, ist das wichtigste
Nachhaltigkeits-Projekt der Lotus Villa. Die Vorschule
bildet derzeit 60 Kinder, unter der Leitung von vier gut
ausgebildeten Lehrerinnen, aus. Die Vision der Schule
ist es, die Kinder akademisch, moralisch und sozial gut
fUr die Zukunft vorzubereiten. Neben der Ausbildung
erhalten alle Kinder in der Schule Uniformen, Essen,
benotigte Lernmaterialien und verschiedene kostenlose
Veranstaltungen fur Ihre Freude und Ihr Gluck.

Im Bereich des Umweltschutzes hat die Lotus Villa ein
neues Projekt zur Vermeidung des Verbrauchs von
Kunststoffflaschen vorgestellt: Jeder Gast erhalt wah-
rend seines / ihres Aufenthalts eine Glasflasche. An-
sonsten plant die Lotus Villa jeden Monat Strandreini-
gungsprogramme, um die Strandgrenzen in Ahungalla
zu reinigen. Ziel dieser Idee ist es, die Umwelt ohne
Kunststoffe und Polyethylenmaterialien zu erhalten.
AuBerdem hat die Lotus Villa biologische Anlagen zur
Wiederverwertung von Abwasser auf dem Grundstuck,
sowie einen eigenen Bio-GemuUsegarten.




Zusatzliches Entgelt

VisumgebUhr fUr Sri Lanka mit dem online Tourist ETA
Visum: 50 USD, Visum bei Ankunft: 60 USD, gultig fur
180 Tage (Stand Méarz 2023) - Individuelle Ausflige und
Aktivitaten - Trinkgelder
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Dhaktisolo tHoaniso
Atmosfair / Anreise / Transfers

Atmosfair

SchlieBen Sie mit uns einen Bund fur klimaneutrales
Fliegen: Wenn Sie Ihren Flug Gber uns buchen, zahlt
NEUE WEGE fUr jede atmosfair-Buchung die Halfte des
Beitrags. So funktioniert atmosfair: Unter www.atmos-
fair.de ermitteln Sie mit wenigen Klicks die CO2-Emis-
sion Ihres 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 moderne Solar-
anlage ersetzt. Wenn Sie atmosfair fliegen, unterstit-
zen Sie diese Projekte mit einer Spende, die sich nach
der CO2-Emission Ihres Fluges richtet. Atmosfair ist
vom TUV zertifiziert und wird laufend kontrolliert. So
sind Sie sicher, dass Sie interessante Reisen mit verant-
wortungsbewusstem Handeln verbinden — wirklich at-
mosfairl Wenn Sie einen atmosfair-Beitrag leisten
maochten, geben Sie dies einfach bei Ihrer Buchung an.

Anreise

Zielflughafen fUr Ihren Aufenthalt in der Lotus Villa ist
Colombo (CMB). Gerne buchen wir Innen einen Flug mit
einer renommierten Fluggesellschaft in der gewinsch-
ten Buchungsklasse ab Ihrem Wunschflughafen nach
Colombo. Bitte beachten Sie, dass NEUE WEGE nicht fur
Flugplananderungen, Verspatungen, etc. und daraus
resultierende Programmanderungen haftet. Es gelten
die internationalen Bestimmungen der Fluggesellschaf-
ten.

Einreisebestimmungen / Sicherheit

FUr Reisen nach Sri Lanka sind ein noch mindestens 6
Monate gultiger Reisepass und die Einholung eines Vi-
sums erforderlich. Die Beantragung des sogenannten

ETA Visums geschieht am besten im vereinfachten
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Online Verfahren Uber die ,Electronic Travel Authoriza-
tion” (ETA), unter www.eta.gov.lk. Bitte fillen Sie das
dort hinterlegte Antragsformular nach den Anweisun-
gen auf der Seite sorgfaltig aus. Die GebUhren werden
per Kreditkarte (American Express, Master oder Visa)
abgerechnet. Bitte achten Sie darauf, Inre E-Mail-Ad-
resse karrekt in dem Online-Formular anzugeben. Tou-
ristenvisa werden mit einer Gultigkeitsdauer von 30 Ta-
gen ab dem Tag der Einreise ausgestellt. Die Einreise ist
nur mit einem nach Ausreise noch 6 Monate gultigen
Reisepass moglich. Wichtig: Bei Aufenthalten von mehr
als 30 Tagen muss ein Visum vor Anreise bei der sri-
lankischen Botschaft beantragt werden. Weitere Infos
finden Sie auf der Webseite der sri-lankischen Bot-
schaft: www.srilanka-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 Taschendiebstahlin 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 Pass-
fotos und ggf. Schecknummern bitte separat aufbewah-
ren. Bitte lassen Sie Wertgegenstande auch im Hotel
nicht offen und unbewacht liegen, sondern nutzen Sie
die dafUr vorgesehenen Safes auf Ihrem Zimmer oder
an der Rezeption.

Gesundheit und Impfungen

Der Gesundheitsdienst des Auswartigen Amtes emp-
fiehlt generell immer den Schutz gegen Tetanus,



Diphtherie, Polio, Influenza, Pertussis und Hepatitis A.
Bei Langzeitaufenthalten Uber vier Wochen oder be-
sonderen Risiken auch Hepatitis B, Japanische Enze-
phalitis, Tollwut, Typhus und evtl. Cholera. Aktuelle In-
formationen finden Sie unter: www.auswaertiges-
amt.de

Vor lhrer 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 abgefllte Getranke in
Ordnung, solange die Flaschen vor dem Trinken original
verschlossen waren. Vermeiden Sie mit Eiswurfeln ge-
kdhlte Getranke. Vorsichtshalber sollten Sie kein Spei-
seeis oder ungeschaltes Obst zu sich nenmen. Generell
gilt: "Schalen Sie es, kochen Sie es, oder vergessen Sie
es!". 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 Késtlichkeiten.

Wichtige Medikamente

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

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

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

Gepack

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




Die Wahrung ist die Sri Lanka Rupie. Sie ist gegliedert in
100 Cents. Die Einfuhr der Landeswahrung ist bis zu ei-
nem Betrag von LKP 1.000, die Mitnahme 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. VVor der
Einreise mussen alle Reisenden im Flugzeug eine Ein-
und Ausreisekarte ausfullen. 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 ausgefihrt 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.
Ihrem Reiseleiter. Die Einfuhr indischer oder pakistani-
scher Wahrung ist nicht erlaubt.

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

Telekommunikation

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

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

Internet

Internetcafés sind in allen groBen Stadten und Touris-
tenzentren zu finden. In den meisten unserer Resorts
kénnen Sie sich auch mit einem WLAN Code ins Internet
einwahlen.
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Der Import von bestimmten Gutern ist verboten oder
beschrankt. Dies schlieBt wertvolle Metalle, Platin,
Gold, Silber in jeder Form, gefahrliche Drogen und Be-
taubungsmittel, Gegenstande aus Fauna und Flora, so-
wie indische und pakistanische Wahrung ein. Alle hier
angefUhrten Giter 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 kénnen an der Rezeption Universalstecker
ausgeliehen werden.

Fotografieren & Zubehor

Bitte gehen Sie zurickhaltend mit der Kamera um, vor
allem, wenn Sie Menschen fotografieren wollen. Sie
sollten zuerst den Betreffenden um Erlaubnis fragen,
die jedoch im Allgemeinen gewahrt wird. Ein Ablehnen
sollte jedoch unbedingt akzeptiert werden! Falls Sie je-
mandem versprechen sollten, das Bild zu schicken,
dann tun Sie es bitte auch.

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



man fragt den Tempelwachter vorher, ob Fotografieren
erlaubt ist. Eine Tempelspende von einigen Rupien wird
in der Regel erwartet.

Eintritts-/Fotopermits

An antiken Statten und in den Wildgebieten ist das Fo-
tografieren oft nur mit einem Eintritts- und Fotografier-
permit erlaubt. Die Preise an den verschiedenen Orten
sind unterschiedlich. Fragen Sie am besten vor Ort nach
den genauen Bestimmungen.
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Versicherung

Wir empfehlen den Abschluss einer Reise-Ruckeritts-
kosten-Versicherung. Diese kénnen 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.

Nebenkosten / Trinkgelder

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 zweiwochigen 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.
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Grundsatzlich sollten Sie immer einige Rupien in kleinen
Scheinen mit sich fuhren, um kleine Dienstleistungen,
die Sie in Anspruch nehmen, entsprechend honorieren
zu kénnen.

Umwelt

Als nachhaltiger Reiseveranstalter legen wir groBen
Wert auf Umweltschutz und eine angemessene Nut-
zung der ortlichen Ressourcen. Auch jede/r Einzelne
tragt hier Verantwortung und kann dazu beitragen
seine/inre Reise nachhaltig zu gestalten!

Wasser und Elektrizitat sind in vielen Landern ein knap-
pes Gut. Durch einen sparsamen Umgang mit diesen
Ressourcen unterstitzen 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 moglich zu produ-
zieren. Hierbei konnen schon ein paar kleine Schritte
sehr hilfreich sein! Die Nutzung von Plastikflaschen
kann durch die Mitnahme wiederverwendbarer Trink-
flaschen vermieden werden. Diese kdnnen mit aufberei-
tetem Wasser aufgefllt werden. Wenn Sie Batterien
und andere heikle Abf3lle nicht vor Ort entsorgen, son-
dern diese wieder mit nach Deutschland nehmen, ver-
meiden Sie eine unndtige Belastung des Gastlandes.
Beim Einkauf kdnnen Sie durch die Mithahme eines
Stoffbeutels den Gebrauch von Plastiktiten umgehen.
So konnen Sie helfen, das Plastikaufkommen zu redu-
zieren.

Bewusst reisen mit NEUE WEGH

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 Uberprifbar-
keit der nachhaltigen Entwicklung bei Touristikunter-
nehmen.

Nachhaltigkeit ist schon seit Firmengrundung 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 2009 verfasst
NEUE WEGE einen Nachhaltigkeitsbericht zur Doku-
mentation aller CSR-AKtivitaten.

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

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

Wahrend der Sudwesten des Landes immer feucht mit
zwei deutlichen Niederschlagsmaxima im Mai und Okto-
ber ist, bringt der StGdwestmonsun 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 Sudwestwinde 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 Windbden auf, die eher tri-
bes Wetter bringen. Von Dezember bis Marz bringt der
Nordostmonsun Feuchtigkeit aus dem Golf von Benga-
len in den Norden und Nordosten der Insel und es gibt
viel Niederschlag. Im Westen und Sudwesten der Insel
hingegen ist es zu dieser Zeit eher trocken. 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 Nor-
den/Osten ideal.

In Sri Lanka steht die Sonne im Frahjahr 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
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sich die Erde dreht, nimmt der Mensch die Luftstréme
als Nordost- oder Sudwestwinde wahr. Die Windrich-
tung andert sich im Mai nach Stdwesten. 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
Regenfille. 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.

Colombo
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Sprache und Verstandigung

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.

Religion und Kultur

Sri Lanka ist ein Land der religidsen Vielfalt. Die Bevol-
kerungsmehrheit der Singhalesen bekennt sich
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Uberwiegend zum Theravada-Buddhismus (70%). An-
dere religitse Gruppen sind die Hindus (13%), die fast
ausschlieBlich Tamilen sind, Muslime (10%), die groB-
tenteils Nachfahren arabischer Handler sind, und Chris-
ten (6%). Der Buddhismus wird aber vom Staat bevor-
zugt 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 religiosen Statten,
dass Sie nicht versehentlich die Sitten der Einheimi-
schen missachten. Als Grundregel gilt: Die Zentren der
Religionsgemeinschaften betritt man generell ohne
Schuhe; in den buddhistischen 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.

Essen und Trinken

Die sri-lankische Kuche ist eine der scharfsten der Welt.
Grund ist naturlich die Nahe zu Indien, der GewUrzkUu-
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 Kuche 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 Garkichen und naturlich Mischformen aus
allem. Die Briten hinterlieBen eine Teekultur, die sich
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nicht nur im groBflachigen Anbau zeigt, sondern auch
darin, dass die meisten Leute mindestens einmal am
Tag Tee aufsetzen.

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

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

Einkaufen und Souvenirs

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

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

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

Sri Lanka ist ein geschichtstrachtiges Land, in dem meh-
rere groBe Religionen zu Hause sind. Vielfach sind
Aberglauben, Religion und Tradition vermischt und pra-
gen 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). Punktlichkeit oder
die Erfullung gemachter Zusagen gelten nicht immer
als das Wichtigste im Leben eines Sri Lankesen. Viel
wichtiger sind fur ihn / sie Freundlichkeit und Hoflich-
keit — manchmal sogar um den Preis einer (kleinen) Un-
wahrheit.

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

Verschiedene Reisefthrer:

Miethig, Martina:

DuMont Bildatlas Sri Lanka
DuMont Reiseverlag (2023)
ISBN: 9783616021478

Homburg, Elke und Miethig, Martina:

MERIAN Reisefthrer Sri Lanka

Merian / Holiday ein Imprint von GRAFE UND UNZER
Verlag (2021)

ISBN: 9783834231147

Thomas, Gavin und Heston, Rachael:
Vis-a-Vis Reisefihrer Sri Lanka
Dorling Kindersley Reisefthrer (2021)
ISBN: 9783734206382

Petrich, Martin H.:

MARCO POLO Reisefthrer Sri Lanka
MairDuMont (2020)

ISBN: 9783829751049

Blank, Stefan:
Sri Lanka — Reisefuhrer von Iwanowski

Iwanowski's Reisebuchverlag (2019)
ISBN: 9783861972198

Gstaltmayr, Heiner F. und Muller-Waobcke, Birgit:
Baedeker ReisefUhrer Sri Lanka

MairDuMont (2019)

ISBN: 9783829746816

Petrich, Martin H.:

DuMont Reise-Taschenbuch Sri Lanka
DuMont Reiseverlag (2019)

ISBN: 9783616020983
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Geschichte/ Gesellschaft/ Kochen:

Kern, Rolf Karl:

Sri Lanka — Ur- und Frihgeschichte
Independently published (2017)
ISBN: 9781549529580

Grunfelder, Alice:

Sri Lanka furs Handgepack: Geschichten und Berichte -
Ein Kulturkompass

Unionsverlag (2014)

ISBN: 9783293206625

Dobbs, Emily:

Das Sri-Lanka-Kochbuch
Dorling Kindersley Verlag (2018)
ISBN: 9783831035359

Weinreich, Christina:

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

ISBN: 9783741205491

Belletristik:

Lind, Hera:

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

Diana Verlag (2017)

ISBN: 9783453359277
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Ihre personliche Beratung

Simone Preisinger

Beratung& Verkauf Ayurveda Asien
s.preisinger@neuewege.com

+49 89 413250532
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