g Refens

—AYURVEDA—



o
B A
B S NN Y
S S ANY N Y,
A ) \\‘\_;0‘\*" o
S NN A

Heilkunst seit 1921

SITARAM BEACH RETREAT

Am langen Strand von Nattika, wo Fischer ihre Netze flicken und Palmen bis an den Sand
reichen, liegt ein kleines Refugium mit einer groBen Geschichte: Seit 1921 widmet sich die
Familie Devaraja der ayurvedischen Heilkunst - einst unter der Schirmherrschaft des
Maharadschas von Cochin begonnen, heute weitergetragen von Dr. Vignesh Devraj, Vaidya
in vierter Generation. Im Sitaram Beach Retreat verbindet er das Wissen seiner Familie mit

der Ruhe eines Ortes, an dem das Meer den Takt vorgibt.

Hier wird Ayurveda noch als das praktiziert, was es immer war. Medizin. Die Kuren folgen der
klassischen Lehre, die Arzneien stammen aus eigener Herstellung, und die Arzte nehmen
sich Zeit - mindestens zwei Wochen lang, denn so lange braucht echte Heilung. Wer sich

darauf einldsst, den belohnt das Sitaram mit etwas Seltenem: spurbaren Ergebnissen.

REGION MINDESTAUFENTHALT
Kerala (Sudindien) 14 Nachte

NACHSTER FLUGHAFEN HOTELKATEGORIE

Kochi (COK), ca. 1,5 Stunden Fahrt Gehoben/Boutique - Intensive Heilkur



—— SITARAM BEACH RETREAT

RESORT

Bewusst klein, bewusst still

Das Sitaram ist kein Hotel mit Ayurveda-Abteilung, sondern ein Kurort im Kleinformat: 27
Wohneinheiten - 18 Zimmer in neun Doppel-Cottages und neun freistehende Villen -
verlieren sich in einem tropischen Garten, in dem Mango-, Guaven- und Jackfruchtbaume
Schatten spenden und ein Schmetterlingsgarten die Wege saumt. Das rdumliche und
geistige Zentrum bildet das Therapiezentrum am Lotusteich, der den Tempelteichen

Keralas nachempfunden ist - daneben die Yoga-Halle, dahinter der Strand.

Eine Besonderheit ladt zur Achtsamkeit im Gehen ein: das Labyrinth, ein uralter
Meditationsweg, dessen Windungen Schritt fur Schritt zur Ruhe fUhren. Auf Fernseher und
Zeitungen verzichtet das Haus in den Zimmern bewusst; stattdessen warten Hangematten
im Park und am Meer, eine Bibliothek mit deutschsprachigen Buchern und ein kleiner Shop
mit Kosmetika aus eigener Herstellung. Der hauseigene Strandabschnitt wird rund um die

Uhr bewacht, ein Lifeguard sichert das Bad im Arabischen Meer.




UNTERKUNFTE

Cotftages aus Stein und Holz

Alle Unterklnfte des Sitaram liegen ebenerdig im Garten und wurden im puristisch-
eleganten Stil gestaltet: Designermdbel aus Holz, klare Linien, warme Téne - und raumhohe
Glasschiebefenster von 2,40 Metern, die Innen und AuBen verschmelzen lassen. Jedes
Cottage besitzt neben dem modernen Bad einen Duschbereich unter freiem Himmel, dazu
eine groBzugige Veranda und ein eigenes Sonnendeck mit Blick in den Garten und zum

Meer,

Drei Kategorien stehen zur Wahl: die Kuttiram Luxury Stone Cottages aus Naturstein, die
Aalayam Luxury Wooden Cottages mit warm holzverkleideten Wanden - und die
freistehenden Premium Wooden Villas fur Gaste, die maximale Privatsphare suchen. Ob
zwei Einzelbetten oder ein Doppelbett, entscheiden Sie. Eine abschaltbare Klimaanlage,

Deckenventilator, Moskitonetze und Safe gehdren Uberall dazu.
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Die Handschrift einer Arztetamilie

Vier Generationen Erfahrung flieBen in jede Behandlung des Sitaram: Dr. Vignesh Devraj
fuhrt fort, was seine Familie 1921 begann und was sein Vater, der vielfach ausgezeichnete
Vaidya Dr. D. Ramanathan, im familieneigenen Ayurveda-Hospital bei Thrissur bis heute
praktiziert. Die Qualitat tragt die hochsten Siegel des Landes: Das Retreat ist als NABH-
Ayurveda-Hospital akkreditiert, von der Regierung Keralas mit dem Green-Leaf-Zertifikat
ausgezeichnet und als Forschungs- und Entwicklungszentrum zugelassen. Samtliche

Medikamente und Ole stammen aus der traditionsreichen eigenen Produktion.

lhre Kur beginnt schon vor der Anreise: Ein Anamnese-Fragebogen bereitet die ausflhrliche

Eingangskonsultation vor, bei Bedarf empfehlen die Arzte erganzend ein Blutbild. Auf dieser
Grundlage entstehen Ihr Behandlungs- und Ernahrungsplan, deren Verlauf die tagliche

Arztkonsultation begleitet und wo nétig korrigiert. Rund um die Uhr ist ein Arzt im Haus; far

die Gesprache lasst sich gegen GebUhr ein Ubersetzer hinzubuchen.
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KURPROGRAMME

Panchakarma in seiner ursprUnghchen
Form

Das Sitaram gehdrt zu den wenigen Hausern, die die klassische Panchakarma-Kur noch in
ihrer traditionellen Vollstandigkeit durchflhren - mit allen finf Reinigungswegen,
eingebettet in die Uberlieferte Abfolge aus Vorbereitung, Reinigung und Aufbau. Empfohlen
ab 14 Tagen, hilft sie besonders bei rheumatischen Erkrankungen, Arthrose und Arthritis,
Bandscheiben- und Wirbelsaulenleiden, neurologischen Stérungen, Hauterkrankungen

sowie Psoriasis, Migrane und Sinusitis.

Drei weitere Programme erganzen das Angebot: die Rasayana-Verjungungskur (21 oder 28
Tage) flr Regeneration und Pravention, die Kur zur Gewichtsabnahme (21 oder 28 Tage) und
die Anti-Stress-Kur (14 Tage) bei Burnout, Depressionen und stressbedingten Beschwerden.

Téglich erhalten Sie rund zwei Stunden Anwendungen (an Reinigungstagen mehr ), stets
nach arztlicher Verordnung und mit kurbegleitenden Medikamenten aus eigener
Herstellung. Fur Gaste, denen die intensive Reinigung nicht zuzumuten ist, weichen die

Arzte auf mildere Shamana-Therapien aus - auch das gehért zur Ehrlichkeit dieses Hauses.
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YOGA & MEDITATION

Auch das Lachen wird hier ge\ehrT

Zweimal taglich versammelt die Yoga-Halle am Lotusteich die Gaste zum Hatha-Yoga: frih
am Morgen, getrennt nach Einsteigern und Fortgeschrittenen, und am Nachmittag zu
Pranayama-Atemutbungen und Meditation. Die Qualitat hat ein offizielles Siegel - das

Sitaram ist Mitglied der internationalen Yoga Alliance und darf sogar Yogalehrer ausbilden.

Das heiterste Ritual des Hauses findet dreimal pro Woche im Park statt: eine Viertelstunde
Lach-Yoga, die verlasslich auch den letzten Ernst des Vormittags auflost. Wer tiefer
einsteigen mdchte, besucht die Fachvortrage der Arzte - oder geht das Labyrinth, Schritt flir

Schritt, als Medlitation in Bewegung.




KULINARIK

Slow Food, am Tisch serviert

Im Restaurant Satvik mit Blick zum Strand gibt es kein Buffet: Jede Mahlzeit wird frisch
zubereitet und Ihnen direkt am Tisch serviert, exakt nach dem Emahrungsplan, den die
Arzte fir Ihre Konstitution und Ihre Kurphase festgelegt haben. Die vegetarischen Gerichte
folgen dem Rhythmus der Kur - leicht verdaulich in der Vorbereitung, gezielt abgestimmt

wahrend der Reinigung, sanft aufbauend danach.

Die Zutaten stammen aus biologischem Anbau, oft direkt von den Bauern der Umgebung.
Auf raffinierten Zucker, WeiBmehl und Konservierungsstoffe wird konsequent verzichtet.
Wasser und Tees sind ganztagig inklusive - und wer die Prinzipien mit nach Hause nehmen
maochte, meldet sich zum wéchentlichen Kochkurs an oder lasst sich durch den

Heilkrautergarten fhren, in dem Tulsi, Moringa, Zimt und Nelken wachsen.
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FUR WEN GEEIGNET

Wenn die Kur ein Ziel hat

Das Sitaram ist die erste Wahl flr Menschen mit konkreten gesundheitlichen Anliegen:
chronische Gelenk- und Ruckenbeschwerden, Rheuma, Migrane, Hauterkrankungen,
Erschdpfung bis hin zu Burnout und Depressionen. Die intensive, mitunter fordernde
Behandlungsweise der Familie Devaraja zeigt gerade bei solchen Beschwerdebildern ihre
Starke. Ehrlich gesagt werden muss deshalb auch: Wer ein Wellness-Retreat mit Pool sucht,
ist hier falsch - einen Pool gibt es bewusst nicht, unter 14 Nachten beginnt keine Kur, und
reine Begleitgéste ohne Behandlung nimmt das Haus nicht auf, um die Ruhe der Kurenden

zu schutzen.

Die Uberschaubare GréBe macht das Sitaram besonders angenehm flr Alleinreisende, die
hier schnell Anschluss finden, ohne je bedrangt zu werden. Ein praktischer Rat: Das Haus ist
oft weit im Voraus ausgebucht, besonders von November bis Marz - planen Sie lhren

Aufenthalt frth.




LAGE & ANREISE

Am Strand von Nattika

Das Sitaram liegt an der zentralen MalabarkUste Keralas, am ruhigen Strand von Nattika im
Distrikt Thrissur - einer Gegend, in der Fischer noch den Ton angeben und Hotelanlagen die
Aushahme sind. Vom internationalen Flughafen Cochin bringt Sie der im Kurpreis enthaltene
Transfer in rund go Minuten Uber gut 60 Kilometer zum Resort. Die Anreise ist an jedem Tag

moglich.
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UMGEBUNG & FREIZEIT

Die Hangematte gewinnt meistens

Zwischen den Behandlungen gehdrt die Zeit Ihnen. Die meisten Gaste verbringen sie genau
dort, wo das Sitaram am schénsten ist: in einer der Hingematten im Park oder am Strand,
mit einem Buch aus der Bibliothek und dem Rauschen des Meeres. Lange Spaziergange

Uber den kaum besuchten Sand ordnen die Gedanken besser als jedes Programm.

Wer dennoch hinaus méchte: Thrissur, das kulturelle Herz Keralas mit dem groBen
Vadakkunathan-Tempel, liegt eine gute halbe Stunde entfernt. Auch Cochin mit seiner
Altstadt ist als Tagesausflug machbar, und eine Hausbootfahrt durch die berihmten
Backwaters organisiert das Resort gerne direkt fur Sie. Was der Kurverlauf erlaubt, klaren

Sie am besten im taglichen Arztgesprach.
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NACHHALTIGKEIT

Zurickgeben gehort zur Kur

“Giving Back” hennt das Sitaram seine Haltung - die Uberzeugung, dass ein Haus, das heilt,
auch seiner Umgebung guttun muss. Plastikflaschen sucht man vergebens, organische
Abfalle wandern in Kompost und Biogasanlage, Regenwasser wird gesammelt, und gebaut
wurde mit naturlichen Materialien wie Terrakotta und Holz, die die R&ume ganz ohne

DauerkUhlung angenehm temperieren.

Genauso konsequent ist die soziale Seite: Eingekauft wird, wo immer moglich, bei den
Bauern und Produzenten der Umgebung. Alle Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter erhalten
eine Krankenversicherung und Weiterbildungen - mit besonderem Augenmerk auf die

Férderung der Frauen im Team. Dazu kommen regelmaBige Strandreinigungen und

Bildungsinitiativen im Ort. Wer hier kurt, starkt also nicht nur die eigene Gesundheit.
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Kuttiram - Luxury Stone Cottage

2

39m

Die Kuttiram Cottages sind aus Naturstein erbaut und verbinden auf rund 39 Quadratmetern

puristisch-elegantes Design mit der Ruhe massiver Wande. Raumhohe Glasschiebefenster

von 2,40 Metern 6ffnen den Raum zum Garten und zum Meer; geduscht wird wahlweise im
modernen Bad oder unter freiem Himmel im Open-Air-Duschbereich - beides mit

gefiltertem Warm- und Kaltwasser.

Dazu gehdren eine 14 Quadratmeter groBe Veranda und ein eigenes Sonnendeck von 10
Quadratmetern - zusammen fast so viel AuBen- wie Innenfldche. Ob zwei Einzelbetten oder
ein Doppelbett, wahlen Sie bei der Buchung. Designer-Holzmdbel, abschaltbare

Klimaanlage mit Deckenventilator, Moskitonetze, Safe und Haartrockner vervollstandigen

die Ausstattung. Auf TV wird zugunsten der Ruhe bewusst verzichtet.

Aalayam - Luxury Wooden Cottage

2

37m

In den Aalayam Cottages umgibt Sie Holz von allen Seiten: Die warm verkleideten Wande
schaffen auf rund 37 Quadratmetern eine heimelige Geborgenheit mitten in den Tropen.
Auch hier 6ffnen sich raumhohe Glasschiebefenster zum Garten und zum Meer, und der

Open-Air-Duschbereich mit gefiltertem Warm- und Kaltwasser holt den Himmel ins Bad.

Die 14 Quadratmeter groBe Veranda und das 10 Quadratmeter groBe Sonnendeck
verdoppeln den Lebensraum nach drauBen. Zwei Einzelbetten oder ein Doppelbett - Sie
entscheiden. Designer-Holzmdbel, abschaltbare Klimaanlage mit Deckenventilator,

Moskitonetze, Safe und Haartrockner sind selbstverstandlich. TV gibt es bewusst nicht..
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Premium Wooden Villa

2

37m

Die 2020 erbauten Premium Wooden Villas stehen frei im Garten - ohne direkte
Nachbarn, mit Blick auf das Arabische Meer und die tropische Anlage. Auf rund 37
Quadratmetern verbinden traditionelle Holzmdbel und warme Farbtdne Behaglichkeit

mit dem klaren Stil des Hauses; der exotische Open-Air-Duschbereich und hohe

Glasschiebefenster gehdren auch hier dazu.

Eine private Terrasse und das eigene Sonnendeck von 10 Quadratmetern laden zu
ungestorten Stunden im Freien. Einzel- oder Doppelbett nach Wunsch, abschaltbare
Klimaanlage mit Deckenventilator, Moskitonetze, Safe und Haartrockner

vervollstandigen die Ausstattung - TV sucht man bewusst vergebens.




lhre Reise zu sich selbst begirmf hier

Alle Kurpakete, weitere Informationen und die aktuellen Preise flr das Sitaram
Beach Retreat finden Sie jederzeit auf unserer Internetseite - und wir beraten
Sie gerne auch persénlich.
www.taj-reisen.de/sitaram

Tel +49 (40) 63311879 | E-Mail: info@taj-reisen.de
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