
Nach dem Stirnguss
und allen anderen
Anwendungen muss
man eine Stunde
ruhen – am besten
in einer Hängematte
im Palmengarten

Der ayurvedisch-
vegetarische
Speiseplan wird
von Gemüse,
Reis, Obst und
Kräuterwasser
dominiert.
Abends wird
Open-Air di-
niert, morgens
Yoga zelebriert

Kenner buchen ein
traditionelles
Kerala-Zimmer
oder ein Special-
Cottage. Diese
sind größer und
besser ausge-
stattet und haben
meist Meerblick
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tionell ausgestattet, mit ge-
fliesten Wänden und Bö-
den, Teakholztisch, Sche-
meln und Massagematten.
Sechs Räume bieten Open-
Air-Ambiente mit Ziegel-
wänden, sind aber, warum
auch immer, meist männli-
chen Gästen vorbehalten.

An der Wand hängt immer
ein Bild von Ayurvedagott
Dhanvanthari, darunter steht
ein kleiner Altar mit brennen-
den Ölkerzen und Blumen.
Räucherstäbchen verströmen
angenehmen Duft. Sandya,
meine stets fröhliche Haupt-
therapeutin, faltet vor jeder �

und Tabletten und nicht gerade
gut schmeckenden Kräutersirup
zu schlucken.

Dagegen ist das Ghee-(Butter-
fett)-Trinken eine Wohltat. Da-
mit beginnt der Körperreini-
gungsprozess, der durch Kräuter-
ölmassagen intensiviert wird.
Durch diese werden die Giftstoffe
im Magen-Darmtrakt gesammelt
und nach ca. acht Tagen am Ab-
führtag ausgeschieden. Stunden
davor muss man stark abführen-
des Öl trinken – ein Thema, das
alle Gäste bewegt. Nach der Pro-
zedur fühlt man sich schlapp,
man spürt, dass im und mit dem
Körper viel passiert ist. Ruhen ist
angesagt. An den Folgetagen wer-
den regenerierende, rektale
Öleinläufe (Vasthi) verabreicht.

Die Behandlungen, auch für
Augen und Ohren, die täglich
rund zwei Stunden in Anspruch
nehmen, finden in schlichten Ar-
beitsstätten statt. Sie sind funk-

ganismus sollten sich diese
„Energien“ in einem harmoni-
schen Gleichgewicht befinden.
Ist das nicht der Fall, ist oder fühlt
man sich krank.

Balance Ziel jeder Ayurvedakur
ist es, die Balance der Doshas
herzustellen – mit gesunder Er-
nährung sowie Massagen und
Anwendungen mit hochwerti-
gen, typgerechten Kräuterölen,
die das Resort in der hauseigenen
Produktionsstätte mühsam von
Hand herstellen lässt.

Innerliche Reinigung und Ent-
schlackung des Gewebes sowie
entspannende Meditations- und
Yogastunden stehen bei den Pan-
chakarmakuren, die idealerweise
drei bis vier Wochen dauern soll-
ten, im Vordergrund. Um den ge-
wünschten Erfolg zu erlangen, ist
Disziplin erforderlich. Auch
wenn es schwer fällt, wie in mei-
nem Fall, täglich zwölf Kapseln

Baumwollmäntel, die man nach
den öligen Anwendungen trägt,
passen perfekt zu den weinroten
Tischtüchern im Restaurant.

Was für den Gast auf dem Spei-
seplan steht und welche Anwen-
dungen ihm gut tun, bestimmt
der Ayurveda-Arzt. Im Soma-
theeram Ayurvedic Health Re-
sort, das nicht durch Luxus be-
sticht aber durch seine Strandla-
ge Urlaub & Kur perfekt verbin-
det, dirigieren der 80-jährige Dr.
Raman und seine Vertretung Dr.
Chandrika Devi ein Team von
zwölf Ärzten und 65 Therapeu-
ten. Dr. Raman beschäftigt sich
seit 57 Jahren intensivst mit Ayur-
veda, hat nach selbst kreierten
Rezepten 40 Medikamente mi-
schen lassen. Er gilt als einer der
besten auf seinem Gebiet. Gute
Erfolge werden u. a. bei Rheuma,
Arthritis, Schuppenflechte, Stress-
und Gewichtsabbau erzielt.

Visite „Wie kann ich Ihnen hel-
fen?“, fragt mich Dr. Raman bei
meiner Erstkonsultation. Dabei
sollte man seine Wehwehchen
auf Englisch artikulieren können.
Im Notfall hilft die perfekt
Deutsch sprechende Rema, die
Therapien koordiniert, bei der
Übersetzung. Nach der Pulsdiag-
nose und der Auswertung eines
Fragebogens (Deutsch/Englisch)
bestimmt Dr. Raman meinen
ayurvedischen Lebensenergietyp
(Dosha): Vata steht für Wind,
Luft/Bewegung; Pitta für Feu-
er/Stoffwechsel; Kapha für Was-
ser, Erde/Phlegma/Struktur.

Diese Doshas kommen nach
ayurvedischer Lehre in jedem Or-
ganismus vor. Meist dominieren
ein oder zwei Doshas, ganz selten
alle drei. In einem gesunden Or-

Nirgendwo kann man Ayur-
veda, Indiens bewahrte, tra-
ditionelle Gesundheitswis-

senschaft vom Leben, so perfekt
und authentisch erleben wie im
tiefgrünen, von Kokospalmen
durchwachsenen südindischen
Bundesstaat Kerala. Sein tropi-
sches Klima, seine dichten Wäl-
der, in denen Kräuter und Heil-
pflanzen wuchern, bilden beste
Voraussetzungen für ayurvedi-
sche Kuren zur Heilung, Ent-
schlackung und Verjüngung.

Der Ayurveda-Gast wird hier
mit der Arathi-Zeremonie wie ein
Gott begrüßt. Bei der Ankunft im
Somatheeram Ayurvedic Health
Resort im Fischerdorf Chowara,
dem mehrmals staatlich ausge-
zeichneten, besten Ayurveda-Re-
sort Keralas und seit heuer auch
Indiens, wird mir ein duftender
Jasminblütenkranz um den Hals
gehängt, mein Kopf wird mit Feu-
er umkreist – das soll negative
Energie von mir fernhalten. Mit
Safranpuder wird mir ein Punkt
auf die Stirn getupft – das bedeu-
tet „Herzlich Willkommen“.

Kein Alkohol Zur Erfrischung be-
komme ich kein Glas Sekt, son-
dern schlürfe mit dem Strohhalm
das Wasser aus einer Kokosnuss.
Alkohol ist während meiner zwei-
wöchigen Ayurvedakur ebenso
gestrichen wie Sport, Nikotin,
Fleisch, Kuchen und Süßigkeiten.

Stattdessen gibt’s im Restaurant
abwechslungsreiche, bekömmli-
che, vegetarisch-ayurvedische
Kost vom Feinsten. Am Büfett oder
à la carte. Den Durst stillen war-
mes Kräuterwasser (Herbal Wa-
ter) oder Kräutertee. Fein heraus-
putzen zum Essen muss man sich
nicht immer – die weinroten

VON INGRID BAHRER-FELLNER

Südindien. Im mehrfach ausgezeichneten
Somatheeram Ayurvedic Health Resort erlebt man
Ayurvedakuren authentisch. Das Hotel liegt im
Bundesstaat Kerala, dem Land der Kokospalmen.

ÖlkurunterPalmen
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Besonders erfahren: Die Ayurveda-Experten Dr. Raman und Dr. ChandrikaDevi. Rema im lila Sari spricht Deutsch

INFO

ANREISE Emirates fliegt wöchent-
lich 13 x ab Wien nach Dubai. Über
das Drehkreuz Dubai bietet die Flug-
linie Verbindungen nach Trivandrum.
Ticketpreis für Wien–Trivandrum–
Wien ab 940 €. Reine Flugzeit ca.
9 Stunden. Buchung im Reisebüro
oder bei Emirates, � 02682/205
62 62, www.emirates.at

EINREISE Visum kostet 60,50 €,
erhältlich bei BLS International Visa
Services in 1010 Wien, Hegelgasse
17. www.blsindiavisa-austria.com

KLIMA In Südindien herrscht
tropisches Monsunklima. Beste Rei-
sezeit Oktober bis März. Von April
bis September heiß und feucht. Am
meisten Regen fällt im Mai/Juni/Juli.

WÄHRUNG 1 Euro = 64 Rupien.
Eine Tasse Tee kostet 0,31 €.

AYURVEDA-TIPPS Nicht die
beste Kleidung mitnehmen (Öl kann
abfärben), Wegwerfslips verwenden,
Sport ist nicht erwünscht, der Körper
braucht Kraft für die Entgiftung; even-
tuelle Rundreisen vor der Kur planen.

SOMATHEERAM Das Resort
bietet rund 20 Anwendungen, Pool
und Shop, thront in einer großen,
paradiesisch-tropischen Gartenan-
lage über dem Meer. Zur Wahl stehen
66 Zimmer (ohne TV, Radio, Fön):
Standard- und freistehende Special-
Cottages sowie Kerala-Häuser
(traditionelle Unterkünfte der süd-
indischen Aristokraten) mit antiken
Treppen, Türen und Möbeln. Die
Kerala-Häuser 109 und 110 sowie
die luxuriöse Siddharta-Villa haben
ein Open-Air-Bad. Besonders schön
liegen die Cottages mit Meerblick.
Sehr gute Küche. Abendunterhaltung

·
·

····························································································································

mit indischer Musik und Tänzen. Yoga
wird für Neulinge und Profis ange-
boten. Zu bestimmten Terminen gibt
die deutsche Ayurveda-Expertin
Kerstin Einhorn bei Workshops und
Einzelgesprächen kostenlos Tipps
für Ayurveda im Alltag.

INFO & BUCHUNG Der Wiener
Veranstalter Bluebird Travel bietet
eine zweiwöchige Regenerations-
oder Reinigungskur im Somatheeram
Ayurvedic Resort ab 1456 € p. P./DZ,
bei Einzelbelegung ab 1764 € (gültig
bis 31. Oktober). Inkludiert sind
Transfers vor Ort, 14 Übernachtun-
gen im Standard-Cottage mit Voll-
pension, Arztbesuche, alle ayurve-
dischen Anwendungen und Medi-
kamente, Halbtagesausflug in die
Backwaters. Von Juli bis September
gibt’s vergünstigte Sommerspecials
(14 Tage bleiben, 10 Tage zahlen).

Details: � 01/66 55 001-0,
www.bluebirdtravel.at
– Weitere Anbieter: www.lotust-
ravel.com, www.fitreisen.de
– Direktbuchungen: Somatheeram-
Zentrale in Monheim am Rhein,
� 0049/2173/95 76 11,
www.somatheeram.org

AUSKÜNFTE �+49/69/242949
www.india-tourism.com

·
·

····························································································································

·
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Sehr kompetent und immerSehr kompetent und immer
fröhlich: Meine Therapeutinnenfröhlich: Meine Therapeutinnen
Sathya und SandyaSathya und Sandya



Abendprogramm von
19 bis 20.30 Uhr:
Traditionelle indische

Tänze. Ab 21 Uhr ist
Bettruhe angesagt
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Familienurlaub mit
20 Prozent Rabatt

Urlaube in Kinderhotels kommen oft
ganz schön teuer. Für Sparer ein Tipp:
Das 4*Superior-Kinderhotel Semi im
burgenländischen Lutzmannsburg bie-
tet im April und Mai 20 Prozent Rabatt.
Für zwei Übernachtungen mit Vollpen-
sion zahlen Erwachsene p. P./DZ statt
180 € nur 144 €. Kinderpreis für 2 Näch-
te im DZ je nach Alter 44, 66 bzw. 90 €.
Das Angebot gilt ab zwei Übernachtun-
gen von Montag bis Freitag, ausgenom-
men Osterferien. Das Kinderhotel Semi
punktet u. a. mit Familienland zum
Bauen und Spielen, Indoorsoftplayan-
lage, Kino, Kinderdisco, Abenteuer-
spielplatz mit Streichelzoo, Fahrrad-
verleih. Info:� 02615/81300, www.semi.at

· ···················································································

Radl-Spaß rund
um den Plattensee

ITS-Billa-Reisen hat zwei neue Radtou-
ren in Ungarn im Sommer-Angebot: Ei-
ne Woche individuell rund um den
Plattensee mit 7 x HP in 4*-Hotels und
3*-Gasthöfen ab 675 €/P. bzw. 696 €/P.
(mit Leihrad) oder „organisiert“ mit
Reiseführer in das Oberland ab 948 €/P.
bzw. 969 €/P. (mit Leihrad). Dabei in-
kludiert: 7 x VP, Obst und Mineral wäh-
rend der Tagesetappen (rund 40 km),
sechs Weinverkostungen. Für beide
Touren gibt es: 1 Handbuch mit Se-
henswürdigkeiten, 1 Radhelm, 1 Was-
serflasche, 1 Fahrradtasche, Reparatur-
Set. Info & Buchung: Reisebüro mit ITS-
Billa-Programm bzw. www.itsbilla.at

ÜBERBLICK

Kuschel-Tipps
für Romantiker

Bahnreisen-Spezialist Rail Tours Aust-
ria verführt zum Kuscheln. Im neuen
12-seitigen Sonderflyer „Kuschel-
Tipps“ offeriert der Veranstalter bis 31.
Oktober Romantik-Resorts für Verlieb-
te – etwa das Vier-Sterne-Hotel im Re-
naissance-Wasserschloss Gabelhofen
im obersteirischen Fohnsdorf. Es bietet
in außergewöhnlichem Ambiente mit
57 stilvollen Zimmern zwei Nächtigun-
gen mit Sektfrühstück, Vier-Gang-Din-
ner mit Weinbegleitung und Aperitif im
Schloss-Café, Führung durch den
Weinkeller, Benützung des Wellness-
Bereiches ab 179 €/Person. Info & Bu-
chung:� 01/ 899 30 80, www.railtours.at
· ···················································································

Mit dieser bunten Kombi-
nation aus Buch und CD
hält man Kinder ab fünf

Jahren auf Reisen wunderbar
bei Laune – und die lieben Klei-
nen lernen dabei auch noch
gerne einiges über Land und
Leute: In der „Wir entde-
cken ...“-Reihe sind im Annet-
te- Betz-Verlag die Länder Itali-
en, Türkei und China erschie-
nen.

Jedes Buch ist ein Mix aus
kindgerechtem Reiseführer
und Geschichten, die im Ur-
laubsland spielen. Auf der bei-
gelegten CD finden sich außer-
dem Mini-Sprachführer und

Kinderlieder. So erfahren die
jungen Globetrotter spielerisch
ganz viel über Kultur, Ge-
schichte, landestypische Spei-
sen sowie die Gastfreundschaft
der Einheimischen.

Schildkröte statt Papier Es gibt
tatsächlich jede Menge zu ent-
decken in den Reisebüchern:
etwa, dass in der Türkei jedes
Jahr am 23. April das Internatio-
nale Kinderfest gefeiert wird,
warum der Schiefe Turm von
Pisa schief ist (weil der Boden
nach dem Bau nachgab), und
dass die chinesische Schrift
schon vor viertausend Jahren

auf Schildkrötenpan-
zer eingeritzt wurde.

Die Bände sind far-
benprächtig illus-
triert, auch Landkar-
ten fehlen nicht. Und
die Sprachübungen
auf der CD sorgen da-
für, dass die Kinder im
Urlaub schon erste Er-
folgserlebnisse mit
Fremdsprachen be-
kommen können.

Jeder Band hat 32 Seiten mit Hardcover
und CD. Preis: 19,95 €.
Erschienen im Annette Betz Verlag,
www.annettebetz.de

Buch & CD. Die neue „Wir entdecken ... “-Reihe bietet Infotainment
und Mini-Sprachkurse für die Ziele Italien, Türkei und China.

NeuerReise-SpaßfürKids

Ayurveda in Kerala»

Am Strand stehen für die Ho-
telgäste Liegebetten und Son-
nenschirme gratis zur Verfügung.
Das Meer ist rau und zum Baden
weniger geeignet. Unmittelbar
neben der Ruhezone reihen sich
viele Fischerboote aneinander.
Man kann die Fischer bei ihrer
Arbeit und einheimische Chris-
ten bei Prozessionen und Gebe-
ten beim Jesustempel beobach-
ten. Oder gegen ein paar Rupien
Souvenirs und Obst bei Strand-
verkäufern erstehen.

Fazit: Die Kur ist ein Rundum-
erlebnis für Körper und Geist.

Manche Gäste reservieren ihr
Lieblings-Cottage oder ein teure-
res Kerala-Zimmer schon Mona-
te oder Jahre im Voraus. Denn
durch die Lage des Resorts auf ei-
nem steilen Hügel kann der Auf-
und Abstieg über viele Stufen für
Gehschwache beschwerlich sein.

Restaurant und Ayurvedazent-
rum sind von den Standard-Cot-
tages in Poolnähe leichter zu er-
reichen. Dort hat man aber keinen
Meerblick und oft keine Hänge-
matte vor der Tür, auch das traum-
hafte Ambiente des Gartens und
des Kokospalmenwaldes fehlt.

te den Gästen Medikamente für
drei Monate, die sie im hauseige-
nen Shop kaufen und zur Kurver-
längerung mit nach Hause neh-
men können. Ärztliche Beratung
per eMail kann jederzeit kosten-
los eingefordert werden. Zudem
wird jede Kur-Kartei fünf Jahre
aufgehoben. „Wir haben eine Be-
ziehung gestartet, die über Jahre
dauern kann“, sagt Dr. Raman,
„diesen Service bietet kein ande-
res Ayurveda-Resort in Kerala“.

Damen jeden Alters, meist ab 50
Jahren, die ihrer Seele und ihrem
Körper Gutes tun wollen, sind die
Hauptklientel im Somatheeram
Ayurvedic Resort. Viele Stamm-
gäste, von Austria bis Australia,
vor allem aber aus Deutschland,
sprechen für die Qualität des
Hauses. Man knüpft schnell Kon-
takt, ich möchte die Gespräche
mit Barbara, Traudl, Monika, Ka-
rin, Helmi und Alice nicht missen.

yas rechter Fuß meinen Körper
durchwalkt. Bei Synchronmassa-
gen mit Kräuterstempeln und auf-
wendigeren Anwendungen wie
Buttermilch- und Ölbad oder Shi-
rodhara (Stirnguss) steht ihr Assis-

tentin Sathya zur Seite. Manch-
mal schwirren sogar drei Da-

men um mich herum.

Kräuterpuder Nach je-
der Anwendung wird
geputzt und gekehrt,
vor allem nach den in-

tensiven Kräuterpuder-
massagen, die bei ayurvedi-
schen Schlankheitskuren

zum Einsatz kommen.
In Kombination mit
einem Diätplan kann
man in zwölf Tagen bis
zu fünf Kilo abnehmen,

in 21 Tagen bis 13 Kilo.
Bei der Endbespre-

chung verschreiben die Ärz-

� Massage mit erwärmten Ölen
ihre Hände zum Gebet. Mit flin-
ken Bewegungen massiert sie
meinen Kopf mit Kräuter-Kokos-
nussöl, meinen Körper mit Kräu-
ter-Sesamöl. Ein Genuss sind die
Fußmassagen, bei denen Sand-
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Urlaubslektüre für Kinder:
Die „Wir entdecken ...“-
Reihe ist bunt, fröhlich,
spannend und zugleich

auch sehr informativ

Fischerdorf Chowara: Alltag an der
Malabarküste des Arabischen Meeres

Bei hinduistischen Tempelfesten ziehen geschmückte
Elefanten durch die Dörfer. Vor Ostern kann man beim
Hotelstrand christliche Prozessionen mitverfolgen

Ausflugs- und Shopping-Tipps
Während einer Ayurvedakur

in Kerala sollte man nicht zu vie-
le Ausflüge unternehmen, aber
ein paar sollten es ja doch sein.

Sehr lohnenswert ist die zwei-
stündige Tour im Ruderboot in
den Backwaters, einem weitver-
zweigten, idyllischen Lagunen-
und Kanalsystem. Als Sonnen-
schutz dient ein Regenschirm.
Dabei gleiten wir durch Mangro-
ven- und Palmenwälder, be-
obachten Vogel- und Schmet-
terlingschwärme und die Ein-
heimischen beim Bad im Fluss.

Kovalam, den wichtigsten
touristischen Strandort Keralas
mit vielen Billigquartieren, er-
reicht man ab dem Hotel Soma-
theeram in 20 Taxi-Minuten.
Der Leuchtturmstrand ist hier
der schönste, er hat eine lange
Meile mit Shops und Restau-
rants, vom Restaurant German
Bakery kann man idyllische Son-
nenuntergänge mitverfolgen.

Padmanabhaswamy, den
wichtigsten Tempel in Trivand-
rum, der quirligen Hauptstadt
Keralas, dürfen nur Hindus be-

treten. Shoppingwillige Damen
zieht’s daher ins Kaufhaus Par-
thas, in dem man zu Toppreisen
Saris aus Seide (ca. 32 €) und vor-
gefertigte Salwar Kamiz (langes
Hemd, Hose, Schal, ca. 15 €)
kaufen kann. Die Endfertigung
macht z. B. die Schneiderei Sree-
devi beim Hotel Somartheeram.

Bei den kurzen Autotrips
taucht man ins wunderbare Kera-
la tiefer ein, sieht Elefanten,
prachtvolle Villen und Kirchen.
20 Prozent der ca. 33 Millionen
Einwohner Keralas sind Christen.

Christus-Kirche
und schmucke
Designer-Villa

bei Trivandrum;
Bootstour durch

das große,
weitverzweigte

Kanal- und
Lagunensystem

Backwaters


