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KALARI KOVILAKOM

DER EINSTIGE KERALA KONIGS-PALAST WURDE ZU EINEM “PALAST FUR AYURVEDA"
* Natsonal enerkannte Behtnd fier Kunbenhiveer end Cesamdheispflcpe-Anbicsem (NABH) Alkreditieres Hospial fiir Ayurveda-Hellang,
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Gibt es einen Kinigsweg fiir tefgebende Heilung? Wir glauben daran !

Kalari Kovilakom ist ein eleganter Palast fir Ayurveda, vielleicht der erste und einzige seiner Art. Das Angebot dieser
renommierten Einnchiung besteht aus verschiedenen intensiven Gesundheits- und Wohlfuhlprogrammen, die auf den
kiassischen indischen Ayurveds-Wissenschaften basieren. Dabei wird grofiter Wert auf Authentizitat gelegt All das in
einem prichtigen, palastartizen aufwiindig restaurierten Ambiente, Hier bietet sich ein wertvolle Chance, die schnellle-
bige wELT hinter sich zu lassen und in ein neves Leben einzutanchen und nepes Wohlbafinden zu erfahren.
Panchakarma - (Verjiingungskur)

Panchakarma ist eine klassische Fiinf-Punkte-Kur zuor Revitaliszierung und Regneration. Der Verjiingungs-Prozess ist
intensiv und folgt den frithen Ayurveda-Texten, wie der Charaka Samhita und der Sushruta Samhita, Es gibt funf
Basis-Shodands oder Reinigungs Therapien. Diese sind Nasyvam, Vamanam, Virechanam, Vasthi und Raktamoksham.
(Nasenbehandlung, Erbrechen®, Abfiihren, Einlaufe und Aderlss)

* wird eher selten ansgefilhrt

Sthoulyagana Chikitsa (Gewichts-Reduktion)

Die ayurvedischen Kuren zur Gewichisabnahme haben einen verbesserten Stoffwechsel durch intensie Entschiackung
um Ziel. Die ayurvedische Kost reduziert und beruhigt das tiberbelastete Kapha/Vata-System. Das Programm bein-
haltel v.a. Massagen, medizinierte Dampibéider, Kriuter-Tees und Yoga und aktivier: den Stoffwechse] auf einmalige
Weise und stellt jugendliche Spannkraft und Kiirpererscheinung wieder her.

KﬂLARIK{}‘-’TLﬁ KOM

VENGLUNAD
Der Ayurveda-Palast
- Eine CIGH Earth Erfahaung

Koilensooe. Palakand, Kerals, (ndis - P #00 4023 08737 emall: kalarsoviakem@cgheath.com wwwhalarikovilakom. com



KALARI RASAYANA

Verteilt auf einer weitldufigen Fliche von 8acr. direkt am See voller Kokosnuss-palmen, tropischen Pflanzen
und Kriiulern bietet Kalar Rasayana 22 elegante Suften. Der Ayurveda-Bereich hat 11 Behandlungsriume. Die
vegetarische Swathic Kiiche bietet mafigeschneiderte Individual und Gesundheitsprogramme und ist ausgeri-
chitet auf einen Aufenthalt von mind. 2 Wochen. Meditation, Kalari-therapeutisches Yoga, Spaziergange am
Wasser usw. gehen Hand-in-Hand mit den O-Therapien, die yvon einem Ayurveda-Arat verondnet werden.
Manasanthi - Anti-Stress-Therapie

Die 14-tagigen Kalari Rasayana-Anti-Stress-Programme dienen der Behandlung von Stress-Symplomen wie
Schlaflosigkeit, Konzentrationsschwiiche, Miidigkeit, Kopfschmerzen usw,, die den heutigen, hektischen Leb-
ensstyl begleiten. Manasanthi besteht aus klassischen Ayurveda-Behandlungen, wie Uzhichil {Spezial-Mas-
sage-Therapie) Sirodhara (Stirndlguss) und Nasyam (Nasencinlouf und Reinigung). Ziel ist, den Kérper und
Geist zur Ruhe kommen zu lassen und in Balance zu bringen.

Rasmyna Chikitsa — Verjliingungs-Anti-Aging-Kur

Das Programm startet mil einer 2-wochigen Reinigungs Therapie, um die Toxine und Korperschlacken au ent-
fernen. Erst danach startet das Verjungungsprogramm mit Medizinierung und Erndhrungstherapic. Dies filhrt
zu einer Verlangsamung des Alterungsprozesses und stéirkt das Immunsystem. Tatsdchlich soll diese Kur dazu
beitragen, die Menschen gesund o erhalten, selbst in einem hitheren Alter,
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KALARIRASAYANA
WENAD
Drie Essenz von dyurveda
- Eine CGH Earth Erfaheung
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Die Welt anerkennt zunehmend die Bedeutung

von Ayurveda, Indiens altem Medizin- und Ge-
sundheitssystems. Ayurveda ist ein ganzheitliche
Heilkunde und Gesundheitslehre, die effektive
Behandlungsmethoden fiir verschiedene Krank-
heitsbilder sowie chronische Erkrankungen bietet.
Sie begiinstigt die Verjlingung des Kérpers, hilft bei
Stress sowie bei modernen Life-Style- und vielen
Zivilisationserkrankungen. Die Reduzierung der
Nebenwirkungen ist dabei eines der wichtigsten

Attribute von Ayurveda.

Ayurveda hat eine jahrtausend Jahre alte Geschichte
und verfligt Giber ein enormes Wissen, das in den
Ayurveda-Klassikern Charaka Sambhita, Susruta-Sam-
hita und Ashtanga-Hridaya niedergeschrieben ist.
Leider hat dieses indische Gesundheitssystem in den
letzten Jahrhunderten, aus verschiedenen Griin-

den, nicht die ihm angemessene Aufmerksamkeit
erhalten. In der jingsten Zeit wird dem traditionel-
len System jedoch immer mehr Zuspruch aus allen
Teilen der Gesellschaft zuteil und man erkennt seine
Zusammenhange fir das menschliche Wohlbefind-
en. Die Regierung und weitere Institutionen fordern
die wissenschaftliche Forschung auf diesem Gebiet.
Daraus resultieren regelméantig neue Heilmittel und
Behandlungsmethoden. Eine Zusammenarbeit in
Verbindung mit der modernen Medizin (Allopathie) ist

auf dem Vormarsch.

Seit seiner Griindung sorgt Ayurveda und Health
Tourismfir die Bekanntmachung von Ayurveda auf
der ganzen Welt. Momentan sind die Magazine in
englischer, arabischer, russischer, spanischer und
deutscher Sprache verfiigbar. Es ist regelmaiig
prasent bei der WTM, London, ITB Berlin und Sin-

gapur, Arab Travel Mart, Dubai und MITT Moskau und
dem Welt Ayurveda Kongress. Auch in Spanien u.v.m
ist es bereits gut bekannt. Diese Ausgabe ist Teil un-
serer Bemiihungen, Ayurveda bekannter zu machen.

FM Media Technalogies PYT Ltd, 28,

Rrasanthi Magar, Edappally,

Kochi -6B2024, Kerala, India.

Tel/Fax: 491 484 2341715

Email: ayurvedamagazine@gmail.com
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Hinweis : Die Aussagen in diesem Magazin
wurden nicht von der Food and Drug Admin-
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des Herausgebers Die  Informationen in
diesern Magazin dienen nicht einer Krank-
heitsdiagnose ader einer Heilbehandlung.
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Vaidyaratnam - Bewahrung der Giite und Qualitaten des traditionellen Ayurveda fiir kommende Generationen

Ayurveda wird oft definiert eher als Weg
des Lebens, denn als eine Therapieform
oder Behandlungsmethode. Dieses gan-
zheitliche System behandelt die Ursachen
und nicht die Symptome, und zwar auf
natiirliche Weise. Ayurveda verfolgt und
hebt die reinigenden und entgiftenden
Behandlungen des Karpers hervor, bietet

leichzeitig Sicherheit, keine Kur-Rick-
alle, keine Nebenwirkungen. Er hat auch
einen speziellen Augenmerk und Sorgfalt
auf die Vorsorge als auch auf die sogenan-
nte Verji]ngunﬁ (Anti-Aging/Verzégerun
der Alterserscheinungen) Kerala Ayurveda
ist nicht nur einzigartigpbei der Verwendung
und Durchfithrung der Panchakarma-Kuren
-den Fiinf-Wege-Entgiftungsprozess im
Ayurveda-, sondern auch in der Anwendung
seiner vielen spezialisierten Physiothera-
pien und Krauter-Medizin-Kombinationen,
die sich schrittweise in diesem Staat (iber
viele Jahrhunderte entwickelt haben. Kein
Wunder, das Menschen von tberall auf der
Welt in diese kleine Ecke Indiens, genannt
Kerala kommen, um von den Vorziigen von
Ayurveda zu profitieren.

Lord Parasurama, die sechste Inkarnation
von Lord Vishnu, der der Geschichte nach,
das Land von Kerala vom Ozean erobert
hat, brachte die , Ashtavaidyas” - die
Ayurvedaarzte nach Kerala, die fiir Gesund-
heit und Wohlbefinden der Menschen sor-
gen sollten. Diese Benennung , Ashtavaidy-
as” (ashta-acht) ist zurﬂckzu?ﬂhren auf die

acht Zweige des Ayurveda, in denen sie
kompetent waren. Die ,Eledathu Thaikkaat-
tu Moos-Familie® ist eine der bekanntesten
unter dieser seltenen Tradition der Ashta
Vaidyas. Die Familie hat seitdem einen
wesentliche Beitrag zur Weiterentwicklung
des Ayurveda gemacht und diese Sage ist
bis heute unendlich in ihrer ganzen Glorie.
Die Geschichte bestatigt die vorziigl_j-:hen
Leistungen der ,Thaikkattu Mooss” Arzte,
da ihre Behandlungen bei den Kénigen

und den Adligen der Bygone Ara sehr
begehrt waren, ebenso wie bei den vielen
eginfachen Leute, die deren wunderbaren
heilenden Fahigkeiten erfahren haben.

Die Vaidyaratnam Gruppe wurde 1941
gegriindet als Vaidyaratnam Oushadhasala
Pvt.Ltd. in Ollur Thaikkattussery, nahe
Thrissurin Zentralkerala, mit dem Ziel, der
damaligen kranklichen Gesellschaft hoch-
wertige Medizin bereitstellen zu kdnnen.
Weiterhin sollten die besonderen Behan-
dlungen-Formen der ,Eledath Thaikkattu
Mooss-Familie” fiir die Verbesserung der
allgemeinen Gesundheit bekannt werden.
Vaidyaratnam Nursing Home wird 1955
etabliert mit dem Angebot aller Behand-
lungsformen in authentischen Form, zur
Zeit bestehend als 150-Betten Haus, aus-
gezeichnet mit dem spezial ,Green Leaf"
und ISO-zertifizierten Ayurveda-Nurs-
in&Home (Kranken-Pflegeheim). Die
Effizienz der Behandlungen basiert auf der
Leistungsfahigkeit der Ayurveda-Medizin-

er und Therapeuten. Hoch qualifizierte
Fachleute sind seit Jahren fiihrend -und
widmen sich auch der wissenschaftlicher
Praxis- bei den Behandlungen und Therapi-
en in Vaidyaratnam. Hier werden wirksame
Behandlungen fiir verschiedene Gelenkser-
krankungen, wie rheumatoide Arthritis und
Osteo-Arthritis, Rlicken-und Wirbelsau-
lenproblemen, wie z.B. Spndylose, fiir
Hauterkrankungen, wie Schuppenflechte,
Magen-Darm-Erkrankungen, gynaekolo-
gische und menstruelle Beschwerden und
verschiedene Life-Style- und Zivilisation-
serkrankungen angeboten.

Als einen Beitrag zur weiteren Erhebung
von Ayurveda, bietet das Vaidyaratnam
Ayurveda College eine qualitative Ayurve-
da-Ausbildung an. Vaidyaratnam Ayurveda
Foundation, ein von der Indischen Re-
gierung anerkanntes ,.Centre of Excellence’
im Ayurveda-Forschungs-Bereich mit
Vaidyartnam Herbal-Garden, Vaidyaratnam
Publikationen und zwei weiteren Medizin
Manufakturen mit Namen Thaikkattuu
Moos Vaidyaratnam Oushadhasla Pvt. Ltd.
in der Ndhe von Thrissur und Ashtavaidy-
an Thaikkattu Moos Vaidyarathnam
Oushadhasala Pvt. Ltd. in Pollachi, Tamil
Nadu wurden ebenfalls gegriindet. Das
Vaidyaratnam AyunfedagM useum stellt die
Geschichte und Entwicklung von Ayurveda
nach, -(wahrscheinlich das erste dieser
Artin der Ayurveda-Welt) ist die neueste
Erganzung dieser langen Liste.

S ASHTAVAIDYAN THAIKKATTL MOCES

{0 VAIDYARATNAM &

Lassen Sie sich beriihren vom ,,Ashtavaidya-Touch”

Im Vaidyaratnam Nursing Home bieten wir spezielle Ayurveda-Therapien und Behandlungen an bei Gelenk-
serkrankungen wie Cervikale Spondylose, Bandscheiben- Probleme, Osteo-Arthritis und weitere chronische
Beschwerden. Fachirzte sind darauf spezialisiert individuelle Behandlungen fiir unterschiedliche Fachgebiete
durchzufiihren. Alle Behandlungen werden in Ubereinstimmung mit der Ashtavaidya Tradition durchgefiihrt.
Filhren Sie ein gesundes Leben mit ,,Ashtavaidya“

Vaidyaratnam Road, Ollur-Thaikkattussery, Thrissur, Kerala, India - 680 306
Tel: +91 487 2432832, 2357367, Fax +91 487 2354598

E-mail: nursinghome @vaidyaratnammoass.com; Web: www.vaidyaratnammooss.com

VAIDYARATNAM

NURSING HOME

»Zeitlose Ashtavaidya Tradition fiir sich wandelnde Zeiten"
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Von Avani Sukhadia
www.Ayurveda-Sedona.com
Authentischer Ayurveda in Sedona, AZ

Ayurveda fiir Kinder

Taglich Abhyanga
vor dem Baden
unterstiitzt das
kindliche Immun-
system ganz be-
sonders. Beruhigt
das Nervensystem
und schiitzt vor
Keimen. Ein Trop-
- fen Sesamol in die
v Ohren verhindert

4

X endziindete Ohren.

AYURVEDA Die Wissenschaft des Lebens e Mérz/Mai 2014

Entweder sind wir Eltern,
Grofeltern, Onkel, Tanten oder
gute Freunde - wir machten
unseren ,kleinen Stern” leuchten
sehen, sicherstellen, dass es ihm
gut geht ! Ayurveda hat einen
speziellen Zweig der Kinder-
medizin, der unter dem Namen
Bala Tantra oder Kaumarabhritya
bekannt ist. Diese alte Lehre
bietet einfaches und natiirliches
Wissen und Klugheit, um die Kind-
erin unserer schnelllebigen Welt
gesund und gliicklich zu erhalten.

Sorgen Sie flir eine konsequente
tagliche Routine - Frithes Aufste-
hen, frihes Zubettgehen und ge-
sunde Mahlzeiten in Harmonie mit
der Natur sind die Grundlagen fiir

gute Gesundheit. Kinder spiiren
die Sicherheit und Vertrauen und
Stressreduzierung, wenn sie ihren
Tagesablauf kennen.

Warme Ol-Massage - Taglich
Abhyanga-Massage vor dem
Baden unterstiitzt das kindliche
Immunsystem ganz besonders.
Beruhigt das Nervensystem und
schiitzt vor Keimen. Ein Tropfen
Sesamdl in die Ohren verhindert
endziindete Ohren. Diese wenigen
Minuten sanfter Beriihrung er-
héht die Bindung und Zuneigung,
die Kinder suchen.

Frisch gekochtes, gesundes,

bekémmliches Essen - Warme,
nahrhafte Mahlzeiten, wie z.B.
Cerealien, gedampfte Friichte,



Gemisesuppen und Kicharies versorgen sie mit essenti-
ellen N&hrstoffen, die gut zu verdauen sind. Kleine Pris-
en von verdauungsfordernden Gewiirzen, wie Kumin,
Fenchel, Zimt und Kurkuma entfernen Toxine.

Honig & Ingwer-Hausrezept - Roher, organischer Honig
ist hilfreich, um tiberschiissigen Schleim zu entfernen
und Ingwer starkt das Verdauungsfeuer. Ein taglicher
Teeléffel dieser Kombination (plus eine Prise Kurkuma)
unterstitzt die Abwehr von Erkaltungen, Grippe und
Allergien.

Warme Milch - Ayurvdea anerkennt die ndhrenden,
Ojas-produzierenden Qualitaten von Milch. Rohe, nicht
homogenisierte Vollmilch, gekocht mit Gewlirzen wie
Kardamom, Ingwer, Zimt, Muskatnuss, Safran, natirli-
cher Dattelzucker und etwas Ghee ist schnell verdaut.
Davon taglich eine Tasse zur Bettzeit ist ausgleichend
fur die Emotionen und sorgt fiir guten Schlaf.

Sinneseindriicke - Uberstimulation durch das Fernseh-
en, Computerspiele und kommerzielle Werbung hinter-

lassen bleibende Eindriicke in den Kinderkopfen. lhre
zarten Sinnesorgane sollten davon ferngehalten werden
und diesen Angriffen nicht ausgesetzt werden, denn

sie graben sich tiefin ihre Psyche und stéren Prana, die
Lebensenergie und beeintrachtigen ihr emotionales und
spirituelles Wachstum.

Das Spielen mit den Kindern dehnt den Kérper und
macht beweglich, gleichzeitig wird ihre Kreativitat und
Vorstellungskraft geférdert. Das wichtigste aber ist, ihre
kleinen Seelen werden durch die Liebe und die Auf-
merksambkeit, die man ihnen widmet, zufrieden gestellt.
Grofieltern, mit ihrem Vata-Lebens-Status sind die
besten Kameraden fir solche kleinen Kapha-Engel !

Jedes Kind wurde geboren in seinem eigenen einzigar-
tigen Verhaltnis von Vata, Pitta und Kapha. Um die
individuelle Dosha-Konstitution und die spezifischen
gesundheitlichen Belange zu verstehen, konsultieren
Sie bitte einen zertifizierten Ayurveda-Praktiker.

AYURVEDA Die Wissenschaft des Lebens o Marz/Mai 2014




von Lissa Coffey

Partnerschaft und
Beziehungen im Ayurveda

Es gibt viele Maglichkeiten, Ausschau zu halten nach
den Menschen mit denen wir in Ubereinstimmung

und guter Beziehung leben kénnen, z.B. die Mars/
Venus Theorien, und den ,Liebes-Zeichendie z.B. auf
der Astrologie basieren. Aber lange bevor eine diese
Formeln tiberhaupt ein Funkeln im Kosmos verursacht
haben, hatten die Philosophen und Wissenschaftlerim
alten Indien ein System der Gesundheitsversorgung den
»Ayurveda - Die Wissenschaft vom Leben” erdacht. Mit
weit Uber 5.000 Jahren ist Ayurveda das élteste in der

AYURVEDA Die Wissenschaft des Lebens ; Marz,/Mai 2014

Welt bekannte Gesundheits-System und jetzt ist es auch
das am schnellsten wachsende System. In seinem gan-
zheitlichen System liegt alles, was wir wissen miissen,
uber das Leben und die Liebe.

Ayurveda erklart alles im Universum, auf eine {iberze-
ugende Art und Weise - ein Blick auf das ganze Leben.
Das Korperliche, das Emotionale, das Mentale und das

Spirituelle. Ayurveda sagt uns wie wir ,ticken* und wie



wir mit dem Rest der Welt und den anderen Men-
schen in Ubereinstimmung leben kénnen.

Wenn du dein DOSHA kennst und auch das deines
Partners, kannst du diese Information nutzen um
daraus eine persénliche und leidenschaftliche
erflihrung” zu gestalten. Es gibt drei Doshas Vata,
Pitta und Kapha. Wir haben zwar alle drei in uns,
die Idee ist jedoch, herauszufinden, welches ist das
Dominanteste. Das kann man in einem einfachen
Quiz herausfinden unter http:// www.whatsyourdo-
sha.com

Vatas z.B. tendiert dazu eine zarte Verdauung zu
haben. Sie sollten warmes, gekochtes Essen zu sich
nehmen. Den Vata ist kalt und trocken. Vata-Typen
fiihlen sich wohl, wenn es warm ist und benut-

zen Feuchtigkeit und Ol fiir ihre Haut. Vatas sind
kreativ. Sie bringen gern Dinge zusammen, sie sind
spontan. lhre dominanten Sinne sind Beriihrung
und Téne, sie lieben Massagen, und mit exotischer
Musik kommen sie in Bewegung. Vatas machen
gern Spaf und sie wollen jederzeit iberraschen.

Wenn es fiir ein Vata romantisch werden soll, dann muss ein
Raum warm sein, denn Vata wird es schnell kalt.

Pittas sind eher ,heiRbliitig oder heiRRblitige Gemiter” daher
ist es wichtig dafuir zu sorgen, das es Wege zur “Abkiihlung”
gibt, insbesondere wahrend des Sommers. Pittas kénnen
sehr intensiv sein, sie bendtigen aber auch ihre eigene Zeit
zum Relaxen. Pittas sind mehr praktische Menschen. Sie sind
gut organisiert und planen ihre romantischen Ziele genau.
Sie sind generell sparsam, aber sie haben auch gern einen
gewissen Luxus, z.B. ein besonderes Wochenende oder eine
wunderschéne Diamanten-Kette. lhr dominanter Sinn ist

das Sehen, sie schauen sich gern schéne Dinge an, einen
Sonnenuntergang, eine erotisches Video usw. Wenn du Pitta
verfithren willst, denk an eine schone Beleuchtung mit Kerzen
oder Kaminfeuer. Pittas sind ,hitzige Gemiiter” halte den
Raum also kiihl und sie werden sich behaglich fiihlen.

Kaphas legen schnell Gewicht zu, sie missen auf ihre
Erndhrung achten und daher auf Zucker und Milchprodukte
verzichten. Und sie brauen mehr anstrengende Ubungen als
andere Doshas um in Form zu bleiben. Kaphas sind lieb-
enswiirdig, romantisch und sentimental. Sie haben eine gtues
Erinnerungsvermdgen und wissen das Datum ihres ersten
Kusses. Die dominanten Sinne sind Geschmack und Geruch,
so sie werden von Dingen wie einem Dinner fiir zwei, duften-
den Kerzen und Blumen angezogen. Ein schiénes Schaumbad,
dazu prickelnder Champagner ist die Eintrittskarte fir den
sinnlichen Kapha. Versuchen Sie sich gegenseitig zu fiittern
mit stiRer, erdbeeriiberzogener Schokolade !

Wenn wir die Grundziige von Ayurveda verstehen, wissen wir,
dass wir grundsétzlich mit jedem anderen ,klar* kommen
kénnen. Es gibt keine daher eigentlich keine ,schlechten”
Partnerschaften. Aber es gibt viel Hilfreiches fiir uns, besser
im Gleichgewicht zu bleiben als andere. Wenn du auf der
Suche bist, kann es eine gute Idee sein, nach einem ,Do-
sha® Ausschau zu halten, das deinem entgegengesetzt ist,
damit kann man das Leben gut in Balance halten. Wenn zum
Beispiel zwei Vata's zusammen kemmen, gibt es viel ,Luft
und Raum”und zuviel von beidem kann zu Vergesslichkeit,
Angsten und Desorganisation fiithren.

Vata's passen am besten mit Pitta’s zusammen, um das
gewisse ,Chaos” zu ordnen, als auch deren Hitzigkeit ab-
zukiihlen.

Vatas konnen Pittas “erhellen” und sie in ihrer Arbeitswut
bremsen. Vatas und Kaphas passen sehr gut zusammen,
Kaphas, da diese zur Stabilitit der Beziehungen beitragen.
Die Vatas wiederum bringen Stimulation und Spontanitat in
den Kapha-Lebensstil

Zwei Pittas zusammen kénnen zu viel “Hitzigkeit” ergeben.
Beide wollen ,der Boss” sein. Und ein Kapha Ehepaar kann
die Herausforderung annehmen...wirklich mal das Haus zu
verlassen, denn beide sehr ,sesshaft.”

Ein Pitta/Kapha ist mehr im Gleichgewicht. Pitta motiviert
Kapha sehr und Kapha beruhigt den scharfsinnigen Pitta.

Obwohl uns unsere Beziehungen sehr wichtig sind - wieviel
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Zeit und Miihe geben wir uns wirklich
damit ? Sehr oft gehen wir durch unser
Leben und erwarten, dass andere
genau in unser Bild passen, oder eben
nicht. Aber jede/r hat Wiinsche und
Temperament, und |deen dazu, wie das
,Leben” sein soll. Wenn wir uns selbst
besser verstehen und auch einander,
kinnen wir den Blick darauf lenken,
was wichtig ist und was zu einer guten
Beziehung gehort und was zu einer
erfiillten Partnerschaft fiihrt.

Das vorgenannte System hilft und zeigt
uns, wie wir einander erfreuen und
zufrieden stellen kinnen, und zwar
beiderseits. Ayurveda hat beschrieben,
wie das Leben in natiirlicher Harmonie
verlaufen kann. Es zeigt uns, wie wir
gliicklich mit den uns nahestehenden
Personen leben kénnen, indem wir

die Natur-gegebenen Qualitaten einer
Person begreifen und anerkennen. Und
wie wir mehr Liebe in die Welt bringen
kénnen, indem wir anerkennen anstatt
zu werten !

Eines ist sicher. Liebe und gute Bezie-
hungen zu finden ist eines der wichtig-
sten und angenehmsten Dinge, fiir die
wir hier sind. Meine Hoffnung ist, dass
Ayurveda mit seinen alten indischen
Geheimnissen, wie man nicht nur das
Feuer der Liebe brennen lasst, sondern
auch zum Prozess der Selbstfindung
beitragt und die Menschen in die Lage
versetzt, ihre Trdume zu verwirklichen.

“und die Moral von der Geschichte - es
ist alles ganz einfach

Die beste Beziehung ist nicht die, die
perfekte Menschen zusammen bringt,
wenn aber jeder einzelne lernt, mit den
Unzuldnglichkeiten anderer zu leben,
kann er auch die guten Qualitaten
anderer Personen anerkennen immer
fiir (Rosemarie Kelle)”

Lissa Coffey ist Autorin von "What's
your Dosha, Baby?” (Was ist dein Do-
sha, Schatz) Entdecke den vedischen
Weg fiur gute Beziehungenim Leben
und der Liebe. Informationen/Kosten-
loses Online-Quiz/E-Kurs unter
www.whatsyourdosha.com
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of life

Das AMALA Ayurveda Hospital und Forschungs-Center ist eine
einzigartige Institution. Gleichzeitig mit dem ganzheitlichen Heilsystem
Ayurveda sind hier auch alle modernen, hochentwickelten Diagnos-
tik-und Therapierverfahren verfugbar.
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und der Gesundheit und geht zuriick auf die Ve-

den. Ayurveda hat der modernen Forschung viele
bewahrte Konzepte fiir die kdrperliche Konstitution,
Verdauungsprozessen, Verjlingung, saisonalen An-
passungsprinzipen flr den Kérper etc. anzubieten. Die
Forschungen wurden jedoch hauptsachlich dominiert
von Studien von medizinischen Heilpflanzen und der
Entwicklung von pflanzlichen Arzneimitteln.

Q yurveda ist die alteste Wissenschaft des Lebens

Die Grundlagenforschung galt der modernen Biologie,
der Immunologie und Chemie, wahrend die Konzepte,
Verfahren und Produkte kaum Beachtung fanden.

Diese Liicke soll nun geschlossen werden. Initiert von
der wissenschaftlichen Beratungsstelle der Indischen
Regierung ist das Programm der Ayurvedischen Biologie
neu bewertet worden und wird in das implementiert.
DST Department fiir Wissenschaft und Technologie. Es
hat sich eine Arbeitsgruppe unter der Leitung von Dr.
M.S. Valiathan, Nat.Forschungs Prof. an der Manipal
Universitat konstituiert. Das DST hat eine individuelle
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Gruppe von Wissenschaftlern und Experten eingestellt,
die Vorschladger ayurvedischer Konzepte vorlegen sollen,
die zu weitere Zukunftsstudien, wie in der modernen
wissenschaftlichen Protokollen anregen sollen.

In Arbeit ist eine neue Methode zur menschlichen Klas-
sifizierung unter Nutzung molekularer Marker, die auf
der ayurvedischen Biologie basieren. Unter Leitung des
Vorsitzenden der Arbeitsgruppe Dr. M.S. Valiathan wird
ein interdiziplindrer Ansatz initiert um die Zusammen-
hénge der Konzepte im Bereich der Studie zu verstehen.

“Ein weiteres der drei wichtigen Forderprojekte sind

die kirzlich mittels molekularer Marker entdeckten
Verbindungen zur ayurvedischen Klassifizierung des
Menschen auf der Basis der Energien Vata Pitta, Kapha“
sagter.

Ein anderes Team erforscht die Rasayana’s mit be-
sonderem Augenmerk auf die Herz Hypertrophy. Das
Team ist zuversichtlich, dass mit mehr Forschung,
mithilfe von Ayurveda die Gesundheitswissenschaften
in den kommenden zwanzig Jahren gemeistert
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werden kénnen und neue Inventionen und neuere
Forschungsliteratur gedeiehen kann. Die aufstrebende
Wissenschaft der Bio-Technologie und Bio-Seperation
generiert die Hoffnung bei der Entwicklung besserer Di-
agnose-Methoden und entsprechender therapeutischer
Anwendbarkeit.

Durch Férderung der Forschungszusammenarbeit

mit Institutionen im Ausland, die aktiv an der Weiter-
entwicklung von Studien zur traditionellen Medizin
Interesse geteilt haben, nahren die Hoffnung auf
Entstehung infrastruktureller Einrichtungen, Kompe-
tenzzentren und weiteren Forschungs-Ausriistungen.
Ebenfalls sollen Stipendien, Weiterbildungsmaglichkeit-
en, die Unterstiitzung von wissenschaftlichen Tagungen
und Workshops, als auch die Férderung von regionalen
Humanressourcen (HRD) in die Planungen aufgenom-
men weden.

Die Arbeitsgruppe mochten Prioritdaten setzen, um
Forschungs- und Entwicklungsbereiche zu ermitteln.
Das wiirde maRigeblich hoch-qualifizierte Arbeit unter-
stiitzen und dazu beitragen, die Standards der Gesund-
heitsversorgung zu verbessern. Gewahrleistet ware
eine reibungslose Einbeziehung des Projektes, ebenso
die Uberwachung des Prozesses, die Bewertung der
erreichten Zielsetzung und daraus die Erstellung eines
Aktionsplanes fiir die weitere Forderung der Arbeit.

Die Notwendigkeit die Einfuhr von medizinischen
Geraten und Diagnosehilfsmitteln fuir jahrlich riesige
Geldmittel zu reduzieren ist Ziel der Forschungspers-
pektiven. Den Blutgerinnungsfaktor, entwickelt in der
VIT-CBST, um Blutungen bei hdmophilen Bedingungen
zu stillen, ist ein Beispiel fiir einen erreichten mediz-
inischen Erfolg. Das sollte in allen Bildungseinrichtun-
gen nachgeahmt werden, sagt Dr.Valiathan.
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Ayurveda erkennt den Menschen als Ganzes - eine
komplexe Einheit von Kérper, Geist und Seele.
Ayurveda erkennt jedes Individuum als ,,einmalig” und
versteht den Menschen als einen Mikrokosmos des
Universums, dem Makrokosmos.

I

2.) Luft (Vayu)

3.) Feuer (Agni)
Hitze und Licht

Das Prinzip der Umwandlung,

4.) Wasser (Jala/aap) Das Prinzip der Fliissigkeit
und Zusammenbhalt

5.) Erde (Prithvi) Das Prinzip von Form und Struktur

Jeder Kérper besteht aus allen fiinf Elementen, in un-
terschiedlichen Anteilen, was jeden , Einmalig” macht.

Das Prinzip von Luft/Bewegung

Ein ausgeglichener Status dieser Korper-Konstitution
ist Gesundheit und ein Ungleichgewicht dieser Ele-

mente im System ist nach Ayurveda eine Krankheit.

Die funf Elemente manifestieren sich in einem Indi-
viuum vereinfacht als drei grunsatzlich funktionale
Prinzipen oder Energien, die alle unseren inneren
Funktionen, einschl. des Geistes umfassen. Diese
Energien sind bekannt als die drei Doshas, Vata, Pitta
und Kapha. Die gesamte Wissenschaft des Ayurveda

dreht sich um diese drei Prinzipen.

Vata

Das Vata-Prinzip besteht aus den zwei Grundelementen
Raum und Luft. Es leitet alle dynamischen Grundfunk-
tionen von Bewegung bei Atmung, Muskulatur und
Gewebe, Herzschlag usw. Vata ist die Energie fiir Aktion,
Transport und Bewegung.

Pitta

Das Pitta-Prinzip besteht aus den zwei Grundelementen
Feuer und Wasser. Es sorgt fiir die Verdauung, Absorp-
tion, Assimilation. Nahrung, Metabolismus (Stoffwech-
sel) Kérpertemperatur usw. Es ist verantwortlich fiir die
Saure im Verdauungsfeuer, fiir die Aktion der Enzyme
und Aminosauren, denen eine Schliisselrolle im Metab-
olismus (Stoffwechsel) zukommt, und bei den Neu-
ro-Transmittern und Neuro-Peptiden, die das Denken
kontrollieren.

Kapha

Kapha besteht aus den Elemente Erde und Wasser. Es ist
die Energie flr Formgebung und Struktur, Schmierung
(Lubrikation) und Nahrung. Kapha ist der ,Kleber®,

der die Zellen zusammenhalt. Kapha schmiert/6lt die
Gelenke, sorgt fiir die Hautfeuchtigkeit, unterstiitzt die
Wundheilung, fiillt die Raume des Kérpers, gibt Struktur
und Stabilitat und versorgt Herz und Lunge mit Energie.

Im physikalischen Korper ist Vata die feine Energie der
Bewegung, Pitta die Energie fiir Verdauung und Stoff-
wechsel und Kapha die Energie, die die Korper-struktur
formt.

Kapha ist verantwortlich fur Stoff/Gewebe-Aufbau
(Anabolismus), Vata fiir Stogg/Gewebe-Abbau (Katabo-
lismus) und Pitta fiir den Stoffwechsel (Metabolismus).
Zum Beispiel: Vata hilft dabei, die Nahrung zu kauen,
zu zerkleinern und zu schlucken, Pitta unterstitzt

die Verarbeitung und Verdauung der Nahrung. Vata
beférdert die Nahrung zu/in die Zellen und entsorgt die
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Abfille aus den Zellen. Die Zellstruktur wird von Kapha
kontrolliert und sorgt ebenso fiir die Sekretion bei der
Schmierung und Schutz der Verdauungsorgane.

Ein gesunder Status zeigt sich in einer harmonischen
Funktion der drei Doshas im Karper. Wie befreits
erwdhnt, hat jedes Indiviuum eine einmalige/ individu-
elle Kombination der drei Doshas. In der Analyse dieser
unterschiedlichen Kombinationen klassifiziert die
Menschen Ayurveda vereinfacht in verschiedene Typen,
Vata-Personen, Pitta-Personen oder gemischte Typen
Vata-Pitta etc. je nach Dosha-Dominanz in deren Korper.

(Dies ist hier nur eine vereinfachte Darstellung der
Typen-Einteilung)
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Apps fur Ayurveda

Aby Abraham GK

Die Welt wird klug...und pfiffig, kein Wunder, die ,altmodischen” Handy mach
ten den Weg frei zu Smartphones, die eigentlich Mini-Computer sind. Es wurde
ein breites Spektrum an Software-Apps gebaut, die darauf laufen konnen. Auch
Ayurveda-Apps, dem alten Medizinsystem wurden auch in grofier Zahl Dazu
entwickelt. Von den Apps, mit denen die Nutzer die Grundlagen von Ayurveda
lernen konnen, zu solchen, die ihnen helfen konnen, Hausrezepte fiir Leichte

Erkrankungen zu finden und sogar Yoga-Unterricht, die Auswahl der Apps ist
immens. Diese kénnen von Personen genutzt werden, speziell fiir Viel Bes-
chaftigten, die standig danach suchen, wie sie Vorteile von Ayurveda erhalten
und ihre Gesundheit und ihr Leben verbessern konnen. Hier hat Aby Abraham
einige Beispiel-Apps fiir Ayurveda zusammengefasst, die auf Google-PlayStore

verfigbar sind.

. Ayurveda Guru
Pro Mdchten Sie
ihren Typ wissen

- Vata, Pitta oder
Kapha - und die
Erndhrung und die
geeignete tagliche
Routine fir die un-
terschiedlichen Jahreszeiten ? Schauen
Sie einfach in den ,,Ayurveda Gu-
ru-App“ von Somkar. Der App gibt dem
Nutzer eine personalisierte Flihrung
und ermoglichen ihnen damit, einen
angemessenen Lebens-Stil und demen-
sprechende Erndhrung auszuwdhlen. Es
startet mit einem Fragebogen mit dem
sowohl das Primér- und Sekundérdosha,
als auch der Stoffwechsel-Typ bestimmt
werden kann. Nach der Typbestimmung
gibt das App Ayurveda-Lebens-Stil und
Verhaltens-Ratschlage mit den Haupt-
punkten : Aufstehen, Baden, Mediation,
Massage, Kérperiibungen, Erndhrung,
Sex, Schlaf, Kleidung, Beruf, Freund-
schaften und Orte etc. vor. Auch eine
Liste von Lebensmittel und Getrénken,
die fiir diese Person empfehlenswert sin
ist vorhanden. Der App hat auch eine
Ayurveda-Uhr, die den Dosha-Typ, die
natlrliche Predominanz zeigt und die
augenblickliche Saison mit einbezieht
sowie die lokale Zeit. Einstellen der
Ernahrung und Routine soll entsprech-
end dafiir sorgen, eine gute Gesundheit
zu bewahren. Das App kostet (97,67 ind.
Rps = ca. 2 Euro), aber eine kostenlose
Version mit weniger Funktionen ist auch
verfligbar.

Ayurveda-Mediz-
in-Liste Die
Ayurveda-Mediz-
in-Liste ist ein
kostenloser Down-
~ load-App. Das App
e ™ listet verschie-
dene Ayurveda-Medikamente auf. In
dieser Medizinliste wird gruppiert nach
verschiedenen Kategoerien wie Asava,
Avaleha, Bhasma, Choorna, Ghritha,
Guggulu, Gutika, Kashaaya, Lepa, Rasa
und Taila. Bei der Auswahl der Katego-
rie, werden die Medikamente, die zu der
Kategorie gehdren gelistet. Die Nutzer
haben ebenso die Méglichkeit nach
einer Medizin zu suchen. Beim Click auf
die Medizin zeigt das Gerét die Details
der Medizin, wie z.B. die Indikationen,
Inhalte, Dosierung etc. Das App wurde
entwickelt von Gopalakrishna Joisa.

San-
jivani-Ayurveda
Rezepte San-
jivani-Ayurveda
Heilmittel, an App,
welches von Vue
entwickelt wurde
empfiehlt Haus-
rezepte flr viele einfache Erkrankungen.
Diese Rezepte empfehlen bekannte
Krauter, die in unserer Umgebung vor-
handen und einfach herzustellen sind.
Die App listet beim Start die Erkrankun-
gen auf. Mehr als ein Heilmittel ist fiir
die meisten Krankheiten angegeben.
Beim Click auf die selektierte Krank-
heit werden die Rezepte Seite fiir Seite
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aufgelistet. Die Heilmittel kénnen zu den Favoriten
hinzugefligt und mit Freunden tber das soziale
Netzwerk geteilt werden. Das App hat auch eine
Suchfunktion, mit der der Nutzer unter Einfligung
des Namens der Krankheit, des Kriuter-Namens oder
einer Kombination aus beiden einfligen kann, um das
passende Mittel zu erhalten.

Daily Yoga (All-in-One) Daily Yoga (All-in-One) ist
ein Yoga-Unterrichts-App, das dynamische Yoga
Sitzungen in verschiedener Lange und Schwi-
erigkeitsgraden anbietet. Es bietet Funktionen, wie
»Elegant Ul und HD Videos® Life-Voice-Prasentation,
Hintergrund-Musik. Die Entwickler IMOBLIFE Co.Ltd.
versichert, dass die Inhalte vertrauenswiirdig sind,
da sie von Yoga-Lehrern kommen, die 10 Jahre Yo-
ga-Lehr-Erfahrung haben. Es zeigt 40+ Yoga Sessions
der Yoga-Schulen von Ashtanga, Hatha, Vinyasa und
Yin. Uber 300 Positionen sind in der Bibliothek des
App verfiigbar. Die Nutzer kénnen zwischen drei
verschiedenen Stufen (Einfach/Moderat/Intenstiv)
und zeitlichen Langen (5/10/15/20/30/45 Min.)
auswahlen. Das App bietet auch Yoga Programme
mit Zeitplanen fiir die Zusammenstellung eigener
Trainingssektionen.

Ayurveda Book Viele Krauter um uns haben mediz-
inische Eigenschaften, d.h. viele Ayurvedische
Medikamente/Medizin sind mit diesen Krautern herg-
estellt. Ayurveda Book von Oceans ist ein kostenloser
App, das diese medizinischen Krauter detailliert
auflistet. Es sind auch die verschiedenen Namen
entsprechend spezifiziert. Anhand der Fotos kénnen
die Krauter leicht identifiziert werden. Die kurze Ges-
chichte der Medizinkrauter ist sehr interessant. Das
App informiert iber die medizinische Verwendung der
Krauter.
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Der Meister Punarvasu Atreya sagte:

“Ilhr Menschen, die ihr Vitalitat sucht: Die verjingenden
MaRRnahmen des Ayurveda (Rasayana) wirken wie der
Nektar der Unsterblichkeit und helfen selbst den Géttern,
wie den Séhnen von Aditi. Rasayana-Therapien besitzen
unvorstellbare und unterstiitzende Konsequenzen. Sie
fordern die Gesundheit, erhalten jung,, beseitigen chro-
nische Mudigkeit, sowohl korperliche wie psychische
Schwéche. Sie erhalten das Gleichgewicht von Vata, Pitta
und Kapha, produzieren Stabilitat, festigen die Muskeln,
stimulieren die Produktion von Verdauungsenzymen (Agni)
und verbessern den Teint, Ausstrahlung und die Stimme.
Durch Rasayana-Therapien erlangten beriihmte Personen,
wie zum Beispiel Cyavana ihre Jugend wieder und wurden
vom anderen Geschlecht bewundert und geliebt.”

CARAKA SAMHITA: Cikitsa Sthana, Kapitel 2, Vers 3
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Dr. Syyed
Mohammed
Jalaludheen,

BAMS, MS(Ay),
PhD(Ay)
Associate
Professor, Rajiv
Gandhi Ayurveda
| Medical College,
Mahe.

Wohlfiihlen im Alter-

Vital und mobil im

reifen Lebensalter
- Der Weg mit Ayurveda

Der erfahrene und sehr bekannte Ayurveda-Arzt und Chirurg Dr. Syyed Muhammed Jalaludheen
ist Autor von ,,Outline of Salyatantra®, dass unter den Ayurveda-Studenten des Landes sehr pop-
ular ist. Er schlof? mit BAMS am Govt. Ayurveda College, Thrippunithura und MS Salyatantra
(Ayurvdische Chirurgie) am Govt.Ayurveda Colle, Thiruvananthapuram ab, bevor er sich zum
PHD in Ayurveda am Tilak Ayurvedd Mahavidyala der Universitat von Pune etablierte. Mit seinen
spezialisierten Expertisen zu Ano-Rectal-Operationen und Khsarasootra Therapien (Anal-Fis-
tel-Therapie) konnte er seine Arbeit bei vielen nationalen und internationalen Seminaren fiir
Ayurveda und Alternative Medizin prasentieren. Er schreibt zu Ayurveda-bezogenen Themen in
Online- und Offline Mediaforen, einschl. Journalen und Magazinen.

Erist erreichbar unter : smjppt@gmail.com




Im Ayurveda ist die Geriatrie
(Wissenschaft vom gesunden
Alterwerden) synonym bzw.
gleichzusetzen mit Rasayana
Chikitsa - der Verjiingungs-bzw.
Regenerationstherapie (einer der
acht Zweige im Ayurvedischen .
Gesundheitssystem) Diese
,,Wissenschaft der Verjiingung”“
befasst sich mit der Pravention
von Erkrankungen im Alter, der
Verbesserung der Lebensqualitit
und effektiven Interventionen
bei degenerativen Zustéanden,
wodurch sie den Gesundheitszustand
der Menschen verbessern.

Ayurveda den Gesundheitszustand der Menschen
. ) : verbessern.
Leider sind fir die sogenannten o .
.Alterskrankheiten , wie Arthritis, Rasayana Therapie ist in zwei Typen
Osteoporosis, grauer Star, Alzheimer, Klassifiziert : Vata-Athapika und Ku-
Depression, psychatrische Befindlich- ti-Praveshika. Kuti-Praveshika wird
keitsstorungen, Parkinson, Harnwegser- in einem speziellen ,Kuti® oder Raum
krankungen, Protastaprobleme usw. keine ~ durchgefiihrt, der weder direktem Licht
wesentlichen Heilmittel vorhanden. In noch Wind ausgesetzt ist. Vata-Athapika
diesen Fallen fehlt es der konventionellen ~ kann ohne besondere Kompromisse oder
Medizin-Therapie an einem effektiven Einschrankungen des jweiligen Lebens-
Plan. Ayurveda, das die alte Heils- und stils durchgefihrt werden. Diese miihe-

Gesundheitssystem Indiens empfiehlt die  lose bzw. einschrénkungsfreie Rasayana
Rasayana Cikitsa als realistische Antwort ~ Methode ist fir Menschen, die sich der

fiir diese Konditionen. anstrengenden und auch zeitintensiv-

. L en Kuti-Praveshika nicht unterziehen
Ayurveda ist wahrscheinlich die einzige kEnhee.
Wissenschaft, die erklart, wie dem ) - )
Prozess des Alterwerdens vorgebeu- Friihjahr und Herbst sind die geeigneten
gt und dieser sogar hinausgeschoben Jahreszeiten fur die Rasayana Therapie.
werden kann. Die Geriatrie im Ayurveda Anders als Vata-Athapika, die in einem
hat effektive Behandlungs-Verfahrenals ~ Monat durchgefuhrt werden kann, ist fur
auch Naturheilmittel fir die sogenannten ~ Kuti-Praveshika gewéhnlich viereinhalb
altersbezogenen Krankheiten und Befind- ~ Monate Zeit anzusetzen. (Die Behand-
lichkeitsstérungen. Im Ayurveda ist die lungsdauer richtet sich nach dem korper-
Geriatrie (Wissenschaft vom gesunden lichen Zustand und Bedurfnissen der
Alterwerden) synonym bzw. gleichzuset- Patienten.)
zen mit Rasayana Chikitsa - der Verjiin- Vor der Hauptbehandlung ist eine

Reinigungstherapie z.B. Panchakarma

gungstherapie (einer der acht Zwei?e im
durchzuftihren. Daflr werden ca. zwei

Ayurvedischen Gesundheitssystem) Diese

»Wissenschaft der Verjiingung® befasst Monaten benétigt. Ein Monat sollte in
sich mit der Pravention von Erkrankungen o entsprechenden Rasayana-Bere-
im Alter, der Verbesserung der Leben- ich verbreht werden, worauf ein weiterer
squalitat und effektiven Interventionen Monat mit strengem Ablauf folgt. Es dau-

bei degenerativen Zustanden, wodurch sie
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ert weitere 15 Tage fiir den Patienten, um wieder seinen
normalen Lebensstil aufzunehmen. Kuti-Praveshika ist
keine weit verbreitete und angewendete Praxistherapie,
da der Prozess sehr aufwendig ist.

Ein vollsténdiger Erfolg der Rasayana kann nicht erwar-
tet werden, wenn der Patient keine korrekte Panchakar-
ma Reinigung bzw. Entschlackung vor Kuti-Praveshika
durchlauft.

Rasayana wird also chne Panchakarma keinen wirkli-
chen Erfolg haben. Das ist genauso als wenn ein
schmutziges Kleidungsstiick gefarbt werden soll, ohne
es vorher zu waschen. Es sind nicht fiir jeden alle finf
Therapien von Panchakarma notwendig. Die fir die
jeweilige Person am besten geeigneten werden durch-
gefiihrt.

Unter all diesen Arzneimitteln mit Rasayana
Eigenschaft ist Amla ( indische Stachelbeere )
herausragend. "Chyavnaprasham", ist eine sehr
beliebtes Rasayana Vorbereitung im Ayurveda, ist
in 70% von Amla konstituiert und hilfreich bei
der Heilung von Haut- und Haarproblemen, Siure,
Diabetes , Asthma und hohen Cholesterinwerten
und ist auch ein natiirlicher Inmun-Anreger. Ayurveda
bezeichnet Amla als " sarvadosha Hara - den ,,Ent-

ferner aller Krankheiten". Hundert Gramm frische
indische Stachelbeere enthilt ca. 700 mg Vitamin
C, ein zwanzigfach htherer Wert einer Orange.

Behandlungsverlauf von Vata-Athapika ist fast
genauso wie bei Kuti-Praveshika, aber in milderen
Form. Daher ist Vata-Athapika vergleichsweise weniger
anstrengend, die medizinischen Regeln und Disziplinen
haben jedoch beide gemein. Z.B. ist bei Brahma Ras-
ayana beschrieben, dass der Spezial-Reis “Shashtika”
zusammem mit Milch wéhrend einer Mahlzeit genom-
men und Rasayana zu einer anderen. Fur einen vollstan-
digen Behandlungserfolg sollte dies bei Kuti-Praveshika
als auch bei Vata-Athapika befolgt werden, wahrend bei
bestimmten anderen Formeln wie ,Narasimharasaya-
na”, keine besondere Weisung zu den Lebensmitteln
gegeben ist.

Basierend auf dem Zweck und Ziel, bei der die Ras-
ayana-Therapie angewendet wird, gibt es drei weitere
Klassifikationen : Kamya Rasayana - angesagt fiir
Jugendlichkeit und bessere Hirnleistung, Naimithika
Rasayana - flr Regeneration und Ajaswika Rasayana,
bei dem die Vorteile von Rasayana bei Regelmaigkeit
und Landfristigkeit liegen.

In der Geriatrie ist eine kluge Anwendungsdurchfiihrung

T
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von Kamya Rasayana/Naim-
ithika-Rasayana die von
Ayurveda empfohlene Lésung.
Menschen in ihren spaten
funfziger bzw. sechziger
Jahren sind oft anfalliger fur
psychische Begleiterkrankun-
gen aufgrund einer Vielzahl
von Faktoren, wie Alterung
des Gehirns, korperlichen
Gesundheitheitsproblemen,
soziodkonomische Faktoren
wie Ausfélle in der familidren
Unterstiitzung. Demenz

und Stimmungsschwankun-
gen sind die haufigsten
psychischen Stérungen die
angetroffen werden. Kamya
Rasayana wie z.B. Shankpush-
pi (Convolvulus pluricaulis)
and Brahmi (Centalla asiatica)
sind in diesen Fallen sehr
vorteilhaft und unterstiitzend.

Eine Mehrheit der Alters- Er-
krankungen wie Atemweg-
serkrankungen und Arthritis
kann durch Pippali Rasayana
( Piper longa) und Typ-II- Di-
abetes -ahnliche Erkrankun-
gen mit Shilajith Rasayana (
Asphaltam behandelt werden.
Ajaswika Rasayana prayo-
gas werden mit langfristig
gegeben. Bereits in jlingeren
Jahren kann man darauf
vorsorglich zuriickgreifen,
um dem Alterungsprozess zu
begegnen.

Auf den Punkt gebracht,
kann man ein langes ge-
sundes und harmonisches

. Leben, Intelligenz, Freiheit

von Krankheit, jugendliche
Vitalitat, Erscheinung und
Stimme, Korperkraft und

gute Sinnes-Funktionen, mit
Rasayana Chikitsa erreichen.
Rasayana Chikitsa beherrscht
natiirlich weder Zeit noch den
Tod.. Es soll die Lebensqualitat
im Bezug auf das jeweilige Al-
ter und die Gesundheit férdern
und verbessern zugunsten
eines erfillten Lebens.
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Sagarjuns Apurvedsc Cemre, Kalody, from te Howse of
Magarjuna Avuredic Geowp, whese a natural healing
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Holistic healing at its traditional best ...
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Prof. Dr.med

(india) Amina
Ather

Bachelors in Unani
medicine and
Surgery

MD (Pharmacology
- Clinical trial with
single herb of Unani
medicine )

PhD (Empowerment
of Muslim women
through green phar-
macy)

MCA (masters of
computer Applica-
tion)

Presently working as
Scientifie Director,
TSM (Traditional
System of Medicine),
Medizin Park Ruhr,
Dusseldorf, Germany

EMA (Europdische Arzneimittel Association) und
ESMA (Europaische Vereinigung der pradiktiven
praventive und personalisierte Medizin) offene Tiir
fiir TCAM (Traditional, komplementare & Alternative
Medizin) und TIM (Traditionelle indische Medizin) als
potenzielle Gesundheitssystem fiir PPP (pradiktive,
praventive und personalisierte) Medizin in Europa.

Das Jahr 2008 markiert der WHO 60-jahriges Jubildum und auch den 30.
Jahrestag der Alma-Ata-Erklarung, die von der WHO und UNICEF im Jahr
1978 angenommen. Die Erklarung Alma-Ata war signifikant fur traditionelle
Medizin (TM). Obwohl TM wird seit Tausenden von Jahren verwendet und hat
einen grofden Beitrag zur menschlichen Gesundheit, der Alma-Ata-Erklarung
war die erste Anerkennung der Rolle von TM und seine Praktizierenden in der
primaren Gesundheitsversorgung von der WHO und ihrer Mitgliedstaaten.

Der Einsatz von TM hat sich in den letzten dreifRig Jahren verandert. Aufgr-
und seiner Erschwinglichkeit, Verfiigbarkeit und Zuganglichkeit, hat TM eine
wichtige Rolle bei der Erfillung der Anforderungen der primaren Gesund-
heitsversorgung in vielen Entwicklungsléandern, insbesondere in Afrika und
Asien gespielt. Seit den 1990er Jahren, der Einsatz von TM ist stark angestie-
gen. Es unterhalt nicht nur seine Funktion in der primaren Gesundheitsver-
sorgung in Entwicklungslandern (70-80% der Bevlkerung in Indien und
Athiopien noch auf TM und Praktiker fiir die primére Gesundheitsversorgung
ab), aber seine Verwendung ist in vielen entwickelten Landern, wo es ist er-
weitert bezeichnet als ergénzende oder alternative Medizin (CAM). Beispiels-
weise wurden 70% der Bevolkerung in Kanada und 80% in Deutschland TM
als CAM Behandlung verwendet.

Mit der Entwicklung der Nachfrage und diirsten nach der Integration der
traditionellen Medizin mit westlichen Schule der Medizin in Kombination von
hochkaratigen Molekulardiagnostik zusammen mit traditionellen diagnos-
tischen humanen Ansatz, individuelle Betreuung, Pravention von Zivilisa-
tionskrankheiten und die Férderung des Wohlbefindens, obwohl Verjiingung
und personalisierte mafigeschneiderte medizinische und Vorsorge dreht sich
die Geburt des MPR / medizin Park Ruhr.

Das Konzept der MPR integriert traditionelle Medizin obwohl Pravention,
medizinische Grundversorgung, Erholung und Rehabilitation zusammen
mit modernen medizinischen Diagnostik im Fokus mit WHO Wohlbefinden
Dreiklang von Korper, Geist und Seele.

MPR begrii3t die Patienten als Gast statt medizinischen Patienten, um den
Reichtum der traditionellen Medizin zu erfahren und ihre gegenwértige
Korperfunktionen mit hohem Profil Molekulardiagnostik, die weiter in der
Pravention von Zivilisationskrankheiten wie auch als Gateway zu todlichen
Krankheit zu verhindern helfen, zu validieren.

Zahlen der WHO-Dokument fiir Europa, dass etwa 86% der Todesfélle und
ca. 77% der Gesundheitskosten sind aufgrund von chronischen Krankheit-
en. Filhrende Gesundheitsbeeintrachtigungen sind gestresst und miide
overduely Patienten mit schweren bis tidlichen jeweiligen psychischen und
physischen Syndromen, Patienten mit psychosomatischen Syndromen in
Verbindung mit chronisch-entziindlichen Prozesse unklarer Herkunft, Chro-
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nische (nicht entziindliche / rheumatische) Krankheiten
wie: Fibromyalgie und myofaszialen Schmerzsyndrome,
Schmerz der Gelenke und Muskeln, Nervensystem
degenerative Krankheiten (einschliefllich sensorischen
und geistigen dsyfunctions), Diabetes mellitus in
Verbindung mit seinen Begleiterkrankungen (metab-
olisches Syndrom), Herz-Kreislauf-Erkrankungen und
typischen Wechseljahre Beeintrachtigungen.

Stress angereichert zeitgendssischen Lebenswelten,
Lebensweise, Erndhrungsgewohnheiten und schnell
zunehmende Alterung der Gesellschaft mit nahe (chro-
nischen) gesundheitlichen Beeintrichtigungen sind
auf enorme Gefahren fiir die individuelle und 6ffentli-
che Gesundheit Entwicklung, Wohlbefinden, sozialen
Zusammenhalt und Wohlstand weltweit. Aufgrund
solcher Bedingungen kénnen einzelne Schwache und
schadliche Immunstatus genetischen Polymorphismus
und entziindlichen Prozessen zu fatalen Folgen fiihren,
wenn nicht erkannt und entsprechend rechtzeitig beant-
wortet.

Um die Notwendigkeit der vorliegenden Zustand EMA
(Européische Arzneimittel Association) und ESMA
(Européische Vereinigung der pradiktiven praventive und
personalisierte Medizin) offene Tur fir TCAM (Tradi-
tional, komplementire & Alternative Medizin) und TIM
(Traditionelle indische Medizin) als potenzielle Gesund-

heitssystem fiir gerecht PPP (pradiktive, praventive und
personalisierte) Medizin in Europa.

Mit den GriiRen Europaische Union hat angekiindigt, auf
1 Mrd. Euro fir innovative Gesundheitsversorgung zu
beraten und das Projekt beinhaltet nicht-invasive, nicht
medikamentdsen Therapie als das Potenzial, wo in der
Fokus ist auf traditionelle Medizin und als Sample-Stud-
ie wiirde das erste Zentrum in Disseldorf starten wo

in der PPP - Vorhersage préventive und personalisierte
Medizin ist eine Kombination aus Molekularbiologie
sowie der traditionellen Medizin geht in Hand in Hand in
der gleichen Zeit.

EMA und der ESMA gemeinsam empfehlen die Zukun-

ft Europas ist integriert in der Medizin, wo Vorschlag
abgeschlossen sind, holen die philosophischen Konzepte
von TCAM, Diat und Ernahrung aus dem taglichen Leb-
en, die Ausiibung zu einem grof2en Teil davon zu sein,
zusammen mit Krauter Hause Heilmittel und Beratung
fiir psychosomatische Erkrankungen wie Burn out zu
vermeiden.

Dies ist das erste Mal EMA und ESMA ist einladend

das Konzept der TCAM als Potenzial fiir PPP - Vorher-
sage praventive und personalisierte Medizin mit einer
gemeinsamen Tiir fiir den Patienten, um das System der
Medizin zu wéhlen und ein Wellness-oder ganzheitlichen
Ansatz fiir den Patienten zu erstellen.
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EESIFHT S & HUTELS

Die “Edelsteine” in
Siid-Indien — mit fein-
stem Ayurveda

Die Deshadan Resorts gehoren zu den
schinsten Deluxe Resort in Siid-Indien und
sind gleichzeitig eines der besten Reiseziele
fir Ayurveda. Mit einem Experten-Team
stehen die Resorts unter der Leitung von
Dr. Reshmi Pramod und bieten in unseren
Resorts in Varkala und West Kumarakom
besten authentischen Ayurveda.

Deshadan hat Einrichtungen in einigen
herausragenden Lagen von Kerala und in
Chettinadu, dem Herzstiick von Tamil Nadu.
Die Gréf2e und Aufnahmekapazitdt der An-
lage ist so zugeschnitten, dass eine max-
imale Privatsphare und eine personliche
Betreuung fiir jeden Gast gewahrleistet ist.
Kombinieren Sie die verjlingende und rege-
nerierende Wirkung des Ayurveda mit dem
ruhigen und angenehmen Ambiente von
Deshadan - mit lhrem ganz besonderen Ge-
sundheitsurlaub !

Varkala »»

Deshadan Resorts and Hotels
Main Avenue, Mear Passport Office, Panampilly Nagar, Cochin - 682 036, Kerala, India.
Tel : 91-484-2321518, Fax : 91-484- 4012780, 2314839, Mob : 91- 9447459912,

E-mail ; reservations@deshadan.com, www.deshadan.com
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www.deshadan.com

The gems of south India,

With the finest in

Ayurveda

Deshadan Resorts, one of south India’s finest chains of
deluxe resorts is the best destination for Ayurveda too.
With a team of authentic Ayurveda experts led by

established practitioner Dr. Reshmi Pramod, the

, packages at our Varkala and West Kumarakom resorts are
Deshadan Backwater Resort, Deshadan Cliff & Beach Resort, Varkala.

Kumarakom Backwaters. some of the best you can get anywhere in India.
Deshadan has properties in some of the key locations in
Kerala and in Chettinadu, the heartland of Tamil Nadu.

All with limited intake to ensure maximum privacy,

comforts and personalised care for each guest. Combine
the rejuvenating effects of Ayurveda with the comfortand
Deshadan Mountain Resort, Munnar. Chettinadu Mansion, Kanadukathan. y i

peace of Deshadan, and you have an exceptional holiday

awaiting you!

Ayurveda at the sun kissed beach of Varkala

Choose from packages as soothing
for the body as the soul.

Ayurveda at Kumarakom Backwaters

Chettinadu Court, Kanadukathan, Deshadan Plaza, Cochin. Re]ish th& SOLII S'ﬁl‘l'il'lg backwater experience
along with the healing touch of Ayurveda.

Welcome to
Deshadan,

i I

RESORTS & HOTELS

Deshadan House Boats, Alleppey.

Deshadan Plaza, Kochi | Deshadan Mountain Resort, Munnar | Deshadan Cliff & Beach Resort, Varkala
Deshadan Houseboats, Alleppey | Deshadan Backwater Resort, Kumarakom Backwaters
Deshadan Holidays and Spa, Kochi & Maldives | Chettinadu Mansion, Kanadukathan, Tamil Nadu
Chettinadu Court, Kanadukathan, Tamil Nadu | Curry Pot Restaurant, Maldives.

astradg

Central Reservations Office: Main Avenue, Near Passport Office, Panampilly Nagar, Kochi - 682 036.

Ph: 0091 484 2321518,2321517. Fax: 0091 484 2314839. Mob: 0091 94474 59912.
E-mail: reservations@deshadan.com




-Neelima Parvathi

“Es gibt kein Gesicht auf der Welt, das ohne Schan-
heit ist ,, Ein Gesicht spiegelt immer das Innere eines
Menschen (den inneren Geist z.B.) als Schwelle zur
Aufienwelt. Geistige und kdrperliche Fitness spiegelt
sich auch in einem schonen Gesicht wieder.

Um den Kérper ,ganzheitlich” zu behandeln bietet
Ayurveda viele Tipps fiir die Bewahrung einer gesun-
den Gesichtshaut mit einem moglichst natiirlichem
Weg. Man benétigt eigentlich sehr wenig dafiir, selbst
hergestellte Rezepturen sind sehr effektiv fiir schéne
und frische Haut. Die ausgedriickte Milch der gerie-
benen Kokosnuss und auf Lippen und Gesicht appli-
ziert bringt das Gesicht zum Leuchten. Fir die Reini-
gung braucht man nurein, in frische Milch getauchtes
kleines Stiick Baumwollstoff, mit dem man das Ge-
sicht abreibt. Die klebrige Schmutzschicht wird auch
entfernt, weil so auch die Poren gereinigt werden. Eine
Apfelschale kann auch zur Reinigung genutzt werden.
Reines Castor-Ol appliziert und aufwirts massiert
kann helfen die Entstehung von Falten zu verzdgern.
Flecken und Pigmente auf dem Gesicht kénnen leicht
mit einer rohen Kartoffel entfernt werden. Eine homo-
gene Mischung aus Gurkensaft, Glitzerin und Rosen-
wasser wirkt Wunder als Sonnen-Schutz.
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“Neige dain Gesicht immar
der Sonne zu — dann wird

b dor Schatten hinter dich

”
fallen... - Walt Whitman

Reines Castor-Ol appliziert
und aufwarts massiert kann
helfen die Entstehung von
Falten zu verzogern. Flecken
und Pigmente auf dem Ge-
sicht konnen leicht mit ein-
er rohen Kartoffel entfernt
werden. Eine homogene Mis-
chung aus Gurkensaft, Glitze-
rin und Rosenwasser wirkt
Wunder als Sonnen-Schutz.



Es glbt viele verschledene
Gesichtspackungen fiir eine
gesunde und schine Hautbes-
chaffenheit. Je nach Art kann
man das Gesicht mit haus-
gemachten und ayurvedischen
med. Zutaten pflegen.

Eine Paste hergestellt aus je
einem EBliffel Orangen- und
Zitronensaft gemischt mit
eine Tasse Joghurt und fiir 15
Minuten auf dem Gesicht auf-
gebracht kann wahre Wunder
bewirken. Mit einem feuchten
Tuch abwischen, das bewahrt

¢ Saft einer halben Orange oder ‘56{
Tomate mit zwei Efl Quark .,5" I
vermischen und auf Halsund | **
Gesicht aufbrulgen_ Nach
dem Antrocknen mit kaltem |
Wasser abwaschen und sanft |

abtrocknen. \

¢ Geschlagenes FiweilB in Auf- \ i
wirts-Richtung aufbringen. N [t
Nachdem es angetrocknet ist, . % -

abwaschen. Vorbeugend bei friithzeitigen
Hautfalten.

Gesichtspackungen

elnen schonen Teint.

Urid Dal und 5-6 Mandeln
iiber Neht einweichen und am
nichsten Tag zu einer feinen
Paste vermahlen. Ausre-
ichend fiir zwel Anwendungen
als 30-miniitige Protein-Maske

Sandelholz-Pulver, Kurku-
ma-Pulver und Milch (je

1 EBloffel) zu einer Paste
mischen und als Maske auf
das Gesicht applizieren sorgt
fiir eine effektive, verjiingte
Haut.

\* Karotten-Gesichts-Maske - Saft

\ einer geriebenen Karotte fiir 15

t | Minuten auf das Gesicht appliziert
= _ und wieder abwischen. Die Haut
. erscheint aussergewohnlich jung.

Kohl-Gesichts-Maske

- (Kohl reiben, davon eine halbe
y Tasse Saft auffangen) Dieser wird fiir
/ 10-25 Min. aufgebracht und mit kaltem
A Wasser abgewasehen_ Schiitz vor Falten
' und macht eine schine Haut.

. ® Einen halben Apfel zerdriicken und
¢ einen EBL Zitronensaft hinzufiigen.
Auf die Haut aufbringen. Nach 10

Min. mit lauwarmen und dann mit

Fettige Haut

Probleme wie Akne, Pickel,

fettige, dlige Haut kann - kaltem Wasser f’ntfemfm-

mit Frilchten wie Bananen, : @ Tmnqterﬁiaﬂ &mlf]}fgazség&?}ﬂt

Zitrone, Orange, Erdbeeren i Yermisthlbmea P
2 ! aufgebracht ist sehr hilfreich bei

etc. behandelt werden. Bitte fobiiges Bt Tie Piidicieag kann

beachten, das Gesichtspack- ca. 10 Min. auf der Haut bleiben

ungen bei diesem Hauttyp und muss dann abgewaschen
zuerst mit lauwarmem, an- © werden (lauwarm + kalt)
schlieBend mit kaltem Wass- . o Ein geschlagenes EiweiB auf die
er abgewaschen werden. Die - Haut aufbringen und antrock-
Ha“!P,oren tffnen sich und nen lassen. Nach 10 Min. mit
das Olige kann abgewaschen _ 1‘;;:" a“ﬁ‘em und kaltem Wasser
werden. Keinesfalls Seife i .
benutzen. . ® 2-3 ERl Pfefferminzsaft mit 2-3

EBL Gurkensaft wirkt gegen fettige

Gesichtshaut. Nach zehn Minuaten
Packung entfernen und reinigen.

* FEine Paste aus 2 EBLWeizenme-
hl und Wasser ist eine andere
Moghchkelt der Paj:;klmg bei
fettiger Haut. Die Paste 1 auf
wirts Richtung aufbringen. Nach
dem Trocknen entfernen und mit
kaltem Wasser abwaschen.

¢ 2 EBL Rohmilch mit einigen
Tropfen Zitronen und Gurkensaft
mischen. Diese Packung erfrischt
die fettige Haut.

2 EBl Bockshornkleesamen iiber
Nacht einweichen und zu einer
Paste verriihren und auf das
Gesicht aufbringen. Nach 10 Min.

entfernen und kalt abwaschen.

AYURVEDA Die Wissenschaft des Lebens @ Marz/Mai 2014



Trockene Haut

Es wird empfohlen, das Personen mit trockener
Haut keine Seifen mit starken Reinigungsbeigaben
benutzen sollten, denn das kann zu mehr Trocken-

= » ‘ heit und Rauhheit fithren. Natiirliche Mittel wie
T »Kichererbsenmehl” kénnen Feuchtigkeit binden

% Fruchtfleisch einer reifen Mango mit 2
' ERL Zucker zu einer Paste verriihren.
Fiir 20 Min. als Maske applizieren und

dann abwaschen.
F 4 % Eine Scheibe Papaya gut zerdriicken
- . und aufbringen gilt als wunderbare
i ‘ » Fruchtmaske. Nichts hinzufiigen,
f lediglich fiir 15 Min. aufbringen
£y und dann mit einem feuchten Tuch
| abwischen. Erfrischt und lisst das

£/ -.‘i Gesicht leuchten.
: %  Eine Scheibe eines reifen Pfirsichs iiber

’ 4

y

J

i v

* das Gesicht reiben umf?[)ﬁqn. a]litl‘%ék’]’l‘ﬂn zerdriicken und Milch hinzufiigen. Diese Paste
lassen. Mit einem feuchten Tuch oder lau- applizieren und nach 15 Min. abwaschen.
warmem Wasser abwischen. % 1 EBL Milch-Croéme mit einigen Tropfen Ol-

% 134 ERAL Honig, 1 Eiweiss, 2 ESL Glitzerin und ivensl und einer Prise Kurkuma mischen und
1/3 Ts. Mehl zu einer dicken Paste verriithren. applizieren. Nach dem Trocknen abwaschen.
Aufbringen und nach 15 Min. abwaschen. Das * Rohmilch mit (2-5) gemahlenen Erdniissen
befeuchtet die Haut und macht sie sanft und mischen. Einige Tropfen Honig hinzufiigen
weich. und auf dem Gesicht applizieren. Nach 20 Min.

% 1 Teel. Honig mit einer zerdriickten Banane abwaschen.
applizieren und nach dem Trocknen wieder % Applikation von Rohmilch verjiingt trockene
abwaschen. Haut.

% 2 EfL Poppy-Seeds iiber Nacht eingeweicht,

Personen mit faltiger Haut sollten das Gesicht mit
lauwarmem Wasser waschen. Anstelle von Wasser ist
bei der Zubereitung von Masken Rosenwasser besser.
Keine Seife benutzen.

¢ 1 ERL Rosenwasser zu einer zerdriickten reif-

en Banane hinzufiigen und auf Gesicht nd Hals
applizieren. Nach 10 Min. reinigen. 2x wichentlich
durchfiihren

¢ 14 ERL Honig mit 1 ERL Zwiebelwasser mischen
und auf Hals und Gesicht aufbringen, hilft eben-
falls bei faltiger Haut. Nachdem die Maske anget-

; L R Fiir die empfindliche Haut ist eine Maske mit Haferflocken
rocknet ist, mit einem feuchten Tuch abwischen. eine gute Empfehlung. 3 ERL Joghurt und 3 ERL Haferflocken

 Etwa 4-5 Mandeln gut vermahlen. 1 ERL Honig  mischen und auf Gesicht und Hals aubringen. Evtl. etwas Wass-
und ein EiweiB hinzufiigen und fiir 15 Min. auf das er zufugen, wenn die Paste zu dick erscheint. Nach 15 Min. ent-
Gesicht aufbringen. Danach abwaschen fernen - macht eine weiche und gesunde Haut.
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¢ Fiir fettige Haut — eine Maske mit einer reifen
Banane und 1 EAL Honig und 1 ERL Zitronensaft
mischen. Zitrusfriichte haben Saure, die gegen

olige, fettige Haut wirkt.

¢ 2-3 Erdbeeren mit 3 EBl. Limonensaft ver-
mischen, auf das Gesicht aufbringen und nach
20 Min. abwaschen. Dies wirkt verjiingend.

¢ Reich an Vitamin C — Orangen-Fleisch/Saft/
stoppt rapides Altern, sorgt fiir feine Haut-
beschaffenheit, bekampft dunkle Stellen und
unterstiitzt eine schone Erscheinung Verringert
auch den Olgehalt der Haut, entfernt Hautun-
reinheiten und abgestorbene Hautzellen. Auch
Orangen-Extrakt kann mit Zitronensaft und
Honig gemischt werden.

\ ‘§|

andere natiirliche Hautpflege ist Kirchererb-
senmehl. Sie verringert nicht nur die Olbeschaf-
fenheit der Haut, sondern reinigt und sorgt fiir
Feuchtigkeit.

¢ Kichererbsenmehl und Rosenwasser (auch etwas
Quark kann zugefiigt werden) mischen und fiirl5
Min. applizieren. Reinigt effektiv.

¢ 2 Efl Kichererbsenmehl mit einer Prise Kurku-
ma, 4 Tropfen Rosenwasser und Zitronenextrakt
vermischt wirkt Hautverfarbungen entgegen.

¢ Eine gesunde Haut ist ein natiirlicher Schutz fiir
den Korper. Neben einer guten Pllege sollte man
einen gesunden Lebensstil pflegen und ungesunde
Gewohnheiten vermeiden. Ausreichender Schlaf,
Kérperitbungen, Stressreduzierung, Medidation,
angemessene Ernihrung, Wasser Trinken und
Reinlichkeit sind einige der besten Regeln, die fiir
eine perfekte Beschaffenheit von Haut und Kérper
sorgen.
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Die richfige

fur ein starkes

Erndh;u

Immunsystem

Alle organischen ,Wesen" sind
anfallig flr dufere wie innere
Gefahren. Unsere innere Weisheit
unsere innere Widerstandskraft hilft
uns, uns vor Gefahren zu schiitzen.
Unsere natlrliche Abwehr zu kdmp-
fen und unsere Immunkraft gehen
Hand- in-Hand mit guter Gesund-
heit. Und diese gute Gesundheit ist
nicht durch Starkungsmittel vor-
handen, sondern durch die Balance
in unseren Doshas, den nattirlichen
Bio-Energien (Vata, Pitta, Kapha). Nur
in einem idealen Gleichgewicht kom-
mt es zu einem einwandfreien Funk-
tionieren des agni Verdauungsfeuers,
einer ausgeglichenen, normalen
Menge der Abfallstoffe (Urin, Stuhl
und Schweif?) und alle funf Sinne
arbeiten perfekt. Als Ergebnis sind
auch Koérper, Geist und die Sinne in
einheitlicher Harmonie. Eine Person
mit solch einer gesunden Balance ist
selbst gegen ansteckende Krankheit-
en gewappnet, sagt Ayurveda.

Die Immunkraft oder Vyadhiksham-
avata wird von der Verdaungskraft
und der Fahigkeit der Nahrungsauf-
nahme, Verdauung und Absorbtion
der Nahrstoffe beeinflusst. Ein
starkes Immunsystem neutralisiert
oder zerstort und entfernt fremde
,Eindringline” (z.B. Parasiten, Viren,
Pilze, Bakterien usw.) Ama, ent-
steht durch Verdauungsstérungen
oder Stoffwechselstérungen (und
zwar korperlich wie mental) und

ist die Wurzel und Ursache aller
Krankheiten. Ungeeignete, ung-
esunde Erndhrungs- und Lebens-
weise verhindert die Aufnahme der
Nahrstoffe in den Kérpergeweben.
Dadurch entstehen Gefahren fiir
das Immunsystem. Auch Stress,
Trauma und Beziehungsprobleme
spielen eine Schlisselrolle in der
Bewahrung guter Gesundheit.

Eine gute Erndhrung starkt das
Immunsystem. Jeder sollte seine
Erndhrung seiner Kérper-Konstitu-
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tion gemaf wihlen Ojas (Immunk-
raft) kann durch Lebensmittel wie
Ghee (geklarte Butter) Milch, Honig
usw. verbessert werden, was die
Immunstarke unterstiitzt. Gemiise,
Friichte, Niisse und Bohnen sollten
Bestandteile sein - als Nahrstoffe,
Antioxidantien, Fasern usw. sind
sie fiir gesunde Menschen wichtig.
Zucker ist als der schlimmste Feind
zu betrachten, da er die Aktivitat der
weifien Blutzellen beeintrachtigt
und schadigt so das Immunsystem
schwicht. Ebenso wie Alkohol,
macht er das Immunsystem unbe-
weglich.

Kréuter sind, wie wir wissen, die
besten Beschiitzer des Koérpers. In-
gwer, Knoblauch, schwarzer Pfeffer,
Neem, Amla (indische Stachelbeere)
Tulsi (Basilikumsorte) Ashwaganda,
Pipali, Guduchi, Kalmegh, Gokshura,
Turmeric- Wurzeln (Kurkuma-Wur-
zeln) Licorice-Wurzeln (Sti3holz/
Lakritz) westliche Krauter wie Osha,
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Echinacea usw. sind kraftvolle
Stimmulatoren fiir das Immunsys-
tem. Um Ama zu eliminieren, kann
taglich Triphala genommen werden,
um den Dickdarm zu reinigen.

Blut-Reiniger wie like katuka, neem,
daruharidra, haridra, manjistha,
kumara (Aloe Vera unterstitzt

die Leberfunktion und erhéht den
Entgiftungsprozess) werden im
Ayurveda empfohlen, um die Pitta
Balance im Korper aufzubauen.

Gandharvaritaki (pulverisierte Form
von Haritaki, in Castor Ol zubere-
itet) Erandatel (Castor OL) Triphala
Pulver (eine Kombination von Amla,
Bibithaki und Haritaki) sind hilfre-
iche Laxativa zur Darmreinigung.

Stoffwechselstérungen , Genetik,
schlechte Ernahrung, Stress usw.
kénnten zu Avyadhisahasharirani
(Menschen sind nicht in der Lage
Krankheiten zu widerstehen - im-
munschwach) fiihren. Die Krauter,
die als wesentliche , All*heilmittel
anerkannt sind :

- Neem - esverbessert die Verdau-
ung, reduziert Saure und kuriert
Hautprobleme

- Kurkuma - reduziert Probleme
bei Erkaltung, Asthma, Arthritis,
Diabetes, Entziindungen und
sogar Krebs

= Amla - kontrolliert den Blutzuck-
er, senkt Cholesterol, verbessert
die Blutzirkulation und Verdau-
ung und ist wirksam bei Verstop-
fung

- Ashwagandha - erhéht die
Immunkraft, revitalisiert die
Energie und verlangsamt den
Alterungsprozess

- Ingwer - baut das Immunsystem
auf, absorbiert die Nahrung im
Karper, starkt die Sinne und
reduziert Entziindungen und
Stauungen im Brustraum

- Basilikum - an effektives Rezept
bei Husten, Halsentzlindungen,
Mundinfektionen, Hautprobleme,
Kopfschmerzen und steigert die
Immunkraft.

- SiRholz (Laktritz) unterstiitzt
die Verjiingung
- Giloy (Tinospora cordifolie) ele-

miniert Toxine sowie Hautprob-
leme

Weitere immunstarkende Narung
sind griines Gem(ise wie Kohl,
Blumenkohl. Brokkoli usw., die An-
tioxidanten und Flavonide in grof3er
Menge enthalten. Granatapfel-Saft
ist ein weiterer excellenter Immun-
verstérker und verbessert auch

die Verdauung. Fenchel beruhigt
Vata, Koriander kiihlt Pitta, Kumin
balanciert Kapha. Andere Gewlirze
wiederum reduzieren Ama, womit
sie den Weg fiir die einwandfreie
Funktion von Agni Verdauungsfeuer
bereiten.

Der Verzehr von schweren und
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frittierten/gebratenen Lebensmit-
teln, Ubriggebliebenes, weiterver-
arbeitete Lebensmittel, Eis, kaltes
Essen, Gemise von Nachtschat-
tengewachsen sollten vermieden
werden. Ubermassiger Konsum von
Kaffee und Tee, 6liges und scharfes
Essen und Alkohol resultieren

in einer gestdrten Funktion der
Korpersysteme. Prajnaparadha
(Dinge zu tun, von denen man weif3,
dass sie weder gut noch gesund
sind, sind eigentlich eine Untat
gegen jegliche Weisheit) férdern die
Bildung von Ama (toxische Stoff-
wechselprodukte) und verursachen
im Korper einen toxischen ,ver-
gifteten” Zustand.



Das Verstehen des Immunsystems und seine
Funktionen ist wichtig, fir mehr gesund-
heitliche Verantwortung. Es geht nicht
darum, Infektionen zu stoppen, sondern
vielmehr darum, die Immunkraft des Korpers
zu starken - das ist Ayurveda wichtig.
Daraus entwickelt sich ein Lebensstil der
gut ist fur Kérper und Geist. Zusammen mit
einer gesunden Erndhrung, Yoga, Meditation
und Pranayama - Atemiibungen erhalten
uns fit und vital. Denn es ist wichtig nicht
nur Krankheiten zu kurieren, sondern auch
vorbeugend vorzusorgen.

“Grof¥mutters Rezepte”

Eines der hilfreichsten und kiichenfreun-
dlichen Substanzen, die den Menschen
vielfaltig helfen kann ist Honig. Beginnend
bei Husten und Asthma, wirk Honig Wunder
ebenso in der Behandlung von Augenproble-
men, Blutdruck-Problemen, (ibermé&ssigem
Fett, Blutunreinheit. Es ist auch ein effek-
tives Herztonikum. Schauen wir mal, wie
einige Kombinationen als Rezepturen bei
diesen Krankheiten helfen kénnen.

Honig mit Karottensaft, eine Stunde vor
dem Frithstlick kann die Sehleistung
erhéhen.

Ein halbes Gramm gemahlener schwarzer
Pfeffer mit Honig und Ingwersaft

matische Probleme.

Ingwersaft mit der gleichen Menge Honig
ist ein excellentes Mittel bei Husten.

Zwei Essloffel Honig mit einem Essléffel
Knoblauchsaft 2x téglich eingenommen
halt den Blutdruck unter Kontrolle.

Ein oder zwei Essléffel Honig mit einem
Essloffel Zitronensaft auf ein Glas Wasser
reduziert Ubergewicht, reinigt den Darm
und reinigt das Blut.

Ein oder zwei Essloffel Honig mit einem
Essloffel Anispulver starkt den Her-
zmuskel und unterstiitzt seine Funktion

Die Magie des Kurkuma

3xtaglich eingenommen kontrolliert asth-

Taglich eine Prise Kurkuma auf ein Glas
Wasser kann eine unglaubliche Wirkung im
Laufe der Zeit entfalten. Es hat viele vorbeu-
gende Vorteile gegen viele Krankheiten, es
unterstitzt das Cardio-Vaskulare System,
verbessert die Leberfunktion, vermind-

ert Cholesterin und lindert rheumatische
Arthritis. Es reduziert das Risiko neuro-de-
generativer Krankheiten wie Alzheimer und
andere lebensbedrohliche Krankheiten wie
Kinder-Leukédmie, Zellwachstum und Me-
tastasen und bekampft Mukovizidose. Seine
entziindungshemmende Eigenschaften und
Fahigkeit Antioxidanten anzukurbeln sind
ebenfalls sehr bekannt.




GOKSHURA

(Tribulus terrestris)

Gokshura oder lateinisch
Tribulus terrestris
hat in deutscher Sprache
den hiibschen Namen
Erdsternchen.
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Gokshura bei Caraka u.a. als Medizin mit harntreibender

B ekannt als kleiner Burzeldorn oder Erdsternchen wird
Eigenschaft (Mootra Virechaneeya Guna) erwahnt.

Mit Lésungsempfehlungen fir zahlreiche Gesundheitsprobleme
ist dies eines der Krauter, bei dem die Friichte und die Wurzeln
in Medikationen verwendet werden, um viele unterschiedliche
gesundheitliche Leiden zu behandeln.

Daher ist der Name sowohl in der 6stlichen als in der westlichen
Pflanzenkunde sehr bekannt geworden. Ein kiihlendes, ver-
jungendes als auch schmerzlinderndes Heilkraut. Gokshura ist
hauptsachlich in der Behandlung von Nieren- und Harnwegser-
krankungen sowie in der Stimulierung der Hormonproduktion
bekannt.

Die wortliche Bezeichnung bezieht sich auf Kuh-Huf. Weitere
gelaufige Namen sind Bindii, Burra, Gokhura, Bullenkopf,
Katzenkopf, Teufelswimpern, Teufelshorn, Teufelskraut, Ziegen-
kopf und Zackenkraut.

Gokshura (genannt auch Pushtida) verfiigt iiber alle wichti-
gen Néhrstoffe fiir den Kérper und macht es zu einer idealen
pflanzlichen Erganzung bei der Gewichtszunahme und Body
Building. Sein Pulver beruhigt Vata und Pitta-Probleme und
ist hilfreich bei Behandlung von Krankeiten, der die Erhéhung
beider Doshas zu Grunde liegen.

Es bietet Hilfe fiir die Abwahrtsbewegungen von Apana Vata
und korrigiert hier das Gati-Vata und beeinflusst es positiv.
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www.sopanamayurvedic.com

break from the relentless
pressures of life

Sopanam Multispeciality Ayurvedic
Hospital beckons you to recoup the
physical hardiness and mental
tranquillity in an ambiance that calls
for nothing else other than joy and
peace of mind.

Ailments and treatments are offered

Rheumatoid Arthritis, Osteo Arthritis, Gout, Spine related disorder, Lumbar Cervical Spondylosis,
Obesity, Skin Diseases, Psoriasis, Eczema, Hemoplegia, Facial Palsy, Sinusitis, Migraine, Bronchial
disorders, Rejuvenation Programme.

Nadavarambu, Irinjalakuda, Thrissur, Kerala, India - 680 661 S G ' a Ma m
Ph: +91 480 2821636, 2822758, Mob: +91 8943340191, 9567861550 Hl.ll.- TI SPECIALITY
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Andere Eigenschaften

- Das Kraut ist sehr effektiv in der Behandlung von
Magenproblemen (aamashaya)

- Es reinigt das Harnwegs-System (basti shodhaka)

- Schiitzt vor wiederholten Fehlgeburten (garbhasthap-
ana)

- Ein lang bewahrtes Herztonikum (hridya)

- Vernichtet Parasiten (krumighna)

- Lindert Himorrhoiden

- Schiitzt vor Harnwegsinfektionen (pramehaghna) da
es den Urinfluf? unterstiitzt und die Urinwegs-Mem-
brane beruhigt.

- Beruhigt das Blutgewebe i.V. zu Pitta (rakhta pitta-ra-
khta pitta shamaka)

- Entziindungshemmende Funktionen (shotahara)

- Vermindert Atemwegsprobleme und Asthma (swasa-
hara)

- Eine effektives Aphrodisiakum (Potenzmittel-vajikara)

- Erhoht die Anzahl der Spermien (vrushya)

= = Erhioht die kérperliche Ausdauer. Athleten und
Bodybuilder oft haben Goshura als erganzend und
zur Unterstiitzung des normalen Testosteronspiegel
genommen.

- Ein natiirliches Nahrungserganzungsmittel bei Diabe-
tis, es reduziert den Zucker-Level.

- Behandelt Leber Probleme (hepato-protective)
« Behandelt Prostata-Beschwerden

- Starkt und bildet geschiadigte Gewebe (balya) und
zwar alle sieben (sapta dhatus) Plasma, Blut, Muskeln,
Fett, Knochen, Knochenmark und Nerven. Pflegt auch
das Reproduktions/Fortpflanzungs-Gewebe (shukra
dhatu)

- Heilt Knochenbriiche
- Entfacht das Verdauungsfeuer (agni)

Bei Frauen reinigt Gokshura die Gebarmutter, reduziert
vormenstruelle, menstruelle Probleme und die Meno-
pause. Es wird eingesetzt bei Unfruchtbarkeit. Bei Nie-
rensteinen wird haufig eine Kombination von Gokshura
Pulver mit Ziegenmilch und Honig verabreicht. Das soll
die Steine zerstéren (ashimari nashaka) und abstofien.

Zusammen mit Ashwaganda Pulver und Honig ist Gok-
shura Pulver eine sehr gutes Heilmittel bei Atemwegs-
beschwerden und Fliissigkeitsansammlungen.

Andere gute Kombinatione fiir die Gesundheitspflege
- Gokshuradi Choorna

- Gokshuradi Guggulu

- Gokshuradi Kwatha

- Gokshuradya Valeha
- Dashamoolaadi Kwatha
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Die fursorgliche und sorgfaltige Be-
handlung l4sst zur Ruhe kommen,
erweckt wieder Kraft und schafft
ein ganz neues Lebensgefihl. Der
Majili-Gesundheitspark bietet ein
heiteres Ambiente, umgeben von
schoner Natur, in der medizinische
Pflanzen und seltene Krauter gedei-
hen. Der Duft von Tulsi und Neem
schwebt zart in der Luft....! Das ist
Ayurveda - der vergessene Weg -
mit seinem naturlichen Reichtum.

Nehmen Sie sich eine Auszeit - von
den vielen Zielen, den Fristen und
Terminen, dem  Montags-Triib-
sinn. Kommen Sie zurlick zu den
natirlichen Wurzeln, streifen Sie
die Verspannungen ab, die Sorgen
und Angste, die Traurigkeiten und
Ruckfalle, die Last des Erfolgs, die
dunklen Stunden der Einsamkeit
aber auch die Uberlastung durch
Menschen und Larm. Und die starke
Erschépfung und die unruhigen
und schweren Traume. FUHLEN Sie
sich endlich wieder JUNG ! In der
segensreichen Natur entschwinden
die Sorgen, die Seele tankt auf und
bringt Gesundheit, Hoffnung, Har-
monie und Inspiration zuriick.

Wir sind mit dem Green-Leaf-Siegel

zertifiziert geprift und akkreditiert
vom Tourismus-Department.

MAJLIS

" FAHREN
Keraleeya Ayurveda und

+= Panchakarma als Behan-

Unsere Einrichtung:

Ein 22-Betten-Hospital mit einem Team von qualifizierten und erfah-
renen Arzten, gut ausgebildeten Therapeuten und geschultem Per-
sonal. Die Behandlungen sind individuell und ganzheitlich auf Sie
und lhre Notwendigkeiten abgestimmt. Beschwerden wird vorge-
beugt und das allgemeine Befinden verbessert - filr ein Leben in
Gesundheit und Wohlgefihl.

Die schinen Cottages haben internationalen Standard, eine aus-
gewogene Architektur und ein asthetisches Design. Hier werden Sie
sich wohl fuhlen. Es gibt ingesamt 11 Zimmer, einschl. gemitliche
De Luxe-Zimmer und eine Suite, die mit alle medernen Annehmlich-
keiten ausgestattet sind. Rund-um-die Uhr Service, WiFi Internet,
Wascheservice ete. Yoga- und Meditations-Einrichtung.

BEHANDLUNGS-SPEKTRUM

® Neurologische Erkrankungen

# Rheumatische Erkrankungen

® Probleme mit dem Verdau-
ungs-Apparat

# Herz- und Lungen-Erkrankungen

® Gynakologie

® Unfruchtbarkeit

« Kinderkrankheiten Life-Style -
und Zivilisationserkrankungen
o Haut-Krankheiten

# SPONDYLOSIS- Halswirbel-und
Lendenwirbelséulendegeneration

Peringannur, Peramangalam P.O., Thrissur, Kerala, India
Phone : +91-487-2211902, 2212845, 093491 68899
E-mail : majlisayurveda@gmai l.com

Website : www.majlisayurveda.com

dlungs-Therapie sowie

zur Verjlingung

L] Ahl&yangam - Ganzkarp-
er-Olmassage (Synchron)

@ Snehapanam - Innere
Olanwendungen

@ Pizhichil - Warmer Olguss

#® Takradhara - Guss mit But-
termilch (nicht wirmend)

® Podikkizhi - Krduterbeute-
Imassage

# Sirodhara Elakkizhi -
Stirndlguss

@ Narangakkizhi - Massage
mit Krduter/Pflanzen-
beuteln

#® Mavarakkizhi - Reisbeu-
tel-Anwendung

@ Pichu - medzinischer
Wickel

@ Sirovasti - Kopfeinlauf-Be-
lei}ndlung (Autierlich mit

@ Kativasti - lokaler dufierer
Oleinlauf

@ Ksheera Dhoomam -
Spezialbehandlung mit
medizinierter Milc|

@ Tarpanam - Augenbehan-
dlung

# Januvasti Kashayavasti
- Spezial-Olbehandlung
(Knie)

# Snehavasti - Arteines
Einlaufes

® Greevavasti - Spezial-Ol-
behandlung fiir Nacken
und Riickenbereich
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Das Tor zur Balance - Gleichgewicht finden

Was macht unser Leben schwer, eine
Situation oder unsere Anspriiche an die
Umstdnde und Bedingungen ?
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Das Leben versorgt jeden Menschen einzigartig in
unterschiedlicher Weise. Fiir manche hélt es Uber-
fluss im ganzen Leben bereit, wahrend andere leiden.
Manchen fehlt, selbst wenn sie in einem Palast leben,
die Nachtruhe oder sogar ein taglicher gliicklicher
Moment! Uberraschenderweise sind wiederum andere
mit perfekter Zufriedenheit, unabhéngig von ihren
Umstanden gesegnet. Was macht unser Leben schwer,
eine Situation oder unsere Anspriiche an die Umstande
und Bedingungen ?

Offensichtlich ist es unsere Haltung, oder unsere
Denkweise. Wie Buddha sagt ist es unsere Unwissen-
heit (um sich richtig zu verhalten) die Wurzel aller

Leiden. Um Unwissenheit zu beseitigen, muss man Intel-
ligenz und Weisheit entwickeln. Hierbei ist Meditation

ein lebens-verandernde Methode. Durch Praktizierung
regelméatiger Meditation lasst sich eine Lebensbalance
erreichen. Flr diese Menschen ist das Leben jederzeit
wunderbar, selbst unter misslichsten Umstinden und im
grofiten Chaos. Wichtig zu wissen ist, dass Meditation
nicht das Gliicklichsein erzeugt, aber unsere innere Zu-
friedenheit und unser stilles Gliick. Gliickseligkeit so sagt
man, ist die eigentliche Natur unserer Seele. Deswegen
nennen die Upanishaden die Seele Anandamaya, was
etwa grenzenlose Freude bedeutet. Die Quelle des Gliicks
istin uns und unabhéngig von dufieren Stérungen,
vorausgesetzt wir verbinden uns und bleiben unserem
inneren Zentrum verbunden.

Der Geist und seine Muster

Esistinteressant zu verstehen, wie Mediation tiber den
Geist arbeitet. Die weisen Patanjali’'s Yoga Sutras definie-
ren den Prozess als ,Beruhigung des Geistes* (chitta
vritti nirodhah) Grundsitzlich ist der Geist unruhiger
Natur. Eigentlich ist das, was wir den Geist nennen, die
Denkfahigkeit, und nur aktiv, wenn wir denken. Die kon-
tinuierlichen Gedanken in verschiedener Form werden als
Geist bezeichnet. Die Weisen sagen, dass sich durch re-
gelmaRlige Meditation die Kontrolle des Geistes erreichen
und steuern lasse. Jemand, der die totale Kontrolle iiber
seinen Geist und seine Sinne beherrscht, ist der ,Kénig
aller Konige* sagt Buddha.

Die Wissenschaft des Yoga sagt, dass der Geist nur ein
Werkzeug der Seele ist, um wahrzunehmen, zu verstehen
und zu kommunizieren. (Der Geist ist nicht die Seele)
Beobachten Sie |hre Gedanken scharf, ohne mitihnen zu
flieRen. Mit einigen Tagen Praxis werden sie ihre Gedan-
kenmuster, und ihre irreguldre und ungeordnete Natur
(sogar deren Dummheit) begreifen. Wenn man sich der
Natur des Geistes (..und der Gedankenmuster) bewusst
ist, kann man sich auch kontrollieren. So kann man seine
Sorgen in Schach halten.

Swami Sivananda sagt : “Jeder Impuls des Geistes, jeder
Gedanken wird an die Zellen Ubertragen, ibermittelt
unverziiglich Informationen. Diese sind dadurch in hich-
stem Mafe beeinflusst von den variierenden Zustianden
und dem Status des Geistes. Gibt es Konfusionen bzw.
Durcheinander, Depressionen oder andere negative Emo-
tionen und Gedanken im Geist, werden diese sozusagen
telegrafisch tiber das Nervensystem in jeder Zelle des
Kérpers (ibermittelt”. (und zwar unverziiglich in hoher
Geschwindigkeit) Darum ist es duf3erst wichtig, sich
seiner Gedanken mehr bewusst zu sein.

Durch die Instrumentalisierung der Gedanken kann man
hohe Schaffenskraft erreichen. Die Gedanken gehen vom
einem zum néachsten. Sie kdnnen daher auf Menschen
einwirken - ein Mensch mit starken Gedanken kann
demnach auf Menschen mit ,,schwachen” Gedanken oder
wenig innerer Festigkeit Einfluf? nehmen.
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Mit einigen Wochen regelmaRiger grundlegender Medi-
tations-Praxis (Focus z.B. auf die Atmung etc.) kann man
seine Konzentrationsfahigkeit deutlich verbessern. Und
dann kann man beginnen, die eigenen Gedanken zu beo-
bachten, ohne sich von ihnen ablenken zu lassen. Bei
dieser Ubung sollte man nur ein Beobachter oder Zeuge
sein, nicht der Denker. Dies ist hilfreich unseren Geist
und unsere Meinung zu verstehen ,wie es jetzt ist“. Das
ist das Verstandnis und der Beginn fiir die wirkliche
Transformation und Veranderung.

Methode

- Sitzen in einer meditativen Position. Einige tiefe
Atemziige nehmen.

- Konzentration auf den Atem fir einige Zeit.

- Gehen Sie geistig durch den Kérper und stellen sicher,
dass der Korper total entspannt ist. (gemiss der Bes-
chreibung in der letzten Ausgabe).

= Nun kann man beginnen die Gedanken, passiv zu
beobachten. Ahnlich, als wenn man am Straf3enrand
sitzt und die vorbeifahrenden Autos sieht. Beobachten
der auftauchenden Gedanken und einen nach dem an-
deren einfach an sich vorbeiziehen lassen. Vorsichtig
sein und sich nicht in Emotionen hineinziehen lassen.

- Am Anfang wird man méglicherweise von der Gedan-
kenflut angezogen. Aber langsam, nach einiger Praxis
wird man bemerken, dass das Gedankenvolumen
geringer wird und man mehr Kontrolle {iber seinen
Geist hat.

= Anfangs sitzt man fiir 15-20 Minuten und erhéht
allmahlich die Zeit. (Wenn méglich sollte man taglich
etwa eine Stunde meditieren)

= Man beendet die Praxis mit positiven Selbst-Bestati-
gungen (Affirmationen).

= Zum Abschluss steht hoffentlich die Erfahrung einer
perfekten Beruhigung und Stille des Geistes, was als
»Samadhi* bezeichnet wird. Das ist der Hohepunkt der
Meditation

Diese regelméaRige Praktizierung der Gedankenbeo-
bachtung zentriert uns mehr und mehr. So kann man
mehr Klarheit in den Geist bringen. Man erhélt ein
tieferes Verstandnis und Verstehen in seine emotionale
Gesundheit. Man wird seine Emotionen eher fiihlen und
sensibilisieren kénnen, bevor sie ausbrechen.

Das kann helfen, die Emotionen zu kontrollieren und
diese Energie positiv zu kanalisieren und einzusetzen. In
den meisten Féllen erkennen die Menschen ihre emotio-
nalen Ausbriiche erst nachdem alles zerstért ist.

Regelmafige Meditation sollte mit die wichtigste Pri-
oritat haben. Das ist das beste Hilfsmittel und die beste
Methode flir wirklichen Erfolg im Leben. Mit harter
Arbeit kann man alles erreichen. Wenn man seinen Geist
nicht ruhig stellen kann, wie kann man seinen Erfolg

geniefRen. Faktist : fiir einen normalen Menschen ist das
Erreichen eines Ziel gewshnlich gefolgt von der Angst,
es wieder zu verlieren. Das bedeutet, eine Dysbalance
im Geist.

Menschen, die in verantwortungsvollen Positionen sind,
sollten einen ausgeglichenen Geist haben. Sie sollten
die Fahigkeit entwickeln, ihre emotionalen Aufwallun-
gen zu kontrollieren. Starke unkontrollierte Emotionen
konnen offensichtlich anderen erhebliche Schadigun-
gen zuzufligen.

Lord Krishna erklirt die ,,Selbstzerstorung” des
Geistes in der Gita so :

“sangat samjayate kama kamat krodhobhijayate
krodhadbhavati sammoha sammohat smriti vibhramah
smriti bhramsat buddhinaso buddhinasat pranasyati”

Die Verhaftung (zu Dingen oder Personen) verursacht
Begehrlichtkeit und Verlangen. Wenn unerfiillt, ruft
dieser Wunsch oder diese Passion Arger oder Leid
hervor. Arger verblendet, enttauscht, macht blind und
offnet das Tor zum Verlust von Klugheit und Lebens-
weisheit und kann total zerstaren.

Emotionen, wenn sie nicht durch klare, positive Gedank-
en abgesichert sind, konnen schadlich und zerstérerisch
sein fiir das Individuum und sein gesell-schaftliches
Umfeld. (Adolf Hitler ist dafiir ein Beispiel)
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Kerala - die Wiege von Ayurveda

dieser kleine Landstreifen an der stidwestlichen Kiiste Indiens eine einzigartige Mischung

: »Als Ziel des Lebens" hat sich Kerala als groBe Tourismus-Marke in Indien entwickelt. Mit
| e 68 einem Meer von schillerndem Griin bedeckt, durchzogen von zahlreichen Fliissen , bietet

aus lebhaften Attraktionen, atemberaubender, natiirlicher Schinheit, faszinierende Ges-

chichte, reiche Kultur, interessanten Brauchen, unterschiedlicher Architektur und AYURVE-
DA - die alte Wissenschaft des Lebens. Der magische Zauber dieses Landes liegt in der
Tatsache, das eigentlich der gesamte Staat ein beliebtes Reiseziel ist.

Kerdla-das Land von Ayurveda
Fir die meisten Reisenden ist Kerala synonym mit Ayurveda. Als Ge-
sundheitsreise-Ziel expandiert, bieten die meisten guten Hotels und
Resorts in Kerala eine Ayurveda Einrichtung. Die meisten von innen
folgen dem strikten Verhaltens-Kodey und den strengen Regeln der
Ayurveda-Traclition.

Keralas ausgeglichenes Klima, das natlrliche Grin der Walder mit einer
reichen Fillle an Medizinkrautern und Pflanzen und der kihlen Saison,
all das zusammen sorgt fir ihre Gesundung und Wohlbefinden.

Ayurveda- Gesundheitspile
Ayurvedische Behandlungen haben ein bestimmtes Zigl
die gestdrten Doshas zu harmonisieren. Disfunktionen im
Kdrper zu normalisieren und hiermit eine ausgeglichene
Gesundheit zu erreichen.

Um Gesundheit zu erreichen empfiehlt Ayurveda vier Ver-
fahren :

¢ |nnere Medizin und Behandlungen (Krauter-Medizin,
Ghee, Oile, Einlaufe, Erbrechen usw. — wobei das Er-
brechen nur in ganz wenigen Fallen angeraten ist)

« AuBere Anwendungen (verschiedene Massagen, Olbe-
handiungen, Schwitzanwendungen, Krauterpasten usw,)

¢ Emdhrungs-Anpassunge (je nach Typ)

o Korrekiuren des Lebensstily (Tages- und Saisonale
Abldufe, Yoga, Meditation usw,

kera a Thiruyananthapuram, Kerala, India - 695 033
God's Oun r.‘amry- Tourist Information tollfree No: 1- 800- 425- 4747

Department of Tourism,
Government of Kerala, Park View,

Pl +971 471 2321132, Fax: 497 471 2322279

Email: info@keralatourism.org
Web: deptour@keralatourisrm.org




Of all the places on earth there is just one that is literally shaped by a
thousand-year-old unbroken tradition of Ayurveda. Home to the
world's largest number of gualified and certified Ayurveda physicians,
here this ancient system of medicine is practised to perfection. Here, the humid air, fertile
e soil and tropical rain forests nurture over 500 species of rare medicinal herbs.
Here, centuries old Ayurveda regimens come alive every day.
Welcome to the home of Ayurveda. Welcome to Kerala.

hh T
—KCTala
www.keralatourism.org God's Qarm Connity
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Ganzheitliche Methoden der Selbstheilung

Reiki

— Universelle Lebensenergie

“Ein warmes, kribbelndes Ge-
fiihl durchlief meinen Korper
und bewegte sich weiter mit den
unterschiedlichen  Handposi-
tionen. Ich bemerkte eine frem-
de, jedoch angenehmes Fliefen
von Energie. Am Ende meiner
ersten Behandlung hatte ich
das Empfinden, als wenn meine
Energie meinem Korper entzo-
gen, energetisiert und dann mit
viel Vitalitat und Lebenskraft
erneuert worden sei”

AYURVEDA Die Wissenschaft des Lebens @ Mérz/Mai 2014

Jaqueline Massey-Heyes

Seit jeher suchen die Menschen nach besseren Lebenswege, Gesundheit und Frie-
den. Vom alten Ayurveda zu den modernsten Gesundheitswissenschaften konnten
sich trotz unzahlige Gesundheits- und Heilmodalitdten auf der ganzen Welt ent-
falten. Einige nutzten Heilkrauter, viele verwendeten bearbeitetes Metall, wied-
er gottliche Heilgesange und Gebete und da waren natirlich auch solche, die auf
natirliche Energien, Musik, Farben oder Elemente wie Wasser vertrauten, um nur
einige zu nennen.

Reiki ist eine so wunderbare Praxis, die ihren Ursprung in Japan hat. Im Lauf der Zeit
wurde es als ganzheitliche Form der Heilung anerkannt. In den USA ist Reiki Teil der
komplementéaren und alternativen Medizin (CAM). Jaqueline Massey Heyes, eine Rei-
ki Praktizierende aus Siid Afrika, stellt unseren Lesern hier Reiki vor.

Ich werde nie meine erste Reiki Behandlung vergessen. Es
war flir mich eine ganz neue ganzheitliche Therapie fir mich.
Ich hatte gerade mein Reflexzonen-Training abgeschlossen
und ein Kollege behandelte mich. Ich spiirte die wohltuende
Beruhigung sofort. “Ein warmes, kribbelndes Geflhl lief
durch meinen Korper und bewegte sich weiter mit den un-
terschiedlichen Handpositionen. Ich bemerkte eine fremde,
jedoch angenehmes Fliefen von Energie. Am Ende meiner
ersten Behandlung hatte ich das Empfinden, als wenn meine
Energie meinem Kérper entzogen, energetisiert und dann mit
viel Vitalitat und Lebenskraft erneuert worden sei. Es dauerte
einige Jahre bevorich bei meinem erwahlten Reiki-Meister
studierte. Seitdem ist Reiki integraler Bestandteil meines
Lebens, nicht nur um andere zu heilen, sondern auch zur
Balance, Verbindung und Heilung in mir selbst.

Reiki ist ein japanisches Wort und bedeutet in der Uber-
setzung Rei = Geist, Seele oder Universum und Ki = Energie
oder Leben somit Universelle Lebensenergie. Reiki wurde
entdeckt von Mikao Usui, der am 15. August 1865 in Japan
geboren wurde. Er war ein sehr belesener Mann und war in
vielen Themen bewandert. Er griindete Reiki zunachst als



spirituelle Praktik und verbreitete es dann als Heilmeth-
ode. Er reiste und lehrte seine Schiler ,.zu heilen” und
wurde nach einem Erdbeben in Japan mehr bekannt. Er
und seine Studenten gingen hinaus um die Opfer des
Erdbebens zu heilen, die an emotionalen, mentalen und
korperlichen Beschwerden litten. Seine Lehre erreichte
den Westen und ist seitdem in der ganzen Welt verbre-
itet und heute eine anerkannte, ganzheitliche Form der
Heilung. Mikao Usui starb am 9. Marz 1926.

Heute, als weltweite Heil-Praxis gibt es naturlich viele
Versionen der urspriinglichen Reiki-Heilmethode, die
von Mikao Usui entdeckt und fixiert wurde. Die Meth-
ode, die ich gelernt habe, ist die Usui Reiki Shiki Ryoho
Methode. Sie hat verschiedene Linien und kann man-
chmal bis zu seinen urspriinglichen Studenten zurtick-
verfolgt werden. Es gibt 3 Grundstufen oder Grade um
Reiki zu lernen.

Erster Grad oder Shoden : Beim ersten Grad werden

die Grundprinzipien von Reiki gelehrt, und zwar wie die
Energie in allem um uns herum und in uns enthalten

ist. Man sagt, wir alle haben bereits die Fahigkeit zum
Heilen in uns, jedoch erst dein Meister wird eine Einwei-
hung oder Einstimmung fiir dich so durchfiihren, dass
diese Energie aktiviert werden kann und du ein klarer
Kanal (Leitung) fiir den Fluss des ,ki“ zu deinem Emp-
fanger wirst. Du erlernst die sanften Handpositionen
und ein Symbol, um die Energie zu erhdhen und dariiber
beraten, was erwartet werden kann, wenn du dich selbst
und andere behandelt. Die ersten 21 Tage nach der
Einweihung wird deine Energie gereinigt, formuliert und

in eine hohere Schwingung verschoben.

Zweiter Grad oder Okuden : Mit dem zweiten Grad
werden dir ein paar mehr Symbole gezeigt. Eine
Besonderes fiir den zweiten Grad ist, dass die Ener-
gie-Verbindung zu einer entfernten Person, einem Tier
oder zu einer Situation stattfinden kann, unabhéngig
von Zeit und Raum. Das wird manchmal auch Fern-
heilung genannt. Dein Reiki-Meister wird dann noch ein
paar Einweihungen vornehmen, die den vorhergehen-
den Grad steigern und auch die Symbole beim Heilen
erweitern.

Dritter Grad, Meister oder Shinpiden : Mit dem dritten
Grad oder Meister-Ebene wirst du selbst Reiki-Meister
and hast die Fahigkeit zu lehren und andere Menschen
in Reiki einzuweihen. Du erhéltst ein anderes Symbol
und weiteres Verstindnis und erweitertes Wissen mit
Bezug zur Lehrseite.

Es gibt fiinf Reiki Prinzipien, die von Mikao Usui gelehrt
werden, diese sind:

Auch heutzutage giltig :

= Sei nicht drgerlich oder zornig.

= Sorge dich nicht.

- Seidankbar

- Arbeite mit Sorgfalt.

- Seifreundlich zu den Menschen

Reiki kann tberall praktiziert werden, viele Praktizie-
rende machen ihren Anfang zu Hause im Kreise von
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nahestehenden Menschen. Der Empfanger kann auf
einem Stuhl Platz nehmen, meistens gibt es jedoch

eine entsprechende Liege oder ein Bett. Der Empfanger
kann sich ganz entspannt fithlen und bequeme Kleidung
tragen. Je nachdem, was der Praktiker als notwendig
empfindet und auch in Abhéngigkeit zu den Unpasslich-
keiten und Wiinschen des Empfangers, kann es eine
Teilbehandlung oder eine Gesamtbehandlung mit den
verschiedenen Positionen sein. Ein Standard-Satz von
sanften Handpositionen decken (bestimmte) Partien
des Korpers ab, jedoch kann auch der Praktizierende
»splren”, wo Energie fehlt oder unausgeglichen ist. Ein-
ige Reiki Praktizierende fiihren ganz leichte Beriihrun-
gen durch, andere fithren die Positionen in leichtem
Abstand (ohne Beriihrung) iber dem Kérper aus.

Reiki ist eine sehr beliebte Form der Behandlung in un-
serem taglichen, stressigen Leben, die eine beruhigende

AYURVEDA Die Wissenschaft des Lebens @ Mérz/Mai 2014
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und Stress-lindernde Wirkung auf den Kérper hat. Auch
der eigene Kérper des Empfangers dient wiederum dem
Praktizierenden (riickkoppelnd) fir dessen Energie. Rei-
ki kann viele positive heilende Fahigkeiten haben, wie:

- Entgiftung der Organe und dem lymphatischen Sys-
tem

- Reduziert den Blutdruck

- Verbessert die Funktion des Immun-Systems

- Erhéht das Vitalitats- und Energie-Niveau

- Unterstiitzt das endokrine-System, durch Ausbalan-
cierung der Hormone

- Lindert Schmerzen und Entziindungen

- Unterstiitzt bei chronischen Krankheiten, Verletzun-
gen und Siichten

- Reduziert Nebeneffekte von Medikamenten
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- Hilft bei der Genesung von Operationen der Behandlung abspielen und vielleicht auch mit
dem Einsatz von Kristallen die Heilung in bestimmten

- Beschleunigt den kérperlichen Heilungsprozess 3 ; L
Korperbe-reichen unterstiitzen.

- Unterstitzt die Balance des emotionalen Wohlbefind-

ens Reiki wurde zu einem wichtigen Teil meines Lebens und
Der Empfanger kann erwarten einige warme Ausstrah- ich nutze es téaglich fiir mich selbst, die Familie, Freund-
lungen von den Handen des Praktizierenden zu spiren. en und bei Tieren und sende Reiki in Situationen oder zu
Manchmal wirst du Empfindungen wie Kribbeln haben, ~ Menschen, die es bendtigen. Ich verwende es auch beim
Geriiche bemerken und verschiedene Farben sehen. Meditieren, was sehr vertiefend ist. Es ist sehr natiirlich
Jede Person reagiert unterschiedlich auf die Energie. und zeigt, wie sehr man mit der Universellen Energie
Nach Beendigung der Behandlung kann sich der Emp- verbunden ist, die in jedem von uns flief3t.
fanger langsam erheben und vielleicht kommen auch Reiki hat mich auf eine Reise gefiihrt ... in das bewusste
Emotionen hoch. Der Praktizierende kann weitere Be- Verstandnis von Energie, die Verbindung des Geistes
handlungen empfehlen. Reiki kann mit vielen anderen und tiefer Heilung und innerem Frieden
ganzheitlichen Verfahren praktiziert und kombiniert
werden. Ich bevorzuge Reiki und Reflexzonenmassage Autor : Jaqueline Massey-Heyes

zusammen. Man kann auch leise, sanfte Musik wahrend Paarl, Western Cape, South Africa
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SPA'S

fur Wellness und Gesundheit
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yurveda Spa’s und Kur-Einrichtungen bieten

einen Mix hervorragender Anwendungen fiir ein
gestresstes Klientel, das auf der Suche nach bester,
entspannender Behandlung in einem luxoriosem Umfeld
ist.

Die meisten Spa’s, Hotels, Resorts und Gastunterkiinfte
in Kerala haben sich personell auf ein touristische Tour-
ismus Konzept eingestellt, das auf Ayurveda basiert.

Sie verfligen tber Ayurveda-Spezialisten und qualifi-
zierte Therapeuten, um die ganzheitliche Behandlung
nach dem Korper-Geist-Seele-Prinzip optimiert anbieten
zu koénnen. Eine exotische Mischung aus einheimischen
kosmetisch-therapeutischen Wellness-Paketen gepaart
mit authentisch-traditionellen Behandlungen ist hier
integraler Bestandheil fiir einen ganz besonderen
»Gesundheits-Urlaub®. Angefangen von einer einstiin-
digen erfrischenden Wohlfiihlmassage bis hin zu einer
vierwdchigen (oder mehr) intensiven Behandlung fiir
bestimmte Krankheiten bieten die Kureinrichtungen

die uralte ,Weisheit des Lebens" AYURVEDA in einem
modernen Ambiente mit Massage- und Entspannungs-
raumen und Behandlungs-Suiten an.

Nachstehend eine kurze Ubersicht der verschiedenen
Anwendungs- und Behandlungsmaglichkeiten in einer
Ayurveda-Kur-Einrichtung

Die Kurpreise variieren je nach Art, Dauer und der Spe-
zialisierung der jeweiligen Anwendungen.

Gemaf der ayurvedischen Lehre und den ayurvedischen
Texten werden die Verjlingungsprogramme der spezi-
fischen Kérperkonstitution (Pakruti) und dem Lebensstil
des Einzelnen angepasst. Ayurveda sorgt mit einer
jeweils mafigeschneiderten Kombination verschiedener
Therapien, Korperiibungen, Erndhrung und Modifi-
zierung des Lebensstils fr eine ausgeglichene Balance
der Lebens- bzw. Vitalenergien (Doshas)

Abhyanga - bedeutet wiortlich “Einsalbung”

Die einstlindige dufRerliche Ganzkérpermassage wird
mit warmen pflanzlichen Olen durchgefiihrt, denen
auch zahlreiche Kriuter und weitere (medizinierte)
Zutaten, je nach Behandlungsart beigefiigt sein konnen.
Abhyanga beruhigt den Kérper, beseitigt Verspannun-
gen und kuriert Schlaflosigkeit u.v.a.m. Die Olmassage
macht die Haut weich und strahlend. Dies soll Immu-
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nitat erhohen, neue Energie liefern, die Kérperelemente nahren
und die Alterung verzégern Kérperliche und geistige Erschép-
fung werden beseitigt. Unter anderem wird das Sehvermégen
und die Durchblutung verbessert sowie die lebenswichtige
Zirkulation der Korperfliissigkeiten angeregt. Der Kérper wird
gestarkt, die Ausdauer erhght, Vitalitat und frische Energie
gewonnen.

Udvartana - Massage mit Pulvern

Bei dieser Behandlung werden spezielle Krauterpulver ver-
wendet. Sie soll das Fettgewebe reduzieren, die Haut gesund
erhalten, das Hautbild verbessern, Falten reduzieren, trockene
Haut kurieren. Findet auch Anwendungen bei Krankheiten, die
durch Stoffwechselschlacken und Stoffwechsel-Fehlfunktionen
entstehen. UbermiRige Schweif3bildung wird ebenso reduziert
wir Hautverfarbungen. Die Massage gibt der Haut Festigkeit; als
auch Leichtigkeit.

Elakkizhi - Behandlung/Massage mit Krduterbeuteln

Verschiedene Heil-Kriduter und Blatter werden in mediziniertem
Krautertl gekocht und in Gaze- bzw. Stoffbeutel eingepackt.
Diese sogenannten Bollies werden warmgehalten und auf dem
ganzen Korper appliziert bzw. sanft massiert. Diese Technik sorgt
fiir starke Muskeln, reduziert Schmerzen, Taubheitsgefiihle,
Zittern bzw. Schiittelfrost, schmiert die Gelenke, verbessert die
Hautbeschaffenheit und entspannt und entgiftet den Kérper
durch das Schwitzen. Krankheiten wie Arthritis, Lahmungen,
Krampfe, Schmerzen im unteren Riicken, Cervical Spondlitis,
Bandscheibenvorfille, Ischias usw. kdnnen behandelt werden.

Dhara (bedeutet Fluss oder Giefien)

Bei der Dhara wird ein gezielter Strahl oder Gufd mit warmen
mediziniertem Kauterdl (meistens) auf die Stirn einer Person
gegossen oder aufgebracht, die riicklings auf einer Liege liegt,
ein gerolltes Handtuch wird dabei unter dem Nacken platziert.
Das Ol wird sehr langsam fiir etwa 30-45 Min. (je nach An-
wendung) gegossen. Es folgt eine sanfte Massage. Dhara soll
in absoluter Stille erfolgen. Sie bringt tiefe Entspannung fiir
Korper und Geist. Dhara wird angewendet bei Schlaflosigkeit,
Stress, An- und Verspannungen, Angsten und Arger, chronischen
Kopfschmerzen, Rheumatismus, Bluthochdruck, Asthma und
Haarausfall. Und ist sehr gut fiir die mentale Entspannung und
Beruhigung.

Navarakizhi - heifier, ndhrender Wickel

Zur Verwendung kommt der spezielle Navara-Reis (benannt
nach einer speziellen Reissorte, die nur noch an wenigen Orten
in Kerala angebaut wird) Er wird mit einem Dekokt aus Kréutern
und Kuhmilch gekocht. Der heif2e arzneiliche Brei wird in ein
Tuch gewickelt und wiederum in eine Abkochung und Kuhmilch
eingetaucht und warmgehalten. Dann erfolgt eine sanfte Wick-
elmassage, wobei der gesamte medizinierte Reisbrei auf den
Kérper aufgebracht wird. Navarakizhi verbessert den Blutkreis-
lauf, entfernt Stoffwechselschlacken, unterstiitzt und normal-
isiert den Stoffwechsel und die Verdauung, gibt Kraft, macht die
Haut weich, wirkt gegen Schnarchen, nahrt Muskeln und Kérper,
starkt das Immunsystem, verbessert die Sehschérfe und die
Funktion der anderen Sinnesorgane. Krankheiten des Nervensys-



tems und andere wie chronischer Rheumatismus, Osteoarthritis,
Gicht, Muskelschwiche, Taubheitsgeflihle und verschiedene
Blutkrankheiten werden behandelt. Navarikizhi verlangsamt die
Alterung, frithzeitiges Grauwerden der Haare, Faltenbildung.

Pizhicil - Warmer Olguss

In leicht erwarmtes mediziniertes werden kleine Stoffstiicke
eingetaucht und per Hand kontinuierlich Uber dem Korper
ausgedriickt. Dabei ist eine definierte Hohe einzuhalten. Gle-
ichzeitig erfolgt eine simultane Handmassage. Dies untersiitzt
die Blutzzirkulation, ndhrt Muskeln, Nerven, Gewebe und die
sexuelle Starke. Es beugt sklerotischen Veranderungen vor, ver-
jlingt und erhalt die Gesundheit. Die Behandlung ist angezeigt
bei Steifheit und schmerzenden Gelenken und Gliedmafien,
Verrenkungen, Lahmungserscheinungen und allgemeiner
Schwache. Hilfreich bei Schwangeren, die Gebarmutterprob-
leme bei friheren Geburten hatten.

Verfahren zur ENTSPANNUNG
90-Minuten-Destress/Entspannungs-Programm

Sehr empfehlenswert bei Jetlag: Enthalt 30 Minuten Ganzkérp-
er-Olmassage mit Krauterdlen und speziellen Krauterbeute-
In, gefolgt von einem Stirnélguf?, wobei der Kopf gleichzeitg
massiert wird.

Zwei-Tages Programm zur Entgiftung und Entspannung

Der erste Tag beginnt mit einer 45-minltigem Ganzkérperbe-
handlung mit Krauterpulvern, gefolgt von einer 45-miniitigen
Ganzkérpermassage mit medizinierten Krauterélen. Am zweiten
Tag jeweils 30 Minuten Ganzkérpermassage mit Krautertlen und
spezieller Krauterbeutelmassage gefolgt von einem Stirnélguss
und gleichzeitiger Kopfmassage.

Drei-Tages-Programm zur Stdrkung und Erfrischung

Der erste Tag beginnt mit einer 45-minltigem Ganzkdrperbe-
handlung mit Krauterpulvern, gefolgt von einer 45-mintitigen
Ganzkérpermassage mit medizinierten Krauterdlen. Am zweiten
Tag jeweils 30 Minuten Ganzkérpermassage mit Krautertlen und
spezieller Krauterbeutelmassage gefolgt von einem Stirndlguss
und gleichzeitiger Kopfmassage. Am letzten Tag 45-min(tige
Ganzkérperolmassage mit medizinierten Krauterélen gefolgt
von einer 45-minitigem Reis-Beutel-Massage mit arzneilichem
Navara-Reisbrei, die in eine Mischung aus warmer medizinierter
Krauter Abkochung und Kuhmilch getaucht werden.

Kur-Anwendungs-Pakete

Fur Arthritis, Ubergewicht und Zivilisationskrankheiten bzw.
Krankheiten des Lebensstils werden spezial Behandlungen
angeboten. Nach individuellen Konsulationen wéahrend der Kur
wird tber die Behandlungsdauer entschieden, die von einer
Woche bis zu einem Monat beansprucht. Es gibt verschiedene
Wellness- und Préventions Programme :

Entspannung und Verjingung - Rasayana Therapie, Reinigung
und Entgiftung - Panchakarma Therapie, Wirbelsaulen- und Na-
cken-Pflege, Stress- und Belastungs-Abbau, Haut- und Schén-
heitsbehandlungen, Schlankheits-und Aphrodisiakum-Therapie
(Vajeekarana) Es gibt ebenfalls therapeutische und Kurpro-
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gramme fiir Diabetiker und bei Bluthochdruck, Aller-
gien, Arthritis, Kinderlosigkeit, gynédkologische Prob-
leme, Asthma, allergische und Atemwegserkrankungen,
Magen-Darm Erkrankungen, Depressionen etc.

Rasayana - Verjiingungs-Therapie

Die Behandlung beinhaltet die Entgiftung/Reini-

gung und Verjiingung des Korpers mit Krauter-Ol und
Krautermedizin, welche die Kérpergewebe nahrt. Sie
verlangsamt den Alterungsprozess und wird empfohlen
fiir die Altersgruppe zwischen 60 und 70. Die Haupt-
vorteile dieser Anwendungen sind eine Verlangerung
der Lebensspanne, verbesserte Gedachtnisleistung,
Intelligenz, perfekte Gesundheit, Jugendlichkeit,
glanzvolle Erscheinung und Aussehen, physikalische
Ausdauer, starke Sinnesorgane, kraftvolle Sprache und
Sexualkraft

Panchakarma Therapie (Pancha-Karma bedeutet 5
Handlungen)

Eine Therapie-Quintett enthalt verschiedene Mas-
sage-Anwendungen, innere Kriuter-Tees und Behan-
dlungen wie Nasyam (Nasen-Einlauf/Nasentropfen)
Virechanam - Reinigung, Vasthy - versch. Einlaufe
usw. Diese Anwendungen dienen dem mentalen und
korperlichen Wohlbefinden. Die Therapie reguliert und
bringt Korper und Geist, die Atmung und die Nerven ins
Gleichgewicht und reinigt das Blut. Dauer der Behand-
lung zwischen mind. 14 und 28 Tagen.

Pflege von Wirbelsiule und Nacken

Dies beinhaltet spezielle Behandlungen bei Nack-
enschmerzen und Schmerzen des unteren Riickens
aufgrund von muskuldren Verspannungen, Spondy-
losis, Spondylitis, Anylosis (Halswirbelsiulendegen-
eration/Versteifungen etc.)Bandscheibenproblemen.
Die Anwendungen umfassen traditionelle Massen mit
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bestimmten Krautern, Nasenbehandlung, medizinierte
Dampfbader, medizinierte Wirbelsdulenbader und inner-
liche Medizin.

Abbau von Stress und Belastungen

Beruhigt das Gemiit, entspannt Kérper und Geist, reduz-
iert die Geschwindigkeit und entschleunigt. Bereichert
und nahrt die Seele.

Haut und Schionheitspflege

Sorgt fiir ein schéneres Erscheinungsbild von Gesicht
und Korper. Es sind veschiedene Reinigungspro-
gramme und Schénheitstherapien beinhaltet. Kuriert
Hauterkrankungen wie Psoriasis, Ekzeme, Krdtze,
Hautprobleme, Follikulitis, frithzeitiges Ergrauen und
Haarausfall. Gesichtsmassagen, Krauterpackungen,
Nasenbehandlungen (Nasentropfen) und dieEinnahme
veschiedener Krauterrezepturen kennzeichnen diese
Pflegeprogramme.

Schlankheits-Kuren

Ihren Kérper-Fett-Stoffwechsel in richtige Bahnen

zu lenken, mit einem exakt auf Sie abgestimmten
Programm ist das Ziel dieses Kuranwendungen. Die
Behandlung umfasst Kérpermassagen mit speziellen
Krauterpulvern und innerer Kréuter-Medizin. Eine Ge-
wichtsreduzierung von 2-3kg/Woche sind méglich.

Aphrodisiakum Therapie

Behandlung fir diejenigen, die Zufriedenheit und
Freude in das Sexualleben , die Verbesserung der sex-
uellen Leistungsfahigkeit , Erndhrung der reproduktiven
Gewebe , gesunde Kinder, die Kontinuitat der Nachkom-
men und die Férderung von Kraft und Starkew(inschen.
Effektiv fur mannliche und weibliche Unfruchtbarkeit
und anderen sexuellen Problemen
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(Srikakulam District is gifted with a 193 km coastline and its picturesque

beaches are natural havens for beachside enjoyment. Baruva Beach,
120 km from Srikakulam, is one of the oldest and most beautiful beaches
of the state is also the estuary of the river Mahendra Tanaya.
Acknowledged as one of the most scenic beach resorts, AP Tourism
facilities are fast coming up to make this seaside paradise even more
alluring. Kalingapatnam, 6kms from Srikakulam, once a historic seaport,
is now an amazing tourist spot where the visual splendour created by
sand, sea and the sky is spectacular. The tower of an old British lighthouse
offers great views of the River Vamsadhara merging here with the Bay of
Bengal. The inviting blue waters caress the golden sands of the beach
whose natural beauty has always mesmerised beach lovers. The seafood
hereisirresistible too! Come here totruly Enjoythe Seal

Discover a paradise for beach lovers

® Customised packages & group bookings are being organized by APTDC. Other Summer & special packages available for various tourist
destinations from Central Reservation Offices. ® Daily Tours to Shirdi, Tirupathi, Basara, Bhadrachalam, Srisailam, Nagarjunsagar, Hyderabad
Local, Day&Night and Ramoji Film City. ® Tours programme & tariff are subject to change. For more information mail to marketing@aptdc.in
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H’GTELS & RESORTS

CENTRAL RESERVATION OFFICES: Hyderabad, Basheerbagh Ph: 040-66745986, Cel: 9848540371 Tank Bund Road, Ph: 040-65581555 Cell: 9848125720 Tourism Plaza, Ph:
040-23414334, Cell: 9848306435, Shilparamam, Ph: 040-23119557 Cell: 9666578880, Kukatpally, Ph: 040 23062028, Cell: 98485 40374, Secunderabad, Ph: 040-27893100 Cell:
9848126947, Visakhapatnam, Ph: 0891-2788820 Cell: 9848813584, Vijayawada, Ph: 0866-2571393, Tirupati -Ph: 0877-2289120/21, Rajahmundry, Ph: 0883-2425218,
Kurnool, Ph: 08518-250922, Cell: 9705389100, Kadapa, Ph: 08562-240533, Warangal, Ph: 0870-2562236, Nizamabad, Ph: 08462-224403/04. Chennai, Ph: 044-65439987 Tele
Fax: 24353373, Kolkata, Tele/Fax: 033-22813679, 9433044584, Bangalore,Ph: 08041136373, Delhi, Ph: 011-23381293. MARKETING DIVISION: Ph: 040-2341 2129,

Book online at www.aptdc.gov.in Toll Free - 1800 4254 5454



S pondy losis
Der SCHMERZ im Nacken

Spondylosis ist eine degenerative Wirbelsaulenerkrankung. Dabei verlieren die
Bandscheiben Wasser (dehydrieren) trocknen sozusagen aus, ihre Schmiermittel
(lubricants) gehen zuriick und kénnen sich dadurch (vor)wélben und u.U. sogar
brechen. Es ist eine degenerative Erkrankung, und meistens Teil des Alterung-
sprozesses.

Ayurveda kann bei der Rehydrierung der Bandscheibe helfen, er kann die degeN-
erativen Veranderungen in den Wirbelsaulenknochen umkehren, kann die interVertrebalen
Bander starken und die Nervenentziindungen abbauen.

(Rehydrierung ist eine Umkehr der Dehydrierung) die Spondylosis kann mit
Ayurveda zwar nicht komplett geheilt, jedoch sehr effektiv lindernd behan delt
werden.




Es beginnt mit einem kleinen Schmerz im Nacken, den
man als unbedeutend ignoriert. Langsam breitet er
sich zu den Schultern aus, man nimmt zunéchst eine
Schmerztablette oder macht eine Selbstmassage.
Spater wandert er hinunter zu den Armen und zum
Riicken. Wenn man jetzt den Hals dreht, schmerzt es !!
Nun geht man zum Arzt, der eine Salbe und eine leichte
Massage empfiehlt. Das verringert die Schmerzen, jed-
och nur fiir einen kurzen Zeitraum. Etwas spéater kehrt
der Schmerz doppelt zuriick. Nun sind die Symptome
klar, man kann den Kopf und Nacken nicht drehen, hat
starke Schmerzen an den Schultern, Armen und Riicken.

Mit dem richtigen Verstandnis fir diese Krankheit lieRe
sich vorbeugen. Wenn man jedoch bereits erkrankt ist,
kann man frithzeitig Besserung erfahren und wird im-
stande sein, kiinftige Wiederholungen zu vermeiden.

Cervical Spondylosis -Degeneration der Halswir-
belsdule- ist ein Arthritis-Typ der die cervikalen und
intervertrebalen Bandscheiben der Wirbelsaule befallt
und Schmerzen in der Nackenregion verursacht. Es kann
zu Vorwdlbungen und Brichen kemmen. Die Band-
scheibenwdlbungen kénnen die umliegenden Nerven
beeinflussen und Schmerzen verursachen. Osteophytes
(Knochen-Auswiichse) an den Knochen beeintrichtigen
die (Hals) wirbel und diese knéchernen Vorspriinge kén-
nen die Nerven beeintrachtigen und Schmerzen verur-
sachen. Wenn die Knochen instabil werden verspannen
sich die umliegenden Muskeln, um die Wirbel an ihrem
Platz zu halten. Andauernde Muskelverspannung kann
Schmerzen und empfindliche Stellen verursachen.

Im Ayurveda ist dieser Zustand als Griva Sandhigata
Vata bekannt. Diese Krankheit auf erhohtes Vata zu-
rickgeflhrt, was Steifheit verursacht und die Bewe-
glichkeit in der Region reduziert. Das gestérte Vata

ist verantwortlich flir die typischen Symptome, wie
Nackenschmerzen, Schmerzausstrahlung in Schultern
und Arme und kribbelnde Empfindungen in den Fingern.
Bewegungen der Wirbelsaule verstarken die Nacken-
schmerzen in diesem Stadium.

Die Fille

Verzeichnet wurde, das Personen, die mehrere Stunden
mit relativ geringen Kopf- und Nacken-bewegungen am
Computer oder Schreibtisch sitzen -speziell in klimatis-
ierten Raumen- besonders anfallig for Spondylosis sind.
Personen, die Polsterkissen und ein weiches Bett haben,
solche die kaum Ubungen fiir den Nacken, Schulter und
Handen machen und solche die seit vielen Jahren unun-
terbrochen Fahrrad fahren, auch zu den Opfern dieser
Krankheit gehoren.

RegelmaRiges Fahrrad-Fahren auf schlechten StraRen
und Aktivitaten, die den Nacken belasten, Gewichte
heben, ohne den Riicken zu schiitzen, kann plétzli-
ches Zucken, Trigger und somit lumbale Spondylosen
auslosen.Ebenso kénnen Nackenverletzungen zu der
Krankheit fiihren.

Healthy spine
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Symptone der Cervical Spondylosis - (Symptome der
Halswirbelsdulen-Erkrankung)

Marrowed disk

Schmerzen im Nacken, Steifheit und Verspannungen die
sich verschlimmern, kénnen eine Indikation fiir Cervical
Spondylosis sein. Die anderen Anzeichen und Symptome
konnen, sein:

Nacken-Schmerzen, die in Schultern und Arme auss-
trahlen.

Taubheitsgefiihl in Armen, Handen und fingern.
Kopfschmerzen, die in dden hinteren Kopf austrahlen.
Schwindel

Taubheit oder Schwache in den Beinen, wenn die Wir-
belsdule zusammengedriickt ist.

Kontrollverlust von Blase und Darm, wenn die Wir-
belsdule zusammengedriickt ist.

Generelle Schwache, Midigkeit, ﬂngste, Beklemmun-
gen

Behandlung

Nach Ayurveda wird bei erhdhtem Vata mit angemes-
sener Durchfiithrung von Ol-Anwendungen (Snehana)
sowie Dampf-Schwitz-Behandlungen (Swedana) thera-
piert.

Das umfassendes Behandlungskonzept enthalt Ela
Kizhi (bei dieser Anwendung werden Krauter-Blatter
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fur die Massage eingesetzt. Dies ist sehr hilfreich und
Muskel- und Gelenkschmerzen zu lindern) Pichu (Olwick-
el) Nasyam-Naseneinlauf (zur Nervenstirkung) Sirovasti
-Kopfeinlauf- (Der Kopf wird mit Krauterdl behandelt,
dabei wird das Ol in eine Lederkappe auf dem Kopf
eingebracht) Das ist sehr gut bei der Behandlung der cer-
vicalen Probleme, Schlaflosigkeit, Migréne und anderen
Problemen des Kopfes.) Verschiedene Arten von Dhara
(Kopfgiissen) und Greeva Vasti (punktuelle Olbehand-
lung, um die Nerven zu beruhigen)

Ayurveda verordnet gewdhnlich 21-35 Tage Behand-
lungs-dauer bei den beschriebenen Anwendungen. Diese
werden jedoch individuell je nach Patient ausgewahlt.

Hinzu kommt innerliche Medizin fir einen langeren
Zeitraum.

Die duRerliche Olanwendung reduziert Entziindungen,
verbessert die Durchblutung, stérkt die Knochen, die
Schmierung der Gelenke und lindert die Schmerzen.

Es verringert die Steifheit und Verspannungen in den
Muskeln und macht die Bewegungen weicher und leich-
ter. Bei fortlaufender Behandlung kann sich die interve-
trebale Bandscheibe rehydrieren und wird gestéarkt.

Im Fall von Lumbar Spondylosis (unterer Riicken) heifd3t
die Behandlung Kati Vasti (eine Kréuter-Massage wird
auf die betroffene Stelle gegeben und ein Aufsatz mit
Krauterol wird in dem unteren Riickenbereich aufge-
breht. Manchmal kommt auch Navara Kizhi (Navara Reis
wird in Milch gekocht und zusammen mit einer Krauter-
abkochung in kleine Baumwollsdckchen gefillt) zum
Einsatz. Damit wird dann der gesamte Kérper massiert.
Die Durchblutung wird ange-regt, muskularer Stress und
Schmerzen gelindert.

Die Wissenschaft

Ziel der Behandlung ist die Linderung und Befreiung von
Schmerzen, Aufrechterhaltung der Mobilitat, Re-Hy-
drierung der Bandscheiben, Lockerung und Muskeln,
Reduzierung der Entziindungen in den Gelenken und
den benachtbarten Nerven. Viele medizinierte Ole wie
Sahacharadi thailam, Rasa thailam und Dhanwantharam
thailam konnen die Funktion der Nerven wieder herstel-
len.

Zusétzlich kann innerliche Medizin die Bandscheiben
nahren, die Knochenauswiichse abbauen und die Kno-
chen starken.

Olanwendungen helfen dem Kérper auch die Ausrichtung
der Wirbel und der Wirbelsaule anzupassen, wodurch die
schweren Symptome nachlassen.

Wenn die degenerativen Veranderungen umgekehrt
werden, veringert sich der Druck auf die Nerven und
daher lassen auch die Schmerzen nach.

Die ayurvedische Olanwendungen Pizhichil und Kizhi
verbessern die Durchblutung in den betroffenen Stellen
und stellen die geschadigten Strukturen wieder her.
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Lindern und beseitigen die Entziindungen und Nerven-
schmerzen.

In Kiirze, keine signifikante strukturelle Veranderungen
geschieht den Nerven. Es ist lediglich die generelle
Entziindung.

Vermeidung eines Riickfalls

Schlafen Sie auf einem flachen Bett und benutzen
kleine Kissen.

Vermeiden Sie langes Fernsehen und langes Arbeiten
vor dem Computer, ohne eine Pause einzulegen.

Vermeiden Sie lang andauernde Kaltebelastungen.
Vorsorge/Privention

Ein gesunder Lebensstil mit Bewahrung einer guten
Haltung beim Sitzen und Schreiben und Arbeiten am
Computer kann bei dieser Erkrankung vorsorgen. Ein-
fache Korperlibungen sind auch hilfreich.

Neben der Kenntnis der Ursachen und deren Vermei-
dung kann man Knochen und Gelenke versorgen durch
gutes Essen und Meidzin. Die Starkung der Gelenke
durch Olmassagen kann den Beginn einer Spondylosis
verzogern oder sogar verhindern.

Ist es zu einer Spondylosis gekommen ist es durchaus
moglich sie zu behandelnd und einer Verschlimmerung
zu verhindern. Wenn ein Patient einen Ayurvedaarzt in
einem friihen Stadium konsultiert kann die Spondylosis
definitiv geheilt werden. Eine tdgliche Kopfmassage mit
einem geeigneten Ol kann bis cervicale Spondylose bis
zu einem gewissen Grad verhindern helfen.



Oasis of Enchanting Beauty

ORiver Godavari

Explore Papikondalu

Gliding along waterways and enchanting landscapes, is truly
the most enjoyable and hassle free ways to discover some th I‘...’-EHL.‘
exotic riverside destinations of Andhra Pradesh. Konaseema “

the delightful delta land of the river Godavari, presents

magnificent views of lavish greenery, lush coconut groves
and emerald green fields best explored by houseboat. One can
also enjoy panoramic views of the Godavari valley on river cruise

that covers Rajahmundry, Pattiseema and Papikondalu. Papi Kondalu,

is a cloud-laced hill range, of immense natural beauty, inthe eastern ghats. The
journey by house boat is a pleasure beyond your expectations. Dindi located 80
km from Rajahmundry showcases coastal Andhra Pradesh at its natural best.
APTDC's Dindi Coconut Country Resort, has been created with tourist pleasure in mind.

Embark on a Voyage - of Pure Visual Delight

e Customised packages & group bookings are being organized by APTDC. Other Summer & special packages available for various tourist
destinations from Central Reservation Offices. ® Daily Tours to Shirdi, Tirupathi, Basara, Bhadrachalam, Srisailam, Nagarjunsagar, Hyderabad
Local, Day&Night and Ramoji Film City. ® Tours programme & tariff are subject to change. For more information mail to marketing@aptdc.in
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CENTRAL RESERVATION OFFICES: Hyderabad, Basheerbagh Ph: 040-66745986, Cell: 9848540371 Tank Bund Road, Ph: 040-65581555 Cell: 9848125720
Tourism Plaza, Ph: 040-23414334, Cell: 9848306435, Shilparamam, Ph: 040-23119557 Cell: 9666578880, Kukatpally, Ph: 040 23052028, Cell: 98485
40374, Secunderabad, Ph: 040-27893100 Cell: 9848126947, Visakhapatnam, Ph: 0891-2788820 Cell: 9848813584, Vijayawada, Ph: 0866-2571393,
Tirupati -Ph: 0877-2289120/21, Rajahmundry, Ph: 0883-2425219, Kurnool, Ph: 08518-250922, Cell: 9705389100, Kadapa, Ph: 08562-240533,
Warangal, Ph: 0870-2562236, Nizamabad, Ph: 08462-224403/04. Chennai, Ph: 044-65439987,Jale/Fax24353373,. Kolkata, Tele/kex: 033-22813679,
9433044584, Bangalore,Ph: 080-41136373, Delhi, Ph: 011-23381293. MARKETING DIVISION: Ph: 040-23412129. '
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Dr.Prasad

Chefarzt und Direktor

Sunethry Ayurvedaein-
richtung und For-
schungszentrum, Thrissur

Spezifische Behandlungen

Tharpanam

- eine spezifische Augen-Behandlung

Bei Tharpanam kom-
men medizinierte
Fette zum Einsatz -
Ghee (geklarte Butter)

wird haufig fur die
Augenhdhlen verwen-
det.
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Nethrachikitsa, bedeutet Augenheilkunde im
Ayurveda. Sie beschiftigt sich mit der Pflege,
Gesunderhaltung und Behandlung der Augen

und Augenkrankheiten. In den meisten Ayuve-
datexten finden sich Abhandlungen zur Augen-
heilkunde. Darin werden verschiedene Augener-
krankungen und deren Behandlungen spezifiziert
beschrieben. Eine besonders wichtige Therapie
spielt hier Tharpanam (spez.Netrhatharpanam)

Was bedeutet Tharpanam ?

Das Sanskrit-Wort Tharpanam bedeutet ,eine Art
Erndhrung oder Versorgung® Tharpanam ist demnach
eine Therapie, welche die ,Augen spezifisch ,er-nahrt®.
Die Therapie beschreibt Zustande oder Bedingungen die
.Nahrung® erforderlich machen, z.B. wenn es Anzeichen
kleinerer oder gréfierer Degeneration gibt. Es ist eine
Therapie der Wahl nach ayurvedischen Prinzipen oft bei
Vata oder Pitta-Dominanz.



Wie wird Tharpanam ausgefiihrt ?

Bei Tharpanam kommen medizinierte Fette zum Einsatz
-Haufig wird Ghee (geklarte Butter) fur die Augen-
hahlen verwendet. Dafiir wird zunachst aus Black-
Gram-Mehl und Wasser eine Art kleiner geschlossener
Wall geformt, der rund um die Augen gelegt wird. Dann
wird warmes mediziniertes Ghee in diesen Wall gege-
ben, das dort fiir einige Zeit verbleibt und dann wieder
abgeleitet wird.

Das Ghee (oder anderes mediziniertes Fett) wird nach
einer sorgfaltigen Analyse des Typs und des Krank-
heitsstatus augewahlt. Wahrend der Behandlung sollte
der Patient die Augen so lang wie mdglich gedffnet
halten. Sobald das Ghee nach der vorgschriebenen
Behandlungsdauer abgeleitet ist, wird der kleine Wall
wieder entfernt und die Haut wird mit einem feuchten
Tuch gereinigt. In besonderen Fallen kann auch eine mil-
de Warmwasserbehandlung fiir die Augenlider attestiert
sein. Die Tharpanam-Behandlung kann bis zu 14 Tage in

Folge betragen.
Generelle Notwendigkeiten wihrend Tharpanam

Wé&hrend der Behandlungstage darf der Patient nicht
in grelles oder helles Licht schauen, daher werden
dunkle Brillenglaser getragen. Diese Restriktion kann
auch noch einige Tage nach der Behandlung angezeigt
sein. Lesen, Fernsehen, Computerarbeit etc. ist eben-
falls nicht gestattet. Den Augen wird komplette Ruhe
verordnet.

Tharpanam ist simultan fiir beide Augen erforderlich.
Wé&hrend der Therapiedauer wird nachts eine Bandage
von Bliitenpflanzen auf die Augen gelegt. Generell
werden dazu Jasminbliiten verwendet, und zwar
wahrend der ganzen Behandlungdauer. Haufig wird
die Behandlung durch innerliche Medizin unterstiitzt.
Kopfbader sind teilweise gestattet. Mittagsschlaf ist
nicht erlaubt.

Einige grundsatzliche Anderungen bei der Nahrung
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sind wahrend der Behandlung erforderlich. Dies wird
jedoch bei meist allen ayurvedischen Behandlungen
empfohlen. Keine scharfen Lebensmittel, ebenso nichts
Saures, wie z.B. Pickles, keine Tiefkiihlkost und eiskalte
Getranke, nichts Frittiertes wie Chips usw. Als Getrank
gibt es abgekochtes Wasser.

Indikationen

Die Behandlung degenerativer Augenerkrankungen
und lang-anhaltende Augenentziindungen sind das
Ziel von Tharpanam. Das beinhaltet u.a.. Progressive
Myopia, Hornhauterkrankungen wie Keratoconus und
Dystrophie, Macular Degeneration, Retinitis Pigmen-
tose, optische Nerven-Atrophy, Augen-ermiidungen
und Trockene Augensyndrome, Uveitis (Entziindung
der Augenhaut) und Glaukoma. Tharpanam wird auch
selektiert durchgefiihrt bei Diabetischer Retinose,
und zwar mit bemerkenswertem klinischen Erfolg und
Verbesserungen.

Fall-Studien

1. FrVarghese* (70) kam zu einer ayurvedischen Behan-
dlung mit der Diagnose , Alters-Makular-Degeneration
(ARMD), die 6 Monate zuriicklag. Sein Augenarzt ihm
mitgeteilt hatte, dass er ihm nichts weiter anbieten
konne. Wahrend dessen hatte er zwei Avastin Infek-
tionen. Im Ayurveda-Hospital erhielt er eine zehntagige
Tharpanam-Behandlung sowie innere Medizin. Nach der

Behandlung im Hospital bekam er mediziniertes Ghee
flir einen Monat verordnet und dreimal téglich ayurve-
dische Augentropfen. Nach etwa einem Monat war
der Priester begeistert von der Besserung - er konnte
wieder seine Bibel lesen.. natirlich mit Brille.

2. Bei dem pensionierten Geschaftsfiihrer Mr. Gopina-
than™ wurde eine bevorstehende mdgliche Erblindung
der Retina, genannt Macular Telangiectasia diagnosti-
ziert, fuir die es in der modernen Medizin keine Behan-
dlung gibt. Versténdlicherweise war er geradezu in
Panick, da er weder fahren noch lesen konnte, als er von
einem seiner Freunde in ein Ayurvedahospital gebracht
wurde. Nach einer vorbereitenden Medikation kam Go-
pinathan zu einer einwéchigen Tharpanam Behandlung
eingeliefert. Als Anschluf3vehandlung erhielt er innere
Medizin sowie Augen-Tropfen. Nach drei Monaten hatte
sich seine Situation so signifikant verbessert, dass er
wieder Auto fahren konnte. Sein Zustand ist nicht kom-
plett behoben, er wiederholt Tharpanam jahrlich und
bewahrt so seine Sehkraft auf einem funktionierenden
und akzeptablen Level.

*Namen geandert, um Ahnlichkeiten auszuschliefien




%‘angai and its surroundings offer a lavish spread
for lovers of nature and connoisseurs of historic
architecture. Among the awe inspiring sculpted
gems of the grand Kakatiya period, is the
Ramalingeswara Swamy temple at Palampet, 77km
from Warangal, where the ancient 13th century
engineering marvel of the Ramappa Tank is also
located. The Temple has been described as the
brightest star in the galaxy of medieval temples in
the Deccan. Portraying an amazing range of mythological themes, the beauty and richness of carvings in this temple is
indescribable. Laknavaram Lake, 75km from Warangal is spread over 10,000 acres in the midst of green lush hills
surrounded by thick forests. This huge natural lake was discovered by Kakatiya rulers who constructed a sluice gate to
monitor the water-flow. The lake is dotted with over a dozen islands and presents a picturesque natural setting. A 280 km
long suspension bridge, connecting the mainland toanisland is another engineering feat and a great attraction.

Enjoy a Visit to this cradle of Heritage, History and Nature’'s beauty

e Customised packages & group bookings are being organized by APTDC, Other Summer & special packages available for various tourist
destinations from Central Reservation Offices. ® Daily Tours to Shirdi, Tirupathi, Basara, Bhadrachalam, Srisailam, Nagarjunsagar, Hyderabad
Local, Day&Night and Ramoji Film City. » Tours programme & tariff are subject to change. For more information mail to marketing@aptdc.in
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CENTRAL RESERVATION OFFICES: Hyderabad, Basheerbagh Ph: 040-66745986, Cell: 9848540371 Tank Bund Road, Ph: 040-65581555 Cell: 9848125720 Tourism Plaza, Ph:
040-23414334, Cell: 9848306435, Shilparamam, Ph: 040-23119557 Cell: 9666578880, Kukatpally, Ph: 040 23052028, Cell: 98485 40374, Secunderabad, Ph: 040-27893100 Cel:
9848126947, Visakhapatnam, Ph: 0891-2788820 Cell: 9848813584, Vijayawada, Ph: 0866-2571393, Tirupati -Ph: 0877-2289120/21, Rajahmundry, Ph: 0883-2425219,
Kurnool, Ph: 08518-250922, Cell: 9705389100, Kadapa, Ph: 08562-240533, Warangal, Ph: 0870-2562236, Nizamebach Rb:.08462 ennai/Fh: 04465439987 Tele
Fax: 24353373, Kolkata, Tele/Fax: 033-22813679, 9433044584, Bangalore,Ph: 08041136373, Delhi, Ph: 011-23381293. MARKETING DIVISION: Ph: 040-2341 2129,

Book online at www.aptdc.gov.in Toll Free - 1800 4254 5454
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Chandana Khan TAS,
Special Chief Secretary
to Government of AP

(Tourism, Cultural
Affairs & Archaeology )
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Unbegrenztes Vergniigen
Vielfaltiges, facettenre-

Der Staat Andhra Pradesh in Indien

ist ein Land mit unterschiedlichsten
Kulturen, geschichtstrachtigen
Monumenten, Bergen, Fliissen,
Kiistenlinien, Pilger-Zentren, Welt-
klasse-Filmstudios, saftigen griinen
Talern, Tierparks, gastfreundlichen
Menschen und abwechslungsreicher
Kiiche. Es ist daher nur natiirlich, dass
Andhra Pradesh einen besonderen
Eindruck auf der Welt-Tourismus
Karte verbuchen kann. Mit einem
tiberaus reichhaltigen Angebot an
Reisen und Tourismus-Optionen,
arbeitet Andhra Pradesh weiter am
Aufstockungs-Prozess seiner touris-
tischen Infrastruktur. Das Department
of Tourism, méchte fir die Investi-
tion von zehn Milliarden INR in eine
Weltklasse-Infrastruktur bei Vizag
und Hyderabad 6ffentlich-private
Partnerschaften (PPP) gewinnen. Die
indische Regierung hat bereits tiber
zwei Milliarden INR im Staat Andhra
Pradesh fiir die Entwicklung des Tour-
ismus genehmigt.

Andhra Pradesh ist weltweit bekannt
fiir seine lebhaften und blithen-

den Destinationen wie Tirupati mit
dem bekanntesten Hindu-Schrein,
Visakhapatnam fiir seine griinen
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Strande und Hiigelketten, die schénen
Krishna & Godavari Fliisse, Warangal
als Sitz des Kakatiya-Erbe, buddhis-
tischen Zweigen, exquisiten Handw-
erks- und Kunstformen, kostlicher
Kiiche, wie z.B. das weltbekannte
Hyderabadi-Biryani, (ein Reisgericht
aus Basmati-Reis, Gewiirzen, Joghurt,
Zitrone, Safran und Lamm), vielen
Tagungsméglichkeiten von Weltklasse
und natirlich grofien ,Shopping
Center'n” - Hyderabad wird auch als
LPerlenstadt” von Indien bezeichnet.

In diesem Jahr wird Andhra Pradesh
mit 7 National Tourismus Preisenin
verschiedenen Kategorien ausgezeich-
net - besonders bemerkenswert, das
Andhra Pradesh bereits zum zweiten
Mal als Bester Staat” fiir die umfas-
sende Tourismus-Entwicklung des
Landes ausgezeichnet wird. Der Staat
kann seine positiven Bewertungen

den Berichten verschiedener inter-
nationalen Reise- und Media-Qrgani-
sationen zuschreiben. Lonely Planet
anerkennt Hydarabad als ,Pflicht-Des-
tination fiir 2013 an (Hyderabad ist
Top-Asian-City und steht iiberall an
dritter Stelle). Die New York Time
benannte Hyderabad als “Pflicht-Des-
tination 2011". Der internationale Rajiv



Gandhi Flughafen von Hyderabad wurde als drittbester
Flughafen der Welt fiir seinen Flughafen-Qualitats-Ser-
vice im Februar 2012 vom Council International (ACI)
klassifiziert. Als weitere Krénung wurde Hyderabad-Air-
port von den Airline Kunden bei den Skytrax World Airport
Awards im April 2012 zu Indien’s drittbestem Flughafen
erklart.

Vor diesem Hintergrund von Andhra Pradesh und seiner
Fortschritte und Projizierung als internationale Tour-
isten-Destination, Ayurveda & Health Tourismus (AHT)
sprachen wir mit Smt.Chandana Khan IAS, Special Chief
Secretary to Government of AP (Tourism, Cultural Affairs
& Archaeology ). Ausziige aus diesem Gesprach mit PAV
Menon.

Die Strande Mit 970 km Kustenlinie bietet Andhra
Pradesh eine der besten Strand-Tourismus Angebote

des Landes. Es gibt 7 Standorte die bereits mit direkte
Strand-Attraktionen fur inldndische wie ausldndische
Touristen ausgestattet sind. Die Strande Ramakrishna

& Rishikonda In Visakapatanam geh&éren zusammen

mit Suryalanka, Mypadu und Yarada zu einigen der
beliebtesten Strande. Darunter ist Rishikonda ideal

zum Schwimmen, fiir Wasser-Ski und Surfen, es ist ein
unberiihrter warmer Meeresstrand. In Rishikonda haben
wir kiirzlich zwei Jetski- und Speed Boote installiert und
es sollen weitere hinzu kommen. Yareda-Beach ist einer
der feinsten und sichersten Strande in Indien mit einem
unvergesslichem Sonnen-untergang. Weiterhin hat die
Regierung von AP hat die nachsten Schritte zur Entwick-
lung dieser Strande durch &ffentliche und private Partner-
schaften eingeleitet, um die vorhandene Infrastruktur,
Gastfreundlichkeit und Erholungseinrichtungen an diesen
exotischen Platzen zu erweitern.

MICE-Tourismus *(Meetings, Incentives, Conferences/
Conventions, Events/Exhibitions) In den letzten Jahren
hat sich die Landeshauptstadt Hyderabad zu einer der be-
liebtesten ,MICE" Destinationen in Asien entwickelt. Mit
seiner , State-of-Art-Konferenz” (Staat der Kiinste) und
vorh. Ausstellungs-Einrichtungen bedient die Stadt das
ganze Jahr (iber nationale und internationale Veranstal-
tungen. Im vergangenen Jahr war die Stadt Gastgeber der
»11. Internationalen Bio-Diversity -Gipfels“, an dem 9000
Delegierte aus 174 Landern teilgenommen haben. Der
Weltagrar Forum Congress 2013“ mit Uber 3000 natio-
nalen und international Delegierten ist gerade beendet.
Unter den indischen Stadten ist Hyderabad herausragend
fiir ihre archdologischen, antiken und monumentalen
Attraktionen ebenso flir ihre vieltfaltige Kiiche - gera-
dezu perfekt fiir eine MICE-Reise. Die Stadt mit ihrer
excellenten Infra-Struktur ist auch ein Haupt-Standort flir
die IT- und Pharma-Branche, denn sie kann mit einem der
besten und modernsten Flughafen der Welt mit interna-
tionalen Anschlissen aufwarten. Die Stadt ist auch mit
einem angenehmen Jahresklima gesegnet, das niemals
extrem ist. Wir kénnten uns auch diesen Mice-Tourismus
in den kleineren Stadten wie Vizakapatnam und Vijayawa-
nda vorstellen.

Gesundheits-Tourismus Die Stadt gehort zu den am
meisten bevorzugten Ziele fir Gesundheitstouristen aus
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der ganzen Welt. Diejenigen, die neben wirtschaftli-
chen auch Optionen fiir die Gesundheit suchen, sind
Reisende aus den USA und Europa. Die Stadt beher-
bergt viele hochmoderne Krankenh&user. Es wird
geschatzt, dass die Krankheitskosten in Indien weniger
als 80% im Vergleich zu Nord-Amerika und Europa
betragen. Hoch-qualifiziertes Englisch sprechendes
medizinisches Personal und zusatzlichen Dienstle-
istungen, wie Ubersetzer, Privat-Koche etc. werden
von den Krankenh&usern zur Verfugung gestellt, um
den Gesundheitstourismus zu férdern. Die meisten
privaten Krankenhauser in der Stadt haben spezielle
Riumlichkeiten und engagierte Mitarbeiter um fiir die
Betreuung internationalen Gesundheits- Touristen zu
sorgen.

Landlicher und Eco-Tourismus Wie bereits bekan-

nt, liegt das Herz Indiens in seinen Dérfern. Und
diese Dorfer glanzen mit ihrer Landwirtschaft,
ruhiger Umgebung, Handwerk, Tempeln, einfachem
Lebens-Stil und ganz besonders gastfreundlichen
Menschen. Wenn wir zu den landlichen Attraktionen
kommen, hat AP ein breites Angebot an l&ndlichen
Erlebnismoglichkeiten fiir jeden Reisenden, seien es
die weltbekannten Pochampally Webarbeiten, oder
die klassischen indischen Zentren fir Tanz im Dorf
Kuchipudi. Gleicherweise haben wir Standorte wie
Kondapalli, bekannt fir traditionelles Spielzeug.
Ahnlich ldndliche Tourismus Projekte an Plétzen der
Tempelstadte Kalahasti, Cheriyal und Pembarthi.
Pedana im Krishna-Distrikt, Gadwal (Mahbunagar)
und Mangalagiri (Guntur) traten durch unsere Touris-
mus-Entwicklungsprogramme, ins Rampenlicht. denn
diese Orte sind fiir ihre schénen, auf Handweb stiihlen
gefertigten Gewebe bekannt. Dariiber hinaus werden
Tourismus-Dorfrate aufgebaut.

Wir haben 22 Wildschutz-Gebiete und 4 nationale
Parks, die etwa 5% des staatlichen Gebietes einneh-
men. AP Tourismus hat alle Schritte unternommen, um
fiir den Eco-Tourismus in den meisten dieser Gebiete
Ubernachtungsméglichkeiten anzubieten und Eco-
Trails zu organisieren. Die Talakon Wasserfélle, Tyda,
Maredumilli, Mamandur und Pulicat Schutzgebiete
sind einige der meistbesuchten Platze flr diejenigen,
die die Weite der Okologie mégen. Um ein Beispiel zu
geben : ,,Jungle Bells" in Tyda ist der Name des ersten
Eco-Tourismus-Camps in Andhra Pradesh, mitten in
den Anantagiri Higeln der Eastern Ghats in Visakap-
tanam gelegen. Eine Eco-Tourismus Wildniss-Camp
wurde nach den Vorbildern der lokalen, ethnischen
Stammeskultur geschaffen. Die konstruktiven Grun-
delemente der Hauser in den lokalen Stammesgebi-
eten haben Reet- oder Ziegeldicher und Lehm- oder
Holzwénde. Vogelbeobachtungen, Trekking, Naturleh-
rpfade, Wildwasserfahrten, schéne Naturbeobachtun-
gen in den Hiigeln, Télern, Wiesen und Gewé&ssern und
lernen ,mit der Natur zu leben” - das sind die Erleb-
nisse, die man in diesen Gebieten erwarten kann.
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Where Nature s Beauty and Hospitality is Incredible

Anantagiri Hills - Visakhl

Anantagiri is a montage of nature’s beauty replete with breathtaking
viewpoints. Itis isone amongst the only three hill stations of Andhra Pradesh.
Perched high on the ghats enroute to Araku valley, it is a spot of incredible
natural beauty. Dotted with trees and gorges, the hill-station is a wonderful
place to relax and unwind. Expansive coffee plantations, numerous
waterfalls and a sparkling rivulets are a visual treats. The entire Anantagiri
Hills has numerous vantage viewpoints that offer enthralling views that will
capture your heart. Amongst the variety of flora in the forests of Anantagiri are stf‘ﬂfsfmcg,,
many medicinal plants and herbs and it is also known as a health resort. A.P Tourism's Feel mesmerized!
Haritha Hill Resort at Anantagiri is a haven of comfort and luxury.

e Customised packages & group bookings are being organized by APTDC. Other Summer & special packages available for various tourist
destinations from Central Reservation Offices. » Daily Tours to Shirdi, Tirupathi, Basara, Bhadrachalam, Srisailam, Nagarjunsagar, Hyderabad
Local, Day&Night and Ramoji Film City. ® Tours programme & tariff are subject to change. For more information mail to marketing@aptdc.in
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CENTRAL RESERVATION OFFICES: Hyderabad, Basheerbagh Ph: 040-66745986, Cel: 9848540371 Tank Bund Road, Ph: 040-65581555 Cell: 9848125720 Tourism Plaza, Ph:
040-23414334, Cell: 9848306435, Shilparamam, Ph: 040-23119557 Cell: 9666578880, Kukatpally, Ph: 040 23052028, Cell: 98485 40374, Secunderabad, Ph: 040-27893100 Cell:
9848126947, Visakhapatnam, Ph: 0891-2788820 Cell: 9848813584, Vijayawada, Ph: 0866-2571393, Tirupati -Ph: 0877-2289120/21, Rajahmundry, Ph: 0883-2425219,
Kurnool, Ph: 08518-250922, Cell; 9705389100, Kadapa, Ph: 08562-240533, Warangal, Ph: 0870-2562236, Nizamabad, Rh:-08462-224403/04. Cheninai; Phi 044-65439987 Tele
Fax: 24353373, Kolkata, Tele/Fax: 033-22813679, 9433044584, Bangalore,Ph: 080-41136373, Delhi, Ph: 011-23381293. MARKETING DIVISION: Ph: 040-23412129.
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AYURVEDA

— das indische Gesundheitssystem

Von der Prévention bis zur erfolgreichen Behandlung
chronischer Krankheiten

Rosemarie Kelle — Ayurveda Consulting

Ayurveda gehdrt zu den édltesten Medizin-und
Gesundheitssystemen der Menschheit. Hier hat
auch unsere moderne Schulmedizinihren Ursprung.
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Ayurveda die ,Wissenschaft vom langen, gesunden
Leben” bietet ein umfassendes Lebenskonzept und ein
vollstéandiges und ganzheitliches Medizinsystem. Durch
genaues Studium und Beobachtung der Zusammenhange
zwischen Mensch und entwickelte sich im Lauf der
Jahrhunderte einzigartiges, ayurvedisches Wissen. So
brachte Ayurveda die wohl umfassendste ganzheitliche
Gesundheitslehre hervor, die wir kennen. Sie bezieht alle
Aspekte des menschlichen Lebens ein. Das komplexe, in
sich véllig schliissige System sieht den Menschen in seiner
Einheit von Kérper, Geist und Seele.

Auch in der westlichen Welt erkennt man zunehmend die
Bedeutung dieser Zusammenhinge fiir das menschliche
Wohlbefinden, zumal bei verschiedenen Krankheitsbildern
ayurvedische Behandlungen beachtliche und dauerhafte
Erfolge zeigen.

Ayurveda stand lange Zeit haufig nur fiir eine schine
Olmassage; ist aber viel mehr. Eher weniger bekannt ist,
dass es sich hier um eine vorbeugende Gesundheitspflege
sowie um eine umfassende ganzheitliche medizinische
Heilkunde handelt. Jedoch wird diese jahrtausend alte
Wissenschaft bei uns als hochkaratige Medizin immer
bekannter und anerkannter.

So kéinnen mit ayurvedischen Massnahmen viele unserer
typischen Zivilisationskrankheiten und chronischen
Leidern erfolgreich behandelt werden. Hinzu kommt die
umfassende Gesundheitsvorsorge Komplexes Kernstiick
ist die Lehre von den Doshas (Vata, Pitta,Kapha) und der
individuellen Konstitution.

Das ayurvedische Arztstudium umfasst fiinf Jahre an einer
der medizinischen Hochschulen des Landes und ein Jahr
Praktikum an einem Krankenhaus. Studienfacher sind u.a.

- Allgemeinmedizin,

- Frauen- und Kinderheilkunde,

- Psychiatrie,

- Krankheiten von Kopf und Nacken mit
- Augenheilkunde,

- Chirurgie,

- Toxikologie und sog.

- Verjangungstherapien

Wichtig ist auch zu betonen, dass Ayurveda sich weder
von anderen Heilmethoden abgrenzen, noch als Allheil-
mittel verstanden werden will.

So arbeiten heute viele fiihrende ayurvedische Arzte

mit schulmedizinischen Techniken, um héchstméglich
genaue Diagnosen stellen zu kénnen. Rontgen, CRT, MRT,
Blutdruckuntersuchungen, Blut- u. Urin-Laborwerte
gehdren in Indien selbstverstandlich zum ayurvedischen
Alltag.

Der korrekten Diagnose und Durchfithrung der Therapien-
kommt grosste Wichtigkeit zu.

Wer die ayurvedische Medizin lediglich als slidasiatische
Variante einer Naturheilkunde betrachtet, wird ihr deshalb
nicht gerecht.

Das vorliegende Ayurveda Spezialheft ITB 2014 bietet
dem Leser viel Information {iber den authentischen und
traditionellen Ayurveda, seine Philosophie und Behand-
lungsmethoden.
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Rosemarie Kelle ist Ayurveda Consultant und Vitametikerin. Sie hat eine qualifizierte Ausbildung in Deutschland und Indien
durchlaufen. Seit vielen Jahren ist es ihr Anliegen Uber den traditionellen und medizinischen Ayurveda zu informieren und
bietet dazu Seminare mit hochqualifizierten indischen Ayurvedadrzten in Deutschland an. Sie organsiert Spezialreisen sowie

medizinische Ayurvedareisen nach Indien.

Im privaten Bereich ist sie involviert in verschiedene Charity-Projekte in Indien fir Kinder und Jugendliche.
www.vitametik-heepen.de,www.keralatraditions.de - Mail : Vita.Veda@t-online.de Phone 0521-9344388
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AYURVEDA traditionell
im Ursprungsland

Harmonie fur
Kdrper, Geist und Seele

Authentische, ganzheitliche
Ayurveda-Kuren in KERALA

lE tenhe n-:lluen
bei chronischen Erkrankungen
Hochqualifizierte Arzte

Individuelle Gesundheitskuren
Regeneration, Revitalisierung,
Verjingung, Pravention

Kompetente Beratung & Service
durch sigena qualifiziarte und
grundliche Ayurveda-Ausbildung
in Deutschland und Indien

Informationen - Kontakt - Buchungen

Kerala Traditions
Ayurveda Health Care
Salzufler Str. 54 B - 33719 Bielefeld
Tel: +49 521-93 44 388
Email : info@keralatraditions.de

www.keralatraditions.de
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The Superb Summer Gateway

~ARAKU VALLEY

ﬂraku Valley is one of the most important tourist

destinations and hill station in Andhra Pradesh. A sojourn to
Araku Valley on the Eastern Ghats, enriches the soul with
nature’s bounty. The journey by train itself is equally
exhilarating as the train winds its way through 46 tunnels and
forests, and touches Asia’s highest railhead on the broad

guage atShimliguda before reaching Araku.

Abounding with natural splendour, Araku and its enchanting
environs allow one to refresh, rejuvenate, relax in nature's
lap. Araku offers wide vistas of emerald greenery, and
colourful flora and fauna, the cool and misty surroundings
being home to friendly tribal folk. The tribal museum, the
fascinating Dhimsa tribal dances arranged by APTDC are
major attractions. Haritha Valley Resort and Hotel Haritha
Mayuri, offer excellent accommodation.

DISTANCE: Araku is 112 Km from Vizag.

GETTING THERE: By Bus: Regular services from Vizag

By Train: On the Kottalavasa-Kirandul line, a passenger train
leaves Vizag every morning and returns every evening.

TOURIST SITES: Araku Tribal Museum, Anantagiri Hills &
Plantations, Borra Caves, Gali Kondalu, Padmapuram
Garden, Dumbriguda Chaaparai, Tyda Jungle Camp

NEAREST AIRPORT: Vishakhapatnam

ACCOMMODATION: Hotels in Araku include two
from APTDC-Haritha Valley Resort (Yatri Niwas) and Hotel
Haritha Mayuri - besides a few others

» Customised packages & group bookings are being organized by APTDC. Other Summer & special packages available for various tourist

destinations from Central Reservation Offices. » Daily Tours to Shirdi, Tirupathi, Basara, Bhadrachalam, Srisailam, Nagarjunsagar, Hyderabad
Local, Day&Night and Ramaji Film City. » Tours programme & tariff are subject to change. For more information mail to marketing@aptdc.in
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HOTELS & RESORTS

CENTRAL RESERVATION OFFICES: Hyderabad, Basheerbagh Ph: 040-66745986, Cell: 9848540371 Tank Bund Road, Ph: 040-65581555 Cell: 9848125720 Tourism Plaza, Ph:
040-23414334, Cell: 9848306435, Shilparamam, Ph: 040-23119557 Cell: 9666578880, Kukatpally, Ph: 040 23052028, Cell: 9848540374, Secunderabad, Ph: 040-27893100 Cel:
9848126947, Visakhapatnam, Ph: 0891-2788820 Cell: 9848813584, Vijayawada, Ph: 0866-2571393, Tirupati -Ph: 0877-2289120/21, Rajahmundry, Ph: 0883-2425219,
Kurmool, Ph: 08518-250922, Cell: 9705389100, Kadapa, Ph: 08562-240533, Warangal, Ph: 0870-2562236, Nizamabad, Ph: 08462-224403/04, Chennai, Ph: 044-65433987 Tele
Fax: 24353373, Kolkata, Tele/Fax: 033-22813679, 3433044584, Bangalore,Ph: 08041136373, Delhi, Ph: 011-23381293. MARKETING DIVISION: Ph: 040-23412129.

Book online at www.aptdc.gov.in

Toll Free - 1800 4254 5454
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