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Wer sich auf AYURVEDA in
Siidindien einldsst, gonnt sich nicht nur
eine Gesundungskur und erste
Erfahrungen mit indischer
Transzendenz, sondern auch eine
intensive Begegnung mit dem

eigenen Ich.
TEXT: CLAUDIA JORG-BROSCHE
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Gotter? Jung und
g’sund? Figurinen
eines Hindutempels in
Allapuzha, Siidindien.

Luxurise Anders-
welt: Ayurveda-Re-
sort Kalari Kovila-
kom in Kerala.
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Biegsamkeit
erleichtert das
Leben ungemein:
indische Morgen-
gymnastik.
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tinf Uhr fiinfundvierzig in der Friih. In der Mor-
genddmmerung huschen weif} gewandete Schat-
ten durch den Palastgarten des Maharadschas
und streben dem Meditationstempel zu. Grund
der Aktivitdt: die Yogalektion. Die Stunde vor Son-
nenaufgang ist laut indischer Heilslehre die ener-
giereichste, die Européer sitzen dennoch sehr verschlafen
im Tiirkensitz auf den grellorangen Matten, lenken die At-
mung in den Bauch, singen ,Om’, stopfen sich die Zeigefin-
ger in die Ohren und summen die ,Biene" Yogalehrer Rajesh
hélt inne, schaut uns grofy an und meint: , This is the real
beauty of India“
Blutrot schiebt sich die Sonne iiber den Horizont, Gartenan-
lage und Palast funkeln taufeucht im goldenen Morgenlicht,
stimmgewaltige Tropenvdgel intonieren ihr Morgenlied, Ko-
kospalmen und majestétische Mangobdume rascheln in der
sanften Brise, Eichh6rnchen und kleine Affen huschen von
Ast zu Ast. Der kahlgeschorene Mann hat recht: Es ist ein
wahrhaft magischer Moment, den man nicht so schnell ver-
gessen wird - man muss ihn sich nur bewusst machen.
»Awareness“ lautet denn auch das oberste Yogagebot. Pl5tz-
lich sind alle hellwach und sehr prasent im Hier und Jetzt -
trotz der unchristlich frithen Stunde.
Wer in den Mérchenpalast Kalari Kovilakom bei Palakkad in
Sudindien kommt, meint es ernst. Muss es ernst meinen,

denn hier wird das purste, strikteste und authentischste
Ayurveda praktiziert - und genau wegen dieser uralten
indischen Gesundheitslehre pilgern Europder hierher.
Nach dem Yoga geht’s zum Friihstiick - doch das ist karg:
Der eine bekommt eine halbe Papaya, der andere ein tro-
ckenes Fladenbrot, der Nichste 16ffelt Vollkorngetreide-
brei. Nur der Morgentrunk ist fiir alle gleich: scharfes,
heifSes Ingwerwasser, gefolgt von Krautertee.

Genauso zwingend wie das morgendliche Yoga und Me-
ditationen gehort die individuell abgestimmte Ernéh-
rung zur Ayurveda-Kur. ,Hardcore-Ayurveda“ tont es von
einem verzweifelten Mitteleuropier, der aufgrund des to-
talen morgendlichen Kaffeeentzugs so unterkoffeiniert
ist, dass er sich kaum an seinen Namen erinnert. Kaffee
ist - ebenso wie schwarzer Tee, Alkohol oder kalte Ge-
tranke - tabu.

Uralte indische Gesundheitslehre
Wer glaubt, Ayurveda sei nur eine Wellness-Mo-
destromung, der irrt. Ayurveda ist wesentlich
mehr - ein 5000 Jahre altes, ganzheitliches medi-
zinisches System. , Ayur Veda“ bedeutet ,,Wissen
um das Leben“ Ayurveda und Yoga sind eng mit-
einander verwandt, beide stammen aus der ve-
dischen Philosophie. Ziel ist die Harmonie von
Geist, Korper und Seele. Anders als die allopa-
thische Medizin des Westens, die ,nur“ das Lei-
den bekdmpft, betrachtet Ayurveda den Men-
schen ganzheitlich und leitet den Organismus zur
Selbstheilung an. Ayurveda hilft hervorragend
und sanft gegen alle Arten moderner Zivilisati-
onskrankheiten - vor allem bei neurologischen
Erkrankungen, Arthritis, Stoffwechselstérungen,
degenerativen und Lebererkrankungen, Haut-
problemen sowie Storungen aufgrund eines
schlechten Lebensstils und Burn-out.

Wer seiner Gesundheit wirklich etwas Gutes tun
will, pilgert ins Ayurveda-Resort Kalari Kovila-
kom im siidindischen Bundesstaat Kerala, rund
110 Kilometer von Kochi entfernt. Im einstigen
Maharadschapalast der Venguads-Dynastie ist
man weit weg vom Alltag, taucht in eine unbe-
kannte, exotische Mérchenwelt ein, dreht das
Rad der Zeit um 200 Jahre zuriick - einziges Zu-
gestdndnis an die Neuzeit sind Klimaanlagen in
den fiirstlichen Suiten -, und wird von einer Un-
zahl heilender Hdnde umsorgt und verwo6hnt.
»Please leave your world here” - das Schild an
der Rezeption ist unmissverstdndlich: Neuankdmmlinge
tauschen beim Palasteingang ihr Alltagsgewand gegen
weit geschnittene, weifie Leinenkleidung und das Schuh-
werk gegen ,vegetarische” Flipflops - Leder widerspricht
dem ayurvedischen Gedanken. Laut Hausordnung diir-
fen die maximal 36 Gaste wahrend ihrer Kur, die mindes-
tens 14, besser jedoch 21 Tage dauert, das rund zehn
Hektar grofie Anwesen nicht verlassen - nicht einmal fiir
kurze Besichtigungstouren.

Die Philosophie

Die Erstuntersuchung bei Dr. Jouhar Kanhirala gleicht ei-
ner Einfithrungsvorlesung in indischer Mystik: Die ayur-
vedische Theorie besagt, dass der Korper von den drei
Doshas (Urkriften) Vatha, Pitta und Kapha kontrolliert
wird, die sich ihrerseits aus den fiinf Grundelementen Er-
de, Wasser, Feuer, Luft und Ather (Raum) zusammenset-
zen. Gesundheit bedeutet Ausgeglichenheit der Krifte.
Aufgabe des Ayurveda-Arztes ist es, ein mdgliches Un-
gleichgewicht friihzeitig zu erkennen und zu korrigieren.
Die vorwiegend auf Krdutern basierende Ayurveda-Me-
dizin ist heute - nach einem voriibergehenden Verbot
durch die britischen Kolonialherren - in ganz Indien wie-
der iiberaus populdr und verbreitet.

Nach dem ausfiihrlichen Arztgespréch geht’s zum Mitta-
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gessen, dem kulinarischen Hohepunkt des Tages. Der Ma-
gen knurrt gewaltig, was wird er wohl bekommen? Schlief3-
lich ist die ayurvedische Diét eine der wichtigen MafSnahme
zur Herstellung der Balance der Doshas. Ayurvedische Kost
ist grundsitzlich streng vegetarisch, oberstes Gebot ist der
Verzicht auf Weifmehl], raffinierten Zucker und weitgehend
auf Salz - die sogenannten ,drei weiflen Gifte" Appetitlich
auf einem Bananenblatt angerichtet, prasentieren sich die
fiinf Messingschélchen als farbenfrohe Augenweide. Sie ent-
halten Vollkornreis, Rote Riiben, Okraschoten, Kohlrabisalat
mit Bohnensprossen und Kiirbis - alles nahezu salzlos zube-
reitet. Exotische Gewiirze wie Kreuzkiimmel, Gelbwurz oder
Koriander verleihen den Gemiisegerichten eine interessante
Note, die wahre indische Gaumenfreude bleibt aber aus. Da-
zu nippen wir wieder heifies Ingwerwasser.

Die harte Phase

v2uHause i ich schon lingst ausgeblichstund -y ppp QTREG AYURVEDA-GEBOT: VERZICHT

Bier’, knurrt Rolf. ,Hier aber halte ich die stren- AUF WEISSMEHL, ZUCI(ER UND S ALZ

gen Vorschriften leicht ein Gemeinsam mit sei-
ner Frau Monika ist der Bajuware bereits zum
dritten Mal in Palakkad zur Kur. ,Ich kdmpfe gegen eine
schwere Lebensmittelunvertréglichkeit’, erklért Monika ihre
Motivation. Beide fiihlen sich in der kldsterlich-archaischen
Stimmung des Kalari Kovilakom geborgen und von der Art
und Weise angezogen, wie Ayurveda mit ihren Gesundheits-
problemen umgeht. ,Wir sind nach jeder Kur wie neugebo-
ren‘, meint Monika. ,Und auch jetzt fiihle ich mich schon
wieder richtig wohl, obwohl ich noch in der harten Phase
bin Harte Phase? Die beiden Bayern stehen am Anfang der
Entgiftungskur Panchakarma. In den ersten Tagen gibt’s da
statt Friihstiick einen Entgiftungstrunk aus Ghee, geklérter

Butter, und Krdutermedizin. ,Schmeckt unbeschreiblich
grauslich’, stohnt Rolf. Durchhalten ist angesagt, denn die
Ghee-Kur dauert drei bis sechs Tage - so lange, bis alle Gifte
im Korper gelost sind und ausgeschieden werden konnen.

Die Tage im Kalari Kovilakom plétschern in der feuchthei-
en Schwiile Siidindiens trdge dahin, die Géste sind mit dem
Ruhen im Palastpark beschéftigt. Jede Anstrengung wie
Sport, Schwimmen oder Sonnenbaden ist strikt untersagt -
im Kalari gibt es nicht einmal einen Pool, Fernsehgerite na-
tiirlich auch nicht. Dafiir stehen jeden Tag ein Gespréch mit
dem Arzt sowie vier bis fiinf Anwendungen auf dem Stun-
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Still, still, still,
weil’s der Ayurve-
da-Doktor will.
Oben: und noch

ein Hindutempel licher Familien liegt - wie konnte
in Allapuzha ... es anders sein - am Om-Beach,
oder doch der- einem der schonsten Strande In-
selbe wie auf der diens. Die Umgebung natur-
ersten Seite? belassen, die Kiiste unverbaut,
Ayurveda in Siidindien

Die uralte indische Gesund-
heitslehre Ayurveda wurde von
den britischen Kolonialherren
wegen der Nahe zu ,martial

»> denplan. Ayurveda kennt eine Vielzahl an Be-
handlungen, allein 32 Massagearten - mit Han-
den, Krduterstempeln und Fiiflen. Populdr ist der
Stirnoélguss ,,Sirodhara® ,,Sirovasthy“ mutet kuri-
os an: Hier wird ein offener Zylinder auf dem
Kopfmitwarmem Ol gefiillt. Allen Anwendungen
gemeinsam ist der exzessive Gebrauch von Se-
samol: Hier sind die medizinischen Krduter ge-
16st, die {iber die Haut aufgenommen werden
und den Korper entgiften.

Mehr Urlaub, weniger Kur

Doch Ayurveda in Indien muss nicht unbedingt
so strikt und klinisch sein wie im Kalari Kovila-
kom - alle Abstufungen an Intensitdt sind in den
zahlreichen Luxusresorts, die sich auf Gesund-
heitstourismus spezialisiert haben, moglich.
Mehr Urlaubsspafd bedeutet andererseits natiir-
lich weniger gesundheitliche Effizienz.
Ayurveda ,soft“ gibt’s beispielsweise im wun-
derschonen Marari Beach siidlich von Kochi. Das direkt
am menschenleeren, von Kokospalmen gesdumten Sand-
strand gelegene Resort ist ein perfektes Badeurlaubsziel
fiir die ganze Familie: Die Kids buddeln gliicklich im Sand,
Papa spielt Tennis und Mama ldsst sich bei einer Ayurve-
da-Kur fit machen. Dass diese nicht maximal effizient sein
kann, ist klar, dafiir macht sie aber auch wesentlich mehr
Spaf3.

Im Hotel Brunton Boatyard mitten im historischen Zen-
trum der sehenswerten Stadt Kochi kann man Sightseeing
mit Ayurveda verbinden - allerdings werden hier nur ein-
zelne Anwendungen und keine komplette Kur angeboten.
Ein verniinftiger Mix zwischen Klinik und Urlaubsdomizil
ist das Somatheeram Ayurveda Health Resort in Siidkerala.
Das mehrfach pramierte Ayurveda-Resort am Strand bie-
tet verschiedene therapeutische Gesamtpakete, fiir Oster-
reicher stehen auch deutschsprachige Géstebetreuer zur
Verfiigung.

Ein perfektes Mittelmaf? ist im Swa Swara Resort im siidin-
dischen Bundesstaat Karnataka
moglich. Das adrette Hoteldorf
mit 24 palmgedeckten Bunga-
lows im lokalen Stil herrschaft-

!

b ilence Disburb You

Om-Beach in
Gokarna: Hier
meditieren sogar
die Kiihe.

der néchste Ort acht Kilometer entfernt: ein indisches Para-

dies mit westlichem Luxus. Hier ldsst sich’s gut urlauben:
Baden in Meer oder Pool, Kreativkurse, Dschungel- und
Strandwanderungen, Mountainbiken, Kanutouren, Bogen-
schieflen, Kochkurse, Bird- und Butterfly-Watching und
Ausfliige in die interessante Umgebung.

Swa Swara hat noch eine tiefere Bedeutung, wortlich iiber-
setzt heifit es ,der Klang in mir selbst So kann man auch
in Yoga und Meditation versinken. Wer will, praktiziert den
ganzen Tag iiber Yoga - von korperbetonten Asanas am
frithen Morgen bis hin zu Meditationen und dem Singen
von Mantras. Wer im Swa Swara eine komplette Ayurveda-
Kur absolviert, muss aber wohl oder {ibel einige Urlaubs-
freuden auslassen. Sophie und Mira, zwei Managerinnen
aus Grof3britannien, kimpfen gegen ein drohendes Burn-
out an. Gehorsam befolgen sie die Ratschldge der Ayurve-
da-Arzte, verzichten auf das Freizeitangebot und sind
héchstens nach Sonnenuntergang am Pool zu finden. Sie
klagen auch nicht iiber die Dosha-gerechte Diét - aller-
dings nur so lange, bis die wi-
derlichen Osterreicher provo-
zierend mit den Weingldsern
anstofSen. Da fragt man sich,
was leichter zu ertragen ist:
Hardcore-Ayurveda unter
Gleichgesinnten oder einer lus-
tigen Urlauberschar beim Wein-
trinken zuzuschauen. 2

ten und ausgezeichnetem Ayur-
veda-Standard (bei Gokarna,
Bundesstaat Karnataka)._
www.swaswara.com

arts” verboten. In Kerala konnte

die Tradition bewahrt werden.

Luxuridse Ayurveda-Resorts
in Siidindien

Kalari Kovilakom: |Luxuridser
Maharadschapalast mit anti-
kem Mobiliar im Higelland von
Kerala bei Palakkad mit sehr
strengem, authentischem Ayur-
veda auf héchstem Niveau.
wwuw.kalarikovilakom.com

Swa Swara: Traumhaftes, luxu-
ridses Yoga- und Strandresort
mit vielfaltigen Urlaubsangebo-
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Marari Beach Resort: Bunga-
low-Strandresort fur die ganze
Familie, aber auch komplette
Ayurveda-Kuren sind hier még-
lich (bei Mararikulam, ca. 90
km sudlich von Kochi, Kerala).
www.cghearth.com/marari_
beach

Brunton Boatyard: Cityhotel in
einem schonen Kolonialgebau-
de in Fort Kochi mit toller K-
che; Ayurveda zum Kennenler-
nen.
www.cghearth.com/brunton_

boatyard

Die bisher genannten Hotels
gehoren alle der indischen Ho-
telgruppe ,CGH Earth* an. Der
Name steht fUr ,green, clean,
healthy earth”, die Gruppe ist
vielfach ausgezeichneter Vor-
reiter eines nachhaltigen, 6ko-
und sozialvertraglichen Touris-

mus. wwuw.cghearth.com

Somatheeram Ayurvedic Re-
sort: \Weltweit erstes Ayurveda-
Resort, sehr authentisches
Ayurveda (zahlreiche Auszeich-
nungen), direkt am Strand (pei
Kovalam, Kerala).
wwuw.somatheeram.in

Neeleshwar Hermitage: ExKlu-
sives Ayurveda-Resort direkt
am Strand (Neeleshwar, Nord-

Kerala). www.neeleshwarhermi-
tage.com

Reiseveranstalter:
Spezialist fur Ayurveda-Reisen
nach Indien (und zu anderen
Destinationen) ist Neue Wege
Reisen in Deutschland. Kom-
petente Beratung, welches
Resort flir wen perfekt passt.
Tel. +49/2255/95 91-0.

wwuw.neuewege.com

in Osterreich: z. B. bei Bluebird-
travel, Tel. 01/665 50 01, 1230
Wien, Anton-Baumgartner-Str.
125/2. www.bluebirdtravel.at/

Allgemeine Infos:
India Tourism in Frankfurt,
+49/69/24 29 49-0.

wwuw.india-tourism.de

Hier gibt‘s auch eine Liste
empfehlenswerter Ayurveda-
Resorts.

Fliige:

Emirates fliegt t&glich von Wien
Uber Dubai nach Kochi
(Cochin), Kozhikode (Kalikut)
oder Thiruvananthapuram (Tri-
vandrum) in Kerala/Stdindien,
ab 889 Euro. Tel. 02682/205-
6262. www.emirates.at

Einreise:

Osterreicher brauchen einen
noch mindestens sechs Mo-
nate gultigen Reisepass sowie
ein Visum der Indischen Bot-
schaft in Wien (50 Euro).
www.indianembassy.at
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