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AYURVEDA

Eine jahrtausendealte Heilkunde mit ganzheitli-
chem Ansatz



Editorial

LIEBE AYURVEDAFREUNDINNEN
UND AYURVEDAFREUNDE,

die aus Indien stammende Gesundheitslehre Ayurveda hat
auch bei uns in Europa innerhalb der letzten beiden Jahr-
zehnte eine beispielhafte Karriere gemacht. Ayurveda ist
.in"=und das nicht ohne Grund, denn die Therapien von
Ayurveda sind vielseitig einsetzbar. Ayurveda eignet sich
sowohl zur Heilung als auch zur Vorbeugung von Krank-
heiten, zur Verjingung, Revitalisierung, als Immunbooster
oder ganz einfach zur Steigerung des Wohlbefindens.

Mit seinem ganzheitlichen Ansatz, der die individuelle Le-
benssituation des Einzelnen mit einbezieht, gewinnt Ayur-
veda gerade in der westlichen Gesellschaft mit ihren vielen
Arten von Stress und dessen Folgen immer noch weiter an
Bedeutung.

Die Beliebtheit der indischen Gesundheitslehre hat jedoch
auch zur Folge, dass es inzwischen eine Flut an verschie-
denen Ayurveda-Angeboten gibt, die nicht immer etwas

mit authentischem Ayurveda zu tun haben. Fir den Laien
wird es zunehmend schwieriger, sich zu orientieren und das
passende Angebot fur sich auszuwahlen. Einer der Griinde
dafr liegt sicher auch darin, dass Ayurveda als komplexes
Gesundheitssystem an sich schon nicht leicht zu Gberschau-
en ist. Es nutzt seine eigene Sprache und beherbergt eine
Vielzahl von Formen und Interpretationen.

Fit Reisen bietet seit Uber 20 Jahren authentische Ayur-
vedakuren, unter anderem in den Ayurveda-Ursprungslan-
dern Indien und Sri Lanka, an. Unser Gber die Jahre hin-
weg erworbenes Expertenwissen mochten wir gerne mit
lhnen teilen, um Ihnen einen besseren Uberblick tiber die
wichtigsten Aspekte und Bausteine der indischen Gesund-
heitslehre zu geben. Diese Broschiire mdchte Sie nun in die
faszinierende und vielfaltige Welt des Ayurveda entftihren.
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Definition

WAS IST AYURVEDA?

Ayurveda — ein Name, dem der Reiz des Fremden und Exotischen anhaftet. Je-
der, der sich fur Gesundheit interessiert, hat das Wort wenigstens schon
einmal gehort, aber was verbirgt sich genau dahinter? Eine erste An-
naherung bietet die Ubersetzung des Begriffs. Das Wort ,, Ayurveda”
stammt aus dem Sanskrit, der alten Hochsprache Indiens und setzt
sich aus den Wértern ,, Ayus” fur ,Leben” und ,Veda” fir ,Wis-
sen, Weisheit” zusammen. Ayurveda ist demnach nichts Geringe-
res als das ,Wissen vom Leben”.

Das Fundament dieses Wissens bildet die Erkenntnis von der Ganz-
heit des Lebens. Nach ayurvedischer Auffassung kann der Korper
nicht isoliert von der Seele betrachtet werden und der Mensch nicht
getrennt von seiner Umwelt. Es gibt unzahlige Wechselwirkungen und
komplexe Zusammenhange. Ayurvedische Diagnosen und Therapien be-
rlcksichtigen daher alle Lebensbereiche des Menschen wie Emotionen, Ver-
stand, Korper, Verhalten, Wohnumfeld, soziales Leben und den Einfluss der
Tages- und Jahreszeiten in ihrem Zusammenspiel.

Die Anwendungen des Ayurveda sind vielfaltig. Sie basieren auf einer fundierten Ernahrungslehre, abgestimmt
auf die individuelle Konstitution des Einzelnen, einer Pflanzenheilkunde mit Gber 3.000 verschiedenen Pflanzen
und Kréutern, umfassen verschiedenste Reinigungstechniken (z.B. Panchakarma), Olmassagen und viele weitere
wohltuende Anwendungen - das Ganze kombiniert mit einer kuruntersttitzenden Yoga- und Meditationspraxis.

Wohlbefinden herzustellen und Krankheiten vorzubeugen, ist dabei immer das Hauptanliegen, doch im Rahmen
einer authentischen Original Ayurvedakur kénnen Erkrankungen, insbesondere chronische Leiden wie Rheuma
oder Bluthochdruck, auch geheilt bzw. gelindert werden — Ayurveda ist ein echtes Multitalent!

JAHRTAUSENDE ALTE HEILKUNST

Die Wurzeln des Ayurveda reichen zuriick bis in die Zeit der vedischen Hochkultur des alten Indiens vor mehr als
5.000 Jahren. Uber die vedische Periode der ferndstlichen Heilkunst existieren nur wenige historische Belege. Aus-
gangspunkt der wenigen in dieser Zeit entstandenen Texte ist die meditative Schau der Rishis, der Weisen, die ihr
Wissen mundlich weitergaben. Erst in den Jahrhunderten um Christi Geburt, in der sogenannten Upanishadischen
Periode, auch respektvoll das , Goldene Zeitalter” des Ayurveda genannt, entwickelte sich das, was wir heute
Ayurveda nennen. In dieser Zeit entstanden die bedeutendsten klassischen Texte, die Charaka-Samhita und die
Sushruta-Samhita, die immer noch die Basis des Ayurveda darstellen.

Mit der Ausbreitung des Buddhismus (ab ca. 6. Jahrhundert v. Chr.) erlebte Ayurveda einen groBen Aufschwung
und viele ayurvedische Universitaten und Krankenh&user entstanden.

Wahrend der 200-jghrigen Kolonialherrschaft Englands, ab Mitte des 18.
Jahrhunderts, wurde die ayurvedische Lehre als rlickstandig diffamiert und
komplett unterdriickt. Alle ayurvedischen Universitaten wurden geschlossen.
Erst in den zwanziger Jahren des 20. Jahrhunderts unter Mahatma Gandhi
entstanden erneut ayurvedische Hochschulen.

Nach der Unabhangigkeit Indiens 1947 wurde Ayurveda schlieBlich der Sta-
tus eines offiziellen Medizinsystems zuerkannt.




Saulen des Ayurveda

DIE SAULEN DES AYURVEDA

DOSHAS - BIOENERGETISCHE GRUNDPRINZIPIEN

Der Schlussel zum Verstandnis von Ayurveda liegt in der Lehre von den drei Doshas. Danach wirken im menschli-
chen Organismus drei energetische Grundkrafte. Sie steuern alle korperlich-geistigen Funktionen eines Menschen
und werden Vata, Pitta und Kapha genannt.

Die verschiedenen Funktionen der drei Doshas ergeben sich aus ihren charakteristischen Eigenschaften, welche
sich aus den funf Grundelementen Ather, Luft, Feuer, Wasser und Erde ableiten lassen. Paarweise verbunden for-
men die Elemente die drei Doshas.

VATA
Vata besteht aus den Elementen Luft und Ather und gilt als die Lebens-
energie schlechthin. ,Vata” bedeutet im Sanskrit , Luft”.

%
Merkmale: leicht, beweglich, schnell, subtil, kalt, trocken, rau ‘<

Funktionen: Steuerung aller willktrlichen und vegetativen Bewegungsab- . ‘
laufe, Beeinflussung der Muskulatur, Regulation der inneren Organe, des " e

Kreislaufs, der Atmung und aller Ausscheidungsvorgange, Beeinflussung
der geistigen Aufnahmefahigkeit, Klarheit und Wachheit

PITTA
Pitta ist den Elementen Wasser und Feuer zugeordnet und gilt als das

o Stoffwechselprinzip. ,Pitta” bedeutet im Sanskit , Galle”.

Merkmale: heiB3, leicht, flieBend, flUssig, scharf, stechend, leicht 6lig
Funktionen: Regulierung von Kérperwarme, Verdauung und Stoff-
L\ wechsel, Blutbildung, Haut und Sehvermégen, Intellekt und emotionaler
a Ausdruck

KAPHA

Kapha wird aus den Elementen Erde und Wasser gebildet. Von diesem
Dosha ist unsere Widerstandskraft gegen Krankheiten abhangig. , Kapha”
bedeutet im Sanskrit ,, Schleim”.

Merkmale: schwer, kalt, weich, stf3, stabil, langsam, 6lig, glatt, fest, trage
Funktionen: Regelung fur Kérperstrukturen und FlUssigkeitshaushalt,
psychische Stabilitdt und Ausgeglichenheit sowie Gedachtnisfunktionen




Konstitutionstypen

AYURVEDISCHE KONSTITUTIONSTYPEN

Jeder Mensch vereint alle drei Doshas in sich. Dabei kénnen ein, zwei
oder alle drei Doshas vorherrschen. Die dominierenden Doshaspragen
mit ihren Eigenschaften die kérperlichen und geistigen Merkmale ei-
nes Menschen. Entsprechend geht man im Ayurveda von verschie-
denen Typen oder Konstitutionen aus. Insgesamt werden sieben
Konstitutionstypen unterschieden:

Vata, Pitta, Kapha, Vata-Pitta, Pitta-Kapha, Vata-Kapha und Va-
ta-Pitta-Kapha.

Die Konstitution beschreibt Starken und Schwachen, erlaubt Aussa-
gen Uber die Krankheitsanfalligkeit und erklart unterschiedliche Re-
aktionen auf Erndhrung, Sinneseindriicke, Klima oder Lebensumstande.

Bei der Therapie und Pravention von Krankheiten spielt deshalb die Bestim-
mung des Konstitutionstyps eine wichtige Rolle.

HAUPTEIGENSCHAFTEN DES VATA-TYPS

AuBerlichkeiten: leichter Kérperbau und geringes Gewicht, Neigung zu trockener Haut

Eigenheiten: Abneigung gegen kaltes und windiges Wetter, unregelmaBiger Hunger und unregelmaBige Verdau-
ung, Neigung zur Verstopfung

Charakterliches: Begeisterungsfahigkeit, schnelles Handeln, schnelle Auffassungsgabe und gutes Kurzzeitgedacht-
nis, Neigung zu Sorgen sowie zu Schlafstérungen

HAUPTEIGENSCHAFTEN DES PITTA-TYPS

AuBerlichkeiten: mittelschwerer Kérperbau, normale Haut, Neigung zu roten Haaren, Sommersprossen und Mut-
termalen

Eigenheiten: Abneigung gegen Hitze, starker Hunger und gute Verdauung, Bevorzugung kalter Speisen und kih-
ler Getranke, lasst Mahlzeiten nicht gerne ausfallen

Charakterliches: arbeitet systematisch und organisiert, durchschnittliche Auffassungsgabe und Gedéachtnis, guter
Redner und scharfer Intellekt, unternehmungslustiger und mutiger Charakter mit Neigung zu Ungeduld, leicht
erregbar

HAUPTEIGENSCHAFTEN DES KAPHA-TYPS

AuBerlichkeiten: stabiler und schwerer Kérperbau, Neigung zu glatter und fettiger Haut, kréftiges, eher dunkles
Haar

Eigenheiten: geringes Hungergefihl und langsame Verdauung
Charakterliches: Starke und Ausdauer, geht Dinge methodisch und langsam an, ruhige und ausgeglichene Per-

sonlichkeit, langsame Auffassungsgabe, gutes Langzeitgedachtnis, tiefer und langer Schlaf, schwer aus der Ruhe zu
bringen



Gesundheit & Krankheit

Die autgefiihrten Merkmale und Eigenschaften der verschiedenen Konstitutionstypen stellen natdrlich
nur eine Auswahl dar. Eine umfassende Analyse Ihrer Konstitution kann Ihnen nur ein erfahrener Ayur-
veda-Spezialist erstellen.

ERNAHRUNG

Einen duBerst wichtigen Stellenwert beim Ausgleich der Doshas im Rahmen einer Panchakarma-Therapie nimmt
die Ernahrung ein. Ayurveda schreibt der Verdauungskraft (Agni) eine wichtige therapeutische Bedeutung zu.
Sie wird als ,Lebensflamme” verstanden, die Nahrung in koérpereigene Energie- und Strukturbausteine verwan-
delt. ,,Agni” wird sogar mehr Bedeutung zugesprochen als der Art der zu verdauenden Nahrung. Diese sollte
vor allem ausgewogen sein und dem individuellen Konstitutionstyp entsprechen. Ausgewogen im ayurvedischen
Sinne bedeutet, alle Geschmacksrichtungen (stB, sauer, salzig, scharf, bitter, herb bzw. zusammenziehend) ein-
zubeziehen. Ihr Ayurveda-Spezialist wird im Rahmen einer Original Ayurvedakur in diesem Sinne einen speziell
auf lhren Konstitutionstyp ausgerichteten Ernahrungsplan erstellen.

Fur jeden Dosha-Typ gibt es spezielle Erndhrungsempfehlungen, die wahrend einer Ayurvedakur von einem gut
ausgebildeten Ayurveda-Spezialisten zusammengestellt werden.

Ubrigens: Gerichte, die fiir alle Doshatypen geeignet sind, nennt man Tridosha.

GESUNDHEIT UND KRANKHEIT IM AYURVEDA

In der ayurvedischen Lehre ist das dynamische Gleichgewicht der Doshas die wesentliche Voraussetzung fir
Gesundheit. Wenn Vata, Pitta und Kapha voll funktionsttchtig sind und ihr Zusammenspiel reibungslos funkti-
oniert, herrscht im Organismus Ausgeglichenheit: Der Mensch ist gesund. Bewegen sich ein oder mehrere Do-
shas aus ihrem Gleichgewicht, fihrt dies zundchst zu Befindlichkeitsstérungen und langerfristig zu Krankheiten.
Doch wie kénnen Doshas in ein Ungleichgewicht geraten? Da unser Kérper nach ayurvedischer Auffassung
eng mit seiner Umwelt verwoben ist, sind wir standig Einflissen ausgesetzt, die das Gleichgewicht der Doshas
verandern. Samtliche Aspekte wie Tages- und Jahreszeiten, Essen und Wetter, Arbeit und Schlaf, Stress und alle
Handlungen wirken sich auf unser Befinden aus und kénnen die Doshas aus der Balance bringen.

Ziel einer jeden ayurvedischen Behandlung ist, das Gleichgewicht der Doshas (die eigene Urnatur , prakriti”) wie-
der herzustellen und Stérungen maoglichst frih, das heiBt bereits vor Krankheitsausbruch, zu erkennen und zu
behandeln. Anfangs genligen schon kleinere Anderungen in der Erndhrungsweise oder einzelne Ayurveda-An-
wendungen wie Olmassagen, um zum urspriinglichen Gleichgewicht zuriickzufinden. Ist die Stérung jedoch
fortgeschritten, erweist sich eine Original Ayurvedakur mit Schwerpunkt auf Panchakarma als sehr wirkungsvoll.



Original Ayurveda

AYURVEDISCHE MEDIKAMENTE

Die im Ayurveda genutzten Medikamente lassen sich in drei verschie-
dene Kategorien einteilen: rein pflanzlicher, tierischer und minerali-
scher Herkunft.

1. Medikamente pflanzlicher Herkunft:
Diese Mittel beruhen auf einer Krauterheilkunde mit tber 3000
verschiedenen Pflanzen und Heilkrautern

2. Medikamente tierischer Herkunft:
Insbesondere Bienenwachs, Honig und Milch finden hier Verwen-
dung

3. Medikamente mineralischen Ursprungs:
Hierzu zahlen vor allem Edelsteine, Kalk, Gold und Silber - Schwermetalle
finden bei seridsen Anbietern schon lange keine Anwendung mehr

DIAGNOSE

Nach Ihrer Ankunftim Hotel oder Resorterfolgtzundchsteineintensive Untersuchungdurch einen Ayurveda-Spezialisten,
bei der dieser verschiedene Verfahren wie beispielsweise die Pulsdiagnose anwendet. Der Ayurveda-Spezialist kann Uber
den Puls genau feststellen, in welchem Zustand sich Ihre Doshas befinden und wo ein Ungleichgewicht besteht. Zudem
wird er durch ein Gesprach sowie durch die Begutachtung lhrer auBeren Merkmale wie Haut, Haare, Zunge, Fingernagel
und Augen lhren Konstitutionstyp bestimmen und auf dieser Grundlage einen individuellen, genau auf Sie abgestimm-
ten Behandlungsplan erstellen. Seine Aufgabe ist es, aus der Fiille von méglichen Anwendungen der Panchakarma-The-
rapie die fUr Sie passenden auszuwahlen und die Therapie im Verlauf der Kur stetig zu kontrollieren und anzugleichen.

AYURVEDA AUTHENTISCH ERLEBEN: ORIGINAL AYURVEDAKUR ,PANCHAKARMA*

Fur ,Panchakarma” ist die Bezeichnung flr eine spezielle ayurvedische Reinigungskur (,Finffache Reinigung”),
die den Koérper von schadlichen Ablagerungen befreit und das Gleichgewicht der Doshas wieder herstellt.

Anwendungsbereiche fir eine Original Ayurvedakur auf Panchakarma-Basis kénnen sein: Rheuma, Herz- und
Kreislauferkrankungen, chronische Kopfschmerzen, Angstzustande und Schlafstérungen, Stress, Burnout, chroni-
scher Infekt der Bronchien und Nasennebenhohlen, Stoffwechselstérungen, erhdhte Blutfette, Allergien, Altersdi-
abetes, Nachbehandlung schwerer Operationen und nach einer Chemotherapie, Tinnitus sowie bei Bluthochdruck.

Um ein ideales Behandlungsergebnis zu erzielen, empfehlen wir Ihnen, fur eine Panchakarma-Therapie mindes-
tens zwei, idealerweise drei Wochen einzuplanen.

Die Panchakarma-Therapie unterteilt sich in drei Hauptphasen: Purvakarma — Panchakarma — Paschatkarma



Original Ayurveda

PURVAKARMA

In der ersten, vorbereitenden Phase werden die Doshas und die damit verbundenen Stoffwechselschlacken
(Ama) im Gewebe aktiviert. Dies geschieht zunachst mit Hilfe ayurvedischer Heilpflanzen und Gewdurze (Agni
Diepana-Pachana). Zudem werden 6lige Substanzen genutzt, die innerlich und dufBerlich verabreicht werden.
Bei der inneren Anwendung nehmen Sie morgens gereinigtes und teilweise mediziniertes Butterfett, sogenann-
tes Ghee, ein. Das Ghee dringt in die Zellen ein und 16st dort die gestdrten Doshas heraus. Bei der duBeren An-
wendung werden Sie mit wohltuenden Olen massiert. Durch die Olmassagen werden im Gewebe eingelagerte
Gifte ausgeschieden.

Es gibt Olmassagen (= Snehana, dazu zéhlen Abhanga - Pad-, Mukh.-, Shiro-, Nabi) und Trockenmassagen (Ud-
vartana, Pinda, Garshan, Marma). Zudem gibt es u.a. Massagen mit Ol im Teigring (Kati oder Shiro Vasti), sowie
unterschiedliche Packungen (Lepa) etc.

PANCHAKARMA

Mithilfe der wirkungsvollen Reinigungstechniken des Panchakarma werden anschlieBend alle aus den Gewebe-
zellen gelésten Uberschissigen Giftstoffe ausgeleitet. Hierzu kénnen funf verschiedene Methoden (Hauptbe-
handlungen) angewendet werden:

1. Vamana — therapeutisches Erbrechen

2. Virechana — Abflhrtherapie/Ausleiten

3. Vasti — Darmeinlauf mit Krauterol/Pflanzenextrakt

4. Nasya — Nasen- und Stirnhéhlenbehandlung mit Olen/Kréutersaften
5. Raktamokshana — Blutreinigungstherapie

Es muss dazu gesagt werden, dass Elemente wie das therapeutische Erbrechen oder die Blutreinigungstherapie
(Blutegel, Aderlass), insbesondere bei westlichen Patienten, eher nicht oder nur selten angewandt werden. Die
Reinigung wird in den meisten Fallen durch Abfthren (Virechana) oder als Einlauf (Vasti) durchgefihrt.

PASCHATKARMA

Die Wirkung einer Panchakarma-Therapie (Nachbehandlung) entfaltet sich vor allem in der Phase der Regenera-
tion danach. Mit den MaBnahmen des Paschatkarma werden Kérper und Geist nach der intensiven Behandlung
mit bestimmten Pflanzenrezepturen, leichten Olmassagen und auf den Konstitutionstyp ausgerichteter Aufbau-
kost gestarkt. Auch Rasayana, die wohltuenden Anwendungen der ayurvedischen Verjingungskur, sowie Yoga
und Meditation spielen in der Nachbehandlung eine wichtige Rolle.



Destinationen

BELIEBTE DESTINATIONEN FUR AYURVEDA

Fit Reisen hat sich seit seiner Grindung vor Uber 40 Jahren mit hochwertigen Angeboten, individuellem Service
und einer hohen Beratungskompetenz als Marktfiihrer im Bereich Gesundheitsreisen etabliert. Bereits seit fast
30 Jahren bieten wir Original Ayurvedakuren an. Wahrend dieser Zeit wurde das Ayurveda-Programm kontinu-
ierlich ausgebaut und entspricht hochsten Qualitatsstandards. Heute finden Sie bei uns die groBte Auswahl an

Ayurvedareisen weltweit.

Zu allen unseren Ayurvedahotels und -resorts unterhalten wir intensive Kontakte und sichern gemeinsam direkt
vor Ort regelmaBig die hohen Qualitatsstandards. Durch die kontinuierliche Zusammenarbeit ist ein Vertrauens-
verhaltnis zwischen Fit Reisen und seinen Partnern entstanden, von dem Sie durch einen optimalen Service vor
und wahrend der Kur profitieren.

INDIEN
Indien gilt als das Mutterland von Yoga und Ayurveda. Die Jahrtausende alte

Heilkunst genieBt hier hochstes Ansehen und dementsprechend werden Sie
hingebungsvoll therapiert. Meditieren Sie mit Ménchen und praktizieren Sie
Yoga mit Gleichgesinnten am urspriinglichsten Ayurveda Ort der Welt. Ayur-
veda in Indien lehrt Sie das bewusste Leben ohne Ablenkung und bringt Sie
in Einklang mit sich selbst und der Natur.

SRI LANKA

Eine Ayurveda Reise nach Sri Lanka verspricht nicht nur professionelle Be-
handlung durch oértliche Experten. Nebenbei bietet das Land auch herrliche
Ausflugsziele fur passende Kombinationsangebote. Durch die enge Verbin-
dung Sri Lankas zum indischen Subkontinent und die ayurvedische Lehre
kénnen Sie bei Ihrer Ayurveda Kur in Sri Lanka auBerdem einen hervor-
ragenden Einblick in die buddhistische Kultur des Inselstaates gewinnen.
Und fast schon passend ist der srilankische Willkommensgruf3 ,, Ayubo-
wan” mit mogest du ein langes, gesundes Leben haben zu Ubersetzen.

EUROPA

Beim Ayurveda in Europa haben Sie die Gelegenheit, Ihre Akkus wieder
aufzuladen und neue Energie fur lhren Alltag zu tanken. Lassen Sie uns
lhnen zeigen, dass Sie nicht weit reisen missen, um sich exotisch verwoh-
nen zu lassen. Die Ayurveda-Experten in den Hotels sind Ubrigens haufig in
Indien oder Sri Lanka ausgebildet worden und sorgen fur die entsprechen-
de Authentizitat.

DEUTSCHLAND
Sie missen nicht immer wegfliegen, um einen authentischen Ayurveda

Urlaub zu erleben. Bei einer Ayurveda Kur in Deutschland erleben Sie die
reizvolle Kombination aus fernéstlichen Weisheiten und heimatlicher Natur-
landschaft. Im vertrauten Umfeld begeben Sie sich auf eine Reise zu Rege-
neration, Entspannung und langanhaltender Gesundheit.
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