Sri Lanka Fitesen

Gesundheit « Ayurveda - Yoga « Kuren

Perle im Indischen Ozean

Malerische Sandstrande, kristallklares blaues
Meer, farbenprachtige Korallenriffe, Kokos-
palmen und lauschige Buchten: Sri Lanka ist
der Inbegriff des tropischen Paradieses.
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Land & Leute

...doch die Insel im Indischen Ozean hat noch wesentlich mehr

zu bieten. Obwohl Sri Lanka verglichen mit dem nicht weit
entfernten Nachbarn Indien winzig klein ist, finden Sie dort
unvergleichlich viel Abwechslung: Neben 1330 km wunder-
schoner Kuste erwarten Sie mit Teeplantagen gesaumte Berge,
eine Uppige, bluhende Pflanzenwelt, altehrwiirdige Stadte, ein
reiches, tber 2000 Jahre altes Kulturerbe mit Ruinenstadten und
faszinierenden Tempeln, die jahrtausendealte Tradition des
Ayurveda und nichtzuletzt unglaublich herzliche Menschen.

Sri Lanka in Kurze

o [nselstaat im Indischen Ozean mit ca. 206 Millionen
Einwohnern: bis 1972: Ceylon

e Hauptstadt: Colombo, Regierungssitz:
Sri Jayawardenepura (Kotte)

e Lange von Norden nach Suden: ca. 440 km, breiteste
Stelle: 220 km, gesamt ca. 65500 km?

e Wichtigste Exportprodukte: Tee (Ceylon-Tee), Kaffee,
Kautschuk und Kokosnusse

e [andschaften: zentrales Hochland mit Teeanbau-
gebieten und bis zu 2500 m hohen Bergen, fruchtbare
Tieflandebenen, den Kuistenbereich mit Fischerei und
Palmenstranden

e Bevolkerungsgruppen und Religionen:
ca. 74 % Singhalesen (tiberwiegend Buddhisten),
ca. 18 % Tamilen (iberwiegend Hindus), Rest der
Bevolkerung: Moors (Muslime ), Burger (tiberwiegend
katholisch) und andere Minderheiten.
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Highlights

Sri Lanka ist reich an Kultur- und Naturschatzen. Gleich funf
von den acht zum UNESCO Weltkultur- und Naturerbe
gehorenden Stétten befinden sich im sogenannten Kultur-
dreieck Sri Lankas im zentralen Hochland: die altehrwr-
digen Ruinenstadte Anuradhapuraund Polonnaruwa,die
Palastanlage von Sigiriya, die Hohlentempel von
Dambulla und die heilige Stadt Kandy.
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Die Stadte Anuradhapura und Polonnaruwa, ehemals
Sitze singhalesischer Konigsdynastien, sind besonders fur
ihre vielen Dagobas, die fur Sri Lanka typischen halbkugel-
formigen Tempel, bekannt. Neben alten Klosterstétten,
Bronzepalasten und Tempeln mit zahlreichen Buddha-
figuren pragen die Stadtbilder viele prachtige Garten-, Park-
und Palastanlagen. In Anuradhapura befindetsich zudem
der berthmte Bodhi-Baum, Ziel zahlreicher buddhistischer
Pilger. Der Baum soll aus einem Zweig des Baumes gewach-
sen sein, unter dem Buddha erleuchtet wurde.

Die beeindruckende Palastanlage von Sigiriya wurde etwa
500 n. Chr. auf einem steil abfallenden Felsen (,Schlund des
Lowen®) erbaut, der von zahlreichen Hohlen durchzogen ist.
Der Anstieg auf den Felsen lohntsich, denn auf etwa halber

Hohe befinden sich die anmutigen farbigen Fresken der
beruhmten Wolkenméadchen”.

In den Hohlen von Dambulla kénnen Sie wunderschéne
Malereien und Buddhastatuen bewundern, die tiber einen
Zeitraum von insgesamt 2000 Jahren entstanden sind.

Die heilige Stadt Kandy ist Sri Lankas religioses Zentrum.
Die letzte Konigsstadt der Singhalesen ist traumhaft schon
inmitten einer wild-romantischen Berglandschaft gelegen
und beherbergt eine Vielzahl faszinierender religidser Stéatten.
Aus der Region Kandy kommt der beste Tee der Welt.

Adam'’s Peak ist der heiligste Berg Sri Lankas, der taglich
von hunderten von Pilgern erklommen wird. Auf dem Gipfel
befindet sich eine Vertiefung im Felsen, die einem FuBab-
druck ahnlich sieht und von den Anhéngern der verschie-
denen Religionen unterschiedlich interpretiert wird. Fur die
Christen und Muslime ist es der FuBabdruck Adams, fur die
Buddhisten der Buddhas, fur die Hindus ein Zeichen Shivas.

Natur- und Umweltschutz wird in Sri Lanka groB geschrie-
ben. So bietet das Land insgesamt 15 Nationalparks. Einer der
beeindruckendsten und groBten ist der Yala National Park
im Stiden des Landes. Auf organisierten Safaris konnen Sie
hier die faszinierende Tierwelt Sri Lankas entdecken: Kroko-
dile, Warane, Leoparden, die faszinierende Vogelwelt mit
Pfauen, Pelikanen und Stérchen und natarlich kreuzen auch
Elefanten lhren Weg.

Auch die Hauptstadt Colombo, Ein- und Ausgangstor fir
alle Besucher Sri Lankas, ist einen Aufenthalt wert. Weit-
laufige Parks und breite StraBen gesaumt von kolonialen
Prachtbauten pragen das Stadtbild der quirligen Metropole.

Die Hafenstadt Galle im Stidwesten Sri Lankas, gehort
mitseinem Fort, das aus der hollandischen Kolonialzeitim
[7.Jahrhundert stammt, ebenfalls zum UNESCO Weltkultur-

Fit Reisen-Ratgeber Sri Lanka 3



Wissenswertes & Tipps

erbe. Die Altstadt ist von einer beeindruckenden, begeh-
baren Festungsmauer umgeben, von der Sie wunderschone
Ausblicke auf Hafen, Meer und Altstadt haben. Die koloni-
ales Flair ausstrahlende Altstadt ladt mitihren vielen kleinen
Boutiquen und weiteren Sehenswiirdigkeiten zudem zu
ausgiebigen Erkundungsspaziergangen ein.

Wiege des Ayurveda

Nirgendwo auf der Welt, noch nicht einmal im Herkunfts-
land Indien, ist Ayurveda so lebendig und préasent wie auf
Sri Lanka. Viele Hotels und Resorts, die erfahrene Ayurveda-
Arzte beschaftigen, bieten authentische Original Ayurveda-
kuren in traumhafter Lage an.

Die jahrtausendealte Naturheillehre Ayurveda stellt als
ganzheitliche Methode den Menschen als Einheit von
Korper, Seele und Geist in den Mittelpunkt. Die Anwen-
dungen der indischen Heillehre, die immer auf die individu-
elle Konstitution des Einzelnen abgestimmt sind, basieren
auf einer umfassenden Pflanzenheilkunde und umfassen
verschiedenste Reinigungstechniken (z.B. Panchakarma),
Olmassagen und viele weitere wohltuende Anwendungen.
Deren Ziel ist es, die innere Balance zu erhalten, Wohlbefin-
den herzustellen und Krankheiten vorzubeugen. Im Rahmen
einer authentischen Original Ayurvedakur konnen auch viele
Erkrankungen, insbesondere chronische Leiden wie Rheuma
oder Bluthochdruck, geheilt bzw. gelindert werden.

Sicherheit

Mit dem Ende des Burgerkriegs 2009 hatssich die Sicher-
heitslage in Sri Lanka enorm verbessert. Samtliche Urlaubs-
gebiete sind wieder bereisbar. Im Norden besteht jedoch
teilweise ein erhohtes Minenrisiko. Zudem muss dort mit
einer erhohten Militdrprasenz gerechnet werden. Tagesak-
tuelle Informationen tber die Sicherheitslage in Sri Lanka
finden Sie unter wwwauswaertiges-ame.de.

Ansonsten gehort Sri Lanka zu den sichereren Reiselandern
in den Tropen. Uberfélle auf Touristen kommen so gut wie nie
vor, eher schon Taschendiebstahle und kleine Betrugereien.

Klima

Sri Lanka liegt in den Tropen, daher sind die Temperaturen
in den Kustenregionen das ganze Jahr tber relativ hoch. Ein
Unterschied zwischen Tag- und Nachttemperatur ist kaum
zu spuren. Lediglich in den Bergregionen kann es nachts
empfindlich kalt werden. Im Tiefland bewegen sich die Tem-
peraturen zwischen 24 und 32 Grad Celsius im Schatten.

Aufgrund des Monsuns empfehlen sich fur den Westen und
Stiden des Landes die Reisemonate November bis April,
aber auch von Mai bis Oktober gibt es oft schone Tage und
viele Sonnenstunden. Die Wassertemperaturen liegen bei
angenehmen 25 bis 27 Grad Celsius.

Essen und Trinken

Die traditionelle Kache Sri Lankas wartet mit vielfaltigen
Einflussen auf, doch das Hauptgericht der Einheimischen ist
Curry. Das srilankische Curry hat nichts mitden Gewrz-
mischungen zu tun, die wir kennen. Das Curry in Sri Lanka
ist eine hochst individuelle Mischung aus verschiedenen Ge-
wirzen wie z.B. Koriander, Chili, Senf, Curcuma, Pfeffer, Zimt
und Knoblauch. Auch bezeichnet Curry mit der jeweiligen
Hauptzutat zusammen den Namen des jeweiligen Gerichts,
beispielsweise Gemusecurry, Chickencurry oder weiBes
Curry (auf Kokosmilch basierend ).

Zum Fruhstick werden gerne sogenannte hoppers gegessen,
hohle, halbkugelférmige Pfannkuchen aus Reismehl,
Kokosmilch und Kokosflocken. AuBerdem hat das Land eine
groBe Bandbreite an tropischen Frichten wie Mangos, Papa-
yas, Passionsfrichte und diverse Bananensorten zu bieten.
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Jetwings Ayurveda Pavilions

Gern servierte kostliche einheimische Getranke sind Kokos-  reicht eine Standard-Reiseapotheke mit Medikamenten
nussmilch direkt aus einer frisch gedffneten Kokosnussund  gegen Durchfall und Erkaltung, Fieber, Schmerzen Wund-

Tee (meist mit Milch serviert). Alkohol erhalt man in lizen- desinfektonsmittel, Insekten- und Sonnenschuzmittel,
zierten Laden, die nach dem gleichnamigen ortstblichen Salbe bei Insektenstichen oder anderen Hautreizungen,
Branntwein aus dem Blitensaft von Kittul-, Palmyra- oder Fieberthermometer und Verbandmaterial vollkommen aus.
Kokospalmen, dem sogenannten Arrak, benanntsind. An

den Hauptfesttagen und an den monatlich stattfindenden Ausfuhrliche und tagesaktuelle medizinische Hinweise
Poya- (Vollmond) Tagen wird kein Alkohol verkauft und der finden Sie auf der Website des Auswartigen Amtes unter
Konsum ist nur in privater Sphéare auf dem Hotelzimmer www.auswaertiges-amt.de oder auf der Seite des
erlaubt. Centrums fur Reisemedizin unter www.crm.de.
Gesundheit

Sri Lanka besitzt eine jahrtausendelange Erfahrung in ayurve-
discher Medizin, aber auch Arzte, die in westlicher Medizin
ausgebildetsind, gibt es flachendeckend. Dennoch sollten
Sie einige medizinische Hinweise beachten.

Es gibt keine Impfung, die fur die Einreise nach Sri Lanka ver-
pflichtend ist. Empfehlenswert sind aber Auffrischungen der
Polio-, Diphterie- und Tetanusprophylaxe sowie Impfungen
gegen Typhus und Hepatitis A. Zudem gelten die tblichen
Empfehlungen bezuglich Wasser- und Lebensmittelhygiene:
Trinken Sie kein Leitungswasser, nur abgeftillces Mineral-
wasser, nehmen Sie keine Getranke mit Eiswirfeln zu sich,
essen Sie nur geschaltes Obst und waschen Sie sich regel-
méBig die Hande. Auch bei Speiseeis ist Vorsicht geboten.

Malaria kommtin Sri Lanka zwar vor, das Risiko zu erkranken,
istaber eher gering. Wer auf Prophylaxemittel verzichten
mochte, sollte sich mitlanger Kleidung vor Miicken schiit-
zen, unter einem Moskitonetz schlafen und sich mit Insek-
tenmitteln einreiben.

Vergessen Sie den Sonnenschutz nicht (Hut, Sonnenbrille
und -creme)! In landlicheren Gebieten ist die Apotheken-
dichte nichtallzu hoch, daher sollten Sie Medikamente, auf
die Sie angewiesen sind, von zu Hause mitbringen. Zusawzlich
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Wissenswertes & Tipps

Fur Notfalle sollten Sie eine Auslandskrankenversicherung
mit Abdeckung des Rettungsriickflug-Risikos abschlieBen.
Wir empfehlen den FIT Reisen Komplettschutz mit glinstigen
Konditionen und ohne Selbstbehalt. Sprechen Sie uns an!

Geld

In Sri Lanka wird mit der Sri Lanka Rupie (LKR) bezahlt. 1€
entspricht ca.[70 LKR. Die tagesaktuellen Kurse erfahren Sie
unter www.ebsl.govlk. Es darfen maximal I000 LKR ein- oder
ausgefuhrt werden.

Der Geldtausch istam Flughafen rund um die Uhr moglich.
Gunstig ist er in professionellen Buros fir money exchange.
Im Hotel kdnnen Sie zwar auch in der Regel unkompliziert
Geld tauschen, aber nichtimmer zu einem gunstigen Kurs.
Die Banken haben in der Regel von Mo-fr von 9-13 Uhr geoff-
net. Zudem gibt es vielerorts Geldautomaten, die EC-Karten
sowie Visa- und Mastercards akzeptieren. Auch in den Hotels
und groBeren Restaurants werden die gangigen Kreditkarten
meist akzeptiert.

Halten Sie fur kleinere Dienstleistungen kleine Rupien-
Scheine und Minzen bereit.

Einkaufen

Ob Kunsthandwerk, Batiken, Tee, Schmuck, Gewtirze, bunt
bedruckte Stoffe, Heilkrauter oder Holzelephanten: Die
Markte und Geschafte Sri Lankas bieten eine groBe Auswahl
schoner Souvenirs fur die Erinnerung an lhren Sri-Lanka-
Urlaub.

Die staatlichen Warenhauser und Selbstbedienungsge-
schéfte haben feste Preise und Offnungszeiten. Die meisten
Geschafte kleinerer Handler haben hingegen bis spatin den
Abend und auch sonntags geoffnet. Hier und mit fliegenden
Handlern auf der StraBe wird gehandelt, sofern es nicht um
Grundnahrungsmittel wie Brot oder Reis geht.

Bitte beachten Sie, dass die Ausfuhr von Antiquitaten, Schild-
pattund Elfenbein nicht erlaubt ist. Bei Riickkehr in die EU
durfen Sie unter anderem 200 Zigaretten oder 250 g Tabak,
41Wein, 161 Bier, 3 kg Tee und sonstige Waren im Wert von
430 € zollfrei ausfuhren. Genaue Informationen finden Sie
unter wwwzollde.

Sprache und Verstandigung

Die offiziellen Landessprachen sind Singhalesisch und Tamil.
Von den rund 21 Millionen Einwohnern Sri Lankas haben rund
74% Singhalesisch, 25 % Tamil und weniger als | % Englisch als
Muttersprache. Englisch ist als Sprache weit verbreitet. Orts-
und StraBenschilder sind auf Englisch und Singhalesisch oder
auf Englisch und Tamil, manchmal sogar in allen drei Sprachen.

Strom

Auf Sri Lanka betragt die Wechselspannung 230 - 240 Volt.
Die ublichen Steckdosen sind so genannte Dreipolsteck-
dosen mitim Dreieck angeordneten Kontakten. Adapter
fur die Dreipolsteckdosen erhalten Sie in der Regel an den
Hotelrezeptionen. Vorsicht bei empfindlichen Geraten - die
Stromspannung auf Sri Lanka schwankt! Scromausfalle sind
nichtselten.

Knigge

Andere Lander, andere Sitten: Es gibt westliche Verhaltens-
weisen, die nicht zur Kultur Sri Lankas passen und die Ge-
fahle der Einheimischen verleizen konnen. Im Folgenden
finden Sie Tipps und Informationen zu einem, auf die
landestypischen Befindlichkeiten abgestimmten Verhalten:

e ‘Ayubowan’” (,Mdgest du ein langes Leben haben®) ist die
traditionelle BegriBung der Singhalesen, wird aber auch
zur Verabschiedung gesagt. Dabei werden beide Hande
aufwarts vor der Brust gefaltet.
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¢ Nutzen Sie lhre rechte Hand, um etwas zu geben, zu
nehmen, zum Essen sowie zum Handeschutteln. Die
linke Hand giltin Sri Lanka als unrein.

¢ |n Sri Lanka wird Wert auf bequeme aber korrekte
Kleidung gelegt. Jeans, Stoffhosen und T-Shirts sind voll-
kommen in Ordnung. Rocke sollten mindestens knielang
sein. Zu enge oder knappe Kleidung wird in Sri Lanka
nicht geschatzt.

¢ |nlandlichen Regionen geben Frauen und Méanner sich
nichtdie Hand.

e Auch wenn es an manchen Hotelstranden vorkommt:
Sich oben ohne oder gar nacktsonnen istin Sri Lanka
verboten. Verletzen Sie auf diese Weise nicht das Scham-
gefuhl der Einheimischen.

¢ Wiegendes Kopfschitteln bedeutet ,Ja*

e Viele im Tourismusgewerbe tatige Srilanker leben nichtin
erster Linie von ihren Gehéltern sondern vom Trinkgeld.
Esistdaher in Sri Lanka tblich, sich ftr guten Service mit
einem Trinkgeld erkenntlich zu zeigen.
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¢ Hotelportiers/Koffertrager erhalten 50-100 LKR pro Koffer,
Taxifahrer 50 LKR und fur allgemeine Hilfeleistungen
empfehlen wir 250 LKR. In Restaurants sind ca. 10% des
Rechnungsbetrags als Trinkgeld angebracht.

Einreisebestimmungen

Seitdem 1. Januar 2012 besteht fur Deutsche in Sri Lanka
Pass- und Visumpflicht. Der Reisepass muss mindestens

6 Monate gultig sein. Das gebthrenpflichtige Visum soll laut
aktuellen Informationen vom sri-lankische Tourismusmini-
ster John Amaratunga ab April 2019 entfallen (Stand Méarz
2019). Wer noch bis zum 31. Marz 2019 nach Sri Lanka reist, ist
aufgefordert das Visum rechtzeitig vor der Reise entweder bei
einer sri-lankischen Auslandsvertretung oder online unter
wwwetagovlk zu beantragen. Die Kosten hierfur betragen
ca.30 USD. Visa fur Kinder unter 12 Jahre sind gebuhrenfrei.
Far den Aufenthalt, der maximal 30 Tage dauern darf, sollten
Sie zudem ein Ruck- bzw. Weiterflugticket, ausreichende
Finanzmittel (auslandische Wahrung im Wertvon 15 USD pro
Aufenthaltstag oder international gtiltige Kreditkarte ) sowie
Ihren Aufenthaltsort (HotelVoucher) nachweisen konnen.
Bitte beachten, Sie dass sich die Einreisebesimmungen
kurzfristig andern konnen. Aktuelle Informationen erhalten
Sie unter wwwauswaertiges-amt.de oder direkt bei uns.

Fit Service & Qualitat

Fic Reisen steht Ihnen bei der Organisation lhrer Sri-Lanka-
Reise mit einem individuellen Service und optimaler Bera-
tung zur Seite und sorgt fur eine preisglinstige und komforta-
ble Anreise.

Zu allen unseren Hotels und Resorts in Sri Lanka unterhalten
wir langjahrige Kontakte und sichern gemeinsam direkt vor
OrtregelmaBig die Qualitatsstandards.



Fit-Reisewelten
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