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Wichtige	  Informationen	  zur	  Pancakarma-‐Kur	  	  
	  	  
Informationen	  zur	  Kurleitung,	  Ablauf	  &	  Anreise	  	  
	  	  
Unsere	  medizinischen	  Kurleiter	  zählen	  zu	  den	  erfahrensten	  Ayurveda	  Medizinern	  Deutschlands	  
und	  zeichnen	  sich	  durch	  intensive	  Ausbildungszeit	  und	  langjährige	  Erfahrung	  in	  der	  ambulanten	  
und	  klinischen	  Ayurveda	  Praxis	  aus.	  Der	  Stil	  des	  Hauses	  ist	  geprägt	  durch	  Prof.	  Dr.	  S.N.	  Gupta	  
MD	  (Ayu),	  der	  als	  einer	  der	  führenden	  Pancakarmaspezialisten	  Indiens	  viele	  Auszeichnung	  für	  
seine	  medizinischen	  Leistungen	  erhalten	  hat	  und	  seit	  30	  Jahren	  Chefarzt	  einer	  Ayurveda	  Klinik	  
mit	  Modellcharakter	  in	  Gujarat,	  Indien	  ist.	  	  
	  	  

Fachliche	  Informationen	  zum	  Pancakarma	  	  
	  	  
Sie	  haben	  sich	  für	  eine	  'Pancakarma-‐Kur'	  entschieden.	  Diese	  betont	  die	  reinigenden,	  
ausleitenden	  Elemente	  des	  klassischen	  Ayurveda	  und	  unterscheidet	  sich	  stark	  von	  einer	  
Wellnesskur.	  	  
	  	  
Pancakarma	  (sprich:	  Pantschakarma)	  bedeutet	  ursprünglich	  'fünf	  (Reinigungs-‐)	  	  
Behandlungen'.	  Diese	  fünf	  Verfahren	  (therapeutisches	  Erbrechen,	  therapeutisches	  	  
Abführen,	  flüssige	  und	  ölige	  Darmeinläufe	  sowie	  die	  Reinigung	  der	  Kopfstrukturen	  über	  die	  	  
Nasalöffnungen)	  bilden	  das	  Kernstück	  der	  klassischen	  Ayurveda-‐Therapie.	  Sie	  sind	  seit	  über	  2000	  
Jahren	  in	  Indien	  in	  Gebrauch	  und	  haben	  sich	  zu	  einem	  intelligenten	  und	  äußerst	  effektiven	  
System	  zur	  Behandlung	  hauptsächlich	  chronischer	  Leiden	  herausgebildet.	  Die	  ausleitenden	  
Eingriffe	  sind	  jeweils	  in	  Phasen	  der	  Vorbereitung	  (orale	  Gaben	  geklärter	  Butter	  -‐Ghee-‐;	  und	  
Schwitzbehandlungen)	  und	  Nachbehandlung	  (Ruhe;	  Schonkost)	  gebettet	  und	  werden	  in	  Indien	  
klassisch	  innerhalb	  von	  4-‐6	  Wochen	  durchgeführt.	  	  
	  	  
Ihre	  Pancakarmakur	  umfasst	  13	  Tage,	  die	  wir	  optimal	  nutzen	  wollen,	  um	  mit	  den	  sorgfältig	  
durchgeführten	  Behandlungsverfahren	  ein	  möglichst	  gutes	  Therapieergebnis	  zu	  erzielen.	  Nicht	  
alle	  oben	  erwähnten	  Verfahren	  werden	  dazu	  zwingend	  eingesetzt.	  Unser	  	  
Hauptaugenmerk	  gilt	  der	  Individualität	  Ihrer	  Behandlung.	  Einige	  der	  Eingriffe	  könnten	  für	  	  
Sie	  kontraindiziert	  sein,	  was	  wir	  bei	  der	  Erstkonsultation	  endgültig	  klären	  werden.	  Selbst	  die	  	  
Ölmassagen	  sind	  nicht	  immer	  für	  jeden	  geeignet.	  Deswegen	  bedienen	  wir	  uns	  neben	  den	  	  
Pancakarma-‐Eingriffen	  der	  breitgefächerten	  Palette	  ayurvedischer	  Behandlungen:	  äußere	  
Anwendungen	  (verschiedene	  Massagen,	  Ölanwendungen,	  Umschläge	  etc.),	  Ernährungs-‐	  und	  
Verhaltensempfehlungen,	  pflanzliche	  Nahrungsergänzungsmittel,	  beratende	  Konsultationen,	  
entspannende	  und	  spirituelle	  Übungen	  usw.	  	  	  
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Erwarten	  Sie	  also	  bitte	  kein	  Pauschalpaket	  von	  Anwendungen,	  wie	  es	  ggf.	  in	  anderen	  	  
Häusern	  üblich	  ist,	  sondern	  freuen	  Sie	  sich	  auf	  eine	  ganzheitliche,	  klassisch-‐ayurvedische	  
Behandlung,	  die	  sich	  nach	  individuellen	  Indikationen	  richtet	  und	  den	  Aspekt	  der	  Reinigung	  in	  
den	  Vordergrund	  stellt.	  Das	  kann	  bedeuten,	  dass	  Ihre	  Mit-‐Kurgäste	  evtl.	  andere	  (teilweise	  
häufigere	  oder	  eventuell	  angenehmere)	  Anwendungen	  und	  auch	  Kost	  bekommen	  werden	  als	  
Sie.	  Individuelle	  Konstellationen	  erfordern	  unterschiedliche	  Behandlung	  und	  Ernährung.	  	  
	  	  
Wir	  hoffen	  natürlich,	  dass	  Ihre	  Anwendungen	  auch	  bei	  Ihnen	  Gefallen	  finden	  werden	  oder	  
zumindest	  doch,	  dass	  Sie	  Einsicht	  in	  deren	  Notwendigkeit	  aufbringen	  können.	  	  

	  

Der	  Prozess	  des	  Pancakarma	  wird	  traditionell	  mit	  großer	  Sorgfalt	  und	  Obacht	  bedacht.	  	  
Handelt	  es	  sich	  doch	  um	  ein	  Verfahren,	  bei	  dem	  krankmachende	  Faktoren	  (im	  Ayurveda	  
`Doshas`	  genannt)	  und	  Schlackenstoffe	  aus	  zum	  Teil	  jahrzehntelanger	  Ablagerung	  erst	  
mobilisiert,	  dann	  in	  den	  Verdauungstrakt	  überführt	  und	  durch	  den	  Eingriff	  ausgeschieden	  
werden.	  Sie	  können	  sich	  vorstellen,	  dass	  dies	  mit	  Vorsicht	  geschehen	  muss,	  um	  jegliche	  
unerwünschten	  Vorkommnisse	  auszuschließen.	  Auch	  wenn	  man	  es	  oberflächlich	  nicht	  sieht,	  so	  
ist	  Ihr	  gesamtes	  System	  während	  der	  Kur	  doch	  ähnlich	  empfindlich	  wie	  bei	  einem	  chirurgischen	  
Eingriff.	  Neben	  der	  körperlichen	  Reinigung	  entwickelt	  sich	  auch	  meist	  ein	  intensiver	  psychischer	  
Reinigungsprozess,	  durch	  den	  wir	  Sie	  einfühlsam	  begleiten	  werden.	  	  
	  	  
In	  der	  Regel	  setzt	  sich	  Ihr	  tägliches	  Behandlungsprogramm	  aus	  einer	  60	  -‐75minütigen	  	  
Massage	  oder	  Ölanwendung	  in	  den	  Therapieräumen,	  begleitenden	  Spezialanwendungen	  	  
(wie	  Öleinläufe,	  Inhalationen	  u.a.)	  auf	  Ihrem	  Zimmer	  sowie	  einer	  individuell	  abgestimmten	  
Kräutertherapie,	  Konsultationen,	  Einzelgespräche	  und	  dem	  therapeutisch	  unterstützendem	  
Rahmenprogramm	  mit	  Yoga,	  Vorträgen,	  Meditation	  uvm.	  zusammen.	  	  
	  	  
Bei	  all	  dem	  benötigen	  wir	  auch	  Ihre	  persönliche	  Mithilfe:	  Bitte	  befolgen	  Sie	  die	  Verhaltens-‐	  und	  
Ernährungsregeln	  unserer	  medizinischen	  Ayurveda-‐Spezialisten.	  Ohne	  dies	  können	  die	  
Behandlungen	  nicht	  verantwortungsvoll	  durchgeführt	  werden.	  Ihr	  Körper	  und	  Geist	  brauchen	  in	  
dieser	  Zeit	  viel	  Ruhe	  und	  sollten	  nicht	  durch	  falsche	  Ernährung,	  körperliche	  oder	  geistige	  
Anstrengung	  belastet	  werden.	  Zu	  Ihrem	  eigenen	  Nutzen	  werden	  Sie	  deswegen	  angehalten,	  sich	  
überwiegend	  in	  den	  Räumen	  des	  Kurzentrums	  aufzuhalten	  und	  ausschließlich	  die	  schonende	  
Kost	  zu	  sich	  zu	  nehmen.	  Stellen	  Sie	  sich	  also	  auf	  eine	  Zeit	  für	  sich	  Selbst	  und	  der	  inneren	  Einkehr	  
ein.	  	  	  
	  	  
Für	  den	  Fall,	  dass	  bei	  Kurteilnehmerinnen	  während	  der	  Kur	  die	  Menstruation	  vorzeitig	  oder	  
verspätet	  eintritt,	  möchten	  wir	  darauf	  hinweisen,	  dass	  wir	  weiterhin	  leichte	  Manual-‐	  Therapien	  
anwenden	  können,	  aber	  Ausleitungsverfahren	  in	  dieser	  Periode	  aus	  therapeutischer	  Sicht	  
kontraindiziert	  sind.	  	  	  
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Informationen	  zum	  äußeren	  Rahmen	  	  
	  	  
Unser	  Ayurveda-‐Kurzentrum	  ist	  bestens	  geeignet,	  um	  Sie	  in	  Ihrem	  Reinigungs-‐	  und	  
Heilungsprozess	  zu	  unterstützen.	  Es	  ist	  auf	  einer	  Anhöhe	  im	  Naturpark	  Vogelsberg	  gelegen,	  hat	  
einen	  lauschigen	  Garten	  und	  auch	  Architektur	  und	  Inneneinrichtung	  bilden	  einen	  harmonischen	  
Rahmen	  für	  Ihre	  Kur.	  	  
Gemeinsam	  mit	  ihrer	  Pancakarma-‐Kurgruppe	  befinden	  sich	  noch	  weitere	  Kur-‐	  und	  teilweise	  
auch	  Seminargäste	  im	  Haus.	  	  
	  	  
Unser	  Team	  besteht	  aus	  Ayurveda-‐Massage-‐Therapeuten,	  die	  Sie	  mit	  den	  ayurvedischen	  
Anwendungen	  fachgerecht	  und	  liebevoll	  behandeln	  sowie	  unserem	  Küchenteam,	  das	  sich	  darauf	  
versteht,	  auch	  mit	  der	  Kur-‐Schonkost	  den	  Gaumen	  zu	  erfreuen.	  	  	  
	  	  

Dinge,	  die	  Sie	  mitbringen	  sollten	  	  
	  	  

• Wir	  brauchen	  möglichst	  neue	  Arztberichte,	  Labor-‐	  und	  Ultraschalluntersuchungen,	  
Röntgenbilder	  etc.,	  die	  Ihr	  gegenwärtige	  Beschwerden	  dokumentieren	  (bei	  längerem	  
Bestehen	  Verlaufsberichte),	  sofern	  Sie	  diese	  nicht	  schon	  mit	  dem	  Fragebogen	  uns	  
zugesendet	  haben.	  Gegebenenfalls	  bitten	  wir	  Sie,	  nötige	  Unterlagen	  bei	  Ihrem	  Hausarzt	  
anzufordern.	  

• Die	  umgehende	  Zusendung	  des	  ausfüllten	  Fragebogens	  für	  die	  Pancakarmakur	  (sofern	  
nicht	  bereits	  geschehen)	  ist	  uns	  besonders	  wichtig,	  um	  Ihren	  Aufenthalt	  optimal	  
vorbereiten	  zu	  können.	  	  	  

• Entspannende	  Freizeitbeschäftigung:	  Am	  besten	  sind	  kreative	  Beschäftigungen	  wie	  
Malen,	  Basteln,	  Handarbeit;	  auch	  leichte	  Literatur,	  die	  nicht	  emotional	  aufregt	  sondern	  
eher	  erbaut;	  CD-‐/MP3-‐Player/o.ä.	  mit	  klassischer	  oder	  Entspannungsmusik;	  Tagebuch	  
schreiben,	  Briefpapier....	  	  	  

• Für	  die	  Ölanwendungen	  brauchen	  Sie	  Gummi-‐Badeschuhe,	  die	  ölig	  werden	  können	  
sowie	  ein	  gutes	  Shampoo	  	  

• Schal	  und	  Mütze	  zum	  Schutz	  an	  kalten	  Tagen.	  	  
• Mehr	  Nachthemden,	  Schlafanzüge	  als	  Sie	  üblicherweise	  für	  diesen	  Zeitraum	  benötigen	  	  
• Bequeme	  Kleidung	  	  (T-‐Shirts	  und	  Sweat-‐Shirts)	  	  u.a.	  für	  den	  Yogaunterricht,	  Hausschuhe	  

und	  guten	  Mut.	  	  
• Bitte	  bringen	  Sie	  alle	  Medikamente,	  Nahrungsergänzungsmittel	  etc.,	  die	  Sie	  einnehmen	  

müssen,	  in	  ausreichender	  Menge	  mit.	  
	  	  
Mit	  spezieller	  Ayurveda-‐Literatur,	  Bademantel	  und	  Föhn	  versorgen	  wir	  Sie	  vor	  Ort.	  Ebenso	  sind	  
Einzel-‐	  oder	  Brettspiele	  sowie	  DVD-‐Player	  vorhanden.	  	  
	  
Auf	  den	  Zimmern	  befinden	  sich	  keine	  Fernseher	  und	  Sie	  haben	  kein	  W-‐LAN.	  
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Zu	  Hause	  lassen	  sollten	  Sie	  am	  besten	  	  
	  	  

• Computer,	  Handy,	  Schreibtischarbeit	  und	  Lernstoff	  	  
• Krimis,	  Action,	  Horror,	  zu	  viele	  ungesunde	  Notrationen	  sowie	  Zweifel	  an	  Ihrer	  Genesung	  	  

	  	  

Informationen	  zur	  Kur-‐Vorbereitung	  	  
	  	  
Am	  besten	  bereiten	  Sie	  sich	  auf	  die	  Kur	  vor,	  indem	  Sie	  bereits	  zu	  Hause	  gewisse	  
Ernährungsratschläge	  einüben:	  	  
Vermeiden	  Sie	  Schwerverdauliches	  (wie	  Käse,	  Joghurt,	  Fettiges,	  Rohkost)	  besonders	  am	  Abend	  
und	  essen	  Sie	  zum	  größten	  Teil	  frisch	  gekochte	  Nahrung	  (Reis,	  Gemüse,	  Suppen).	  	  
Das	  soll	  den	  Körper	  auf	  eine	  eventuelle	  Reinigung	  in	  der	  Kur	  vorbereiten.	  Aus	  gleichem	  Grund	  
wäre	  es	  auch	  gut,	  wenn	  Sie	  schon	  vor	  der	  Kur	  Ihren	  Fleisch-‐,	  Fisch-‐	  und	  Eierkonsum	  
einschränken	  könnten.	  Alles,	  was	  sauer	  schmeckt,	  reizt	  Schleimhäute,	  fördert	  
Entzündungsprozesse	  und	  behindert	  die	  Transportfunktionen	  des	  Körpers.	  Auch	  hier	  sollten	  Sie	  
sich	  schon	  im	  Vorfeld	  einschränken.	  	  	  
	  	  
Milch	  sollte	  nicht	  mit	  anderen	  Nahrungsmitteln	  kombiniert	  werden,	  besonders	  nicht	  mit	  	  
Saurem	  oder	  Salzigem.	  Das	  führt	  laut	  den	  ayurvedischen	  Schriften	  zu	  unnötiger	  Verunreinigung	  
des	  Blutes.	  Versuchen	  Sie	  sich	  regelmäßig	  (Hauptmahlzeit	  mittags)	  	  zu	  ernähren.	  Trinken	  Sie	  
über	  den	  Tag	  verteilt	  viel	  heißes	  Wasser,	  Sie	  regen	  dadurch	  die	  Verdauung,	  Ausscheidung	  und	  
Ihren	  Stoffwechsel	  an.	  Besonders	  günstig	  wäre	  es,	  wenn	  Sie	  den	  letzten	  Tag	  vor	  Ihrer	  Anreise	  
schon	  ohne	  viele	  Anstrengungen	  und	  Arbeit	  zubringen	  könnten	  und	  versuchten,	  möglichst	  
ausgeschlafen,	  entspannt	  und	  frühzeitig	  im	  Gesundheits-‐	  und	  Kurzentrum	  einzutreffen.	  	  
Schränken	  Sie	  den	  Kaffeekonsum	  schon	  vor	  Beginn	  der	  Kur	  ein.	  Während	  der	  Kur	  sollten	  Sie	  
keinen	  Kaffee	  oder	  Alkohol	  trinken	  und	  nicht	  rauchen.	  
	  
Bitte	  treffen	  Sie	  während	  der	  Kur	  keine	  weitreichenden	  Entscheidungen.	  Sie	  befinden	  sich	  in	  
einem	  psychischen	  Ausnahmezustand.	  Schreiben	  Sie	  sich	  die	  Dinge	  auf,	  die	  Ihnen	  durch	  den	  
Kopf	  gehen	  und	  denken	  Sie	  nach	  der	  Kur	  nochmals	  darüber	  nach.	  
	  
Wenn	  Sie	  die	  Möglichkeit	  haben,	  suchen	  Sie	  ca.	  vier	  Wochen	  vor	  Beginn	  der	  Kur	  einen	  Ayurveda-‐
Arzt	  oder	  Heilpraktiker	  in	  Ihrer	  Nähe	  oder	  bei	  uns	  im	  Haus	  auf,	  um	  bereits	  eine	  Erstkonsultation	  
durchzuführen.	  Dieser	  kann	  Ihnen	  Empfehlungen	  zur	  optimalen	  individuellen	  Vorbereitung	  auf	  
die	  Kur	  geben.	  
	  
Bitte	  seien	  Sie	  sich	  darüber	  bewusst,	  dass	  es	  sich	  bei	  unserer	  Anlage	  nicht	  um	  ein	  Krankenhaus	  
handelt.	  Die	  Wege	  sind	  nicht	  Rollstuhl-‐	  oder	  Rollatorgerecht.	  Es	  besteht	  keine	  Möglichkeit	  der	  
„Pflege“,	  d.	  h.	  Sie	  müssen	  in	  der	  Lage	  sein,	  selbst	  zu	  duschen,	  sich	  anzukleiden	  und	  zum	  
Speisesaal	  zu	  kommen.	  Auf	  dem	  Weg	  sind	  mindestens	  6	  Stufen.	  
	  
Es	  wäre	  für	  einen	  optimalen	  Kurerfolg	  zudem	  ratsam,	  wenn	  Sie	  die	  Möglichkeit	  haben,	  nach	  der	  
Kur	  noch	  einige	  Tage	  der	  Ruhe	  einzuplanen,	  an	  denen	  Sie	  den	  Übergang	  in	  Ihren	  Alltag	  
entspannter	  gestalten	  können.	  


