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IHRER REISE
Machen Sie mehr aus

Mit der weltweit grössten 
Langstreckenflotte nach Dubai 
und zu über 150 Destinationen

Mit mehr als 260 Grossraumflug- 
zeugen hat Emirates die weltweit 
grösste Langstreckenflotte, darunter 
über 100 Airbusse A380 und über 
150 Boeings 777.

Emirates fliegt je zweimal täglich 
von Zürich und Genf nach Dubai. 
Die Flüge ab Zürich werden mit dem 
Flaggschiff A380 betrieben und die 
Flüge ab Genf mit der Boeing 777 
(mit neuem Innendesign).

Unsere Vorteile in allen Klassen 

• Preisgekrönte Bordunterhaltung  
  mit bis zu 3.500 Kanälen
• Feinste Gourmet-Küche
• Kostenloses WLAN in der 
   Emirates A380 und in den 
   meisten Boeings 777

Emirates Economy 

• Die weltweit grössten Bildschirme 
  in der Economy Class
• Menüs, Geschenke und  
  Unterhaltung speziell für Kinder
• Bis zu 35 kg Freigepäck

Emirates Business 

• Komfortable Flachbettsitze
• 40 kg Freigepäck
• Bord-Lounge in der Emirates A380
• Erlesene Weine und Spirituosen
• Persönliche Minibar in der
  Emirates A380
• Zutritt zu exklusiven Emirates- und 
  Partner-Lounges
• Kostenloser Chauffeur-Service von   
  Tür zu Tür im Umkreis von 80 km   
  um den Flughafen Zürich und im 
  Umkreis von 70 km um den Flug- 
  hafen Genf 

Emirates First

• Privatsuiten 
• Spa-Dusche in der Emirates A380 
• Bord-Lounge in der Emirates A380 
• Kostenloser Chauffeur-Service von 
  Tür zu Tür im Umkreis von 90 km um 
  den Flughafen Zürich und im Umkreis 
  von 80 km um den Flughafen Genf 
• Erlesene Weine und Champagner 
• Persönliche Minibar 
• 50 kg Freigepäck 
• Zutritt zu unseren exklusiven 
  Lounges 
• 27´´-Flachbildschirme  

Exklusive Emirates Lounge in Dubai

Das Terminal 3 am Dubai International 
Airport bietet Zugang ausschliesslich 
für Emirates-Reisende. Dort finden 
Sie zahlreiche Einkaufsmöglichkeiten, 
Restaurants, Hotels und die Emirates- 
Lounge mit direktem Boarding für 
First-Class- und Business-Class-
Reisende.

Freuen Sie sich auf ein unvergessliches Flugerlebnis



Namaste,  
wir sind NaTour

Liebe Kundinnen und Kunden, 
Liebe Leserinnen und Leser

Wir sind sehr stolz, NaTour nun bereits seit dem Jahr 2011 führen  
zu dürfen. Unser auf Ayurveda und Ferien zum Wohlfühlen 
 spezi alisiertes Reisebüro wurde aber bereits im Jahr 1994 von  
Anni Gsell gegründet. 

Mit der Idee für Ayurveda-Kurferien hat Anni schon vor 25 Jahren 
einenNervderZeitgetroffen.DerAlltags-undArbeitsstresshat 
im Verlauf der Jahre nicht ab-, sondern noch viel eher zugenommen: 
Wir alle benötigen hin und wieder eine Auszeit, einen Neustart –  
und manchmal auch eine neue Perspektive auf unser Leben, die  
sich aus der Ferne oft klarer zeigt, als wenn man mittendrin steht. 

Wir möchten unseren Kunden Ferien bieten, die den grösstmöglichen 
seelischen und körperlichen Gewinn bringen. Sie als Kunde  
dürfen daher auf unsere kompetente und persönliche Beratung 
 zählen, auf unseren grossen Erfahrungsschatz und natürlich auf 
unsere umfassenden Länderkenntnisse.

HINWEISE ZU UNSEREN PREISEN

In diesem Magalog sehen Sie eine grosse Auswahl unserer 
Hotels – die Gesamtauswahl finden Sie stets aktuell auf 
unserer Internetseite www.natour.ch.  
Auf das Publizieren der Preise haben wir bewusst verzichtet: 
Sie ändern in der heutigen Zeit oft und wären somit  
sehr schnell nicht mehr aktuell. Auch Spezialaktionen, die 
die  Hotels regelmässig durchführen, könnten nicht 
 berücksichtigt werden.

Das Gleiche gilt für den Eurokurs, der teils stark schwankt. 
Wir berechnen die Preise stets nach dem aktuellen  
Eurokurs – bei uns gibt es keinen Jahrs-Fixkurs.   
Davon profitieren Sie als Kundinnen und Kunden.  
Wir unterbreiten Ihnen jederzeit gerne einen  
unverbindlichen Reisevorschlag mit den aktuellen Preisen.

 natour.ch    044 371 93 93

“ANOUK & LINDA VON EUW
In NaTour fliesst unser  

ganzes Herzblut.  
Wir – die Schwestern Linda  

und Anouk von Euw – kennen  
alle angebotenen Resorts  persönlich 

und können so sicher stellen,  
dass unsere  geschätzten Kunden  

die bestmögliche Beratung  
bekommen.

”
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Unsere Destinationen
NaTour bietet verschiedene Reisedestinationen und Retreats an.  
In diesem Magazin finden Sie eine kleine Auswahl davon.  
Ebenfalls sind wir für auch für alle anderen Buchungen zu haben.  
Entdecken Sie mehr auf unserer Webseite. 
 
 natour.ch    044 371 93 93
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Was genau ist 
Ayurveda?

Die drei Doshas
Alles, was existiert, besteht aus den fünf Elementen 
Erde, Wasser, Feuer, Luft und Raum. Die Bio energie 
eines Lebewesens, die alle Aktivitäten steuert,  
wird durch diese Elemente gebildet. So entstehen 
die sogenannten Doshas, die bereits bei der 
 Geburt eines Menschen festgelegt werden. Die 
Doshas übernehmen aufgrund ihrer Eigenschaften 
bestimmte Funktionen im Körper.
Ein Mensch kann entweder ein klarer Vata-Typ sein 
(Element Luft & Raum) oder aber auch eine 
 Mischform, wie z. B. Vata-Pitta (Luft/Raum-Feuer/
Wasser) oder Pita-Kapha (Feuer/Wasser-Erde). 
 Selten sind alle drei Doshas gleich stark ausgeprägt. 
Nur wenn wir im Gleichgewicht mit uns  selber  
und unserer Natur leben, sind auch die  Doshas 
aus geglichen. 
Und genau das, hat eine Ayurveda- Kur zum Ziel: 
Bei einem ausgeprägten Vata-Typ, wird beispiels-
weise das Vata beruhigt und die  anderen Doshas 
werden angeregt.
Ojas ist die Gesamtheit aller drei Doshas. Ojas 
 bewirkt Vitalität und Stärke, gute Gesundheit, hält 
Verdauung und Stoffwechsel aufrecht, erhält die 
Jugendlichkeit, lässt uns positiv denken und Ab-
stand von Pro blemen wahren. Ein Mensch mit viel 
Ojas strahlt äusserlich wie  innerlich und fühlt  
sich glücklich und vital.

Ayurveda ist eine ganzheitliche medi zini

sche Wissenschaft, deren Ursprung vor  

5000 Jahren in Indien und Sri Lanka zu finden 

ist. Der Begriff entstammt dem  Sanskrit  

und setzt sich aus den Wörtern Ayus (Leben) 

und Veda (Wissen) zusammen. Somit 

 be deutet Ayurveda die «Wissenschaft vom 

 Leben». Der Mensch und seine Gesundheit 

werden als Ganzes betrachtet.  

Als  Einheit von Körper, Geist und Seele,  

in  Verbindung mit seiner Umwelt.
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Ayurveda-Behandlungen  
im Überblick

Hier stellen wir Ihnen einige ayurvedische Behandlungen vor, auf die Sie 
während Ihrer Kur früher oder später stossen werden.

Abhyanga
Diese Ganzkörpermassage wird mit 
reichlich warmem, mediziniertem 
 Kräuter-Öl vorgenommen und dient zum 
einen der Ausleitung von Gift stoffen – 
und zum anderen entfaltet sich ihre 
 Wirkung im Eindringen des wert vollen 
 ayurvedischen Öls. Meistens folgt  
auf die Ayurvedamassage das Sweda 
 (Kräuterdampfbad).

Shirdohara
Der Stirnölguss gehört zu den bekann-
testen Behandlungen des Ayurveda: 
Während bis zu 45 Minuten rinnt ange-
nehm warmes, mediziniertes Öl in ei-
nem sanften, gleichmässigen Strahl über 
die Stirn des Gasts und soll so das «dritte 
Auge» berühren. Diese Be handlung ist 
sehr tiefgreifend und wird vor allem auch 
bei Stresszuständen,  Migräne, Kopf-
schmerzen oder Schlafstörungen einge-
setzt.

Pizhichil
Hier wird literweise mediziniertes Öl 
über den ganzen Körper gegossen und 
sanft einmassiert. Die Behandlung ist 
auch unter dem Namen Öl-Bad bekannt.

Padhabyhanga
Eine wohltuende Fuss- und Unterschen-
kelmassage bei der die Marmapunkte 
einbezogen werden. Energiestaus und 
Blockaden werden gelöst, Müdigkeit  
und Erschöpfung vertrieben. 

Shiroabhyanga
Shiro bedeutet Kopf: Die Behandlung 
 besteht aus einer wohltuenden Kopf- 
und Gesichtsmassage. 

Udvartanam
Ein spezielles Kräuterpulver wird in die 
Haut einmassiert – diese Behandlung 
gilt als hautstraffend, entgiftend  
und regt den Lymphfluss sowie die  
Fett verbrennung an. Diese Anwendung 
nennt man auch Pudermassage.

Najavarkizhi
Eine Kräuterstempel-Massage: Die Kräu-
ter oder der medizinierte Reispudding 
werden in Baumwollsäckchen geefüllt 
und dann auf den Körper «getupft». 
 Damit wird er zum Schwitzen und Ent-
giften gebracht, die Behandlung gilt  
als beruhigend fürs Vata.

Kativasthi
Gerade bei Rückenschmerzen wird oft 
auf diese lokale Öl-Anwendung zurück-
gegriffen. Mediziniertes, warmes Öl  
wird in einem kleinen Teigring auf die 
schmerzende Stelle gegossen. Das Öl 
wird immer wieder erneuert, damit  
die tiefgreifende, wärmende Wirkung 
aufrechterhalten werden kann. 

Urovasthi
Diese Behandlung ist dieselbe wie 
 Kativasthi, wird aber auf dem Brustkorb 
angewendet. 

Nasyam
Eine sanfte Reinigung der Nasen und 
Stirnhöhle: Einige Tropfen eines me dizi-
nierten Nasenöls werden in beide Nasen-
löcher geträufelt – und wirken direkt 
über die Schleimhäute auf den Kopfbe-
reich und den Geist.

Upanhasveda
Eine Teilmassage speziell für den Rücken: 
Sie wirkt kräftigend und lockernd. 

Garshan
Der Körper wird ohne Öl mit einem Seiden-
handschuh massiert. So werdendas 
 Bindegewebe stimuliert, der Stoffwech-
sel angeregt und Schlacken schneller 
 abtransportiert. 

Vasti
Ein medizinischer Einlauf, der für eine 
umfassende Darmreinigung sorgt und 
vor allem das Vata beruhigt. 

Sirovasthi
Medizinierte warme Kräuteröle werden 
durch einen speziellen Hut auf den  
Kopf des Gastes gegossen und wirken 
dabei bis zu einer Stunde ein.

Snehapanam
Medizinisches Ghee (zerlassene Butter) 
wird in abgestimmten Dosen verab-
reicht. Es dient zum einen als therapeuti-
sche Anwendung und zum anderen als 
Vorbereitung auf die Reinigung (Vasti).
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So läuft Ihre  
Ayurveda-Kur ab

 sodass sie durch die weiteren Schritte in den Ver-
dauungskanal gelangen und dort beseitigt werden 
können. Nun werden Sie auch den berühmten 
Öl-Stirnguss (Shirodhara) erhalten, wobei erwärm-
tes Öl in einem sanften Strahl kontinuierlich auf 
Ihre Stirn rinnt und für eine tiefe Entspannung und 
Loslassen sorgt.

Die Nachbehandlung

3. Durch Schwitzen werden überschüssige 
 Doshas aus dem Gewebe entfernt und 

 ge langen zum Verdauungstrakt, wo Sie ausge-
schieden werden. Auch tiefergehende Massagen 
und weitere, auf Ihre individuellen Bedürfnisse 
 abgestimmten Behandlungen, sorgen dafür, dass 
Ihr Körper wieder aufgebaut und gestärkt wird.

Ernährung
Der Körper gilt im Ayurveda als Tempel, in dem  
die Seele wohnt. Dieser Tempel Gottes soll liebevoll 
gepflegt und gereinigt werden. Das Fundament 
hierfür bildet eine gesunde Ernährung, die auf 
 frischen, meist fleischlosen Zutaten basiert (je 
nach Resort wird weisses Fleisch/Fisch ange boten). 
Die Speisen sind allesamt sehr schmackhaft und 
Sie brauchen auch nicht zu hungern.  
Wenn Sie Gewicht verlieren wollen, wird der Arzt 
Ihren Speiseplan entsprechend anpassen.

Bei Ihrer Kur werden Sie zu Beginn von einem 
Ayurveda-Arzt untersucht, der Ihnen viele Fragen 
zu Ihrer Konstitution und Ihrem Körper stellt.  
Des  Weiteren wird er Sie nach aktuellen und 
 vergangenen Beschwerden befragen (chronische 
Schmerzen, Krankheiten, Operationen, sonstige 
Pro bleme). Das hilft ihm – gemeinsam mit der 
Pulsdiagnose – eine Prädominanz eines Doshas 
festzustellen. Häufig gerät gerade das Dosha aus 
dem Gleichgewicht, welches der Grundkonstituti-
on entspricht. Sie bekommen dann einen auf  
Sie zugeschnittenen Therapieplan ausgehändigt. 
Die Behandlungen variieren und bauen aufeinan-
der auf. Sie werden ab sofort täglich zwischen  
90 Minuten und drei Stunden mit ayurvedischen 
Behandlungen beschäftigt sein. Sanftes Yoga  
wie auch Meditation gehören zu einer Kur dazu 
und helfen, Körper und Geist in Einklang zu 
 bringen. Yoga-Vorkenntnisse sind nicht nötig. 

Die drei Phasen einer AyurvedaKur
Die Ayurveda-Lehre kennt nicht nur Massagen, 
Heilpasten und Kräuterpillen. Sie verdankt ihre 
 Erfolge auch einer Umstellung der Lebens- und 
 Ernährungsgewohnheiten. Auf alle ayurvedischen 
Behandlungen muss der Patient gut vorbereitet 
werden. Deshalb unterteilt man eine Kur in  
drei Phasen.

Die vorbereitende Behandlung

1. Der Körper wird innerlich und äusserlich mit 
Öl-Anwendungen und leichten Massagen 

 geschmeidig gemacht. Schwitzen gehört ebenfalls 
zur Vorbereitung.

Die Hauptbehandlung

2.Nun beginnt die intensive Reinigung: Das 
Vata im Körper wird beruhigt. In dieser Phase 

kann es sein, dass Sie täglich medizini siertes Ghee 
(geklärte Butter) oder Öl in steigenden Dosen  
zum Trinken bekommen. Dies geschieht, wenn der 
Arzt eine Darmreinigung verordnet.  
Für diese Tage ist eine besondere Diät wichtig,  
die Sie vor Ort erhalten werden. Das Ghee macht  
die Toxine im Körper weich und sammelt sie, 

ZU IHRER KUR GEHÖRT GRUNDSÄTZLICH

 9  Eine ärztliche Anfangskonsultation
 9  Eine ärztliche Abschluss-
konsultation

 9  Regelmässige Check-ups durch  
den Ayurveda-Arzt, das Besprechen 
bzw. eventuell Anpassen der Kur

 9  Tägliche Einnahme der  
Ayurveda-Medizin

 9  Ernährungsberatung
 9  Kopfmassagen
 9  Gesichtsmassagen
 9  Ganzkörper-Synchronmassagen

 9  Intensivmassagen
 9  Öl-Kräuterreismassagen
 9  Ölstrahl-Kopfbehandlungen  
(Shirodhara)

 9  Darmreinigung
 9  Nasen-Stirnhöhlen-Reinigung
 9  Kräuterinhalationen
 9  Kräuter-Dampfbäder
 9  Kräuterbäder
 9  Blütenbad  
(zum Abschluss auf Sri Lanka)

 9  Yoga und Meditation
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&Fragen
Antworten

Kann ich vor Ort meinen Laptop  

bzw. mein Smartphone  

aufladen und einstecken? 

_

Ja, das geht in der Regel problemlos.  

Für  Laptops wie auch für Fotoapparate 

etc.  empfehlen wir Ihnen die Mitnahme 

eines Welt-Adapters. Die Ladegeräte  

für Smartphones lassen sich in der Regel 

problemlos ohne Adapter einstecken.

Kann ich schon in der Schweiz Geld für Indien, Sri Lanka, 
Thailand oder Bali wechseln?_

Wechseln Sie Ihr Geld direkt nach der 
Ankunft am jeweiligen Flughafen des 
Ziellandes. Sie können vor Ort CHF,  
EUR oder USD in die jeweilige Landes-
währung wechseln.

Wie läuft das 
mit dem Visum?
_

Für Indien können Schweizer Staatsbürger 

ein E-Visum einholen, welches 82 USD 

 kostet. Für Sri Lanka kann ebenfalls ein 

 Online-Visum eingeholt werden.  

Dieses kostet 35 USD. Für Bali und Thailand 

benötigen Sie bis zu einem Aufenthalt von 

30 Tagen kein Visum.  

Auf Wunsch  holen wir entsprechende Visa 

für Sie gegen Bezahlung ein.

Bin ich den ganzen Tag mit  
meiner Kur beschäftigt?_ 
Je nach verschriebenen Anwendungen müssen  
Sie für die Therapien bis zu drei Stunden täglich 
 einrechnen. Dazu haben Sie die Möglichkeit, 
 täglich an den Yoga- und Meditations-Lektionen 
teilzunehmen. Gerade in der ersten Zeit werden  
Sie wahrscheinlich durch die Umstellung und 
 einsetzende Entgiftung sehr müde sein. Dann 
 sollten Sie die freie Zeit dazu nutzen, einfach 
 einmal auszuruhen, ein Buch zu lesen oder am 
Strand spazieren zu gehen.

Muss ich die ayurvedischen 

Reinigungstage machen?

_

Nein. Wenn Sie eine Behandlung auf  

gar keinen Fall möchten, können Sie  

dies dem behandelnden Ayurvedaarzt 

 mitteilen. Er wird den Kurplan dann  

entsprechend anpassen.

Gibt es in den Ayurveda-Resorts nur kranke Leute?_

Überhaupt nicht. Viele Menschen nutzen Ayurveda als vorbeugende Massnahme,  uum gesund zu bleiben und machen regelmässig Ayurveda-Kuren. Natürlich gibt es auch Kurgäste mit ernsthafteren Beschwerden. Ayurveda hat sich  bereits bei vielen Indikationen bewährt.

Darf ich während der Kur  

im Meer/Pool baden?
_

Grundsätzlich wird im Ayurveda das Schwimmen 

nicht empfohlen. Praktisch alle Resorts stellen  

es den Gästen aber frei, ob sie sich daranhalten 

möchten oder nicht.  

Die meisten Hotels besitzen einen Strandanschluss 

bzw. verfügen über einen eigenen Pool. 

Ich bin Raucher.  Ist das ein Problem?_
In den Ayurveda-Anlagen sind Rauchen und das Konsumieren von Alkohol in  der Regel nicht erlaubt. Wenn Sie rauchen möchten, können Sie dies ausserhalb  der Anlage tun. 

Kann ich meine Kinder zur 
Ayurveda-Kur mitnehmen?_

Die meisten Ayurveda-Hotels sind nicht 
auf Kinder unter 12 Jahren ausgerichtet 
und akzeptieren auch keine Kinder.  
Wir arbeiten aber mit dem einen oder 
anderen Hotel zusammen, wo Kinder 
willkommen sind und der Elternteil 
dennoch eine Ayurveda-Kur geniessen 
kann.

Wie lange dauert eine Kur im  

Minimum – und geht dies nur zu  

fixen Zeitpunkten?
_

Je nach Resort. Einige schreiben einen Mindestaufenthalt  

von 14 Tagen vor, in anderen können Sie schon ab fünf   

Tagen eine Kur machen. Für eine umfassende Ayurveda-Kur  

werden 14–21 Tage empfohlen. Gerade in Europa gibt es  

aber auch spezielle Angebote für kürzere Einsteiger-Kuren. 

Mit der Kur können Sie an jedem Tag starten – die Kur  

wird individuell auf Sie abgestimmt.

Ich bin HIV-positiv und 

möchte gerne eine Ayurveda- 

Kur machen. Geht das?
_

Grundsätzlich würde nichts gegen 

eine Ayurveda-Kur sprechen – 

 allerdings sind hier die Landesregie-

rungen noch nicht sehr fortschritt-

lich. HIV-positive Menschen müssen 

teilweise sogar mit Gefängnis 

 rechnen. Aus Sicherheitsgründen 

raten wir Ihnen deshalb von einer 

Ayurveda-Kur im Ausland ab. 

Ich bin schwanger.  Kann ich trotzdem  Ayurveda machen?_

In Indien und Sri Lanka werden  ayurvedische Massagen an  schwangeren Frauen aus  Sicherheitsgründen für das  Baby nicht  durchgeführt. 

HA B EN SIE  FR AGEN?
Wir helfen Ihnen gerne, bei offenen Fragen.  
Schreiben Sie uns eine EMail oder rufen Sie uns an:

 nat@nat.ch    044 371 93 93

Fragen & Antworten | 9



den Organen, den Körper von Schadstoffen zu 
 befreien. Das führt dazu, dass zu wenig Anti-
oxidantien produziert werden können. Diese sind 
aber wichtig, da sie die sogenannten freien 
 Radikalen im Körper unschädlich machen. Sind 
also zu wenig Antioxidantien in unserem Körper 
 unterwegs, geraten wir in ein Ungleichgewicht, 
das uns krank machen kann.
 
Überlastungssymptome
Kopfschmerzen, Konzentrationsstörungen, Störun-
gen des Immunsystems, chronische Müdigkeit, 
generelles Unwohlsein, Unfruchtbarkeit oder 
 Verdauungsstörungen zeigen uns an, dass wir aus 
der Balance geraten sind.
Bei all diesen Beschwerden kann eine Detox-Kur 
helfen. Dem Körper werden dabei nur gut ver-
trägliche, kalorien- und kohlenhydratarme Speisen 
zugeführt.
 
Wichtig zu wissen: Es gibt zwei Formen  
der DetoxErnährung

1. Die klassische Fastenkur mit Frucht- und 
 Gemüsesäften sowie Gemüsebrühe  

(nur sinnvoll, wenn regelmässige medizinische 
Kontrollen gewährleistet sind).

2. Die Ernährung mit Frucht- und Gemüsesäften 
in Kombination mit Raw Food (Rohkost).

Durch den hohen Gehalt an Mineralien und oft 
 einer begleitenden Darmreinigung sinkt das 
 Verlangen nach Süssigkeiten und übermässige 
Hungergefühle verschwinden. Bei der Umstellung 
auf eine hochwertige Ernährung ohne Weissmehl, 
Frittierfette, raffiniertem Zucker und Konservie-
rungsmitteln, kann es vorübergehend zu Schwindel, 
Verdauungsbeschwerden oder Hautproblemen 
kommen. Diese dauern aber keinesfalls an, sondern 

Die Nieren regulieren auch den Wasser-, Elektrolyt-, 
Mineral- und Säure-Basen-Haushalt, ebenso  
den Blutdruck und die Produktion verschiedener 
 Hormone. Damit die Nieren optimal funktionieren,  
ist auf eine ausreichende Flüssigkeitszufuhr zu 
achten.
 
Die Leber baut Fremdstoffe wie Medikamente oder 
Schwermetalle ab und produziert Galle. Das Organ 
ist zudem an den Stoffwechselprozessen beteiligt. 
Die Leber ist also die Zwischenstation für aus dem 
Darm aufgenommene Stoffe und entgiftet diese 
mit Hilfe entsprechender Enzyme.  
Zu viel Alkohol, Zigaretten, Medikamente, eine 
übermässige Schwermetallbelastung, zu wenig 
Schlaf, ein ungesunder Lebensstil mit zu viel Stress 
vermindern die reibungslose Funktion unserer 
 Entgiftungsorgane.

Die Wichtigkeit der Antioxidantien
Mit steigender Belastung nehmen die Mikronähr-
stoffe ab – zum Beispiel Zink und Selen. Sie helfen 

Sie haben schon von Detox gehört?  

Wissen aber nicht genau, was das  

eigentlich bringt und wann es ange  

bracht ist? Wir klären Sie gerne auf.

Beim Entgiften sind zwei Organe die 

 Protagonisten: Die Leber und die Nieren.  

Sie spielen bei der Ausscheidung  

von  Schadstoffen eine zentrale Rolle. 

Detox:  
Was ist das?
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sind ein Zeichen dafür, dass sich der Körper um-
stellt. Danach spürt man ein Gefühl des Friedens, 
der Gelassenheit und der Harmonie.  
Der Blutdruck sinkt, das Körpergewicht reduziert 
sich, das Immunsystem wird deutlich gestärkt  
und kann optimal arbeiten. Auch Haare, Haut und 
Nägel sehen gesünder aus. Detox verstärkt die 
Schönheit von Körper und Geist.
In der Regel verliert man während einer sieben-
tägigen Entgiftungs-Kur ca. 3 bis 5 kg Gewicht.
 
Die Leichtigkeit des Seins
Sie wollten schon lange einmal die 3 überschüssi-
gen Kilos oder mehr loswerden? Sie haben sich 
schon seit langem vorgenommen, den Konsum 
von Nikotin, Koffein und Alkohol zurückzuschrau-
ben? Sie möchten einen Neustart? Sie benötigen 
einen anderen Ort und Zeit, um etwas leiser zu 
treten und Ihre innere Balance wieder zu finden? 
Sie wollen entspannen und die Batterien aufladen? 
Dann könnte eine Detox-Kur fernab von Ihrem 
 Alltag genau das Richtige für Sie sein.

Detox bedeutet übersetzt Entgiften und führt 
auch zur Entschleunigung von Allem. Der bewusste 
Verzicht auf zu viele bzw. ungesunde Lebensmittel 
für einen gewissen Zeitraum – in Kombination  
mit entschlackenden Massagen und Fitnesspro-
grammen – hilft Ihnen dabei, Körper, Geist und 
Seele zu reinigen. Ein ganz neues Lebensgefühl 
entsteht. Sie werden ausgeglichener sein und über 
mehr Energie und Lebensfreude verfügen. Eine 
 Detox-Kur ist eine Kombination von verschiede-
nen Therapieformen, natürlichen Nahrungser-
gänzungsmitteln, gesunder Küche und ganzheit-
lichen Fitnessaktivitäten.
Unser Angebot umfasst eine grosse Auswahl an 
Möglichkeiten für individuell gestaltbare Ferien: 
von der klassischen Heilfasten-Kur (Ernährung via 
Gemüse- und Früchtesäfte) über ein umfassendes 
Fitnessprogramm mit RAW-Food (Rohkost) bis  
hin zur lockeren Selbstgestaltung der Kur mit ge-
sundem, kohlenhydratarmen, aber sehr schmack-

haften Essen für Ihr Wohlbefinden. Dabei werden 
Sie von Fachpersonen begleitet.

Was dürfen Sie von einer DetoxKur  
erwarten?
• Gesunde Ernährung – beim Heilfastenprogramm 

reine Flüssigernährung in Kombination mit 
 Nahrungsergänzungsmitteln. Ansonsten gibts 
schmackhaften RAW-Food (Rohkost), stets frisch 
zubereitete und kohlenhydratarme Speisen  
bis hin zu leckeren, gesunden Nachspeisen.

• Hier verliert man leicht einige Kilos ohne 
 hungern zu müssen.

• Fitnesss wie Kardioboxen/Thaiboxen, Hotyoga 
und Yoga, Strandspaziergänge und eine Menge 
anderer Aktivitäten sind Teil der Programme.

 
Für Wen eignet sich eine DetoxKur?
• Grundsätzlich für gesunde Menschen, die sich 

etwas Gutes tun möchten.
• Burnout-Patienten finden hier Entspannung und 

die Möglichkeit, zu sich selbst zurückzufinden.
 
Alleinreisende
Unsere Resorts eignen sich ausgezeichnet für Allein-
reisende. Einige unserer Angebote basieren auf 
Gruppenaktivitäten, wo man auch die Mahlzeiten 
gemeinsam an einem grossen Tisch einnimmt. 
Aber auch für alle, die lieber für sich selber bleiben 
möchte, haben wir das passende Angebot.
 
Kinder
Die Angebote sind auf Erwachsene ausgerichtet, 
die sich Zeit für sich selber nehmen möchten. 
 Kinder sind in einigen Resorts erlaubt, aber die 
Häuser sind eindeutig nicht auf Kinder ausgerichtet.

 Detox:  Was ist das?   | 11





Land
Exeruptur minumqu amusda anditatibust voluptate atia-

met late prorum ullate dolupta inum rehenis raturerit aut 

re doluptatur autatus sequia pa nis in corendi sequatiatur?

Con nonsenimi, simagnis dolore cum volorest a volliquas 

dolorera num harum dolorum, optat illacca epellum faceati 

onecti conseque dolum, sit landesto cullandia aceptatet 

iur? Qui restem enisit, con nullam laboria sit atur, vel mo-

luptinum, cupient fuga. Equiamus.

Sri Lanka wurde so häufig mit dem Paradies in Verbindung 

gebracht, dass man fast schon vermuten könnte,  

die Insel sei der sagenhafte Garten Eden selbst. Die Hitze  

in den Ebenen, die Kühle des bewaldeten Berglandes,  

die Juwelen in den Hügeln Ratnapuras, die Palmenstrände, 

die die Insel einrahmen, und natürlich das Meer –  

das alles ergibt ein Mosaik von nahezu paradiesischer 

Schönheit

Sri Lanka



Willkommen! Sri Lanka ist eine paradiesische Insel 
im Indischen Ozean. Nur gerade  eineinhalbmal so 
gross wie die Schweiz bietet sie Grün im Überfluss 
und zahlreiche UNESCO-Weltkulturerbe-Stätten 
mit einer jahrtausendealten  Geschichte. Sri Lankas 
zentrales Hochland ist an seiner höchsten Stelle 
über 2500 Meter hoch. Hier finden sich zahlreiche 
Teeanbaugebiete. Natürlich prägen auch die 
 wunderschönen Sandstrände das Landschaftsbild. 
Rundherum sammeln sich mehrere, authentische 
Ayurveda-Resorts.  

Direktflug mit Edelweiss
Von Oktober bis April fliegt Edelweiss zwei Mal  
pro Woche (Donnerstag und Samstag)  jeweils  
ohne Stopp von Zürich nach Colombo und retour. 

Klima 
Die Temperatur in Sri Lanka beträgt durchschnitt-
lich 29 Grad Celsius. Wobei es in den Bergen 
 (Kandy, Nuwara Eliya) etwas kühler ist.
In Sri Lanka weht von Ende November bis Ende 
 Februar der Nordost-Monsun. Dieser bringt  
der  beliebten Südküste nur wenig Feuchtigkeit – 
 deshalb sind diese Monate besonders beliebt  
für Reisen nach Sri Lanka.
Von Ende April bis Ende August zieht der Südwest- 
Monsun übers Land. Er bewirkt täglich einige 
Stunden Regen, meist setzt dieser nach dem 
 Mittag ein. Die Sonne drückt aber immer wieder 
mal durch. Die Wassertemperatur beträgt 
 ganzjährig ca. 25–27 Grad.

Visum für Sri Lanka
Schweizer Bürger benötigen ein Visum für Sri Lanka. 
Sie können das Visum-Formular im Internet  
online ausfüllen und sofort absenden. Das Visum 
kostet 35 USD und muss mit Master- oder Visa- 
Karte  bezahlt werden. Die genaue Vorgehensweise 
zum Einholen des  Visums erhalten Sie von uns 
nach  Ihrer defi nitiven Buchung, zusammen mit 
der Rechnung/Reise bestätigung.

Impfungen
Impfungen sind keine vorgeschrieben. Empfohlen 
wird jedoch: Eine Hepatitis-A-Schutzimpfung, 
 Auffrischung von Tetanus-Diphterie (Di-Te) und 
 Polio-Impfung. Eine Malaria-Prophylaxe ist nicht 
nötig.

Monsun – die beste Zeit für Ayurveda
Von Mai bis August wirken Ayurveda-Kuren 
 be sonders intensiv. Die Luft ist durch die Nieder-
schläge staubfrei, feucht und nicht zu heiss. 
 Dadurch  öffnen sich die Poren der Haut optimal, 
und die ayurvedischen Öle können schneller und 
tiefer einziehen. Eine Ayurveda-Kur während  
des  Sommermonsuns wirkt deshalb länger nach.

ÜB ERB L I CK

• Das Visum kann online 
ausgefüllt werden:  
www.eta.gov.lk/etaslvisa

• Keine vorgeschrie be
nen Impfungen

• MonsunZeit ist   
perfekt für Ayurveda

• Sri Lanka Rupien:  
100 LKR = ca. 0.55 CHF

Ayubowan! Direktflug  

mit Edelweiss 

nach  

Colombo!

COLOMBO

Ayurvie

Surya Lanka
Barberyn Beach

Barberyn Reef

Barberyn Sands

Ayurvie Sigirya

SIGIRIYA

ADAMS PEAK

Shakti Vani

Life Ayurveda

Heritance Maha Gedera

Sign of Life

14 | SRI LANKA Überblick



TAG 1 :  COLOMB O B IS  NEGOMB O
Transfer vom Flughafen Colombo nach Negombo 
(ca. 30 Minuten). Check-in in der Villa Hundira. 
Am Abend erhalten Sie einen ersten Einblick in  
die einfache lokale Küche: Die Hotelköche zeigen 
Ihnen, wie ein traditionelles «Fish & Curry» zuberei-
tet wird. Danach dürfen Sie das köstliche Mahl 
 natürlich essen. (Diese Aktivität beruht auf Ihrer 
Ankunftszeit in Colombo). 

TAG 2:  FA HR T NACH SIGIR I YA
Nach dem Frühstück Fahrt nach Sigiriya (ca. 4 Stun-
den). Unterwegs legen Sie einen Stopp in Dambulla 
ein. Hier schlendern Sie durch einen lokalen Markt 
und kaufen Gemüse und Gewürze ein, die Sie 
 später in der Küche verwenden werden. Danach 
Weiterfahrt nach Sigiriya und Check-in im Aliya 
 Resort & Spa. Anschliessend kochen Sie zusammen 
mit dem Küchenchef auf traditionelle Art und 
 Weise in Tontöpfen und geniessen Ihr selbst zu-
bereitetes Mittagessen im rustikalen Nagula Res-
taurant, mit Sicht über die Reisfelder.
Rest des Tages zur freien Verfügung. Abendessen 
im Hotel.

TAG 3:  S IGIR I YA
Frühmorgens nach dem Frühstück Fahrt nach 
 Sigiriya. Hier besteigen Sie den Löwenfelsen 
(UNESCO-Kulturdenkmal). In der Hälfte des Auf-
stiegs finden Sie die weltberühmten Felsenfresken 
aus dem 5. Jh. n. Chr., genannt «die Wolkenmäd-
chen». Danach fahren Sie zu einer Familie in Sigi-
riya. Gemeinsam mit den Familienmitgliedern be-
reiten Sie eine Mahlzeit vor, die Sie am Nach mittag 
den Mönchen im Tempel übergeben. Den Tempel 
dürfen Sie natürlich im Anschluss besichtigen. 
 Danach kehren Sie mit der Familie zu ihrem Haus 
zurück, wo sie gemeinsam das Mittagessen ein-
nehmen.
Im Anschluss Fahrt nach Habarana. Hier machen 
Sie eine Bootsfahrt. Später geht es in ein typisches 
Sri-Lanka-Haus, wo Sie in die Herstellung der 
 tra ditionellen Süssigkeiten Sri Lankas eingeführt 
werden. Danach werden Sie wieder ins Hotel ge-
bracht, wo das Abendessen auf Sie wartet.

TAG 4:  K A NDY
Nach dem Frühstück Fahrt nach Kandy (ca. 45 Mi-
nuten). Unterwegs stoppen Sie in Matale – an der 
Gewürzstrecke nach Kandy. Hier haben Sie die 
Möglichkeit, verschiedene Gewürze und Kräuter 

einzukaufen. Sie kochen Ihren eigenen Lunch. 
 Später Weiterfahrt nach Kandy: Hier besichtigen 
Sie den berühmten Tempel des Heiligen Zahns 
Buddhas. Danach werden Sie zum Mount Batten 
Hotel gebracht, wo Sie nach dem Check-in das 
Abendessen einnehmen. 

TAG 5:  PER A DENI YA
Nach dem Frühstück Fahrt zum Botanischen Gar-
ten von Peradeniya. (ca. 15 Minuten). Der Garten 
wurde 1821 eröffnet und bietet ein einmaliges Auf-
gebot an seltenen tropischen Pflanzen. Danach 
kehren Sie ins Hotel zurück und erleben eine ex-
klusive Kochlektion im «Jaffna-Stil» – gegeben vom 
Küchenchef persönlich. Nach ihrem selbst zuberei-
teten Mittagessen, steht Ihnen der Nachmittag zur 
freien Verfügung.

TAG 6:  R AG A L A
Nach dem Frühstück Fahrt nach Ragala via Han-
guranketha (ca. 2¾ Stunden). Am Nachmittag er-
reichen Sie die Liddesdale-Teefabrik. Dort essen Sie 
im Garten zu Mittag. Im Anschluss besichtigen Sie  
die Fabrik, Sie können die Teepflücker bei der Arbeit 
unterstützen und danach den Nachmittag bei 
 einer dampfenden Tasse Tee ausklingen lassen. Im 
Anschluss fahren Sie in den Scottish Planter Glen-
devon Bungalow. Hier werden Sie im familiären Stil 
bewirtet und übernachten in völliger Ruhe.

TAG 7:  ZURÜCK NACH COLOMB O
Nach dem Frühstück Rückfahrt nach Colombo (ca. 
5½ Stunden). Das Mittagessen nehmen Sie unter-
wegs in einem lokalen Restaurant ein. In Colombo 
an gekommen, besichtigen Sie die Stadt. Sie verfügt 
über einen der ältesten Häfen der Welt, der zugleich 
auch einer der Haupthäfen des Indischen Ozeans 
ist. Später Check-im Ramada Hotel. Das Abend-
essen nehmen Sie einem traditionellen Restaurant 
ein, wo Sie noch einmal ganz typisches srilanke-
sisches Essen geniessen.

FÜR BERATUNGEN UND  
BUCHUNGEN

 natour.ch
 044 371 93 93 INK LUSI VE

• Ab Flughafen Colombo

• 7 Nächte im Einzel oder Doppelzimmer

• Mahlzeiten gemäss Programm

• Alle Eintritte inklusive

• Individuelle Rundreise mit eigenem Fahrer/Guide

 Kochen Sie sich durch das Land
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TAG 1 :  COLOMB O B IS  DA MBUL L A
Transfer vom Flughafen Colombo nach Dambulla 
(ca. 3½ Stunden). Check-in im Hotel Amaya Lake. 
Nach einer kleinen Stärkung Besichtigung des 
«Höhlentempels von Dambulla» (mit über 100 
 Buddha-Statuen, UNESCO-Kulturdenkmal). Abend-
essen und Übernachtung im Hotel Aliya Resort & 
Spa.

TAG 2:  A NUR A DHA PUR A
Nach dem Frühstück Transfer nach Anuradhapura 
(ca. 1¾ Stunden). Die kleine Stadt ist ein UNESCO- 
Kulturdenkmal und war über 1400 Jahre Macht-
zentrum und Hauptstadt der Insel. Besichtigen Sie 
die mächtigen Palast-, Kloster- und Bade anlagen-
Ruinen. Ausserdem sehen Sie den Bodhi- Baum – 
ähnlich dem, unter dem Buddha erleuchtet wurde. 
Dieser Baum geniesst die Hochachtung und Vereh-
rung der Gläubigen. Mittagessen im Hotel Miridiya 
Lodge. Danach Besichtigung des archäologischen 
Museums. Transfer nach Mihintale (ca. 15 Minuten) 
– eines der ältesten Bud dhisten-Zentren Sri Lankas. 
Hier liess sich König De van ampiya-Tissa (327– 
287 v. Chr.) vom aus Indien stammenden Mönch 
Arahant Mahinda bekehren. Abendessen und 
 Übernachtung im Hotel Aliya  Resort & Spa.

OP T I ON:  JEEP -SA FA RI  IM MINNERI YA 
NAT I ONA L PA RK
Der Minneriya-Nationalpark gilt als einer der 
schönsten Sri Lankas, berühmt für seine grossen 
Elefantenherden mit 50 bis 60 Tieren pro Herde. 
Mittagessen unterwegs.

TAG 3:  S IGIR I YA
Nach dem Frühstück Transfer nach Sigiriya (ca. 30 
Minuten). Hier besteigen Sie den «Löwen felsen» 
(UNESCO-Kulturdenkmal). In der Hälfte des Auf-
stiegs sehen Sie die weltberühmten Felsen fresken 
aus dem 5 Jh. nach Chr., genannt «die Wolken-
mädchen». Weiterfahrt und Mittagessen in Polon-
naruwa (ca. 1½ Stunden), eine weitere antike 
 ehemalige Hauptstadt der Könige aus dem 9. und 

13. Jahrhundert (UNESCO-Kulturdenkmal). Besich-
tigung der Stadt mit ihren alten Ruinen und dem 
Gal-Vihara-Komplex mit vier gigantischen, aus ei-
nem einzigen Granitfelsen herausgeschlagenen 
Buddha-Statuen. Abendessen und Übernachtung 
im Hotel Aliya Resort & Spa.

TAG 4:  M ATA L E
Nach dem Frühstück Transfer nach Matale (etwa 
1¼ Stunden), an der «Gewürzstrecke» auf dem Weg 
nach Kandy. In Matale besichtigen Sie eine Batik-
fabrik – Sri Lanka ist die weltweit grösste Batik-
produzentin. Natürlich besuchen Sie auch einen 
Gewürzgarten, wo Sie alles Wesentliche über die 
verschiedenen Gewürze und deren Verwendung 
 erfahren. Nach dem Mittagessen Transfer nach 
Kandy (35 km/ca. 40 Minuten), das religiöse Zent-
rum der Insel und einer der ältesten und heiligsten 
Königsstädte  Sri Lankas (UNESCO-Kulturdenkmal). 
Check-in im Hotel Amaya Hills. Nachdem Sie sich 
ausgeruht  haben, können Sie die Stadt besichtigen. 
Hier  befindet sich der berühmte Tempel des Hei-
ligen Zahns Buddhas. Er zieht viele Gläubige in 
 seinen Bann und ist Mittelpunkt religiöser Rituale 
und  Gebete. Abends Vorführung traditioneller 
Kandy- Tänze. Abendessen und Übernachtung im 
wunderschön gelegenen Hotel Amaya Hills.

TAG 5:  AUSFLUG
Nach dem Frühstück Ausflug zur «Millenium 
 Elephant Foundation», (ca. 1 Stunde). Schauen Sie 
zu, wie die Elefantenwaisen gefüttert und gebadet 
werden. Zudem können Sie das Elefantenmuseum 
besuchen. Mittagessen vor Ort. Danach Weiter-
fahrt nach Peradeniya. Hier besuchen Sie den 
 weltbekannten botanischen Garten mit seinem 
ein maligen Aufgebot an seltenen tropischen Pflan-
zen. Danach Transfer nach Kandy. Abendessen und 
Übernachtung im Hotel Amaya Hills.

TAG 6:  T EEPL A N TAGE
Nach dem Frühstück Besuch einer Teeplantage  
und Besichtigung der Teefabrik in Giragama (ca. 20 
 Minuten). Danach Transfer zum gebuchten Ayur-
veda-Hotel (Transfer im Preis nicht inklusive).

FÜR BERATUNGEN UND BUCHUNGEN

 natour.ch    044 371 93 93

INK LUSI VE

• Ab Flughafen Colombo

• 5 Nächte im Einzel oder Doppelzimmer

• Mahlzeiten gemäss Programm

• Alle Eintritte inklusive

• Indivduelle Rundreise mit eigenem Fahrer/Guide

 Ceylon klassisch
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TAG 1 :  A NKUNF T COLOMB O
Nach der Ankunft in Colombo erwartet Ihr Chauf-
feur Sie am Ausgang des Flughafens und bringt Sie 
nach Anuradhapura (ca. 3½ Stunden). Check-in Im 
Hotel Lake Side Nuwara Wewa.

TAG 2:  COLOMB O
Nach dem Frühstück besichtigen Sie die Stadt. 
 Anuradhapura ist UNESCO-Kulturdenkmal und war 
über 1400 Jahre Machtzentrum und Hauptstadt 
der Insel. Besichtigen Sie die mächtigen Palast-, 
Kloster- und Badeanlagen-Ruinen. Ausserdem 
 sehen Sie den Bodhi-Baum – ähnlich dem, unter 
dem Buddha erleuchtet wurde. Dieser Baum 
 geniesst die Hochachtung und Verehrung der 
 Gläubigen. Danach Fahrt nach Jaffna (ca. 3¾ Stun-
den). Check-In im Hotel Jetwing Jaffna. Rest des 
 Tages zur freien Verfügung.
 
TAG 3:  NAG A DEEPA
Frühmorgens nach dem Frühstück fahren Sie nach 
Nagadeepa (ca. 1½ Stunden), wo Sie den auf  
einer Insel gelegenen Nagadeepa-Buddhist-Tempel 
 besichtigen. Der Transfer erfolgt per Boot (die Über-
fahrt  dauert ca. 20 Minuten). Der antike Tempel 
umfasst das Image-House sowie ein Stupa (bud-
dhistisches Bauwerk) – im Gegensatz zu den meis-
ten Stupas auf Sri Lanka ist dieses modern und be-
steht aus Silber. Danach Weiterfahrt nach Point 
Pedro (30 km/ca. 40 Minuten). Der Leuchtturm von 
Point Pedro ist nicht der nördlichste Punkt – diesen 
 erreichen Sie zu Fuss beim Spaziergang den Klip-
pen entlang. Der nördlichste Punk befindet sich am 
Strand zwischen Kankasanthure und Velvetithurai 
und ist mit der Sri-Lanka-Flagge markiert. Später 
Rückfahrt ins Hotel.
 
TAG 4:  JA FFNA
Nach dem Frühstück besichtigen Sie den berühm-
ten Hindu-Tempel Nallur in Jaffna. Jaffna ist die 
Hauptstadt der nördlichen Provinzen Sri Lankas 
und die zwölftgrösste Stadt der Insel. 
Nachmittags fahren Sie nach Trincomalee (ca. 4 
Stunden). Check-In im Anantamaa Hotel.

TAG 5:  P IGEON ISL A ND
Nach dem Frühstück fahren Sie nach Pigeon Island 
(ca. 1 Stunde). Pigeon Island ist einer der beiden 
Marine-Nationalparks Sri Lankas und liegt rund  
1 Kilometer von der Küste Nilavelis entfernt. Der 
Park ist über 471 429 Hektar gross und verfügt über 

eines der besterhaltenen Korallenriffe Sri Lankas. 
Pigeon Island ist seit dem Tsunami im Jahr 2004 
einer der vielen geschützten Orte im Indischen 
Ozean. Danach Rückfahrt ins Hotel.
 
TAG 6:  T R INCOM A L EE  B IS  S IGIR I YA
Nach dem Frühstück besichtigen Sie die Stadt 
 Trincomalee – bekannt für den Hindu-Tempel Koes-
waram und das Trinco-Fort. Trincomalee liegt an 
der Ostküste Sri Lankas. Die Stadt befindet sich auf 
einer Halbinsel und ist eines der Hauptzentren der 
tamilischen Kultur. 
Am Nachmittag Fahrt nach Sigiriya (ca. 2 Stunden). 
Check-In im Aliya Resort & Spa.
 
TAG 7:  S IGIR I YA
Nach dem Frühstück besteigen Sie den «Löwen- 
Felsen» (UNESCO-Kulturdenkmal). In der Hälfte  
des Aufstiegs entdecken Sie die weltberühmten 
Felsen fresken aus dem 5 Jh. nach Chr., genannt  
«die  Wolkenmädchen». Danach Fahrt nach Colom-
bo, wo Sie eine Stadtrundfahrt unternehmen. 
 Colombo verfügt über einen der grössten künst-
lichen Häfen der Welt. Wenn Sie mögen, können  
Sie auf Shoppingtour gehen. Check-in Im Galle- 
Face-Hotel. 

TAG 8:  RÜCK REISE /FA HR T ZUM HOT EL
Check-out und Transfer zum gebuchten Ayurveda- 
Resort oder an den Flughafen Colombo (nicht im 
Preis inbegriffen).

FÜR BERATUNGEN UND BUCHUNGEN

 natour.ch    044 371 93 93

INK LUSI VE

• Ab Flughafen Colombo

• 7 Nächte im Einzel oder Doppelzimmer

• Mahlzeiten gemäss Programm

• Alle Eintritte inklsuive

• Individuelle Rundreise mit eigenem Fahrer/Guide.

 Die unentdeckte Küste Sri Lankas
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 Life Ayurveda

KUR Z NOT IER T

• Einfach, aber gepflegt

• Unschlagbare Preise

• Authentisches  
Ayurveda

• Absolut familiär

A NL AGE
Das familiär geführte Life Ayurveda-Resort liegt im 
Fischerdorf Thalpitija – direkt am Meer an der Süd-
westküste in der Nähe von Waduwa. Der Transfer 
vom Flughafen Colombo dauert ca. 1½ Stunden 
(60 km). Die unmittelbare Strandlage lädt zu Spa-
ziergängen ein. Im Hotel finden Sie einen kleinen 
Swimmingpool mit Liegestühlen und Hängemat-
ten sowie ein beschauliches luftiges Restaurant 
mit Sicht auf den Garten und den Strand. Das 
 Resort besticht mit einem wunderschönen, indi-
viduellen Farbkonzept, das sich an Feng-Shui-Grund-
sätzen orientiert. Frisch gepflückte Blumen werden 
von den Mitarbeitern täglich aufs Neue zu liebevoll 
gestalteten Dekorationen arrangiert..

AY URVEDA
Ein erfahrenes Team, bestehend aus einer Ärztin 
(Dr. Miss Chamillah) und einem Arzt (Dr. Mr. Theron) 
erstellen nach eingehender Untersuchung einen 
individuellen Behandlungsplan für eine intensive 
Ayurveda-Kur. Die Behandlungen finden jeweils in 
einem der zehn schön gestalteten Behandlungs-
räume mit ruhiger Atmosphäre statt. Die Speisen 
werden auf den jeweiligen Dosha-Typ abgestimmt. 
Die Ärztin ist während der Mahlzeiten anwesend 
und steht beratend zur Seite. Ab acht Gästen 

 werden die Speisen am Buffet nach Doshas unter-
teilt angeboten, ansonsten individueller Teller- 
service. Die Kräuterbäder befinden sich in den 
künstlichen Steinfelsen im Freien, inmitten des 
kleinen Kräutergartens. Yoga (3-mal wöchentlich), 
 Meditation mit einem Deutsch sprechendem 
Mönch (2-mal wöchentlich) und Kochdemonstra-
tion (2-mal wöchentlich) ergänzen das Kurpro-
gramm. Akupunktur und weitere ayurvedische Be-
handlungen gegen Aufpreis. Neu gibt es ein 
spezielles Yoga-Package, das ab 1 Woche buchbar 
ist und sich für Anfänger und Fortgeschrittene eig-
net. Ebenfalls angeboten wird eine spezielle 
Schlankheitsdiät wie auch ayurvedisches Fasten 
(Ernährung: Reis, Gemüsesuppen, Säfte und Tee). 
Die Er fahrung des Resorts zeigt: Nach drei Wochen 
Schlankheitsdiät haben die Gäste bis zu 14 Prozent 
des Körpergewichts verloren. Ideal auch bei hohem 
Cholesterinspiegel und Bluthochdruck.

WOHNEN
Das Kurhotel verfügt über 20 sehr einfache,  aber 
sorgfältig eingerichtete Zimmer. Jedes ist mit 
 Dusche/WC und Ventilator sowie einem Moskito-
netz über dem Bett ausgestattet, auf Wunsch indi-
viduell regulierbare Klimaanlage. In jedem Zimmer 
befindet sich ein Safe, der mit einem vom Gast 
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 persönlich bestimmten PIN-Code bedient wird. 
Zwei Zimmer liegen etwas separat, bieten viel 
 Privatsphäre und eine kleine Veranda. Für  Gäste, die 
mehr Platz bevorzugen, steht eine Suite bereit,  
die separat im 1. Stock liegt und über eine gross-
zügige Terrasse verfügt. Im oberen Stock des 
Hauptgebäudes hat es ebenfalls eine grosse Terras-
se mit Liegestühlen, die zum Verweilen einlädt 
oder auch als Yoga-Platz dient. Weiter gibt es zwei 
Poolhaus-Zimmer in einem neueren kleinen Ge-
bäude direkt beim Pool, die über eine Klimaanlage 
verfügen.

M A R M A-T HER A PIE
Diese ayurvedische Energietherapie ghört im Life 
Ayurveda zur Kur. Marmas sind Punkte im Körper, 
an denen sich konzentrierte Lebensenergien befin-
den. Diese ausgleichende Behandlung konzentriert 
sich auf die Beseitigung von Energieblockaden  
in Körper und Geist. Mit ätherischen Ölen oder 
Kräuterpasten werden die Marma-Punkte sanft 
massiert, um den Energiefluss auszugleichen. Die 
 Marma-Therapie ist auf Ihren persönlichen Dosha- 
Typ abgestimmt. 

WIRKUNGEN
• Gleicht die Doshas aus
• Erhöht das Verdauungsfeuer und kurbelt  

den Stoffwechsel an
• Reduziert Toxine
• Fördert die Energie
• Verjüngt
• Schmerzlindernd bei Arthritis
• Fördert die Tiefenentspannung

UND MEHR …
Internet-Corner, WiFi ist im ganzen Resort ver-
fügbar (Kosten: 5 Euro für den gesamten Aufent-
halt), kleine Apotheke mit ayurvedischen Produkten, 
kleiner Shop mit Schmuck und Sou venirs, Schnei-
der im Resort, Kosmetiksalon (Gesichtsbehand-
lungen, Maniküre, Pediküre), Beachvolleyball, Bib-
liothek. Ausflüge können direkt am Travel-Desk im 
Hotel gebucht werden: Ein Besuch einer Palm-
blatt-Bibliothek oder ein Termin bei  einem Astro-
logen kann auf Anfrage organisiert werden. Der 
Grossteil der Angestellten spricht ein wenig 
Deutsch. Ein deutsch-englischer Übersetzter steht 
den Hotelgästen kostenlos zur Verfügung. 

FÜR BERATUNGEN UND BUCHUNGEN

 natour.ch    044 371 93 93

“LINDA MEINT:
Tolles Preis-Leistungs- 

Verhältnis.

”

Unsere Preise 

finden Sie  

immer unter:

natour.ch
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 Surya Lanka

KUR Z NOT IER T

• Intensive Ayurveda 
Kuren

• Auch bei ernsthaften 
gesundheitlichen 
 Problem geeignet

A NL AGE
Surya Lanka liegt sehr ruhig an einem Traumstrand, 
an der Südküste Sri Lankas. Dank dem neuen High-
way ist das Resort in rund 3½ Stunden ab Flug-
hafen Colombo zu erreichen. Die ayurvedischen 
Mahlzeiten werden meist an den gedeckten Ti-
schen in der weitläufigen Gartenanlage serviert 
oder auf der luftigen, überdachten Terrasse. Der 
Strand lädt zu ausgedehnten Spaziergängen und 
der grosse Swimmingpool (25 Meter Länge) zu 
sportlicher Betätigung ein. Nachmittags gibt es 
 jeweils Tee und Gebäck im Garten des Surya Lanka.

AY URVEDA
Surya Lanka ist eines der wenigen Ayurveda-Zent-
ren, das die vollständige Reinigungskur (Pancha-
karma) so durchführt, wie sie in den klassischen, 
ursprünglichen Quellen gelehrt wird. Die Kuren 
 beginnen immer erst nach der ersten im Resort 
 verrachten Nacht. Die Ayurveda-Therapeut(inn)en 
sind unter der Leitung des Chefarztes und der Chef-
ärztin ein gut ausgebildetes Team. Deutschspre-
chende/r Dolmetscher/in ist auf Wunsch vor Ort. 
Einmal wöchentlich gibt es eine ayurvedische 
Kochdemonstration, 5-mal wöchentlich wird zwei-
mal täglich Yoga/Meditation unterrichtet. Jeder 
Gast erhält eine Kopie des Medizinbuchs des Surya 
Lankas  sowie einen persönlichen Behandlungs- 

und Ernährungsplan und ayurvedische Medizin für 
die ersten zehn Tagen zu Hause. 
 
WOHNEN
Alle 42 Zimmer sind geräumig und komfortabel 
mit zwei Betten, Dusche/WC, Deckenventilator und 
Moskitonetz eingerichtet und über mehrere zwei-
stöckige Häuser verteilt. Alle Zimmer mit Vorgarten 
oder Balkon und Blick auf den Palmengarten und 
zum Teil auch aufs Meer. Die Zimmerkategorien 
unterscheiden sich in Standard- und Beach-Rooms 
(Beach-Rooms sind näher zum Meer). Drei Zimmer 
sind mit einer Klimaanlage ausgestattet.

UND MEHR …
Ein kostenloser Halbtages-Ausflug ist bei jeder Kur 
inklusive, einmal wöchentlich findet ein ayurve-
disches BBQ statt. Geldwechsel, Internet, Wäsche-
service möglich. WiFi ist in der Lobby und im Res-
taurantbereich verfügbar. Der Manager sowie einer 
der Ärzte sprechen etwas Deutsch.

FÜR BERATUNGEN UND BUCHUNGEN

 natour.ch    044 371 93 93“ANOUK MEINT:
Absolut ruhig gelegen.

”
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Der erste Eindruck zählt, sagt man. In Sri Lanka  
ist dieser perfekt: Junge Frauen legen den Gästen 
wunderschöne Blumenkränze um den Hals, 
 während lokale Tänzer sich zu traditionellen Trom-
melklängen bewegen. Man fühlt sich sofort 
 willkommen und kommt aus dem Staunen nicht 
mehr raus. Die Hauptstadt Colombo hat ihren 
grossen Auftritt zweifellos noch vor sich. Dort 
mischt sich Tradition gekonnt mit Moderne. 
 Neben den unzähligen historischen Gebäuden  
aus der Ko lonialzeit und den religiösen Tempeln 
 erheben sich brandneue Hochhäuser. 
Etwas weiter im Landesinnern findet man sich 
 bereits im tiefsten Dschungel wieder. Durchs 
 dichte Grün schlängeln sich geteerte Strassen, an 
denen sich Verkäufer niedergelassen haben, die 
von Essen bis zu Handwerkskunst alles verkaufen. 
Abseits vom ganzen Getümmel erlebt man  
eine andere Seite Sri Lankas, eine ruhige, in sich 
ge kehrte, die man am besten in buddhistischen 
Tempeln wie demjenigen in Dambulla erlebt.  
Die Mehrheit der Bewohnerinnen und Bewohner 
Sri Lankas  beten zu Buddha. 

Berühmte Teeplantagen
Von Sri Lanka nicht mehr wegzudenken sind die 
berühmten Teeplantagen. Es waren die Engländer, 
die sie ins Land gebracht haben. Ceylon Tee  
(Ceylon ist einfach der alte Name von Sri Lanka)  

ist weltweit für seine hohe Qualität bekannt.  
Daher darf ein Besuch auf einer Teeplantage sowie 
in einer Teefabrik nicht fehlen. 

Kulturelle Vielfalt
An der Südwestküste befindet sich die Stadt Galle. 
Bevor die Briten ins Landesinnere Sri Lankas 
 vor gedrungen sind, haben die Holländer die Küs-
ten erschlossen und auch das Stadtbild Galles 
stark geprägt. Mit seinem Fort hat die Stadt einen 
ganz speziellen Charme, den zu entdecken sich 
lohnt. Für die Weiterreise empfiehlt sich eine 
 Zugfahrt entlang der Küste. Durch die Nähe der 
Bahnschienen zum Meer bieten sich perfekte 
 Fotomöglichkeiten. 
Wer einen Zwischenstopp einlegen möchte, hält 
bei einer Schildkrötenzucht oder probiert ein-
heimische Köstlichkeiten bei einem Picknick am 
Strand.

Sri Lanka. Schon der erste Augenschein ist beein-
druckend. Und jeder weitere Schritt auf dieser 
 zauberhaften Insel verstärkt das Gefühl: Sri Lanka 
ist viel mehr als scharfes Essen, Tee und Elefanten.  
Sri Lanka ist Geschichte. Sri Lanka ist Gast-
freundschaft. Sri Lanka ist atemberaubende Natur.  
Sri Lanka ist Abenteuer. Sri Lanka ist Zukunft.

Sri Lanka ist ein Land der Gegensätze.  

Mal laut und mal leise, mit Städten, Bergen, 

Küsten und purer Natur – auf der einst 

 holländischen und britisch besetzten Insel 

gibt es eine Unmenge zu entdecken.

Bunt, lebendig, 
atem beraubend!

 

Dieser Artikel ist auf  
der ReisePlattform 
www.travelnews.ch 
 erschienen. 

Travelnews ist das Info 
Portal für Reisende und 
bietet  täglich spannende 
Informationen und 
 Hintergrundgeschichten 
über aktuelle Ereignisse 
 weltweit und rund  
um das Thema Reisen.

Direktflug  

mit Edelweiss 

nach  

Colombo!
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 Ayurvie

KUR Z NOT IER T

• Komfortables 
Ayurveda Resort an 
schönster Lage

• Indivduelle ayur 
vedische Mahlzeiten

A NL AGE
Das Ayurvie eröffnete im Frühjahr 2018. Wie der 
Name verrät, ist das Resort voll und ganz auf au-
thentische Ayurveda-Kuren ausgerichtet und nach 
ayurvedischen Architekturgrundsätzen erbaut. Es 
liegt 2½ Fahrstunden von Colombo entfernt direkt 
am Jungle Beach, der dank  eines vorgelagerten Riffs 
das Plantschen im Meer fast zu jeder Jahreszeit er-
möglicht. Sollte das Meer aber doch zu unruhig 
sein, bietet der dreieckig konzipierte Infinitypool 
Badegenuss. Das Aahara-Restaurant bietet feines 
Ayurveda-Essen, das vom Arzt für jeden Gast 
 persönlich verschrieben wird. 

AY URVEDA
In den sechs hell gestalteten Behandlungsräumen 
kommen die Gäste in den Genuss bester ayurve-
discher Anwendungen. Das Therapeutenteam ar-
beitet gemeinsam mit drei Ayurveda-Ärztinnen 
und -Ärzten unter der Leitung vom auch in Europa 
bekannten und geschätzten Chef-Ayurveda-Arzt 
Dr. Serasinghe. Die Behandlungen werden individu-
ell auf den jeweiligen Gast abgestimmt. Yoga und 
Meditation werden zweimal täglich angeboten. 
 Frische Kräuter getränke und Fruchtsäfte sind in der 
Ayurveda-Bar «Arishta» erhältlich.

WOHNEN
22 wunderschön gestaltete und sehr komfortable 
Deluxe-Zimmer (37,5 m2), 2 Junior-Suiten (69 m2) 
 sowie 2 Master-Suiten (123,5 m2) bieten mit ihrer 
Grösse viel Platz und Rückzugsmöglichkeiten. 
 Jedes Zimmer verfügt über eine Klimaanlage und 
einen grosszügig konzipierten Balkon, der zum 
Meer hin ausgerichtet ist. Einen Safe, Haarfön, Tee-
kocher, eine Mini-Kräuterbar und Bademäntel fin-
den Sie in Ihrem Zimmer vor. Die Suiten ver fügen 
zusätzlich über ein Jacuzzi und ein Home-Cinema-
System. Die Badezimmer sind sehr modern mit 
 Regenduschen. Die Farben, die in den Zimmern do-
minieren, sind auf die drei Doshatypen ausgerichtet.

UND MEHR . . .
WiFi ist im gesamten Resort kostenlos verfügbar. 
Geldwechsel, das Bezahlen mit Kreditkarte sowie 
ein Wäscheservice werden angeboten. Weligama 
ist auch bei Surfern beliebt und im Winter ist es 
Ausgangspunkt für Wal-Beobachtungen. Ausflüge 
zum Kataluwa-Tempel, zu einer Teefabrik oder zum 
 Galle Fort sind von hier aus problemlos machbar. 

FÜR BERATUNGEN UND BUCHUNGEN

 natour.ch    044 371 93 93
“LINDA MEINT:

Ayurveda trifft auf Komfort.

”
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“ANOUK MEINT:
Umweltfreundlich kuren.

”

 Ayurvie Sigirya
A NL AGE
Das neuste Resort der «Connaissance-Gruppe» ist 
das Ayurvie Sigirya (es kann gut mit dem Ayurvie 
Weligama kombiniert werden). Es liegt direkt 
 neben dem bekannten Aliya Resort & Spa, dessen 
Anlage mitbenutzt werden darf. Die Eröffnung fin-
det am 1. November 2019 statt. Das Resort ist ma-
ximal umweltfreundlich und wurde im Stil eines 
ehemaligen singhalesischen Hauses erbaut. Ein 
kleiner Pool, eine Yogahalle sowie ein rein ayurvedi-
sches Restaurant stehen den Gästen zur Verfü-
gung. Das Resort liegt inmitten eines Gemüsegar-
tens – Sie haben die Möglichkeit Ihr Gemüse selber 
zu pflücken und zusammen mit dem Küchenchef 
Ihre eigene, ayurvedische Mahlzeit zuzubereiten. 
Das Resort ist zu 100 Prozent plastikfrei.

AY URVEDA
In den sechs hell gestalteten Behandlungsräumen 
kommen die Gäste in den Genuss exzellenter ayur-
vedischer Anwendungen. Die Behandlungen wer-
den individuell auf den jeweiligen Gast abge-
stimmt. Yoga und Meditation wird zweimal täglich 
angeboten und stellt die ideale Ergänzung zu Ihrer 
Kur dar. Die schmackhaften ayurvedischen Mahl-
zeiten aus organischem Anbau werden individuell 
nach Dosha-Typ und gemäss Anweisung des Arztes 
im Restaurant oder auf der Terrasse serviert.

WOHNEN
Die 10 Wohnhäuser wurden alle von Hand gebaut. 
Alle Häuser sind mit umweltfreundlichen Erd-
säcken grundiert, welche recycelt und mit Sand 
 gefüllt wurden. Diese Säcke wurden anstelle von 
Ziegelsteinen und Mörtel verwendet. Die Häuser 
sind alle 125 m2 gross und verfügen über einen 
halboffenen Garten, ein grosses Schlafzimmer, 
Moskitonetz, Klimaanlage, eine Sitzecke sowie ein 
Openair-Badezimmer mit Dusche/WC und Regen-
dusche.

UND MEHR . . .
Kräutergarten, Wäscheservice gegen Bezahlung, 
Ayurveda-Apotheke, kleine Bibliothek, WiFi in der 
Lobby von 6 Uhr morgens bis abends 22 Uhr ver-
fügbar. Die ganze Anlage vom Aliya Resort & Spa 
dürfen die Gäste des Ayurvie Sigirya mitbenutzen. 

FÜR BERATUNGEN UND BUCHUNGEN

 natour.ch    044 371 93 93

KUR Z NOT IER T

• 100 Prozent plastikfrei

• Kleines, feines 
 AyurvedaHotel

• Bereiten Sie Ihre eigene 
AyurvedaMahlzeit zu
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SIGIRIYA

Ein Besuch bei den Wolkenmädchen
Sri Lanka besitzt eine Vielzahl an UNESCO- 
Kulturwelterben: Dazu gehören die berühmten 
Wolken mädchen auf dem Löwenfelsen von  
Sigiriya. Die durchaus erotischen und nicht- 
religiösen Fresken  finden sich auf dem 200 Meter 
hohen «Löwenfelsen» aus Granit, der ganz  
allein in der Ebene steht.  
Die Fresken der Wolkenmädchen sind auf den  
Fels gemalt: Ursprünglich sollen es 500 barbu sige 
 Schönheiten aus Indien, China, Kambodscha  
und Burma gewesen sein, die König Kassapa im 
5. Jahrhundert nach Chr. in luftiger Höhe von  
seinen talentiertesten Malern verewigen liess.  
Seit 1982 gehören die wunderschönen Fresken 
zum UNESCO-Weltkulturerbe. Heute sind allerdings 
nur noch 18 der Wolkenmädchen erhalten. Aber 
diese faszinieren die Besucher auch heute noch: 
Die  mittlerweile 1600 Jahre alten Naturfarben 
 haben nichts von ihrer Leuchtkraft ein gebüsst 
und lassen die schmal taillierten hübschen Wand-
bilder genauso faszinierend erscheinen wie eh 
und je. König Kassapa war  übrigens nicht gerade 

ein Friedenstifter: Der Geschichte nach kämpfte 
er gegen seinen Halbbruder um den Thron,  
auf dem der Vater sass. Kassapa  gewann, liess  
seinen Vater  lebendig einmauern und bezog  
seine  Festung auf dem Löwenfelsen, um sich vor 
 allfälligen An griffen seines  Halbbruders zu 
 schützen. Der Kunstliebhaber liess sich einen 
wahrlich luxuriösen  Palast einrichten: Der 
 Eingang führte durch das Maul eines steinernen 
Löwen – darum auch der Name des Felsens.  
Noch heute finden sich zahlreiche Überreste: 
 Löwenpranken, Swimmingpools, aus dem Fels 
 gehauenen Sofas und Liegen sowie viele Zimmer 
sind zu bewundern. Wie mühselig es gewesen 
sein muss, das  Baumaterial auf den Felsen 
 hinaufzuschleppen. Der Aufstieg führt noch 
immer über eine Wendeltreppe und ist schweiss-
treibend: Die beeindruckende Aussicht von  
oben entschädigt für die Mühe. Vergessen Sie 
nicht,  genügend Wasser mitzunehmen.

PASSENDE RUNDREISE AUF SEITE 17

Reisetipp: Sigiriya
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Dieser Reiseführer liefert die notwendigen praktischen Tipps für 
 Individualreisende und bietet  vielfältige Hintergrundinformationen  
über Menschen, Natur und Kultur des kleinen Tropenparadieses  
im Indischen Ozean.
Reise Know-How: «Reiseführer Sri Lanka»
ISBN 978-3-8317-3122-0

Sri Lanka
Reiseführer

Energiequelle
Ayurveda

Kulturschock 
Indien

3 Literaturtipps  
von NaTour

Warum sich nicht schon vor der Reise auf Land, Kultur und natürlich 

 Ayurveda einstimmen? Als Lektüre zum Einlesen und natürlich  

auch  zum Mitnehmen, empfehlen wir Ihnen diese drei Bücher wärmstens.

Nutzen Sie uraltes Wissen für neue Energie! Fühlen Sie sich 
 gestresst? Sind Sie oft erschöpft und antriebslos – oder  
befürchten Sie, dass Ihnen der Alltag über den Kopf wachsen 
 könnte? Neue Energie gewinnen und das  eigene  Kraftpotenzial 
 finden und entfalten – diese Schätze  können Sie aus der  
«Energiequelle Ayurveda» schöpfen.
«Energiequelle Ayurveda»
ISBN 978-3-86374-205-8

Indien und seine Bewohner besser verstehen: 
Dieses Buch erklärt die kulturellen Beson -
derheiten, die Denk- und Verhaltensweisen 
der Menschen und ermöglicht so die Orien-
tierung im fremden Reisealltag. Unterhaltsam 

und leicht verständlich werden kulturelle Stolpersteine 
aus dem Weg geräumt und fundiertes Hintergrundwissen 
 vermittelt.
Reise Know-How: «Kulturschock Indien»
ISBN 978-3-8317-1602-9

HABEN SIE DAS GEWUSST?

Ayurveda – eine Zusatzversicherung kann sich lohnen
Viele Kassen übernehmen in der Zusatzversicherung einen  
Teil der Kosten für Unterkunft und Kur – einige auch  
nur  die Kur. Denn mittlerweile ist Ayurveda auch bei vielen 
Zusatzver sicherungen als anerkannte Alternativmedizin 
 gelistet und die Kassen wissen, dass eine Kur Menschen 
 beispielsweise von einem totalen Burnout bewahren kann.  
Somit tragen die meisten Krankenversicherungen lieber  
die Kosten einer sehr effizienten Kur, statt später über 

längere Zeit hohe Beträge für diverse Ärzte oder gar Klinik-
aufenthalte zu bezahlen. Klären Sie vor Ihrer Reise mit  
Ihrer Kasse ab, ob und welche Kosten abgerechnet werden 
können. NaTour kann keine  Auskünfte darüber geben,  
welche Kassen mit welchen  Beträgen dafür aufkommen.  
NaTour stellt Ihnen auf Wunsch nach einer Buchung  
gerne eine detaillierte Abrechnung für Ihre Kranken kasse  
aus. Rufen Sie uns bei Fragen an:  044 371 93 93

3 Literaturtipps von NaTour
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 Shakti Vani

KUR Z NOT IER T

• Ideal während  
der Sommermonate

• FünfSterneStandard

• Top AyurvedaTeam

• Ostküste

A NL AGE
An der Ostküste Sri Lankas erstreckt sich in einer 
traumhaften Gartenanlage auf über fünf Hektaren 
das Shakti Vani. Die Ostküste hat von Februar bis 
September die besten Wetterverhältnisse. Hänge-
matten unter Palmen laden zum Verweilen ein. Am 
Pool stehen Liegestühle und Sonnenschirme bereit. 
Auf Wunsch wird beides auch am Strand bereitge-
stellt. Das Restaurant bietet eine gedeckte Terrasse 
sowie authentische, vegetarische Ayurveda-Küche. 
Die Mahlhzeiten werden in der Regel individuell 
nach Dosha-Typ serviert. Die Produkte stammen 
teils aus eigenem biologischem Anbau.

AY URVEDA
Die Shakti Vani Ayurveda-Klinik ist das Zentrum 
des Resorts. Das Gebäude umfasst acht helle Be-
handlungs- und Diagnosezimmer. Ein 20 Personen 
umfassendes Team aus Ärzten, Therapeuten, Apo-
thekern und Pflegern garantiert bestmögliche und 
umfangreiche Betreuung. Alle beschäftigten Ayur-
veda-Ärzte und Therapeuten sind staatlich aner-
kannt und zertifiziert. Zur Ergänzung der Kur gibt 
es täglich Yoga- und Meditationslektionen. Vor-
träge und Kurse zu diversen Themen wie Kochen, 
Therapie, Ernährung, Pflanzenkunde etc. finden re-
gelmässig statt. 
 

WOHNEN
Insgesamt stehen fünf Gäste-Villas mit jeweils vier 
geräumigen Zimmern bereit. Alle bieten jeweils 
zwei grosszügig angelegte Terrassen, Klimaanlage, 
traditionelle Massivholzmöbel, eine Regendusche, 
Haarfön, Wasserköcher sowie verschiedene Teesor-
ten, Trinkwasser, einen Safe und einen Kühlschrank. 
Acht Zimmer sind zudem mit einem Fernseher 
 ausgestattet. Zweimal täglich wird Zimmerservice 
geboten. Zwei Zimmer sind für Personen mit ein-
geschränkter Mobilität eingerichtet. Jedes Zimmer 
umfasst 42 m2 plus jeweils zwei 9 m2 grosse Ter-
rassen. Zur Wahl steht ein Kingsize-Bett oder zwei 
 Einzelbetten. 

UND MEHR …
In der Umgebung finden sich verschiedene Sehens-
würdigkeiten wie der Dambullah-Felsentempel, 
 Polonnaruwa, die alte Königsstadt, der Maduru Oya 
Nationalpark, Passikudah Bay mit langen weissen 
Sandstränden und Trincomalee. Auf Wunsch wer-
den Ausflüge organisiert. In der Region befinden 
sich auch mehrere alte Tempelanlagen. Internet ist 
im Resort und in den Zimmern verfügbar.

FÜR BERATUNGEN UND BUCHUNGEN

 natour.ch    044 371 93 93

“ANOUK MEINT:
Ein Geheimtipp an der  

unberührten Ostküste.

”
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“LINDA MEINT:
Dieses Resort ist absolut 

beliebt: Ist es doch  
klein, sauber, einfach und  

sehr authentisch.

”

KUR Z NOT IER T

• Klein und familiär

• 2 bis 2½ Stunden 
 Ayurveda täglich

• Direkt am langen 
Sandstrand gelegen

• Rein biologisch ange
baute Nahrungsmittel

• Sehr bequeme Massa
geliegen, hervor
ragendes Ayurveda

 Sign of Life
A NL AGE
Sign of Life steht unter singhalesisch/deutschem 
Management. Das kleine Resort liegt wunderschön 
an der Südwestküste Sri Lankas im idyllischen 
 Fischerdorf Induruwa, direkt am Indischen Ozean, 
umgeben von Felsen und einem einsamen, weit-
läufigen goldenen Sandstrand. Das Restaurant 
 bietet feinstes Ayurveda-Essen. Gäste schätzen die 
 familiäre Atmosphäre und die liebevolle Betreuung 
seitens des Personals und der Therapeuten.

AY URVEDA
Ein professionelles Ärzteteam und gut geschulte 
Therapeuten (hauptsächlich männliche Mitarbei-
ter) bieten sowohl Rejuvenation- und Purifica tion-
(Panchakarma)-Kuren an. Die Behandlungscottages 
sind halboffen und mit bequemen Massageliegen 
ausgestattet. Der Ayurveda-Arzt, Dr. Kumara, hat 
bereits sehr viele Senior-Therapeuten ausgebildet 
und spricht auch etwas Deutsch. Er wohnt im 
 Resort und steht somit in Notfällen 24 Stunden zur 
Verfügung. Ausserdem ist er Akupunkturarzt. 
Als Vervollständigung der Panchakarma-Kur wird 
 viermal wöchentlich Yoga angeboten. Die ayurve-
dischen Behandlungen dauern täglich 2 bis 2½ 
Stunden. 

WOHNEN
Das Resort hat acht schlichte, aber sehr gemütlich 
eingerichtete Zimmer: vier Doppelzimmer und vier 
Einzelzimmer. Alle verfügen über Klimaanlage, 
 Deckenventilator und Badezimmer. Die Einzelzim-
mer – und eines der Doppelzimmer – haben einen 
wunderbaren Meerblick, der die Sicht weit über die 
gesamte Bucht ermöglicht. Auf Fernseher und Radio 
wurde bewusst verzichtet. W-Lan gibt es dafür im 
gesamten Resort. Das Sign Of Life nimmt nie mehr 
als 14 Kurgäste gleichzeitig auf, was eine wirklich 
individuelle Betreuung garantiert. 

UND MEHR …
Die Umgebung von Induruwa lädt zu allerlei Aus-
flügen ein, wie Fluss- oder Lagunen-Safaris oder 
Hochseeangeln. Sie haben die Möglichkeit, die ver-
schiedensten Tierarten zu beobachten, eine Schild-
krötenfarm zu besuchen oder die landestypische 
Volksmusik und deren Tänze kennenzulernen. 
Der nahe gelegene, schier endlose Strand lädt zu 
Spaziergängen und Jogging ein. 

FÜR BERATUNGEN UND BUCHUNGEN

 natour.ch    044 371 93 93
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 Heritance Maha Gedera

KUR Z NOT IER T

• Sehr beliebtes  
AyurvedaResort

• Gehobener Standard

• Wunderschöne  
Therapieräume

A NL AGE
Das Maha Gedera liegt wunderschön direkt am 
Strand von Beruwala, ca. 2 Stunden vom Flughafen 
Colombo entfernt. Es ist ganz auf Ayurveda, Yoga 
und Meditation spezialisiert. Badegenuss bietet 
der grosse Swimmingpool mit Jacuzzi. Das halb-
offene Restaurant mit Blick zum Pool und zum 
Meer serviert als Buffet vielfältige ayurvedische 
Mahlzeiten – nach Dosha-Typ unterteilt. Die Spei-
sen sind aus biologischem Anbau, immer frisch 
und sehr schmackhaft. Am langen Sandstrand 
 laden bequeme Liegestühle zum Relaxen ein und 
auch ausgedehnte Spaziergänge sind möglich.

AY URVEDA
Die Stärke des Maha Gedera ist das wunderschön 
angelegte, ruhige und friedvolle Ayurveda-Zent-
rum. Teiche und Wasserspiele wie auch die gross-
zügigen, hellen und ruhigen Therapieräume tragen 
zur Entspannung von Körper und Geist bei. 
Indi viduell zusammengestellte, umfassende und 
auf Panchakarma basierende Therapien wie Ver-
jüngungs- und Entspannungstherapien sowie 
 Kur programme zur Stressbehandlung, aber auch 
zur Gewichtsreduktion reinigen und stärken 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 tätig ist. Für die Behandlun-
gen werden feinste Kräuter und Öle verwendet. Bei 
Bedarf wird Akupunktur gratis in den Therapieplan 
integriert. Im Maha Gedera geniessen die Kurgäste 
eine authentische Ayurveda-Behandlung wie sie 
über Generationen hinweg überliefert wurde. 
 
WOHNEN
Alle 64 Zimmer sind sehr komfortabel eingerichtet 
mit ruhiger Atmosphäre, Pool- und Meerblick. Sie 
verfügen über Dusche/WC, Haartrockner, Decken-
ventilator und Klimaanlage sowie TV, Telefon, Safe 
und Balkon. Zur Verfügung stehen Standard- und 
Deluxe-Zimmer, zwei Suiten und vier Corner-Delu-
xe-Suiten. Die Deluxe-Zimmer und die Suiten befin-
den sich in den beiden Seitenflügeln (Erdgeschoss 
und 1. Stock), während die etwas kleineren Stan-
dard-Zimmer im Hauptgebäude untergebracht 
sind. Abgepacktes Wasser sowie ein Tee- und 
 Kaffeekocher findet sich in jedem Zimmer.
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YO G A
Täglich wird im Heritance Maha Gedera Yoga unter-
richtet: jeden Morgen sowie 4-mal wöchentlich 
auch nachmittags. Insgesamt können Sie hier pro 
Woche rund 11 Yoga-Lektionen besuchen. 

Anantharavi Thillainathan heisst der inspirierende 
Yoga-Meister, der Mitglied der International Yoga 
Federation und Dozent für Yoga- und Ayurveda-
Marma-Massage ist. Seit dem Jahr 1993 unterrich-
tet er nach Patanjali in Hatha- und Kriya-Yoga.

Er legt Wert darauf, dass die Schüler Sicherheit in 
den verschiedenen Yoga-Positionen finden und 
 optimal gefördert ohne überfordert zu werden. Die 
Schüler sollen dabei mit dem eigenen Geist in 
 Berührung kommen und nicht einfach nur Übun-
gen absolvieren. Das Augenmerk liegt natürlich 
auch auf der Entwicklung von mehr Flexibilität und 
Mobilität, dem Lösen steifer Muskeln sowie Medi-
tationen gegen Stress und innere Unruhe.

PRO GR A MM 
• Ayurveda-Kochvorführung (einmal pro Woche) 
• Meditation (zweimal pro Woche) 
• Alle im Resort verwendeten Öle und Medi-

kamente sind frei von Schwermetallen und zu  
100 Prozent pflanzlich

• 7.00–8.00 Uhr: Yoga (täglich)
• 7.30–9.00 Uhr:  Frühstück & Abgabe der  

Morgenmedizin 
• 8.00–12.30 Uhr:   Ayurveda gemäss indivi- 

duellen Behandlungsplänen
• 12.30–14.00 Uhr: Mittagessen 
• 14.00–17.00 Uhr:  Ayurveda gemäss indivi- 

duellen Behandlungsplänen
• 17.00–18.00 Uhr: Yoga (4-mal wöchentlich) 
• 18.30–20.30 Uhr:  Abendessen und Abgabe der 

Abendmedizin 
• 20.30–21.30 Uhr:  Vorträge,  

kulturelle Darbietungen etc. 

UND MEHR …
Kräutergarten, Wäscheservice gegen Bezahlung, 
Ayurveda-Apotheke, Bibliothek, Internetcorner, 
WiFi in der Lobby von 6 Uhr früh bis 22 Uhr verfüg-
bar. Souvenir-Shop, Art & Craft-Center mit der 
Möglichkeit, selber bei der Herstellung einer tradi-
tionellen singhalesischen Maske mitzuhelfen. 
Ayurveda-Vorträge, Kochdemonstrationen. 

FÜR BERATUNGEN UND BUCHUNGEN

 natour.ch    044 371 93 93
“ANOUK MEINT:

Vielleicht die schönsten 
Ayurveda-Behandlungs-

räume Sri Lankas.

”

Direktflug  

mit Edelweiss 

nach  

Colombo!
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 Barberyn Reef, Beach und Sands

KUR Z NOT IER T

• AyurvedaPioniere 

• Jedes Jahr attraktive 
 SommerPreise

• Drei verschiedene 
 BarberynResorts 

A NL AGE
Als eines der ersten Ayurveda-Resorts überhaupt 
wurde in den 1990er-Jahren das Barberyn Reef in 
Beruwela eröffnet. Der Erfolg war so bahnbrechend, 
dass einige Zeit später das Barberyn Beach in We-
ligama dazu kam. Seit Ende 2017 gehört auch  
das Barberyn Sands zur Gruppe – es liegt in einem 
Naturschutzgebiet auf der Halbinsel bei Bentota.

WOHNEN
Im Barberyn Sands stehen den Gästen 26 Zimmer 
in Bungalows zur Verfügung. Das Reef bietet in   
ein- und zweistöckigen Gebäuden insgesamt 74 
komfortable Gästezimmer, während das Barberyn 
Beach 45 Zimmer hat, die sich in Classic-Zimmer 
mit 28 m2 und Deluxe-Zimmer mit 37 m2 unter-
teilen. 

AY URVEDA
Alle Barberyn Resorts überzeugen durch das be-
währte, langjährig erprobte Barberyn-Kurkonzept. 
Hier steht die Balance von Körper und Geist durch 
das Zusammenwirken von Natur, ayurvedischer 
Heilkunde und Spiritualität im Mittelpunkt. Ein 
Team von speziell ausgebildeten Mitarbeitern und 
Therapeuten betreuen liebevoll die Gäste. Die Ärzte 
verfügen über grosse Erfahrung in ayurvedischer, 

aber auch in westlicher Medizin sowie in Akupunk-
tur. Den Grossteil der verwendeten ayurvedischen 
Medizin stellen die Ärzte selber her. 

Die Ernährung spielt eine wichtige Rolle. Jeder Gast 
erhält einen individuellen Kurplan, der von den 
 Ärzten nach der Erst-Konsultation zusammenge-
stellt wird. Hier finden Gäste absolut authentisches 
Ayurveda. Die ayurvedischen Mahlzeiten werden 
abwechslungsweise am Buffet – nach Dosha-Typ 
unterteilt – serviert oder als Tellerservice. Die täg-
lichen Meditations- und Yogasitzungen runden das 
Kur-Programm ab. 

UND MEHR . .
Alle Barberyns organisieren mehrmals wöchentlich 
diverse Ausflüge in die Umgebung. Kochkurse, 
 Vorträge über Astrologie und Ayurveda finden re-
gelmässig statt. Von Zeit zu Zeit werden Dokumen-
tationen über Ayurveda in der Filmvorführungs-
halle (Barberyn Beach) gezeigt. Einen Wäscheservice 
gibt es gegen Bezahlung. Geldwechsel und bezah-
len mit Kreditkarte sind an den Rezeptionen mög-
lich. 

FÜR BERATUNGEN UND BUCHUNGEN

 natour.ch    044 371 93 93

“LINDA MEINT:
Mit einem Barberyn  

kann man nichts  
falsch machen.

”

Barberyn Beach: 
Blick auf die Anlage

Barberyn Beach: 
Zimmer

Barberyn Reef: 
Zimmer

Barberyn Reef: Entspannen 
am schönen Pool

Barberyn Sands: 
Grosser Garten

Barberyn Reef: Schöner 
Seerosenteich bei der Lobby
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ADAMS PEAK

Dem Himmel ganz nah
Wenn man Sri Lankas Hausberg benennen  
müsste, wäre es wohl der Adams Peak: Er thront  
auf rund 2245 Metern Höhe über dem zentralen 
Hochland Sri Lankas und ist der berühmteste 
Berg des Landes. Der heilige Berg zieht täglich 
Hunderte Pilger und Touristen an. Aber Achtung: 
Der Aufstieg ist  beschwerlich und führt gegen 
Schluss über 5200 Stufen, die teilweise bis zu 
einem halben Meter hoch sind und gegen Ende 
immer steiler werden. Doch ist man einmal  
oben angekommen, wird man die  unglaubliche 
 Aussicht ein Leben lang nicht mehr vergessen. 
Adams Peak gilt als heilige Städte für gleich  
vier Weltregionen: Buddhisten, Hindus, Muslime  
und  Christen, die allesamt in der Bevölkerung  
Sri Lankas vertreten sind.  
Für den Aufstieg gibts zwei Routen: Entweder 
wählt man die 7 Kilometer lange Route ab Dal-
housie, die als die leichtere, kürzere und daher 
beliebtere Strecke gilt. Oder man entschliesst 
sich für die 15 km lange Route, die in  Ratnapura 
beginnt und in etwa 5 bis 7 Stunden zu schaffen 
ist. Auf dem Gipfel wartet neben der spektaku-
lären Aussicht die berühmte heilige Vertiefung 
im  Gestein, die dem Berg den singalesischen Na-
men «Sri Pada» – heiliger Fussabdruck – verlieh.  

Die Buddhisten sagen nämlich, dass Buddha  
den Abdruck bei seinem letzten Besuch hinter-
liess. Hindus sind überzeugt, dass es sich  
um den Fussabdruck des Gottes  Shiva handelt, 
während Muslime glauben, dass Adam genau 
hier seinen Fuss auf die Erde setzte, als er aus 
dem Paradies vertrieben wurde. Und die Christen 
verehren die Vertiefung als den Fussabdruck des 
Apostels Thomas, der das Christentum nach 
Südindien brachte. Die Hindus nennen den Berg 
übrigens «Samanalakande», was so viel wie 
Schmetterlingsberg bedeutet. Die Hindus sagen, 
dass die Schmetterlinge hierher kommen, um  
zu sterben.  
Auf dem Berg herrschen nur etwa 10 Grad. 
 Nehmen Sie also warme Kleidung mit und etwas 
zum Wechseln, wenn sie beim Aufstieg schwit-
zen. Der Aufstieg sollte sehr früh morgens 
 beginnen. Die meisten starten um 2.30 Uhr 
 morgens – sodass man nicht in der Hitze 
 aufsteigen muss und oben gegen 5 Uhr in der 
Früh den Sonnenaufgang erleben kann –  ein 
wirklich einmaliges Erlebnis. 
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Wie wir unsere  
Retreats aussuchen

Nicht auf alles hat man Einfluss
Selbstverständlich gibt es auch Dinge, auf die wir 
keinen Einfluss haben: Dazu gehören Flugver-
spätungen, aber auch Gepflogenheiten und Tradi-
tionen des jeweiligen Landes. Als Reisender  
sollte man offen und behutsam mit der vielleicht 
noch völlig fremden Kultur umgehen. Gerade in 
asiatischen Ländern herrschen beispielsweise an-
dere Arbeitsbedingungen als bei uns: Die meisten 
Angestellten arbeiten während der Saison mehr 
oder weniger durch und fahren in der Nebensaison 
für mehrere Wochen am Stück nach Hause. Denn 
viele haben ihre Familien ganz woanders, als ihren 
Arbeitsort. Je nach Land gelten aber andere Regeln: 
Sri Lanka zum Beispiel verfügt über eine relativ 
starke Arbeitergewerkschaft. Und so viel sei 
 gesagt: In unseren Partner-Resorts auf der ganzen 
Welt arbeiten oft dieselben Therapeuten und  
Ärzte über mehrere Jahre hinweg, worüber sich 
viele Stammkunden freuen.

Unterschiedliche Kulturen
Bitte beachten Sie auch die jeweilige Religion des 
Reiselandes: Hinduistische und buddhistische 
 Gebräuche und Rituale sind oft bunt und laut, für 
die Einheimischen aber von grosser Wichtigkeit 
und Bedeutung. Grenzt ein Hotel an einen Tempel 
– was durchaus vorkommt – machen wir die 
 Kunden bereits vor der Buchung auf geplante Tem-
pelfeste aufmerksam. Ein besonders eindrückli-
ches Fest ist zum Beispiel das jährlich zur europäi-
schen Sommerzeit (Juli/August) stattfindende 
«Esala Perahera»: Es findet in Kandy zu Ehren der 
Zahnreliquie Buddhas statt. Sie wird auf dem 
 Rücken eines Elefanten durch die Stadt getragen. 
Dem Elefanten folgen zahlreiche weitere prächtig 
 geschmückte Dickhäuter, die von überall  
aus Sri Lanka nach Kandy transportiert wurden.

Egal, ob Bali, Thailand, Indien, Sri Lanka, Spanien, 
Portugal oder Deutschland: Wir legen grossen 
Wert darauf, die Hotels persönlich zu besuchen, 
bevor wir sie anbieten. Natürlich sind die Ge-
schmäcker verschieden: Die eine interessierte 
 Person sucht ein möglichst naturbelassenes, 
 traditionelles Resort, während die andere sich in 
einem modernen Zimmer mit allen Annehmlich-
keiten am wohlsten fühlt. Und natürlich ist  
auch nicht  jedes Portemonnaie gleich gut gefüllt. 
Deshalb bemühen wir uns, stets für jedes 
 Be dürfnis und jedes Budget ein tolles Angebot 
 bereitzuhalten. Denn Gesundheit und Wohl-
befinden sollen für jedermann zugänglich sein.

All diese Kriterien müssen stimmen
Wenn wir ein neues Hotel besuchen, achten wir 
auf viele Dinge: Ist es ein reines Ayurveda- oder 
Detox-Retreat, oder beherbergt das Hotel auch 
«normale» Gäste? Wie ist die Lage? Viele unserer 
Kunden bevorzugen direkten Strandanschluss.  
Wie gross ist das Resort? Kann die Individualität 
und intensive Betreuung des einzelnen Gastes  
gewährleistet werden? Wie viele Ärzte sind vor Ort 
mit welchen Erfahrungen? Gibt es ausreichend 
Therapeutinnen und Therapeuten? Wird die  
Medizin selber hergestellt – und wenn nicht,  
 woher bezogen? 

Unsere Kundschaft soll sich so richtig wohlfühlen 
und entspannen können. Viele Leute möchten 
WLAN nutzen können. Und natürlich legen wir 
Wert auf frisch zubereitete, schmackhafte und  
abwechslungsreiche Mahlzeiten – denn Nahrung 
ist ebenfalls Medizin. Wir halten es so: Wo wir  
uns nicht wohlfühlen, da schicken wir auch keine  
Kundinnen und Kunden hin.

Eine Frage, die wir oft hören: Waren Sie  persönlich 

schon im Hotel XY? Wir können Ihnen versichern:  

Wir waren schon in all unseren angebotenen Hotels. 

Unsere Preise 

finden Sie  

immer unter:

natour.ch
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Kunden-Feedbacks
Über Shakti Vani:
I c h  war s c hon in 6 Ayurveda R esorts in West- und   
Süd-Sri-Lanka. Übrigens auch dr eima l in Südindien .  D i e 
 lange Anreis e  nach Ost-Sri-Lanka hat si c h  für mic h 
 ge lohnt .  S o unberührt – ohne Touristen,  mit ein em Sand-
strand, weiss und fein soweit das Auge r ei c ht ,  es war 
ein Er lebnis .  Das  R esort i st klein – man kann nic ht 
 anonym s ein,  was j e  nach eigener Vor ste llung positiv 
oder  negativ s ein kann. D i e   Unterbringung ist 5-Sterne 
in Europa! D i e  Behandlungen ein fac h top!

Über Life Ayurveda:
I c h  habe meinen zweiten Aufentha lt wieder vo ll  genoss en . 
Das Per sona l war fr eundli c h  und h i lfsb er eit ,  die  Massagen 
super .  D i e  ärztli c h e  Betr euung war s ehr gut und meine 
An li egen wurden stets ernst genommen. Das Z immer 
 ein fac h ,  aber sauber geputzt, die  kr eativen Dekorationen 
auf dem Bett haben mic h j eden Tag aufs Neue er fr eut .  
D i e  Lage dir ekt am Strand und der s c h öne Garten zum 
Erho len entsprach en tota l meinen Wünsc h en .  Das Ess en  
hat mir ges c hmeckt, die  Kö c h e und der S ervi ce  waren 
 immer fr eundli c h .  D i e  Koc hdemos und der Vortrag des 
 Arztes  waren s ehr inter essant.  I c h  habe mic h in den zwei 
Woc h en s ehr gut erho lt und füh le  mic h j etzt tota l woh l .  
I c h  fr eue mic h s c hon auf meine nächste Ayurvedakur h i er .

Über Barberyn Beach:

Behandlungen, Ess en,  Ärzte ,  die 

 Mens c h en,  die  uns  verwö hnten, Farben, 

Töne ,  Ti er e ,  Pf lanzen, das Meer ,  der 

Poo l ,   Stimmungen und Aussi c hten,  

die  Ausf lüge… es war ein fac h per fekt . 

Dass das Barberyn Beach a lle Hei l mitte l 

s e lb er h er ste llt ,  finde i c h   genia l .  D i e 

Kur war to ll ,  das Yoga super und das 

Ess en war wirkli c h   lecker .  I c h  habe an 

dies em Ort vi e le  n eue li eb e Mens c h en 

kennen ge lernt und auch das gesamte 

Per sona l ins Herz ges c h loss en .

Über Surya Lanka:

Das Surya Lanka gewinnt immer 

mehr an neuen Kunden, b esonders 

aus Deuts c h land und der S c hweiz . 

Es s c h eint,  dass Männer auch 

 zunehmend Inter ess e zeigen .  D i e 

Z immer sind unverändert,  tägli c h 

super ger einigt .  Das Ess en i st 

 abwec hs lungsr ei c h  und s ehr gut.  Es 

gibt neu Gef lüge l  und Fis c h 2x pro 

Woc h e .  D i e  medizinis c h en Behand-

lungen sind to ll ,  das Team ist s ehr 

fr eundli c h .  Der Garten wie auch die 

Umgebung sind s ehr gepf legt .

Über Maha Gedeara:

Die  Feri en/Kur habe i c h  s ehr genoss en . 

I c h  füh lte mic h s ehr gut aufgehob en, 

gut betreut von den kom petenten 

 Ärzten, to ll  massi ert von den fr eund-

li c h en  Th erapeutinnen .  Das Z immer  

war gemütli c h  und immer s ehr sauber , 

das Ess en inter essant und fein ,  das 

ge samte Hote lp er sona l s ehr li eb ens-

würdig, nett und zuvorkommend, die 

Lage des Hote ls  s ehr s c h ön .  Zusam-

menfass end kann i c h  nur sagen:  

Es war ein to ller ,  entspannter ,  inte-

r essanter Aufentha lt in Sri  Lanka.

Über Barberyn Reef:
Es war traumhaft und das R esort hat a ll meine 
 Vorste llung betreffend Lage, Ört lic hkeit und den sorg-
fältigen Behandlungen übertroffen. Vor a llem ist  
die  Stimmung tota l angenehm und hat  genau meinem 
 Geschmack entsprochen. Ich kann mir gut vorste llen, 
wieder dorthin zu reisen. Auch das R eisen und der 
 Aufentha lt  a lleine waren prima und sehr erho lsam, da 
bei Bedar f  genügend Kontakte aus a ller We lt grei fbar 
waren. Das  Management empfand ich professione ll und 
die Mit arbeitenden a ls sehr h i lfsbereit und  herzlic h .  
Ich habe es a ls grosses Privi leg  empfunden, an diesem 
 einmaligen Ort von so  vie len herzlichen  Menschen  
umsorgt gewesen zu sein.
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Land
Exeruptur minumqu amusda anditatibust voluptate atia-

met late prorum ullate dolupta inum rehenis raturerit aut 

re doluptatur autatus sequia pa nis in corendi sequatiatur?

Con nonsenimi, simagnis dolore cum volorest a volliquas 

dolorera num harum dolorum, optat illacca epellum faceati 

onecti conseque dolum, sit landesto cullandia aceptatet 

iur? Qui restem enisit, con nullam laboria sit atur, vel mo-

luptinum, cupient fuga. Equiamus.

Eintauchen in die Wundertüte Indien: Märkte, 

 Menschenmengen, Gerüche, Lärm und Hupen  

im  Minutentakt. Die Seele Indiens scheint verbunden  

mit  Fahrradklingel, Hupe und einem immer  

freundlichen und offenen Lachen.  

Kein Land trägt materielle Differenzen mit so  

viel Würde,  ja sogar Schulterzucken.  

Die Ewigkeit der Seele kennt keine Eile.

Indien



Kerala – God’s own Country
Kerala liegt im Süden Indiens und ist seit jeher 
eine Region der Fischerei und der Landwirtschaft. 
Von Palmen bewachsen gilt Kerala als eine Art 
Vorzeigestaatfüreinmultikulturelles,offenesund
gebildetes Indien. Egal ob man Erholung für Seele 
und Geist in einem der Ayurveda-Resorts sucht, 
am Strand von Kovalam entspannt, in den saftig 
grünen Bergen der Westghats wandert oder sich 
im Periyar-Nationalpark auf die Pirsch nach Ele-
fanten und Tigern begibt. Oder ob man optisch 
wie musikalisch faszinierenden traditionellen 
 Kathakali-Tänzen zuschaut, mit einem Hausboot 
durch die paradiesische Welt der Backwaters 
gleitetoderdieraffinierteKerala-Küchekostet:
Eine Reise nach Kerala ist ein Genuss für die Sinne.

Der Norden – Kultur und Geschichte
Im Norden Indiens erwarten Sie zahlreiche UNESCO- 
Weltkulturerbe. Besuchen Sie die faszinierenden 
Paläste oder das Rote Fort der Mogule, das welt-
berühmte Taj Mahal, den atemberaubenden Palast 
der Winde und reisen Sie bis nach Rajasthan, wo 
Kamele statt Elefanten das Tagesbild bestimmen. 

Klima 
Die Temperatur in Kerala beträgt durchschnittlich 
29 Grad Celsius. Wobei es in den Bergen (Periyar) 
etwas kühler ist. Von Ende November bis Ende 
 Februar weht der Nordost-Monsun. Er bringt nur 
wenig Feuchtigkeit mit sich, deshalb sind diese 
Monate für Reisen nach Kerala besonders beliebt.

Von Ende April bis Ende August zieht der Südwest- 
Monsun übers Land und bringt täglich für einige 
Stunden Regen- Er fällt aber nicht besonders stark 
aus und wird immer wieder von Sonnenschein 
 abgelöst. Das Meer ist während dieser Zeit durch 
denWindsehraufgewühlt:Aufgrundderhohen
Wellen und der starken Strömung ist das Meer 
dann zum Schwimmen ungeeignet. Die Wasser-
temperatur beträgt ganzjährig ca. 25 bis 27 Grad.

Visum für Indien
Für Indien benötigen Sie ein Visum. Alle Infor-
mationen zum Einholen des Visums erhalten  
Sie von uns zusammen mit der Reisebestätigung.

Impfungen
Impfungen sind keine vorgeschrieben. Empfohlen 
werdenjedoch:eineHepatitsA-Schutzimpfung,
AuffrischungvonTetanus-Diphterie(Di-Te)und 
Polio-Impfung. Eine Malaria-Prophylaxe ist nicht 
nötig.

Monsun – Die Beste Zeit Für Ayurveda
Von Mai bis August wirken Ayurveda-Kuren beson-
ders intensiv. Die Luft ist durch die Niederschläge 
staubfrei, feucht und nicht zu heiss. Dadurch 
öffnensichdiePorenderHautoptimal–unddie
ayurvedischen Öle können schneller und tiefer 
einziehen. Eine Ayurveda-Kur während des 
 Sommermonsuns wirkt deshalb länger nach.

ÜB ERB L I CK

• Einreise mit  
E-Visum möglich

• Keine Impfungen  
vorgeschrieben

• Indische Rupien:  
100 INR = ca. Fr. 1.45 

Namaste!

NEU-DELHI

Sitaram + Nattika Ayurveda

Meiveda

Prakriti Shakti

Rockholm

Kalari Kovilakom

GOA

BANGALORE

KOCHI

TRIVANDRUM

SwaSwara

Kalari Rasayana 
+ Kadaltheeram

AGRA/
TAJ MAHAL

Ananda Lakshmi
Somatheeram Ayurveda
Manaltheeram
AyurSoma
Somatheeram Health Resort
Nikkis Nest
Bethsaida Hermitage
Ayur Villa
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AGRA

Die rote Festung
Das «Rote Fort» von Agra ist ein UNESCO-Welt-
kultur erbe und war einst eine grossartige Palast- 
und  Festungsanlage aus der Zeit des Mogul-
reichs. Zwischen 1526 und 1648 war Agra mit 
einigen  Unterbrechungen die Hauptstadt im 
Mogulreich. Die Grossmogule herrschten damals 
über ein  riesiges Reich, das bis in das heutige  
Afghanistan reichte.  
Das Rote Fort verdanken wir dem Mogul Akbar: 
Er liess die Hauptstadt von Delhi nach Agra ver-
legen und liess das Fort zwischen 1565 und 1571 
bauen. 1571 war die Ummauerung abgeschlos-
sen – der  Ausbau zum Palast erfolgte erst Jahre 
später. Akbar (1556–1605) förderte übrigens ein 
friedliches  Zusammenleben zwischen Hindus 
und Moslems und gründete auch seine eigene 
Religion. Er wechselte mehrmals seinen Regie-
rungssitz und liess sich 1572 in Fatehpur Sikri 
eine neue Hauptstadt bauen. Die Bauten Akbars 
wurden alle mit rotem Sandstein errichtet –  
deshalb trägt auch die Festung den Namen das 
Rote Fort. Elefanten bringen die Besucher in die 

Festung, die von einer 2,5 Kilometer langen und 
20 Meter hohen Mauer umgeben ist. Der Zutritt 
ist nur durch zwei Tore möglich: dem Dehi-Tor 
und dem Lahore-Tor. Ist man erst einmal im 
 Innern angelangt, ist der frühere Zauber sofort 
spürbar: Man hört beinahe noch die Vorhänge 
vor den  offenen Zimmern im Wind rascheln. 
Schlendern Sie durch die einstige  Privaträume 
der Herrscher und die Gemächer der Harems-
frauen. Das Fort ist geprägt von Parkanlagen, 
Moscheen und einer Kombination aus indischer 
und muslimischer Architektur.  
Das Fort ist vor allem auch vom späteren  
Mogul und Auftraggeber des Taj Mahals, Shah 
 Jahan,  geprägt: Er liess die Palastbauten er-
stellen und setzte dabei vor allem auf seinen 
 geliebten weissen Marmor und Verzierungen  
aus Glas und Halbedelsteinen. Shah Jahan 
 wurde 1658 von einem seiner Söhne ins Rote 
Fort verbannt, wo er acht Jahre später verstarb.

PASSENDE RUNDREISE AUF SEITE 40
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TAG 1 :  A NKUNF T IN  CHENNA I
Ankunft in Chennai und Transfer nach Mamalla-
puram, Rest des Tages zur freien Verfügung. Eine 
kleine Wanderung dem Strand entlang, bringt Sie 
zu dem weitgehend von Backpackern belegten 
Dorfteil von Mamallapuram. Ideal, um ein wenig 
indische Luft zu schnuppern, einen Chai-Tee zu 
trinken und die sanften Wellen des Golfs von Ben-
galen zu geniessen.
Hotel: Radisson Temple Bay****, Mahlzeiten: keine
 
TAG 2:  MAMALL APUR AM – PONDICHERRY
Die Highlights des Tages sind die einmaligen zum 
UNESCO-Weltkulturerbe gehörenden Monumente 
von Mamallapuram. Sie besuchen eine Steinmetz-
schule, geniessen ein Mittagessen in einem lokalen, 
vegetarischen Restaurant – dem Adavar Ananda
Bhawan – und die Fahrt der Küste entlang nach
Pondicherry, der ehemaligen französischen Kolonie.
Hotel: CGH Earth, Palais de Mahé****, 
Mahlzeiten: Frühstück, Mittagessen
 
TAG 3:  P ONDI CHERRY
Stadtrundfahrt mit der Fahrrad-Rikscha. Besuch 
des einmalig lebhaften Goubert-Markts. Sie wer-
den bis zum Eingang begleitet und haben später 
die Wahl, entweder zu Fuss oder mit einer Rikscha 
zum Hotel zurückzukehren. Der bunte Ganesha-
Tempel ist am schönsten am Abend. Gleich gegen-
über liegt der Aurobindo-Ashram, der Einblicke in 
die Welt eines grossen Denkers bietet. Verpassen 
Sie auf keinen Fall, nach dem Abendessen die ruhi-
ge Seepromenade zu besuchen.
Hotel: CGH Earth, Palais de Mahé****, 
Mahlzeiten: Frühstück
 
TAG 4:  P ONDI CHERRY –  KUMB A KONA M
Besichtigung des  Chidambaram Shiva Tempels, der 
als das Zentrum des magnetischen Äquators der 
Welt gilt. Der Tempel gehört zu den 5 Elementen 
und repräsentiert das Element Himmel (Äther). Es 
ist eines der wichtigsten Pilgerzentren in Indien. 
Chidambaram ist auch einer der wenigen histori-

schen Tempel in  Südindien, zu dem westliche Be-
sucher vollumfänglich Zutritt haben. Gegen Abend 
Besuch einer Kleinstadt in der unmittelbaren Nähe 
des Resorts. Hier werden seit Generationen auf 
Handwebstühlen die feinsten Saris Indiens gewo-
ben.
Hotel: CGH Earth, Mantra Koodam***, 
Mahlzeiten: Frühstück

TAG 5:  KUMB A KONA M
HeuteentdeckenSieSwamimalai:Hiererfahrensie
die Geheimnisse der über 1500 Jahre alten Kunst 
des Bronzegiessens. Besuch einer vedischen Schu-
le, wo eine 500-jährige Tradition der Bildung  
bis heute weiterlebt. Eine kleine Fahrradtour in  
die Dörfer ist ein weiterer schöner Höhepunkt des 
 Tages.
Hotel: CGH Earth, Mantra Koodam***, 
Mahlzeiten: Frühstück

TAG 6: KUMBAKONAM – K ANADUK ATHAN 
(CHE T T INA DU)
Der «Big Temple», ein UNESCO-Monument von 
Thanjavur, ist wohl das beeindruckendste Bauwerk 
Südindiens:Brihadeshwara.Er istwiediemeisten
Grossbauten im Süden der Gottheit Shiva gewid-
met. Nachmittags Dorfbesuch in Kanadukathan 
und eine kleine Velotour zum «Sacred Grove», 
 einem kleinen Schrein inmitten eines Wäldchens.
Hotel: CGH Earth Visalam, Heritage Hotel, 
Mahlzeiten: Frühstück, Mittag- und Abendessen

TAG 7:  CHE T T INA DU
Besuch des Dorfmarkts, der täglich von Ort zu Ort 
«wandert». Unberührt vom Tourismus erleben Sie 
hier das traditionelle Dorfleben. Lohnenswert ist
auch ein Stop bei einem der Herrenhäuser der 
Chettiars, einer wohlhabenden Händlerkaste, die 
schon vor Jahrhunderten den Handel mit Teak aus 
Burma und Tee aus China dominierten. Die mittler-
weile meist verlassenen Herrenhäuser bestimmen 
das Dorfbild der Region.
KeineIndienreiseohneZugfahrt:EinehalbeStunde
auf dem Lokalzug ist ein speziell schönes Erlebnis 
–einsteigenundgeniessen!
Hotel: CGH Earth Visalam, Heritage Hotel, 
Mahlzeiten: Frühstück, Mittag- und Abendessen

INK LUSI VE

• Ab Flughafen Chennai

• 13 Nächte mit Option auf Verlängerung

• Mahlzeiten gemäss Programm

•  Alle Eintritte inklusive

•  Individuelle Rundreise mit eigenem Fahrer/Guide

 Magisches Indien
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TAG 8:  K A NA DUK AT HA N –  T HEK K A DY
Der Tempel von Maduri ist schon in einiger Entfer-
nung von der Stadt zu sehen. Die gewaltigen Türme 
ragen hoch über die Häuser hinaus. Diese Go-
purams oder Eingangstore zum Tempel sind die 
 farbenfrohsten aller Tempel Indiens. 
Der Tempel bietet Einsicht in eine Glaubenswelt, 
die sich über Jahrtausende kaum verändert hat. 
Nachmittags Fahrt in die Nilgiri-Berge.
Hotel: CGH Earth Spice Village****,
Mahlzeiten: Frühstück

TAG 9:  T HEK K A DY –  E IN TAG AUF DEM 
B A MBUSFLOSS
Ein Tag im Nationalpark von Periyar. Nach dem 
Lärm der Städte ist dies eine wunderbare Abwechs-
lung. Nach einer kleinen Wanderung gehen Sie aufs 
Floss und gleiten lautlos über den See. Die Tiere 
sind weniger scheu und lassen sich vom Wasser 
aus sehr gut beobachten.
Hotel: CGH Earth Spice Village**** , 
Mahlzeiten: Frühstück, Mittagessen

TAG 10:  T HEK K A DY –  SPI CE  G A RDEN 
UND S WEE T NOT HING
PfeffersollseinenUrsprungindeBergenvonPeri-
yar haben. Neben dem im Mittelalter wichtigsten 
Handelsgut gibt es Ingwer, Kardamom, Zimt und 
viele andere Gewürze, die im Spice Garden ange-
baut werden. Später möchten Sie vielleicht noch 
eineMassagegeniessenodereinenTrekimPark–
an der Rezeption berät man Sie gern.
Hotel: CGH Earth Spice Village****, 
Mahlzeiten: Frühstück

TAG 11:  T HEK K A DY –  KUM A R A KOM
Von den grünen Bergen in die magische Welt der 
Backwaters. Die Wasserstrasse führt sie durch Tee-
plantagen, die sich wie Teppiche über die Hügel 
ausbreiten. Weiter unten sind es dann Kautschuk 
und Ananas, welche die grüne Landschaft prägen.
Mittagessen auf einer Plantage bei einer Familie. 
Ankunft am späten Nachmittag in der Coconut 
 Lagoon.
Hotel: CGH Earth Coconut Lagoon, Heritage Resort, 
Mahlzeiten: Frühstück und Mittagessen

TAG 1 2:  KUM A R A KOM
Aufwachen in den Kerala Backwaters, einer wun-
derbaren Wasserwelt, in der sich das Leben auf den 
rund 900 Kilometer Wasserstrassen abspielt. Hier 

verkehren Wassertaxis, Schulboote, Fähren und 
Lastkähne. Sogar fahrende Supermärkte und Klini-
ken machen ihren Weg von Dorf zu Dorf. 
Diese einmalige Wasserwelt bestimmt das Leben 
der Menschen. Hier liefern Reisfelder, Palmen und 
Fische den Bedarf zum täglichen Leben. Besuch 
von Dörfern und Erkundungen in der Umgebung 
mit einem Kanu. Mittagessen bei einer Familie.
Hotel: CGH Earth Coconut Lagoon, Heritage Resort, 
Mahlzeiten: Frühstück und Mittagessen

TAG 13:  KUM A R A KOM –  KO CHI
Cochin ist seit Urzeiten eine der wichtigsten 
 Handelsstädte Indiens. Den Chinesen und Arabern 
 folgten die Holländer, Portugiesen und letztendlich 
die Briten. Alle wollten sie dasselbe: Zugang zu 
den Gewürzen – und vor allem zum Pfeffer, der
einst als das «schwarze Gold» gehandelt wurde.
AlldieseEinflüssesindnochheutespürbar,seiesin
der Architektur, den Traditionen oder im Essen. 
 Besuch des Spice Markets im alten Stadtteil Mat-
tancherry–mitderältestenSynagogeIndiensund
der Kirche St. Francis, in der einst die Gebeine von 
Vasco da Gama beerdigt lagen. Die fächerartigen 
Fischernetze, die vor über 500 Jahren von den 
 Chinesen nach Indien gebracht wurden, zieren 
noch heute den Hafeneingang von Fort Kochi, dem 
historischen Teil der Stadt.
Am Abend eine Sunset Cruise mit dem hoteleige-
nen Boot und eine Kathakali-Tanzvorführung, einer 
alten Kunst aus Kerala, die heute als UNESCO-Kul-
turgut anerkannt ist.
Hotel: CGH Earth Brunton Boatyard*****, 
Mahlzeiten: Frühstück

TAG 14:  KO CHI  –  RÜCK FLUG
Transfer zum Flughafen.
Oder Verlängerung im Marari Beach Hotel: Der
Strand vom Marari Beach gilt als einer der schöns-
ten in Indien. Geniessen Sie die Weite des Resorts.
Dazu gibt es viele Aktivitäten für diejenigen, die 
nicht so gerne den ganzen Tag am Strand liegen.
Hotel: CGH Earth Marari Beach Resort*****, 
Mahlzeiten: Frühstück

FÜR BERATUNGEN UND BUCHUNGEN

 natour.ch    044 371 93 93
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TAG 1 :  A NKUNF T IN  DEL HI
Zuerst gehts ins Hotel in Delhi (Check-in normaler-
weise ab 12 Uhr möglich). Die Hauptstadt Indiens 
ist Ausgangspunkt für viele Sehenswürdigkeiten. 
Delhi ist eine pulsierende Metropole, die erfolg-
reich das Moderne mit dem Ursprünglichen kom-
biniert. Geniessen Sie den Tag. Erholen Sie sich von 
der langen Reise oder machen Sie sich auf, die Stadt 
auf eigene Faust zu entdecken. 
Am ersten Tag sind keine Mahlzeiten inklusive.

TAG 2:  DEL HI
Nach dem Frühstück wartet Ihr Guide auf Sie in der 
Hotellobby. Unter fachkundiger Führung ent decken 
Sie Old Delhi. Sie besuchen Jama MasJid, die ein-
drücklichste und grössteMoschee Indiens – und
auch weltweit eine der grössten. Später fahren Sie 
am Fort vorbei. Sie beenden den Morgen mit dem 
Besuch des Raj Ghat, dem Denkmal für den Vater 
derNation:MahatmaGandhi.
NachmittagsbesichtigenSieNewDelhi–hiertref-
fen Sie auf die Kombination von Glauben, Philo-
sophie und dem britischen Indien. 
Abendessen im Hotel.
 
TAG 3:  DEL HI –SHEK HAWAT I
NachdemFrühstück fahrensienachMandawa–
auch bekannt als Openair-Kunstgalerie von Raja-
sthan. Hier sehen Sie wunderschöne Fresken, für 
die diese Region berühmt ist. Das Mittagessen 
nehmen Sie unterwegs ein. Danach Fahrt nach 
Shekhawati und Check-in im Hotel. Später besichti-
gen Sie Shekhawati. 
Abendessen im Hotel.

TAG 4:  SHEK HAWAT I –JA IPUR
Nach dem Frühstück besichtigen Sie Havelis (gros-
ses Anwesen) mit seinen wunderschönen Wand-
malereien. Das Mittagessen nehmen Sie in einem 
lokalen Restaurant ein. Nach dem Essen fahren Sie 
von Rajasthan bis zur Hauptstad Jaipur. Nach der 
Ankunft checken Sie im Hotel ein. Rest des Tages 
zur freien Verfügung. Abendessen im Hotel.

TAG 5:  JA IPUR
Nach dem Frühstück besichtigen Sie das Amber 
Fort. Das Fort ist von grossen Gärten,  Pavillons und 
Tempeln umgeben. Mittagessen in einem Restau-
rant in Jaipur.
Nachmittags besichtigen Sie Jaipur und beginnen 
beim Observatorium «Jantar Mantar». Es gibt 
 verschiedene bildhauerische Werke, eines zeigt 
nebst allen Sternzeichen den Polarstern. Später 
fahren Sie ins City Palast Museum, das eine gross-
artige Kollektion von Artefakten beherbergt. 
DanachFahrtzumHawaMahal–demPalastder
Winde. Später unternehmen Sie eine Rikscha-Fahrt 
durch das bunte Jaipur. 
Abendessen im Hotel.

TAG 6:  JA IPUR –  AGR A
Nach dem Frühstück fahren Sie nach Agra. Unter-
wegs machen Sie einen Halt bei der Geisterstadt 
Fathepur Sikri. Diese Stadt liess der Eroberer Akbar 
aus Sandstein errichten. Mittagessen unterwegs. 
Agra war lange als die Stadt des Taj Mahal bekannt 
–dabeihatAgranebstdemlegendärenTajMahal
noch so einiges zu bieten. Sie besuchen das 
 berühmte Rote Fort. Auch heute noch hat man das 
Gefühl, die Anwesenheit der Haremsfrauen und 
den Zauber dieser Zeit zu spüren. Check-in und 
Abendessen im Hotel.

TAG 7:  AGR A –  DEL HI
Heute besichtigen Sie das weltberühmte Taj Mahal. 
Am frühen Morgen geht es los. Eine wunderschöne 
wahre Geschichte, die von der grossen Liebe zeugt, 
herrlicher weisser Marmor und ein Garten, der  
dem des im Koran beschriebenen Paradieses nach-
empfunden ist, lassen auch abgeklärte Zeitgenos-
sen staunen. Nach der Besichtigung kehren Sie ins 
Hotel zurück, um zu frühstücken. Danach werden 
Sie nach Delhi gefahren, wo Sie Ihr Mittagessen 
einnehmen und den Rest des Tages zur freien 
 Verfügung haben. Geniessen Sie noch einen Nach-
mittag in Delhi oder treten Sie Ihre Weiter- oder 
Heimreise an.

FÜR BERATUNGEN UND BUCHUNGEN

 natour.ch    044 371 93 93INK LUSI VE

• Ab Flughafen Delhi

• 6 Nächte in Standard- oder Deluxe-Unterkünften

• Mahlzeiten gemäss Programm

• Individuelle Rundreise mit eigenem Fahrer/Guide

 Zum Monument der Liebe
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Einzigartiger Yoga Workshop im Himalaya – 
«Yoga Intensiv» – Yoga und Spiritualität am  
Ufer des Ganges

• Intensives Yoga mit Ashwani Bhanot und  
Klaus Wendel

• In Delhi übernachten und die Highlights 
 besichtigen

• KöstlichevegetarischeVerpflegungimAnandlok
Resort (aus eigenem biologischem  Anbau)

• Herrlich gelegene Zimmer mit Ausblick  
auf den heiligen Fluss

• UnvergesslicheAusflügeundErlebnisse
• LiebevolleBetreuungvonAnkunftbisAbflug
 
Diese Reise ist eine aussergewöhnliche Möglich-
keit, Yoga im Ursprung, in Theorie und Praxis 
 kennenzulernen. Der indische Yogaexperte Ashwani 
Bhanot und der Deutsche Heilpraktiker und Yoga-
lehrer Klaus Wendel geben weitreichende Einblicke 
in diese uralte indische Philosophie sowie deren 
Lebensweise.

Diese Reise findet zweimal pro Jahr statt.  
Termine für 2020:
•  14. März (Flug am 13.) bis 27. März 2020 
(HeimfluginderNachtvom27.auf28.März)

• VerlängerungTajMahal:28.und29.März2020
(Rückflugam29.März) 

• 24. Oktober (Flug am 23.) bis 6. November 2020 
(HeimfluginderNachtvom6.auf7.November)

• VerlängerungTajMahal:7.und8.November2020
(Rückflugam8.November)

ÜB ER DEN WORK SHOP
Im Workshop «Yoga Intensiv» wird täglich das 
 Wissen über einen gesunden Geist und Körper, 
richtige Ernährungsweisen, Pranayama und Reini-
gungstechnikenvermittelt. Dazu gibt es Konzen-
trations- und Meditationsübungen. 

Ashwani und Klaus bieten ihren Teilnehmern zu-
dem besondere Highlights wie Begegnungen mit 
Swamis und Gurus, Besuche von heiligen Stätten 
und Tempeln, Besichtigung der Yoga-Hauptstadt 
Rishikesh und der Kumbh Mela Stadt Haridwar. 
Mit Ashwani und Klaus ist das unbekümmerte 
 Eintauchen in die ausdruckstarke Atmosphäre 
Indiens garantiert. Die Reise findet in deutscher
Sprache statt.
 

Das tägliche Programm startet jeweils um 6.15 Uhr 
morgens und enthält Meditation, Kriyas, Yoga 
 Ansana und Pranayama, Yoga Nidra, Yoga-Philo-
sophie, Teepausen und natürlich drei Mahlzeiten. 
Auch ein Aufenthalt in Varanasi, der ältesten Stadt 
Indiens, ist vorgesehen. Das Hotel in Varanasi liegt 
direkt am Ghats, ist aber dennoch eine Oase des 
Rückzugs. Ausflüge wie eine Varanasi-Abendtour,
BootsausfluginderMorgendämmerungetc.stehen 
auf dem Programm. 

FürdieTage14–16habenSiedieMöglichkeit,Ihre
Reise zu verlängern und in der Gruppe das Taj 
 Mahal zu besichtigen oder mit der Gruppe nach 
 Varanasi zu reisen.

IHRE  UN T ERKUNF T
Das Yogaresort AnandLok ist am Fusse des Hima-
laya gelegen, direkt am heiligen Fluss Ganges und 
eine halbe Stunde von Rishikesh entfernt. Auf einer 
Anhöhe am Rande des Rajaji Nationalparks bietet 
das Terrain eine ideale Basis, um Yoga zu prakti-
zieren. 

Alle Zimmer sind ausgestattet mit Bad/WC, ei ge-
nem Balkon/Terrasse, meist mit Blick auf den  
Ganges oder in den nordindischen Dschungel. Die 
An- und Abreise erfolgt über Delhi. Eine Badebuch 
mit Sandstrand ist in Gehdistanz erreichbar. 

FÜR BERATUNGEN UND BUCHUNGEN

 natour.ch    044 371 93 93 

INK LUSI VE

• Yogapraxis und Yoga-Philosophie

• Yoga-Therapie und Yoga Nidra 

• Pranayama & Kriyas

• Tägliche Meditation

• Ausflüge & Eintrittsgelder

• 2 Übernachtungen im Buddhist Guesthouse in Delhi  
mit vegetarischer Halbpension

• Programm in Delhi

• 9 Nächte im AnandLok Yoga-Resort (westlicher Standard 
mit biologisch vegetarischer Vollverpflegung

• Alle Transfers in Indien (Taxi, Flughafen, Zug, Ausflüge)

• Inlandflug von Dehradun über Delhi nach Varanasi

• 3 Nächte in Varanasi mit vegetarischer Halbpension

• Teilnahmezertifikat von Yoga Omline

• Liebevolle Betreuung von Ankunft bis Abflug durch  
Ashwani Bhanot und Klaus Wendel

 Geführte Yoga-Reise mit Klaus Wendel
Intensives Yoga & Spiritualiät am Ufer des Ganges

2020
Zwei geführte 

Yoga- Reisen mit 

Klaus Wendel
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 Sitaram

KUR Z NOT IER T

• Hoher Komforrt

• An der schönen  
Nattika Beach

• Striktes Ayurveda

• Sehr erfahrenes  
Ayurveda-Team A NL AGE

SitaramAyurveda Beach Retreat befindet sich an
der wunderschönen Nattika Beach, die zu ausge-
dehnten Spaziergängen einlädt. Ein Swimmingpool 
ist momentan noch nicht vorhanden, aber in Pla-
nung. Hier wird authentisches Ayurveda auf höchs-
tem Niveau geboten. Die erste Sitaram Ayurveda 
Apotheke wurde im Jahr 1921 vom Maharaja von 
Cochin gegründet. Heute gibt es nebst dem Resort 
über ganz Indien verteilt rund 480 Kliniken und
Franchisingunternehmen. Das Sitaram steht unter 
der Leitung von Dr. R. Vignesh Devraj. Das Resort 
gehörtzudenstriktenAyurvedaResorts:DieMahl-
zeiten werden immer à la carte serviert, damit jeder 
Gast seine speziellauf ihn abgestimmte Mahlzeit 
erhält.

AY URVEDA
Ein grosszügiges Ayurveda-Zentrum mit acht wun-
derschön gestalteten Behandlungsräumen wartet 
mit einem erfahrenen und sehr kompetenten 
 Ärzteteam auf, das auf über 35 Behandlungsjahre 
zurückblicken kann. Ein Arzt ist immer 24 Stunden 
im Resort verfügbar. Die Behandlungen werden 
nach den traditionellen Überlieferungen der Veden 
durchgeführt und dauern mindestens eineinhalb 
Stunden täglich. Hervorragend ausgebildete The-
rapeuten helfen Ihnen, Ihre Gesundheit mit Hilfe  

von verschiedenen ayurvedischen Heilverfahren zu 
stärken. Tägliches Yoga gehört mit zur Kur. Eben-
falls wird hier ein spezielles Lach-Yoga angeboten. 

WOHNEN
DasSitaramverfügtüber18Cottages.DieKuttiram
Cottages sind ca. 39 m2 gross, verfügen über eine 
Klimaanlage, Ventilator, Dusche/WC sowie über 
eine sehr schön gestaltete Aussendusche. In jedem 
Cottage gibts einen Safe, Telefon, Haartrockner, 
Sofa, eine Veranda sowie eine Sonnenterrasse mit 
Liegestühlen und Blick aufs Meer.
Die Aalaam Wooden Cottages umfassen jeweils  
38m2 und verfügen nebst der gleichen Einrichtung 
wie die Kuttiram Cottages noch über Designer-
möbel aus Holz. 

UND MEHR . . .
Internet, WiFi kostenlos in der Lobby, Geldwechsel, 
Wäscheservice, eine kleine Bibliothek sowie ein 
Lesezimmer,AusflügeindieUmgebung,deutsch-
sprachige sowie französischsprachige Überset-
zung/Gästebetreuung auf Anfrage verfügbar.

FÜR BERATUNGEN UND BUCHUNGEN

 natour.ch    044 371 93 93
“LINDA MEINT:

Wunderbares Resort!

”
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“ANOUK MEINT:
Sehr individuell und 

 komfortabel.

”

KUR Z NOT IER T

• Hoch über dem 
 Palmenwald

• Ayurveda-Arzt 
praktizier te fünf Jahre 
lang in der Schweiz

 Ananda Lakshmi
A NL AGE
Das Ananda Lakshmi liegt wunderschön auf einer 
Anhöhe, 20 Kilometer von Trivandrum entfernt mit 
Blick weit über den Palmenwald bis hin zum Meer. 
Der schön gestaltete, kleine Pool bietet  Erfrischung. 
Natürlich gibt es hier auch genug Raum und Ruhe, 
um auf einem Liegestuhl im Schatten der Kokos-
palmenzurelaxen.DasoffeneRestaurantserviert
die ayurvedischen Gerichte nach Dosha-Typ à la 
Carte. 

AY URVEDA
Das ruhige und schön gestaltete Ayurveda-Zent-
rum wurde architektonisch so erbaut, dass die 
Energieoptimalfliessenkann.DererfahreneChef-
arzt Dr. Baiju lebte fünf Jahre in der Schweiz und 
erarbeitet für jeden Gast einen individuellen Thera-
pieplan. Sieben Behandlungsräume und ein Ruhe-
bereich stehen zur Verfügung. Das Therapeuten-
team ist sehr professionell und kümmert sich 
liebevoll um jeden Gast. Yoga und Meditation 
 werden zweimal täglich auf dem speziell zu diesem 
Zweck errichteten auf allen Seiten offenen Holz-
plateau mit Sicht aufs Meer angeboten. Der Yogi 
kommt aus einem der besten Yoga- Ashrams Indi-
ens. Auf Wunsch können auch indi viduelle Stun-
den vereinbart werden. Die Behandlungen nehmen 
täglich rund zwei Stunden in Anspruch.

WOHNEN
Die insgesamt neun sehr komfortablen Zimmer 
verteilen sich auf fünf Gebäude (vier davon sind 
zweistöckig). Sie wohnen entweder in einer der 
fünf Deluxe-Villas (mit bestem Blick aufs Meer) und 
50 m2Platzoderineinemdervier–ebenfalls50m2 
grossen – Deluxe-Zimmer (mit Meerblick). Jedes
Zimmer verfügt über Dusche/WC, Ventilator und 
spezielle Moskitonetze an den Fenstern, sodass 
man nachts bei offenem Fenster schlafen kann.
Jede Villa hat eine beeindruckende Fensterfront 
und eine grosse Terrasse, die zum Verweilen ein-
lädt. Das Hotel organisiert gerne auch einen Trans-
fer zum Strand (ca. 5 Minuten Fahrt).

UND MEHR . . .
Geldwechsel, Safe, Internet (WiFi kostenlos im 
 gesamten Resort, ein Laptop steht an der Rezeption 
bereit und kann auch ins Zimmer genommen wer-
den),Souvenirshop,Wäscheservice.Ausflügekön-
nen Sie direkt vor Ort buchen. Weiter finden
 regelmässig kulturelle Veranstaltungen statt wie 
auch Kochkurse und besondere Abendessen auf 
dem Yoga-Deck.

FÜR BERATUNGEN UND BUCHUNGEN

 natour.ch    044 371 93 93
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 Somatheeram Ayurveda

KUR Z NOT IER T

• Ayurveda-Pionier

• Tropische Gartenalage

• Von der  indischen 
 Regierung ausge -
zeichnetes Ayurveda- 
Resort

A NL AGE
Die Cottages verteilen sich über den gesamten 
Hang. Im Garten gedeihen Heilpflanzen, die zu
Ölen und Medizin verarbeitet werden. Über Trep-
pen erreichen Sie in wenigen Minuten den fast end-
losen Sandstrand. Dort stehen Liegen und Sonnen-
schirme bereit. Ein Swimmingpool lädt ganzjährig 
zum Schwimmen ein.

AY URVEDA
Das Ayurveda-Team steht unter der Leitung von 
qualifiziertenÄrztenundÄrztinnenmitlangjähri-
ger Erfahrung. Die Therapeuten sind bestens aus-
gebildet; dies garantiert eine individuelle Behand-
lung und Betreuung. Das Somatheeram bietet 
nebst den klassischen auf Pancha Karma basieren-
den Anwendungen auch Behandlungen für Patien-
ten mit Parkinson oder Psoriasis an. Zudem gibt  
es Anti-Stress-, Anti-Aging- und Programme zum 
Abnehmen. Weiter sind spezielle Behandlungen   
für Krebspatienten nach einer Chemotherapie 
möglich. Täglich Yoga- und Meditationsunterricht.
Im Somatheeram International Institute werden 
zertifizierte professionelle Yoga-Lehrer-Trainings-
kurse durchgeführt. Die Schüler erwerben während 
der Ausbildung fundierte Praxiserfahrung. Das 
 Ausbildungsprogramm folgt strikt den Standards, 
die von Yoga Alliance International & Bharat Sevak 

Samaj (BSS) gefordert werden. Absolventen erhal-
ten den Titel «Registered Yoga Teacher RYT». 

WOHNEN
Die80alleinstehendenCottagessindmitWohn-/
Schlafzimmer, Dusche/WC, Deckenventilator, Mos-
kitonetz, Telefon und kleinem Vorgarten mit Sitz-
gelegenheit ausgestattet. Die Special-Cottages 
 bieten Meerblick und Garden-Cottages Blick in den 
Garten. Beim Arappura-Haus handelt es sich um 
zwei Kerala-Häuser ohne Klimaanlage (Ordinary) 
bzw. mit Klimaanlage (Deluxe) angrenzend an die 
Kerala-Deluxe-Suite (mit zwei Schlaf- und Wohn-
zimmer) mit Meerblick.

UND MEHR …
Die Ayurveda Beauty Clinic bietet verschiedene 
 Gesichtsbehandlungen, Massagen, Maniküre, Pedi-
küreundHaarpflegean.Ayurveda-Shop,Wäsche-
service, Schneider, Internetcorner, 24 Stunden 
Zimmerservice,Geldwechsel,Bibliothek (Lesestoff
in mehreren Sprachen), Zeitungen, reichhaltiges 
Ausflugsprogramm,kulturelleAbendveranstaltun-
gen, Vorträge über Ayurveda, Kochkurse. Deutsch-
sprachige Übersetzung kann organisiert werden.

FÜR BERATUNGEN UND BUCHUNGEN

 natour.ch    044 371 93 93
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Darauf legt die Somatheeram-Ayurvedagruppe Wert

Hier treffen sich Menschen verschiedener Nationalitäten und 
Kulturen, um die Wohltat einer uralten Weisheit – Ayurveda, 
Yoga & Meditation – zu erfahren, Wir setzen uns mit Ayurveda 
& Yoga bewusst für die allgemeine Gesundheit der Menschen 
ein und verpflichten uns, einem umweltfreundlichen Konzept 
zu folgen, sowie unserer sozialen Verantwortung Sorge zu 
 tragen. Unsere Ayurveda-Resorts bieten traditionelle Ayurveda-
Behan d lungen und Yoga in hoher Qualität an. Alle wesentlichen 
 Hygiene- und Vorsichtsmassnahmen werden streng einge-
halten, um die internationalen Standards zu gewährleisten. 
Somatheeram und Manaltheeram sind vom  Nationalen Akkre-
ditierungsausschuss der NABH für Krankenhäuser und Gesund-
heitsfürsorge zugelassen: Wir sind mit dem Green Leaf von  
der Regierung Keralas ausgezeichnet. Ebenfalls erfüllen wir die 
 britischen Standards für Lebensmittelsicherheit und haben  
das «Ayurveda SPA Europe»-Zertifikat vom European Audit Insti-
tute Wellness & SPS e.V-Deutschland verliehen bekommen. 
 Ausserdem hat uns die indische Regierung den Titel «Bestes 
Ayur veda-zentrum des Jahres 2018» verliehen. Die Einzigartig-

keit des  Orts liegt nicht nur in den authentischen ayurvedi-
schen Behandlungen, sondern auch im traditionellen Ambiente: 
Die Umgebung lässt sich am besten als «Rückkehr zur Natur» 
 beschreiben. 
 Somatheeram begann im Jahr 1985 mit der damals  völlig neuen 
Idee eine Art Ayurveda-Krankenhaus in einem Ferienresort- 
Ambiente zu erschaffen. Es war das erste seiner Art. 
Auch heute setzten wir auf eine für jeden Gast persönlich vom 
Ayurveda-Arzt verschriebene Diät, täglich Yoga und Meditation 
für Anfänger und Fortgeschrittene, verschiedene Vorträge  
und Seminare, Kochvorführungen und natürlich auf unsere 
 eigene Ayurveda-Medizinproduktionseinheit (GMP-lizenziert) 
wie auch auf unseren Ayurveda-Kräutergarten. Zudem be-
treiben wir  unsere eigene Ayurveda- Akademie für das Unter-
richten von  Therapiekursen sowie ein Yoga-Institut für die 
 Ausbildung von Yoga-Lehrern. 

Baby Matthew,  
Eigentümer der Somatheeram Ayurveda Group
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 Manaltheeram

KUR Z NOT IER T

• Ayurveda-Pionier

• Von der Regierung 
 Keralas mehrfach 
 ausgezeichnet

• Wunderschöne 
 Gartenanlage

A NL AGE
Am feinen Sandstrand, am Fuss der Anlage, stehen 
den Gästen Liegen, Sonnenschirme und Badetücher 
zur Verfügung. Der Swimmingpool mit Panorama-
blick über den Ozean bietet ganzjährigen Badege-
nuss.DasschöneoffeneRestaurantmitMeersicht
serviert schmackhafte ayurvedische Gerichte. 

AY URVEDA
Das Ayurveda-Team steht unter der Leitung von 
qualifiziertenÄrztenundÄrztinnenmitlangjähri-
ger Erfahrung. Die Therapeuten sind bestens aus-
gebildet:DiesgarantierteineindividuelleBehand-
lung und Betreuung. Das Resort bietet nebst den 
klassischen auf Pancha Karma basierenden Anwen-
dungen wie Body Purification und Rejuvenation,
auch Behandlungen für Patienten mit Parkinson 
oder Psoriasis an. Dazu kommen Anti-Stress-, Anti- 
Aging- und Gewichtsreduktions-Programme sowie 
spezielle Behandlungen für Krebspatienten nach 
einer Chemotherapie. Das Resort verfügt über  
30 Therapieräume. Bei den Arztkonsultationen ist 
IhnenaufWunscheinÜbersetzerbehilflich. Yoga
und Meditation werden täglich unterrichtet.

WOHNEN
60 frei stehende Cottages in tropisch-grüner Hang-
lage unten Schatten spendenden Palmen warten 

auf die Gäste. Die hübschen Garden Cottages 
 verfügen über Wohn-/Schlafzimmer, Dusche/WC, 
 Deckenventilator, Moskitonetz, Telefon und einen 
kleinen Vorgarten mit Sitzgelegenheit. 
• SpecialCottages:AusstattungwieGarden

 Cottages, jedoch mit Blick zum Meer. 
• KeralaHäuser:Neuneinzelnstehende,

 geräumige Häuschen. Sie sind wie die Garden 
und Special Cottages ausgestattet; mit oder 
ohne Klimaanlage.

UND MEHR . . .
Das Manaltheeram erhält jedes Jahr den «Green 
Leaf» – eine Auszeichnung für das beste Ayurve-
da-Resort, vergeben von der Regierung Keralas. 
Ayurveda-Shop, Wäscheservice, Schneider, Inter-
netcorner, 24 Stunden Zimmerservice, Geldwech-
sel, Bibliothek (Lesestoff in mehreren Sprachen),
Zeitungen. Ein reichhaltiges Ausflugsprogramm,
kulturelle Veranstaltungen, Vorträge über Ayurveda 
und Kochkurse werden den Gästen geboten. Die 
Beauty Clinic bietet verschiedene Gesichtsbehand-
lungen und Massagen, Maniküre, Pediküre und 
Haarpflegean.

FÜR BERATUNGEN UND BUCHUNGEN

 natour.ch    044 371 93 93

“LINDA MEINT:
Seit vielen Jahren  

ein bewährtes  
Ayurveda-Retreat.

”
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“ANOUK MEINT:
Luxuriöses Ayurveda – toll!

”

 AyurSoma
A NL AGE
Das AyurSoma ist das neuste Resort und Flagg-
schiffderSomatheeram-Gruppe.Esliegtunterhalb
des Somatheeram Beach Resort direkt am Sand-
strand. Das AyurSoma bietet grösstmöglichen 
Komfort.EsverfügtübereinenInfinity-Swimming-
pool mit Meersicht, ein ayurvedisches Restaurant, 
einen Cafeteria, Beauty-Klinik, Inernetcafé, gratis 
WiFi, einen Souvenirshop, sowie über zwei Yoga- 
und Meditaitonshallen

AY URVEDA
Das Ayurveda-Zentrum bietet 20 wunderschön ein-
gerichtete Behandlungsräume. Die 60 Therapeutin-
nen und Therapeuten unterstehen 12 erfahrenen 
Ayurveda-Ärzten. Das AyurSoma legt grossen Wert 
auf authentische und auf jeden Gast individuell 
 abgestimmte Kuren. Sie können täglich an den 
Yoga- und Meditationsstunden teilnehmen. Die 
ayurvedischen Öle und Medikamente werden aus 
denHeilpflanzendeseigenenGartenshergestellt.
Ein weiteres Highlight des AyurSoma, in jedem 
Gästezimmer steht eine Keramikbadewanne, 
 damit die Gäste ihr Kräuterbad auch ganz privat 
geniessen können.

WOHNEN
Die 64 Zimmer sind in verschiedene Kategorien 
unterteilt. Alle sind grosszügig konzipiert und mit 
allen Annehmlichkeiten ausgestattet. Die Zimmer 
verfügen über einen grossen Balkon, ein modernes 
Badezimmer mit Badewanne/Dusche/WC, gratis 
WiFi, Fernseher, Kleiderschrank, Minibar, Kaffee-
und Teekochset, Haarfön und einen Safe. 

UND MEHR …
Die «Ayurveda Beauty Clinic» bietet verschiedene 
Gesichtsbehandlungen und Massagen, Maniküre, 
Pediküre und Haarpflege an. Ayurveda-Shop,Wä-
scheservice, Schneider, Internetcorner, 24 Stunden 
Zimmerservice,Geldwechsel,Bibliothek (Lesestoff
in mehreren Sprachen), Zeitungen, reichhaltiges 
Ausflugsprogramm,kulturelleAbendveranstaltun-
gen, Vorträge über Ayurveda, Kochkurse. Deutsch-
sprachige Übersetzung kann organisiert werden.

FÜR BERATUNGEN UND BUCHUNGEN

 natour.ch    044 371 93 93

KUR Z NOT IER T

• Sehr hoher Standard

• Hochstehendes 
 Ayurveda

• Unmittelbare 
 Strandlage
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 Somatheeram Health Resort
A NL AGE
Schön gestaltete, einzelnstehende Cottages fügen 
sichharmonischindieweitläufigetropischeGarten-
landschaft ein. Ein grosser Swimmingpool lädt zum 
Schwimmen ein und über eine Steintreppe gelangen 
Sie direkt zum fast endlosen Sandstrand. Dort 
 stehen den Gästen Liegen und Sonnenschirme zur 
Verfügung.DasoffeneRestaurantserviertayurvedi-
scheSpeisennachDoshatypunterteiltamBuffet.

AY URVEDA
Das renommierte Ayurveda-Zentrum wird vom be-
kannten Arzt, Prof. Dr. C. A. Raman, dem ehemali-
gen Direktor für Ayurveda des Bundestaats Kerala, 
geleitet. Das Ayurveda-Zentrum erhält jedes Jahr 
vom «Department of Tourism» die Auszeichnung 
als «Keralas bestes Ayurveda-Zentrum», sowie das 
«Green Leaf», die höchste Auszeichnung für ein 
Ayurveda-Zentrum. Hier stammen die meisten 
 Angestellten aus traditionellen ayurvedischen Fa-
milien und garantieren jedem Gast eine individuel-
le Behandlung und Betreuung. Das Ärzteteam so-
wie die Therapeut(inn)en sind darauf spezialisiert, 
Gäste aus aller Welt zu betreuen. 

WOHNEN
Die 66 Zimmer spiegeln die einzigartige traditio-
nelle Architektur Keralas wider. Die Deluxe-Cot-

tages bieten, durch die bevorzugte Lage innerhalb 
des Resorts, einen erstklassigen Meerblick von der 
Terrasse aus oder durch eines der grosszügigen 
Erkerfenster.Geräumig,lichtdurchflutetundausge-
stattet mit Klimaanlage, Duschbad und Wasser-
kocher, glänzen sie mit ihrem eleganten Ambiente. 
Die Special-Cottages liegen im unteren, meeres-
nahen Teil der Anlage. Freistehend und mit eige-
nem Aussensitzbereich verfügen Sie je nach Lage 
direkt vom Zimmer oder von der Terrasse aus über 
Meerblick. Etwas kleiner sind die Standard- Cottages 
(nicht klimatisiert). Diese Zimmer sind im oberen 
Teil des Resorts gelegen. Und auch traditionelle 
Kerala-HäuserstehenzurAuswahl:DieHäusersind
bis zu 300 Jahre alt und wurden nach aufwendiger 
Restauration neu aufgebaut. 

UND MEHR . . .
Im«SomatheeramHealthResort»findenSieeinen
Schneider, einen Ayurveda-Shop, ein Internetcorner 
(kostenloses WiFi gibts in der Lobby), Wäscheser-
vice, Souvenir-Shop, Beauty-Center, Geldwechsel, 
kulturelle Abendveranstaltungen und Ayurveda- 
Vorträge.

FÜR BERATUNGEN UND BUCHUNGEN

 natour.ch    044 371 93 93

“LINDA MEINT:
Sehr viele Stammkunden.

”

KUR Z NOT IER T

• Viele Auszeichnungen 
von der Regierung 
 Keralas

• Grosse Auswahl  
an  verschiedenen 
 Unterkünften

• Tolle Lage
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  Baumwollshirts und -hosen, Leinenkleidung,  

sommerliche Kleider, lange Hosen 

Sie können Ihre Kleidung vor Ort günstig waschen lassen

  Bequeme Yoga-Kleidung

 Yoga-Matte wird im Hotel gestellt

  Alte Baumwollunterwäsche, die ölig werden darf

  Sonnenbrillen, Sonnenschutz, Sonnenhut

  Flip-Flops, bequeme, geschlossene Schuhe für Ausflüge 

  Badehose oder Bikini

 Kosmetiktasche und Kulturbeutel

  Ayurvedische Waschutensilien (Kräuterseife, Shampoo)  

finden Sie in den Ayurveda Resorts vor

 Reiseapotheke

 Anti-Mückenspray, Gel gegen Mückenstiche

 Oropax

  Kleiner Rucksack oder Umhängetasche

 Lesematerial 

  Adapter für die elektronischen Geräte.  

In den meisten Ayurveda Resorts kann man diese  

auch an der Rezeption beziehen. Ansonsten empfehlen  

wir, einen Weltstecker einzupacken

  Medikamente, die Sie einnehmen müssen bitte mitnehmen  

und die Ärzte vor Ort informieren

  Befunde und weitere Informationen zu Ihrer Gesundheit bitte  

mitnehmen und den Ärzten bei der Erstkonsultation vorlegen

  Pass mit Gültigkeit von zumindest 6 Monaten bei Ausreise, sowie 

E-Visum, E-Ticket, Hotel-Voucher ausdrucken und mitführen

  Für den Flug: Schal und eine Jacke (z. B. aus Fleece),  

dicke Socken und bei Bedarf Stützstrümpfe

Das muss mit!

Machen Sie das Packen doch einfach mal
zum Achtsamkeitsritual: Zünden Sie 
eine Duftkerze an, hören Sie schöne Musik 
und vor allem: Nehmen Sie sich Zeit.

Die meisten Resorts verfügen zwar über ein WiFi 
– der Entspannungseffekt ist aber am grössten, 
wenn Sie sich für die Kurzeit aus der  digitalen 
Welt zurückziehen und das Laptop für einmal 
 daheim lassen. 
In der Regel reicht das Smartphone völlig aus, um 
zu Hause gelegentlich Bericht zu erstatten.

Ayurveda- und Detox-Retreats sollen schliesslich 
für Entspannung und Entschleunigung sorgen. 
 Geniessen Sie diese Zeit – konzentrieren Sie sich 
für einmal ganz auf sich.

Packliste für eine Ayurveda- oder Detox-Kur

In den Resorts geht es «léger» zu und her: Die meiste Zeit werden Sie 

in  einem zur Verfügung gestellten Ayurveda-Mantel oder  

Sarong verbringen. Damit dürfen Sie auch ins Restaurant und sich 

überall im Hotel aufhalten. Es reicht also, wenn Sie wenige,  

dafür leichte Kleidung einpacken.

Packliste – das muss mit!
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 Kalari Kovilakom
A NL AGE
Das Kalari Kovilakom liegt am Rande eines kleinen 
indischen Dorfs in Kallengode, der Transfer vom 
Flughafen Cochin aus dauert ca. 3 Stunden. Im Ka-
lari Kovilakom wird Ayurveda nicht nur praktiziert, 
sonderngelebt.DerPalastwurde1860vomKönig
als persönliche Residenz in Auftrag gegeben. So-
baldSieeingetretensind,eröffnetsichIhneneine
ganzeigeneWelt:DergrosszügigeGartenlädtzu
Spaziergängen ein. Die Mahlzeiten, welche die Mit-
arbeitenden mit viel Liebe in der Palastküche zu-
bereiten, werden von den Ärzten auf jeden Gast 
speziell abgestimmt. Während Sie komfortabel im 
Palast wohnen, erleben Sie einen Lebensstil, der 
schon in den alten indischen Traditionen beschrie-
benwird:AyurvedahilftIhnendabei,IhreEnergien,
Ihre materielle Welt und die innere spirituelle Welt 
in Einklang zu bringen. 

AY URVEDA
Das Kalari Kovilakom verfügt über die Auszeich-
nung «Ayurvedic Hospital» und gehört zu den bes-
ten Ayurveda-Resorts in Indien. Vor Ort erhalten Sie 
spezielle Kleidung und Slipper, die Sie während Ih-
res Aufenthalts tragen können (waschen inklusive). 
Das Ärzte- und Therapeutenteam befolgt strikt die 
Lehren der alten Veden und garantiert so eine ab-
solut authentische Kur. Jede Kur wird individuell 

vom Arzt auf den Gast abgestimmt. Im Kalari Kovi-
lakom stehen neben der Ayurveda-Behandlung 
auch Yoga und Meditation im Vordergrund. Hier 
wird jeden Morgen Yoga gelehrt und praktiziert. 
Nachdem die Entgiftungs- und Reinigungstage ab-
geschlossen sind, werden Sie jeden Tag zwei Be-
handlungen erhalten, die jweils bis zu zwei Stun-
den dauern. Das Ergebnis ist ein gesünderes, jünge-
res, leichteres, ruhigeres, klareres und fokussierte-
res Selbst.

WOHNEN
Siewohnenineinerder18geräumigenSuiten,die
auf verschiedene Gebäude verteilt und unter-
schiedlich eingerichtet sind. Alle verfügen über 
eine Klimaanlage. Antikes Mobiliar kombiniert mit 
modernem Badezimmer unterstreichen das histo-
rische Ambiente des Palasts. 

UND MEHR …
WiFi gibt es in den Gästezimmern. Kochkurse wer-
den auf Wunsch für jeden Gast individuell organi-
siert. Die Bibliothek steht allen Kurgästen zur Ver-
fügung.

FÜR BERATUNGEN UND BUCHUNGEN

 natour.ch    044 371 93 93

“ANOUK MEINT:
Striktes Ayurveda-Resort.

”

KUR Z NOT IER T

• Intensives Ayurveda

• Exklusiv und  
authentisch

• Gelebtes Ayurveda
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“LINDA MEINT:
Ideal auch bei  
ernsthaften  

gesundheitlichen  
Problemen.

”

KUR Z NOT IER T

• An den Backwaters 
 gelegen

• Individuelles Yoga

• Sehr intensives  
Ayurveda

 Kalari Rasayana
A NL AGE
Das Kalari Rasayana liegt direkt an den Backwaters, 
ca. zwei Stunden vom Flughafen Trivandrum ent-
fernt.DasResortbefindetsichunterderLeitungder
Gruppe CGH Earth und ist etwas ganz Besonderes. 
Im Kalari Rasayana liegt der Fokus der Kur auf der 
Heilung und Zusammenführung von Körper und 
Geist. Die Anlage umfasst etwas mehr als 3 Hekta-
ren Land. Mit dem schön angelegten Spazierweg 
und einem grossen Teich bietet das Resort viel 
Ruhe und Rückzugsmöglichkeiten.

AY URVEDA
Insgesamt elf Behandlungsräume und vier Konsul-
tationszimmer stehen bereit. 25 Therapeuten und 
fünf Ärzte bilden ein Team, in dessen Hände man 
sich als Gast vertrauensvoll begeben kann. 
Es gibt zwei Ärzte die nur für die Konsultationen 
zuständig sind, während wiederum zwei Ärzte für 
jeden Gaste einen individuellen Ernährungsplan 
zusammenstellen. ImKalari Rasayana findet täg-
lich Yoga statt. Die verschiedenen Yoga-Plätze und 
-Hallen werden jeweils für die unterschiedlichen 
Yoga-Arten genutzt. Damit die Gäste sich während 
des Essens auf sich und die Mahlzeit konzentrieren, 
verfügt das Resort nur über Einzeltische und das 
Essen wird schweigend eingenommen. 

WOHNEN
Sie wohnen in einer der 22 Ayurveda-Suiten, die alle 
über ein grosszügiges Badezimmer mit Dusche/
WC, Klimaanlage und eine Terrasse verfügen. Die 
Zimmer sind freundlich und geschmackvoll einge-
richtet und ebenfalls mit einer Klimaanlage ausge-
stattet. Fast alle Suiten bieten direkte Sicht auf die 
Backwaters. 

UND MEHR . . .
Das Resort stattet seine Gäste bei Ankunft mit drei 
Baumwollanzügen bestehend aus Hose und Lang-
armshirt sowie einem Paar Slipper aus. Somit brau-
chen Gäste nicht viel einzupacken, falls sie an-
schliessend nicht noch weiterreisen. Die Anzüge 
können jederzeit gratis zum Waschen abgegeben 
werden. WiFi gibt es in der ganzen Anlage umsonst. 
Die Gruppe CGH Earth hat das Resort in ein Ayurve-
da-Resort der besonderen Art verwandelt. Daher 
gibt es zwar noch einen Swimmingpool, der jedoch 
während der Kur nicht genutzt werden darf. Hier 
wird strikt nach dem Konzept gelebt, dass Schwim-
men nicht gut ist, wenn man authentisches Ayur-
veda machen möchte.

FÜR BERATUNGEN UND BUCHUNGEN

 natour.ch    044 371 93 93

Retreats INDIEN | 51



 Rockholm
A NL AGE
Das «Rockholm at the Lighthouse Beach Hotel» ist 
die neuste Errungenschaft des Besitzers vom be-
liebten Nattika Beach Resort. Rockholm liegt direkt 
am Strand in Kovalam und ist ca. 40 Minuten vom 
Flughafen Trivandrum entfernt. Das Boutique- 
Hotelwurde1980erbautunddiesesJahrkomplett
im Art-Deco-Stil renoviert. Es gibt ein rein ayurve-
disches Restaurant, zwei Yoga-Plattformen sowie 
einen privaten Strandabschnitt. Ein Pool ist aktuell 
nochnichtvorhanden.Eröffnungistam1.Dezem-
ber 2019.

WOHNEN
Alle 25 Zimmer sind zwischen 37 m2 und 92 m2 
gross. Alle haben einen wunderbaren Blick auf den 
Leuchtturm und übers Meer. Jedes Zimmer ist mit 
Klimaanlage, Ventilator, modernem Badezimmer 
mit Dusche/WC, Haarfön, Schrank, Minibar Safe, 
BademantelundSlippern, Flat-Screen-FTV,Kaffee-
und Teekocher, gratis WiFi und einem Balkon aus-
gestattet.

AY URVEDA / YO G A
Im Rockholm gibt es nur einen Behandlungsraum 
sowie einen Ayurveda-Arzt, der dafür 24 Stunden 
täglich im Resort ist. Somit können maximal fünf 
Gäste zur gleichen Zeit eine Ayurveda-Kur buchen. 

Das Rockholm legt Wert auf eine persönliche und 
individuell zusammengestellte Kur für jeden Gast. 
Das Essen wird à la Carte serviert und für jeden 
Gast vom Arzt zusammengestellt. Zudem hebt  
sich das Rockholm durch sein intensives Yoga- 
Programm hervor. Jeder Gast hat zuerst eine Kon-
sultation beim Yoga-Master bevor er mit seinem 
Yoga-Programm startet. Das tägliche Programm 
siehtwiefolgtaus:
• 6.00–6.30Uhr: Meditation
• 6.30–7.30Uhr: Yoga-Stunde 

(Asanas, Sonnengruss mit Mantra, Entspannungs-
technik sowie Pranayama)

• 7.45–8.45Uhr: Wellness-Yoga
• 10.30–11.30Uhr:YogaNidra 

(Sonntag, Dienstag und Donnerstag) sowie eine 
interaktive Lektion (Montag, Mittwoch, Freitag 
und Samstag)

• 16:30–17:30Uhr:Wellness-Yoga
• 17:30–18:00Uhr:Meditation,MantraoderPra-

nayama (je nach Wochentag)

UND MEHR …
Gratis WiFi im ganzen Resort, kleine Bibliothek, 
AusflügekönnenvorOrtgebuchtwerden.

FÜR BERATUNGEN UND BUCHUNGEN
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“ANOUK MEINT:
Tolles Yoga-Retreat.

”

KUR Z NOT IER T

• Gleiche Besitzer wie 
Nattika Beach Resort

• Intensives Yoga

• Kleine Ayurveda- 
Abteilung
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Die Tücken  
der Bewertungsportale

Dem Reisenden eröffnen Bewertungsplattformen  

wie Tripadvisor und Holidaycheck hilfreiche Informationen.  

Doch es gilt einige Tipps zu beachten.

Was passt und was nicht passt
Die Bedürfnisse sind verschieden, die Geschmäcker 
auch. Ob man allein reist, als Paar oder als Familie, 
macht unter Umständen einen grossen Unter-
schied. Man pickt sich also am besten jene Bewer-
tungen von Reisenden und Gästen heraus,  
die  ein ähnliches Profil haben wie man selber.

Mit Fake News rechnen
Zwar behaupten die Plattformen, sie 
 benützten Algorithmen, welche 
 falsifizierte Beiträge  entdeckten. Doch 
sie setzen mit bezahlter  Werbung und 
mit dem  Verkauf von Hotel zimmern 
und Reisearrangements Milliarden um. 
Dieses Geschäft, meinen Kritiker,  
wollen sich die Plattformen nicht mit 
allzu pingeligen  Kontrollen vermiesen. 
Eine gute Portion Skepsis bei der 
 Lektüre der Einträge kann nie schaden.

Tendenzen  
berücksichtigen
Es lohnt sich auch die 
nega tiven Bewertungen 
sorgfältig zu stu dieren. 
Handelt es sich um 
 Ein zelfälle, dann sind  
sie  unerheblich. 
 Vielleicht war der Gast 
aus einem bestimmten 
Grund ver ärgert, das 
kann überall vorkommen. 
Wenn aber ein  Dutzend 
oder mehr Kommen-
tatoren die zweifel hafte 
Sauberkeit eines  Hotels 
be mängeln, dürfte 
 tatsächlich ein  grösseres 
Problem vor liegen.

 

Dieser Artikel ist auf  
der Reise-Plattform 
www.travelnews.ch 
 erschienen. 

Travelnews ist das Info- 
Portal für Reisende und 
bietet  täglich spannende 
Informationen und 
 Hintergrundgeschichten 
über aktuelle Ereignisse 
 weltweit und rund  
um das Thema Reisen.

Die Kompetenz der Bewertenden
Jeder kann im Internet und auf Social-Media-Plattformen zu 
 Allem seinen Senf geben. Aber bei weitem nicht jeder ist  
dafür qualifiziert: Die Bewertung einer Unterkunft durch einen 
 Reisenden, der vielleicht ein, zwei Hotels im Jahr von innen 
sieht, dürfte in der Regel weniger kompetent sein als eine 
 Bewertung von jemandem, der Dutzende oder Hunderte Hotels 
kennt und miteinander vergleichen kann. Dasselbe gilt für 
 Restaurants.

Die Tücken der Bewertungsportale

Aufpassen beim Ranking
Bei einigen Bewertungsporta-
len sind nicht zwingend die 
besten  Hotels oder Lokale eines 
Ortes  zuoberst auf den Listen 
aufgeführt, sondern jene, die 
dafür bezahlt  haben. Das ist 
zwar beim Eintrag vermerkt 
(«gesponsert»), man  übersieht 
diesen Hinweis aber  gerne. 
Also zweimal hinschauen, 
 bevor man im vermeintlich  
besten Haus am Platz bucht!
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 SwaSwara

KUR Z NOT IER T

• Auch Kurzkuren  
möglich

• Flug nach Goa

• Am wunderschönen 
Om-Beach

A NL AGE
SwaSwara heisst übersetzt «die innere Stimme» 
und liegt passend dazu am wunderschönen Om-
Beach in Gokarana im Bundesstaat Karnataka, 
etwa 170 Kilometer vom Flughafen Goa entfernt. 
Der Sandstrand ist zu Fuss in wenigen Gehminuten 
erreichbar.SwaSwara isteinZufluchtsortundhat
sich ganz der Regeneration und Gesunderhaltung 
von Körper und Geist verschrieben. Weitere Ent-
spannung verspricht der grosszügig angelegte 
Swimmingpool.

AY URVEDA
Das Resort konzentriert sich auf ein Rundum-Wohl-
befindenmithilfevonAyurveda,Yoga,Meditation
und einer gesunden Ernährung. Ab fünf Tagen gibt 
es bereits die Swa-Wellbeing-Kur: Im Laufe einer
Woche lernen Sie, sich zu entspannen, die Dinge 
langsamer anzugehen und hören bereits das sanfte 
Murmeln Ihrer inneren «Swara». Anfänger werden 
umfassend in Yogische Kriyas, Asanas, Yoga Nidra, 
Pranayama und Meditationstechniken eingeführt. 
Ab 14 bis 21 Nächten erleben Gäste ein intensives 
Reinigungs- und Entgiftungsprogramm. Jeder Kur-
gasterhältindividuelleDosha-spezifischeMahlzei-
ten, die rein vegetarisch und nach den Anweisun-
gen des Arztes zubereitet werden. 

WOHNEN
Zu Hause wird die innere Stimme oft vom Lärm des 
Alltags übertönt. Deshalb haben die Macher des 
SwaSwara dafür gesorgt, dass die Geräusche der 
Welt hier zu einem Flüstern verklingen. Die 24 Kon-
kan Villen laden Sie dazu ein, den Takt der Natur zu 
fühlen:SogibtesvieleoffeneFlächen,diePrivat-
sphäre bieten, jedoch zum Himmel hin geöffnet
sind. Lediglich das Schlafzimmer kann komplett 
zugemacht und auf Wunsch klimatisiert werden. 
Gemäss der ayurvedischen Philosophie wurde auf 
Fernsehgeräte in den Villen verzichtet. In jedem 
ZimmerfindenSieYoga-Kleidung,diewährenddes
Aufenthaltes kostenlos zum Waschen gegeben 
werden kann. Ein Bademantel, Slippers, ein Teeko-
cher sowie eine Auswahl an Tees stehen in jedem 
Zimmer bereit.

UND MEHR . . .
WiFi gibt es in der Bibliothek. Auf Wunsch werden 
Kochkurse organisiert sowie Bootsfahrten und 
AusflügezudenTempeln.ImArt&PotteryStudio
können sich die Gäste selber kreativ und künstle-
risch betätigen. 

FÜR BERATUNGEN UND BUCHUNGEN
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“LINDA MEINT:
Hier kann man neu  

durchstarten.

”
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“ANOUK MEINT:
Ich bin absolut begeistert.

”

 Prakriti Shakti
A NL AGE
Das Prakriti Shakti ist das neuste Retreat der CGH 
Earth Gruppe, die ihre jahrelange Erfahrung in diese 
wunderschön ruhig gelegene Anlage hat einflies-
sen lassen. Prakriti Shakti liegt in den Hügeln von 
Panchalimedu, etwa vier Stunden vom Flughafen 
Cochin entfernt. Geniessen Sie hier die Schönheit 
der Natur und die einzigartige Harmonie dieses 
 Ortes, der die idealen Bedingungen für einen er-
holsamen Aufenthalt bietet.

NAT UROPAT HIE
Das Prakriti Shakti setzt auf Naturopathie und bie-
tet verschiedene Kuren ab sieben Tagen an. Darun-
ter Therapien gegen Diabetes, Bluthochdruck oder 
Herzbeschwerden. Behandlungen wie Hydrothera-
pie, Schlammtherapie und Heliotherapie kommen 
dabei zum Einsatz. Naturopathie wirkt auf das 
Energiefeld des Körpers, Pranayama Kosha genannt, 
deshalb werden energetische Behandlungen wie 
Akupressur oder Reflexologie in die Programme
 integriert. Verschiedene Massagen oder auch Phy-
siotherapie helfen, die Muskeln zu entspannen und 
die Blutzirkulation zu verbessern.
Die Ärzte und Therapeuten bieten während der ge-
samten Diät individuelle Unterstützung und setzen 
voll und ganz auf schmackhafte Rohkost. 

Yogafindettäglichstatt,weitereprivateYogalekti-
onen werden je nach Therapie vom Arzt verschrie-
ben.

WOHNEN
Prakriti Shakti verfüg über 19 Cottages in drei ver-
schiedenen Stilen. Die gesamte natürlich gehalte-
ne, aber hochwertige Ausstattung der Zimmer soll 
wie eine Umarmung der Natur wirken. Alle Zimmer 
verfügen über Einzel- oder Doppelbetten, Bad mit 
Dusche/WC, Haarföhn, Safe sowie eine kleine 
 Sitzecke. Die Balkone mit malerischer Aussicht auf 
den Wasserfall sowie über die Berge ergänzen den 
hohen Komfort der geräumigen Zimmer.

UND MEHR . .
ImResortfindenSieeinegutausgestatteteBiblio-
thek und wer möchte, kann den Köchen bei der 
 Arbeit über die Schulter schauen und mit deren Hil-
fe, die Kunst der Gourmet-Rohkost erlernen. Ein be-
quemer Dress wird vom Resort für jeden Gast zur 
Verfügung gestellt und natürlich auch regelmässig 
gereinigt, Im Resort gibt es gratis WiFi und die 
 wunderschöne umliegende Natur lädt zu ausge-
dehnten Spaziergängen ein.

FÜR BERATUNGEN UND BUCHUNGEN
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KUR Z NOT IER T

• Absolut ruhig gelegen

• Naturopathie

• Detox

• Yoga

• Gourmet-Rohkost
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 Nattika Ayurveda

KUR Z NOT IER T

• Sehr beliebtes  
Ayurveda-Resort

• Tolle Lage

• Schöne Ayurveda- 
Behandlungsräume

A NL AGE
NattikaBeachAyurvedaResortbefindetsichrund
zwei Stunden entfernt vom Flughafen Cochin, am 
wunderschönen Nattika Beach. Mit seiner fast 
 einen Kilometer langen Strandfront und dem ent-
sprechend grossen Garten bietet das Nattika viel 
Raum, Rückzugsmöglichkeiten und Ruhe. Der 
schön angelegte Swimmingpool lädt zum Schwim-
men ein. Wer gerne ausgedehnte Strandspazier-
gänge unternimmt, wird Nattika Beach lieben.

AY URVEDA
Ein grosszügiges Ayurveda-Zentrum mit acht wun-
derschön gestalteten Behandlungsräumen wartet 
mit einem erfahrenen und sehr kompetenten 
Ärzte team auf. Die Behandlungen werden nach den 
traditionellen Überlieferungen der Veden prakti-
ziert. Hervorragend ausgebildete Therapeuten 
 helfen Ihnen Ihre Gesundheit mit verschiedenen 
ayurvedischen Heilverfahren zu stärken. Sechsmal 
wöchentlich können Sie an den Yoga-Lektionen im 
offenen Pavillon teilnehmen und mit Blick aufs
Arabische Meer meditieren. Im grossen, offenen
Restaurant geniessen Sie ebenfalls Ausblick aufs 
MeerwieaucheinhervorragendesBuffet,dasnach
Doshatyp unterteilte, sehr schmackhafte ayurve-
dische Mahlzeiten anbietet.

WOHNEN
Die 50 Villen sind geschmackvoll und komfortabel 
eingerichtet. Sie verfügen über Klimaanlage, Bad/
Dusche/WC, Kühlschrank und Telefon, eine über-
dachte Veranda sowie eine Sonnenterrasse mit 
 Liegestühlen und Blick auf die Kokospalmen und 
das Meer. Die vier grossen Superior Deluxe Villen 
haben ein Open-Air Badezimmer. Weiter gibt es 
zehn Deluxe Villen sowie zehn Twin- und Delu-
xe-Twin-Villen. Letztere bestehen aus zwei separa-
ten Zimmern unter einem Dach. Auch diese Villen 
haben eine Veranda mit Sonnendeck.

UND MEHR . . .
Internet, WiFi kostenlos in der Lobby, Geldwechsel, 
Wäscheservice, ein Schneider kann ins Resort be-
stellt werden, Kochkurse, kulturelle Programme, 
deutschsprachige Übersetzung/Gästebetreuung 
ganzjährig vor Ort. Ausflüge: Tempelstädte von
 Trichur, Kodungalur und Guruvayoor. Vielleicht 
möchten Sie aber auch nur am Pool entspannen 
oder den Fischern zusehen. 

FÜR BERATUNGEN UND BUCHUNGEN
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Das sagt der junge Eigentümer Joseph Kodat
Nattika hat sich in den letzten zehn Jahren als 
 beliebte Gesundheitsdestination etabliert.  
Wir  bieten Behandlungen an, die dem westlichen 
Standard  entsprechen. 
Dabei können unsere  Gäste in die reiche Tradition 
des Ayurveda  eintauchen und unterschiedliche 
Kulturen  erleben. 
Wir setzen auf Nachhaltigkeit: Unser Obst und 
 Gemüse  kaufen wir von einem Bio-Bauernhof hier 
in der Nähe oder im unmit telbaren Umkreis. 
Alle  ayurvedischen Öle stellen wir selber her, um 
die von uns  gewünschte Qualität sicher zustellen. 
Auch stellen wir fest, dass die Suche nach körper-

lichem wie auch geistigem Wohlbefinden immer 
wichtiger wird. 
Wir freuen uns sehr, dass wir im Durchschnitt  
50 bis 60 Prozent  unserer  Gäste zur treuen 
Stammkundschaft zählen dürfen.  
Um jedoch ein fesselndes Erlebnis zu schaffen, 
 welches diese Art von Treue generiert, muss  
das Ferien- und Kurerlebnis nachhaltig und 
 einzigartig sein. Uns ist das bewusst und wir 
 versuchen,  individuell auf die Gäste  ein zugehen, 
ihre Denkweise zu  verstehen und diese in  
unsere  Konzept einfliessen zu  lassen und den Gast 
in die täglichen Aktivitäten mit einzubeziehen.
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 Nikkis Nest

KUR Z NOT IER T

• Familiäres Resort

• Arzt praktizierte drei 
Jahre in der Schweiz

• Exzellente  
Ayurveda-Küche

A NL AGE
Das idyllische Resort mit liebevoller, familiärer 
 Atmosphäre erstreckt sich vom kleinen Strand über 
einen von Pflanzen und Palmen bewachsenen
Hang bis hinauf zum Empfangsgebäude. Die schö-
ne Bucht lädt zum Sonnenbaden und bei ruhigem 
Meer auch zum Schwimmen ein. Vom Ayurveda- 
Restaurant geniessen Sie einen traumhaften Blick 
aufs Meer. Am kleinen Schwimmbad sowie am 
Strand (erreichbar über eine Steintreppe) stehen 
den Gästen Liegen, Sonnenschirme und Bade-
tücher zur Verfügung.

AY URVEDA
Ein professionelles Ayurveda-Ärzteteam überwacht 
Ihre Kur. Der leitende Arzt, Dr. Praveenm, praktizier-
te während drei Jahren in der Schweiz und spricht 
daher etwas Deutsch. Er ist bereits seit dem Jahr 
2004 im Nikkis Nest tätig und wird unterstützt von 
der Ärztin Dr. Geeta und vom Arzt Dr. Sudarshan. 
Auch diese beiden Ärzte praktizieren seit über  
30 Jahren und besitzen somit über einen grossen 
Erfahrungsschatz. 
Das Ayurveda-Zentrum mit 17 Behandlungsräu-
men bietet verschiedene traditionelle Kuren an.  
Es wird sechsmal wöchentlich Yoga/Meditation 
unterrichtet. Das Nikkis Nest ist besonders  bekannt 
für seine ausgezeichnete ayurvedische Küche, die 

sich einen Ruf bis nach Europa gemacht hat. Die 
Mahlzeiten werden nach Doshatyp unterteilt am 
Buffetangeboten.

WOHNEN
Insgesamt47Zimmer:AllemitBad/WC,Ventilator
(einige mit Klimaanlage), Telefon und Vorgarten 
mit Liegestühlen. 19 Cottages (mit je zwei Doppel-
zimmern unter einem Dach) befinden sich im
Hauptteil des Resorts, wo Rezeption, Restaurant 
undSwimmingpool liegen. ImneuerenTeilbefin-
den sich 22 über den Hang verteilte Chalets.

UND MEHR . . .
Geldwechsel, Safe, Internet, Bibliothek, Ayurveda- 
und Souvenir-Shop, Wäscheservice, Schneider, 
Kosmetik-Salon.AusflügekönnenSiedirektvorOrt
buchen. Ihren Aufenthalt im Nikkis Nest können 
Sie mit einem Kur-Aufenthalt im Schwester-Resort 
Duke’s Forest Lodge kombinieren. Die Lodge liegt 
wunderbar ruhig am Ufer des Kallar Flusses, um-
geben vom Regenwald und von Kautschuk- und 
Gewürz-Plantagen.

FÜR BERATUNGEN UND BUCHUNGEN
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“LINDA MEINT:

Sehr zu empfehlen.

”
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Rezept
Kichererbsen Masala

Das brauchts
 · ½ TL Senfsamen
 · 2 rote Chillischoten, 
 jeweils in 3 Stücke 
 geschnitten

 · 1 EL Kokosöl oder 
Pflanzenöl

 · 1 kleine Zwiebel, 
 gehackt

 · 1 TL Ingwer, gehackt
 · 1 TL Knoblauch, 
 gehackt

 · ¼ TL Chillipulver
 · ½ TL Korianderpulver
 · ½ TL Kurkumapulver
 · 100 ml Tomatenpaste 
100 g Kichererbsen  
(gekocht oder aus  
dem Glas)

 · Einige Curry- oder 
 Korianderblätter

 · 50 ml Kokosmilch
 · Salz nach Geschmack

So gehts
1 Die Senfsamen und Chillischoten in einer 

 Pfanne mit Kokosöl erhitzen. Zwiebel,  
Ingwer und Knoblauch zufügen und anbraten.

2 Chillipulver, Korianderpulver und Kurkuma-
pulver dazu geben und gut vermischen.

3 Die Tomatenpaste einrühren und  
einkochen  lassen.

4 Kichererbsen, Curryblätter (oder Koriander-
blätter), Kokosmilch und Salz hinzufügen  
und 3 Minuten kochen lassen.

5 Vom Herd nehmen und geniessen.

Chef-Tipp:
Für dieses Gericht kann jede Art von Currypulver 
verwendet werden.  
Etwas variieren kann man auch, indem man 
 Gemüse und/oder Kartoffeln dazugibt.

 Rezept INDIEN | 59



 Bethsaida Hermitage

KUR Z NOT IER T

• Wunderschöne Anlage

• Tolles Ayurevda

• Gemüse und Früchte 
aus dem eigenen 
 Garten

A NL AGE
«Feels like coming home» ist der Slogan dieser 
grosszügig und wunderschön gestalteten Anlage. 
Zwei Häuser mit atemberaubendem Blick aufs 
Meer stehen an schönster Lage. Umgeben von 
einer idyllischen, sehr gepflegten Gartenanlage
 bietet das «Bethsaida Hermitage» mit zwei gross-
zügig angelegten Schwimmbädern, einer kleinen 
Bucht und einem absoluten Wohlfühlambiente 
wirklich alles, um sich ganz wie zu Hause zu fühlen. 
Dasüberdachte,aberaufdenSeitenoffeneRestau-
rant bietet ayurvedische und indische Köstlich-
keiten. Gemüse, Früchte und Kräuter werden nach 
Möglichkeit in den eigenen Gärten angebaut und 
geerntet.

AY URVEDA
Das «Bethsaida Hermitage Ayurveda Healing Cen-
tre» umfasst 23 hübsche Behandlungs-Cottages. 
Das professionelle Ärzteteam kümmert sich zu-
sammen mit den erfahrenen Therapeutinnen und 
Therapeuten um das Wohlergehen jedes einzelnen 
Kurgastes. Die Kombination aus Ernährung, Unter-
kunft, Atmosphäre und natürlicher Umgebung 
unterstützt die Behandlung. Jeder Gast erhält einen 
auf seinen Gesundheitszustand und Dosha-Typ 
 abgestimmten Therapieplan. Täglich wird Yoga- 
und Meditationsunterricht angeboten. 

WOHNEN
Sie wohnen in einem der 65 terrassierten «Seaview 
Rooms»mitgepflegtemGärtchenundtollemBlick
auf das Meer. Alle Zimmer sind grosszügig ange-
legt und mit Ankleidezimmer, Bad, Ventilator und 
keralischer Möblierung ausgestattet. Jedes Möbel-
stück wurde vom talentierten und kreativen Künst-
ler Kumar vor Ort entworfen und hergestellt. 
Die Zimmer vermitteln auf gelungene Weise die 
Vorstellung vom Leben in Kerala, verbunden mit 
den westlichen Annehmlichkeiten. Einige Zimmer 
verfügen über eine Klimaanlage. 
Ebenfalls zur Verfügung stehen verschiedene tradi-
tionelle Kerala-Cottages (mit und ohne Klimaanla-
ge) und klimatisierte Kottaram-Häuschen.

UND MEHR . . .
Im ganzen Resort gibt es kostenloses WiFi. Weiter 
gibts eine Bibliothek, einen Fitnessraum und einen 
Beautyparlour. Wer mag, kann sich einen Termin 
beim Astrologen geben lassen. Im Bethsaida kön-
nen Sie in Ruhe Ihre Ayurveda-Kur geniessen und 
gleichzeitig wohltätige Projekte des Hotel-Besit-
zers unterstützen wie beispielsweise sein Engage-
ment in der Unterstützung benachteiligter Kinder.

FÜR BERATUNGEN UND BUCHUNGEN
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“ANOUK MEINT:
Eines unserer beliebtesten 

Ayurveda-Resorts.

”

20 Jahre

Bethsaida! 
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massiert.DurchdiehalbmondartigeÖffnungüber
der Türe mit der Aussenwelt akkustisch verbun-
den, nahm ich all die Geräusche im Umfeld wahr, 
den Wind in den Palmwedeln, den Ruf des Quils, 
immer von unten nach oben, die Krähen, die 
 gurrten und krächzten, den Schrei des Seeadlers, 
die Gespräche in Malayalam; all das übertönte  
die Brandung des Meeres.

Oder doch nicht?
So lag ich also auf dem Massagetisch bis mich ein 
grossesGeschreiaufschreckte:eswareinKrei-
schen aus Todesangst und von Entspannung war 
keine Rede mehr. Ich sass auf, meine Therapeutin 
Remani rannte hinaus und schrie ebenfalls, wollte 
wissen,wasdalossei:«Madamcannotrelax 
bei diesem Lärm.» Nach ein paar Minuten kam sie 
zurückundsagte:«EsistdieZiege–keinGrund
zur Panik, sie wird gewaschen und schamponiert, 
dasistnotwendig,aberdaspasstihrgarnicht!»
Da löste sich die Spannung in einem grossen 
 Gelächter auf. Die Erinnerung daran bringt meine 
Therapeutinnen und mich noch heute zum 
 Lachen. 

Die Ziege hat die Prozedur überlebt und ihr Fell 
war schnell wieder trocken in der warmen Sonne 
von Kerala. 

Es gab eine Zeit, da lebten auch Tiere im Bethsaida 
Hermitage, die dann später in eine kleine Farm  
bei der Marion Public School verlegt wurden. Die 
Schule für die Kinder aus den umliegenden 
Fischer dörfern wurde von den Bethsaida Eigentü-
mern gegründet und seither auch geleitet. 

Alles wie gehabt
Wie jeden Morgen um 10 Uhr bekam ich eine 
wohltuendeAyurveda-Massageimhalboffenen
Therapieraum, der ursprünglich eine Klosterzelle 
war. Mit geschlossenen Augen lag ich da und 
 wurde von vier Händen synchron und rhythmisch 

Seit vielen Jahren besucht Rosemarie  

Primault regelmässig das Bethsaida 

 Hermitage. Dabei hat sie schon Vieles  

erlebt – zum Beispiel als eine Ziege  

die  wohltuende Ayurveda-Behandlung 

 unterbrach… 

Erfahrungsbericht
der Stammkundin Rosemarie Primault
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 Meiveda

KUR Z NOT IER T

• Tolle Lage

• Hervorragendes 
 Ayurveda

• Viele Stammkunden

A NL AGE
Meiveda bedeutet «Mein Wissen» und unter die-
sem Motto hat sich das kleine Resort voll und ganz 
dem Ayurveda verschrieben. Meiveda liegt im be-
schaulichen Ort Andathodu, etwa 2 Stunden vom 
Flughafen Cochin entfernt. Direkte Strandlage und 
eine herzliche Atmosphäre zeichnen das Resort 
aus. Der Besitzer des Meiveda war jahrelang in 
 leitender Position im bewährten und beliebten 
«Nikki's Nest» tätig und weiss um die Bedürfnisse 
der europäischen Ayurveda-Gäste.

AY URVEDA
Zwei sehr erfahrene Ayurveda-Ärzte (ein Arzt, eine 
Ärztin) und ein hervorragend ausgebildetes Team 
von 13 Therapeut(inn)en kümmern sich hinge-
bungsvoll um das Wohl der Ayurveda-Gäste. Die 
Kurpläne werden individuell für jeden Gast ausge-
barbeitet. Yoga/Meditation wird täglich entweder 
am Strand oder im Yoga-Pavillon unterrichtet. Die 
frisch zubereiteten ayurvedischen Speisen sind 
sehr schmackhaft und werden je nach Anzahl Gäs-
te entweder individuell als Tellerservice oder am 
Buffet(nachDosha-Typunterteilt)angeboten.

WOHNEN
Zwölf schön gestaltete und komfortabel eingerich-
tete Cottages im typischen keralischen Stil stehen 

für die Gäste bereit. Jedes bietet zwei Betten, De-
ckenventilator, modernes Bad/Dusche, TV, einen 
kleinen Kühlschrank sowie eine Veranda mit Sitz-
gelegenheiten. Vier Zimmer sind mit Klimaanalage 
ausgestattet. Zusätzlich gibt es vier Kerala-Zim-
mer, die im traditionellen Kerala-Palace unterge-
bracht sind. Diese Zimmer sind 50 Quadratmeter 
gross und bieten zusätzlich zum Schlafzimmer ein 
separates Wohnzimmer. 

UND MEHR . . .
WiFi ist im Bereich der Rezeption sowie im Restau-
rant vorhanden, Swimmingpool in Planung, 
 Wäscheservice, von Zeit zu Zeit kulturelle Abend-
veranstaltungen, Geldwechsel, bezahlen mit Visa/
Mastercardmöglich,DasMeivedaofferiertseinen
Ayurveda-Gästen einen Ausflug zum Elefanten-
Sanctuary in Punnathur Kotta. Zum Camp gehört 
auch eine Elefanten-Trainingsstation, wo die Dick-
häuter ausgebildet werden. So assistieren sie bei 
Zeremonien und Tempelfesten. Den Tempel be-
suchen die Gäste ebenfalls und danach fahren sie 
nach Chavakkad, wo es die Möglichkeit für Shop-
ping gibt.

FÜR BERATUNGEN UND BUCHUNGEN

 natour.ch    044 371 93 93

“ANOUK MEINT:
Nur zufriedene Kunden hier.

”
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“LINDA MEINT:
Top Ayurveda für alle, die  

es familiär mögen.

”

KUR Z NOT IER T

• Absolut persönliches 
Ayurveda-Resort

• Klein aber fein

• Hoher Standard Ayur Villa
A NL AGE
Nur ca. 500 Meter von wunderschönem Sandstrand 
von Kovalam entfernt liegt diese luxuriöse Strand-
villa im Boutique-Stil. Die Villa verfügt über einen 
kleinen Swimmingpool und einen liebevoll an-
gelegten Garten. Auf Wunsch steht Ihnen auch ein 
Privat-Koch zur Verfügung. Ebenfalls gibt es im 
ganzen Haus WiFi. 

AY URVEDA
Erleben Sie eine exklusive und persönlich auf Sie 
abgestimmte Ayurveda-Kur. Auf der Dachterrasse 
der Villa befindet sich der Behandlungsraum –
grosszügig konzipiert mit Sicht in alle Richtungen. 
Es gibt einen erfahrenen Ayurveda-Arzt sowie vier 
Therapeut(inn)en. Der Arzt ist täglich vor Ort und 
kontrolliert den Fortschritt Ihrer Gesundheit. Da 
meistens maximal zehn Gäste zur gleichen Zeit vor 
Ort sind, hat das Ayurveda-Team viel Zeit, sich um 
Ihre individuellen Bedürfnisse zu kümmern. 

YO G A /ERNÄ HRUNG
Anjali, die Besitzerin der Ayur Villa, ist ausgebildete 
Yoga-Lehrerin und unterrichtet die Gäste persön-
lich. Beim Yoga geht es um die richtige Bewegung, 
die korrekte Atmung, Entspannung und um das 
positive Denken und Meditieren. Yoga ist die Ver-
bindung zwischen der Seele und dem höchsten Be-

wusstsein. Auch die richtige Ernährung ist Teil des 
Yogas:ImAyurVillawirdtäglichfrischesObstund
Gemüse für die Zubereitung der individuellen Ge-
richte auf dem Bio-Markt eingekauft. In keinem der 
gesunden vegetraisch-ayurvedischen Gerichte wer-
den konservierte Lebensmittel oder künstliche 
Farbstoffe verwendet. Auch sind alle Mahlzeiten
frei von Rahm- und Nussprodukten.

WOHNEN
Die nur vier Zimmer sind sehr grosszügig und mo-
dern eingerichtet. Alle verfügen über Twin- oder 
Doppelbetten, Klimaanlage, Ventilator, Moskito-
netz, einen Essbereich sowie einen Balkon mit teil-
weise wunderbarem Blick aufs Meer.

UND MEHR …
Das Gastgeber-Ehepaar lebt ebenfalls in der Villa 
und steht Ihnen bei allen Wünschen zur Seite. Aus-
flüge können individuell organisiert werden. Die
Umgebung lädt zu Erkundungstouren ein, die indi-
schen Nachbarn freuen sich immer, wenn sie ein 
neues, freundliches Gesicht sehen. Ebenfalls gibt es 
einige kleine Shops in der Umgebung für Einkäufe.

FÜR BERATUNGEN UND BUCHUNGEN

 natour.ch    044 371 93 93
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AGRA

Das Monument der unsterblichen Liebe
Es gibt Dinge, die verlieren auch beim zweiten 
und dritten Blick ihren Zauber nicht: Dazu  gehört 
das Taj Mahal in Agra, Nordindien. Die Geschichte 
dieses architek tonischen Meisterwerks  beginnt 
im Jahr 1631. Damals herrschte der indische 
Grossmogul Shah Jahan. Seine  grosse Liebe war 
seine Frau, Mumtaz Mahal.  
Doch während die Frau mit 39 Jahren ihr 14. Kind 
gebar, verstarb sie.  
Noch auf dem Sterbebett soll sie der Überliefe-
rung nach zu ihrem Mann gesagt haben, sie 
 wünsche sich ein weltweit einzigartiges Grabmal. 
Und diesen Wunsch erfüllte Shah Jahan seiner 
 geliebten  Gattin. 
In der Stadt Agra, etwa drei Stunden von Delhi 
entfernt, herrschte von da an reges Treiben:  
Aus ganz Indien und weiten Teilen Asiens 

schleppten über 10 000 Elefanten Baumaterial in 
die Stadt. Über 20 000 Arbeiter widmeten sich  
17 Jahre lang dem in Stein gemeisselten Liebes-
monument.  
1648 war das Taj Mahal fertiggestellt. Und noch 
heute strahlt der weisse Marmor des Mausoleums  
wie eh und je. Das Taj Mahal zählt zu den sieben 
neuen Weltwundern – es gilt als das schönste 
 Bauerwerk muslimischer Architektur in Indien. 
Wir waren selber schon mehrmals dort – und 
 würden immer wieder hin. Ein Besuch empfiehlt 
sich  besonders in den frühen Morgenstunden: 
Dann, wenn nur wenige Besucher vor Ort sind 
und Sie sich in Ruhe der Schönheit und dem 
 Zauber dieses Liebespalasts hingeben können.

PASSENDE RUNDREISE AUF SEITE 40

Reisetipp: Agra
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die zu Ihrem Sitz gehört. Das Essen wählen Sie  
à la carte aus. Der Tisch wird für Sie mit weisser 
Tischdecke gedeckt — ein Essen wie im Restaurant.
Wenn es Ihnen auf Ihrem Sitz zu langweilig ist, 
 begeben Sie sich zur Bar im hinteren Teil der 
 Maschine, die nur für Business-Class-Gäste zu-
gänglich ist. Wenn Sie müde sind, kehren Sie auf 
Ihren Platz zurück und funktionieren Ihren Sitz  
per Knopfdruck zum Flachbett um. Matratze, 
 Decke und Kopfkissen werden Ihnen gereicht.  
So können Sie bequem schlafen und kommen 
ausgeruht in Dubai an.
DortgibteskeinelangeWartezeiten–Business-
Class-Gästeprofitierenvom«FastTrack»und
 gelangen so schnell und unkompliziert in die 
grosszügig konzipierte Business-Class-Lounge,  
wo es kostenlos WiFi gibt, eine grosse Auswahl  
anKöstlichkeitenanverschiedenenBuffetsaufbe-
reitet auf Abnehmer warten, Getränke, bequeme 
Sitzgelegenheiten und ein Computer-Center vor-
handen sind. Von der Lounge aus gelangen Sie  
fürdenWeiterflugdirektzumGateundsteigen
wiederum als  einer der ersten Passagiere ins 
 Flugzeug, das Sie dann an Ihr Endziel befördert.

Die Umsetzung dieses Traumes
Fliegen Sie ab Mailand, München oder Frankfurt. 
Ab diesen Destinationen sind die Business- Class-
Zuschläge meist deutlich geringer. Und gerade  
die Golf-Airlines lancieren immer wieder Früh-
bucher-Specials oder sogenannte Partner-Tarife, 
dank denen es sich preiswert vorne im Flugzeug 
sitzenlässt–sogarabZürichoderGenf.Der
VorteilbeieinemFlugabZürich:BeieinemFlug
mit Emirates haben Sie einen kostenlosen Chauf-
feur-Serviceinklusive.Willheissen:EinFahrer 
holt Sie zu Hause ab und fährt Sie in einer elegan-
ten Limousine zum Flughafen und am Ende  
Ihrer Reise wieder zurück.

Einmal auf einem der grosszügig konzipierten 
 Sitze, die sich zu einem Flachbett ausfahren 
 lassen, Platz nehmen, ein heisses Tuch gereicht zu 
bekommen, das drei-Gang-Menü individuell 
auswählen…vielleichtsogarimneuenA380?
«Vielzuteuer!»sagenSie?Nichtunbedingt!Denn
wir kennen da einige Tricks, wie man teure Busi-
ness-Class-Zuschläge von 3500 Franken und mehr 
umgehen kann.

Lassen Sie uns noch etwas weiter träumen
ZurückimA380:WennSieeineErfrischungwün-
schen, müssen Sie nicht erst jemandem vom 
 Flugpersonal Bescheid geben — Sie bedienen sich 
einfach direkt an der privaten kleinen Mini-Bar,  

Sie träumen schon lange davon, eines Tages 

mal selbst als einer der ersten Passagiere  

ein Flugzeug betreten zu dürfen? Natürlich 

nachdem Sie sich vorher in der Business-

Class-Lounge in aller Ruhe auf den bevorste-

henden Flug  einstimmen konnten? 

Business-Class 
für alle

Unsere Preise 

finden Sie  

immer unter:

natour.ch
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 Kadaltheeram

KUR Z NOT IER T

• Individuelle Ayurveda- 
Mahlzeiten

• Intensives Ayurveda

• Komfortable Zimmer

A NL AGE
«Kadal» beteutet Meer und «theeram» bedeutet 
Küste – das Kadaltheeram liegt namensgetreu
wunderschön am langen Sandstrand von Varkala. 
Vom Flughafen Trivandrum aus erreichen Sie das 
Resort in ca. zwei Fahrstunden. Das Kadaltheeram 
eignet sich besonders für Gäste, die Wert auf in-
tensives Ayurveda legen. Die Gartenanlage ist 
grosszügig angelegt und lädt zum Verweilen ein. 
Das Resort besteht aus zwei Gebäuden in denen 
die Zimmer untergebracht sind. Yoga wird täglich 
imoffenenGartenpavillonunterrichtet.

AY URVEDA
Das professionelle Ayurveda-Team untersteht  
Dr. Manu Das, der in seiner bisherigen Karriere 
 bereits diverse Auszeichnungen erhalten hat. Er 
bringt über 18 Jahre Erfahrungmit. Ebenfalls vor
Ort ist seine Frau, Dr. Smitha Devi Chandran. Ka-
daltheeram bietet verschiedene Kuren an, darunter 
spezialisierte Kuren nach Krebsbehandlungen, 
Sportverletzungen, bei Psoriaris, Arthritis sowe 
Therapien für Gewichtsmanagement. Das ayur-
vedische Essen wird für jeden Gast individuell nach 
ärztlicher Verschreibung à la carte serviert. 
Der Arzt erklärt dem Gast vor jedem Essen, für was 
die  servierten Speisen gut sind. Die köstlichen 
 Kräutertees und die leckeren Fruchtsäfte runden 

das  Angebot ab. Yoga & Meditation werden täglich 
 unterrichtet.
 
WOHNEN
Insgesamt 16 Zimmer (darunter vier Superior-Zim-
mer) sind allesamt geschmackvoll eingerichtet und 
verfügen über Dusche/WC, Deckenventilator sowie 
ein Moskitonetz. Die sechs Standard-Zimmer im 
Erdgeschoss verfügen zusätzlich über eine Veran-
da. Die Superior-Zimmer haben eine Klimaanlage 
sowie einen Balkon mit Meersicht. Alle Zimmer 
sind unterschiedlich eingerichtet und in ver-
schiedenenFarbengehalten–ganznachdenvier
 Elementen Luft, Wasser, Feuer und Erde.

UND MEHR …
Einen Safe für IhreWertsachen finden Sie an der
Reception vor.Wifi gibt es im Lobby-Bereich. Der
Strand beim Kadaltheeram kann wetterbedingt 
teilweise zurückgehen (vor allem in den Sommer-
monaten). In dieser Zeit bietet das Resort einen 
gratis Transfer zum nahegelegenen Varkala-Strand 
an. Diverse Ausflüge können direkt im Resort
gebuchtwerden.IndernäherenUmgebungfinden
Sie diverse kleine Shops zum Einkaufen.

FÜR BERATUNGEN UND BUCHUNGEN

 natour.ch    044 371 93 93

“ANOUK MEINT:
Intensiv und individuell –  

einfach top.

”
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Kunden-Feedbacks
Über Nattika Beach Resort:

Das Nattika war s ensatione ll .  Ayurveda war neu für  
mic h und war auch s ehr inspiri er end! Merci  für die  to lle 
Vi lla !  I c h  hatte vo ll  die  Anni  Gs e ll  Vi lla b ekommen – 
 bombastis c h !  I c h  hätte durc haus noc h ein e Kera la Rundreis e 
anhängen können.  Es gibt ni c ht vi e l  zu sagen, für  
mic h i st und b leibt dies es R esort mit s ein en wunderbaren 
Mens c h en einsame Klass e .  Es gibt für a lles  nur Bestnoten .  
Bess er geht ni c ht !

Über Manaltheeram:

Der Aufentha lt in Indien war 

 ein fac h wundervo ll ,  das Team im 

Mana lth eeram, die  Ayurveda- 

Doktor e und Th erapisten waren 

ein fac h der Hammer .  

Wir konnten es ri esig geniess en 

und uns wunderbar entspannen. 

Wir werden auf j eden Fa ll  

wieder einma l ein en so lc h en 

 Ur laub b ei  I hn en buch en . 

Über Somatheeram:
Der Ur laub war wunderbar,  die  Ärzte ,  Anwendungen, Ess en 
und Unterkunft per fekt .  D i e  Küc h e war per fekt mit s ehr 
engagiertem Küch enc h ef und ein er klassis c h en Tanzvor
führung zu D iwa li .  Auch die  mitkurenden Gäste waren s ehr 
angenehm und kommunikativ – i c h  habe mic h auch a ls 
 A llein r ei s ende s ehr wi llkommen und woh l  gefüh lt .  Danke 
für die  p er fekte Organisation meiner AyurvedaKur .

Über Meiveda:
Die  Feri en im Meiveda waren 
wundervo ll .  Wirkli c h  ein 
 klein es Paradies !  I c h  habe mic h 
präc htig erho lt .  D i e  ganz  
Cr ew im Meiveda war s ehr 
fr eundli c h  und die  Th erapie , 
b esonders die  to llen Massagen 
haben mir s ehr gutgetan.  
Auch das Ess en war vorzügli c h 
und i c h  ver suc h e j etzt zu 
Hause entspr ec h end zu koc h en . 
c h  b in rundum zufri eden  
und werde j edem der mic h 
fragt das Meiveda empfeh len .

Über Ananda Lakshmi:

I c h  b in mit den ayurvedis c h en 

 Behandlungen s ehr zufri eden . 

Auch das Yoga war super ,  

die  Behandlungen waren s ehr 

 intensiv und profession e ll .  

I c h  wurde vom gesamten Per sona l 

s ehr zuvorkommend behande lt 

und habe mic h rundum woh l  und 

gut aufgehob en gefüh lt . 

Über Bethsaida:

Zum Aufentha lt im Bethsaida, 
was möc hte i c h  dazu ander es 
sagen a ls :  es  war ein fac h 
grossartig!  Das unmitte lbare 
Er leb en hat meine b er eits 
 hoh en Erwartungen (anhand 
vorangeh ender Erzäh lungen 
s eitens Bethsaida-Liebhabe-
rinnen) noc h weit übertroffen . 
Es i st tatsäch li c h  ein s ehr 
 b esonder er Ort und die  Ph i lo-
soph i e  passt :  fee ls  like coming 
home .  I c h  war so b erührt und 
begeistert,  dass i c h  mein em 
Mann nach zwei  Tagen ri et , 
mir spontan h interh er zu 
 r ei s en .  Er hat dann tatsäch-

li c h  a lle  Ges c häftssitzungen 
umorganisi ert und si c h  
am übernächsten Tag in den 
Fli eger ges etzt .  S o i st er 
eb enfa lls  im Bethsaida 
 Paradies ge landet und hat  
es kein e Minute b er eut .  
Ni c ht verwunder li c h ,  dass wir 
an Leib und S ee le  zutiefst 
gestärkt und mit vi e len 
 unglaub li c h  s c h önen Ein-
drücken genährt nach Hause 
zurückgekehrt sind.  Das 
Glück, die  S c h önh eit und der 
Glanz der vergangenen  
Tage b egleiten uns nun durc h 
den Alltag.
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Europa



Land
Exeruptur minumqu amusda anditatibust voluptate atia-

met late prorum ullate dolupta inum rehenis raturerit aut 

re doluptatur autatus sequia pa nis in corendi sequatiatur?

Con nonsenimi, simagnis dolore cum volorest a volliquas 

dolorera num harum dolorum, optat illacca epellum faceati 

onecti conseque dolum, sit landesto cullandia aceptatet 

iur? Qui restem enisit, con nullam laboria sit atur, vel mo-

luptinum, cupient fuga. Equiamus.

Ayurveda, intensive Yoga-Retreats und Detox nur 

 wenige Flugstunden entfernt… mittlerweile gibt es eine 

vielfältige Auswahl an Kur-Angeboten in Spanien,  

Italien, Deutschland oder Griechenland.  

Unsere Europa-Destinationen sind ideal in den 

 Sommermonaten oder für alle, die einfach  

mal «reinschnuppern» möchten.

Europa



Für alle, die nicht gerne weit fliegen möchten bzw. 
einfach mal reinschnuppern wollen, wie sich 
 Ayurveda oder Detox anfühlt, haben wir verschie-
dene Retreats in Europa. Bei den Ayurveda-Resorts 
haben wir Angebote im sonnigen Spanien, in  
den Dolomiten im Südtirol wie auch auf der 
Blumen insel Madeira und in absolut unschlagbar 
Nähe wie in der Schweiz oder in Deutschland. 
Yoga- und Detox-Retreats finden Sie bei uns eben-
falls in  Spanien wie auch auf Griechenland. 
 Profitieren Sie von kurzen Anreisewegen und der 
Möglichkeit, auch nur für drei oder vier Tage  
eine Kur zu machen.

Klima 
In Spanien liegen unsere Resorts und Retreats in 
den warmen gemässigten Zonen. In der Region  
ist es meistens sonnig – im Winter werden im 
Schnitt sechs Sonnenstunden, im Sommer bis zu 
zwölf Sonnenstunden am Tag erreicht. Die Winter 
sind sehr mild. 

Auf Madeira ist das Klima im Süden warm und 
subtropisch. Die durchschnittliche Temperatur 
 beträgt im Juli und August rund 24 Grad, im 
 Dezember und Januar herrschen immer noch mil-
de 17 Grad. Madeira gilt als Ganzjahresreiseziel.

Ein sehr angenehmes Mittelmeerklima herrscht  
in Kalamata/Griechenland. April bis November  
gilt als die beste Reisezeit. Im Juli beträgt die 
durchschnittliche Temperatur 32 Grad, im Januar 

herrschen 14 Grad. Die Sommer sind heiss und 
trocken und im Winter sind die Temperaturen 
mild.

Die begünstigte Lage an der Südseite des Alpen-
hauptkammes bringt Südtirol ein besonders 
 angenehmes Klima mit viel Sonne – im Durch-
schnitt werden jährlich 300 Sonnentage gezählt. 
Kalte Nordwinde werden durch die Barrieren  
der Ötztaler, Stubaier und Zillertaler Alpen sowie 
der Hohen Tauern abgeblockt

ÜB ERB L I CK

• Ayurveda in der Nähe

• Kein Visum nötig

• Per Flugzeug oder Zug 
erreichbar

• Euro:  
1 € = ca. 1.15 CHF

Gesundheit so nah…

BERLIN

MADRID

LISSABON

Port Salvi

Sathya Ayurveda

Alpino Atlantico, 
Madeira

Euphoria Retreat

ATHEN

Unsere Preise 

finden Sie  

immer unter:

natour.ch
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 Port Salvi, Spanien

KUR Z NOT IER T

• Bewährtes Ayurveda  
in Europa

• Auch Kurz-Kuren 
 möglich

• 5 Minuten vom  
Strand entfernt

A NL AGE
Das Ayurveda Resort «Port Salvi» liegt in der maleri-
schen Port-Salvi-Bucht, nur 800 Meter vom Orts-
zentrum des beschaulichen katalanischen Fischer-
städtchens Sant Feliu de Guíxols entfernt, direkt an 
der Mittelmeerküste. Das Port Salvi bietet alles für 
tiefgreifende Entspannung und Erholung, wie mo-
derne Behandlungsräume, Sauna, original indische 
Dampfbäder, Hamman, ein 300 m2 grosses Natur-
felsen-Hallenbad mit Wasserfall und einem Whirl-
pool sowie zwei Aussenpools und ein Spa.

AY URVEDA
Port Salvi wurde als erstes Ayurveda-Zentrum in 
Europa Anfang der neunziger Jahre von Prof. Dr. 
 Rajendra R. Deshpande von der CARC Ayurve-
da-Universität in Pune, Indien, aufgebaut und  
wird seit damals von diesem beratend betreut. Die 
 Ayurveda-Ärzte kümmern sich gemeinsam mit 
dem  erfahrenen Therapeuten-Team sehr einfühl-
sam und kompetent um die Ayurvedagäste. Die 
ayur vedischen Gerichte werden täglich frisch von 
einem hervorragenden Koch zubereitet.

Mit einer Ayurveda-Kur im Ayurveda Resort Port 
Salvi können grosse Erfolge erzielt werden, z. B. bei 
 psychosomatischen und vegetativen Störungen, 
 Gewichtsproblemen, Migräne, Herz- und Kreislauf-

störungen, Frauenleiden, Kopfschmerzen, Schlaf-
losigkeit, Verdauungsstörungen und Allergien. 
Yoga und Meditation sind Bestandteil jedes Kur-
programms.
 
WOHNEN
15 Superior-Zimmer sowie sechs Suiten für höchs-
te Ansprüche befinden sich im selben Gebäude wie 
das Ayurveda-Zentrum. Alle haben Balkons bzw. 
grosse Terrassen zur Meerseite, Marmorböden und 
-bäder, Heizung und Klimaanlage, Sat.-TV, Minibar, 
Zimmersafe und Telefon. Die Standard-Zimmer 
 befinden sich im Gebäude «Garden Eden» und bie-
ten einen Blick auf die Berge. Diese haben keine 
Terrasse bzw. Balkon. Sechs Suiten liegen im obers-
ten Stock von Port Salvi. Weitere Superior- und 
Standard-Zimmer gibt es im Hotel «Eden Roc».

UND MEHR …
Jeden Tag gibt es frische Früchte und Getränke zu 
Ihrer freien Verfügung im Ayurveda-Restaurant  
und im Wartezimmer des Behandlungsbereichs. 
Ein  Bademantel liegt in Ihrem Zimmer bereit. Zwei 
Golfplätze befinden sich in 5 km Entfernung. Der 
Strand ist in fünf Gehminuten erreichbar. 

FÜR BERATUNGEN UND BUCHUNGEN

 natour.ch    044 371 93 93

“LINDA MEINT:
Ganjähriges, beliebtes  

Ayurveda-Resort.

”
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KUR Z NOT IER T

• Unter deutsch-
sprachiger Leitung

• Auch Kurz-Kuren 
 möglich

• Herrlicher Blick über 
den Atlantik

 Alpino Atlantico, Madeira
A NL AGE
Auf der der Blumeninsel Madeira liegt das «Alpino 
Atlantico» in Canico de Baixo auf einer Klippe direkt 
an der Küste des atlantischen Ozeans. Vom Flug-
hafen Madeira aus erreicht man das überschaubare 
Ayurveda-Kurhotel in ca. 20 Minuten. Das Restau-
rant mit der grossen Terrasse bietet nicht nur direk-
ten Meerblick, sondern auch schmackhafte ayur-
vedische Speisen aus biologischem Anbau. Hier 
wird 3-Doshaessen serviert. Die Einrichtung des 
Galosol-Hotels darf von den Atlantico-Gästen mit-
genutzt werden. Dazu gehören Indoor- und Out-
doorpools (einer davon mit Salzwasser), ein Gym, 
ein Squash-Platz und gegen Gebühr können Tauch-
kurse besucht werden oder ein SUP-Board gemietet 
werden. Zu den Pools wie auch zur Bucht gelangen 
Sie via Lift (ca. 300 Meter entfernt). Sonennschirme 
und Liegen stehen an den Pools wie auch an der 
Bucht zur Verfügung.

AY URVEDA
Im Jahr 2011 wurde das Ayurveda-Zentrum von 
 Birgit Moukom eröffnet. Die erfahrenen Ayur veda-
Spezialistinnen setzen auf lokale Kräuter, intensive 
Ayurveda-Anwendungen, aber auch auf Reiki sowie 
auf Yoga und Meditation. Sechsmal wöchentlich 
findet morgens Yoga/Qi Gong statt. In dividuelle 
Yoga-Lektionen können nachmittags dazu gebucht 

werden. In den Kuren ist mindestens zweimal 
 wöchentlich Yoga und Meditation inkludiert. Die 
 Kuren sind ab einem Tag bis hin zu vier Wochen 
möglich und werden auf jeden Kurgast individuell 
zugeschnitten. Seit 2014 ist das indische Ayur veda-
Ärzte-Paar Dr. Gopal und Dr. Shuba vor Ort. Eine 
ayurvedische Ernährungsberatung  sowie Anwei-
sungen für die Zeit nach der Kur sind im Kurpreis 
inbegriffen. Einmal wöchentlich können die Gäste 
am Ayurveda-Kochkurs teilnehmen.

WOHNEN
Als Rückzugsort stehen den Gästen 24 modern ein-
gerichtete, klimatisierte Zimmer sowie drei Suiten 
auf insgesamt drei Stockwerken zur Verfügung. 
 Jedes Zimmer verfügt über ein Doppelbett mit or-
thopädischen Matratzen, Wasserkocher, Safe und 
TV. Das geräumige Bad mit Badewanne ist mit ei-
nem Haartrockner ausgestattet. Jedes Zimmer hat 
einen Balkon, der zum Meer hin ausgerichtet ist.

UND MEHR . . .
WiFi ist im gesamten Resort kostenlos verfügbar. 
Die Umgebung eignet sich bestens für ausgedehn-
te Spaziergänge und Wanderungen. 

FÜR BERATUNGEN UND BUCHUNGEN

 natour.ch    044 371 93 93

“LINDA MEINT:
Individuelle  

Kuren möglich.

”
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“ANOUK MEINT:
Tolle Lage, vielfältiges 

Kur-Angebot.

”

KUR Z NOT IER T

• Ganzheitliches Heilen

• Grosse Auswahl an 
Kur-Programmen

• Hervorragende, 
 gesunde Küche

 Euphoria Retreat, Griechenland
A NL AGE
Das Euphoria Retreat liegt in Mystras (UNESCO-Welt-
kulturerbe), ca. 50 Minuten vom Flughafen Kalama-
ta oder 2½ Stunden vom Flughafen Athen entfernt. 
Das Resort hat sich dem ganzheitlichen Heilen 
 verschrieben und wurde im traditionellen griechi-
schen Stil erbaut sowie im Zen-Design eingerich-
tet. Der grosszügige Garten ist den fünf Elementen 
gewidmet und die über 78 000 m2 Wald laden zum 
Wandern und Spazieren ein. Das Hotel verfügt über 
einen Spa, einen Aussenpool sowie ein Restaurant. 
Das Restaurant «Gaia» serviert Essen mit heilsamer 
Wirkung, welches Sie bei Ihrem gewählten Pro-
gramm unterstützt.

YO G A ,  DE TOX ,  WEL L NE SS UND SPA
Im Euphoria Retreat haben Sie die Wahl zwischen 
verschiedenen Programmen, darunter ein Anti- 
Stress-Programm, ein Detox-Programm oder ein 
Fitness-Programm. Die Kuren sind vielfältig und 
bereits ab drei Tagen buchbar.

WOHNEN
Auf verschiedene Häuser verteilt, finden sich insge-
samt 45 Zimmer und Suiten. Die Zimmer sind in 
warmen Farben eingerichtet und mit der neusten 
Technologie ausgestattet. Alle Zimmer verfügen 
über eine Bodenheizung, die im Winter teilweise 

benötigt wird. Jedes Zimmer ist etwas anders ein-
gerichtet, jedoch verfügen alle über ein grosszügi-
ges Badezimmer mit Dusche/WC, Doppel- oder 
Twin-Betten, HD-TV, Safe, Mini-Bar, Teekocher, 
 Bademantel und Slipper sowie ein Kissen-Menü 
(Sie haben die Wahl zwischen sieben verschiede-
nen Kissen).

ZIMMER T Y PEN
• 4 Classic Zimmer,  

diese sind zwischen 25 und 30 m2 gross.
• 17 Superior Deluxe Zimmer,  

diese sind zwischen 35 und 49 m2 gross.
• 10 Executive Deluxe Zimmer,  

diese sind zwischen 42 und 49 m2 gross.
• 14 Junior Suiten und Suiten in  

verschiedenen Grössen.

UND MEHR …
WiFi ist im gesamten Resort kostenlos. Es gibt eine 
kleine Bibliothek sowie einen Wäscheservice.

FÜR BERATUNGEN UND BUCHUNGEN

 natour.ch    044 371 93 93
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 Sathya Ayurveda, Deutschland

KUR Z NOT IER T

• Authentisches  
Ayuveda

• Individuelle Kuren

• Yoga und Meditation

• Per Zug erreichbar

A NL AGE
Idyllisch gelegen im schönen Spessartwald im klei-
nen, aber feinen Kurort Bad Orb, erwartet Sie das 
«Sathya Ayurveda». Sathya bedeutet «das Wahre» 
und genau dieses Credo verfolgt das Team aus  
Sri Lanka hier. Die Atmosphäre ist familiär, warm-
herzig und freundlich. Das gesamte Team spricht 
Deutsch und verfügt über viel Ayurveda-Erfahrung. 
Sathya Ayurveda liegt quasi vis-à-vis vom Kurpark, 
wo sich auch die schöne Toskana-Therme mit ihren 
Sole-Bädern befindet. Bad Orb ist der ideale Aus-
gangspunkt für ausgedehnte Spaziergänge oder 
Wanderungen. Hier befindet sich auch der längste 
Barfusspfad Deutschlands (4,5 km). 

AY URVEDA
Das Ärzte-Team erstellt für jeden Kurgast aufgrund 
der Gesundheitsanalyse und der Pulsdiagnose ei-
nen individuellen Therapieplan. Die Behandlungen 
führen die aus Sri Lanka und Indien stammenden 
Therapeuten mit viel Herzblut und Professionalität 
durch. Die Anwendungen dauern täglich rund  
zwei Stunden. Öle, Medizin und ein Grossteil der 
Nahrungsmittel werden direkt aus Sri Lanka bezo-
gen. Das Sathya Ayurveda legt grossen Wert auf 
Bio-Nahrungsmittel. Abwechselnd finden entwe-
der morgens Hatha-Yoga oder dann abends Medi-
tation statt. Die ayurvedischen Mahlzeiten werden 

dreimal täglich serviert. Dabei wird auf Allergien 
und Doshatypen Rücksicht genommen. Tee und 
warmes Wasser stehen ganztags bereit. Tagsüber 
finden Sie eine grosse Auswahl an frischen Früch-
ten und nachmittags zusätzlich kleine, ayurvedi-
sche Süssspeisen. 
 
WOHNEN
Von den 30 Zimmern werden nur 12 genutzt. Diese 
sind alle als Doppelzimmer angelegt. Die Stan-
dard-Zimmer sind einfach eingerichtet und verfü-
gen alle über Telefon, Safe, Haartrockner, Ayurveda-
mäntel, Slipper und einen Balkon, der mit einer 
bequemen Sonnenliege ausgestattet ist. Die Delu-
xe-Zimmer sind gleich ausgestattet, sind aber grös-
ser als die Standard-Zimmer. WiFi kann in der Lobby 
und in einigen Zimmern kostenlos genutzt werden. 

UND MEHR …
In Bad Orb finden regelmässig Theater, Konzerte 
und Veranstaltungen in der Toskana-Therme statt. 
Zu Fuss lässt sich Bad Orb und seine Umgebung 
hervorragend erkunden. Das Städtchen lockt mit 
seinen Fachwerkhäusern, Cafés und den vielen 
 kleinen Läden.

FÜR BERATUNGEN UND BUCHUNGEN

 natour.ch    044 371 93 93

“ANOUK MEINT:
Team aus Sri Lanka.

”
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B E WUSS T IN  DEN TAG S TA R T EN

Der tägliche Zyklus 
06–10 Uhr Kapha Zeit – Reinigen  
10–14 Uhr  Pitta Zeit – die Feuer 

 Energie nutzen
14–18 Uhr  Vata Zeit – Routinearbeit 

erledigen
18–22 Uhr Kapha Zeit – Regenerieren
22–02 Uhr  Pitta Zeit – Schlafenszeit, 

Entschlackung
02–06 Uhr  Vata Zeit – aufwachen, 

 zeitig Aufstehen

Duschen von Innen
Die optimale Zeit zum Aufstehen ist 
vor 6 Uhr, nach 6–8 Stunden Schlaf. 
Beginnen Sie den Tag mit einer positi-
ven Haltung und einer Dusche von 
 Innen. Trinken Sie ein bis zwei Tassen 
warmes, abgekochtes Wasser zur An-
regung der Darmperistaltik. Kochen 
Sie am Morgen gleich einen Liter Was-
ser und füllen Sie den Rest in eine 
Thermoskanne. Davon trinken Sie über 
den Tag verteilt immer wieder eine 
Tasse.

Schlacken Ade
Reinigen Sie Ihre Zunge mit einem 
Zungenschaber (aus der Apotheke). 

Anschliessend können Sie noch Öl 
 ziehen. 1 EL Bio-Sonnenblumenöl in 
den Mund nehmen und leicht hin  
und her bewegen. Nach ca. 5–10 Min. 
ausspucken und mit einer natürlichen 
Zahnpasta (gibt es im Bio-Laden)  
die Zähne putzen. Die regelmässige 
Mundpflege schützt vor Erkrankungen 
des Mundes, der Zähne, des Halses  
und sensibilisiert den Geschmackssinn.
Dann die Nase mit einem Nasenkänn-
chen spülen. Anschliessend mit  
etwas warmen Sesamöl die Nasen-
innenseite massieren. 

Bewegen und entspannen
Nehmen Sie sich etwas Zeit, sich zu 
 bewegen mit einem kurzen zehnmi-
nütigen Yogaprogramm oder einem 
kleinen Spaziergang und einer ab-
schliessenden kurzen Stille Übung. 
 Beobachten Sie einfach Mal 5 Min. 
Ihren Atem und konzentrieren  
sich nur darauf. Das entspannt Ihr 
 ve getatives Nervensystem enorm.

Etwas Warmes zum Frühstück
Morgens und abends hat der Körper 
wenig Verdauungskraft, er mag dann 

leicht verdauliche, wärmende Nah-
rung. Ein ayurvedisches Frühstücks-
rezept: Getreideflocken aus Dinkel 
oder Hirse in Flüssigkeit (halb Wasser, 
halb Sahne) einrühren und einige 
 Minuten köcheln lassen. Einen Esslöffel 
Rosinen, je eine Prise Zimt, Kar damom 
und Salz mitkochen, zum Schluss mit 
Agavendicksaft süssen. Anschliessend 
einen Kaffee zum Wach werden.

Die heisse Phase
Nutzen Sie die Pittazeit zwischen 10 
und 14 Uhr für konzentriertes Arbeiten, 
wichtige Entscheidungen, Meetings, 
für Alles, für das Sie einen klaren Kopf 
brauchen. Unbedingt Mittag essen! 
Speisen, die dem Verdauungsapparat 
viel abverlangen, wie Fleisch und 
 Rohkost, bekommen uns mittags am 
besten, denn da ist unser «Verdau-
ungsfeuer» am aktivsten. 

Mittags nicht schlafen
Anstatt dem berühmten Powernap, auf 
den viele schwören, ist auch aus ayur-
vedischer Sicht besser kurz spazieren 
zu gehen und anschliessend einen Tee 
aus Bitterstoffen zu sich zu nehmen. 

Das regt die Leber an und lässt Sie 
nicht ins Nachmittagskoma fallen.

Nachmittag – Vata Zeit
Zwischen 14 und 18 Uhr lässt die Kon-
zentration nach. Jetzt ist es sinnvoll 
 kreativ zu sein oder einfach Routine-
arbeiten zu erledigen. So gegen 18 Uhr 
geniessen Sie ein leichtes, gekochtes 
Abendessen und so langsam darf  
der Tag ausklingen.

Abendritual – Milch und Massage
Dieses Abendritual versöhnt Sie mit 
Allem. Als Schlummertrunk eine  
Tasse Mandelmilch mit je einer Prise 
Muskat, Kardamom, Safran und  
etwas Honig erwärmen und in Ruhe 
trinken. Dann die Füsse mit warmen 
Sesamöl massieren. Öl ist eines der 
wichtigsten Entspannungsmittel  
im Ayurveda. Über die Füsse wird die 
Überaktivität des Kopfes ausgeleitet 
und man schläft gut.

Schlafenszeit ist Kaphazeit
Gegen 22 Uhr geht es ins Bett. Ab  
jetzt braucht Ihr Körper Zeit zum 
 Entgiften und Regenerieren.

“SANDRA MEMMO
Ist Heilpraktikerin und  

Dipl. Ayurveda-Spezia listin.  
Seit 1994 gehört sie zu  

den Pionieren von Ayurveda  
in Europa. Im und mit dem 

Hotel Monte Sella in Südtirol 
bietet sie mehrmals im Jahr 

Ayurveda-Kuren an. Sie leitet 
in Innsbruck die dreijährige 

anerkannte Ausbildung  
zum Ayurveda-Praktiker. 

 ayurvedanet.net 

 monte-sella.com

”

Dinacharya – der Tagesablauf nach Ayurveda
Der ayurvedische Tagesablauf soll dafür sorgen, 
dass das grösstmögliche Potenzial aus dem Körper 
geholt und die Lebensqualität deutlich verbessert 
wird. Mit einem gut strukturierten, regelmässigen 
Tagesablauf kehrt innere Ruhe und Gelassenheit 
ein. Stress kommt gar nicht erst auf oder lässt sich 
sofort positiv als Antriebskraft nutzen. Zusätzlich 
wird so der gesamte Stoffwechsel gestärkt. Die 
Schlüssel zu diesem entspannteren Alltag heissen 
Vata, Kapha und Pitta – und bezeichnen die 
 unterschiedlichen Phasen des Tagesablaufs. Lesen 
Sie mehr dazu in der Infobox.

Ayurveda in unseren stressigen Alltag integrieren? 
Ist das überhaupt möglich? Na klar! 30–60 Minu-
ten täglich, die nur uns allein gehören. Zeit für  
sich ist ein wichtiges Prinzip im Ayurveda. Und die 
 Regelmässigkeit. Unser Körper braucht regelmäs-
sige Abläufe. Wenn wir immer zur gleichen Zeit 
schlafen, essen, aktiv und passiv sind, hält er 
 Belastungen besser aus. Wann die beste Zeit für 
kleine Rituale ist, wie Sie den ayurvedischen 
 Biorhythmus nutzen und in Ihren Tagesablauf ein-
bauen, verrät uns die Ayurveda-Spezialistin und 
-Heilpraktikerin Sandra Memmo, die Ihre selbst-
entwickelten Ayurveda-Kuren in Südtirol anbietet 
und Ayurveda-Therapeuten in Innsbruck ausbildet.

Ayurveda im Alltag
von Sandra Memmo
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Land
Exeruptur minumqu amusda anditatibust voluptate atia-

met late prorum ullate dolupta inum rehenis raturerit aut 

re doluptatur autatus sequia pa nis in corendi sequatiatur?

Con nonsenimi, simagnis dolore cum volorest a volliquas 

dolorera num harum dolorum, optat illacca epellum faceati 

onecti conseque dolum, sit landesto cullandia aceptatet 

iur? Qui restem enisit, con nullam laboria sit atur, vel mo-

luptinum, cupient fuga. Equiamus.

Das Land des Lächelns bietet nicht nur ein ganzjährig 

 tropisch-warmes Klima und traumhafte  

Sandstrände,  sondern auch den zweithöchsten  

Lebensstandard in  Südostasien.  

Die Landessprache ist Thai – die meisten  Einwohner  

sprechen aber auch Englisch. Die Thais gelten  

als sehr gastfreundlich, fröhlich und unkompliziert.

Thailand



Thailand bietet traumhafte Sandstrände und den 
zweithöchsten Lebensstandard in Südostasien. 
Die meisten Einheimischen gehören dem Bud
dhismus an. Ähnlich wie in England gibt es einen 
 Premierminister als Regierungschef. Der König 
übernimmt aber weiterhin die Funktion des 
Staatsoberhaupts und wird von seinem Volk 
 geliebt und verehrt. 

Unsere Hotels liegen zum einen auf der Insel  
Ko Samui. «Ko» bedeutet Insel. Samui ist mit  
233 Quadratkilometer Fläche die drittgrösste Insel 
Thailands. Ab Bangkok ist sie mit dem  Flugzeug  
in 70 Minuten zu erreichen. 

Auch auf Phuket haben wir ein Resort im Angebot. 
Mit einer Fläche von 543 Quadratkilometer ist 
Phuket die grösste Insel Thailands. Neben dem 
Tourismus leben die Bewohner Phukets vor allem 
von KokosPalmPlantagen und dem Anbau  
von Zinn und Kautschuk. Die Plantagen bedecken 
einen Grossteil der Insel.

Klima 
Die Temperaturen betragen ganzjährig um die  
30 Grad, Auch das Wasser wird nur selten kühler 
als 28 Grad. Die Hauptreisezeit für Ko Samui ist 
von Dezember bis April. In der Nebensaison  
kann es zu kurzen, aber intensiven Regenschauern 
 kommen. 
Die beste Reisezeit für die im Süden des Landes 
gelegene Insel Phuket ist von November bis 

 Februar. Von Bangkok aus erreicht man die Insel  
in 60 Flugminuten.

Visum für Thailand
Für Thailand benötigen Schweizer Bürger kein 
 Visum. Ihr Reisepass muss aber noch sechs 
 Monate über das Rückreisedatum hinaus gültig 
sein. 

Impfungen
Impfungen sind keine vorgeschrieben. Empfohlen 
wird jedoch: Eine Hepatits ASchutzimpfung, 
AuffrischungvonTetanus-Diphterie(Di-Te)und
 PolioImpfung. Eine MalariaProphylaxe ist  
nicht nötig.

ÜB ERB L I CK

• Keine Malaria- 
Prophylaxe nötig

• Temperaturen ganz-
jährig um die 30 Grad

• Thai Baht:  
100 THB = ca. 3.20 CHF

Das Land des Lächelns

BANGKOK

Kamalaya
Samahita

Phuket 
Cleanse

Unsere Preise 

finden Sie  

immer unter:

natour.ch
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Rezepte
Tomaten-Oliven-Pesto

Hummus mit gerösteter 
Peperoni und Limette

Das brauchts
 · 140 g Tomaten,  
sonnengetrocknet  
(1–2 Stunden  
eingeweicht und 
abgetropft)

 · 160 g Pinienkerne

 · 340 g Kalamata-Oliven, 
entsteint

 · 2 Bund Basilikum 
(nur Blätter)

 · 1 Bund frische Petersilie
 · 60 ml Olivenöl

So gehts
1 Tomaten, Pinienkerne und Oliven in der 

 Küchenmaschine klein hacken. 

2 In eine mittelgrosse Schüssel geben und 
 beiseite stellen.

3 Basilikum, Petersilie und Olivenöl in die 
Küchen maschine geben und zu einem  
stückigen Pesto vermengen.

4 Anschliessend zu der Tomatenmischung  
geben und alles gut mischen – geniessen.

Das brauchts
 · 300 g rote Peperoni, 
entkernt und gewürfelt 

 · 260 g Cashewkerne (1–2 
Stunden eingeweicht)

 · 1,25 dl Limettensaft

 · 135 g Macadamianüsse 
(1–2 Std. eingeweicht)

 · 3 EL Olivenöl
 · 125 g rohe Tahina
 · 1 TL Meersalz
 · 3 dl Wasser

So gehts
1 Die Peperoniwürfel auf einer Dörreinlage  

aus breiten und bei 47 Grad für 24 Stunden im 
 Dörrgerät trocknen. 

2 Alle Zutaten im Mixer glatt und  
cremig pürieren.

3 Für eine weichere Konsistenz bei Bedarf  
etwas mehr Wasser zugeben.
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 Kamalaya

KUR Z NOT IER T

• Einmalige Lage

• Vielfältiges  
Kurprogramm

• Reiki, Ayurveda, Detox, 
Yoga & Fitness

A NL AGE
Kamalaya liegt im Süden der Insel Ko Samui. Hat 
man erst einen Fuss in diese einmalig ruhige Oase 
gesetzt, will man nie wieder weg. Der Name Ka
malayasetztsichaus«Kamal»(=Lotus)und«alaya»
(=Reich)zusammen.DerNamebedeutetWachs
tum und Entfaltung des menschlichen Geistes. 
Hier vereinen sich alle asiatischen Therapien, die 
authentisch und hochprofessionell ausgeführt 
werden. Kamalaya wurde für all diejenigen geschaf
fen, die neue Energie benötigen oder einen Neu
start beginnen wollen.

Das Resort ist um eine jahrhundertealte natürliche 
Mönchsgrotteherumgebaut(kannz.B.auchzum
privatenMeditieren aufgesuchtwerden). Ein sehr
schöner, natürlich gestalteter Swimmingpool bie
tetBadegenuss.EingrösserermodernerPoolbefin
det sich auf dem Hügel neben dem grosszügigen 
und top ausgerüsteten FitnessCenter, das alles 
bietet, was das SportlerHerz begehrt. 

WerlieberamStrandliegenmöchte,findetdirekt
am Fusse des Kamalayas eine einsame Bucht mit 
einemnatürlichenRiff.DerSandstrandverlocktzu
ausgedehnten Spaziergängen. Das Restaurant ist 
offen gestaltet und die Speisen sind stets frisch
und ganz auf Detox ausgerichtet: kalorienarm, ge

sund und äusserst schmackhaft. Wer alleine reist 
und Gesellschaft möchte, kann sich an den speziell 
für diese Gäste gestalteten «Community Table» 
 setzen. 

DE TOX
Die WellnessAbteilung besteht aus dem Empfang 
und den Umkleidekabinen (mit abschliessbaren
FächernfürdieWertsachen).Vonhierausgelangt
man über eine schmale Steintreppe nach oben  
in die einzelnen Behandlungsräume. Bei Ankunft 
erhält jeder Gast kostenlos einen Gesundheits 
Check inklusive einem Gespräch mit einer der 
 Naturärztinnen. Wer will, kann für den Weg zu den 
Behandlungsräumen spezielle Massageslippers 
anziehen. Vor Ort sind auch ein westlicher Arzt und 
ausgebildete Krankenschwestern, hervorragend 
trainierte Yogalehrerinnen und ein tolles Therapeu
tinnenTeam. Reiki, Akupunktur und weitere Natur
heilverfahren können vor Ort gegen Aufpreis dazu 
gebucht werden. 

Im Kamalaya sind verschiedene KurProgramme  
ab sieben Tagen buchbar. Darunter ayurvedisch 
 in spirierte Programme, EntspannungsKuren, Anti 
AgingProgramme, FitnessKuren, Detox und Re
juvenationProgramme und viele mehr. 
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WOHNEN
Die 59 schön gestalteten Wohneinheiten fügen 
sich perfekt in die Natur ein, sind komfortabel und 
im asiatischen Stil eingerichtet. Alle mit Bad/ 
Dusche, Klimaanlage, Föhn, Telefon, YogaMatte, 
CDSpieler, Wasserkocher, Minibar, Safe und Inter
netzugang(dieersten24Stundengratis).

• 24 Hillside Zimmer: ca. 35 m2; je nach Kategorie 
mit Balkon, Garten oder Meerblick.

• 10 Kamalaya Suiten: ca. 65 m2 mit Balkon, 
 Aussendusche/Badewanne und Meerblick.

• 19 Villen: ca. 75–100 m2 mit grossem Balkon und 
Tagesbetten sowie Aussen/Innenbadezimmer.

• 2 Pool Villen: ca. 87 m2 mit eigenem Pool, 
 Aussen/Innenbadezimmer und Blick auf die 
Bucht.(miteinemoderzweiSchlafzimmern).

• 2 Rock Top Pool Villen: ca. 250 m2 mit eigenem 
Pool, Badezimmer mit Aussendusche, Terrasse 
mitBlickübersMeer.(miteinemoderzwei
Schlafzimmern).

Wir empfehlen die Seaview oder Gardenview 
 HillsideZimmer.

K A M A L AYA- PHILOS OPHIE
ÖffnenSieIhrHerz,beruhigenSieIhrenGeist,näh
ren Sie Ihren Körper und ermutigen Sie Ihre Seele. 

Kommen Sie ins Kamalaya um zu erkunden, zu 
 experimentieren, zu entdecken und zu lernen. 
Kommen Sie hier dem Potential Ihres Lebens auf 
die Spur!

Lange Zeit bevorzugten buddhistische Mönche Ko 
Samui als heiligen Ort für ihren spirituellen Rück
zug. Die Insel, so sagen sie, habe eine besondere 
Energie, welche ihren spirituellen Pfad bereichere 
und erleuchte und ihnen zu einer tiefen Verbun
denheit mit den Kräften des Universums verhelfe. 
Kamalayas Einrichtungen und Gebäude sind um 
eine jahrhundertealte Höhle gruppiert, welche die 
buddhistischen Mönche früher als Meditations 
und Besinnungsort nutzten.

UND MEHR …
Geldwechsel, Internetcorner, WiFi gibt es für 24 
Stunden kostenlos, Bibliothek mit deutschsprachi
gen Titeln, Wäscheservice. Ausflüge können Sie
 direkt vor Ort buchen. Gäste können kostenlos an 
Aktivitäten wie Yoga, Pilates, Einführung in die 
 Astrologie, organisierten Strandspaziergängen  
und FitnessSessions teilnehmen. Das Wochen 
Programm erhalten Sie laufend vor Ort

FÜR BERATUNGEN UND BUCHUNGEN

 natour.ch    044 371 93 93

“LINDA MEINT:
Hat sich weltweit einen  

Ruf gemacht.

”

Unsere Preise 

finden Sie  

immer unter:

natour.ch
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 Phuket Cleanse 

KUR Z NOT IER T

• Gourmet-Rohkost

• Massagen, Detox und 
Fitness

• Komfortable Zimmer

• Ideal für Alleinreisende

A NL AGE
Rund 45 Minuten vom Flughafen Phuket entfernt, 
liegt ruhig das «Phuket Cleanse». Das amerikani
sche Besitzerpaar sorgt hier mit viel Engagement 
für einen reibungslosen Ablauf. Die feinen Roh
kostMahlzeiten werden gemeinsam an einem 
 langen Tisch im Parterre eingenommen. Der Strand 
ist ca. 4 km entfernt. Auf Wunsch werden die Gäste 
gerne dorthin gefahren und natürlich auch wieder 
abgeholt.ImDorfbefindetsichdasFitnesscenter–
ca. fünf Fahrminuten entfernt. Velos stellt das  Hotel 
gratis zur Verfügung. Badegenuss verspricht der 
Swimmingpool.

DE TOX
Nach einem Aufenthalt im Phuket Cleanse sind sie 
garantiertleichter,fitterundmuskulöseralsvorher.
Das umfassende und abwechslungsreiche Fitness
programm strukturiert den Tag. Sie müssen aber 
weder trainiert sein noch boxen können wie Wladi
mir Klitschko – das Programm wird der individuel
len Fitness angepasst.
Sie können sich aussuchen, an welchen Fitnesspro
grammen Sie teilnehmen möchten – hier haben Sie
die Qual der Wahl, ob Muay Thai, Aqua Fitness, 
Yoga, HotZumba oder TRX. Zur Regeneration ste
hen Besuche in der InfrarotSauna wie auch kalte 
Waschungen im Eisbad an. Im KurProgramm inbe

griffensindmindestensviermalwöchentlichwohl
tuendeMassagen. ImPhuketCleansetreffensich
Leute von überall aus der Welt im Alter von 18 bis 
72 Jahren.
Gäste erwartet ein umfassendes Fitness/Yogapro
gramm. Organische Duschlotion und Shampoo 
stehen im Zimmer bereit. Jeden Abend gibt es eine 
geführte Meditation. Verschiedene Ausflüge sind
imProgramminbegriffen(z.B.zumShoppingnach
Phuket).DieMahlzeitenbasierenaufRohkostund
sind auch vegan erhältlich wie auch als Fitness 
Diät mit zusätzlichem Eiweiss und Kohlenhydra
ten. Regelmässig finden Kochkursemit Rezepten
für zu Hause statt sowie verschiedene Vorträge von 
Experten.

WOHNEN
Die insgesamt 28 Zimmer sind auf vier Gebäude 
verteilt. Einige Zimmer sind mit Balkon/Terrasse 
und alle mit Klimaanlage, Kühlschrank, Fernseher, 
Haarföhn und Dusche/WC ausgestattet. Das 
Hauptgebäude ist von allen Zimmern aus in einer 
Minute zu Fuss erreichbar. WiFi gibt es im Gemein
schaftsbereich kostenlos. Im Resort wird aus
schliesslich Englisch gesprochen.

FÜR BERATUNGEN UND BUCHUNGEN

 natour.ch    044 371 93 93

“ANOUK MEINT:
Auch bei Promis beliebt.

”
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“LINDA MEINT:
Auch für Yoga-Profis  

ein Geheimtipp.

”

KUR Z NOT IER T

• Umweltfreundliches 
Resort

• Intensives Yoga

• Wellness- und 
 Detox-Programme

 Samahita
A NL AGE
Das Samahita Retreat liegt in einem kleinen Dorf 
im Westen Ko Samuis direkt am weitläufigen
gepflegten Sandstrand. Das liebevoll gestaltete
 Resort ist ganz auf Yoga, gesundes Essen und Ent
spannung fokussiert. Der kleine SalzwasserPool 
bietet Erfrischung und im Dampfbad kann man 
nacheinerMassageausspannen. ImoffenenRes
taurant finden Sie dreimal täglich ein Buffetmit
schmackhafter, leichter Kost, die aus einer 
 Mischung aus biologischen Nahrungsmitteln, 
 Rohkost und anderen vegetarischen Leckereien 
 besteht. Für Gäste, die das Entgiftungs oder das 
GewichtsverlustProgramm buchen, wird separat 
gekocht. Das Meer direkt vor der Haustür eignet 
sichdankdemRiffauchhervorragendzumSchnor
cheln. 

YO G A /DE TOX / WEL L NE SS
Im Samahita dozieren bekannte Yogalehrer aus al
ler Welt, aber auch die hauseigenen Yogalehrer sind 
hervorragend ausgebildet. Sie unterrichten in den 
zwei YogaHallen morgens und abends Pranayama, 
Hatha und AsthangaYoga. Egal ob Sie Anfänger 
oder fortgeschritten sind – im Samahita Retreat ist 
für jeden das passende Programm dabei. Auch Aus
bildungen zum YogaLehrer werden angeboten. Im 
Angebot stehen neben den YogaProgrammen 

auch WellnessProgramme sowie Gewichtsverlust 
und AntiStressProgramme. Das DetoxProgramm 
wird auf jeden Gast individuell zugeschnitten und 
basiert auf Ayurveda. Das WellnessCenter verfügt 
über vier Behandlungsräume und ein Team exzel
lenter Therapeutinnen und Therapeuten. 
 
WOHNEN
AufverschiedeneHäuserverteilt,findensichinsge
samt 40 helle Zimmer, die allesamt nur 50 Meter 
vom Strand entfernt liegen. Einige Zimmer bieten 
Meerblick, andere Sicht in den tropischen Garten. 
Dabeigibtes20Einzelzimmer(Superior-Zimmer),
die jeweils 35 Quadratmeter gross und mit einem 
QueensizeBett, einem Schreibtisch, einem Kühl
schrank, Ventilator, Klimaanlage und einem Balkon 
ausgerüstet sind. Daneben gibt es 12 zweistöcki
geZimmer, die mit 50 Quadratmeter grosszügig 
gestaltetsind(einSchlafzimmerunten,dasandere
oben)undsichfürFamilien/Freundeeignen.

UND MEHR …
Der EcoLifeShop bietet verschiedene Accessoires 
und YogaAusrüstung. WiFi ist im gesamten Resort 
kostenlos. 
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Land
Exeruptur minumqu amusda anditatibust voluptate atia-

met late prorum ullate dolupta inum rehenis raturerit aut 

re doluptatur autatus sequia pa nis in corendi sequatiatur?

Con nonsenimi, simagnis dolore cum volorest a volliquas 

dolorera num harum dolorum, optat illacca epellum faceati 

onecti conseque dolum, sit landesto cullandia aceptatet 

iur? Qui restem enisit, con nullam laboria sit atur, vel mo-

luptinum, cupient fuga. Equiamus.

Bali ist mehr als nur ein Ort: Es ist eine Stimmung  

und eine Sehnsucht. Warmherzige Bewohner, wunderschöne 

Strände, Surf- und Tauchgelegenheiten, Kunst, Reisfelder,  

Vulkane und traditionelles, seit Generationen überliefertes 

Wissen über die Heilkunst: Das alles bietet Bali.

Bali



Bali liegt unscheinbar auf der Weltkarte im 
Indischen Ozean, östlich von Java und unweit von 
Lombok. Mit einer Fläche von 5600 Quadratkilo-
meter wird die Insel vulkanischen Ursprungs auch 
«Die Insel der Götter» genannt. Tempelfeste, 
 Opfergaben und das Ausleben der inseleigenen 
vom Hinduismus geprägten Hindu-Dharam-Religi-
on gehören auf Bali zum Alltag der Bewohner.  
Die Balinesen sind sehr freundlich und hilfsbereit. 
Reisende werden von der einmalig schönen 
 Landschaft der Insel, die geprägt ist von Reister-
rassen, Vulkanen, tropischen Regenwäldern, Berg-
seen und Stränden, begeistert sein. Unsere Hotels  
liegen im ruhigeren Norden der Insel – er ist  
von einer vulkanischen Bergkette und den typi-
schen vulkanischen Lava-Sand-Stränden geprägt. 
Auch Tauchen ist auf Bali beliebt und praktisch 
überall möglich.

Klima 
Bali ist eine Sommerdestination: Hauptreisezeit  
ist zwischen April bis September. Dann sind die  
tropischen durchschnittlichen Temperaturen von 
30 Grad angenehm trocken. Aber auch die  
Übergangsmonate Februar/März und Oktober/ 
November locken jedes Jahr etliche Reisende  
auf die Insel. In diesen Monaten muss man  
Regen güssen rechnen. Die niederschlagreichsten  
Monate sind der Dezember und der Januar.

Visum für Bali
Schweizer Bürger benötigen kein Visum. Ihr 
 Reisepass muss aber noch sechs Monate über  
das Rückreisedatum hinaus gültig sein. 

Impfungen
Impfungen sind keine vorgeschrieben. Empfohlen 
wird jedoch eine Hepatits A-Schutzimpfung, 
AuffrischungvonTetanus-Diphterie(Di-Te)und
 Polio-Impfung. Eine Malaria-Prophylaxe ist nicht 
nötig.

ÜB ERB L I CK

• Keine Malaria- 
Prophylaxe nötig

• Kein Visum erforderlich

• Ideal in den  
Sommermonaten

• Indonesische Rupien:  
100 IDR = ca. 0.70 CHF

Die Insel der Götter

DENPASAR

Zen Resort

Shunyata Villas
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Rezept
Kokos-Pudding

Das brauchts
 · 50 g frisch geriebene 
Kokosnuss (oder  
30 g getrocknete 
 Kokosnuss)

 · 35 g Puddingpulver
 · 5 dl Milch

 · 1 Vanilleschote, 
 zerkleinert

 · 3 bis 4 EL Zucker,  
nach  Geschmack

 · 1 TL Butter

So gehts
1 Die frische oder getrocknete Kokosnuss in  

einer Pfanne ohne Fett leicht goldbraun  
anbraten, zur Seite stellen.

2 35 g (3½ EL) Puddingpulver mit 1 dl Wasser oder 
Milch zu einer glatten Paste verrühren.

3 Restliche 4 dl bzw. 5 dl Milch mit dem Zucker 
(oder einem anderen Süssungsmittel) und der 
Vanilleschote zum Kochen bringen.

4 Die Puddingpaste langsam in die kochende 
Milch einrühren und für 2 bis 3 Minuten weiter 
 köcheln lassen, dabei ständig umrühren,   
damit die Milch nicht anbrennt. 

5 Den Topf vom Herd nehmen, Butter und 
 geröstete Kokosnuss untermischen.

6 Den Pudding in eine angefeuchtete Form  
geben und fest werden lassen.

7 Heiss oder kalt servieren.
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 Zen Resort

KUR Z NOT IER T

• Ayurveda-Arzt aus 
 Indien

• Auswahl an  
ver schiedenen  
Kur-Programmen

A NL AGE
Das Zen Resort liegt ruhig in einer tropischen Gar-
tenanlage, 10 Gehminuten vom Meer entfernt. Das 
Resort ist ganz auf Gäste ausgerichtet, die Ruhe 
und Erholung suchen. Die Speisen im offenen
 Restaurant mit Blick aufs Meer sind leicht und 
schmackhaft. Der Swimmingpool bietet Badege-
nuss und auf den mit weichen Matten ausgelegten 
Liegestühlen kann man die Seele baumeln lassen 
und den Blick auf den Ozean geniessen. Herzstück 
des Zen Resorts sind das liebevoll eingerichtete  
SpaunddieoffeneausHolzgestalteteYoga-Halle.

AY URVEDA
Das Gesundheitszentrum leitet der indische Ayur-
veda-Arzt Mr. Suresh. Er ist zudem ausgebildeter 
Yogalehrer und unterrichtet jeden Morgen Yoga
und am Nachmittag Mediation. Zu Beginn des Auf-
enthalts führt Mr. Suresh die Anfangskonsultation 
durch. Die hervorragend ausgebildeten Therapeu-
tinnen beherrschen nicht nur die Kunst der bali-
nesischen Massage perfekt, sondern auch die der 
ayurvedischen Behandlungen. Für die Anwendun-
gen werden feinste Kräuter und Öle verwendet, die 
zum Grossteil aus dem eigenen Garten gewonnen 
werden. Im Restaurant gibts zwei bis drei Menüs 
zurAuswahl(vegetarischundnichtvegetarisch).

WOHNEN
Die 20 Bungalows sind grosszügig konzipiert.  
Einige bieten Sonnenaufgangs- und die anderen 
Sonnenuntergangssicht. Sehr schön sind die Open- 
Air-Regenwasserdusche wie auch die grosse in den 
Boden eingelassene Badewanne. Jeder Bungalow 
verfügt über einen Safe, eine Minibar, einen Kaf-
fee- /Teekocher, Ayurveda-Mantel, Slippers, TV, ein 
Telefon sowie eine schöne Terrasse. Alle Zimmer 
haben eine Klimaanlage und die Betten sind mit 
Moskitonetzen ausgerüstet. Ein Adapter, Trinkwas-
ser und Früchte stehen im Zimmer für die Gäste 
bereit. Die neueren Zen Premium-Villen sind mit 80 
m2RaumflächeetwasgrösserundbietenBlickzum
Meer und über die Reisfelder.

UND MEHR …
Wäscheservice gegen Bezahlung, Bibliothek, WiFi 
im gesamten Resort kostenlos verfügbar. Eine  
PADI-Tauchschule findet sich direkt im Resort.
Schnorcheln ist im Meer gut möglich. Ausflüge
können an der Rezeption gebucht werden: zum 
Beispiel Tagesausflug in die Künstlerstadt Ubud
oder ein geführtes Reisfeld-Trekking. 
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“ANOUK MEINT:
Ein Resort zum Wohlfühlen.

”
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“LINDA MEINT:
Einmaliges Retreat.

”

KUR Z NOT IER T

• Luxus-Resort

• Burnout, Ayurveda, 
 Detox

• Energieliege  
vorhanden

 Shunyata Villas
A NL AGE
Shunyata ist ein in jeglicher Hinsicht heilsamer Ort. 
Die Architektur ist eine gelungene Kombination 
aus Natur und Luxus in balinesisch-modernem  
Design. Absolut ruhig auf einer Klippe gelegen,  
bietet das Resort einen fantastischen Blick auf den 
Ozean, der über eine Treppe in wenigen Gehminu-
ten erreichbar ist. Das etwas höher gelegene und 
an den Seiten offene Restaurant bietet gesunde,
leichte und sehr schmackhafte Speisen. Auf Aller-
gien und Unverträglichkeiten wird Rücksicht  
genommen und auch Diätküche oder vegane 
 Ernährung ist möglich. Im grosszügig gestalteten 
Infinity-Poollässtessichherrlichschwimmenund
anschliessend laden die mit weichen Matten aus-
gelegten Liegestühle zum Relaxen ein. Das deut-
sche Therapeuten-Ehepaar führt schon seit 10 Jah-
ren erfolgreich ein gleichnamiges Ayurveda-Resort 
auf Sri Lanka und lebt nun auf Bali.

YO G A /AY URVEDA
Von Tai Chi über Qi Gong bis hin zu Yoga und 
hervorragend durchgeführten Massagen ist alles 
möglich,waszumehrWohlbefindenundEntspan-
nung führt. Im Shunyata können die Gäste in Ruhe 
und unter professioneller Anleitung entgiften,  
sich erholen und das Immunsystem stärken. Das  
Shunyata beherbergt eine von weltweit nur fünf 

vorhandenen sogenannten Energieliegen. Damit 
lässtsichdasImmunsystemhochfahren,derStoff-
wechsel aktivieren und das emotionale, psychische 
undseelischeWohlbefindenverbessernundstabi-
lisieren. Ebenfalls möglich: Beratung bei Burnout 
oder anderen Ungleichgewichten.
 
WOHNEN
Fünf individuell gestaltete Pool-Villen bieten auf 
jeweils 200 m2 alles, was das Herz begehrt. Die 
 Villen sind sehr geschmackvoll und hell eingerich-
tet. Das weiche Himmelbett ist mit einem Moskito-
netz ausgerüstet. Ein Safe, Haarfön, Bademäntel 
undSlippersfindensichimZimmer.DieBadezim-
mer verfügen über eine Aussendusche – und über 
eine normale Dusche, ebenso über eine Badewan-
ne. Jede Villa ist mit Klimaanlage ausgestattet. 

UND MEHR …
Kochkurse und Wäscheservice gegen Bezahlung, 
WiFi im gesamten Resort kostenlos verfügbar.
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5 Gründe für eine Flug- 
buchung über NaTour

Im Zeitalter des Internets mag es einfach erscheinen, den Flug  

selber zu buchen. Das hat nicht nur Vorteile. Wenn Sie  

Ihre Flüge direkt mit dem ausgewählten Ayurveda-Aufenthalt bei  

uns buchen, profitieren Sie von folgenden Vorteilen:

Sie werden von uns umgehend über  all fällige 
Flugzeitenänderungen  informiert. Selbst-
verständlich informieren wir dann auch direkt 
das Hotel, welches den Transfer ausführt,  
damit hier keine  Verzögerungen entstehen.

Wir nehmen die Sitzplatzreservation 
sowie das Bestellen Ihres Wunschessens 
(Vegetarisch,Veganetc.)vor.Einige
Airlinesbietennurnochkostenpflichtige
Sitzplatzreservationen an, diese müssen 
wir natürlich an Sie weiterverrechnen.

Wir sind immer für Sie erreichbar: 
Auch am Samstag und Sonntag.  
Bei Problemen können Sie sich 
 jederzeit bei uns melden und wir 
übernehmen die Organisation  
einesErsatzflugsetc.

Bei einer Flugannullation oder 
 plötzlich auftretenden Schwierig-
keiten(Unwetter,Vulkanasche 
inderLuftetc.)prüfenwirfürSie 
die bestmöglichste und kosten-
günstigste Alternative.  Müssen Sie 
 einen Flug umbuchen, können  
Sie diesen im Nachhinein bezahlen.

Ihre Buchung ist bei  
uns jederzeit durch  
den Schweizer Garantie-
fonds abgesichert.  
Ihre  Zahlungen sind  
sichergestellt.

TRANSPARENZ

Unsere Bestpreis- 
Garantie
NaTour setzt sich für eine faire und transpa-
rente Preispolitik ein. Sollten Sie das offerierte 
Hotel-Angebot bei einem anderen Veranstalter 
günstiger finden, senden Sie uns umgehend 
einen schriftlichen Nachweis des Angebots  
zu und wir werden Ihnen den Preis anpassen.

1 2
3

4 5

5 Gründe für eine Flugbuchung über NaTour
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Reise- und Vertragsbedingungen 
von NaTour GmbH

1. Anmeldung/Zahlung: Durch die Entgegennahme Ihrer telefo-
nischen, schriftlichen oder persönlichen Anmeldung entsteht zwi-
schen Ihnen und NaTour GmbH, nachstehend kurz NaTour genannt, 
ein Vertrag, der uns berechtigt, in Ihrem Auftrag alle nötigen Re-
servationen vorzunehmen. NaTour verpfl ichtet sich im Rahmen der 
Sorgfaltspfl icht, Ihre Reise nach bestem Wissen und Gewissen zu 
organisieren. Nach der Buchung muss innert 10 Tagen eine Anzah-
lung geleistet werden. Restzahlung ohne nochmalige Auff orderung 
bis 45 Tage vor Abreise. Ihre Zahlungen sind gemäss Bundesgesetz 
über Pauschalreisen sichergestellt. Bei Bezahlung mit einer 
 Kreditkarte (Master-/Eurocard, Visa) erheben wir einen Zuschlag 
von 2,5 % auf den Pauschalpreis.

2. Flüge: Die Arrangementpreise basieren auf verbilligten Tarifen der 
Linien- oder Charter-Fluggesellschaften. Änderungen der Flugdaten 
im Ticket sind nicht immer möglich (bzw. gegen Zuschlag). Ände-
rungen von Flugplänen und Flugzeugtypen der Fluggesellschaften 
bleiben vorbehalten. Flugverspätungen: Ist ein Flug infolge schlech-
ter Wetterverhältnisse, technischer Panne o. Ä. verspätet, off erieren 
Ihnen die Fluggesellschaften bei längerer Verspätung normaler-
weise eine Hotelübernachtung. Weitere Ansprüche entfallen.

3. Abmeldungen/Änderungen: Bei Annullation/Umbuchung nach 
defi nitiver Buchung einer Reise durch Sie entstehen CHF 200.– Be-
arbeitungsspesen pro Auftrag. Die Linienfl üge der Emirates, Sri Lankan, 
Oman Air sowie der Qatar Airways müssen zwischen 6 und 1 Monat 
vor Abreise ausgestellt werden. Die genauen Gebühren und Aus-
stellungsdaten entnehmen Sie bitte Ihrer Bestätigung. Die Bear-
beitungsspesen sind durch die Annullationsversicherung nicht 
 gedeckt. Falls Sie weniger als 30 Tage vor Abreise annullieren bzw. 
umbuchen, so müssen Sie dies schriftlich mitteilen. Eine solche 
 Annullation ist mit folgenden Kosten verbunden: 29–15 Tage vor 
Abreise 20 %, 14–7 Tage vor Abreise 80 %, 6–1 Tage vor Abreise 90 %, 
am Abreisetag 100 % des Pauschalpreises. Bitte beachten Sie, dass 
die Haftung des Teilnehmers auch dann gilt, wenn er eine Reise 
ohne Annullation nicht antritt, weil er zu spät oder mit ungenügen-
den Reisepapieren (z. B. Pass, Visum etc.) zum Abfl ug erscheint.

4. Off erten: Wir unterbreiten Ihnen gerne eine erste Gratis-Off erte. 
Jede weitere Off erte wird mit CHF 50.– verrechnet, aber bei Buchung 
wieder angerechnet.

5. Findet eine Reise nicht statt: Kann die Reise oder der Aufenthalt 
aus irgendwelchen Gründen (z. B. ungenügender Beteiligung,  höhere 
Gewalt, Unruhen, Streiks usw.) nicht durchgeführt werden, so 
 benachrichtigen wir den Kunden so rasch als uns dies die 
Umstände erlauben. 

6. Haftung/Bestimmungen: NaTour haftet entsprechend den Be-
dingungen des Bundesgesetzes über Pauschalreisen. Sie sind 
 ver pfl ichtet, Ihre Schadenersatzansprüche gegen Dritte an uns 
 ab zutreten. Bei Einzelleistungen/Baukastenprinzip ist NaTour als 
Vermittler zwischen dem Kunden einerseits und aller in Frage kom-
menden Dienstleistungsträgern andererseits zu verstehen und 
kann für die richtige Erfüllung dieser Unternehmen nicht einstehen. 
Streiks, Kriegsereignisse, zivile und militärische Unruhen, Natur-
katastrophen, Flugverspätungen, Wassermangel, Stromausfall und 
ähnliche Umstände unterstehen der höheren Gewalt und sind nicht 
den Leistungsträgern oder NaTour anzulasten. Unser Kurangebot 
 ersetzt nicht eine ggf. erforderliche Behandlung eines akuten 
 Leidens durch westliche Medizin oder gar einen Spitalaufenthalt. 
Ansteckende Krankheiten werden nicht behandelt. Bei Schwan-
gerschaft sind nur leichte Massagen möglich. Regressansprüche 
auf NaTour sind ausgeschlossen.

7. Preisänderungen: Für bestimmte nachfolgende Änderungen müs-
sen wir uns vorbehalten, die ausgeschriebenen Preise zu erhöhen:

• Tarifänderungen von Fluggesellschaften (z. B. Treibstoff zuschläge)
• Neu eingeführte oder erhöhte allgemein verbindliche Gebühren oder 

Abgaben (z. B. erhöhte Steuern in einem Land oder Flughafentaxen)
• Ausserordentliche Preiserhöhungen von Hotels
• Plausibel erklärbaren Druckfehlern
• Wechselkursänderungen

8. Nicht in Anspruch genommene Leistungen: Nimmt der Reiseteil-
nehmer einzelne Leistungen infolge vorzeitiger Rückreise, wegen 
Krankheit oder aus anderen, nicht von NaTour zu vertretenden 
Gründen nicht in Anspruch, so besteht kein Anspruch auf anteilige 
Rückerstattung des Arrangementpreises.

9. Beanstandungen: Sollten Sie während Ihres Aufenthaltes Anlass 
zu Beanstandungen haben, müssen Sie diese unverzüglich dem 
Leistungsträger bekannt geben und Abhilfe – falls erfolglos eine 
schriftliche Bestätigung des Mangels – verlangen. Reklamationen 
müssen spätestens 10 Tage nach Rückkehr NaTour schriftlich zu-
gestellt werden. Der Schadenersatzanspruch übersteigt in keinem 
Fall die Höhe des Pauschalpreises.

10. Sonderwünsche: Sonderwünsche werden an die entsprechenden 
Ferienorte weitergeleitet, können aber nicht garantiert werden.

11. Pass, Visa, Impfungen: Für die Einhaltung der Pass-, Visum-, Zoll-, 
Devisen- und Gesundheitsvorschriften sind Sie selbst verantwort-
lich.

12. Versicherungen: Wir empfehlen allen unseren Kunden dringend 
den Abschluss einer Annullierungs- und SOS-Schutz-Versicherung 
für Reisezwischenfälle, welche die Kosten für Krankheit, Unfall 
oder Tod deckt. Die Versicherung muss spätestens 8 Tage nach der 
Buchung abgeschlossen werden. 

13. Reisegarantie: Unser Unternehmen ist Teilnehmer am Garantie-
fonds der Schweizer Reisebranche und garantiert Ihnen die Sicher-
stellung Ihrer im Zusammenhang mit der Buchung einer Pau-
schalreise einbezahlten Beträge sowie Ihre Rückreise. Detaillierte 
Auskunft erhalten Sie unter www.garantiefonds.ch.

14. Gerichtsstand: Es gilt schweizerisches Recht mit Gerichtsstand in 
Zürich oder am Sitz des betroff enen Leistungsträgers.

Sicherheit
Das Eidgenössische Departement für auswärtige Ange legenheiten (EDA) 
informiert regelmässig über Länder, in denen  sicherheitspolitische 
oder andere höhere Risiken bestehen. Orientieren Sie sich darüber auf 
der laufend aktualisierten EDA-Homepage: www.eda.admin.ch

Wir sind keine Ärzte oder Therapeuten
Wir möchten Sie darauf hinweisen, dass wir keine Ärzte oder Therapeu-
ten sind, sondern ein spezialisierter, neutraler und unabhängiger Reise-
veranstalter, der sich dem Thema Ayurveda seit 1994 intensiv widmet. 
Unsere Reisen und Angebote sind ausschliesslich unter den Aspekten 
Erhaltung und Verbesserung Ihrer Gesundheit und eines Kur-Ferien-
aufenthaltes zu Ihrem persönlichen Wohlbefi nden zu sehen. Wir, sowie 
unsere Partner, Hotels und Angebote, stehen in keinerlei Bezug oder 
 Verbindung zu irgendwelchen Sekten oder spirituellen Einrichtungen. 
Bei Ayurveda steht nicht die Krankheit, sondern immer der Mensch in 
seiner ganzheitlichen Form und Lebensweise im Vordergrund. Beachten 
Sie auch unsere Ayurveda-Seiten im Internet: www.natour.ch

Zu Ihrer Sicherheit
NaTour ist Mitglied des Garantiefonds der 
schweizerischen Reisebranche. Damit Sie 
ohne Risiko buchen können. Ihre Zahlungen 
sind sichergestellt.
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NaTour GmbH
Ayurveda, Detox &  
Ferien zum Wohlfühlen
Ahornstrasse 17
8962 Bergdietikon

 044 371 93 93
 nat@nat.ch
 natour.ch
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