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Das SOPANAM WELCARE CENTER ist eine "Gesundheits-Oase” das sich ganz dem Erbe der traditionellen, ganzheitlichen Heilkunde und Gesundheit-
slehre Ayurveda verbunden fiihlt.

Sopanam ist ein Ayurveda-Hospital mit dem Ambiente eines Resorts. Sopanam liegt gerade einmal 45 km von Cochin’s internationalen Flughafen
entfernt und verfugt Uber hervorragend ausgestattete Zimmer mit und ohne Klimaanlage und moderner Ausstattung und Hygieneeinrichtungen. Ein
sehr engagiertes Team und gut ausgebildetem Fach- und Pflegepersonal sorgt fir fur Behandlungen und Kuranwendungen auf hochstem Niveau.

Ein Uberblick (iber die wichtigsten gesundheitlichen Beschwerden, die bei Sopanam behandelt werden sind: Rheumatoide Arthritis, Osteoarthritis,
Gicht, Wirbelsaulen-Erkrankungen, Osteoparosis, Psoriasis (Schuppenflechte) Ekzeme, Erkrankungen der Atemwege, Colitis Ulcerosa (Entzindliche
Darmerkrankung) Sinusitis, Multiple Sclerose, Paralysis (Lahmungen) usw. Panchakarma-Behandlungen in Verbindung mit verschiedenen weiteren
Kurpregrammen wie : Anwendungen fiir Riicken- und Wirbelsaule, Gewichtsrdeuzierungen, Rheumatoide Arthritis-Behandlung, Swaasthya - fir die
Bewahrung eines guten Gesundheitszustands, Uthejaka - Klarung und Reinigung fur den Kérper, Sthairyaka - Stabilisierung des Korpers und seiner
Funktionen, Rasayana - Verjlingunsmassnahmen flr den Korper

Pakshaghata (Paralysis) Lahmungen sind sicher ganz schreckliche Konditionen, mit denen der Korper konfrontiert werden kann. Lahmungen
werden immer durch Beeintrachtigungen des zentralen Nervensystems und des periphdren Nervensystems verursacht. Einige andere Ursachen sind
Schlaganfall, Trauma, Zerebral Parese usw. Wiederherstellung der Beweglichkeit an Handen, Beinen oder des ganzen Korpers kann ein sehr langer und
beschwerlicher Prozess sein.

Eine bahnbrechende Behandlungsmethode bei Lahmungen wird hier angewendet. Dieses negiert nie die traditionellen Methoden, unterstiitzt
Jedoch die Effizienz mit modernem wissenschaftlichen Ansatz. Die anderen Behandlungsstrategien flr komplizierte und hoch progressive Knochen-
und Gelenkserkrankungen wie Osteoarthritis, Rheumatoid Arthritis etc. sind ebenso vielversprechend und innovativ

Sopanam Welcare Centre Pvt.Ltd.,
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Hinweis : Die Aussagen in diesem Magazin wurden nicht von der
Food and Drug Administration USA oder anderer Lander untersucht
und liegennicht in der Verantwortung des Herausgebers.Die Infor-
mationen in diesem Magazin dienen nicht einer Krankheitsdiagnose
ocder einer Heilbehandlung. Sie ersetzen nicht den Besuch und nicht
die Behandlung durch einen Arzt oder Heilpraktiker. Laufende arz-
tliche Behandlungen und Anordnungen sollen weitergefiihrt, bzw.
kinftige nicht hinaus geschoben oder unterlassen werden,
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Ayurvedic Hospital & Research Centre

Oﬁv Fin mulridisziplinires Hospital mit ayurvedischem Kern. Zusit=lich sind alle modernen, medizinischen
e / Einrichtungen vorhanden, lorschrittliche Diagnostil, sowie lhurﬂpcutiwhc und technische Gerdte. Ein
ganzheitliches Gesundheits-zentrum in einer natiirlichen und angenehm-ruhigen Umgebung Wenn Sie
nach einer allumfassenden Behandlung for Ihre gesundheitlichen

Beschwerden suchen, dann sind Sie richtig im Amala Ayurvedic Hospital & Research Center als Teil des Amala Institutes
fiir Medizimwissenschaften, Thrissur/Kerala/Sudindien.

Ayurveda, das indische Medizine und Gesundheirssystem, hicter hochwirksame Heilmethoden, dort wo hiufig andere
Medizinformen versagen. Im Bewubtsein dieser reichen Tradition wurde eine ultra-moderne medizinische Einrichrung:
das Amala Ayurvedic Hospiral und Forschung Zentrum im Jahr 1982 errichret, das stellvertrerend fior die kraftvolle Heile-
nergie dieser klassischen Medizin- und Gesundheitslehre steht und heate in der ganzen Welt anerkannt ist. Amala wurde
mit dem Olive Leal Qualitits-Zertilikat der Regierung von Kerala ausgezeichnet.

Das HOSPITAL

Das rund 100-Betten- Hospital verftigt tibet ein qualifiziertes, erfahrenes und Engagiertes Arztetcam, das effektive Behan-
dlungen flr die jeweiligen spezifischen Beschwerden sicherstellr. Die liebevolle und freundliche Armosphiire des Hauses
und der tll!rtjg::n Mitarbeiter trigt schr zur Genesu ng bei,

STANDORT

Das Hospital in Thrissur ist bequem von dherall zu erreichen, per Flugzeug, Schiene und Strake. Der internationale
Flughafen von Cochin ist nur 60km, Der internationale Flughalen von Calicut nur 95 km entlernt. Von der Bahnstation
Trichur sind s 8km. Ebenso ist das Hospital von allen wichtigen Stadren in Kerala ther das Strafennerz zu crreichen.

AMBIENTE

Krankenhausatmosphire ? - Nein, daswerden Sie in Amala nicht finden. Sie kénnen ein schanes Ambiente geniefen. Die
frische und unhelastete, klare Atmosphare regneriert Korper und Geist., Die grine Umgebung trigt zum Wohlbefinden
bei. Und es gibe vicles zu entdecken. Dazu gehort das Herbarium, wielches nach Fr. Gabricl, dem Grimder von Amala
henannt ist
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Es beherbergr mehr als 100 medizinische PHanzen. Wenn Sie sich
daftir interssicren, wic Ayurveela-Medizin, z.B. Kashayam- Kriut
er-Abkochungen, Gritham- mediziniertes Ghee oder Tailams Dle
herpestellt werden, sind Sie Jederzeit herzlich willkommen in der
Ayurveda-Manukfakeur, wao die Medizin nach GMP-Standards
produziert wird.

AUFENTHALT

Zur Auswahl stehen gut moblierte Riume in verschiedenen Kat-
egorien: Del vxe Ausseactung, Avurveda Bhavans und cinfache
Zimmer, Das Restauramt Hardtha bictet Speisen und Menwes nach
schmackhalter ayurvedischer Ernahrungsweise und Prinzipien

LAGE UND UMGEBUNG

Amala liege in kurzer Distanz von cimigen der schonsten und
bekannren Touristenziclen in Kerala, = B, den bekannten Athirap
pally und Vaazhachaal- Wasserlallen, Punnathur Kotta Elephant
Sanctuary-Elefanten Schutzgehict {weltgrofiter Elefantenpark),
den Stranden von Chavakkad und Cherai, Chettuva-Backwaters.,
der Palayvoour St.Thomas-Kirche (Indiens aleeste Kirche), der
Azhikode Mar Thoma Kirch und dem weltherihmten Guruvayur
Tempel  Ein wochentlicher Besuch zu einem clieser Ziele macht
den Avfenthalt unvergesslich.

SERVICE

Taxi rransfer vom und zum Flughafen
kreditkarten

Umrausch auskindischer Wihrungen
Internet- Zugang

Organsiation von Besichtigungen

: . R, ; ATERTE,
Freier Aulenthalt for cine weitere Person £ f AN
iy = =
| \1_J )
£ Sp-£4
ST
L IS0x 9001 I00E n:npq
G REEs LuiF IRQS
Aasweiler Aviirvedic Hospital aed Research Cenre, §

Amalemagor, Theisser-080 533, Kerala, Iecdia
Tel: w0 4R7-2300T000, $0]4294,

Faie: VOI-87.2303050

E-mrendl: amalat@amelfaayirveda.ore,
amataayureedefyaloon.com

s amerfaayurveden org:

THE CAMPUS — DAS CAMPUS GELANDE
Der grofie Campus des Amala Institut der
Medizin- enschaften bietet :
Spezial Hospital
Medizin-Ausbildungs-Kolleg
Ayurveda Hospital und Forschungs-Center
Krebs-Hospital und Forschungs Center
Homooparhyv-Hospital und Forschugns-
Cente
Krankenpflegeschule
Lehr- und Ausbildungshospital
Medizin-Produktion
Altenheim/Altenpflege und vieles mehr

BEHANDLUNGEN/KUREN
[Jas Hospital hetet Behandlungen fur alle
Hen Erkrankungen einschl. Hatprob-
lemen rheumatischen Beschwerden
Asthma, Bluthochdruck, Magen/Stoffwech-

thentische Panchakarma-Kuren Sp
treatments for hemiplegin, paraplegia.
; '.lml arthritis

Spezial-Be

hungen bel Ki und HI 1S durch-
gefithrt, zwer der gefiirchtesten Krankheiten
der modernen Zeit.,

ACCOMMODATION

Suite

& ‘Wohoruum

® Schlalraum mit Dop-
pelbert ["*'ll""i_‘
Ankleideraum Ankleideraum

Ayurveda Bhavam
® Schlafraom mit Dop

Wohnraom t E mimer
Esszimmer einfacher Wohnraum

cinfiche Eoche einfache Knche

Einfache Zimmer;
® Angeschlossene Finzelzimmer

Gesu ndheit W’f-ﬂtiﬂfﬂ EWINnMEN LIt kﬂmfartﬂfﬁlﬂf Hrmfﬂe_}u nq
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yurveda welches dem
alten Indien entstammt,
hat weltweite Anerken-
nung als effektives,
alternatives oder
Komplementir-System in der Gesund-

Ayurveda
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heitspflege erfahren.
Ayurveda ist ein dynamisches

Medizinsystem. Es hat einen grundsit-

zlichen Rahmen und kann altbewihrte

und moderne Trends fiir die Entwick-
lung der medizinischen Wissenchaften

"MA —
UNG UN

zusammenbringen. Man wird verschie-
dene Wurzeln der vedischen Medizin
im Ayurveda finden. Jedoch haben sich
im Lauf der Zeif viele Verinderungen
ergeben und daraaus resultiert eine
starkes Medizin-Managment, spritu-



PExperteser1908

Wohilfiihlen und Verjiingen. Befreien Sie sich von Anspannung und Stress

Inmitten von wunderschonen, ruhigen Landschaftsgarten

erganzt mit ehrwiirdiger, traditioneller Architektur, bietet

Krishnendu flr jeden Gast, der hierher zu Behandlung

kommt, eine ganz personliche und besondere Erfahrung.

Hochqualifizierte und erfahrene Arzte stellen eine

hervorragende Behandlung fiir nahezu alle therapeutischen [ [<|SHMNENDL]
Anwendungsgebiete sicher. Als Ayurveda-Zentrum mit HOSPITAL smrwn
jahrhundertalter Tradition liegt unser Focus in der

medizinischen Heilkunde und Pflege der Gesundheit auf

Ganzheitlichkeit - zum Wohlergehen unserer Kunden.

| Ayurveda Zentrum | Ayurveda SPA und Wellness | Schonheits-Salon call now: +91 9544144199
Yoga Zentrum | Krauter-Garten '

Chingoli, Karthikapally, Alappuzha (Dist.), Kerala, India, Tel: +91 479 2486337, 2485577 & 2485588,
e-mail: info@krishnendu.org krishnenduhospital@gmail.com www.krishnendu.org
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elle Therappiern und psychatrische
MaBnahmen

Yukthi vyaparaya Chikitsa erford-
ert eine starke wissenschaftliche Basis
und nachweisbare wissenschaftliche
Normen und Parameter die eine uni-
verselle Akzeptanz haben. Das heilit
nicht, dass Aymrveda immer in Bezug
auf die Grundlagen der modernen Wis-
senschaft interpretiert werden kann.
Ayurveda hat seine eigenen einzigarti-
gen und grundlegenden Theorien und
Ansiitze.

Interessant ist ein kurzer Uberblick
iiber die Aywrvedische Basis. Das
gesamt Universum ist die Grundlage.
Und darin im Ayurveda wiederun die
Elemente (Bhuta). Alles im Universum
besteht aus den fiinf Bhutas, die fiinf

2
10| ISSUE PARTNER ko5 5

Elemente :

Ather, Luft, Feuer, Wasser und Erde,
jedes in seiner spezifischen Zusam-
mensetzung.

AYU oder das Leben ist definiert
als dynamische Kondition. Das gesa-
mte Universum befindet sich stindig
in Bewegung. Alles veriindert und
dndert sich. Das Leben ist nur méglich,
wenn sich die lebenden Dinge mit den
verinderten Konditionen des Univer-
sums im Finklang befinden. Wir sind
ein Mikrokosmos im Makrokosmos.
Gesundheit ist der Zustand, wenn sich
der Organismus in Harmonie und Glei-
chgewicht der Verinderungen in der
Natur befindet. Disharmonie bedeutet
Krankheit.

Die zwei gegensitzlichen Prozesse

(creative und destruktiv) geschehen
stindig im lebenden Kérper z.B.
Aufbau und Verfall. In einem dyna-
mischen Status gibt es Energieverlust
und entsteht Verfall. Um die Energie
zu erhalten miissen wir uns ernihren.

Unser Kérper kann aus Nahrung
Gewebe aufbauen und Energie gewin-
nen, wenn sie gut verstoffwechselt und
assimiliert wird.

‘Wenn das Verdauungsfeuer
schwach ist kann es z.B. zu Stérun-
gen im Gewebeaufbau u. Metabolis-
mus kommen. Daraus kann ,,Ama*
Abfallstoff entstehen. Dieses Ama ist
Ursache fiir sehr viele Krankheiten. Im
Sanskrit wird

Krankheit , Aamaya“ genannt, d.h.
es kommt vom ,, Abfall“

-



Man sagt, dass die meisten
Krankheiten durch die freien Radikalen
auf der molekularen Ebene entstehend.
Nach modernen Forschungen, sind
freie Radikale die aus Oxygen-Radi-
kalen freigesetzt werden, welche auf
dem molekularen Level die Molekiile

schidigen. Durch geschiidigte Mole-
kiile kénnen Krankheiten wie Krebs,
hohe Verspannungen, Diabetis, Ar-
thritis, Alterung, Alzheime, Parkinson
usw. entstehen. Die Theorie der freien
Radikalen hat viel Ahnlichkeit midem
Ayurvedischen Konzept zu ,, AMA*

Dieses Ama beeinflusst die Doshas
im Kérper. Die Doshas, Vata, Pitha
und Kapha sind funktionelle Faktoren,
die zeigen wie der Korper auf ommere
und dubBere Stiumulationen reagiert.
Ein gutes Gleichgewicht der Doshar
zeigt sich in einem gesunden Status.
Verinderungen von diesem Gleich-
gewicht zeigen sich in verschiedenen
Symptomen je nach Kondition,

Man sagt, Pitha und Kapha sind
wschwach“ und Vata bewegt sie. Die
meisten Krankheiten sind sogenannte
Blockaden und hier ist Vata gereizt.

Alle Panchakarma (Entgiftung)
Techniken werden eingesetfzt, um eine
gute Vata Funktion zu generieren.
Dies geschieht durch gute vorbereitete
Schritte woe warme Olanwendun-
gen. Dadurch wird die Korperenergie
stimuliert o dass im Verdauungstrakt
befindliche Giftstoffe/Schlacken gelost
und eliminiert werden kénnen. Dadu-

rch kann Vata wieder richtig arbeiten.

Ebenso sind aus dem Gleichge-
wicht geratene Doshas Ursache fiir
Krankheiten — die Wurzel ist das Ama.
Fiir eine Heilung und Vorsorge ist Ama
zu entfernen. Um Ama zu entfernen
und auch fiir die Privention gegen
die Akkumulation von Ama, werden
verschiedene Reinigungsmethode
angewendet. Und hier liegt die enorme
‘Wichtigkeit der Panchakarma — Thera-
pie der fiinf Reinigungswege.

Die fiinf Therapien von Pancha-
karma sind :

1. Vamanam — Erbrechen

2. Virechanam — Reinigung mit oraler
Medizin-Einnahme

3. Vasti — Anale medizinische Einliufe
4. Nasyam — Einbringen von Medika-
menten iiber die Nase

5. Rakthamoksham — Aderlass

Bevor diese Therapien angewandt
werden, ist verschiedene Vorberei-
tungen notig :

1. Snehanam : Einnahme von Ghee
oder Sesam Ol gemiss Anweisung.

2. Swedanam — mit Krautern
versetzte Dampf- oder Heibwasser-
Anwendungen fiir den Kérper.

Nachdem die Hauptvorbereitungen
fiir Panchakarma erfolgt sind, wird
auch die Erndhrung entsprechend nach
einem speziellen Plan angepasst.
Apoptosis — programmierter
Zelltod ist eine weiteres Phinomen,
welcher im Kérper vorkommt. Er un-
terstiitzt die Versorgung/Gesunderhal-

Veranderungen von
diesem Gleichgewicht
zeigen sich in
verschiedenen
Symptomen je nach
Kondition, Man sagt,
Pitha und Kapha
sind , schwach® und
Vata bewegt sie. Die
meisten Krankheiten
sind sogen.

tung des Korpers. Der geplante Zelltod
ist ein natiirlicher Prozess des Organis-
mus. Damit bestitigt sich das ayurve-
dische Konzept, dass evil. schidliche
Elemente nach deren Beseifiung einer
aktiven Lebensenergie dienlich sind.

Aug diesem Blickwinkel ist die
Sodhana — Reinigungstherapie ein
durchdachter Prozess, der die korper-
eigene Abwehr unterstiitzt und von
unerwiinschten Elementen (Schlacken)
reinigt. So zielt diese umfassende
Reinigungstherapie auf die vollstin-
dige Beseitigung krankmachender
Flemente im menschlichen Gewebe
ab, die sich auf grund vielfiltiger Ursa-
chen angesammelt haben.

Die Beseitigung der schidlichen
Ablagerungen (Schlacken, Ama)
ist unschidlich und greift nicht die
gesunden Strukturen und Funktionen
des Korpers an. Dies trigt zur Gesam-
tgesundheit bei und energetisiert den
ganzen Korper. Kuiz gesagt, ist die
Panchakarma Therapie mit seinen vor-
und nachbereitenden Verfaliren ein
wirksames Instrument zur Verhinder-
ung von Krankheiten und auch deren
Heilung. Die Entgiftung auf Zellebene
ist sehr wirksam bei der Behandlung
von chronischen Erkrankungen und
den Zivilisationskrankheiten unserer
modernen Welt.
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Mit Kombinationsbehandlungen von Ayurveda, Physiotherapie
und Yoga erschliefRen sich hervorragende Resultate in der
Behandlung und Rehabilitation von Sportunfallen. Hier ein
Fallbeispiel von Dr. Arshad.

ervorragende Resultate

kennzeichnen einen

einzigartigen Ansatz

in der Behandlung

von Sportunfillen und
Sportverletzungen mit einer Kombina-
tion von Ayurveda, Physiotherapie und
Yoga. Die Behandlung von Sportver-
letzungen und Rehabilitation sind ein
sehr sensibles Thema, da hier natiirlich
hiufig die Karriereaussichten namhafter
Sportler involviert sind. Forschungs-
Daten aus der ayurvedischen Sport-
medizin der letzten zehn Jahre zeigt
in diesem Zusammenhang positive
Ergebnissze von rund 800 nationalen und
1.276 staatlichen Sportathleten.

Die Behandlungsmethoden beste-

hen aus aymvedischen Medikamenten
, Marma Therapie (Manipulation
von enfscheidender Druckpunkten ),
Ol-Massage, verschiedenen Bewe-
gungsiibungen , Krafttraining, Proprioz-
epfion, einer Kern Stabilisierung in

Sportmedi;

-

Neue Hoffnungen in der Behandlung und Rehabilitation von Sport-Unfallen.

Verbindung mit Physiotherapie Modu-
len, Muskelstimulation , verschiedene
Therapien (warmes Ol , heiBe Steine
, Massage mit warmen Kriuter- Beu-
teln, warm-heifie Anwendungen mit
Kriuterpulvern, warme Sand- und-Sal-
zbeutel ), und Bandagen die Kriuter-
Kombinationen enthalten. (Upanaha ,
sweda) etc.

Expertenwissen in der modernen
Sportmedizin, Trainings Modalititen,

Periodisierung, Biomechanik, Physi-
ologie, Kinesiologie, Sportphysio-
therapie und Sporterndhiung sind
sehr wichtig in der Behandlung von
Sportverletzungen. Die verschiedenen
Behandlungsmodalititen fiir Sportler
sind sehr spezifisch, denn die Natur
der Verletzungen steht in Relation
zu den verschiedenen Sportereignis-
sen. Falsches Training oder Fehler
kénnen sich negativ auf die Leistung

auswirken oder sogar eine sporfliche
Karriere beenden. Zum Beispiel kann
die Behandlung fiir einen Ausdaners-
portler sich sehr deutlich von der Be-
handlung eines Krafttrainings- Athleten
unterscheidet. Daher ist jeweils eine
angemessene und wissenschaftliche
fundierte Behandlungsmethode zwing-
end notwendig.

Hier ist ein kurzes Fallbeispiel iiber
Dija Dhanendran, einer 17 Jahre alten

¥
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weiblichen nationalen Rekordhalterin
im Stabhochsprung aus Vazhikka-
davu, Nilambur in Kerala, Indien. Als
Studentin der Sport Division, Kannur,
hatte sie etliche Medaillen im Stab-
hochsprung bei staatlichen Sportwet-
tbewerben gewonnen.

Die Beschwerden : Schmerzen
im unteren Riicken seit eftwa einem
Jahr. Statische Schimerzen, nicht aus-
strahlend. Verschiedene Beschwerden
beim Reisen in der Beweglichkeit der
Wirbelsiule. Beim Stabhochspringen
wird die Wirbelsdule beim Training
extrem gebeugt und gestreckt.
Kdrperliche Untersuchung :
SLR — beide Beine, Pontifizierung:
leicht schmerzhaft bei Halten von mehr
als 10 Sekunden. Wirbelsdulen-Streck-
ung schmerzhaft, leichte Druckemp-
findlichkeit der Regionen L4, L5, 81,
Wirbelsiulen Beugung voller Bew.
Radius, jedoch schmerzhaft bei den
letzten 30 Grad beim Halten von mehr
als 5 Sekunden.

Klinische Untersuchung :

SLR - im normalen Bereich, Laseques-

Test im normalen Bereich, DTR im

normalen Bereich

Babinski Reflex

Radiologische Untersuchung:
Spondylolisthesis Grad 2 Spondy-

"'.
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lolisthesis L5 / S1.

Historie der Beschwerden:

Bei der Patientin zeigten sich wiahrend
des Trainings leichte Schmerzen im
unteren Riicken. Spéter verschlim-
merten sich die Schimerzen beim Sitzen
und Stehen. Da sie eine vielversprech-
ende Spitzensportlerin aus Kerala war,
war jedoch an eine Ruhephase nicht zu
denken. Sie konsultierte ein Hospital

in Kerala und eines in Coimbatore.

Die Orthopiden rieten ihr zur Aufgabe
ihres Sports und ordneten Ruhe an.
AuBerdem erhielt sie die Warnung,
dass eine Operation erforderlich wiirde,
wenn die Schimerzen stirker wiirden.
Da die Familie verzweifelt nach einer
Behandlung suchte verwies einer der

Behandlungsmethode und

Protokoll:
Nach Prifung des Falles im Detail,
entschieden wir uns fiir eine eher un-
gewdhnliche Behandlung. Wir legten
drei Stufen fiir die Behandlung fest:
Management-Phase (Korrektur), Reha-
bilitation-Phase (Kriftigung und Sta-
bilisierung) und Konditioniern (Kern
Starkung und Workout-Training).
Management-Phase:

‘Wir wihlten einen Ablauf nach
moderner Biomechanik und Module
aus der Spondylolisthesis mit An-

wendung von ayumrvedische innerer
und duberer Medizin sowie Sport-
physiotherapie. Lumbale Streck-und
Dehniibungen. Loslass-Ubungen fiir die
Wirbelsiiule, um wieder ein normales
Level fiir die Wirbelsilue zu erreichen
von einem Monat Dauer. Alle Ubungen
dienten dazu, die Muskeln und Sehnen
s0 zu entspannen, dass das Wirbel-
gleiten korrigiert wurde. Muskeln und
Dehniibungen fiir die Kniesehnen und
Wadenmuskeln spielten eine weitere
wichtige Rolle in der Rehabilitation der
Wirbelsiule.

Medikamente:

Ostalgin-Ol fiir externe Applikation.
Eine spezielle Zusammensetzung aus
Murivenna mit verschiedenen Kriutern
fiir die Muskelentspannung,

Innere Medizin: Musthadi Marma
Kashayam, Omc-Kapslen, Reosto-Tab.
1-1-1

Yoga Ubungen wihrend der
Management-Phase

Sasankasana (Kaninchen-Pose)
Nikunjasana (dag Dickicht Asana) Bha-
radwajasana (Wirbelsiulen-Drehung)
Ardhamasyendrasana (Wirbelsiulen-
Halbdrehung)
REHABLITITATIONSPHASE
Sobald die Wirbelsiule wieder in ihrer
normal Kondition war wollten wir die
Wirbelsiule vorbeugend gegen die
Gleitwirbel stirken. Alle Ubungen
dienten der Stirkung. Es wurde ein
entsprechendes Starkungsprogramm fiir
die Korrektur angewiesen.
Medikamente
Innere Einnahme : Dhanwantharam
Kashyam, Reosto Tab. 1-1-1-

AuBere Applikation : Dhanwanthar-
am Ol, Ostalgin, Gandha Ol, 10 Tropfen
mit Milch.

YOGA-Ubungen i
Marjarasansam (Katzen-Pose) Vy-

aghrasana (Tiger-Streckung) Setuband-

hasana (Briicken-Pose) Noukasna

(Boot-Pose) Shalabhasan (Heuschreck-

en-Pose)

Konditionierungs-Phase

Die biomechanische Analyse der
Lendenwirbelséule wihrend Stabhoch-
sprung gilt als der zentraler Punkt der
Rehabilitation. Zu beriicksichtigen und
einzubeziehen ist die Bewegung der



_

IR ARZTLICHES TAGEBUCH IS

Wirbelsdule, extrinsische Kontraktion
der paraspinalen Muskulatur, Liga-
mentum Flavum . Anderungen in den
Trainings-Modalititen, Vermeiden von
falschen Ubungen und Isometrie. Die
gesamte Wirbelsiule erhilt eine Kemn-
Stabilsierung.

Medikamenten-Einnahme :
Gulguluthikthama Gritham 10g beim
Zubettgehen, Ome Kapseln vor dem
Essen 1-0-1

Aubere Anwendungen/Applikation
: Shashtika Ol, Mahamasha-Ol, Pichu
/Auflage mit Ostalgin im Lebendwir-
belbereich
Beschrinkungen bei den
Korper-Posen und Kern-
Starkungs-Phase:
Vermeiden von Bankdriicken,
Kniebeugen, Dehnung der Wir-
belsiule fiir die Dauer von einem
Monat. Stretching and Stirkung des

Oberkédrpes angeraten. Krenzung und
Anhebung der Beine, Hiifi-Beuge-
Methode etc. zur Stirkung
ERGEBNIS
Nach einem Monat; Riickgang der
Schmerzen beim Sitzen und Ruhen.
Wirbelsiulen-Beugung und Deh-
nung schmerzhaft. SLR im normalen
Bereich

Nach zwei Monaten : Riickgang
der Schmerzen bei der Wirbelsdulen-
Beugung.
Hockstellung und Aufstehen
schmerzhaft

Die Kondition der Patientin war
nach zwei Monaten vielversprechend.
Sie konnte ohne Schmerzen sitzen
und ihre Wirbelsiule beugen. Mit
dem zweiten Monat begannen auch
sportlich-spezifische Ubungen in
Absprache mit ihrem Trainer. Auch er
spielte eine groBe Rolle im Rehabilita-

tionsprozess.

Nach fiinf Monaten zeichnete sich
eine bemerkenswerte Besserung und
die Patientin war total schmerzfrei in
nahezu allen Aktivititen. Sie gewann
eine Goldmedaille im Stabhochsprung
und ihr gelang ein personlicher Hohen-
rekord von 3,30 Meter

Die Verinderungen in den Train-
ingsmodalititen mithilfe ihres Train-
ers war ein sehr wichtiger integraler
Bestandfeil der Rehabilitation. Im
Ablauf des Trainingsprogramm fiir die
Athleten ist ein Maximum an Stabilitét
fiir die Wirbelsiule sicherzustellen.

Dieser Fall war ein wirklicher
Erfolg der Ayurvedischen Sportmed-
izin. Die Athletin ist bereit fiir ihren
nichsten Wettkampf.

. I [ |
Dr.Arshad P Daisman Ayurkendra,

Kondotty, Kerala ist anerkant

Konsultant fir ayurvedische Sport-

Medizin India

-
W

¥
ISSUE PARTNER -5



_

I ERFAHRUNG

GO0GE
~DA IN

G

URV

or elf Jahren kam ich
zum ersten Mal nach
Indien. Zunichst ver-
brachte ich einige Zeit
in Bangkok, bevor ich
meine Reise fortsetzte. Ich landete in
Trivandrum und begab mich auf die
Suche nach einem Ayurveda-Center,
um einige Behandlungen zu bekom-
men. Viele meiner Freunde teilten
mir ihre Besorgnis mit, angefangen
von Lebensmittelvergiftungen iiber
Epidemien bis hin zu endlogem
Verkehrschaos. SchlieBlich gab ich
auf und reiste stattdessen nach China
weiter, um einige Zeit mit Herrn
Lu zu verbringen, einem Lehrer fiir
Kampfkunst und Akupunkteur, den ei
Freund von mir kannte.

stief ich wieder auf die Website
von Nagarjuna. Es war gar nicht
einmal eine besonders attraktive
Website, aber ich hatte ein gutes
Gefiihl, dort das "Richtige” zu finden.
Denn es gab viele Wellness-Center
und Spa’s aber nicht viele seridse
Ayurveda-Einrichtungen. Ich schrieb
eine email an Nagarjuna mit vielen
komplizierten Fragen in Anbetracht
meiner muskuldren Dystrophy und
erhielt eine ausfithiliche Antwort von
Dr. Krishnan Nambodiri, dem dama-
ligen leitenden Chefarzt des Kalady
Centers. Diese Anwort liberzeugte
mich und ich hoffte, dass ich hier den
richtigen Platz gefunden hatte, nach
dem ich gesucht hatte.

Im Alter von 18 Jahren wurde

"k sind nicht nur die Behandlungen und dll die grofarti-
gen Menschen dort — es ist ganz Indien, das mich immer
wieder zuriickkehren ldsst. Dieses Land fasziniert mich
immer mehr und jedes Jahr, wenn ich dort bin, sitze ich
am Fluss, lausche den Tempelgeréuschen, den Melodien der
abendlichen Insekten und vielem mehr und habe das Gefihl
von Heimat, fern meiner Heimat.”

Fiinf Tahre spiter, etwa 2006
fragte ich meine Freundin Salla, ob
sie Lust habe, mit mir in ein Ayurve-
da-Center nach Indien zu reisen. Sie
war dazu bereit und so begann ich,
nach einem guten Aywrveda-Platz fiir
eine Kur zu suchen. Ich googelte nach
”Ayurveda in Indien” nichts ahnend
von der riesigen Anzahl. Ich fithlte
mich wie in einem Dschungel. Nach
einigen Tagen und vielen Stunden des
Suchens am Computer

16 | Ayurveda
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bei mir Muskeldystrophy (Muskel-
schwund) diagnostiziert und de-
mentsprechend wiirde ich wohl bere-
its mit 30 Jahren im Rollstuhl sitzen.
Mit Anderungen meines Lebensstils,
Meditation, yoga und QiGong gelang
es mir, den Prozess anzuhalten. Den-
noch benétigte ich zum Gehen einen
Stock als ich das erste Mal nach
Indien kam. Aber die Muskelmasse
wurde immer weniger, meine Mus-
keln begann zu schwinden. Im Westen

DIEN

gibt es dafiir keine Behandlung oder
Kur. Gleichzeitig hatte ich auch eine
sehr schwache Verdauung und war
stets untergewichtig,

Ich war etwas aufgeregt, als Salla
und ich unsere Reise mit dem Jahres-
beginn 2007 antraten. Ich erinnerte
mich daran, was mir meine Freunde
beim letzten Mal gesagt hatten und
auch jetzt erhielt ich von ihnen viele
‘Warnungen. Nachdem wir in Indien
angekommen und wir einige Tage im
Center verbracht hatten, wurde mir
Klar, dass die Besorgnis nicht notwen-
dig gewesen war. Ich traf sehr freun-
dliche Menschen mit grofer Kenntnis
iiber den Kérper, und zwar in der
Ganzheitlichkeit von Korper, Geist
und Seele als auch dem Wissen, dass
Krankheit immer mit allem zusam-
menhiéngt und nicht nur in einzelnen
Bereichen betrachtet werden kann.
Das Personal umsorgte mich sehr und
die Freundlichkeit hier ist etwas, was
ich nirgendwo sonst in der Welt erlebt
habe.

Bereits nach der ersten Kur war
mein Verdauungssystem wieder im
Gleichgewicht. Ich entschied mich,
nun jedes Jahr wiederzukommen.
Heute, fiinf Jahre spiter mit einer
jihrlichen Kur ist meine Verdauung
fast im normalen Bereich. Die ayurve-
dischen Behandlungen haben bewirkt,
dass sich mein Muskelaufbau wieder
verbessert hat. Das hitte ich vorher
niemals zu hoffen gewagt. Mein
Physiotherapeut in Finnland sagte,
dass er bisher noch nie iiber einen
solchen Fall wie den meinen gehort
habe. Ich benétige beim Gehen noch
einen Stock, aber fiir mich personlich
ist das ein riesiger Erfolg, selbst wenn
er von auben betrachtet klein sein

=




® NEW YORK
~ ® TORONTO
® TEXAS

5C IB_E_ ENGLISH EDITION

[ AV Ta L ——
Address:.aiiniii]
Phofg. i e

...........

Pammmta“s WMQ‘( ‘‘‘‘‘‘‘ E———— | Sy

wrrsrseresn DAL e, -

One Year |

Syear

Rs. 900/-

US$ 55/-

US$ 90/- |




_

BN E R FAH R U N G [

mag. Es geht mir soviel besser. Was
kann schoéner sein, als in einem Raum
zu liegen, der nur vom warmen Licht
einer Lampe vor einem kleinen Schrein
beleuchtet ist, sanft massiert von zwei
Paar erfahrenen Héinden oder mit sechs
Litern warmem Ol aus kleinen Kokos-
nussschalen begossen zu werden.

Uber all die Jahre hinweg, ha-
ben mich etliche Familienmitglieder
begleitet und ebenfalls Kuren unter-
nommen. Meine Eltern haben ihre
Zeit in Indien sehr genossen und ihre
Gesundheit durch die Behandlungen
verbessert. Mein Vater erzihlt gern von
seinen Gesprichen mit dem jetzigen
Chefazrt Dr.Manoj Kumar und er ist
sehr beeindruckt von dem Wissen der
Arzte. Auch meine beiden Schwest-
ern hat der Aufenthalt sehr gefallen.
Bei meiner Schwester Nillas verbes-
serte sich die Steifheit der Beine, sie
sind weicher und flexibler geworden.
Der Bluthochdruck meiner anderen
Schwester Helena normalisierte sich
in den drei Behandlungswochen dort.
Auch die beiden Téchter von Helena
erzihlten von ihrem Aufenthalt in
Indien und méchten wiederkommen.
Durch diese Erzihlungen wurden auch
viele Freunde auf-merksam und ver-
brachten einige Zeit hier. Wir liebten
die Gespriich auf unserem kleinen Bal-
kon iiber dem Fluss, die Spazierginge
am Nachmittag, kleine Ausfiiige zum
Einkaufen und viele, viele Abendessen
bei Kerzenlicht auf der Veranda.

Ich habe tiber die Jahre hinweg
viele unterschiedliche Kuren auspor-
biert, aber keine war so effektiv wie
diese hier in Kerala. Ich habe keinen
Vergleich zu Ayurveda-Behandlungen
in anderen Teilen von Indien oder
aub erhalb von Indien, aber ich denke,
dass Ayurveda dort am besten im
Land seiner Herkunft praktiziert wird.
Sobald verschiedene Anwendungsfor-
men in einem anderen Teil der Welt
durchgefiihrt werden, z.B. in einem an-
deren Klima, wird die Originalstirke-
und Eigenschaft in den meisten Fiillen
vetloren gehen. Ich bin immer wieder
beeindruckt von der Effektivitit der
ayurvedischen Medizin und Heilkunde.
Es scheint tatséichlich fiir jede Beschw-
erde einen effektiven Behandlungsweg

ES
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7u geben. Am meisten gefillt mir, dass
diese Medizin vollkommen natiirlich
ist. Eine Ayuwrvedakur ist fiir alle zu

empfehlen, fiir Menschen die ge-
sundheitliche Beschwerden haben, wie
auch fiir Menschen die ihre Gesundheit
erhalten und ihren Organismus verjiin-
gen wollen.

“Es sind nicht nur die Behandlun-
gen und all die groBartigen Menschen
dort — esist ganz Indien, das mich
immer wieder zuriickkehren lisst.
Dieses Land fasziniert mich im-
mer mehr. Jedes Jahr, wenn ich dort
bin, sitze ich am Fluss, lausche den
Tempelgerduschen, den Melodien der
abendlichen Insekten und vielem mehr o #
und habe das Gefiihl von Heimat, fern f& = -
meiner Heimat.” '

und es scheint, dass die Menschen in
Indien mehr mit dem Herzen als mit
dem Kopf leben. Jedes Jahr wenn ich
komme, tue ich einen tiefen Atemzug,
lasse alle Anspannungen von mir :
"Wow wieder drei Monate hier —ich
bin die gliicklichste Frau auf der
groBen weiten Welt !”

heutzutage sehr selten geworden und
Spiritualitit ist nahezu unbekannt in :
den meisten Bereichen der Gesell- ¢
gchaft. Hier gehért die natiirliche

Wiirme der Menschen zur Normalitit
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KALARI THERAPIE — EINE SYNERGIE
VON AYURVEDA,
YOGA UND KAMPFKUNST

... und auch eine personliche Geschichte

...........................

ichaela S. sollten drom, massive innere Blutungen der Jahre suchte sie in verschiedensten

die Beine ab- Unterschenkel, zu spit diagnostiziert. Therapien Hilfe. Die Schulmedizin

genommen werden.  Der hohe Druck im Gewebe schi- bot ihr als Lésung schlieBlich nur

Nach einem digte Muskeln und Nerven so massiv, noch die Amputation.

schweren Unfall das sie bei jeder Bewegung starke Mit diesem Hintergrund, kam
wurde bei ilw das Kompartment-Syn- Schmerzen verursachten. Uber zwei Michaela S. auf zwei Kriicken und
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mit Hilfe ihrer Mutter in den Mid-
gard Kalari, einer Naturheilpraxis fiir
Ayurveda und insbesondere fiir Kalari
Therapie bei Seesen, Deutschland.

Es war eine langwierige Be-
handlung, bei der durch Wirme,
Kriuterdle und andere altbewihrte
Techniken, die Strukturen wieder
aufgeweicht und genihrt wurden. Die
fiir ein Kalari spezifische manuelle
Therapie spezieller Punkte und
Bahnen (Marma-Nadi-System),
konnte die inneren Bewegungs- und
Regenerationsmdglichkeiten wieder
angeregt werden.

Nach weiteren zwei Jahren, mit
insgesamt vier 14tdgigen Behan-
dlungsintervallen und motivierter
Mitarbeit der Patientinn zu Hause,
kann Michaela heute wieder selbst-
stindig und schmerzfrei laufen. Eine
Aufzihlung der Verdnderungen des
restlichen Systems, wie die Aus-
wirkungen auf den gestauten Beck-
enraum, die systemische Vergiftung,
den Zustand der Psyche usw. kann
hier nur angedeutet werden.

Ein sicher nicht alltiglicher Fall
in einer Naturheilpraxis, aber viel-
leicht ein gutes Beispiel fiir Inten-
sitdt und Méglichkeiten der Kalari
Therapie.

Die Kalari Therapie ist selbst in
ihrem Ursprungsland Indien noch
recht unbekannt. Sie ist ein wichtiger
Teil der ufassenden Kalari Tradi-
tion, des siidindischen Kerala. Die
Kalari Tradition gibt den verschie-
denen klassischen Wissenschaften
und Kiinsten, wie Ayurveda, Yoga,
Payat (Kampf{), tantrische Meditation
bzw. verschiedene spirituelle Wege,
seit vielen Jahrhunderten einen ge-
meinsamen Ubungs- und Lehrraum.
Die Synthese der unterschiedlichen
Kiinste, haben das sicher einzigartige
Menschenverstindnis und die Viel-
zahl von Therapiemitteln innerhalb
des Kalari hervorgebracht.

Die historische Entwicklungsge-
schichte der Kalaris ist vielschichtig
und kaum noch nachvollziehbar. Es
ist aber offensichtlich, das insbe-
gondere die Kampfkunst, das Ka-
larippayat, Inhalte und Werden der
Tradition maBgeblich gefiihrt haben.

L ]
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Sie ist ein wichtiger Teil der umfassenden Kalari
Tradition, des stdindischen Kerala. Die Kalari Tradition
gibt den verschiedenen klassischen Wissenschaften
und Kinsten, wie Ayurveda, Yoga, Payat (Kampf),
tantrische Meditation bzw.

Neben der Heilkunst, ist es wohl noch
héufiger die Kampfkunst, die von den
Herrschenden am Intensivsten ge-
fordert wurde. Im Kalari ging es ne-
ben der Optimierung kérperlicher und
geistiger Fihigkeiten, auch besonders

um das Wissen hoch sensibler Punkte
des Korpers. Besonders die Wan-
dermdnche hatten hier ein groBes
Interesse, ihren Weg mit einfachsten
Mitteln, also der bloben Hand oder
dem Wanderstock, verteidigen zu

-
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kénnen. Dieses System von Punkten,
um die Bewegungsfihigkeit bzw.
Vitalkraft eines Menschen von aufien
leicht zu manipulieren, wurde durch
Kenntnisse aus dem Yoga, Ayurveda,
Tantra Shastra v.a. erginzt und iiber
Generationen zu einem holistischem
Verstindnis von Psyche und Kérper
weiterentwickelt.

Zur Zeit der englischen Kolonial-
herren wurde die Kalari Tradition
schon wegen der dort ausgebilde-
ten Krieger nicht nur unterdrlw, —
sondern unter Androhung hirtester
Strafen verboten.

Vieles der miindlich iiberlieferten &=

Erfahrungen gingen verloren. Die
sich in Kerala seit einigen Jahren
langsam wiederentdeckende Kalari
Tradition zeigt sich heute in sehr un-
terschiedlicher Qualitit und Tiefe.

Das Selbstverstindnis reicht vom
traditionellem Fitness-Center mit .
recht groben Massagen zur Verbessgx’f’
ung von Kraft und Beweglichkeit, bis
zu Orten in denen sehr gewissenhaft

“altes Wissen und klassische Kiinste
gesammelt, wieder mifeinander ver-
bunden und praktiziert werden. Koér-
per, Bewegung und Alltag sind dort
Ausdruck umfassender Spiritualitit.

In Kerala vollzieht sich der
Austausch zwischen Kalari Meis-
tern leider duberst zih. Das oft
bruchstiickhafte Wissen wird hiufig
neidisch gehiitet und andere Kalari
Meister werden mehr als
Gegner, als gemeinsame
Hiiter einer ehrwiir-
digen Tradition
betrachtet.

Vor 20 Jahren,
bin ich nach
Indien gereist,
um Ayurveda
und Yoga direkt
von tradifionel-
len Lehrern zu
lernen. Es sollte
sich so begeben, dass
ich bald mit der Kalari
Tradition in Beriihrung kam
und mehrere Jahre in Kerala lebte. Ich
durfte Monate beim CVN Kalari in
Calicut und zwei Jahre bei der Kerala
Kalarippayat Academy in Kannur die

Kampfkunst und Massagen lernen,
parallel bei verschiedenen Lehrern
wie Chandran Vaidya im Aghastya
Aushadha Shala (Thalacherry) und
Dr. Murali (damals Ayurveda Col-
lege Kannur) Meditation, Yoga und
Ayurveda.

Usha Kumari, die Tochter eines
wandernden Kalari Heilers, lernte ich
schon in meiner ersten Zeit in Calicut
kennen. Die Liebeshochzeit nach drei
Jahren brachte viel Verinderung. Es
gab Lehrer die sich fiir uns freuten
und welche, fiir die dieser Umstand
inakzeptabel war. In Kannur konnten
B, Wir deswegen nicht bleiben

% und wechselte erst nach
Thalacherry und dann
wieder nach Calicut.
y Durch meine
“\ neue Familie

kam ich dort an

den Hindustan

Kalari —in dem

der mittlerweile
verstorbene Sami
Gurukkal auf sehr
spirituelle Weise
Kampf- und Heilkunst
verstand. Er eréffnete uns

die Philosophie des Tantra in-
nerhalb des Kalari und schickte uns zu
Dr. KrishnaKumar, der Ayurveda und
Tantra miteinander verband.
Es war unvergleichlich wertvoll

Usha Kumari, die Tochter
elnes wandernden Kalari
Heilers, lernte ich schon
In meiner ersten Zeit in
Calicut kennen.

™
=

fiir uns, dass Kalari durch verschie-
dene Lehrer zu erfahren. Auch wenn
jeder einzelne Lehrer schon hdchst
beeindruckend und vieleicht reicher
im Wissen war, als wir es je sein
werden, so erdffnete uns erst die
Ergiinzung ihrer Betrachtungsweisen
das eigentliche Potential des Kalari
Wissens.

Friiher, als die Kalari Krieger noch
ofter gegeneinander gekdmpft haben,
war es sinnvoll, dass Meister ihre
Schiiler an sich banden. Heute scheint
es mehr ein Spiel des Egos zu ein,
das manche Lehrer in ihren Schiilern
ein elitires Gefiihl heranziehen und
g0 den Erfahrungsaustausch zwischen
den Kalari Linien behindern.

Wir sehen eine groBartige Chance
darin, in Deutschland eine Art neu-
fralen Kalari Raum zu schaffen, fern
von den Zwingen nicht zeitgemiber
Regeln. Dadurch kann das Wissen der
verschiedensten Kalari Lehrer und
Linien zu einem holistischeren Bild
zusammen gefiigt werden. Manche
unserer Lehrer waren offen genug uns
hierbei zu unterstiitzen: so kamen z.B.
Lakshman Gurukkal und Rajesh Gu-

¥
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rukkal vom Hindustan Kalari, sowie
Chandran Vaidya als Spezialist des
Siddha Marma Systems, iiber mehrere
Jahre hinweg die Sommermonate zu
uns nach Deutschland. Gemeinsam
sammelten und erginzten wir Wis-
sen und Erfahrungen und iibersetzten
Praxis und Theorie auf die heutigen,
hiesigen Verhiltnisse.

Besonders wertvoll ist uns die
jahrelange Zusammenarbeit mit der
sehr erfahrenen AVN Gruppe (Arya

ihres Direktors, Dr. Ramesh Varier,

planen wir ein innovatives Projekt zur .-"H"

Integration des hier entstandenen ho-
listischen Systems der Kalari Therapie
mit dem klassischen und modernen
Aywrveda. Wir werden im Januar
2014 mit einer Gruppe Therapeuten
und Patienten zum AVN Arogya
Aywrvedic Krankenhaus in Madurai,
Indien fliegen und die Behandlungen
kombinieren und einen intensiven
Erfahrungsaustausch einrichten.

Die tigliche Arbeit in unserer
Naturheilpraxis beweist wie aktuell
die Sichitweise des ganzheitlichen Ka-
lari Wissens ist. Bei den verschieden-
sten Beschwerdebildern finden sich
hocheffektive Therapieansitze durch
das Verstindnis des Siddha Marma-
Nadi-Systems.

Ein Beispiel: Bei funktionellen
Herzrhythmusstérungen, Depres-
sionen bzw. Erschopfungssyndromen
findet sich ein erhéhter Druck auf
dem Brustkorb. Dies wird verursacht
durch langanhaltende Anspannung,
z.B. durch psycho-emotionalen Stress
und folgender Verhirtung myofaszi-
aler Strukturen. Uber die Behandlung
des Marma-Nadi-System wird der
Brustraum in wenigen Tagen wieder
geweitet, die Motilitit von Herz und
Lunge, sowie der innere Bewegungs-
fluss verbessert. Kurzfristige, wie
langfristige Folgen sind oft beein-
druckend.

Durch das ganzheitliche Konzept
kénnen viele der korperlichen Be-
schwerden als Reflexion psycho-emo-

tionaler Stressmuster bzw. ungiinstiger

Lebensfithrung verstanden werden.
Die manuelle Arbeit am Kérper 16st
die manifesten Spannungen und eroff-

W
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Vaidya Nilayam). Durch die Offenheit ‘l:'h

ot
ittlerweile verstorbene
Sami Gurukkal"auf sehr
spirittelle Weise Kampt-

uhd Heﬂkunst Verstand
..\}.” L

net ihim regenerative Krifte. Einfache,
alltagstaugliche Ubungen zur Selbst-
wahrnehmung bzw. Atmung und auch
die gedankliche Auseinandersetzung
mif der Philosophie des spirituellen
Kriegers, helfen uns psycho-emotional
zu entspannen und doch leistungsfihig
zu bleiben. So ermdglicht die Kalari
Therapie kurzfristige Linderung der
Beschwerden und nachhaltige Verin-
derung der Ursachen. Wird dies noch
unterstiitzt durch z.B. ayurvedische
Medikation bzw. Behandlungen, sowie
Empfehlungen zur Ernihrung und
Gesundheitspflege, kann eine duBerst
bemerkenswerte Intensitit und Nach-
haltigkeit erreicht werden.

Ob die Behandlung von Migrine,
Rekonvaleszent nach Schlaganfall,
verbesserte Korperwahrnehmung und
Konzentration bei Kindern usw., die
Méglichkeiten sind duBerst vielfiltig.

Tiéglich danken wir der Lehre und
unseren Lehrern, dass wir die Kalari
Tradition auf diese Weisen kennen
lernen diirfen und freuen uns iiber die
Menschen und Erfahrungen denen wir
hierdurch begegnen.

- =

Usha Kumari  Markus Ludwig

sha Kumari und Markus Ludwig

haben in Deutschland, Osterreich
und der Schweiz iiber Jahre Seminare
gegeben und fiihren seit Jahren sehr
erfolgreich eine eigene Naturheilprax-
is. Sie griindeten 2007 den Midgard
Kalari, einen Hof im niedersdchsisch-
en Vorharz, auf dem sie mit ihren vier
Kindern leben und arbeiten. lhre Idee
ist es, einen Ort zu schaffen, in dem
Theorie und Praxis einer bewdhrten
Lebens- und Heilweise angepasst,
weiterentwickelt und angewandt
werden konnen.

Sie freuen sich iiber jegliches Inter-
esse, ob zu Fortbildungen, Behandlun-
gen, Prakiika oder verschiedenartige
Zusammenarbeiten.

Kontakt: www.midgard-kalari.de

griindeten auf einem Gehoft im
niedersdchsischen Vorharz den Mid-
gard Kalari in Deuischland um den
Inhalten und Werten der Kalari Tradi-
tion einen Raum zu geben. Sie leben
auf dem Hof mit ihren vier Kindern
und unterhalte

-
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Herstellung eines Gesundheits- Tonikums@home

rither war es insbesondere in Kerala iiblich, dass

die Patienten ihre Ayurvedische Medizin zu Haus

selbst herstellten. Die Ayurvedischen Arzte, Vaid-

vas genannt, gaben exakte Anweisungen, wie die
Rohstoffe korrekt zu verwenden seien, um die Medizin zu
Haus herzustellen.

Es ist kein besonders schwieriger oder komplizierter
Prozess. Mit etwas Zeit und Geduld kann man solche
Medizin zu Haus mit Unterstiitzung eines Ayurveda Arztes
herstellen. Es gibt sogar eine Reihe von Priparationen, die
sehr leicht sogar ganz alleint hergestellt werden kénnen.

Hier ist eines dieser Rezepte, die ganz einfach sind und
bei regelmissiger Einnahme fiir die Gesundheit
und Energie der ganzen Familie sorgen
kénnen.

Inhaltsstoffe/Zutaten

1kg Stachelbeeren

1kg Weintrauben

3 Bananen

1 kleine reife Ananas

1kg Jaggery (Rohrzucker/Asial-
aden)

100g Cumin-Samen

®  Stellen Sie sicher, dass alle
Zutaten sauber und trocken sind. Fiir
die Zutaten wird ein sauberes, trock-
enes, luftdichtes Glasgefiss (wie unten
abgebildet) bengtigt.

ey

@  Die erste Schicht besteht aus Jaggerey

®  Darauf zunichst einige Stachelbeeren geben. Die

weiteren Schichten bestehen abwechsselnd aus Jaggery,

Weintrauben, Jaggery, Stachelbeeren, Jaggery, geschnitte-

nen Banangen, Jaggery, Ananasstiicken usw.

@  Alle Zutaten in das Glasgefil schichten, wie zuvor

beschrieben

®  Als AbschluB kommen die Cumin-Samen obenauf

und darauf noch etwas Jaggery.

®  Das Glas mub nun gut mit einem Deckel verschlos-

sen werden und mit einem sauberen Baumwolltuch

abgedeckt werden.
Das Glas fiir 41 Tage an einen kiihlen und trock-
enen Platz stellen.

Nach 41 Tagen wird das Glas gedffnet und der
Inhalt mit trockenen Hinden oder einem Loffel
vermischt. Den Inhalt dann durch einen Filter

geben, um so den Saft zu erhalten. An-

. schlieBend den Saft in ein sauberes, trock-
enen GlasgefiB oder Glasflasche fiillen und
gut verschliefen.

Dieses so produzierte ARTISHTAM ist
unterstiitzt das mmunsystem, regt den
Appetit an und ist gut fiir Haut, Nigel und

Haare.

Bitte beachten: Wenn das Glasgefiiss, die

Hiinde oder die Zutaten beim Herstellung/

Abpacken feucht sind, kénnen sich im Inneren

Algen entwickeln.

%
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TITELTHEMA B

"Wenn |hre Leber gesund ist, kann kein Virus oder Fremdkorper der Welt
ihr Immunsystem schadigen", sagt, der sehr bekannte und geschéatzte

Ayurvedaarzt N:K: Padmanabhan Vaidyar aus Cochin.

ie Leber ist das
Hauptorgan un-
seres Korpers,

sagt der bekannte

Aywrvedaarzt N.K.

Padmanabhan Vaid-
yar aus Cochin. Er ist fithrend bei der
Behandlung von gastroentterologisch-
en Erkrankungen und dem Ayurveda-
Medikament Kamilari ist ihmm ein
wesgentlicher Durchbruch in der Be-
handlung der viralen Hepatitis und
Gelbsucht gelungen. Kein Virus oder
Fremdkorper kann das Immunsystem
schiidigen, wenn die Leber gesund ist,
erklirt er.

Seine Wurzeln und Abstammung
fiihren zuriick auf Einwanderer aus Sri
Lanka, die Arzte im kéniglichen Haus-
halt des Maharadschas von Cochin
waren. Er erlernte die traditionelle in-
dische Medizin aus alten Manuskrip-
ten und Schriften. Er sagt, dass alle
Lebererkrankungen, einschl. Hepatitis
geheilt werden konnen.

Die Leber ist das groBte driisen-
artige Organ im Kdérper und hat mehr
Funkfionen als jedes andere men-
schliche Organ. Es spielt eine zentrale
Rolle im menschlichen Stoffwechsel.
Die normalen Funktionen von Herz,

Nieren sowie auch des Gehirns sind
abhiingig von der Leber. Die Leber
unterstiitzt die Verdauung, die Produk-

tion von Blutzellen sowie die Ausss-

cheidung.. In erster Linie ist das Organ :

verantwortlich fiir die gesamte Ent-

¥

giftung der Kdorpers von Abfallstoffen
und Toxinen.

In unserem Korper finden sich
viele Gift- und Abfallstoffe in unserem
Korper, die von der Leber verarbeitet
werden miissen, z.B. aus Nahrung, wie
beispielweise Alkoholspuren, Konser-
vierungsstoffe auch Pestizide. Aubere
Gifistoffe, Schadstoffe aus der Um-
welt, Chemikalien oder Hormone. Eb-
enso stickstoffhaltige Abfille oder aus
der Energieerzeugung. Dies alles wird
von der Leber in weniger schidliche
Stoffe umgewandelt und aus dem Kor-
per entsorgt.

Die Leber produziert Galle. Diese
Gallenfliissigkeit wird so lange in

der Gallen-blase gespeichert, bis sie
bendtigt wird, um z.B. die Fettsduren
zu verdauen. Zucker wird in Glyko-
gen umgewandelt und ebenfalls ges-
peichert, bis die Muskeln Energie
bendtigen und wird dann als Glukose
dem Blutstrom zugefiihrt. Proteine
und Hunderte von Enzymen fiir die
Verdauung und weitere Korperfunk-
fionen werden zur Verfiigung gestellt.
Prothrombin und Fibronogen, beide
Blutgerinnungsfaktoren, Heparin, Mu-
copolysaccharid u.v.m. werden hier
produziert. Mehrmals tdglich passiert
das gesamt Blut die Leber. Es wird
Harnstoff produziert sowie auch Pro-
teine zerlegt. Die Ausscheidung er-

Ayyrveda) 25 B
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Fettige Lebensmittel sind
haufig unverdaulich, zu
scharfe, wirzige, sauer
und salzige Ernahrung
ebenso wie verdorbene
Lebensmittel,
verunreinigtes

Wasser. Durch solche
Lebensmittel als auch
Medikamente kdnnen
Toxine im Korper
entstehen, die die Leber
schadigen konnen.
Aber auch Stress,
psychische Unruhe

und Mangelernahrung
kénnen Erkrankungen
der Leber verursachen.

w
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folgt dann iiber die Nieren. Die Leber
speichert auberdem kritische Spuren-
elemente wie Eisen, Kupfer als auch
die Vitamine A, D und B 12.

Hepatitis, portale Hypertension,
Zirthose, Krebs, Herzkrankheiten,
Gallensteine und Diabetes koénnen
zu  schweren Funktionsstérungen
der Leber fiihren. Lebererkrankun-
gen entstehen meist allméhlich, ohne
zunichst eindeutige Symptome. Man-
chmal weisen allerdings ungew éhnli-
che Miidigkeit, Appetitlosigkeit, Ge-
schmacklosigkeit, Erbrechen, Fieber,
Kopfschmerzen, Schiittelfrost, Ma-
genverstimmungen, klebriges Gefiihl
auf der Zunge, Mundgeruch, schlech-
ter Korpergeruch, Juckreiz, dunkle
Augenschatten, innere Schmerzen auf
der Seite, wo die Leber befindet, auf
mogliche Leberprobleme hin. Auch
besondere Blisse der Haut und ein un-
ruhiger, springender Puls kdnnen erste
Anzeichen fiir eine Leberschidigung
gein. Spiter kénnen sich auch Gelb-
sucht, Gelbsuchtsymptome (blasser
Stuhl, dunkler Urin und Gelbfirbung)
einstellen.

Zu viel Alkohol, hohe Aufnahme
von fettigen, dligen Lebensmitteln,

zu scharfe, wiirzige, saure und salzige
Nahrung ist nicht gut fiir den Kdrper.
Dazu gehéren auch verdorbene, kon-
taminierfe Lebensmittel und verun-
reinigtes Wasser. Durch solche Leb-
ensmittel als auch durch Medikamente
kénnen Toxine im Kdrper entstehen,
die die Leber schidigen konnen. Aber
auch Stress, psychische Unruhe und
Mangelernihrung kénnen Erkrankun-
gen der Leber verursachen.

SAyurveda kennt die Arbeitsweise
der Leber genau*, sagt der Ayurvedaar-
zt, der sich durch die Entwicklung
von Kamilari, einem sehr wirksamen
ayurvedischen Medikament einen
Namen gemacht hat. Dieses Mittel
wird erfolgreich eingesetzt bei akuter
und chronischer Leberentziindung,
Verdauungsstérungen, Gelbsucht, Ap-
petitloskkeit, Alkoholismus usw. Die
Inhaltsstoffe fiir dieses

Leber-Erginzungsmittel sind
Thespesia Populnea, Elettari, Carda-
momum, Zingiber, Officinalis, Glyc-
yrrhiza Glabra und Honig.

Thespesia Populnea, die Haupt-
komponente der Formulierung. Er

ey



erkldrt, dass durch die Verabreichung
des Medikaments in allen drei Bio-

energieren Vata, Pitta und Kapha" ein
Gleichgewicht geschaffen, der Stoff-
wechsel stabilisiert wird und eine
sogenannte Verjiingung der Leber
erfolgt. Der Aywrvedaarzt konzentri-
ert sich voll auf die Behandlung von
Hepatitis. Die Zahl der infizierten
Menschen in Indien liegt bei 46,5 Mil-
lionen (jeder zwanzigste). 2 Millionen
sterben jihrlich an Hepatitis, die oft
virulenter als HIV ist. Dartiber hinaus
rubt das Virus oft viele Jahre im Kaor-
per des Triger kann unwissentlich auf
andere ilibertragen werden. Das Virus
verursacht Gelbsucht, gefolgt von Zir-
rhose der Leber und sogar Leberkrebs.

Padmanabhan Vaidyar sagt, dass
zwar Gelbsucht und Leberzirrhose mit
Hilfe von etwa 107 Kréutern geheilt
werden kann, Leberkrebs aber eine
groBe Herausforderung bleibt. Er hat
exakt belegen dass Hepatitis A, B, C
und E effektiv behandelt werden kén-
nen. Er bietet palliative Behandlung
fiir HIV-Infektion. Die Virusbelas-
tung kann zum groBen Teil verringert
werden und der Patient kann ein nor-
males aktives Leben fithren. Er weist

darauf hin, eine Hepatitis-Impfung
viele verschiedene Nebenwirkungen
haben kann.

Hepatitis B ist eine grobe Bed-
rohung in vielen Bereichen des Lan-
des. Hepatitis B gibt es mit oder
ohne Gelbsucht. Hepatitis B wird auf
zwei verschiedene Arten an Patienten
beobachtet: LebervergréBerung mit
Gelbsucht oder asymptomatisch, je-
doch infiziert im Blut. Vaidyar sagt,
dags die Behandlung fiir Hepatitis B
dhnlich wie bei Gelbsucht ist.

Er behauptet, dass Drakshadi
Kwatha, Kadurohinyadi Kashayam
Patola und Kamilari eine vollstindige
Heilung fiir 80 Prozent der Hepatitis-
B-Patienten bietet. Wie bei der Behan-
dlung anderer chronischer Erkrankun-
gen in der ayurvedischen Lehre,
gibt es bei Hepatitis B drei Phasen:
Sukhasadhyam — leichte Behandlung;
Krichrasadhyam — schwierige Behan-
dlung und Asadhyam — keine Behan-
dlungsmoglichkeit.. "Achtzig Prozent
der Fille lassen sich in Sukhasadyam
und die restlichen 20 % in Krichrasad-
hyam und Asadhyam einteilen. Hepati-
tis B ist keine Krankheit, die plétzlich
totet. Es dauert 15 bis 20 Jahren, eine
Zirrhose oder Krebs zu entwickeln mit
Todesfolge fiir den Patienten. Die er-
weiterte (Asadhyam) Phase der Hepa-
titis B kann mit Ayurveda der Kumbha
Kamila, Alasam und Lagharakam ver-

FUr diese Patienten

Ist eine strikte Diat
angezeigt. Mahlzeiten

und die Einnahme von
Medikamenten haben

sich an einem exakten
Zeitplan zu orientieren.
Lebensmittel wie Karotten,
leichtes Kokosnusswasser,
Orangen, Trauben gehdren
auf den Speiseplan. Anstelle
von Salz sollte Steinsalz

verwendet werden.
]

glichen werden. Die 20 Prozent, die in
die Krichrasadhyvam und Asadhyam
Phasen fallen, kdénnen mit bestim-
mten zusitzlichen Arzneimitteln, nim-
lich Hepin, Elates-Tropfen, Abhaya
Lavanam und Udaramritham Kwatha
wirksam behandelt werden. Bis zu 15
Prozent der vorgenannten 20 Prozent
von Krichrasadhyam und Asadhyam
kénnen aufgehalten werden.“ Kurz
gesagt kénnen wir effektiv bis zu 95
Prozent der Fille von Hepatitis B be-
handeln."

-




Various hepato-protective plants are identified in Ayurveda. Different

dosages and formulations of such herbs are prescribed for effective

treatment of liver disorders

iver is an important organ in
the body playing a pivotal
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ALOE BARBEDENSIS (KUMARI)

role in metabolism. It acts Name of the Plant Aloe barbedensis
as a detoxifying site in the Ayurvedic-Sanskrit name Kumari
body. Incidence of hepatic diseases -
is increasing day by day due to many Family e
factors, the important one being the Parts Used Dried aireal parts

change in lifesyle. About 400-500 mil-
lion cases of hepatitis V virus (HBV)
and 170 million cases of hepatitis

C virus (HCV) have been reported
globally. In the US alone, 4,000-5,000
deaths occur per year due to acute
complications of hepatitis. Deaths

due to chronic liver diseases are about
16,000 per year - 70 per cent due to
HCV, 20 per cent from HBV and 10
per cent from combined HCV and
HBV. Deaths due to HCV are about
10,000 per year.

There are many traditional health-
care practices almost in every civilisa-
tion and all countries. More than 80
per cent of the population use herbal
medicines, particularly in the inifial
stage of diseases, in varied dosages and
forms as home remedies. The Indian
traditional sciences like Ayurveda, Sid-
dha, Sowa Rigpa and Unani (ASSU)
have a rich heritage of medical wisdom
and have been practised since many
centuries. Ayurveda and Siddha sys-
tems are well documented traditional,
nature-friendly healthcare sciences that
describe many herbs and polyherbal
preparations for varied diseases.

There is a need of revalidation of
the medicinal plants for wider ac-

Aynrveda
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Hepato-toxicity inducing Agent

Carbon tetrachloride

Extract

Petrolium ether, Chloroform
and Methanol

Biomedical Histopathological
Parameters Used

Serum transminases, Alkalinehosphatases,
Bilirubin and triglycerides, lipid peroxidation,
glutathione, glucose-6-phosphatase,
microsomal aniline hydroxylase and
amydopyrine N demethylase

Reference

ceptance in public health uses. While
the communities in many countries
uge herbal products, in view of the
contemporary requirement of scienfific
methodology, official recognition may
be called for. Standardisation of me-
dicinal herbs at all levels and processes
is essential for reproducibility of the
results. Factors like quality, safety

and efficacy of single or polyherbal
preparations are most important. Stan-
dardisation could be difficult as the
rhythm of nature is often affected by
the phytochemicals and the parameters
may vary at national, regional and

B.K. Chandan, A.K. Saxena, Sangeeta Shukla,
Meelam Sharma, D.K. Gupta, K.A. Suri, Jyotsna
Suri, M. Bhadauria, B. Singh, Hepatoprotective
Potential of Aloe Barbadensis Mill. Against
Carbon Tetrachloride Induced Hepatotoxicity,
Journal of Ethnopharmacology 111

(2007) 560-566. ASPERAGUS RECEMOSUS
(SHATAVARI) Name of the Plant
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ASPERAGUS RECEMOSUS (SHATAVARI)

Name of the Plant Asperagus recemosus
Ayurvedic-Sanskrit name Shatavari

Family Liliaceae

Parts Used Whole plant
Hepato-toxicity inducing Agent Radiation

Extract

Crude extract and a purified
aquaous fraction

Biomedical Histopathological
Parameters Used

Lipid peroxidation and Protein
oxidation

Reference

in house laboratory levels. However,
their efficacy should be well defined
on the basis of standardisation. Many
methods are used for validation, one
of them is animal experimentation.
Here, the particular model is developed
fi} by inducing the specific pathol ogical
condition in a very short span of time.
But in human beings or in an animal,
the disease pathology takes a long time
with varied causative factors. This
important aspect should be considered
while accepting any experimental vali-
dation of herbal preparations.
Various hepato-protective plants
are identified in Ayurveda. Differ-
ent dosages and formulations of such
herbs are prescribed for effective
treatment of liver disorders. Here then
is the evaluation summary of some
commonly used plants:

Jayashree P. Kamat A, Krutin K. Boloor

A, Thomas PA. Devasagayam A, S.R.
Venkatachalam Bantioxidant Properties

of Asparagus Racemosus against Damage
Induced By GRadiation in Rat Liver
Mitochondria, Journal of Ethnopharmacology
71(2000) 425-435.

AMARA
Name of the Plant
Ayurvedic-Sanskrit name

Amaranthus spinosus

Tanduliya-Chaulai

Family
Parts Used

Amranthaceae

Whole plant

Hepato-toxicity inducing Agent Carbon tetrachloride

Petrolium ether

Extract

Serum enzymatic levels of serum glutamate
oxaloacetate transminase (AST), Serum
glutamate pyruvate transminase (ALT), Serum | °
alkaline phosphatase (SALP), Total bilirubin 1
and Histopathological findings. -

Biomedical Histopathological
Parameters Used

Hussain Zeashan A, G. Amresh A, Satyawan
Singh B, Chandana Venkateswara Rao A,
Hepatoprotective Activity Of Amaranthus
Spinosus In Experimental Animals, Food And
Chemical Toxicology 46 (2008) 3417-3421.
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PIPER LONGUM (PIPPALI)
Name of the Plant Piper longum
Ayurvedic-Sanskrit name Pippali

Family Pipraacae
Parts Used Fruits and Roots powder
Hepato-toxicity inducing Agent Carbon tetrachloride

Extract Milk extract

Biomedical Histopathological S[,;(-?-OTEJ-SGPT'ALP and
Parameters Used ilirubin

Reference Jagruti A. PATEL & Urvi 5.SHAH,
hepatoprotective activity of Piper Longum
Traditional Milk extract on carbon
tetrachloride induced liver toxicity in wistar
rats, vol.8, 2009, pp. 121-129.
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Name of the Plant

Ayurvedic-Sanskrit name
Family

Parts Used

Hepato-toxicity inducing Agent
Extract

Biomedical Histopathological
Parameters Used

Reference
-

Ayurvedic-Sanskrit name

Family
Parts Used
Hepato-toxicity inducing Agent

Extract

Biomedical Histopathological
Parameters Used

Reference
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TITELTHEMA IS

AZADIRCTA INDICA (NEEM)

Casia fistula Name of the Plant Azadiracta indica
Amaltas Beej Ayurvedic-Sanskrit name Nimb

Leguminosae Family Meliaceae

Seed Parts Used Leaf

Paracetamol Hepato-toxicity inducing Agent Paracetamol
Ethanolic Extract 70% Ethanol extract

SGQT, SGPT, ALP and Bilirubin

Chaudhari N.B., Chittam K. P, Patil V.

3 R., Hepatoprotective Activity Of Cassia

:'-‘l'} Fistula Seeds against paracetamolinduced
k hepatic injury in rats, Arch Pharm 5ci & Res
: Vol 1 No 2 221 October 2009..
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(BHUIAONLA)

Phyllanthus niruri

Bhumyamalki, Bhuiaonla

e

i Ephorbiacea
Leaves
Paracetamol

Petrolium ether and 50% ethanol

SGOT, SGPT, SALP and Histopathological
findings.

Biomedical Histopathological

Glutathione peroxidase (GPx),
glutathione -5-transferase (G5T),

Nahid Tabassum, Sushma Chattervedi, .S
Aggrawal, Nissar Ahmed, Hepatoprotective
Studies On Phyllanthus Niruri On
Paracetamol Induced Liver Cell Damage In
Albino Mice Experimental Medicine, October-
December 2005,Vol-12,Pg.No-211-212

Parameters Used Super oxider dimustase (SOD) and
Catalase (CAT)
Reference R.R.Chattopadhyay, M. Bandyopadhyay,

Possible Mechanism Of Hepatoprotective
Activity Of Azadirachta Indica Leaf Extract
Against Paracetamol-Induced Hepatic
Damage In Rats: Part Ill, Indian

J Pharmacol,June 2005,Vol 37,

Pg No. 184-185.
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_ CASSIATORA (CHAKRAMARD)

Name of the Plant

Cassia tora

Ayurvedic-Sanskrit name

Chakramard

Family

Cisalpiniaceae

Parts Used

Leaves

Hepato-toxicity inducing Agent

Carbontetrachloride

Extract

Ethylacetate

Biomedical Histopathological
Parameters Used

Glutathione enzyme activities

Reference

w
A"m!g#‘gﬁa ISSUE P.uRTNEFf _hefi_@

Muniyappan Dhanasekarana, Savarimuthu
Ignacimuthua, Paulagastianb, Potential
Hepatoprotective Activity Of Ononitol
Monohydrate Isolated From Cassia Tora
L.On Carbontetrachloride Induced
Hepatotoxicity In Wistar Rats,
Phytomedicine 16 (2009) 891-895.

Name of the Plant

- RUBIA CARDIFOLIA

Ayurvedic-Sanskrit name

Family

Parts Used

Hepato-toxicity inducing Agent

Extract

Biomedical Histopathological
Parameters Used

Reference

CASSIA OCCIDENTALIS

Name of the Plant

Ayurvedic-Sanskrit name

Family

e

Parts Used

Hepato-toxicity inducing Agent

Extract

Biomedical Histopathological
Parameters Used

Reference
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(MANJISTHA) PIPER CHABA (CHAVYA-GAJPIPPALI)

Rubia cardifolia Name of the Plant Piper chaba
Manjistha Ayurvedic-Sanskrit name Gajpippali
Rubiaceae Family Piperiaceae
Roots Parts Used Fruits

Carbontetrachloride

Hepato-toxicity inducing Agent

D-galactosamine (d-galn) lipopolysacchrides

Agueous ethanol

Extract

Aqueous acetone

SGOT, SGOP, SALP and yglutamyltransferase

(KASMARDA)

Guntupalli M. Mohana Rao, Chandana V Rao,
Palpu Pushpangadan, Annie Shirwaikar,
Hepatoprotective Effects Of Rubiadin, A
Major Constituent Of Rubia Cordifolia Linn.,
Journal Of Ethnopharmacology 103 (2006)
484-490.

Cassia occidentalis

Kasni

Caesapiniaceae

Leaves

Paracetamol and Alcohol

Hydro-ethanol extract

Serum transminase, alkaline
phosphatase, Cholesterol, TL and
Histopathological findings

M.A. Jafri A%, M. Jalis Subhani A, Kalim Javed
A, Surender Singh B, Hepatoprotective
Activity Of Leaves Of Cassia Occidentalis
Against Paracetamol And Ethyl Alcohol
Intoxication In Rats, Journal Of
Ethnopharmacology 66 (1999) 355-361.

Biomedical Histopathological
Parameters Used

SGOT, SGPT, ALKP, Total Protein (TP),
total albumin (TA)

Reference

Hisashi Matsuda A, Kiyofumi Ninomiya A,B,
Toshio Marikawa A,B, Daisuke Yasuda A,
Itadaki Yamaguchi A,Masayuki Yoshikawa
A*, Hepatoprotective Amide Constituents
From The Fruit Of Piper Chaba : Structural
Requirements, Mode Of Action, And New
Amides, Bioorganic & Medicinal Chemistry 17
(2009) 7313-7323.

-
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Name of the Plant
Ayurvedic-Sanskrit name

Family
Parts Used
Hepato-toxicity inducing Agent

Extract

£y Biomedical Histopathological
g+ Fie Parameters Used

Reference

- .‘-._ \ 2
l | "Jﬁl’ ‘A b s
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GLYCYRRHIZA GLABRA

Name of the Plant

Ayurvedic-Sanskrit name

e

Family
Parts Used
Hepato-toxicity inducing Agent

Extract

Biomedical Histopathological
Parameters Used

5 T e e Lot st y Reference
CASSIA FISTULA (AMALTAS)

Cassia fistula

Name of the Plant

Ayurvedic-Sanskrit name Amaltas

Family Leguminosae
Parts Used Leaves
Hepato-toxicity inducing Agent Carbontetrachloride
Extract Methanol
Biomedical Histopathological SGOT, SGPT and ALP

Parameters Used

Reference T.Bhakta A, Pulok K. Mukherjee B, Kakali
Mukherjee A, 5. Banerjee A, Subhash C.Man-
dal A, Tapan K. Maity A, M.Pal A, B.P.Saha A,
Evaluation of Hepatoprotective Activity of
Cassia Fistula Leaf Extract, Journal Of
Ethnopharmacology 66 (1999) 277-282.

*
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(MANJISTHA) TEPHROSIA PURPURIA (PLANT AND STEM) (SHARPUNKHA)

Tridex procumbens

Name of the Plant

Tephrosia purpuria L and Tecomella undulata

Brahmadandi, Jakhamjudi

Ayurvedic-Sanskrit name

Sharpunkha, Plihari

Asteraceae

Family

Fabaceae

Leaves

Carbon tetrachloride

Ethanolic

Glutathione, SOD and Catalase

Reddipalli Hemalatha, Anti
Hepatotoxic and Anti-Oxidant
Defense Potential of Tridax
Procumbens, International Journal of
Green Pharmacy, July 2010, 164-169

(YASHTIMADHU)

Glycyrrhiza glabra
Yashtimadhu

e

& Fabaceae

Root powder

Carbontetrachloride

Root powder mixed with Animal feed

TBARS, CD, SOD, CAT, GST, GSH-Px
GS5H and lipid peroxidation.

M.G.Rajesh,M.S.Latha, Protective Activityof
Glycyrrhiza Glabra Linn.On
Carbantetrachloride Induced Peroxidative
Damage, Indian Journal Pharmacol, October
2004, Vol 38,284-287

Parts Used

Aerial parts of Tephrosia purpuria and
Stem bark of Tecomella undulata

Hepato-toxicity inducing Agent

Theoacetamide

Extract

Hydro-Alcoholic

Biomedical Histopathological
Parameters Used

Serum aspertate aminotransaminase, alanine
transaminase, gamma glutamyl, alkaline
phosphatise, total bilirubin, liver glutathione

Reference

Amit Khatria, Arun Gargb, Shyam 5.
Agrawal C, Evaluation of Hepatoprotective
Activity Of Aerial Parts of Tephrosia
Purpurea L. And Stem Bark of Tecomella
Undulate, Journal Of Ethnopharmacology
122(2009) 1-5

¥
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RICINUS COMMUNIS (AERAND)

Name of the Plant

Ricinus communis

| PICRORRHIZA KURROA

Name of the Plant

Ayurvedic-Sanskrit name

Family

Parts Used

Hepato-toxicity inducing Agent

Extract

Biomedical Histopathological
Parameters Used

Reference

GLYCYRRHIZA GLABRA

Name of the Plant

Ayurvedic-Sanskrit name

Family

Parts Used

Hepato-toxicity inducing Agent

Extract

Biomedical Histopathological
Parameters Used

Ayurvedic-Sanskrit name Aerand

Family Ephorbiaceae
Parts Used Leaves
Hepato-toxicity inducing Agent Carbontetrachloride

Extract

Ageous cold extract

Biomedical Histopathological
Parameters Used

AST, ALP, ALT, total bilirubin and
Histopathological findings

Reference

L
Avm! Ve ‘!.-Le ISSUE PARTNER l:er

M.V. Natu. Suraj Agarwal.S. L. Agarwal

And S. Agarwal, Protective Effect Of Ricinus
Communis Leaves In Experimental Liver
Injury. Indian Journal Of Pharmacology, 1977,
Vol- 9 (4),Pg No. 265-268.

Reference
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(KUTAKI) ANDROGRAPHIS PANICULATA (KALMEGH)

Picrorrhiza kurroa Name of the Plant Andrographis paniculata
Kutaki Ayurvedic-Sanskrit name Kalmegh, Kiratikta
Scrofulariacea Family Acanthaceae
Under ground dry stems Parts Used Leaves
Poloxamer-px 407 Hepato-toxicity inducing Agent Acetaminophen (Paracetamol)
induced liver damage in albino rats
Water extract Extact Ethanal
BOdy and Liver WEIght gains: 'qSTr Biomedical Histo atholo ical SOD, CAT, SGOT and SGPT Activities of Serum
ALT, LDL, HDL, Triglycerides and total Boibatar Lced P g Glutamate Oxaloacetate Transaminase
Cholesteral. (SGOT) and Serum Glutamate
Hyeung Sik Lee, Hyo Chan Ahn, Sae Kwang Ku, P)_.rmvate Transf'aminast?, ALP and
Hypolipidemic Effect Of Water Extracts Of Histopathological findings
Picrorrhiza Rhizoma In PX-407 Induced Hyper-
liperic ICR Mouse Model With Hepatoprotec- Reference Maleeka Begum, S.F, Santhana
tive Effects: A Prevention Study, Journal Of Kumar, J . and Balakrishnan,
Ethnopharmacology 105 (2006) 380-386. International Journal of Current

Research Vol. 3, Issue, 12, pp.064-
068, December, 2011

(YASHTIMADHU)

Phyllanthus amarus schum

Bhumyamalaki

Ephorbiaceae

Aerial parts

Ethanol

Agueous

AST, ALT, STG, HTG, TNF, alpha
interlukin 1 beta and
Histopathological findings

Pompen pramyathin, Chanon ngamtin, Somlak
Poungshompoo, Chaiyo Chaichantipyuth,
Hepatoprotective Activity of Phyllanthus Ama-
rus Schum. Et. Thonn.Extract In Ethanol Treated
b Rats: In Vitro And In Vivo Studies, Journal Of
Ethnopharmacology 114 (2007) 169-173.

Dr.GS Lavekar is former Director General.
CCRAS, New Delhi
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Kerala

“Traumziel des Lebens”

Neben sehr guten Reiserouten,
zdhlen die Strande, die
aters, die Berge, und

e, das Kathakali-

lausboote, der

Kokosnuss-

ie Konzepte von

Urismus, der Aufenthalt

i‘]_'ien und guf
ftlichen Farmen

sundheits-Tourismus

\erausragenden

yaften des Kerala-

ndet, dass die

des kleinen Staates
che Destination

ang en werden kann.

Fir die meisten Reisenden

ist Kerala ein Synonym for

Ayurveda. Da Gesundheits-

reisen immer mehr und

beliebtergilerden, verfigen

1 2 'Uhrenden

in Kerala

chtungen.

- '
¢ 38 "Aynrveda

grundsétzlichen Regularien der
Ayurveda-Traditionen.

Es wurden Richtlinien und
Klassifizierungen fOr Ayurveda
Center geschaffen. Das ,Green
Leaf-Siegel” kennzeichnet

die besten Einrichtungen in
Ausstattung authentischer
Methodik und verwendeten
Materialien. Das ,Olive-Leaf-
Siegel” kennzeichnet den
Folgerang.

Ayurvedische Gesundheits-
Pflege

Ayurvedische Behandlungen
sind hauptsachlich in

zwei Therapie-Typen
aufgegliedert: Die Kur-Therapie
(samana chikista) und die
Reinigungstherapie (sodhana
chikista) Samana chikista
stellt den beeintrachtigten
Gesundheitszustand (die
Kérperenergien) unter
Anwendung verschiedener
Arzneien, pflanzlichen

und mineralischen

Praparaten wieder her.

Wwenn die gesundheitlich
Beeintrachtigung der Doshas

_ (Koérperenergien) oberhalb
. einer bestimmten Ebene liegt,

mt Sodhana chikista

‘ma-Therapie.
rma-Kur-Therapie
nigt der
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un konnen Heilungsprozesse
verhindern.

Vorteile

® Eliminiert Toxine (Schad/
Giftstoffe) und toxische
Zustdnde von Korper und Geist
@ Stellt eine kérperliche
Balance her, verbessert so
Gesundheit und Wohlbefinden
@ Starkt das Immunsystem
und Selbstheilungskrafte des
Kérpers

® \Verhindert die negativen
Effekte von Stress fUr Kérper
und Geist und verlangsamt den
Alterungsprozess

® Steigert das Selbst-
Vertraven, Starke, Energie,
Vitalitét und geistige Klarheit.
® Bringt tiefe Entspannung
und steigert das Wohlbefinden
Der Monsun gilt als die beste
Zeit f0r eine Ayurveda-Kur

YL
Pambatheeram Ayurved ‘H03 i fTEfaﬁn L
* info@pambatheeram.com, Chengannur
+ Sanjeevani Ayurvedic Centre [Green Leaf]
. mail@punnamada.com, W. Punnamada
+ Kondai Lip Herbal Centre [Olive Leaf]
. kondai@kondailip.com, Ezhupunna
: Peace Cottage [Olive Leaf]
atpeacew@yahoo.com, Muhamma
. ERNAKULAM
: Ayurmana Spa [Green Leaf]
© reservation@cheraibeachresorts.com, Vypeen lsland
. Magarjuna Ayurveda Centre Ltd. [Green Leaf]
* treatments@nagarjun.com, Kalady, EKM
+ Pattarumaddom Clinic & Ayurveda Nursing Home [Green Leaf]
- dri@pattarumadom.com, Nedumbaserry
¢ Punarnava Ayurvedic Hospital [Green Leaf]
© punarnava@punarnava.net, Edappally
: 5aj Earth Resort [Green Leaf]
. NEDUMBASERRY
. Softouch Ayurveda Centre [Green Leaf]
: ayurveda®lemeridien-cochin.com, Maradu
. Soma Kerala Palace [Green Leaf]
+ mail@soma.in, Chempu
+ Sreedhareeyam Ayurvedic Eye Hospital & Research Centre Pvt. Ltd. [Green Leaf]
. sreedhareeya@yahoo.com, Koothattukulam
: Ayurdara [Olive Leaf]
. ayurdara@gmail.com, Vypeen Island
. Ayurgraham Ayurvedic Hospital [Olive Leaf]
. info@panchendhriya.com, Kothamangalam
. CKKM Pharmacy [Olive Leaf]
: contact@rcmhealth.in, Thripunithura
. Kerala Ayurveda Hospital [Olive Leaf]
. hospital@keralaayurveda. biz, Aluva
* Merryland Ayurveda Hospital [Olive Leaf]
¢ merryland2004@sify.com, Nedumbaserry
. Maivedya [Olive Leaf]
. naivedyaayurveda@gmail.com, Vyttila
. Trident Cochin Ayurvedic Centre [Olive Leaf]
reservations.cochin@tridenthotels.com ﬁuﬁtow Road, |dukki
. Ayura Ayurvedic Centre [Green Leaf]
. reservations@muthoothotels.com , Kumily
: Club Mahindra Lake View Health & Ayurvdic Ce Gemre
. info@clubmahindra.com, Chinnakanal, Kannu
© Amrutham Arya Vaidya Pharmacy [Olive C58
¢ amritham@rediffmail.com, Gokhale Road
: Kesavatheeram Ayurvedic Gramam [Olive Lea
. keshavatheeram@rediffmail.com, Puracheri
. Shree Hareeyam Aryavaidyasala [Qlive Leaf]
info@shreehareeyam.com, Chirakkal,
. KASARAGOD
: Rejuve -The Spa [Green Leaf]
© bekal@thelalit.com, Bekal, Kollam

-
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snayurveda@yahoo.co.in, Puthur, Kottayam
Amba Ayurveda Hospital [Green Leaf], Changanassery
Ayurkshethra Temple of Life [Green Leaf]
crs@eastend.in, Kumarakom

Ayurmana [Green Leaf]

klresort@ysnl.com, Kumarakom

Chamundi Hill Palace Ayurvedic Resort [Green Leaf]
info@chamundihillpalace.org, Nadukani

Coconut Lagoon Ayurvedic Centre [Green Leaf]
coconutlagoon@cghearth.com, Kumarakom
Madukkakuzhy Vaidyasala [Green Leaf]
info@ayurmahccom  Kanjirappally
Santhimandiram Ayurveda Hospital [Green Leaf]
santhimandiram@gmail.com Manganam

Taj Garden Retreat [Green Leaf]
retreat.kumarakom@tajhotels.com, Kumarakom
Vedasparsh [Green Leaf]

backwaterripples@vsnl.net, Kumarakom

Vedasudha Ayurvedic Hospital [Green Leaf]
vedasudha®hotmail.com,Vayala

Athreya Ayurvedic Centre [Olive Leaf]
info@theathreya.com , Pakkil

Ayur Lakshmi [Olive Leaf]

lakshmihotels@live.com, Kumarakom

Cherian Ashram Ayurvedic Centre [Olive Leaf]
cheriland @rediffmail.com, Manarcaud

Kandamkulathy Sukham Ayurvedic Treatment Centre [Olive Leaf]
whisperingpalms@abadhotels.com, Kumarakom
Kottathil Ayurvedic Centre [Olive Leaf]
mail@kottathilayurveda.com, Ayarkunnam

The Lake Village Heritage Resort [Olive Leaf]
weastle@sify.com, Kodimatha,

KOZHIKODE

High life Ayurvedic Hospital [Olive Leaf]
nfo@highlifeayurveda.com, Mukkam

Ayurveda Centre Calicut [Green Leaf]
gateway.calicut@tajhotels.com, PT.Usha Road

Green Ayur Centre [Green Leaf]
drasghargreens@gmail.com, Azhiyoor

Harivihar Ayurvedic Heritage Home [Green Leaf]
harivihar@harivihar.com, Bilathikulam

Sree Subramania Ayurvedic Nursing Home [Green Leaf]
enquiry@ayurvedichospitalkerala.com, Karaparampa
Mityananda Ayurvedic Hospital [Olive Leaf]
info@ayurvedicsinfo  Koyilandy
MALAPPURAM

Kadavu Resort and Ayurvedic Centre [Green Leaf]
ayurveda@kadavuresorts.com, Azhinjilam

PALAKKAD

Ahalia Ayurvedic Hospital [Green Leaf]
mail@ahaliaayurvedic.org

Kairali Ayurvedic Health Resort (P) Ltd. [Green Leaf]
kairlpgt@mad3.vsnl.net.in, Olassery
THIRUVANANTHAPURAM

Soma Palmshore Beach Resort [Olive Leaf]
mail@soma.in, Lighthouse Beach, Kovalam
Ayukshetram Ayurveda Hospital & Health Resort [Green Leaf]
info@aayukshetram.com, Nedumangadu

Ayurdhara Ayurvedic Health and Wellness Centre [Green Leaf]
info@harmoniaayurveda.com, Chowara

Beach and Lake Ayurvedic Resort [Green Leaf]
beachandlake@hotmail.com, Pozhikkara Beach

Bela Ayurvedic Centre [Green Leaf]
info@isoladicocco.com  Poovar

Bethsaida Hermitage & Tourism (P) Ltd. [Green Leaf]
info@bethsaidahermitage.com Pulinkudi

Gurupraks

infoig

~ Manalt

40 Ayyrveda

et

ayurveda@drfranklin.com, Chowara

Somatheeram Ayurvedic Beach Resort (P) Ltd. [Green Leaf]
mail@somatheeram.in, Chowara

Somatheeram Ayurvedic Hospital & Yoga Centre (P) Ltd. [Green Leaf]
info@somatheeram.org, Chowara

Spa Niraamaya [Green Leaf]
arun.aravind@suryasamudra.com, Mulloor

Udaya Samudra Leisure Beach Hotel [Green Leaf]
infoi@uds.co.in, Kovalam

Vaidyasala Ayurvedic Centre [Green Leaf]
sales@thrhotels.com, Poovar

Vijay Ayurvedic Foot Therapy Centre [Green Leaf]
welcome@treatmenthouse.com, Choozhattukotta
Acharya Ayurgramam Ayu. Hospital & Panchakarma centre [Olive Leaf]
Jjayanarayang2002@yahoo.co.n, Kattakada

Bakers Ayurvedic Resort [Olive Leaf]
bakersresort@hotmail.com, Kovalam

Devaki Ayurvedic Foundation [Olive Leaf]
nandanremy@satyam.net.in, Edapazhanji

Dr.Chandrans Ayurveda Hospital [Olive Leaf]
info@aayukshetram.comManacaud

Ideal Ayurvedic Resort [Olive Leaf]

idealresorti@eth.net, Chowara

J.V. Ayurveda Bhavan [Olive Leaf]
mail@ayurvedabhavan.com, Chettikulangara, TVM

Mew Ideal Panchakarma Centre [Olive Leaf]
idealcentre@bsnlin, Chowara

Scientific School of Yoga Naturapathy & Ayurvedic Hospital [Olive Leaf]
enquiry@ssynayurveda.com, Varkala

THRISSUR

Amala Ayurvedic Hospital & Research Centre [Green Leaf]
amala@amalaayurveda.org, Amala Nagar

AVP Maijlis Ayurvedic Health Park [Green Leaf]
avpmajlis@rediffmail.com, Peringannur

Ayuryogashram Pvt. Ltd. [Green Leaf]
info®ayuryogashram.com,Vadakkancherry

ETM Qushadasala & Hospital (P) Ltd. [Green Leaf]
etmayurhoapital@etmoushadhasala.com, Irinjalakuda
Kadappuram Resorts Hotels (P) Ltd. [Green Leaf]
info@kadappurambeachresorts.com Nattika
Kandamkulathy Ayursoukhyam Resort [Green Leaf]
mail@ayuresort.com, Mala

Nilayoram Resorts & Ayurvedic Centre [Green Leaf]
nilayoram@gmail.com, Cheruthuruthy

Rajah Island [Green Leaf]

ayurcenter@ayurveda-in.com, Chavakkad

Sopanam Welcare Centre (P) Ltd. [Green Leaf]
info@sopanamwelcare.org, Irinjalakuda

Sree Chithra Ayur Home [Green Leaf]
contact@sreechithraayurhome.com, Chavakkad
Vaidyaratnam Nursing Home [Green Leaf]
mail@vaidyaratnammooss.com, Ollur

Vishnu Gardens & Resorts [Green Leaf]
info@vishnuresorts.com Chittilappilli

Kerali Ayurvedic Nursing Home [Olive Leaf]
keralaiayur@gmail.com Warriam Lane, TCR
Kunnathurmana Ayurveda Heritage [Olive Leaf]
email@kmaheritage.com, Pannayurkulam

Qushadi The Pharmaceutical Corporation (LM) Kerala Ltd. [Olive Leaf]
trc-oushadi@sancharnet.in, Kuttanellur

P.M. Ayurvedashram [Olive Leaf]
mail@pnayurvedasramam.com, Kodugalloor

Sawparnika Ayur Bhavan [Olive Leaf]
sreechandran@live.com Irinjalakuda

Sitaram Ayurveda S

Irvedic

inayaka Ayuryedic Nursing Ho
alakkal

[YAN
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Ayurveda Group

Further information may be procured from
Website: www.somatheeram.in ,

www.soma.in, email:mail@somatheeram.in

mail@soma.in. Tel: 0091 471 2268101, 0091
471 22 66 111. Fax- 0091 471 2267600

-



_

Il YOGA

PRAKTIZIEREN
SIE YOGA BEKAMPFEN
SIE UBERGEWICHT

ie Vereinigung des Lebens in all seinen Formen spiegelt sich im
ganzheitlichen Verstindnis von Gesundheit, Krankheit
und Heilung wieder. Das hochste Ziel des Lebens
ist das Verstindnis tiber diese Einigkeit. Laut den
alten Sehern, die diese Ganzheitlichkeit erdacht -
haben, spiegelt unser Kdrper, gar unser ganzes Leben, unsere
geistige Situation wieder. Jedes Symptom oder Krankheit, egal
ob geistig oder kérperlich, zeigt wo wir uns in unserem Leben
befinden. Krankheiten zeigen auf, dass es uns an Ganzheit fehlt.
Gesundheit bedeutet, dass die physischen-, intellektuellen, emotionalen
und spirituellen Aspekte unserer Personlichkeit im Gleichgewicht
sind. Nahrung ist unser Hauptlieferant von Energie. Regulierte
Nahrungsaufnahme ist zutriglich fiir die Gesundheit. Man kann essen um
zu leben, oder leben um zu essen.

-

. : Wir alle sprechen
Neue Studien zeigen, dass  guyon, wie wichtig

Menschen denen es an Liebe  esist dasRichtige

: : ZUl essen, was wir
mangelt, dies durch mit Essen dabéi jedach aft

kompensieren. Bis zu eiNem  vergessen, ist
gewissen Grad bietet Nahrung die Menge und

e ~ Qualitit der
auch kurzzeitig Entlastung bei  wahrung, die wir \

emotionalen bzw. mentalen beachten sollten. *

Problemen Ll e
= Nahrung deine

Medizin sein und Medizin deine Nahrung!"”, sagte einst
Hippokrates, der Vater der Medizin.

Upanishad (2.2.1) sagt: "Die Nahrung gab es bereits
vor allen Kreaturen, darum nennt man es '"Die Medizin fiir
jeden." Fiir die alten Weisen war Nahrung wahtlich etwas
Gittliches.

Essen bringt Freude. Wenn zum Beispiel eine Mutter |
ihr Kind fiittert, diiickt sie dadurch Liebe und Fiirsorge
aus. Das Teilen von Essen ist in allen Gesellschaften
und Religionen von grofier =
Bedeutung. Neue Studien zeigen, #
dass Menschen denen es an J
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Liebe mangelt, dies durch mit Essen
kompensieren. Bis zu einem gewissen
Grad bietet Nahrung auch kurzzeitig
Entlastung bei emotionalen bzw.
mentalen Problemen.. Diese Fakten
zeigen auf, dass es wichtig ist eine
ordentliche Einstellung gegeniiber
Nahrung zu entwickeln. Essen soll
man weniger wegen des Geschmacks
und mehr wegen seines Nihrwertes
schitzen. Bhagavad Gita unterteilt
Nahrung in satvika, rajasa und tamasa,
wobei satvika die beste Nahrung
darstellt.

Heutzutage ist Fettleibigkeit, die
von falschen Ermdhrungsgewohnheiten
herriihrt, einer der Hauptfaktoren
fiir eine Vielzahl von Krankheiten.
Ganz einfach definiert, Fettleibigkeit
zeichnet sich durch iiberschiissiges
Fett im Korper aus. Der Mangel an
Bewegung,  Fast Food* und Stress
erhéhen die Anzahl an fettleibigen
Menschen in unserer Gesellschaft.
Oft héren wir eine Vielzahl von
Entschuldigungen fettleibiger
Menschen, wie zum Beispiel

F Driisenprobleme, Metabolismus
oder genetische Veranlagung. In den
meisten Fillen ist das einzige Problem
die Speicheldriise, die zu gut arbeitet.
Fettleibige Menschen sind langsamer,
lethargischer und nicht aktiv. Hieraus
ergeben sich eine Menge Probleme:
Bluthochdruck, Diabetes, Herz- und
Gefibkrankheiten, Arthrifis etc.

Um Gewicht zu verlieren sind
zwei Dinge wichtig: Essgewohnheit
und Bewegung. Hierbei hilft
regelmibiges Yoga, einschlieBlich
Pranayama (Atmung) sowie
Meditation. Ubungen im Yoga, die
wirklich die Vitalitit, Ausdauer und
Schonheit des Korpers verbessern,
gehdren zu den Einfachsten. Durch
korrekt ausgefiihrte Yogatibungen
fiihlen sich sowohl Kdrper als auch
Geist besser und gesiinder. Yoga ist

AEbErass
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YOGA IS

Wenn man Yoga mit bewusster Atmung praktiziert,
balanciert man sowohl das sympathische, als auch

das parasympathische Nervensystem, die fur das ;

Verdauungssystem zustandig sind.

eine Lebenseinstellung, die dabei hilft
ein tieferes Verstindnis des Selbst zu
erlangen, wodurch man die inneren
und duberen Krifte meistern kann.
Der Druck des Alltags, der auf
uns lastet, macht uns nervos und stort
dadurch den Fluss von prana (Atem-
Lebensfluss) durch nadis, (Puls)
was die Verdauung beeintrichtigt
und zu Krankheiten fithren kann.
Durch Yogaiibungen, Atmung und
Meditation kann man diese Probleme
beheben.

Es gibt eine Vielzahl von asanas,
die aus verschiedenen Dehniibungen
und Gegen-Dehn-Ubungen bestehen.
Tede Ubung resultiert in einer

Angleichung von Haut, Fleisch und
Muskeln mit dem Skelett. Wenn
bewusst praktiziert, stabilisieren diese
Ubungen das sympathische- und
parasympathische Nervensystem, die
Funktionen im Kdrper, wie Organe,
Herzschlag, Blutdruck, Atem und
Verdauung beeinflussen.

Als eine der vielen asanas, hat
Vajrasana besonderen Einfluss auf
die Verdauung. Wenn man nach
dem Essen 15 Minuten in dieser
Stellung verweilt, begiinstigt dies
die Verdauung. Blihungen kommen
nicht vor. Um diese Stellung zu iiben,
knien Sie sich auf eine Decke, die
Fersen ruhen unter der Hiifte. Die

Ayyryeda
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Pulmonary disease
abnomal function

obstructive sleep apnea
hypoventilation syndrome

Nonalcoholic fatty liver
disease
sleatosis
sleglongpalilis
cirhosis

Gall bladder disease

Gynecologic abnormalities
abnomnal menses
infertility
polycystic ovarian syndrome
Osteoarthritis
L~
Skin <~

Gout—

Stroke
Cataracts

L ]

Diabstes

* Cancer
breast uterus cervix

kidney, prostate

Phlebitis
venous stasis

—— Coronary heart disease

calon, esophagus, pancreas

Als eine der vielen asanas, hat Vajrasana besonderen Einfluss
auf die Verdauung. Wenn man nach dem Essen 15 Minuten in
dieser Stellung verweilt, beglnstigt dies die Verdauung.

FiiBe bleiben auf dem Boden, die
Fersen sind offen und die Zehen sind
geschlogsenHalten Sie den Riicken
gerade, platzieren sie die Hinde auf
Thren Knien und die Arme gerade.
Atmen sie tief ein und aus. Diese
Ubung entspannt miide Beine Diese
meditative Ubung kann jederzeit
durchgefiihrt wiirden und unterstiitzt
die Verdauung.

Bhujangasana. Eine andere Ubung,
die die Verdavung unterstiitzt ist
Bhujangasana. Hierfiir legt man sich
auf den Bauch. Strecken sie beide
Beine komplett durch. Platzieren
sie Thre Héinde etwa in Héhe der

ES
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Schultern. Beim Einatmen heben Sie
den Brustkorb an und schauen nach
geradeaus. Spannen Sie die Hiiften an
und verbleiben, bei normaler Atmung,
20 Sekunden in dieser Stellung.
Ausatmen, die Ellenbogen biegen
und zur Ruhe kommen. Wiederholen
Sie diese Ubung drei Mal und
entspannen Sie sich. Die Ubung stiirkt
Agni und die Verdauung, verringert
Magenprobleme, gynikologische
Probleme, Riickenschmerzen und
stirkt die Atemwege, die Leber und
die Milz.

Es gibt eine Vielzahl von asanas,
die iibergewichtigen Menschen sehr

gut helfen. Asanas bei denen man
sich vorwiirts oder riickwiirts dehnt,
helfen dabei Fett an der Hiifte und
anderen Regionen zu reduzieren. Der
Sonnengrul ist der Fettverbrennung
zutriiglich. Mit Kryas-Ubungen
wie shamkha-prakshalana, agnisara
und dandhas, wie uddiyana und
moolabandha sind hilfreich.
Pranayama-Atemiibungen wie kapala
bhati und bhastrika kénnen praktiziert
werden.

All diese Ubungen sollten
nur unter Aufsicht eines
Experten(YogalehrerIn) durchgefiihrt
werden.

-
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AYURVEDA —
das indische Gesundheitssystem

Von der Pravention bis zur erfolgreichen Behandlung chronischer Krankheiten

Rosemarie Kelle — Ayurveda Consulting

yurveda gehdrtzuden
altesten Medizin- und
Gesundheitssystemen der
Menschheit. Hier hatauch
unsere moderne Schulmedizin
ihren Ursprung. Ayurveda die ,Wis-
senschaft vom langen, gesunden
Leben” bietet ein umfassendes
Lebenskonzept und ein vollstandiges
und ganzheitliches Medizinsystem.
Durch genaues Studium und Bobach-
tung der Zusammenhange zwischen
Mensch und entwickelte sich im Lauf
der Jahrhunderte einzigartiges, ayur-
vedisches Wissen. So brachte Ayurve-
da die wohl umfassendste ganzheitli-
che Gesundheitslehre hervor, die wie
kennen. Sie bezieht alle Aspekte des
menschlichen Lebens ein. Das kom-
plexe, in sich vollig schliissige System
sieht den Menschen in seiner Einheit
von Korper, Geist und Seele.

Auch in der westlichen Welt
erkennt man zunehmend die Bedeu-
tung dieser Zusammenhange flr das
menschliche Wohlbefinden, zumal

W
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bei verschiedenen Krankheitshildern
ayurvedische Behandlungen beachtli-
che und dauerhafte Erfolge zeigen.

Ayurveda stand lange Zeit haufig
nur fiir eine schéne Olmassage; ist
aber viel mehr. Eher weniger bekannt
ist, dass es sich hier um eine vorbeu-
gende Gesundheitspflege sowie
um eine umfassendeganzheitliche
medizinische Heilkunde handelt,
jedoch wird diese jahrtausend alte
Wissenschaft bei uns als hochkaratige
Medizin immer bekannter und aner-
kannter.

So konnen mit ayurvedischen
Massnahmen viele unserer typ-
ischen Zivilisationskrankheiten und
chronischen Leidern erfolgreich

behandelt werden. Hinzu kommt die . o
umfassende Gesundheitsvorsorge 1
Komplexes Kernstlck ist die Lehre A

- /

von den Doshas (Vata, Pitta,Kapha)
und der individuellen Konstitution.
Das ayurvedische Arztstudium
umfasst funf Jahre an einer der med-
izinischen Hochschulen des Landes
und ein Jahr Praktikum an einem

Krankenhaus Studienfacher sind u.a. A

Allgemeinmedizin, Frauen- und Kin-

derheilkunde, Psychiatrie, Krankheiten

von Kopf und Nacken mit Augen-

heilkunde, Chirurgie, Toxikologie und

s0g.
Verjlingungstherapien

Wichtig ist auch zu betonen, dass

Ayurveda sich weder von anderen
Heilmethoden abgrenzen, noch als
Allheilmittel verstanden werden will.
So arbeiten heute viele flihrende
ayurvedische Arzte mit chul
izinischen Techniken, um héch P"‘”"
mogliche genaue Diagnosen s ]
zu konnen.Rontgen, CTM, Blut
druckuntersuchungen, Urinc

gehoren in Indien zum ayurvedisch-
en Alltag. Der korrekten Diagnose
und Durchfuhrung der Therapien
kommt grosste Wichtigkeit zu.

Wer die ayurvedische Medizin
lediglich als slidasiatische Variante
einer Naturheilkunde betrachtet, wird
ihr deshalb nicht gerecht. Das vorlieg-
ende Ayurveda Spezialheft bietet
dem Leser viel Information tber den
authentischen und traditionellen
Ayurveda, seine Philosophie und
Behandlungsmethoden.

-




AYURVEDA traditionell
im Ursprungsland

Harmonie far
Korper, Geist und Seele

Authentische, ganzheitliche
Ayurveda-Kuren in KERALA

Medizinischer Ayurveda
Wirksame Intensivbehandlungen
bei chronischen Erkrankungen
Hochqualifizierte Arzte

Individuelle Gesundheitskuren
Regeneration, Revitalisierung,
Verjlingung, Pravention

Kompetente Beratung & Service

durch eigene qualifizierte und
griindliche Ayurveda-Ausbildung
in Deutschland und Indien

Informationen - Kontakt - Buchungen

Kerala Traditions
Rosemarie Kelle
Ayurveda Health Care & Travel

Tel: +49 521-93 44 388

Email ; info@keralatraditions.de
www.keralatraditions.de
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oringa, oder

Trommelstock-

Baum wird oft

als Zauberbaum,

Elixier-Baum oder
“Mutters bester Freund* bezeichnet,
da er alle notwendigen Nihrstoffe
enthalt und fiir die Gesundheit sorgen
kann. Er kann sogar Wasser reinigen.

Der Moringa-Baum ist eine
Naturpflanze in Nordindien und wird
seit 2.000 B.C. als Medizinpflanze
beschrieben. Er gehdrt zur Familie
»Moringaceae“. Esist ein schlanker
ca. 7-11m hoher Baum mit herabhin-
genden Zweigen. Der Stamm besteht
aus sprodem Holz. Die schmalen
Einzel-Blitter sind oval geformt.
Moringa gedeiht gut in halbtrockenen
und subtropischen Zonen. Die Bliite
ist weib-gelblich bis griin und erinnert
an Blechblasinstrumente. Moringa
bliiht das ganze Jahr.
Moringa kommt in Indien hiu-

fig vor und wird auch als Gemiise
verwendet.

Heilsame Moringa Bliitter

@ Hohe Anteile an Vitamin A fiir die Augen
und gegen Erblindung

@ Reichhaltig an Vitamin C, Kalzium, Protein,
Kalium, Zink, Eisen, essenti elle Amino
Sauren. Starkt die Immunitat.

@®  Sehrsicher und organisch. Keine
bekannten Nebeneffekte.

@® Erhdht und verlangert den Energielevel

@ Sehrreichhaltig an Nahrstoffen

@ Anti-bakteriell und entziindungshemmend
Heilt Wunden, Insektenstiche, Geschwiire
und Tumore

@  Frucht-Extrakt oder Pulver kann bei
bakteriellen oder Pilzerkrankungen der
Haut angewendet werden.

@ Reduziert Schmerzen bei Arthritis und
Entziindungen

@  Kontrolliert den Blutdruck und unterstiitzt
guten Schlaf i

@ Heilt Hautprobleme, hat Entgiftungseffekt
und kann Wasser reinigen,

als Lebenselixier

Wiichst auch in trockeneren
Regionen. Der Baum kann auch auf
Land mit 10-90 cm Morast angep-
flanzt werden. In fropischen Entwick-
lungslindern wurden Moringa B dume
genutzt, um Mangelernihrung speziell
bei Kindern und stillenden Miittern
zu bekimpfen. Drei NGO-Organisa-
tionen : Trees of Life, Church World
Service und Educational Concerns
for Hunger Organisation, benennen
Moringa als ,,Natiirliche Nihrstoffe
fiir die Tropen*

Die Blitter konnen frisch und
gekocht gegessen werden. Pulverisi-
ert sind sie fiir viele Monate, ohne
Kiihlung haltbar, ohne Verlust der
Nihrstoffe-Werte. Moringa ist speziell
in den Tropen eine begondere Nah-
rungsquelle, da der Baum am Ende
der Trockenzeit in vollem Blattwerk
steht, wenn andere Nahrungsquellen

schon trocken sind.
Wissenschafiliche Untersuc-
hungen haben bestitigt, dass diese
einfachen Bliatter voll wertvoller
Nihrstoffe stecken. In jedem Gram
der Moringa-Blitter steckt die sieben-

fiir die Gesundheit, gilt Moringa als
die ndhrstoffreichste Pflanze der Welt.
Zum Verzehr geeignet fiir kleine
Kinder wie fiir Erwachsene. Wird da-
her in der Kiiche genutzt in Porridge
(Haferbrei), Nudeln und Brot.

Moringa enthélt mehr als 90 Nahrstofte und 46 Typen von
Antioxidantinen. Mit all diesen Vorteilen fur die Gesundheit,
gilt Moringa als die nahrstoffreichste Pflanze der Welt.

fache Menge an Vitamin C als bei
Orangen, viermal soviel Kalzium wie
in Milch und die vierfache Menge an
Vitamin A als in Méhren, zweimal so-
viel Protein wie in der Milch und drei-
mal soviel Kalivm wie in Bananen.
Moringa enthilt mehr als 90
Nihrstoffe und 46 Typen von Anti-
oxidantinen. Mit all diesen Vorteilen

Moringa in Ayurveda

Nach Ayurveda sind die Figen-
schaften (guna) : leicht (laghu), trock-
en (rooksha) und scharf (tikshna). Der
Geschmack (rasa) ist scharf (katu)
und bitter (Tikta) Die Potenz (virya)
ist heill (ushna). Keine toxischen
Effekte bei Verwendung in normalen
Dosen. Gemiss den alten Ayurveda-

%
ISSUE PARTHER!:@..ﬂ a ﬁ'ﬂl!%i!

ey



_

e ol

BN BAUM I

Botanischer Name Mm‘ingdtﬂeifem
Genus : Moringa Adans

Spezie : Moringa oleifera Lam.
Volksnamen : Meerreltich-Baum, Tremmelstock-Baum,
Sahijan, Moringa
Verwendete Teile : Wurzeln, Samen, Rinde, Bldtter
Lebensraum : Ganz Indiezn

Schriften kann Moringa bei rund 300
Krankheiten angewendet werden.
Beruhigt Vata und Kapha. Wegen
seiner heiBen Potenz ist es hilfreich
bei Schmerzen und Entziindun-
gen und ebenso bei Infektionen im
Kérper. Sehr effektiv fiir die Stimula-
tion des Nervensystem. Wegen des
scharfen Geschmacks ist es gut in der
Behandlung von Verdauungsbeschw-
erden, Wurmbefall und Verstopfung.
Es stimuliert das Herz und erhéht
die Blutdichte, wegen seiner heiBen
Potenz.
Lindert Hustenreiz und hilft
Schleim aus den Atemwegstrakt
zu entfernen, wegen seiner bitteren
Natur. Wegen der heillen Potenz hilf-

Aynrveda
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reich bei Unferstiitzung der reguliren
Menstruation. Auch sehr gut bei
Hautproblemen und Regulierung der
SchweiBbildung des Korpers.

Verwendung in der Kiiche
Die “Drumsticks-Trommelstocke”
werden in vielen Curries in Siidin-
dien, in West Bengalen und im
Nachbarland Bangladesch zubereitet.
Es ergeben sich viele Variationen

von Curries durch die Vermischung
mit Kokosnus, Poppy-Samen und
Senfsamen. Gelegentlich werden die
LDrumsticks® halbgar gekocht und so-
fort verzehrt. Wird genutzt in Curries,
Sambar, Khormas, Linsengerichten
(Dals) usw. Wird auch zum Wiirzen
genutzt. In Maharashtra auch verwen-

det in siiben und sauren Curries, die
Aamatee genannt werden.

Weiche ,,Drumstick-Blatter
werden fiir viele Gerichte verwendet.
Fein geschnittene Blitter werden als
Garnitur fiir Gemiisegerichte, Dals,
Sambars, Salate usw. genommen.
Teilweise auch verwendet zusammen
mit Koriander, da diese Blitter einen
medizinischen Nihrwert besitzen. In
manchen Regionen werden die Bliiten
gesammelf, gereinigt und zusammen
gekocht mit Besan, um

Pakoras herzustellen.

Moringa als Volksmedizin auf der
ganzen Welt

® Blitter gegen die Schlife reiben
bei Kopfschmerzen

] Ein Umschlag aus frischen
Blittern kann Blutungen von Schnit-
tverletzungen stoppen.

® Bei Magengeschwiiren und
Durchfall wird ein Blittertee zuber-
eitet.

® Bekanntermassen genutzt bei
Unterernihing

® Getrocknete Blitter werden bei
Durchfallerkrankungen in Malawi,
Afrika verwendet.

® Der Blitensaft erhoht Menge und
Qualitidt der Muttermilch

® Der Blittesaft wird auch bei Harn-
und Blasenproblemen sowie Harnab-
gang verwendet.

® In den Dorfern Haitis werden die
Bliiten in Wasser gekocht. Dieser Tee
ist wirksam bei Erkiltungen.

® In den Dorfern Omans werden
Magenprobleme mit Moringa Ol
kuriert. Hier wird Moringa auch in
Parfiim und Haardl eingesetzt.

® Die Baumwurzeln und die Baum-
rinde wird fiir Herz- und Kreislauf-
probleme genutzt. Als Tonic und bei
Entziindungen.

® Die Rinde ist wird als Appetitan-
reger und fiir Digestivs verwendet.

@ Das Harz gilt als harntreibend,
zusammenziehend, abtreibend und
wird bei Asthma eingesetzt.

® Die Drumstick-Samen werden als
im Sexualbereich eingesetzt, bei Min-
nern bei Erektionproblmen und bei
Frauen zur Verlingerung der sexuel-
len Aktivitit.
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it seinen grofien

Blittern und

seinen schénen

gelben Bliiten hat

die Pflanze ein
sehr ansprechendes Auferes. Wegen
seiner Form wird Cassia Alata auch
als Weihnachtskerze bezeichnet. Der
attraktive Strauch ist nach seinen
Bliitenbiischeln genannt, die ringfor-
mig angeordnet sind und wie dicke
gelbe Kerzen aussehen. Die Blitter
falten sich nachts zusammen. Kénnen
Sie sich vorstellen, dass diese hiibsche
Garten-Schmuckpflanze auch ihre
Haut schiitzen kann ?

Wie die Bezeichnung “Ring-
Wurm-Pflanze” schon andeutet, ist
sie kein gutes Antidot bei Hautprob-
lemen, kann Bakterien und Pilze
abtéten, wirkt lindert bei Schmerzen
und Entziindungen und auch stark
abfiihrend.

Cassia alata wichst “aggresiv”
in Gebieten mit hohmen Grundwas-
serspiegel und bevorzugt offenes
Gelinde und Sonnenlicht. Sie bildet
Dickicht und wird auch als Ziefp-
flanze angebaut.

Der jéhrliche Strauch wird bis
zum 2,5 m hoch und ist hauptsichlich
in tropischen und subtropischen Gebi-
eten verbreitet. Sie hat groBe zusam-
mengesetzte Blitter mit auffilligen
gelben Bliiten und viele komprimi-
erte, braune, einférmige Samen. Die
Vermerhung erfolgt durch Samen und
nicht durch Stecklinge. Die Samen
sollen filr mind. 24 Std. im Wasser
eingeweicht werden. Die Keimung
dauert dann 3-4 Tage. Die Pflanze

bevorzugt feucht und gut durchlissige
Erde. Die Auspflanzung kann iiber das
ganze Jahr erfolgen.

Bliitezeit ist von November bis
April. GroBe schwarze Bienen sorgen
wahrscheinlich fiir die Bestaubung,.
Die Blitter werden direkt vom
Strauch geerntet, ohne die Zweige
zu beschneiden, ebenso bleiben die
Knospen erhalten. Die erste Ernte
erfolgt 5 Monate nach der Pflanzung,
eine zweite etwa 6 Monate darauf.
Diese Zykluspdroduktion kann etwa
zwei bis drei Jahre dauern. Die Blitter
werden je nach Bedarf geerntet und
sind besonders wertvoll und ergiebig
kurz vor der Bliite, daher auch die
Ernte gerade zu dieser Zeit.

Wissenschaftliche Untersuchun-
gen haben ergeben, dass die Pflanze
anti-Pilz und Anti-baktetrielle sowie
auch abfiihrende Eigenschaften hat.
Dr. S.Damodaran aus Tamil Nadu,
der eine Forschung zur Heilung von
Haut-Pilzinfektionen mit Cassia
Alata-Blittern durchgefiihrt hat, sch-
reibt: Die vorhandenen Medikamente
zur Behandlung von oberflichlichen
Pilzinfektionen haben nur ein begren-
ztes therapeutische Spektrum sowie
auch verschiedene unerwiinschte
Nebenwirkungen sowie einen héheren
Kostenfaktor. Viele Medizinpflanzen
kénnen bei Pilzerkrankungen eing-
esetzt werden, Cassia Alata ist solch
eine Pflanze und kann in der Behan-
dlung vonoberfidchlichen Mykosen
eingesetzt werden.

“Pityriasis versicolor™ ist eine
Pilzerkrankungen, die durch den Pilz
Malassezia hervorgerufen wird. Die

vollstindige Entfernung ist schwi-
erig, kann jedoch unsichtbar gemacht
werden. Meistens ist die oberste
Hautschicht infiziert und ist chara-
kterisiert durch Flichen, die hohe
pigmentiert oder weniger pigmentiert
sind. Die Behandlung und Wiederher-
stellung eines gesunden Hautbildes
dauert lang.

Dr. Damodaran beschreibt die
erstaunliche medizinische Wirkung
der Pflanze wie folgt : Eine einma-
lige Anwendung von Cassia Alata
in der infizierten Hautregion reicht
aus um Pityriasis versicolor* fiir ca.
neun Monate zu entfernen. Dadurch
ist Cassia Alata in seiner therapeu-
tischen Wirkung den herkémmlichen
Medikamenten deutlich iiberlegen.
Jedoch sei darauf hingewiesen, dass
eine daverhafte Heilung der Pityriasis
versicolor ein sehr schwieriger und
zeitaufwindiger Prozess ist. (mit
frdl. Genehmigung ,,Curin-fungal-
blogspot.com)
® Traditional uses
® Traditionelle Anwendung
@ Blitter oder der Saft dieses
Strauches werden zur Behandlung
von Pilzinfektionen verwendetf. Sie
enthalten Chrysophanic Siure, ein
Fungizid. Wegen seiner Anti-Pilz-Ei-
genschaften ist es eine hiufige Zutat
in Seifen, Shampoos und Lotionen
auf den Philippinen. Die Effektivitiit
dieser Pflanze bei

Hautkrankheiten ist in modernen,
wissenschaftlichen Studien belegt.

Weitere Chemikalien der Pflanze
beeinhalten Saponin, welches abfiih-
rend wirkt und Darmparasiten ver-
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treibt. In Afrika werden die gekochten
Blétter auch zur Behandlung von
Bluthochdiuck genutzt. In Siidamerika
wird damit neben Hautkrankheiten
auch eine grobe Bandbreite von
Magen-Problemen, Fieber, Asthma,
Schlangenbisse und Geschlechtsk-
rankheiten wie Syphiliy und Gonor-
rhoae behandelt.

Diese wirksame Pflanze wird
in dem indischen Medizinsystem
Ayurveda, Siddha und Unani eingsetzt.
Gemiss Ayurveda reguliert die Pflanze
erhéhtes Kapha und Pitha. Es wird ge-
nutzt in Medikamenten gegen Entziin-

*
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und Asthma. Und ebenso bei anderen
Hauterkrankungen, Wiirmern, Vergif-
tungen, Verstopfung, Himorrhoiden,
Haarausfall und sexueller Schwiche.
In der Behandlung von Hautflechte

werden die Blitter zu einer Paste zer-
driickt und auf die betroffenen Partien
aufgebracht. In der Behandlung von
Ekzemen wird der infizierte Bereich
mit einer starken Abkochung der Blit-
ter und Bliiten gewaschen.

In Fillen von Bronchitis und
Asthma und Herpes Konstitutionen
wird eine Abkochung von Blittern
und Bliiten aufgebracht. Die Medizin
kann auch bei Darmerkrankungen
angewendet werden und erhéht die
Urin-Sekretion.

Bei Schlangenbissen werden
frische Blitter innerlich verabreicht.
Fiir Skorpion-Stiche kann jeder Pflan-
zenteil zu einer Paste verriihrt und auf
den Stich aufgebracht werden. Die
Blitter sind jedoch kein Antidot fiir
Schlangengift oder Skorpion Stichen.

Verschiedene traditionelle Anwend-
ungen von Cassia Alata sind an ver-
schiedenen Plitzen entdeckt worden.
In India, China und den Philippinen
werden die Blitter als sehr effektiv bei
Herpes erwihnt und die Abkochung
des

Holzes wird als mildes Abfiihrmit-
tel genutzt. In Guinea werden die zer-
stoBenen, frischen Blétter bei Juckreiz
sowie Kropf und Ringelflechte auf
der Stirn oder der Haut aufgebracht.
Dies ist eine sehr effektive Natur-
Medizin. Frauen trinken das gekochte
Pflanzenwasser um die Entbindung zu
beschleunigen.

Die Pflanze wird in verschieden-
sten Formen und fiir mehrere Gelege-
nheiten genutzt. Die Bioaktivitit der
Pflanze enthilt antibakterielle, antipilz-
antimikorbielle, abfithrende, analget-
ische Stubstanzen und Cholerectica.

Klinische Studien dieser Pflanzen
sindin der Enfwicklung, um die masxi-
male Effektivitit zu erforschen.
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DIE BILDSCHIRM-DIAT

Von DIANA BAYLESS

DIE BILDSCHIRM-DIAT

Ha H ..[ /', ich heilie

Diana und ich bin “sfichtig” Ich bin
stichtig nach meinem Bildschirm und
ich bin ganz sicher nicht allein.

In unserer modernen Welt, voll
mit stindig neuen , Feeds*, Online
Video-Clips, Facebook-Posts, Emails,
rollenden Tickers, nenen Geschichten
und Texten, Twitter-feeds und Fernseh-
Sendungen — WO gibt es die duberst

notwendige Stille. Den .,Ach-so*
wichtigen Raum, wo unser Geist still
sein, wo wir unsere Nerven, Gedanken
und Emotionen beruhigen und einfach
zur Ruhe kommen konnen. Kein
‘Wunder, das unsere Welt voll ist von
Vata-Uberreaktionen. Die immer pul-
sierende, Media-liberreizte Welt, in der
wir leben, ist so voller ,,Geschwatz*
und Geriuschen, dass wir gar keine
Ruhe finden kénnen. Unser Geist und
unsere Nerven koénnen sich nicht er-

holen, damit wir unser Leben wirklich
Lleben* und tatsiichlich mit wirklichen
Menschen verbringen und nicht mit
.menschlischen Maschinen*

Wenn wir ung abgeschlagen und
teilnahmslos fiihlen, ,entgiften wir
routinemiéssig unseren Kérper. Das-
selbe sollten wir auch fiir unseren
Geist tun. Ich prasentiere hier ein
10-Tage-Programim, das ich habe es
selbst entwickelt einige Male durch-
gefiihrt habe. Es half mir jedes Mal
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o



_

I DIE BILDSCHIRM-DIATHEEE

wirklich fantastisch.
Hier sind die Details fiir “Screen
Fast”

10 Tages-Programm
®  Kein Fernsehen — Zugangska-
bel enffernen, wenn hilfreich. Dieses
beinhaltet DVD *s, Filme, Videospiele
0.d., und alles was in irgeneiner Weise
auf eine TV-Gerit oder sonstigem
gezeigt und angesehen werden kann.
Wenn Sie wie ich sind und denken sie
wiirden das ein oder andere Liebling-
sprogramm versiumen, nehmen Sie
es auf DVD auf und schauen Sie es
spiiter an oder in einigen Wochen
online. (Uberraschenderweise habe ich
herausgefunden, dass ich nach einiger
Fernsehabstinenz eigentlich meine
Lieblingsssendungen nicht wirklich
vermisst habe.)

® KEIN Internet zwischen
7ULr abends und 7Uhr morgens, und
wenn méglich, keine Internet fiir die
vollen zehn Tage. Wenn es allerd-
ings fiir berufliche und geschiftliche
Altivititen absolut notwendig ist, kann
der Computer genutzt werden, aber
nur zwigchen 7 Uhr morgens bis 7 Uhr
abends (bzw. je nach ihren Geschiifts-
sszeiten) Es ist enorm wichtig, diese
harten Restriktionen bei Internet und
Computer vorzugsweise fiir mind. 12
Stunden einzuhalten. Und stellen Sie
sicher, dass die Nutzung auf wirklich
rein berufliche und geschiftliche Ver-
wendung beschrinkt ist.

®  Kein Facebook (oder dhnliche
Obzessionen). Hierzu gehdrt auch nach
Twitter, YouTube, Etsy, SlickDeals,
Mayspace usw.

®  Hier ist ein weiterer schwi-
eriger aber hilfreicher Trick. Schalten
Sie das Telefon, den iPad, den Com-
puter etc. um 7 Ulr morgens komplett
aus. Das heibBt, auch alle Beleuchtun-
gen auf irgendwelchen Bildflichen
(Screens) sollen auberhalb ihrer
Biirozeiten ausgeschaltet sein

®  Kein Nachrichten-Radio.
Dasist fiir mich sehr schwer. Ich liebe
es morgens NPR zu héren. Denn es
ist sehr wichtig, in diesen zehn Tagen
keine Nachrichten zu héren. Radio ist

i
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lediglich, vorzugsweise fiir ganz sanfte
Musik erlaubt, also nichts Aufregendes
oder Inspiriendes.

Einige optionale, aber hilfi-eiche
Dinge, die sie evil.wihrend dieser
»Fastenzeit” einsetzen kinnten

®  Ein normaler Uhren-Wecker
(sehr wichtig, falls Sie sich normaler-
weise von ihrem Telefon wecken
lassen) Da ja alle anderen Bildschirm-
flichen wihrend der 12 ruhigen Stun-
den abgeschaltet sind, ist ein alternati-
ver Weckalarm sehr sinnvoll.

®  FEin Festnetz-Telefon. Erin-
nern Sie sich daran ? Das ist zwar nicht
unbedingt notwendig, aber im Fall
eines Notfalls doch sehr wichtig. Ich
schitzte beigpielweige die Moglichkeit
mit Freunden oder meiner Mutter zu
telefonieren, ohne alle anderen Gerite,
wie Internet, Mobile etc. einzuschalten.
(Wahrscheinlich wiirde es mir dann
auch schwer fallen, nicht doch ein paar
Apps nachzusehen) Der Punkt ist :
Wenn Sie ein Telefon benutzen, treten
sie nur auf die gute alte Weige per Fest-

netz in Kontakt (Voice-by-Voice)
Ein gutes Buch etc. Das ist ein MuB

Wiihrend Sie sich und ihre Sinne
entschleunigen, wird es ihnen insbe-
sondere am Anfang Schwierigkeiten
bereiten, sich aus unserer konstant
lauten, geschwiitzigen Welt und den
stindigen Reizen zuriickzuziehen. Ich
selbst fithlte mich auch ruhelos und
gelangweilt, wusste nichts mit mir
anzufangen.

Aber das bleibt nicht aus. Esist
der Teil unseres Riickzuges aus der
gewohnten Schnelllebigkeit.

Wilrend dieser Zeit ist es wich-
tig, sich mit Dingen zu beschiftigen,
die man sonst nicht tut. Machen sie
einen langen Spaziergang, trinken Sie
gemiitlich Tee auf dem Balkon oder
im Garten und betrachten sie die Welt
um sie herum mit wachen Augen.
Probieren sie ein neues Hobby aus :
Stricken, ein Buch —nur zum Vergnii-
gen- lesen, lesen sie ein Fachbuch,
rufen Sie vielleicht ihre Schwester an,
reinigen sie das Badezimmer, zeichnen

“Hort ihr das standige Brummen unserer {
elektronischen Gerate, die wir alle standig
nutzen. Doch was macht diese konstante
Verbindung” zur AuBenwelt wirklich mit uns.
Wir sind allein in unseren Raumen ,scheinbar
verbunden mit Millionen anderen® aber in

{ Wirlﬁichkeit

'
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sie usw. GenieBen Sie die , langsamen*

Augenblicke ohne Technologie und
Hintergrund- Geschwiitz

Zuletzt und das ist wichtig:
Besorgen Sie sich ein Schreibheft als
Tagebuch. In dieses halten sie jeden
einzelnen der zehn Tage schriftlich
fest. Beschreiben Sie ihre Gefiihle,
welche Gedanken kommen hoch und
was sie vermissen oder nicht vermis-
sen von der Technik, von der sie
~fasten“. Fertigen sie ein Protokoll

iiber ihre Emotionen, ihre Traume und
auch ihre Angste an. Es ist hilfreich,
ihre Fortschritte zu messen.

“Hort ihr das stindige Brummen
unserer elektronischen Geriite, die wir
alle stindig nutzen. Doch was macht
diese konstante ., Verbindung* zur
Aubenwelt wirklich mit uns. Wir sind
allein in unseren Riumen . scheinbar
verbunden mit Millionen anderen*
aber in Wirklichkeit doch allein.

‘Wenn wir nun alles ausschalten,
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FORM IV
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‘Wir sind alle allein in unseren Riu-
men. Vielleicht wird uns die digitale
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nicht gefallen. Vielleicht entdecken
wir jedoch die wirklichen, echten und
ausfiillenden zwischenmenschlichen
Verbindungen wieder. Das wiire es die
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Die Ayurvedische Gesichtsmassage

tress bestimmt in der ein
oder anderen Form unser
tigliches Leben. Er ist ein
unausweichlicher Teil un-
serers Alltages geworden.
Und leider eine der hiufigsten Ursa-
chen fiir Krankheit oder sogar Tod.
Unser tiglicher Stress kann sich auch
in ungerem Kérper bemerkbar machen

Ayurveda
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und viele Probleme bereiten. Uber-
mabiger Stress ldsst sich selbst im
Gesicht ablesen. Stress verspannt die
Gesichtsmuslkulatur. Daraus resultiert
haufig ein angespannter, verkniffener
Gesichtsausdruck. Wenn die Gesichts-
muskeln jedoch durch stindigen Stress
angespannt sind, verlieren sie ihre
natiitliche Elastizitit und es entstehen

Falten. Es ist daher nicht verwun-
derlich, dass die Menschen heutzutage
schon in jungen Jahren teilweise alt
und faltig aussehen.

Genau hier setzt die Ayurvedische
Gesichtsmassage an — an Gesichts-
muskeln und Bindegewebe. Bei der
Massage wird ein Gesichts-Massage-
Ol aufgebracht und iiber bestimmte
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Druckpunkte im Gesicht angewendet.
Dies unterstiitzt den Hautstoffwechsel
und es wird wieder ein nattirliches
Gleichgewicht hergestellt.

Die Aywrvedische Gesichtsmassage
unterstiitzt die sogenannte Entgiftung
der Gesichtsmuskeln. Sie entspannt
und entfernt Blockaden. Die Massage
verjiingt das Gesicht. Fine regelmiBige
Massage kann sogar die Zornesfalten
verschwinden lassen und eine gesunde
Gegichtsfarbe unterstiitzen. Auch Lym-
phe und die Blutzirkulation werden
stimuliert.

Zu Hauge kann man andere Per-
sonen um eine Massage bitten, oder
man kann auch anderen eine Massage
geben. Bei der Gesichtsmassage ist zu
beachten, dass es verschiedene Zonen
und Druckpunkte im Gesicht gibt, die

5.Nun die Fingerspitzen der Zei-
gefinger zwischen Nase und etwa der
Mitte der Oberlippe plazieren. Dies
ist der Ushtra Marma Punkt. Leicht
pressen. Dann von diesem Punkt nach
beiden Seiten der Mundwinkel ausst-
reichen, danach unter den den Joch-
beinen bis hoch zu den Ohren, iiber die
Ohren, dann zur Stelle, wo die Ohren
den Kopf beriihren zum Warzen-
fortsatz des Ohildppchens. Zweimal
wiederholen.

6. Halten und stiitzen Sie die linke
Kopfseite mit der linken Hand. Den
rechten Mittelfinger direkt iiber der
Nasenwurzel (Basis der Nasenfliigel)
platzieren. Dieser Punkt heiBt Nasa
Marma. Hier in kleinen Massagekrei-
gen hinauf zum prominenten Punkt
hinter den Ohrldppchen streichen.

Zweimal wiederholen.

7. Hier gleiche Massage wie Zuvor.
Alledings beginnt die Massage am
Ganda-Marma-Punkt etwa mittig
zwischen den Augen und Nasenfliigel.

8. Mit Zeigefinger und Daumen
am inneren Ende der Augenbrauen
mit leichtem Zupfen beginnen und am
duberen der Augenbrauen enden.

9. Streichen Sie von der Nasenspi-
tze etwas bis zum Bereich des dritten
Auges, das sich etwa mittig zwischen
den Augenbrauen befindet. Das ist der
Ajna-Marma-Punkt. Massieren Sie
diesen Bereich fiir zwei Minuten leicht
im Uhrzeigersinn.

10. Stirnmassage. Fiihren Sie Zick-
Zack Bewegungen von der einen zur
anderen Seite durch. Wiederholen von
rechts nach links und links nach rechts.

Unser taglicher Stress kann sich auch in unserem Korper bemerkbar
machen und viele Probleme bereiten. UbermaBiger Stress lasst sich
selbst im Gesicht ablesen. Stress verspannt die Gesichtsmuskulatur

mit den tiefer liegenenden Gewebss-
chichten und Organsystemen verbun-
den sind.

Die Technik der Ayurvedischen
Gesichtsmassage

1. Warmes Ol auf die Handinnen-
flichen applizieren und das Gesicht mit
leichten Streichungen massieren. Man
beginnt in der Kinnmitte und massiert
seitwirts und nach oben.

2. Legen Sie die Finger etwa in
Hdhe des Rachens und die Daumen auf
die seitliche Wangenlinie. Bitten Sie
die zu massierende Person, den Mund
leicht zu éffnen und massieren Kinn
und Hals mit leichtem Druck.

3. Plazieren Sie die Daumen am
Rachen bzw. am Kinn den Zeige- und
Mittelfinger unterhalb der Halslinie.
Bringen Sie Druck auf den oberen und
inneren Bereich des Rachens. Leicht
im Uhrzeigersinn kreisen. Dieser Punkt
nennt sich Shanka Marma. Zweimal
wiederholen.

4. Der Zeigefinger wird zwischen
Unterlippe und Kinnspitze platzieren.
Der Mund soll leicht gedffnet sein.
Hier leicht im Uhrzeigersinn kreisen.
Zweimal wiederholen.
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WAHLEN SIE DAS
RICHTIGE ESSEN FUR SICH.

gist von groBer Bedeu-
tung, was wir essen.
Ebenso ist es fiir unsere
Gesundheit wichtig wo,
wie und wann wir essen.
Das einzigartige Konzept Ayurve-
discher Emihrung besteht darin, den
Menschen als Individuum mit in Be-
tracht zu ziehen. Ayurvedisches Essen
bezieht sich auf die jeweilige Person,
ist ,,Personenspezifisch® Einige Rich-
tlinien, wie man fiir sich die richtige
Nahrung findet:
Essen Sie gemib Thres Alters und

der kérperlichen Verfassung.

Essen sie frisches und saisonales
Gemiise und Obst Essen sie frisch
gekochtes und warmes Essen. Dies
stirkt Agni, verbessert die Verdauung
und reduziert iiberschiissiges Kapha
und Vata (Agni — Verdavungskraft)

Das Essen muss ausreichend olig
und feucht sein (nicht jedoch frittiert).
Dies verbessert den Geschmack, un-
terstiitzt Agni und baut Gewebe auf.

- Befassen Sie sich mit der Kom-
bination von Zutaten und kombinieren
Sie nie die falschen Zutaten. Zum

Beispiel: Honig undButter bzw.Ghee
in gleicher Menge ist giftig und saure
Friichte bringen Milch zum gerinnen.
Beschaffenheit des Essens

Im Ayurveda wird Nahrung mit
verschiedenen Charakteristika beur-
teilt. Bevor man sein Essen zuber-
eitet, sollte man die B eschaffenheit
beachten.

1. Prakriti: Die Grundbeschaffen-
heit der Nahrung. Beschreibt den
Geschmack (rasa), Wirkstoffgehalt,
Aktion vor und nach der Verdauung.

%
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Geschaftiges und
hektisches Leben, lasst uns
oft wenig Zeit taglich zu
kochen. Man tendiert dazu
groBe Mengen zu kochen
und den Rest einzufrieren

Zum Beispiel: Udad dal und Weizen-
korner sind schwer und unterstiitzen
deshalb Vata. Mung dal und Hirsekérn-
er sind leicht und unterstiitzen somit
Kapha.

2. Karana: Weiterverarbeitete Nah-
rung. Die Beschaffenheit der Nahrung
verindert sich durch Verarbeitung.
Zum Beispiel wird Korn durch Ros-
tung leichter, wihrend Milch durch
Ausdampfung schwerer wird.

3. Samyoga: Das Prinzip der Kom-
bination von Essen. Durch die Kom-
bination Zutaten, verindern sich
die Figenschaften: Honig und Ghee
in gleicher Menge ist giftig. Saure
Friichte kombiniert mit Milch, bringt
die Milch zum Gerinnen.

4.Rashi: Die Essensmenge. Leichte
Nahming soll in gréBeren Mengen
gegessen werden, schwerere in kleinen
Mengen.

5. Desha: Das Umfeld in dem die
Nahrungangebaut und kultiviert wird.
Die Qualitit wird hierdurch beein-
flusst.

6. Kala: Einfluss von Zeit auf die
Qualitit der Nahrung. Reifes- und
unreifes Essen ist von unterschiedli-
cher Qualitit. Eine unreife Mango ist
sauer, eine reife ist siib. Nahrung wie
zum Beispiel fleisch verdirbt und wird
ungeniefbar und giftig, wenn es zu
lange aufbewahrt wird.

7. Upayogasamstha: Die Richtlinien
von Nahrung und Essen befolgen.
Befolgt man diese Richtlinien nicht,
wird das Essen vom Kérper anders
verwertet:

a. Nicht unterwegs, oder beim Gehen
essen.

b. Nicht zu schnell oder zu langsam
essen.

C. Nur essen, wenn man hungrig ist.
8.. Upyokta: Ernihrung unter Beriick-

%
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sichtigung des Individuums. Welche
Nahrung ist fiir den Einzelnen gee-
ignet und welche nicht? So soll zum
Beispiel ein Mensch vom Typ Kapha,
der noch nie scharfes Essen gegessen
hat, nicht direkt damit beginnen sehr
scharfe Gerichte zu essen.

Vorsicht bei industriell verar-
beiteten Lebensmitteln

Die heutige Verarbeitung und Prisen-
tation von Nahrung unterscheidet sich
stark derer vor einem Jahrhundert.
Heutzutage geht es um "Fast Food™
vorgepackte Gerichte, die nur wenige
Minuten Vorbereitungszeit brauchen.

Verarbeitete Lebensmitteln sind
voller Fette, Salz und Kohlenhydrate.
Der Anstieg an Arteriellen- und Koro-
naren Krankheiten in der westlichen
‘Welt ist eindeutig auf diese Form der
Fehlernahrung zuriickzufiihren.

Die meisten Produkte werden mit
einer Vielzahl Kiinstlicher Diinger,
Hormone und Pestizide erzeugt. Tiere
aus der Fleischproduktion erhalten ho-
chdosierte Antibiotika und Hormone.

Auferund ihrer anorganischen Be-
schaffenheit, enthilt solches Fleisch
toxische Riickstinde, die Grundstein
fiir vielerlei Krankheiten sind.

Tiefgefrorene Gerichte/Tief-
kiihlkost

Geschiftiges und hektisches Leben,
lisst uns oft wenig Zeit tiglich zu ko-
chen. Man tendiert dazu groBbe Men-
gen zu kochen und den Rest einzufri-
eren. Das Wasser wird beim Einfrieren
zu Eis. Eismolekiile nehmen mehr
Platz ein, als Wasser, wodurch auch
die Restlichen Molekiile der Nahrung
zerbrechen.

e Konservierte Produkte
Komservierte Produkte sind noch
weitaus schlechter als tiefgefrorene,
da die meisten Chemikalien, die zur
Konservierung verwendet werden,
krebserregend sind. Der erhéhte Kon-
sum von Konserven kann zu Krebser-
krankungen fiihren.

e Fermentierte Nahrung
Fermentation ist eine beliebte Meth-
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Kornservierte Produkte sind noch weitaus schlechter
als tiefgefrorene, da die meisten Chemikalien, die
zur Konservierung verwendet werden, krebserregend
sind. Der erhthte Konsum von Konserven kann zu

Krebserkrankungen fihren.

ode zur Geschmacksverstirkung.
Unsere Erndhrung besteht aus einer
Vielzahl an fermentierten Produkten:
Essig, Alkohol, Sojasauce, Joghurt,
Kiise, Hefegebiick, eingelegtes Ge-
miise und Ketchup. Bei der Fermenta-
tion werden Organische Stoffe durch
Agitation oder verstirkte Aktivitit
umgewandelt. Bei solchen Produkten
hat die Zersetzung bereits eingesetzt
bevor wir sie iiberhaupt zu uns ne-
hmen. Sobald wir solche Produkte zu
essen, storen sie die siibe oder saure
Phase unserer Verdauung erschwert
die Verdauung von Scharfem und
dimpft den Geist.

Raffinierte Produkte gehéren
inzwischen zu unserer alltiglichen
Nahrung. Durch den Raffinadeproz-

ess gehen wertvolle Ballaststoffe
verloren. Ballaststoffe sind wichtig fiir
die Verwertung von Néhrstoffen. Die
erhohte Aufnahme von ballaststof-
farmen Produkten ist heutzutage einer
der Hauptfaktoren der zu Verstop-
fungen filhrt. Ebenso verstirkt das
Endprodukt des Verdauungsprozesses
Vata. So werden zum Beispiel Kinder,
die zu viel raffinierten Zucker zu sich
nehmen hyperaktiv, da sich ihr Vata
erhoht.

® Rohkost

Viele Menschen erndhren sich ledi-
glich von Rohkost, da sie glauben,
dass das Erhitzen Enzyme, Vita-
mine und Minerale zerstort. Was sie
moglicherweise jedoch nicht wissen,

ist dass Rohkost Vata erhoht. Dies
fiihrt zu erhohter Unruhe, Nervositit
und Trockenheit im Korper. Oft kann
der Korper Rohkost nicht verdauen,
wodurch viele wertvolle Nihrstoffe
verloren gehen.
e Frittierte Speisen
Frittierte Speisen sind so schimackhaft!
Doch durch das Frittieren, nimmt
das Essen das Ffett auf, wodurch es
sehr schwer wird. Hierdurch wird es
Agni erschwert, solche Speisen zu
verdauen. Ebenso erhéht das Frittieren
den Siuregehalt. Sobald Fette iiber den
natiitlichen Siedepunkt hinaus erhitzt
werden, verindert sich ihre natiirliche
Struktur, wodurch bei Aufnahme, das
Krebsrisiko erhéht wird. Frittierfett
soll nach einmaligem Gebrauch ents-
orgt werden, niemals wiederverwerten.
e Kohlensidurehaltige Get-
rinke

Carbonated beverages are a fashion
today. The carbonation process injects
carbon dioxide into flavored, chemical-
ly-sweetened water. This enhances the
taste but vitiates Vata and produces hy-
peracidity in the GI tract, a dangerous
condition that can result in decreased
nutrient absorption, Candida and/or
die-off of beneficial intestinal flora.

Carbonisierte Getridnke sind
heutzutage weitverbreitet. Beim
Carbonisieren, wird Kohlenstoff-
dioxid in chemisch gesiibtes Wasser
eingespritzt. Dadurch verbessert sich
zwar der Geschiack, jedoch erhéht
sich auch der Sduregehalt im Magen-
Darm-Trakt. Dies ist gefihrlich, da es
zu verminderter Nihrstoffabsorption,
als auch Infektionen fithren kann.
e NMikrowellen-erhitztes Es-
sen
Microwaving alters the nature of food,
which directly affects us. Microwaves
break the bonds between food mol-
ecules, dispelling its life energy.

Durch das Erhitzen in einer Mi-
krowelle, verindert sich die Struktur
des Nahrung. Mikrowellen zerstoren
die Bindungen zwischen den Mole-
kiilen
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Heifie
Gewiirgmilch

Zubereitungszeit 10 Minuten

. Zulaten

* 1 Tasse Milch

. 2 Teel. Ghee (gekliirte butter)

* 1 gut gehdujfter Teel. Koriander
. Pulver

: Zubereitung

- Milch und Ghee in einem

: kleinen, offenen Topf erhitzen.

« Anschlieflend Korianderpulver
. hinzufiigen und gut ummriihren,
« fertig. Dieses Getrdnk reduziert
. Pitha

.
\

T

Heifre
Milch 2

Zutaten
I Tasse Kuhmilch (Fiir
Kapha Ziegenmilch)
I Tasse Wasser
i Teel. Cardamom
eel. Trockenen Inger |
eel. Nelken
Y Teel Kiimmel
Herstellung
Alle Zutaten in
einem schmalen Topf
fiir ca. 15 Minuten
simmern lassen.
Abseihen und trinken.
Dieses Getrdnke ist
gut den Magen bei
Verdauungsstorungen.
dem Essen
trinken.

%
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) * * | Tasse Kul oder Ziegenniilch*®
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J s o (Ziegenmilch fiir Kapha, Kuhmilch
L] ‘ ~H / y
1 : . Jfir Vata) ’
. s * | Tasse Wasser
1 r 7 g - a T
] L« 1 Teel frisch zerdriickte
: » * Ingwenvurzel
- - 4 ¥
: L o 3-4 Cardamom-Samen
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1 Teel. Ghee (gekldrte Butter)
Zubereitung

Milch, Wasser, Cardamom und
Ingwer in ein schmales Kochgefaf?
geben.

Bei mittlerer Hitze zum Kochen
bringen. Dann sofort Hitze rediizieren
und fiir weitere 5 Minuten simmern
lassen. In eine Tasse fiillen und mit
Ghee verriihren.

Dieses Heifdsgetrank beruhigt Vata
und eignet sich gut zusammen mit
avurvedischer Medizin, welehe vor
dem Zubettgehen einzunehmen ist.
Wenn man % Teel Getrockneten
Ingewer oder frischen Ingwer und
* Ziegenmilch

.- HE’ME Milch mut Cafﬁx (Kaff ee-LEr. S.) . verwendet dient das Getrink der

Zubereitungszeit 10 Minuten * Beruhigungvon Kapha.
. Zutaten g
/¢ 1 Tasse Kuh-, Ziegen oder Sojamilch Milch

‘ | 1 Tasse Wasser
- |} 2Teel Caffix, Getreide o.d.

Y Teel. getrockneten Ingwer (nur fiir Kapha)
/ ) Zubereitung
- Milch und Wasser in einent schmalen Topf aufkochen. 1 |
~ Teel Caffix eic. in 2 Gefiisse geben und heifle Milch und
Wasser zugeben, etwas Zucker und Gewiir=
dazu und umriihren.

& & & 8 & & & & & B B B & B & B B 8 & BB EF B R R R E S SRR AR RS R
-

* e 08 00

L T

Dieses Getrdnk nimmt man nach deut Essen zu sich. Es
kann noch Zimt, Cardamom, Muskatnuss oder Nelke
nach Geschmack hinzugefiigt werden. Diese Gewiirze
sind hervorragend fiir Vata, Kapha und Pitha geeignet.
Fiir Pitha insbesondeve Zimt/und/oder Cardamom
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NAMASTHE,
HERZLICH WILLKOMMEN IN KERALA

st flr Sie Glldk?

Meer schauen und fi 2]
natrmen? Uber r_Jen |<o|Jr Relsen, wal

T

zuU lassen und qrﬂnip'*'—"“] ZU

Kbnnen? Ich meine, d dazu ents 'l.OkC
Gck immer und Uberall Deutschland z
Moq ich ist. Dass es eher im ch meinen TIdU"’! zU set
Kleinen als im GroBen liegt. Herzlichen Danlk
Und dass Sie oft gar nicht Unterstitzung unc

ange suchen md “:er"., um es
zu finden. Vorausgesetzt Sie
aufen wach durch

Mit meinen Ayurveda-Relse
sngeboten ins slUdindische

bereits ein schones Stlck f
entgegen. In jedemn dieser Stlck lieber
wunderschdnen Urlaubresorts

kUmmert man sich liebevol

und intensiv um Thren Kérper,

Thre Gesundheit und
letztendlich auch um Thre
Und Sie sind es, die

= L]
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\ls ich mich im Jahr
Z irn

Indian Tour Planners, eine
Agentur speziell fir Ayurveda-
= schon immer

reic -PIF zu wp"hn und In meine groBe Vision.
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dEn

alle, die dabei geholf

Leben, mit Warum ist Indian Tour
einer offenan Wahrnehmung Planners heute so einzig
,95'-\:1”- auch, weil alle vc
lten Resor th,
: ntren aber auch
Kerala kommen Sie dem Gllck u—l enswur :Jij\eitan n Kerala
: mich immer sch
swerte Heimat

Jesuchte
Haotels

verkarpern. W

ich die verschie
und Einrichtungen, lie? mich
behandeln und durfte
erkennen, welche Unter-
schiede und wer-;r:hieda.':e
Ambiente die gleicher

Und doch gibt es Gemeinsam-
keiten In allen Resorts:

so stehen verschiedene
.-’3\\.,*._r\.-edr:| uren zur Wahl; e
Ner suchte, erl

dazu ayurvedische
MGL]ILJHIHI ite meist aus
eigenem Krautergarten und
Hausapothelke zusammen-
Jestellt, Y
tionskurse ar igel_.-ute. -
nach einem personlich
Speiseplan gekochte
ayurvedische Mahlzeiten
serviert. Ob Sie nun einen
Urlaub mit oder ohne
Ayurveda-Kur winschen, wir
eraten Sle. Rufen Sie doch
h bei uns an - auch
wenn es mal nicht um Urlaub
geht.
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Unser herzlicher Dank geht zu allererst an
Sie: Ihre Unterstiitzung, Ihre Hilfe und Ihr
Zuspruch waren es, die uns in den
vergangenen Jahren begleitet haben. Und
angespornt haben:

Denn wir méchten uns revanchieren und
Sie diesmal zu ganz neuen Zielen in Indien
einladen.

Wir, die Indian Tour Planers, sind eine der
aufstrebendsten Reiseagenturen mit
Schwerpunkt Indien. Wir bieten Ihnen
einen komplett auf Ihre Wiinsche
abgestimmten Service und unser neues
und einzigartiges Reiseprogramm.
Schauen Sie doch mal rein: Auf Sie warten
wunderschéne und einmalige Erlebnisse in
Indien. Allen voran im Staate Kerala mit
seinen phantastischen Angeboten an
Ayurveda und Gesundheit, an Kultur und
Natur, an Meer und Menschen.

Www.indiantourplanners.com

Unsere Touren haben wir fiir Sie so
geplant, dass sie einen tiefen Einblick in
das faszinierende Leben Keralas bieten.
Wir werden Ihre kostbare Urlaubs-Zeit mit
hochwertigen und wunderschénen
Eindriicken fiillen und Thnen ein ganz
persénliches Reiseerlebnis schenken,

Eben rundum abgestimmt auf Ihre
Vorstellungen, Wiinsche und Erwartungen.

Kommen Sie mit!

Wir laden Sie ganz herzlich ein. Egal, ob
Sie bei einem Ein-Tages-Trip mitmachen
oder bei unserer groflen 13-tagigen
Indien-Rundreise. Wir freuen uns schon
sehr auf Sie. Und wir versprechen Ihnen:
Nach Hause kehren Sie um ein ganzes
Stiick reicher geworden an wunderschénen
Reise-Erfahrungen.

SchauenSie doch einfach mal in unsere website rein.

Indian Tour Planners

Herr Vinod Chandrasekharan Nair
GaiBacher Str. 3

81371 Miinchen, Germany
Tel/Fax : + 49 - 89 - 533824
mail @indiantourplanners.com

ITP Tourism Managers Pvt Ltd
C-22, Sankar Lane Sasthamangalam,
Trivandrum-10, Kerala, India
Tel/Fax : 0091 - 471 - 2720260

mail @indiantourplanners.com

Ayyrveda



Experience Old World Goan Hospitality & Elegance,
Romance & Charm of a Bygone Era at Our...

= Three Fine Heritage Hotels.

- Fully Equipped Conference Hall in Art Gallery

- Charming Verandah Restaurant serving Goan, Continental & Indian Cuisine
- Fully furnished Service Apartments

Rl
©
@

Welcoml-!eritage Panjim Inn,
E - 212, 31st January Road, Fontainhas, Panjim, Goa - 403001.

4 Tel: (91-832) 2226523, 2435628, 2221122, Fax: (91-832) 2435220
Website: www.panjiminn.com E-Mail: panjimin@bsnl.in
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Toll Free No:1800 233 7951
www.gujarattourism.com
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