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Der Tag beginnt um fiinf Uhr mit leich-
ten Yoga-Ubungen. Die Morgendidmme-
rung im stidindischen Bundesstaat Kera-
la — wegen seines Reichtums an Kokos-
nusspalmen auch Land der Kokosniisse
genannt — setzt zu dieser frithen Stunde
gerade ein. Allméhlich dringt Tageslicht
durch die glaslosen, schmalen Fenster-
schlitze der Yoga-Halle. Zahllose Vogel
stimmen ein Konzert an, das sich mit zu-
nehmendem Sonnenaufgang seinem akus-
tischen Hohepunkt ndhert und darauf all-
maéhlich verstummt.

Uber dem parkiihnlichen Gelénde des
Ayurveda-Zentrums Kalari Kovilakom
kreisen Seeadler am blauen Himmel. Au-
Berhalb der Mauern des 1890 am FuBle
der von Regenwald bewachsenen Karda-
momberge gebauten Konigspalastes
trompeten Elefanten. ,Es ist diese wun-
derbare Atmosphére, die mich jeden Mor-
gen so frith aufstehen ldsst“, sagt Rob
Rosser von den Bermuda-Inseln. Aufler-
dem habe er sich inzwischen daran ge-
wohnt, den Tag mit Yoga zu beginnen
und wolle die morgendlichen Ubungen
nach seinem Indien-Aufenthalt fortset-
zen. ,,Aber, rdumt der 60-jahrige Pensio-
nér ein, ,,die Ayurveda-Kur ist hart.“

Rosser ist seit zwei Wochen mit seiner
Frau Lisa in Kalari Kovilakom im landli-
chen Kollengode. Der Palast, in dem frii-
her eine Matriarchin eines alten Herr-
schergeschlechts nach den Grundsitzen
der Ayurveda-Philosophie lebte, liegt
drei Autostunden nordéstlich vom Flug-
hafen in Cochin, einst bedeutender Um-
schlagplatz fiir den Gewiirzhandel von
Arabern und européischen Kolonialméch-
ten, entfernt. Gesellschaft leisten dem
Ehepaar Rosser zehn Gaste aus Singapur
und Russland, Deutschland und Italien
sowie Frankreich. Sie alle sind hier, um
sich einer traditionellen Ayurvedakur zu
unterziehen.

Die klassische Ayurveda-Behandlung
sei eine Entschlackungskur (Pancha Kar-
ma), welche die Gesundheit erhalten und
zugleich als erste MaBnahme bei Erkran-
kungen helfen soll, erkléart der Ayurveda-
Arzt Dr. Jouhar. Zum Beginn einer Be-
handlung legt er dem Gast einen zehn Sei-
ten umfassenden Fragebogen vor. Der
Doktor will nicht nur tiber frithere Krank-
heiten oder aktuelle Beschwerden infor-
miert werden, sondern unter anderem
auch dartiiber, ob das Sexleben befriedi-
gend verlauft, tiber bevorzugtes Klima so-
wie Charaktereigenschaften. Blutdruck
und Puls werden gemessen, die Zunge
wird in Augenschein genommen.

Zu Beginn der Kur wird durch leichte
Kost, das Trinken heillen Wassers und die
Einnahme ayurvedischer Kréuterpriapa-
rate liber mehrere Tage das Verdauungs-
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Meditation zwischen einem Gléschen Ingwer-Wasser und dem Einlauf: Ayurveda im indischen Kerala. Foto: Michael Winckler

feuer (Agni) angeregt. Darauf nimmt der
Kur-Gast eine téglich steigende Dosis
von Butterreinfett (Ghee) zu sich und er-
hilt Ganzkorper-Olmassagen gefolgt von
Heilkrauterdampfbadern. SchlieBlich
wird ein Abfiihrmittel — meistens Rizinus
—verabreicht, womit die erste Grundreini-
gung des Korpers erzielt werden soll.

Darauf beginnt die Haupttherapie.
Sie besteht aus individuell abgestimmten
Folgen der eigentlichen Pancha-Karma-
Anwendungen wie Olmassagen (Abhyan-
gas), Dampfanwendungen (Swedanas),
Stirnguss (Shirodhara) sowie Ganzkor-
perodlguss mit Massage (Pizhichilli) und
Einldufen (Bastis).

Vielerorts werde Pancha Karma nicht
ganzheitlich praktiziert, sondern nur Teil-
aspekte wie Olmassagen, Stirnguss oder
Dampfbider angeboten, sagt Jouhar.
Zwar steigerten diese Behandlungsfor-
men das Wohlbefinden, erfiillten aber fir
sich allein genommen nicht den hohen
Anspruch einer Ayurveda-Kur. Vor allem
bei ernsthaften Krankheiten oder starker

Giftanreicherung im Korper seien Abfiith-
ren (Virechana) und Bastis entscheidend.

Der Ayurveda-Arzt empfiehlt eine
Pancha-Karma-Kur unter anderem bei
chronischen Magen-Darm-Krankheiten
und Rheumatismen. AuBerdem bei Uber-
gewicht, erhohtem Cholesterin, Diabetes
sowie Gicht und hohem Blutdruck. Dari-
ber hinaus bei chronischen Erkrankun-
gen des Nervensystems wie multiple Skle-
rose und Schlaganfallfolgen. Pancha Kar-
ma helfe auch bei Kopfschmerzen und be-
stimmten Hauterkrankungen.

Beim Ganzkorperdlguss sitzt der Kur-
gast zunichst in der Lotushaltung auf ei-
nem aus edlem Holz gefertigten Behand-
lungstisch. Zwei Therapeuten iibergie-
Ben den Koérper mit groen Mengen war-
mem, dunkelbraunem Heilkrauterol.
Dann wechselt der Gast in die liegende
Position. Die beiden Therapeuten massie-
ren das Ol in einer synchronisierten Ab-
folge von den Schultern bis zu den Fiilen
in die Haut ein. Eineinhalb Stunden dau-
ert solch ein Ol-Bad, das Gifte aus dem
Gewebe l6sen soll.

Bei einer anderen Anwendung wird
der Korper mit curryfarbenem Pulver,
das ebenfalls mit medizinischen Kr&u-
tern und Mineralien sowie Ol versetzt ist,
massiert (Podikizhi). Diese Behandlung
dient vor allem der Gewichtsreduzie-
rung. Fir Entspannung sorgt der Stirn-
guss, bei dem ein feiner Strahl Ol aus ei-
nem mit einem Loch am Boden versehe-
nen Tonkrug in gleichmaBigen Ablaufen
auf die Stirn fliet. Hinzu kommen Heil-
krauterdampfbiader und Ruhephasen zwi-
schen zwei Behandlungen téglich. Dazu
tagliche Yoga- und Meditations-Prakti-
ken, welche die Ayurveda-Behandlung
unterstiitzen, erkléart Jouhar.

Fir Yvonne Malsleben aus Diiren ist
es der letzte Abend in Kalari Kovilakom.
14 Tage Ayurveda-Kur liegen hinter ihr.
,Das hat vielmehr gebracht, als ich an-
nahm. Als ich hier ankam war ich ein ge-
stresstes Nervenbiindel. Jetzt fithle ich
mich erholt und ausgeglichen.“ Dabei be-
gann die Kur fir die 40-jahrige Spediteu-
rin alles andere als erholsam. Die tagli-

che Erhohung der Ghee-Dosis habe ihr ar-
ge Probleme bereitet. Appetitlosigkeit
und Kopfschmerzen, Magenprobleme
und allgemeines Unwohlsein hétten die
ersten vier Tage gepriagt. Dann —nach der
Einnahme von Abfiihrmitteln — habe die
Ayurveda-Behandlung Tag fiir Tag ihre
volle positive Wirkung entfaltet.

In Kalari Kovilakom leben die Gaste
abgeschieden von der AuBlenwelt. Das
Verlassen des Palastes ist unerwiinscht.
Die gerdumigen Zimmer sind sparta-
nisch, aber stilvoll mit alten Mobeln ein-
gerichtet. Es gibt weder Fernsehen noch
Radio, Telefon oder Mini-Bar. Auch Léa-
den mit Ayurveda-Produkten oder Souve-
nirs gibt es nicht. Einzig englischsprachi-
ge indische Tageszeitungen informieren
uber die Vorginge in der Aullenwelt. Ab-
wechslung bietet das abendliche Kultur-
programm - klassischer indischer Tanz
und Musik sowie Ayurveda-Vortrége. Al-
koholische Getranke sind tabu. Statt Kaf-
fee wird heiBles Ingwer-Wasser gereicht,
nach dem Abendessen Krautertee.

INFORMATIONEN

M Aligemeine Auskiinfte erteilt die Botschaft
der Republik Indien, Tiergartenstr. 17,
10785 Berlin, Telefon: 030 25795-0,
www.indischebotschaft.de.

B Ayurveda-Zentren: Kalari Kovilakom The
Palace for Ayurveda, Kollengode 678506/
Pallakad, Kerala. Telefon +91 4923
263737, www.kalarikovilakom.com. Der Min-
destaufenthalt im Kalari Kovilakom betragt
14 Tage und kostet ab 3.725 Euro pro Per-
son im Doppelzimmer. Inklusive sind ayurve-
dische Vollpension, Arztkonsultationen, Be-
handlungen, Kurkleidung und Transfers.
Somatheeram Ayurvedic Health Resort, Cho-
wara P.O., South of Kovalam; Trivandrum
695 501Kerala, Telefon
+91-471-2266501/02/03. www.somathee-
ram.org. Eine zweiwdchige Panchakarma-
Kur im Somatheeram Ayurvedic Health Re-
sort kostet pro Personim Cottage (DZ/Stan-
dard) ab 1.456 Euro. Im Preis inbegriffen
sind Transfers, ayurvedische Vollpension, Yo-
ga und Meditation sowie ein Ausflug in die
Backwaters.

B Anreise: Mit Emirates Airlines von Frank-
furt (Main) und Miinchen tiber Dubai nach
Cochin (Kochi) oder Trivandrum ab 750 Euro
(www.emirates.com). Die Ayurveda-Zentren
organisieren bei Anfrage die Weiterfahrt.
Uber andere Reisemdglichkeiten per Mietwa-
gen mit Chauffeur, Uberlandbus oder Zug in-
formiert eine Auskunftstelle am Flughafen
von Cochin.

B Reisezeit: Hauptsaison fiir Kerala ist von
Oktober bis Méarz. Ayurveda-Anbieter empfeh-
len aber auch die Monsunzeit von Mai bis Au-
gust. Gaste kommen dann in den Genuss vie-
ler frischer Ayurveda-Kréuter, wie sie zu kei-
ner anderen Jahreszeit verfligbar sind.
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7 E]F, 6 x HP, DZ mit Balkon, pro Pers. € 215,-
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Karte/Skipass als kostenlose Zusatzleistung.

Tel. 08324.93200 - allgaeuhotel-malerwinkl.de

o
%
o 4249
=

“ Hausprospekt:

09288-97540

Bolsterlang (900 m) bei Oberstdorf, lie-
bev. neu einger., ruhige Fewos, S-Terr.,

www.haus-birken.de

Familidres 3-Sterne-Hotel,

Kuren im Hotel...
Wohlfiihlen wie zu Hause

Gonnen Sie sich eine ambulante Badekur oder
eine Privatkur im schénen Ambiente mit frischer
regionaler Kiiche. Alle Anwendungen im Haus!
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Naturmoor, Krduterheu und vieles mehr.
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Friihlingserwachen
vom 03.04. bis 03.06.2011: 7 Tage ab 399,- €
(Ferienhaus + Fewo ganzjahrig zu vermieten)

87527 Ofterschwang / Schweineberg
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Hotel Weaximilian

Ein kénigliches Haus zum birgerlichen Preis!
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Hallenbad, Sauna, Fitnessraum, ,Hﬁlhsnhruc ht* BAYERN
Massagen, Verwdhn-Pension Wod. Faus. Bom. Du A0, TéTes
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Garmisch, Schwimmbad im Haus, Zug-
spitzticket gratis. @ (0 883 41) 6 11 90
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Rhon, hiibsches Ferienhaus von privat

Irland:

Der unbekannte Norden

Reisetermin: 29. 04. bis 06. 05.2011

Letzter Buchungstermin
am 31. Marz 2011

Tel. 08321/3509 - www.alpenhotel-dora.de
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Hallenbad+Sauna-Massagen-Beauty
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87645 Schwangau b. Fiissen
Telefon 0 83 62 - 98 80

www.hotel-maximilian-schwangau.de

Franken erkunden u. erleben. Gasthof
mit eig. Metzgerei zwischen Bbg. und

Cbg. 7 Tg./HP pro. P. 215,- €. Prospekt. '
anf. @ 0 95 35/ 2 69. Fam. Eisfelder

SONSTIGE INTERNATIONALE ZIELE ‘

. BAYERISCHER WALD

PREISWERTE LINIENFLUGE
FunDIERTE FACHBERATUNG

EXPLORER

Bay. Wald — Gasthof-Pension ,Weghof* u. ,Jagerstiiberl“ Bobrach b. Bodenmais

NEU: Massage u. Kosmetik. 7 Tage HP ab 197 € p.P.im DZ, DUMG/TV, Friihstiicksbuffet, Meniiwahl, Infrarot-

Wérmekabine, Sauna, Solarium, Whirlpool, gef. Wanderung, beh. Freibad(Halle), Fitnessraum; FeWo's ab 22 €

Info: Fam. Denk — Weghof 1 — 94255 Bdbrach b. Bodenmais — Tel. 09923/410 - Fax 09923/3729
www.weghof.de — E-Mail: info@weghof.de

[ WWW.EXPLORER.DE |
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Accra TK 638 Manila
Antigua BA 881 Mauritius
Auckland Ccl 909 Mexiko-Stadt 1B
Bali cl 794 Miami
Bangkok GF 565 Nairobi
Barbados vs 977 New York

Us 489 Orlando

Peking

LosAngeles BA

o TRAUMSTRANDE

749 6 Tg.: Dubai
a '

615 5% | ¢ Meridien, UF, Transfer

621 10 Tg.: Sri Lanka
ab I
N 1145)

559 4% Club Hotel Dolphin, HP
15 Tg.: Mauritius

Irlands Norden ist eine noch
wenig besuchte Region der
Grinen Insel. Der Charme
der Insel mit atemberauben-
den Steilklippen, einsamen
Mooren, geheimnisvollen
Seen und majestatischen
Bergen bezaubert jedoch
jeden Besucher. Die berithm-
ten Klippen von Antrim, der
Giant's Causeway sowie die
einmalige Landschaft der
Burren-Region und die
Klippen von Moher sind
weitere Hohepunkte dieser
Reise.

Eingeschlossene Leistungen:

e Transfer ab Walldirn, Buchen,
Mosbach, Eberbach, Heidelberg

und Mannheim zum Flughafen

und zuriick

Flug nach Dublin und zuriick

Flugabhangige Steuern und

Gebiihren

Transfers im Zielgebiet It.

Programm

7 Ubernachtungen in Hotels der

Kategorie k> / ok

7 x Fruhstuck

7 x Abendessen

Rundreise und Ausfliige inkl.

Eintrittsgeldern It. Programm:

Dublin - Mellifont Abbey -

Monasterboice - Belfast

- Belfast - Giant’s Causeway -

Derry

- Derry - Donegal - Sligo

- Connemara - Galway

- Galway - Klippen von Moher -

Burren-Region - Dublin

- Dublin - Malahide - Howth -

Dublin

e Deutsch sprechende
Reiseleitung vor Ort

e Sicherungsschein
* Reiseliteratur

e Einzelzimmerzuschlag: € 230,-

ab 1.189.— €

Veranstalter: GLOBALIS Erlebnisreisen GmbH

215,- p.P, Kinder 50%, 93470 Lohberg, (2-4 P) 2 P.ab 30,- pro Tag. & (0 99 22) gch;go oA 529 gi%?aeni?:c%m 5 &7 3* Cape Garden Apartment
www.pension-silberbauer.de 13 29 www.ferienwohnung-herzog.de | Delhi BA 649 SaoPaulo 742 INDIVIDUELL UNTERWEGS |
= (09943) 515 Dubai TK 399 Seattle 619 9 Tg.: USA & Miet
Havanna 1B 719 Seoul 702 9- ietwagen |
Hongkong Tk 599 Seychellen 829 z.B. ab Boston ab @
:g::tlg:‘u Sﬁs\ ;gg gifhgnaepuf ggg 13 Tg.: Siidafrika Individuell
OBERBAYERN I Kapstadt U & Tgkyoy 759 inkl. Mietwagen (Camper +290) ab @l
KualaLumpur KL 672 Toronto 586 R
I Il:ag?/s TK 609 VWancr?uver 686 UNDREISEN I
= BA 569 ington BA 539 .+ Indien - i
** Sensationelles Schnupper-Angebot! ** ™\ |ine™" % i Wi &0 5 Lot Ur T o QD) |
zum Frijhlingserwachen vom 27.03-17.04.2011 aufgrund unserer neuerlichen Auszeichnungen bihren ab ausgewshiton deutschen Flughafe L? 1;9': USA - "L’e?‘e“ b LA N1175 I
- - letwagenrundreise a WAL al
7 Ubernachtungen inkl. HP nur €448,— p.P.! | Camper Special USA| 15 1o Kanadas Westen

Exklusive Zimmer mit absolutem Hochstkomfort, Hallenbad, Sauna und Dampfbad.

von Chicago in den Westen

Hotel Alpenhof

Eine der feinsten Adressen am welthekannten Tegernsee

Anton-von-Rieppel-StraBe 26 - 83707 Bad Wiessee
Telefon 08022/ 8601-0 - Fax 08022/8601-40
www.alpenhof-tegernsee.de - info@alpenhof-tegernsee.de

inkl. Extras, pro Nacht ab

Mietwagenrundr. ab Vancouver ab 1899

Preise p.P. bei 2 Pers. / 0.g. Reisedauer inkl. Flug / Verlangerung, Bahn-
& inger mgl./ Mo.-Fr. 09.30h-18.30h, Sa. 10.00h-14.00h

68161 MANNHEIM - P7, 9 FRESSGASSE

TEL. 0621-40 54 720 - MANNHEIM@EXPLORER.DE

www.rco-reisen.de

Reisecenter Odenwald GmbH
Buchen, Tel. 06281/52670

Fotos: zg
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Walldiirn, Tel. 06282 / 9250 20

Mehr Informationen unter Telefon: 06281 / 5267-0 oder im Internet unter: www.rco-reisen.de




