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HIGHLIGHTS

e |hre Schweizer Reisebegleiterin, Frau Brigitta Thali, ist ab Flughafen Zirich fir Sie da

e Brigitta Thali ist eine erfahrene Yogalehrerin und bietet wahrend der Reise ein abgestimmtes
Yogaprogramm an

e Nach der Rundreise konnen Sie sich mit einer Ayurvedakur im Heritance Maha Gedera starken



29. September 2024

Flughafen - Sigiriya (ca. 147
km/3 Std.)

Sie werden am Flughafen Colombo abgeholt und zu lhrer
ersten Destination — Sigiriya — gefahren. Check-in im Hotel und
Rest des Tages zur freien Verfliigung. Vor dem Abendessen gibt
es eine Stunde Yoga. Sie dient der Erholung von der langen
Reise mit regenerierenden Atemibungen, Dehnibungen,
Entspannung der Muskulatur und der Einstimmung ins neue
Land. Ihr Abendessen nehmen Sie im Hotel ein.

30. September 2024

Sigiriya - Sigiriya Rock - Sigiriya

Nach dem Fruhstick besuchen Sie den Lowenfelsen Sigiriya
(Weltkulturerbe) mit dem E-Bike. Geniessen Sie wahrend der
Velofahrt die Natur und erfahren Sie mehr uUber die dort
lebenden Tiere und die Umgebung (Fahrradtour ca. 1 Stunde).

Sigiriya, im Zentrum des kulturellen Dreiecks gelegen, ist ein
aussergewohnliches architektonisches, kiinstlerisches und
technisches Wahrzeichen des alten Sri Lanka. Konig Kashyapa
nutzte diesen Felsen, um seine Festung zu bauen, die ihm den
ultimativen Schutz gegen einen Angriff bot. Der Kénig
errichtete auf dem Felsen einen Palast und am Fusse ein Dorf
fur seine Gefolgsleute. Das Dorf war mit Wassergarten, Badern
und Brunnen ausgerdustet, die auch heute noch funktionieren.
Der oft als "Lowenfelsen" bezeichnete Sigiriya ist aber auch
fur seine Fresken aus dem 5. Jahrhundert berUhmt, die die
Jungfrauen von Sigiriya darstellen.

Nach der Besichtigung fuhrt Ihr Weg zum Ayurveda-Hotel
Ayurvie Sigiriya. Hier sind Sie zu Gast bei einer exklusiven



Topfervorfuhrung. Erfahren Sie, wie die typisch lokalen
Topferwaren hergestellt werden, die in den traditionellen
Kichen Sri Lankas zum Einsatz kommen. Abends kehren Sie
zum Abendessen ins Hotel zurick.

Vor dem Abendessen treffen Sie sich zum Yoga. Sie lernen die
acht Bewegungsrichtungen der Wirbelsaule und einige
Positionen des Hatha Yoga kennen. Zum Abschluss gibt es eine
Prana Nidra Entspannung, die Energie in alle Kérperteile
bringt.

01. Oktober 2024

Sigiriya -Dambulla -
Gal Oya

Nach dem Fruhstick checken Sie aus dem Hotel aus und
fahren zum Dambulla Rock Cave Temple (ca. 20 Km, 30 Min).

Der Dambulla-Tempel, auch als Goldener Tempel bekannt,
wurde im 1. Jahrhundert n. Chr. von Kénig Valagamba
gegriundet, der sich wahrend einer Invasion aus Stdindien in
die Hohlen geflichtet haben soll. Diese von der UNESCO zum
Weltkulturerbe erklarte Statte ist mit zahlreichen Skulpturen
und Gemalden von Lord Buddha und seinen Anhangern,
verschiedenen hinduistischen Gottheiten sowie den Kénigen
Sri Lankas ausgestattet. Jede der funf H6hlen zeigt Statuen
und Malereien aus einer anderen Periode der Geschichte Sri
Lankas und veranschaulicht so die Entwicklung des
kinstlerischen Stils.

SEAR AL sa RAOAE  oTIVIVIS,,

RPAsaLLarasasapaade,

Nach der Besichtigung werden Sie nach Gal Oya gefahren (ca.
146 km, 3 72 Std.). Nachmittags Ankunft in Gal Oya und Check-
in im Glamping. Rest des Tages zur freien

Verfligung.

Die Yogastunde findet vor dem Abendessen in der
wunderbaren Natur statt. Die Batterien werden aufgeladen



mit Sonnengruss, Ubungen aus dem Hatha Yoga und einer
Entspannung am Ende der Lektion.

lhr Abendessen nehmen Sie im Glamping ein.

02. Oktober 2024

Gal Oya

Heute findet das Yoga vor dem Frihstick statt mit
Atemubungen, Meditation und Sonnengruss.

Nach dem Fruhstick unternehmen Sie einen Spaziergang in
den nahegelegenen Wald. Begleitet werden Sie dabei von
einem Veddah — einem Ureinwohner Sri Lankas. Die Veddahs
fuhren ihr Leben im Einklang mit dem Dschungel. Auf lhrer
Tour erfahren Sie mehr darlber. Sie wandern zum einzigartigen
Pela Kandura, einem Wasserlauf, der unterirdisch verlauft und
von Felsbrocken bedeckt ist, bis er in einem von der Natur
geformten Stein (Pela) wieder austritt. Sie halten unterwegs
beim Kulturzentrum der Veddah-Voélker, um mehr Uber ihre
Urspriinge zu erfahren und deren alten Hohlen zu entdecken.

Danach kehren Sie zum Glamping zurlick, wo Sie Zeit haben, zu
relaxen und - wenn Sie modgen - den Pool zu nutzen.

Am Nachmittag brechen Sie zu einer Bootssafari auf.
Geniessen Sie ein einzigartiges Naturerlebnis, bei dem Sie den
grossten See Sri Lankas, den Senanayake Samudra, auf einer
Wildtiersafari mit dem Boot Uberqueren. Der 1951 von
Menschenhand geschaffene Stausee ist vom Gal Oya-
Nationalpark umgeben und bildet den Rahmen fir die
Bootssafari. Beobachten Sie vom See aus Elefanten, die sich in
der Nahe des Wassers versammeln, um zu trinken, und - wenn
Sie Gluck haben - schwimmen sie sogar von Insel zu Insel; ein
wirklich einzigartiger Anblick! Rund um den Stausee leben
viele verschiedene Vogelarten, Krokodile, Hirschen und viele
weitere Tiere, die Sie wahrend der 2-stindigen Bootssafari
beobachten kénnen. Das Boot legt um 14:45 Uhr ab — an Board

konnen auch externe Géaste sein.



Nach der Safari kehren Sie zum Abendessen zu den Zelten
zurlck.

03. Oktober 2024

Gal Oya - Ragala - Nuwara Eliya

Nach dem Frihstick checken Sie aus dem Hotel aus und
fahren nach Nuwara Eliya. (Ca. 121 Km/02 Std. 40 Min.)

Unterwegs halten Sie bei der Liddesdale Tea Factory in Ragala.
Hier erleben Sie die Teeproduktion von A bis Z: Sie kbnnen bei
allen Schritten der Teeproduktion mithelfen —und gehen dann
mit Ihrem selbst hergestellten Tee nach Hause, den Sie
individuell verpacken. Fur Ihr Mittagessen erhalten Sie ein
Lunchpaket.

Danach fahren Sie weiter nach Nuwara Eliya.

Am spaten Nachmittag erreichen Sie Nuwara Eliya und
checken im Hotel ein.

Abends haben Sie Zeit, um das hiibsche Stadtchen zu
erkunden. Nuwara Eliya gilt als das "kleine England”, welches
im 19. Jahrhundert von den britischen Teepflanzern gegriindet
wurde. Die Stadt auf einer Hohe von 2000 Metern ist die



Sommerhauptstadt Sri Lankas. Der hiesige 18-Loch-Golfplatz
gilt als der malerischste in ganz Asien. Die Gebaude im
viktorianischen Stil, die alte Rennbahn und der Gregory-See
erinnern an die britische Herrschaft.

Nach der Besichtigung kehren Sie fur das Abendessen in |hr
Hotel zurick. Danach gibt es Yoga Nidra. Das ist eine
Tiefentspannungstechnik, die Sie anschliessend wunderbar
schlafen und traumen lasst.

04. Oktober 2024

Nuwara Eliya - Nanu Oya -
Kandy

Nach einem frihen Fruhstick verlassen Sie das Hotel und
werden zum Bahnhof Nanu Oya gebracht, um den Zug nach
Kandy zu nehmen. (Ca. 7 Km/20 Min)

Am Ankunftsbahnhof treffen Sie Ihren Fahrer und werden ins
Hotel in Kandy gebracht. Im Hotel findet anschliessend die
Yogastunde statt. Heute geht es um Koordination, Gleich-
gewicht, bewusstes Atmen und Entspannung. Auch der
Sonnengruss ist dabei.

Rest des Tages zur freien Verfigung, Abendessen im Hotel.

05. Oktober 2024

Kandy

Heute besuchen Sie nach dem Frihstick den Heiligen Tempel
der Zahnreliquie Lord Buddhas.

Dieser als Zahntempel bekannte Tempel beherbergt die
berihmte Reliquie des Zahns von Lord Buddha und ist ohne
Zweifel das wichtigste Wahrzeichen der Stadt. Zu Ehren der
Reliquie werden im Tempel jeden Morgen und jeden Abend
Puja-Zeremonien (Thevava) abgehalten. Besucher kénnen das
goldene Gehause sehen, in dem die Reliquie wahrend der
Zeremonie aufbewahrt wird. Die rituelle Zeremonie, bei der
auch traditionelle Trommeln erklingen, ist ein Muss fur alle
Besucher der heiligen Stadt Kandy.




Danach besichtigen Sie ein lokales Haus, wo Sie mehr Uber den
Prozess des Batikwebens in Sri Lanka erfahren. Batik ist eine
sehr zeitaufwandige Handarbeitstechnik. Zunachst wird
heisses Wachs auf den Stoff aufgetragen - sobald das Wachs
getrocknet ist, wird der Stoff gefarbt und das Wachs
abgekocht. Dieser Vorgang wird mehrmals wiederholt, um ein
Muster mit mehreren Farben zu erzeugen. Eine einfache Batik
besteht aus einer oder zwei Farben, eine komplexere Batik
hingegen weist eine Vielzahl von Farben und komplizierten
Mustern auf.

Anschliessend kénnen Sie auf dem Bazar von Kandy einkaufen.
Am spateren Nachmittag kehren Sie in lhr Hotel zuriick und
haben noch etwas freie Zeit zur Verfigung. Vor dem
Abendessen starken und dehnen Sie lhre Muskulatur mit
Positionen aus dem Hatha Yoga und einer Endentspannung.

06. Oktober 2024 Nach dem Frihstlick checken Sie aus dem Hotel aus und

werden zu lhrem Ayurveda-Hotel gebracht (ca. 177 km/4 Std.).

Kandy - Beruwela Yoga im Ayurvedaresort am Abend.

Inklusive:

Abholung und Betreuung bei Ankunft und Abreise

e Transport in einem grossen Reisebus mit einem deutschsprechenden Reiseleiter

e Eintrittsgelder fur die jeweiligen Sehenswurdigkeiten (Sigiriya-Felsen, E-Bikes, Topfer- und
Kochvorfuhrung in Ayurvie Sigiriya, Dambulla-Tempel, Vedda-Wanderung in Gal Oya, Bootsfahrt,
Liddesdale-Teefabrik)

e Mittagessen im Ayurvie Sigiriya

e Lunchpaketin der Liddesdale Teefabrik

e Unterkunft auf Halbpensions-Basis

e Begleitung durch die erfahrene Schweizer Reiseleiterin und Yogalehrerin Brigitta Thali

Yoga wahrend der Rundreise:

Wahrend der Rundreise gibt es taglich eine Stunde Yoga. Die Lektionen dienen dem Kraft- und
Energieaufbau und der Entspannung. Sie eignen sich fur Anfanger und Fortgeschrittene und passen
sich dem Reiseverlauf an (Anderungen vorbehalten). Beim Yoga-Angebot sind reisebedingte
Anderungen vorbehalten.



Hotels auf der Rundreise

ORT HOTEL NACHTE ZIMMER MAHLZEITEN
SIGIRIYA ALIYA RESORT & SPA 02 DELUXE HALBPENSION
GAL OYA WILD GLAMPING GAL OYA 02 LUXUS-ZELT HALBPENSION
NUWARA GRAND HOTEL 01 DELUXE HALBPENSION
ELIYA

KANDY EARLS REGENCY 02 DELUXE HALBPENSION

Preis pro Person

Datum Zimmer im Maha Pro Person hei Pro Person bei
Gedera Doppelbelegung Einzelbelegung
29. September bis 20. Classic-Zimmer Fr.2'788.- Fr. 3'496.-

Oktober 2024

Deluxe-Zimmer Fr. 2’°953.- Fr. 3’827 .-



Geniessen Sie anschliessend and die Rundreise eine 7 bis 14-tagige Ayurvedakur (je nach Wunsch) im
wunderschonen Heritance Maha Gedera in Sri Lanka. Brigitta Thali wird ebenfalls vor Ort sein und ein
Yoga-Programm begleitend zur Ayurvedakur anbieten.

Das Heritance Ayurveda liegt wunderschon direkt am Strand von Beruwala und ist ganz auf Ayurveda, Yoga
und Meditation spezialisiert. Badegenuss bietet der grosse Swimmingpool. Das halboffene Restaurant mit
Blick zum Pool und zum Meer bietet auf den jeweiligen Dosha-Typ abgestimmte Mahlzeiten, serviert an
einem vielfaltigen Buffet. Die Speisen sind aus biologischem Anbau, immer frisch und sehr schmackhaft. Am
langen Sandstrand laden bequeme Liegestihle zum Relaxen ein, aber auch ausgedehnte Spaziergange sind
maglich.

Alle 64 Zimmer sind sehr komfortabel eingerichtet mit ruhiger Atmosphare und Pool- und Meerblick. Sie
verfigen uber Dusche/WC, Haartrockner, Deckenventilator und Klimaanlage sowie TV, Telefon, Safe und
Balkon. Die Classic Zimmer sind ca. 30m2 gross und befinden sich oberhalb des Restaurants und bieten
einen kleinen Balkon mit Blick Uber den Pool in Richtung Meer. Die Deluxe Zimmer sind ca. 40m2 gross
und liegen in den Seitentrakten - entweder im Erdgeschoss mit Sitzplatz und direktem Zugang in den
Garten oder in der ersten und zweiten Etage mit Balkon.




Die Starke des Resorts ist das wunderschén angelegte, ruhige und friedvolle Ayurveda-Zentrum. Teiche
und Wasserspiele wie auch die grossziigigen, hellen und ruhigen Therapierdume tragen zur Entspannung
von Koérper und Geist bei. Individuell zusammengestellte, umfassende und auf Pancha Karma basierende
Therapien wie Verjingungs- und Entspannungs-Therapien sowie Kurprogramme zur Stressbehandlung und
zur Gewichtsreduktion reinigen und starken das Immunsystem. Die erfahrenen Therapeuten und
Therapeutinnen stehen unter der Leitung eines qualifizierten Arztes und ehemaligen Professors des
Ayurveda College in Colombo, der schon seit vielen Jahren im Resort tatig ist. Fur die Behandlungen
werden feinste Krauter und Ole verwendet. Bei Bedarf wird Akupunktur kostenlos in den Therapieplan
integriert.

Sie kdnnen am Yoga-Programm von Brigitta Thali teiinehmen. Yoga und Ayurveda erganzen sich, weil der
Mensch in seiner Ganzheit von Korper, Geist und Seele betrachtet wird. Ayurveda und Yoga bringen uns
wieder zu uns selbst. Durch Atemibungen (Pranayama), unterschiedliche Bewegungsablaufe und
Korperstellungen (Asanas) wird der Entschlackungs- und Entgiftungsprozess unterstitzt. Alles, was den
Koérper und den Geist belastet, kann losgelassen werden.

Am Morgen und am Abend gibt es eine Stunde Yoga mit Brigitta Thali. Das Angebot richtet sich an Anfanger
und Fortgeschrittene. Am Morgen ist das Yoga klassisch, am Abend themenbezogen.



Hier das ungefahre Programm, das je nach Situation angepasst werden kann:

Yoga 1. Woche wahrend der Ayurvedakur

1. Tag 2. Tag 3. Tag 4.Tag 5. Tag 6. Tag 7. Tag
Morgen Atemubungen Dito Dito Dito Dito Dito Dito
Sonnengruss
Hatha Yoga
Endentspannung
Abend Wirbelsaule Prana Silent Yoga Koordination Meditation | Yantra
Rucken Nidra Walk Nidra Gleichgewicht | Mantra Painting
Yoga 2. Woche wahrend der Ayurvedakur
1. Tag 2. Tag 3. Tag 4. Tag 5. Tag 6. Tag 7. Tag
Morgen Atemubungen Dito Dito Dito Dito Dito Dito
Sonnengruss
Hatha Yoga
Endentspannung
Abend Yoga Nidra Chakra Silent Meditation | Schultern Atmung Fusse
Balancing | Walk Mantra Nachken Beine
Augen

Teilnehmen:

Sie mochten teilnehmen? Rufen Sie uns an: 044 371 93 93 oder schreiben Sie uns ein E-Mail auf
nat@nat.ch — bitte teilen Sie uns folgende Informationen mit:

Name gemass Reisepass:

Geburtsdatum:

Handynummer:
Adresse:

Bendtigen Sie Fllge:

Wir freuen uns auf Ihre Anmeldung &




