Kraft och balans med ayurveda i Indien

Till Rajah Ayurvedic Hospital 1 Kerala reser manniskor fran hela vérlden for att
stressa av och ladda batterierna eller behandlas mot ndgon sjukdom enligt den indiska
traditionella medicinen ayurveda.

Efter att ha satt upp specifika kriterier for ett genuint ayurvedisk sjukhus att helhjirtat kunna
rekommendera till hélsointresserade svenskar dr det med stort intresse som jag med familjen
besoker Rajah Ayurvedic Hospital i Kerala, sydindiens pérla.

I sddra Indien &r den indiska traditionella naturmedicinen ayurveda vél utbredd. Det finns allt fran
smé mottagningar som erbjuder turistmassage och enstaka behandlingar till storre ayurvediska
sjukhus. Det som sérskiljer Rajah Ayurvedic Hospital ér att de bade har bra och pakostade
faciliteter, vélutbildade ldkare, gedigna individuella behandlingsprogram och, inte minst, en vana
vid vésterldndska gister.

-P4 lyxhotell och casinon kan man bo flott och fa en avkopplande ayurvedisk oljemassage, men dér
finner man inga ldkarordinerade lingre behandlingsprogram, forklarar Dr Sreeraj, klinikchef pa
Rajah Ayurvedic Hopspitals samtliga anlédggningar. De storre sjukhusen har vanligtvis vilutbildad
personal och bra behandlingar men ingen miljo och boende som de flesta vésterldnningar dr ndjda
med. Kderna dr ofta ocksa 1dnga och man kan fa vénta upp till en vecka innan man fér tid for den
behandling som ordinerats vid forsta lakarbesoket.

Rajah Ayurvedic Hopspital har tvé anldggningar och en tredje pa gang. 1996 startades den forsta
sjukhuset, Rajah Healthy Acres, som ligger i ett stort naturomrdde med banan- och kokosnoétodling,
gummiplantage och orttradgérd. Dar ligger ocksa idag huvudkontoret och den egna ort- och
oljetillverkningen. Dr Sreeraj berittar att sjukhuset byggdes av ren passion for lakekonsten och
inledningsvis framst for storfamiljedgarna sjdlva. Som svar pa ett 6kat intresse utifrén, fran
vésterlanningar 1 synnerhet, byggdes ar 2 000 Rajah Island, omkring 35 km fran Rajah Healthy
Acres, pd en egen liten kokosnotd. Rajah Island dr mer anpassat for vésterldnningar och kan ge en
kénsla av lyx, av att vara pa en idyllisk paradisd, medan Rajah Healthy Acres inger en mer genuin
kénsla av traditionell ayurveda men sjdlva behandlingarna dr densamma pa bada stdllena. Man kan
till exempel bo halva tiden pa Rajah Healthy Acres och andra halvan pd Rajah Island, allt efter
tycke och smak. Det padbdrjande behandlingsprogrammet fortlper och tas i sa fall bara 6ver av
personalen. Det finns omkring 60 biaddar pa bade Rajah Island och Rajah Healthy Acres fast det ér
fullbokat vid 35-40 personer for att hdlla en god service och familjér kdnsla. Man kan pa bada
stdllena vélja boende i rum eller i stugor av till exempel bambu, kokosnét eller neem. I ndgra av
husen pa Healthy Acres har man grov sand inomhus for att massera energipunkterna pé fotterna,
originellt, stimulerande och riktigt skont.

Nista paborjade projekt dr Rajah Beach, omkring 15 km fran Rajah Island och 30 km frn Rajah
Healthy Acres (tillsammans bildar de tre en triangel pd kartan). Tanken med Rajah Beach é&r att
bemota visterldnningarnas dnskemal om langa sandstrander, hér helt oexploaterade, &n s ldnge.
Sol, vind och salt dr dock inte forenligt med ayurveda ur en terapeutisk synvinkel.

-Rajah Beach riktar sig till de som framst vill koppla av och prova enstaka ayurvediska
behandlingar och andra dsterldndska behandlingsformer, beréttar Dr Sreeraj medan han visar mig
runt pa byggarbetsplatsen. Det blir mer som ett Asien Spa, ett mjukare steg och kan ses som en
forberedelse, “prova-pa”, for de som inte &r redo att ta ett fullt ayurvedisk program pd Rajah
Healthy Acres eller Island.



Viist och ost integrerat

I Indien lever den vésterldndska skolmedicinen, levererad av engelsménnen, och den traditionella
medicinen ayurveda sida vid sida. Vid akut vardbehov vinder man sig framst till ett skolmedicinskt
sjukhus medan de ayurvediska sjukhusen behandlar kroniska besvir och ger forebyggande hélso-
och friskvard. En del sjukhus erbjuder bade ayurveda och visterlaindsk medicin under samma tak.

-Intresset for ayurveda okar dven i Indien, framst pa grund av biverkningarna av syntetiska
mediciner, berdttar Dr Jayaraj, chefsldkare pd Rajah Island, som tillsammans med sin fru, Dr
Thushara, bor och arbetar pa Rajah Island. Min svégerska och sviger dr ldkare inom den
vasterlandska medicinen och vi har ett fint samarbete, men det hinder att andra skolmedicinska
lakare kan vara skeptiska nir vi till exempel kontakter dem med fragor eller angaende
laboratorietester och rontgenbilder.

De ayurvediska ldkarna har minst en 5-4rig grundutbildning i vilken dven visterldndsk anatomi och
fysiologi ingér. Terapeuterna pa Rajah Ayurvedic Hospital har en 1-arig utbildning som de erhéaller
pa Rajah Healthy Acres. Agarna till Rajah Ayurvedic Hospital &r mna om sitt sociala ansvar i
omrédet och vill forst och fridmst anstélla lokal befolkning &ven om engelskan inte alltid dr den
bésta. De far dirfor ocksa sprakutbildning och terapeuterna kan gora sig fullt forstddda, &ven om
man inte kan fora ndgon lingre konversation péa engelska med dem. Lékarna kan ddremot bra
engelska, naturligtvis med det typiska indiska uttalet. Rajah Ayurvedic Hospital engagerar sig ocksé
for sina medarbetares privata liv, det bekriftar flera nir de berdttar om sina livsdden och den hjélp
som de fatt. En klar fordel ar ocksa att dricks inte lamnas individuellt, diremot kan man visa sin
uppskattning genom att limna en peng till den gemensamma kassan som alla far del av vid den
arliga firmafesten. P4 sjukhusen finns d@ven 1-dollars rum for att gora det mojligt for mindre
besuttna indier att bo pa Rajah Ayurvedic Hospital.

Pa Rajah Ayurvedic Hospital har man &ven tva naturlékare per anliggning som framst haller i
yogan och kostradgivningen samt ger akupunktur och reiki.

-Naturlékare &r inte alls lika utbrett som ayurveda i Indien, beréttar Dr Asha, naturlékare pa Rajah
Island. Vi har en 5,5-arig utbildning och i den igér anatomi och fysiologi samt olika praktiska
behandlingsformer s som yoga, akupunktur, reiki, olika typer av massage och vattenterapier samt
olika koster. Vi anvinder oss inte av kosttillskott utan menar att maten ska anvéndas som medicin
och vi ordinerar till exempel specifika livsmedel vid olika sjukdomstillstdnd, forklarar Asha.
Ayurveda passar speciellt bra ihop med naturmedicinen i Indien eftersom de naturmedicinska
hogskolorna, precis som ayurvedan, grundar sin kunskap pa de fem elementen, rymd, luft, eld,
vatten och jord.

Jag far ocksa erfara att det skiljer en del mellan ayurveda i norra och sddra Indien, &ven om grunden
ar densamma. Till exempel anvénds inte pulsdiagnostik i samma utstrackning som i norr eftersom
det inte ldrs ut lika ingdende pé ldkarutbildningarna i soder. Behandlingarna skiljer sig ocksa en del
at och de ayurvediska termerna pé ursprungsspréaket sanskrit kan bade stavas och uttalas olika.
Skulle man sammanfatta Indien i ett enda ord sa skulle det vara just mangfald! Det som géller i en
delstat, kanske inte alls stimmer i en annan.

Béde ljuvliga och tuffa behandlingar

Nér man checkat in och kommit pa plats inleds vistelsen med en langre lakarkonsultation. Mdn
traffar en manlig lakare och kvinnor en kvinnlig ldkare. Man beréttar om sitt héilsotillstdnd och sitt
syfte med vistelsen och ldkaren fyller pd med fradgor. Man far dven fylla i ett detaljerat
hélsoformulédr. Lékaren kan ocksd gora en pulsdiagnostik och vid behov olika undersokningar som



till exempel blodtryckstagning. Efter att ha fatt en bild av hélsotillstdndet och bedomt eventuell
obalans och grundkonstitution sitter lakaren ihop ett individuellt anpassat behandlingsprogram med
kroppsbehandlingar och drtkombinationer for hela vistelsen.

Sjalv har jag inga dkommor, forutom lite forstoppning och trétthet efter rundresande i Indien, och
onskar ett allmént vélgdrande, stressreducerande och utrensande program. Det som jag forst
ordineras ir en lugnade underbar sydindisk massage (uzihichil) med varm ortolja. Behandlingen
utfors av tva kvinnor (pé Rajah Ayurvedic Hospital behandlas man alltid av personer av samma
kon). Det dr underbart skont. Just den hiar massagen ar framfor allt bra for cirkulationen och for
starka muskler och leder samt forbattra somnen och hudens lyster. For att kunna hantera all den
overflodiga oljan anvédnds behandlingsbankar av neemtrd som faktiskt dr forvdnansvirt mjuka, dven
for mig som inte har s mycket hull pd kroppen. Efter omkring en timmes behandling blir jag ledd
till det intilliggande badrummet dér jag blir tvagad med ett ortpulver, torkad och ompysslad.
Ortpulvret anviinds for att suga upp oljan for att inte torka ut huden si som tvél gor. Orterna har
ocksa en ldkande och peelande effekt. Efterat kinner jag mig bade avslappnad, pigg och mentalt
alert.

Jag far pa foljande formiddagar samma oljemassage sedan fortsétter mitt behandlingsprogram med
bland annat massage med varma péasar fyllda med ortblad som létt och i rytmiskt samspel slds mot
kroppen (elakizhi). Dir efter ytterligare nagra dagars massage med risfyllda pasar som ér doppade i
ortblandad varm mjolk (navarakizhi). Avslutningsvis far jag en av de mest ljuvliga behandlingar
man kan tdnka sig. Ljummen &rtblandad mjolk (eller olja beroende pé hélsotillstdnd, sd kallad
shirodhara) strilar i en jamn stréle 6ver pannan samtidigt som en tredje person ger mig l4tt massage
med rikligt med varm olja. Det dr en behandling som &r oerhort mentalt avslappnande for stressade
och aktiva hjérnor.

I behandlingsprogram pé minst fjorton dagar ingér ofta en dags utrensning (virechan) dd man rensar
kroppen pé slagg. Man kénner sig lite urlakad just den dagen men far rejél beloning dagen efter, da
man kanner sig riktigt energisk och vital. Vill man gora en lédngre renings- och foryngringskur, sé
kallad pancha karma, behdver man stanna i fyra till fem veckor for att kunna gora alla
utrensningsmomenten. Detox har ju blivit riktigt inne i véstvirlden sa jag fragar Dr Sreeraj vad han
rekommenderar for huskur att utféra pa egen hand. Har foljer svaret:

Detox-huskur 4 la Dr Sreeraj pa Rajah Ayurvedic Hospital

At en vegetabilisk littare kost i fjorton dagar med mycket frukt, gronsaker och férskpressad juice.
Drick rikligt med varmt kokt vatten, gdrna med en nypa gurkmeja samt ingefarste. Undvik svart te,
kaffe, socker och raffinerade kolhydrater. Efter fjorton dagar pd den héir kosten sa tag paA morgonen
dag femton pé fastande mage 10-15 gram triphala* utblandat i kokt varmt vatten. Vila pa
formiddagen och drick varmt kokt vatten och ingeférste varje halvtimme (absolut inget kallt vatten)
tills du inte langre behdver tdmma tarmen (det kan kora pd ordentligt och man kan kénna dig lite
matt, men det ir helt i sin ordning). At en litt maltid s& som ris och 4ngkokta gronsaker nir kuren 4r
avslutad och trappa sedan successivt upp intaget av mat mot nya sunda vanor.

Totalt utfor de 6ver tjugo olika typer av ayurvediska behandling pa Rajah Ayurvedic Hospital som
dessutom &r individuellt anpassade med specifika oljor och drtblandningar. P4 rummet ddr man bor
finns utforligt informationsmaterial dér man kan lisa hur behandlingarna gar till och vad de &r bra
for. Sjalvfallet kan man ocksé prata med sin ldkare som man traffar varje dag, minst en gdng med

*10 gram triphala ar ungefér 1 msk, motsvarande i sammanpressad tablettform dr omkring 6 tabletter beronde pa
storlek. Observera att intaget &r generellt utan hénsyn till individuellt behov. Triphala &r ett 6rtpulver av de tre frukterna
haritaki, amalaki och bibhitaki, en klassik ayurvedisk ortkombination som gér att fa tag pa i Sverige, se information i
slutet av reportaget.



gott om tid, for uppfoljning och eventuell justering i behandlingsprogrammet. De flesta
behandlingar dr mycket skona men en del kan vara riktigt tuffa, som till exempel att bli masserad
med Ortpulver (udvarthanam) vid viktreducering for att branna underhudsfett och 6ka cirkulationen.

Pa Rajah Healthy Acres har man ett eget behandlingsrum i sin stuga, vilket kinns pafallande lyxigt.
Vissa specialbehandlingar gors dven 1 huvudbyggnaden. P4 Rajah Island finns & andra sidan ett nytt
vackert behandlingskomplex mitt p4 6n med rum uppkallade efter de olika elementen, fem pa den
kvinnliga sidan och fem pd den manliga, och en gemensam smakfull 6ppen plats i mitten med utsikt
mot vattnet. Smé behandlingar kan dven goras i1 det egna rummet.

Individuellt anpassad mat och yoga

Maten som serveras pd Rajah Ayurvedic Hospital dr vegetarisk, individuellt anpassad och mycket
uppskattad, &ven om man kan hora att en och annan kan léngta efter en kottbit. Efter den forsta
inledande ldkarkonsultationen traffar man en av naturldkarna som i samrédd med den ordinerande
ayurvediska ldkaren lagger upp ett individuellt kostprogram.

-Vi ser forst och framst till eventuella sjukdomar eller obalanser och anvénder maten som medicin,
berdttar Dr Soni, naturlékare pa Rajah Island. Har till exempel en vata-dominerande person (som
enligt ayurveda generellt fir dta mejeriprodukter) njurproblem sa tar vi framst hinsyn till
sjukdomstillstdndet och plockar bort alla mejeriprodukter i kosten eftersom de innehéller kalcium
som kan bidra till bildandet av njurstenar. Generellt sett anvinder vi mindre kryddor och fett, &n i
vanlig indisk mat, och lokala ravaror efter sdsong. Man kan séga att ravarorna dr ekologiska, dven
om de inte &r certifierade och markta, eftersom konstgddning och bekdmpningsmedel &r ndrmast
obefintligt bland de sma bonderna i Kerala. Vi anvénder de allmidnna matprinciperna inom
ayurveda som att inte servera nagot iskallt eller r4 mat som sallad eller frukt pa kvéllen och lagar
maten med omsorg och kérlek. Eftersom ayurvedan &r omfattande och detaljerad nar det géller
maten dr det ndrmast omojligt att fullt ut in 1 minsta detalj helt servera individuella koster till sa
ménga géster, men vi jobbar kontinuerligt pé att forbéttra och finslipa koket. Ayurvedan inkluderar
ju helheten och om négot &r bra eller inte for en viss person beror pd ménga saker (ett vanligt svar
inom ayurvedan dr just “it depends!”, det beror pd). Populdra dr matlagnings- och buffékvéllarna da
gésterna bjuds in till kdket for att ta del av matlagningen, stélla fragor och fa recept.

Individuellt anpassad yoga kan man ocksa fi eller delta i ndgon av yoga-lektionerna som erbjuds
varje dag, utomhus i soluppgéngen pa Rajah Island och pa kvéllskvisten inomhus pé Rajah Healthy
Acres. Det dr framfor allt hatha yoga, den ursprungliga lugnare formen av yogan, som varje individ
kan anpassa efter egen formdga. Naturldraren talar vid respektive stillning (asanas) om hur man kan
gora 6vningen och vad det ér bra for, vilket ytterligare kan motivera en fortséttning med yogan pa
hemmaplan. Yoga-passet avsluts med olika andningsdvningar och en kort meditation.

Internationella géster

I genomsnitt d&r omkring 65 procent av gédsterna pa Rajah Ayurvedic Hospital visterldnningar. Fran
Europa ér det frimst tyskar som har en helt annan tradition av naturmedicin och av att “kura” pé
hilsohem én oss svenskar. Det kommer ockséa en hel del dsterrikare, schweizare, italienare,
fransmén, ryssar samt en och annan japan och svensk. Araber och indier boende i1 andra delar av
Indien och vérlden &r en annan forhallandevis stor kategori. Det &r frimst vuxna som &ker till
Rajah, ensamma eller i sdllskap med en eller flera vénner eller med sin man eller hustru, ibland med
dldre barn eller yngre barn som ocksé kan behandla eller vara “medgéster”. Nagra av svenskarna
som vi triffar pd Rajah Island &r Jenny Lovén, 36 &r, tillsammans med maken Jonas och sénerna
Hugo och Anton.



-Vi arbetar pa svenska ambassaden i Rom och har varit hér {for att ladda batterierna en géng tidigare
for nagra &r sedan och ville mer &n girna dterkomma, berittar Jenny. Vi har ett schema och fér
behandlingar omlott s& det funkar riktigt bra att ha med barnen, fast det klart, vill man helt slappna
av och bara rd om sig sjélv sa ska man aka hit sjélv. Samtidigt far vi en skon avstressad samvaro
tillsammans och ett fint gemensamt minne.

Jonas mamma, Helena Lovén, 71 ér, fran Stockholm &r i &r for femte aret i rad pa Rajah Ayurvedic
Hospital. Hon aker hit varje &r och klarar sig pa egen hand trots att hon dr blind sedan 40-ars aldern.
Imponerande.

-Jag brukar aka till Rajah minst en ménad under den svenska vintertiden, det dr verkligen en
foryngringskur, tycker Helena. Inte minst ger de internationella, ofta allmédnbildade och
hélsomedvetna gésterna mig mycket stimulans och glddje. Det blir ofta minga intressanta samtal
runt lunch- och middagsbordet och manga av gisterna har blivit vénner for livet.

Béde forebyggande och behandlande syfte

Man behdver inte alls vara sjuk for att aka till ayurvedisk sjukhus utan forebyggande ér en stor del
av den ayurvediska medicinen.

-Ménga kommer for att forebygga och foryngras fast har, som vi ayurvedisk ldkare ser det, sma
obalanser som kommer fram under den inledande ldkarkonsultationen, berittar Dr Meera,
chefsldkare pa Rajah Healhty Acres. Ofta ror det sig om stressrelaterade symtom som huvudviérk,
somnsvarigheter eller dmma muskler. De vanligaste &kommorna som vi behandlar och lindrar dr
astma, eksem, psoriasis, artrit, migran, hogt blodtryck, mentala problem och smérta i olika former.
Manga kommer ocksa for att gé ner i vikt och kan gé ner s mycket som tio kilo pd tvd veckor (min
man gick ner nio kilo). Viktreduceringsprogrammet bestér av en kombinationen av orter som okar
forbranningen av fett och slagg, specifika kroppsbehandlingar, utrensning av slaggprodukter,
individuellt anpassad mat, motion och inte minst en tilltalande miljo och egen motivation.

-Den ayurvediska medicinen har ett helhetsperspektiv dir fortroendet for ldkaren, miljon och
patientens egen instéllning spelar en avgorande roll, framhaller Dr Sreeraj. Sjdlvfallet inverkar dven
orter, behandlingar, yoga och kost, ofta i en hogre utstrackning vid svérare sjukdomsfall, men det &r
den sammantagna helheten som ger resultatet. Ayurveda handlar framst om att skapa forutsittningar
for och starka kroppens och sjdlens egen sjilvldkning i stéllet for att fokusera pa obalanser och
sjukdomstillstand.

Ayurveda har heller inget med religion att gora, det framgér tydligt pd Rajah Ayurvedic Hospital.
De som arbetar hér ar alla indier, en del dr hinduer, andra kristna eller muslimer. Alla arbetar och
lever sida vid sina, var och en fti att tro pd vad den vill. Av eget intresse kan jag kanske nagot sakna
ett mer spirituellt uttalande samtidigt som det dr bra att ayurveda inte forknippas med ndgon speciell
tro eller ”flum” utan som den vél beprovade tusendriga medicinen som den &r. Andligheten finns
liksom dér dnda i den oerhorda vénligheten, kirlek, omtanke, glddje och medménsklighet som
medarbetarna pd Rajah Ayurvedic Hospital visar och utstralar. Den som ér riktigt uppmérksam kan
dven se att terapeuterna ber en liten snabb néstan omérkbar bon for patientens eller géstens hélsa
fore behandlingarna. Med yoga och egen meditation samt tid for reflektion, hdngande i hingmattan
och “bara vara” saknas inte nagot.

Egen ortillverkning

Rajah Ayurvedic Hospital har pa Rajah Healthy Acres egen tillverkning av ortprodukter och
massageoljor fran egen ekologisk orttradgard. Olika varianter av ortberedningar tillverkas enligt



godkidnd GMP-standard och kontrolleras noga i laboratoriet innan de lamnar fabriken. Det &r
mycket spdnnande att se hur olika orter rensas och hackas, tinkturer och oljor tillreds, tabletter
handrullas och forpackas. Maskiner hjalper till men inget sker med automatik.

-Totalt har vi 400 olika orter hér i lagret, 70 procent kommer frédn egna odlingar, resten frén norra
Indien, beréttar Dr Deepa, ansvarig lakare for orttillverkning. I ndgra f4 mediciner anvander vi
animaliska rivaror och mineraler, men det ir séllsynt hér i sodra Indien. Ortblandningarna
framstills frimst frdn gamla traditionella recept, fast ett tjugotal har vi tagit fram sjdlva och har
patent pa. Omkring 40 procent av tillverkningen anvénds inom Rajah Ayurvedic Hospital och
omkring 60 procent skickas till andra sjukhus och aterforséljare i Indien.

Nir ayurveda ar som allra bist

Pa Rajah Ayurvedic Hospital har man en 14g profil, inga dverdrifter och utlovade av “guld och
grona skogar”, dven om resultaten dr mycket goda och géisterna dr mer én ndjda. Ménniskorna ér
naturliga, uppriktiga och rakt pd sak utan att verka ha nagot att délja. Det genuina intresset for
ayurveda och av att hjdlpa ménniskor till béttre hilsa och vélbefinnande gar det inte att ta miste pa.
Pa Rajah Ayurvedic Hospital &r man dessutom helt berfriad fran paprackande och forsok till
merforsiljning. Aven om man kan lira sig mycket om och leva enligt ayurvediska principer i vist
sa finns det, nér det géller langre behandlingsprogram, manga fordelar med att dka till Indien. Inte
minst dr det ofta lattare att koppla av och sldppa vardagen och gamla ménster i en ny miljo, som
dessutom dr gron och helande. Fullt uppassad, fri frin allt det praktiska dér hemma, behver man
inte bry sig om ndgot mer dn att bara finnas till. Skulle man inte vara pa sitt rum vid juice-, te- eller
ortdags eller om man skulle ha glomt en behandlingstid sé 4r det alltid ndgon bland medarbetarna
som letar upp en och ser till att man fir det man ska eller befinner sig pa ritt plats. Det dr ocksé
lattare att ta till sig ett helt annorlunda syn- och behandlingssitt i en annan kultur. Traditionellt
utforda ayurvediska behandlingarna kraver flera terapeuter per behandling (vanligtvis mellan tva
och fem personer) och &r ur en ekonomisk synvinkel oerhort kostsamt 1 vést. Har fir man ett dygns
vistelse allt inkluderat for mindre &n en massage i Sverige. Det dr heller inte sa enkelt att 1 vist {2
tag pd manga av massageoljorna och 6rterna som dessutom odlas och tillreds pé plats.
Sammanfattningsvis dr ayurveda helt enkelt som bést 1 sitt eget hemland och alla kriterier ar
uppfyllda med rage.

Dagsprogram pa Rajah Ayurvedic Hospital

-Personlig vickning omkring klockan 6.

-Féarskpressad juice eller te pd rummet omkring klockan 7.

(-Yoga klockan 6.30-7.30 pa Rajah Island, juicen eller teet serverad dé efterat.)

-Frukost serveras i restaurangen eller pa rummet klockan 7.30-9.

-Formiddagens ldngre behandling utfors enligt verenskommen tid mellan klockan 8.30 och 12.
-Lunch serveras i restaurangen eller pad rummet klockan 13-14.30.

-Eftermiddagens kortare behandling utfors enligt verenskommelse mellan klockan 15 och 17.
-Eftermiddagste serveras omkring klockan 16.

-Tid for yoga (ledd yoga pé Rajah Acres varje dag klockan 17-18), promenader, simning (pool finns
pa Rajah Island och Beach) eller gym (det finns ndgra maskiner), forutsatt att det &r ordinerat.
-Middag serveras i restaurangen eller pa rummet klockan 19-21.

-Laggdags klockan 21-22.

Orter enligt ordination tilldelas personligen tre till fem ginger om dagen.



Regelbundet arrangeras kulturella dansuppvisningar, ayurvedaforeldsningar och
matlagningsforevisningar. Det finns ocksa mojligheter att ldna bocker pa ett litet bibliotek samt
tillgdng till internet i1 anslutning till receptionen. Vill man for en billig peng fa klader uppsytt,
shoppa eller till exempel gora en utflykt till St Thomas church, den forsta kristna kyrkan i Kerala
grundat av larjungen St Thomas ér 52, besoka tempel (icke-hinduer har dock inte tillatelse att
besoka templens allra heligaste, man far dock vistas i tempelomradet) eller en elefantfarm sa kan
det ordnas enligt hélsotillstinde och samrad med ordinerande ldkare. Planerar man besdka andra
platser i Indien rekommenderas det fore vistelsen pd Rajah Ayurvedic Hospital, inte under eller
efterat.

Resefakta och priser

Lamplig tidpunkt pé aret att resa till Rajah Ayurvedic Hospital ér fran september till mitten av mars
samt 1 juni och juli (dessa tvd méinader dr i regnperioden fast fordelaktigt ur behandlingssynpunkt).
Pris for flyg till Bombay eller Delhi, dérifran inrikesflyg till Cochin (vissa flygbolag flyger direkt
till Cochin) ligger pa omkring 7 000 - 10 000 kr (inklusive skatt) beroende pa flygbolag och
tidpunkt. Vistelsen pa Rajah kostar fran omkring 500 kr (80 USD) pd Rajah Healthy Acres och frén
omkring 600 kr (96 USD) pé Rajah Island per person och dygn inklusive ldkarkonsultation, tva
behandlingar varje dag, individuellt anpassad mat, yoga och boende. Rekommenderad vistelsetid &r
minst fjorton dagar.

Det &r ingen risk for malaria i Kerala men mygg kan forekomma framst en till ett par timmar i
skymningen sa vill man vistas ute dd kan det vara bra att till exempel ta med eterisk olja av
citrongrds. Magbakterier dr ocksa bra att ta inta (borja gérna en vecka fore avresa for att stérka upp
bakteriefloran i tarmen). Hela resan kan bokas som ett paket via Rajah Ayurvedic Hospitals
samarbetspartner Samueltravel i Stockholm, info@indienresor.se, tel 08-545 95 250. Man kan
ocksa boka sin vistelse med Rajah Ayurvedic Hospital direkt, rha@ayurvedichospital.com, och
flyget separat, sjilv eller genom en resebyrd. Planerar man resa till Rajah Ayurvedic Hospital far
man gidrna mejla en forfrdgan om sitt halsotillstand direkt till klinikchefen Dr Sreeraj, samma adress
som ovan, rha@ayurvedichospital.com (man brukar fi svar inom ett par dygn). Ayurveda-utbildare
som i Sverige samarbetar med Rajah Ayurvedic Hospital och som kan ge radgivning dr Ayur-Veda
AB i Markaryd, maivor.stigengreen(@ayur-veda.se, och Katarina Johansson, katarina@kenosis.se.

Vill du veta mer?
Mer information om ayurveda finner du bland annat pa hemsidorna

www.ayurvedichospital.com

www.ayur-veda.se

www.holisticonline/ayurveda

www.kenosis.se

www.lhav.se

www.vedalila.se

www.vinayakayurveda.com

samt i de svenska bockerna



“Végen till hdlsa. Det bésta av vist och det storsta av 0st” av Christina Doctare (Natur och kultur
2007, finns dven som talbok).

“Aterupptick kraften - en handbok om livet” av Katarina Johansson (Energica forlag 2006).
“Skapa din hélsa med ayurveda. Insikter for livet” av Maivor Stigengreen (Ayurveda-Skolan 2007).
“Ayurveda for kropp och sjil” av Eva Sanner och Peter Ljungsberg (Natur och Kultur 2006).



