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Ayurveda fiir alle

Monika Kirschner
und Jean Piitz

Liebe Zuschauer,

Mit unserer Sendung ,,Ayurveda fiir
alle® haben wir uns zum zweiten Mal
dem grof3en Thema Ayurveda gewid-
met. Und das aus gutem Grund. Lei-
der bestehen zu diesem wohl altesten
Medizinsystem der Welt viele Vorurtei-
le: Den einen erscheint es als eine
weitere dubiose Heilslehre, wie sie
immer mal wieder als Modewelle und
Religionsersatz aus Indien zu uns her-
iberschwappt, die anderen halten es
fuir eine veraltete Methode, die unse-
rem heutigen medizinischen Wissens-
stand nicht mehr standhalt. Nach un-
seren Recherchen trifft beides nicht zu.
Ganz im Gegenteil, der Ayurveda ist
heute geradezu ein Geheimtipp gegen
die Krankheiten der Moderne, vor al-
lem deshalb, weil er schon seit Jahr-
tausenden auf die Vorbeugung von
Krankheiten und auf die Selbstverant-
wortung des Patienten Wert legt. Die-
se Sichtweise begreifen auch moder-
ne Mediziner wieder als entscheiden-
den Wege zur Heilung. Leider handeln
sie nur in den seltensten Fallen da-
nach, weil die Krankenkassen vorbeu-
gende Medizin immer noch zu wenig
honorieren. Der Ayurveda ist deshalb
auch in unserem Kulturkreis eine ech-
te Bereicherung, und es gibt viele gute

Griinde, sich mit dem ayurvedischen
Medizinsystem einmal genauer zu be-
schaftigen, denn auf den zweiten Blick
prasentiert sich derindische Ayurveda
geradezu als Fundgrube fiir Wege aus
den Sackgassen unseres krisenge-
schiittelten Gesundheitswesens. Ayur-
veda verfiigt iiber ein jahrtausende-
altes solides Erfahrungswissen, und
ayurvedische Behandlungen sind ge-
rade bei solchen Krankheitsbildern
erfolgreich, bei denen unsere High-
tech-Medizin allzu haufig versagt: bei
chronischen Erkrankungen, wie zum
Beispiel Gelenkbeschwerden, Dauer-
schmerzen sowie bei allen vorzeitigen
Alterserscheinungen.

Genauso interessant erscheinen mir
die indischen Vorstellungen vom
menschlichen Korper. Das ayur-
vedische Korperbild betont den inni-
gen Austausch des Korpers mit seiner
Umwelt. Der Korper erscheint dadurch
untrennbar verbunden mit dem Kos-
mos, der in seiner Gesamtheit als hei-
lig verehrt wird. Der sorgfaltige und
behutsame Umgang mit dem eigenen
Korper, seine Pflege und die Vorsorge
gegen Krankheiten sind fiir traditionel-
le Inder gleichbedeutend mit sakralen
Handlungen. Diesem Denken ent-
springt eine hohe Aufmerksamkeit fiir
den eigenen Koérper und ein schier
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unerschopfliches Wissen um seine
Pflege. Man denke nur an die vielen
Massagetechniken, Reinigungsrituale,
Yoga und die Erndhrungsempfehlung-
en.

Unser westliches Denken dagegen
stellt sich den Korper deutlich ge-
trennt von den {ibrigen Objekten der
Welt vor. Deshalb sagen wir auch oft
so verraterisch: ,,Wir haben einen Kor-
per“, anstatt zu verstehen, dass wir ein
Korper sind. Unsere Gefiihle sitzen
nicht nur im Kopf, sondern noch in je-
der Hautzelle, die sich bewegt, wenn
wir Angst haben und eine Géansehaut
bekommen. Unser Kérperbild, das
trennt, was zusammengehort, fiihrt

immer wieder in die Falle ex-
tremer Verhaltensweisen.
Wahrend frither der Kérper
fast missachtet wurde und ein
geistiges Leben das Ideal war,
scheint heute das Gegenteil
Mode zu sein. Der Kdrper hat
Konjunktur und wird im Dien-
ste eines Jugendlichkeits-
wahns nach Kréften manipu-
liert. Es scheint so, als fehlte
uns die Balance zwischen
geistloser Korperkultur oder
einer vergeistigten Leibver-
gessenheit. In dieser Situation
erscheint mir eine respektvolle Aus-
einandersetzung mit einer bewéhrten
Gesundheitslehre wie dem Ayurveda
sehr hilfreich.

Im Garten der Klinik

die Unterstiitzung bei den Recherchen
fiir unsere Sendung danken.

An dieser Stelle méchte ich
noch einmal ganz herzlich den
arztlichen Teams der Kurklini-
ken Somatheeram und Manal-
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Ayurveda - Lebenselixiere
aus Indien

Was bedeutet Ayurveda - die in-
dische “Wissenschaft vom langen
Leben” - fiir uns Mitteleuropaer?
Was bietet das Jahrtausendealte
medizinische Wissen von einem
leben in der Balance den Men-
schen fernab von Indien? Was ist
ibertragbar, was nicht?

Monika Kirschner und Jean Piitz
bringen Licht ins Wirrwarr der An-
gebote und Empfehlungen. Sie
verwerten Ayurveda aus der Sicht
moderner naturwissenschaftli-
cher Forschung, verbinden altes
und neues Wissen und bieten ei-
nen praxisnahen Zugang zu die-
sem Bereichernden Lebensstil.

Dazu finden Sie bewahrte Rezep-
te fiir Massagen, eine heilende
Gewlirzkiiche und eine individu-

elle Beratung nach Lebensstil und

Korpertyp.

e Bestimmen Sie Ihr dosha,
lhren Typ gemaf der
ayurvedischen Lehre

o Tipps fiir eine typgerechte Kiiche
mit exotischen Gerichten und
aufregenden Gewiirzen.

AYURVEDA
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AUS INDIEN

e ausfiihrliche Massageanleitung
fiir die Entspannung von Kdrper
und Geist.

Autoren: Monika Kirschner
und Jean Piitz

vgs, 2000; ISBN 3-8025-6221-6
Preis: 29,80 DM

Ubrigens: Im WDR-Mausladen kénnen Sie die Hobbythekbiicher auch online bestellen:
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Das Bild vom Menschen im Ayurveda

vata, pitta und kapha

»Die Behandlung, die eine
Krankheit heilt, aber friiher
oder spdter eine andere
entstehen ldsst, ist nicht

richtig oder passend.

Recht ist diese, welche eine
Krankheit heilt, aber keine
andere entstehen ldsst.“
(Ashtanga Hrdaya, Su.13.16, Arzt und
Begriinder der ayurvedischen Medizin)

Fiir die indische Erfahrungsmedi-
zin stand schonimmer die Einma-
ligkeit des Menschen im Vorder-
grund. Fiir die ayurvedischen Arz-
te, die vaids, kreist die medizini-
sche Praxis und auch die Theorie
immer um den Menschen, nicht
um die Krankheit. Zur Beschrei-

bung des Menschen
gibt es im Ayurveda
das Prinzip der drei
doshas. Sie sollen
dem ayurvedischen
Arzt helfen, sich der
Individualitat so ge-
nau wie moglich zu
ndhern. Die nahezu
uniiberschaubar vie-
len Eigenschaften
von Korper und Psy-
che, die in den klas-
sischen Texten des
Ayurveda auftau-
chen, sind als didaktische Hilfen
zu verstehen, mit denen der Me-

dizinstudent seine Beobachtung

schiarfen kann.

Ayurvedischer Arzt bei der
Untersuchung eines Patienten
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Die drei doshas sind
den Elementen zugeordnet,
und die Eigenschaften der
doshas ergeben sich aus den
Eigenschaften der Elemente.

Nach dem Menschenbild des
Ayurveda sind die drei doshas
von Geburt an in einem individu-
ellen Verhaltnis angelegt. Dieses
Mischungsverhaltnis der doshas
bestimmt seine personliche Dis-
position. Es ist sozusagen die Ba-

Ayurveda als gesund und bleibt
auch gesund. Krankheiten ent-
stehen durch Stérungen des per-
sonlichen Mischungsverhiltnis-
ses dieser doshas. Solche Sto-
rungen entwickeln sich aus dem
eigenen Verhalten, aus der Um-

Raum sis,vonderauswirins Lebenstar-  welt, der Seelenlage, aus den Ta-
vata ten. Sie bleibt als innere Voraus-  ges- und Jahreszeiten, dem Wet-
Luft setzung auch ein Leben lang er-  ter, aus Freude und Arger, aus der
halten und regelt die korperli-  Arbeit und vor allem der Erndh-
chen und psychischen Funktio-  rung. Alle inneren und auf3eren
nen. In seltenen Fallen ist das  Umstande des Lebens haben Ein-
Verhiltnis der drei doshas ganz  fluf} auf die drei doshas: vata,
ausgewogen oder tritt ein dosha  pitta und kapha.
sozusagen in Reinkultur auf. Mei-
stens iiberwiegen zwei dieser Vereinfacht ausgedriickt besteht
Bioenergien im Kérper. Wenn ein  vata aus den Elementen Luft und
Mensch im Einklang mit dieser Ather und gilt als die Lebens-
Disposition lebt, gilt er im energie schlechthin. Siereguliert
Die vata oder vayu pitta kapha
drei doshas (Raum und Luft) (Feuer und Wasser) (Wasser und Erde)
Korper Leicht schlank bis diinn. Mittlerer Korperbau, mittelgrof, | Klare Augen, klares Gesicht,
empfindliche Organe, neigt zu klares Aussehen, stabiler,
Korpergeruch. kraftiger Kérperbau, wohl-
proportioniert, starke Bander.
Gewicht Nimmt schwer zu, aber leicht ab. | Nimmt leicht zu und ab. Nimmt leicht zu, aber schwer ab.
Haare grobe Haare und Nagel, Glatt, fein, manchmal rétlich, Dick, 6lig, wellig.
trocken und diinn. neigt zu vorzeitigem Haarausfall
und grauem Haar.
Haut Hat oft hervortretende Adern, Neigt zu Leberflecken, Kiihl, glanzend bis olig,
eher rauh, trocken, kiihl, Sommersprossen und Pickeln, bréaunt leicht fettig, feucht.
dunkel, braunt leicht. glanzende Haut, friihzeitiges
Auftreten von Falten, neigt zu
Sonnenbrandp.
Bewegungen | Schnell. Exakt, bestimmt. Sicher, langsam und gleichmaBig.
Geistige Rasch und wach, einfallsreich. Scharfer Intellekt, Zogerliches Beginnen,
Aktivitat tiichtig, Perfektionist. gelassen, ruhig, stabil.
Gedachtnis Schnelles Lernen und Vergessen. | Generell gutes Gedéchtnis. Gutes Langzeitgeddchtnis.
Appetit UnregelmaBig. Uberm@Riger Hunger und Durst. | Bestandig Hunger und Durst.
Verdauung UnregelmaBig, neigt zu Weich, regelmafig, Langsam, regelmafig,
Verstopfungen. grofle Mengen. mafiges Volumen.
Ausdauer Nicht gut, schnell erschopft. Unduldsam und Mangel Ausgezeichnet.
an Ausdauer.
Schlaf Braucht wenig Schlaf. MaBig, leicht. Viel, lang und tief.
Klima, Wetter | Kann Kalte nicht ertragen Kann Hitze nicht vertragen. Abneigung gegen
und frostelt leicht. feucht-kiihle Witterung.
Reaktion Leicht reizbar, Schnell verargert, Nicht so schnell
bei Stress zeigt schnell Furcht und Arger. kritisch, gereizt. aus der Ruhe zu bringen.
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zum Beispiel die Aktivitat des Ner-
vensystems und der Sinne sowie
die Atmung. Ist vata gestort, dann
leidet der Patient unter Schlaflo-
sigkeit, Magenschmerzen, Nervo-
sitat oder auch an Psychosen. Der
moderne westliche Lebensstil
strapaziert die vata-Prinzipien
und fiihrt damit zu vata-Stoérun-
gen. Diese sind deshalb beson-
ders haufig anzutreffen.

kapha wird aus Erde und Wasser
gebildet und ist verantwortlich fiir
die Struktur des Korpers, fiir
Wachstum und Gelenkigkeit. Ist
kapha gestort, leidet der Patient
an einem {ibermaBigen Schlaf-
bediirfnis, Schlaffheit, Nieder-
gedriicktheit und Ubelkeit.

pitta, das aus Feuer und Wasser
zusammengesetzte dosha, ist fiir
biochemische Vorgange im Kor-
per zustandig, die mit Warme ver-
bunden sind, wie Stoffwechsel

Die Selbstmassage

Eine der besten Moglichkeiten,
ein gestortes dosha wieder in
Harmonie zu bringen, ist die
Selbstmassage. In Indien wird
dazu fast ausschlielich Kokosol
verwendet, das durch seinen ho-
hen Schmelzpunkt von iiber 20°C

und Verdauung. pitta-Stérungen
zeigen sich in Entziindungen,
Hautausschlag, Fieber, Krankhei-
ten des Verdauungstraktes, Unzu-
friedenheit und Arger.

Eine genaue Selbstbeobachtung
kann also die Frage beantworten:
Welches ist das vorherrschende
Prinzip? Wie stark sind vata,
kapha und pitta vertreten? Die
Tabelle hilft dabei. Nachdem man
sich in etwa ein Bild seiner
doshas gemacht hat, kann man
auch besser Stérungen erkennen.
Die ins Ungleichgewicht gerate-
nen Krafte zeigen uns Symptome,
an denen wir sehen kénnen, wo
die Ursache der Schadigung sitzt.
Ayurveda lehrt uns, schon winzi-
ge Veranderungen als Signale des
Korpers ernst zu nehmen. Wenn
wir friih reagieren, wird es auch
gelingen, den Korper wieder in
die Balance zu bringen und damit
gesund zu bleiben.

normalerweise fest ist und schon
von daher hier bei uns nur er-
warmt zur Massage geeignet ist.
Gliicklicherweise gibt es bei uns
viele Alternativen zum Kokosol.
Das sind vor allem Sesamél,
Sonnenblumendl und Mandelal.
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Laut Lehre de.ﬁ Ayurveda haben
regelméige Olmassagen eine
ganze Reihe von Effekten. Sie:

e machen die Haut glatt,
geschmeidig und
wiederstandsfahig;

¢ entspannen die Muskulatur
und verbessern den Schlaf;

e beheben Erschopfungen
und Stress;

e verbessern den Blutfluss und
die Sauerstoffversorgung;

e starken das Gewebe;

o steigern den Lymphfluss
und helfen Abfallstoffe
auszuscheiden;

e regenerieren und
verlangern die Lebensdauer;

o starken die sexuelle Kraft
und sinnliche Ausstrahlung.

Will man noch
zusatzliche Wir-
kungen mit der
Massage errei-
chen, kann man
noch  einige
atherische Ole
zufligen. Die
moderne Aro-
matherapie gibt
dazu reichlich
Anregungen.
Atherische Ole
in Massageolen
haben sich als
durchblutungs-
fordernd be-
wahrt. Wichtig
ist, dass die
dtherischen
Olen auch wirklich genuin sind,
das heifdt tatsdchlich aus derrich-
tigen Pflanze, in der Fachsprache
nennt man das Stammpflanze,
gewonnen sind! Von syntheti-
schen Olen sollte man die Finger
ganz lassen, denn eine gute Ver-
traglichkeit und entsprechende
Heilwirkungen darf man nur von
Olen erwarten, die direkt aus der
Natur kommen.

Fiir die unbedenkliche Anwen-

dung atherischer Ole auf der Haut

ist fastimmer eine Verdiinnungin

einem der Basiséle notwendig.

Hierzu gibt man 2 % eines &theri-

schen Ols in das Basisél. Zum

Beispiel:

- fiinf bis sechs Tropfen
atherisches Olin

- 10 ml fettes Ol .

- oder 2 ml atherisches Ol in

- 100 ml fettes Ol

Bei zuviel vata passen zum Bei-
spiel: Lavendel, Rose, Weihrauch,
Vetiver, Orange, Muskateller-
salbei, Ylang-Ylang, Zimtdl, Jas-

2 b

Stimulieren Sie mit der Massage
die marmas, die Energiepunkte
des Kérpers,um die Kérper-
funktionen anzuregen.

min; bei zuviel pitta helfen: Oran-
ge, Sandelholz, Geranie, Zypres-
se, Minzol, Lavendel;

bei zuviel kapha passen: Berga-
motte, Grapefrucht, Rosmarin, Zi-
trone, Ingwer, Wacholder.

Diese Angaben sind keine Vor-
schriften. Experimentieren Sie
mit diesen Diiften, denn es ist
wichtig, dass lhnen ihr personli-
ches Massagedl auch wirklich
gefallt!

Wer die Olmassagen nicht mag,
kann die verjiingenden Ubungen
auch ohne Ol mit einem Hand-
schuh oder Schal aus Rohseide
durchfiihren. Zur Not tut es auch
eine nach auBen gezogene Ten-
nissocke. Vor allem Menschen mit
einem kapha-Schwerpunkt brau-
chen nicht unbedingt noch eine
tagliche Olmassage.

HOBBYTIP

Heilende Gewiirze

»Aber meine grofie Liebe
gehort den Gewiirzen.

Ich kenne ihre Herkunft und weif3,
was ihre Farben

und Geriiche bedeuten.

Ich kann jedes bei seinem
wahren Namen nennen,

den es am Anfang erhielt,
als die Erde wie Haut
aufplatzte und die Gewiirze
dem Himmel darbot.

Ihre Hitze flief3t

durch meine Adern.

Von amchur bis zafran beugen
sie sich meinem Befehl.

Ein Fliistern geniigt,

und sie iiberlassen mir ihre
versteckten Fihigkeiten und
magischen Krifte.“

(Chitra Banerjee Divakaruni

in ,,Die Hiiterin der Gewiirze*)

Gut essen, richtig wiirzen und hei-
len bedeuten im Ayurveda ein-
und dasselbe. Das hat seinen Ur-
sprung im altindischen Schopf-
ungsmythos. Es ist iiberliefert,
dass der Schopfergott prajapati
am Anfang aller Zeiten allein war
und den Wunsch hatte, sich zu
vermehren. Um das zu erreichen,
erhitzte er sich innerlich und es
entstand als erstes agni, der
Feuergott. Weil agni aus seinem
Mund geboren wurde, wurde agni
zum Gott, der die Nahrung ver-
schlingt. Doch es war keine Nah-
rung vorhanden. Da wandte sich
das alles verzehrende agni gegen
seinen eigenen Schopfer. Doch
prajapati rieb in seiner Not beide
Handflachen gegeneinander und
erzeugt so eine Opfergabe fiir
agni. Es entstand Milch, das voll-
kommene Lebensmittel, ver-
mischt mit den Haaren, die ur-
spriinglich auch auf den Innenfla-
chen der gottlichen Hande wuch-
sen. Aus dieser Mischung von
Milch und Haaren bildeten sich
dem Mythos zufolge die Heilkrdu-

ter osadhi. Osadhi wurden damit
die ersten und fiirimmer idealen
Substanzen zur Besanftigung von
agni. Sie sind gottliche Nahrung.
Die Heilkrauter stehen damit am
Anfang der Schopfungsgeschich-
te. Sie besitzen grof3e Krafte, die
gesund machen und Heilung
bringen.

Die traditionelle Gesundheitsleh-
re Indiens prasentiert sich als
eine hochentwickelte und umfas-
sende Pflanzenheilkunde. In der
Sicht der traditionellen indischen
Arzte wirkt jede Heilpflanze nicht
nur auf den Kérper, sondern auch
auf die Seele des Menschen ein.
Die spirituellen Wirkungen der
Heilpflanzen auf Geist und Psy-
che werden immer mitbetrachtet.

Aus diesem Grunde kommt der
Ayuveda zu ganz eigenen Ansich-
ten {iber Heilkrauter und vor al-
lem auch iiber Gewiirze. Betrach-
tet man die Aussagen, die sich
auf korperliche, physiologische
Wirkungen beziehen, so finden
sich erstaunliche Ubereinstim-
mungen mit anderen Phytho-
therapien der westlichen Medi-
zin. Nur manchmal findet man
iberraschende Widerspriiche.
Bei naherem Hinsehen zeigt sich
aber dann, dass diese Unter-
schiede mit dem ganz anderen
Blick auf die Pflanze zu tun ha-
ben, vergleichbar vielleicht mit
dem ,,Erkennen der Bildekrafte*
der Pflanzen bei den Anthroposo-
phen.

Wenn man versucht, Ayurveda im
Westen zu praktizieren, so muss
man sich dariiber im Klaren sein,
dass die meisten traditionellen
Arzneimittel hier nicht zur Verfii-
gung stehen. Das betrifft vor al-
lem die viel verwendeten frischen
Pflanzenteile fiir Krduterpasten
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und andere Rezepte. Dennoch
gibt es auch bei uns wichtige
ayurvedische Heilpflanzen in gu-
ter Qualitat zu kaufen. Die mei-
sten davon sind uns als Gewiirze
wohlvertraut, zum Beispiel Mus-
kat, Pfeffer, Safran und Zimt, an-
dere weniger, wie der Kardamom
oder auch Gelbwurz. Mit ihrer Hil-
fe ist es oft ganz leicht, ein wenig
wohltuende ayurvedische Ge-
sundheitsvorsorge in das tagliche
Leben zu holen. Schaut man sich
die Liste der ayurvedischen Heil-
mittel an, so stellt man schnell
fest, dass solche Substanzen be-
vorzugt werden, die agni unter-
stiitzen, d. h. die Verdauung for-
dern. Aus Sicht des Ayurveda ist
eine griindliche, vollstandige Ver-
dauung die Voraussetzung fiir
Gesundheit, denn nur so kann
man der Bildung von ama, den
Toxinen und nicht zur Ausschei-
dung gekommenen Abfallproduk-
ten im Korper, vorbeugen. Auch
die ayurvedische Regel, immer
erst zu essen, wenn die vorherge-
hende Nahrung verdaut ist, er-
klart sich aus diesem Konzept von
agni und ama.

Die westliche Ernahrungswissen-
schaft preist die Gewiirze auf-
grund ihrer vielféltigen bioaktiven
Substanzen. Das sind Farb- und
Aromastoffe, die schon in winzi-
gen Mengen hoch wirksam sind
und die Feinde der Pflanzen wie
Insekten, Bakterien, Pilze und Vi-
ren in Schach halten. Das Gleiche
tun sie auch im Korper des Men-
schen und starken so das korper-
eigene Abwehrsystem. Bei dem
intensiven Gelb des Safrans han-

delt es sich zum Beispiel um ein
Carotinoid, fiir das krebsvor-
beugende und immunsystem-
starkende Wirkungen nachgewie-
sen sind.

Um Ayurveda zu verstehen, muss
man sich immer wieder vergegen-
wartigen, dass dieses Gesund-
heitskonzept seine Urspriinge vor
mehr als tausend Jahren in einem
Land mit tropischen bis subtropi-
schen Temperaturen hat. Unter
solch vormodernen Lebensbedin-
gungen, wie sie teilweise auch
heute noch in armen landlichen
Gebieten in Indien anzutreffen
sind, ist der Kampf gegen Faulnis
und Verfall tagliche Routine. Au-
BBerste Hygiene und standige Rei-
nigung sind {iberlebensnotwen-
dig. Vor diesem Hintergrund be-
kommen die vielen Reinigungs-
rituale des Ayurveda eine ganz
andere, sehr praktische Bedeu-
tung. Und auch die Reinigung
durch eine gute Verdauung er-
scheint in einem ganz anderen
Licht. Die vielen scharfen Gewiir-
ze, fiir welche die indische Kiiche
beriihmt und beriichtigt ist, des-
infizieren natiirlich auch, machen
die Lebensmittel haltbarer und
erleichtern die Verdauung.

Der Umgang mit Gewiirzen macht
viel SpaB, denn sie sind alles an-
dere als nur Geschmacksver-
starker. Durch sie verwandelt sich
manches einfache Essen zum Le-
benselixier, und noch besser,
vielevonihnen ,feuern“im wahr-
sten Sinne des Wortes die Liebe
an, so auch der Kardamom.

HOBBYTIP

Kardamom - das kostbare Korn

.» Wie ein Gift, wie ein Schwert,
wie ein Feuer oder
wie ein Donnerkeil

wirkt ein pflanzliches Heilmittel,
das nicht genau erkannt ist.
Wenn man es aber genau
erkannt hat, wirkt es wie

ein Unsterblichkeitsnektar.“
(Caraka Samhita, 1 Jh.v. Chr., Arzt und
Begriinder der ayurvedischen Medizin)

Wirkstoffe:

Atherische Ole: Monoterpene:
Cineol, Terpinylacetat, Terpineol,
Limonen, Sabinen, Borneol u.a.

Kardamomsamen

In Indien, seinem Her-
kunftsland, gilt Karda-
mom als ,,Konigin der Ge-
wiirze“. Sein Geruch ruft
gleich Erinnerungen an
die indische Kiiche hervor,
in der Kardamom allge-
genwartig ist. Gemahlen
gehort erinalle indischen
Gewiirzmischungen, den
masalas. Die arabischen
Handler fanden besonde-
ren Gefallen am Karda-
mom und vermittelten
dieses Samengewiirz
nach Europa. Noch heute

- wiirzen die Araber
ihren Kaffee mit
Kardamom. Sie
stecken eine gedff-
nete Kardamom-
kapsel in die Tiille
der Kaffeekanne,
bevor sie den Kaf-
fee ausschenken.
So verbinden sich
die beiden Aromen
auf wunderbare
“ Weise. Die Griechen
schatzten Kardamom we-
gen seiner heilenden Wir-
kungen und die Romer ver-
arbeiteten das Gewiirz als
Parfiim. Im Mittelalter be-
schreibt Wolfram von
Eschenbach im ,,Parzival“
einen (iberaus wertvollen
»Prunkteppich®, der aus
Kardamom, Gewiirznelke
und Muskat gearbeitet ist:
drei damals exotische Ge-
wiirze von unschétzbarem
Wert. In der europaischen
Kiiche hat sich das indi-
sche Gewiirz nie beson-
ders gut durchgesetzt. Nur die
Skandinavier verwenden es et-
was haufigerinihren Likoren, Bis-
kuits und siif3en Brétchen.




HOBBYTIP

10

Anwendung
im Ayurveda

Kardamom genief3t eine hohe An-
erkennung im Ayurveda, weil es
gleichzeitig verdauungsfordernd
und sehr vertraglich ist. Es ent-
facht agni, das Verdauungsfeuer
und vertreibt kapha aus Magen
und Lunge. Es beruhigt sauren
Magen und bereinigt Mundge-
ruch. Kardamom hilft bei Be-
schwerden der Atemorgane,
Asthma, Bronchitis, Husten und
Erkaltung. Die Energie der Samen
starkt den ,,FluB von prana*, der
Lebenskraft, und verleiht damit
Klarheit und Lebensfreude. Kar-
damom wirkt aphrodisierend.

T‘LE\P Kauft man die ganzen Kar-
"‘A' damom-Kapseln, erkennt

man gute Qualitaten an der fest
geschlossenen griin-bernstein-
farbenen Kapsel.

Manchmal sind braune oder auch
graue Kapseln im Handel, dabei
handelt es sich um Falschungen
oder um schlechte Qualitaten.
Man lost den Samen kurz vor Ge-
brauch im Morser aus den Kap-
seln und stoBt sie - je nach Rezept
- weiter zu Pulver. Rstet man die
Samen kurz in der Pfanne an, ge-
ben sie ihr Aroma noch besser
frei.

Ubrigens: Kaffee wird vertragli-
cher, wenn man jeder Tasse Kaf-
fee eine frisch gedffnete Kapsel
Kardamom zugibt.

Kochen mit
Kardamom

»Ohne die richtige Erndhrung
ist die Medizin wirkungslos

und mit der richtigen Erndhrung
ist Medizin nicht nétig.“

(Caraka Samhita, 1 Jh.v. Chr., Arzt und
Begriinder der ayurvedischen Medizin)

Eine Besonderheit der
ayurvedischen Kiiche ist die be-
vorzugte Verwendung von Ghee
(Butterreinfett) und pflanzlichen
Olen zum Diinsten, Rosten und
Backen. Ghee entspricht dem
Butterschmalz, das unsere Grof3-
miitter - als es noch keinen Kiihl-
schrank gab - wegen der besse-
ren Haltbarkeit aus frischer But-
ter herstellten. Ghee herzustellen
ist einfach, erfordert jedoch Zeit
und Aufmerksambkeit. Frische un-
gesalzene Butter (500 g) wird in
Stiicke zerteilt und mit klarem
Wasser solange gespiilt, bis das
Wasser klar bleibt und die Eiweif3-
riickstande entfernt sind. Dann
wird die Butter in einem Topf lang-
sam auf kleinster Flamme erhitzt,

ausgebraten und abgeschaumt.
Das wahrend des Siedens entste-
hende Gerausch zeigt an, dass
das Wasser noch nicht verdampft
ist. Die fliissige Butter soll solan-
ge sieden, bis kein Gerdusch
mehr zu horen ist. Die Kochzeit fiir
500 g Butter liegt je nach Herd-
hitze bei 30 bis 60 Minuten. Das
Ghee ist fertig, wenn das Fett klar
und durchsichtig wird. Vorsicht,
dass es nicht braunt. Zum Schluss
das abgeschaumte Ghee durch
ein feines Haarsieb in ein saube-
res Einweckglas oder einen klei-
nen Steintopf gieflen. Der Boden-
satz muss zuriickbleiben. Ghee
sollte kiihl und abgedeckt, aber
nicht im Kiihlschrank gelagert
werden. Bodensatz und Schaum
kann man zu Kartoffelspeisen,
Gemiise und dgl. verwenden.
Die in den folgenden Rezepten
angegebenen Mengen von Ghee
kénnen immer durch ein gutes
Pflanzenél (z.B. Olivendl) ersetzt
werden.
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?ohnen-Mﬁhre;curry, mild

fiir 4 Personen
- 250 g griine Bohnen

- 300 g Mdhren

- 500 g festkochende Kartoffeln
- 1 Bund Friihlingszwiebel

- 1 EL Ghee

- 400 ml Kokosmilch

- Salz, Pfeffer

- 1/2 TL Koriandersamen

- 3 Kardamomkapseln

- 3cm Ingwer

- 1 TL Kurkuma

- 1/2 TL Kreuzkiimmel
- 1/2 Paprikapulver

Die Gewiirze, auf3er dem Ingwer,
trocken in der Pfanne résten und
dann im Morser oder in einem
elektrischen Zerkleinerer mahlen.
Frischen Ingwer fein schneiden
oder raspeln. (Wer mochte, kann
das Hobbythek masala mild soma
verwenden, dann bendtigt man
keinen frischen Ingwer.)
Gemiise putzen und zerkleinern.
Bohnen (schrag halbiert) in ko-
chendem Salzwasser 7 Minuten
bissfest garen. Ghee in einer Pfan-
ne erhitzen, Kartoffeln darin an-
diinsten, masala bzw. Gewiirze
dariiber streuen und kurz mit-
rosten. Mit Kokosmilch ablo-
schen, salzen und 10 Minuten ga-
ren. Restliches Gemiise dazuge-
ben und nochmals 10 Minuten
kocheln.

Mit Chapati-Brot servieren.

Reis-Pulao

F'..._

- |1
Bohnen-Méhrencurry, mild

- 2 Tassen Basmatireis
- 1 Essloffel Ghee
oder Pflanzendl,
- 1 Karotte
- 1 kl. Stange Lauch
- 1 Paprikaschote
- 3-4 kleine Blumenkohlréschen
- 3 Kardamonkapseln
- 1 Stiick Sternanis
- 1 Zimtstange
- 1 Prise Kumin = Kreuzkiimmel
- 1 Prise Kurkuma
- 1 Stiick frische Ingwerwurzel
- 1 kleine rote Chillischote
- 1 kleine Zwiebel
- Salz
- frischen Koriander

Reis-Pulao
(fiir 4 Personen)

Kardamomkap-
seln im Morser
offnen, Schalen
entfernen und
die schwarzen
Samen im Mor-
ser zerstofen.
Im heif’en Ghee
oder Pflanzendl
kurz résten.

Sternanis und
grob zerbroche-
ne Zimtstange,
frisch zerstof3e-
nen Kumin und
Kurkuma hinzu-
fiigen, kurz mit-
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rosten. Fein gewiirfelten oder ge-
raspelten Ingwer und zerkleiner-
te Chilischote (ohne Kerne!) hin-
zufiigen, kurz anbraten. Klein-
gewiirfelte Zwiebel zugeben und
glasig werden lassen. Dann Reis
andiinsten, kleingeschnittenes
Gemiise zugeben und mit ko-
chendem Wasser (ca. 1/2 Liter)
aufgieBen. Salzen und ca. 20 Mi-
nuten kdcheln lassen.

Kurz vor dem Servieren den fri-
schen Koriander klein schneiden
und unter den fertigen Pulao he-
ben bzw. einen Teil dariiber streu-
en.

Blumenkohl mit Erbsen und
Tomaten auf indische Art
(fiir 4 Personen)

Blumenkol mit Erbse und

Tomaten auf indische Art

- 1 Blumenkohl,
in Roschen zerteilt
- 2 grof3e Tomaten,

gerieben

- 1/2 TL Kurkuma,
gemahlen

- 1 EL Koriander,
gemahlen

- 2 Kardamomkapseln,
gebffnet

- 1/2TLSalz

- 200 g Naturjoghurt

- 250 g frische oder =
Tiefkiihlerbsen

Blumenkohlréschen und Tomaten
in Wasser garen. Ingwer in Ghee
goldgelb andiinsten, Gewiirze
und Joghurt unterriihren und 3 -
4 Minuten kochen. Tomaten-
stiicke hinzugeben und nochmals
kurz weiterkochen. Zum Schluf3
Blumenkohl und Erbsen dazuge-
ben und bei geringer Warmezu-
fuhr 3 - 4 Minuten kdcheln lassen.
Kardamombhiillen entfernen und
mit Reis servieren.

Scharfes Lammcurry

(fiir 4 Personen)

- 500 g Lammfleisch,
aus der Keule

- 1 Zucchino, gewiirfelt

- 1 Aubergine, gewiirfelt

- 1/2 kg Brokkoliréschen

- 2 Tomaten, geachtelt

- 2 El Ghee

- 1 El frische Ingwerwurzel,
geraspelt

- 1/2 TL Kreuzkiimmel

- 3 schwarze Kardamomkapseln

- 1 TLChilli

- 1 TL Paprikapulver

- 1/2 TL Kurkuma

- 1/2 TL schwarzer Pfeffer

- Salz

Die Gewiirze, aufier dem Ingwer,
in einer Pfanne trocken rosten
und dann im Morser oder elektri-
schen Zerkleinerer mahlen. (Alter-
nativ konnen Sie auch das Hob-
bythek masala scharf rajas ver-
wenden.) Das gewiirfelte Fleisch
in Ghee gut anbraten. Gewiirze

geachtelt 5 .

- 1EL Ghee oder =
Pflanzendl -

- 1 TL frischer Ingwer, =
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und Salz dariiber streuen und mit
wenig Wasser abloschen. Nach
ca. 30 Minuten das kleingeschnit-
tene Gemiise dazugeben, evtl.
etwas Wasser angiefien und ca.
15 Minuten kocheln.

Mit Basmatireis servieren.

Karottenhalava

(fiiir 4 Personen)

- 1 Essloffel Ghee oder Pflanzendl,

- 1 Tasse Hartweizengriess,

- 3 Kardamonkapseln,

- 1/4 L Milch,

- 3-4 Safranfadchen

- 1 Prise Salz

- 5 EL Zucker

- 1 EL Rosenwasser

- Eventuell 2 EL griine gehackte
Pistazien zur Dekoration

Geschalte Mohren in Wasser mit
einem Essloffel Zucker und einer
Prise Salz gar kochen und piirie-
ren. Kardamon (zertof3en und von
Schalen befreit) im hei3en Ghee
rosten, Grie hinzufligen und mit-
rosten, bis er leicht braunt. Zuk-
ker einstreuen und warten, bis er
fliissig wird und leicht karamel-
lisiert. Mit Milch abléschen, un-
ter Riihren kurz aufkochen las-

v
Karottenhalava

sen. Safran und piirierte M6hren
hinzufiigen, kurz aufkochen las-
sen. Vom Feuer nehmen und Ro-
senwasser unterriihren.

Das Halava in Dessertschalen fiil-
len und mit den gehackten Pista-
zien garnieren und warm oder
kalt servieren.

Tiirkischer Mokka

mit Kardamom
Dieser Mokka wird in einem lang-
stieligen Kannchen aus Alumini-
um oder Kupfer, das man in fast
jedem tiirkischen oder griechi-
schen Geschaft kaufen kann, zu-
bereitet.

Fiir je eine Tasse:

- 1geh. TL tuirkischer Kaffe
- 1geh. TL Zucker

- 1 Kapsel Kardamom

- 1 Mokkatasse Wasser

Die Kardamomkapsel mit dem
Daumennagel 6ffnen und die Sa-
men zusammen mit Kaffee, Zuk-
ker und Wasser in das Kannchen
geben und umriihren. Das Kann-
chen auf den Herd setzen und
zum Kochen bringen. Dabei bildet
sich Schaum, der Kaffee steigt
hoch. Kurz von der Herdplatte
nehmen und noch
zweimal aufwal-
len lassen. Dann
in die vorgewarm-
ten Mokkatassen
gief3en. Sofort mit
kiihlem Trinkwas-
ser servieren.
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Informations- und Bezugsquellen

Informationen iiber Kerala
finden Sie im Internet unter:
www.keralatourism.org

Ausbildungsinstitute und Kontaktadressen
fiir weitere Informationen

CENTRE fiir AYURVEDIC RESEARCH

and EDUCATION

Evang. Akademie Bad Boll

Biiro Reutlingen

Kaiserstrafie 137

72764 Reutlingen

Tel: 07121/4878-0, Fax: 07121/4878-25

MAHINDRA-INSTITUT

Gemeinniitzige Gesellschaft fiir ganzheitli-
che Gesundheit und Bildung mbH

63633 Birstein

Tel: 06054/9131-0, Fax: 06054/9131-36

SEVA-AKADEMIE MUNCHEN

Bichler Straf3e 22

81479 Miinchen

Tel: 089/7809777, Fax: 089/7809776

Bezugsquellennachweis

Dieses Bezugsquellenverzeichnis erhebt kei-
nen Anspruch aufVollstandigkeit. Wir haben
uns nach besten Wissen bemiiht die Anbie-
ter herauszufinden, die sich durch einen fai-
ren Handel mit den Primarproduzenten aus-
zeichnen.

Ayurvedische Kérperpflege
- Seva-Ayurveda-Produkte, Bichlerstr. 22,
81479 Miinchen, Tel: 089/790468-0,

Fax: 089/790468-19

- The Body-Shop, Hilfe durch Handel,
Cosmo Trading GmbH, Graf Landsbergstr. 1
H-K, 41460 Neuss, Tel: 02131/954-6,

Fax: 02131/954-701

- Ayurvedic Care, Karolinenstr. 27,

90402 Niirnberg, Tel/Fax: 0911/222699

Klassische Ayurveda-Kuren

in Indien und Sri Lanka

- Ayur-Tours & Promotions,
Wilhelmstr.11, 40764 Langenfeld,

Tel: 02173/957611, Fax: 02173/957612
- Lotos-Travel-Service, Klenzestr. 39,
80469 Miinchen, Tel: 089/2011288,
Fax: 089/2013593

- Antakarana Abrecht-Reisen,
Miihlenkamp 48, 22303 Hamburg,
Tel: 040/27877890, Fax: 040/27877892

Bezugsquellen

Alle uns zur Zeit bekannten Geschéfte, die
sich bereit erkldrt haben, die Rohstoffe und
Zutaten in ihr Sortiment aufzunehmen, die
zur Realisierung der in den Hobbythek-Sen-
dungen vorgestellten Rezepturen benétigt
werden. Diese Liste besagt nicht, ob das Ge-
schéft auch die Zutaten zur aktuellen Sen-
dung fiihrt.

Diese Informationen finden Sie im Hobbytip.

Fett: Einzelgeschifte
und Firmenzentralen
Normal: Filialgeschafte

01239, Dresden, Fa. Spinnrad, Kaufpark;
04104, Leipzig, Fa. Spinnrad,
Dienstleistungszentrum Hauptbahnhof;
04205, Leizig, Fa. Spinnrad, Allee-Center;
04329, Leipzig, Fa. Spinnrad,

Paunsdorf Center;

06103, Halle, Fa. Natur pur, Kuhgasse,
0345/2032285;

06254, Glinthersdorf, Fa. Spinnrad,

Saale Park;

07545, Gera, Fa. Spinnrad, Gera-Arcaden;
07743, Jena, Fa. Spinnrad,

Goethe Galerie, im EG;

08523, Plauen, Fa. Spinnrad;

EKZ ,,Die Kollonaden*;

09111, Chemnitz, Fa. Spinnrad;

Galerie Roter Turm;

09125, Chemnitz, Fa. Spinnrad,

Alt Chemnitz Center;

10247, Berlin, Fa. Spinnrad,

Frankfurter Allee 53;

10439, Berlin, Fa. Spinnrad,

Schonhauser Allee-Arcaden,;

10719, Berlin, Fa. Spinnrad,

UhlandstraBie 43-44;

10789, Berlin, Fa. Spinnrad, Europacenter;
12043, Berlin, Fa. Spinnrad, Forum Neukélln;
12163, Berlin, Fa. Spinnrad, Forum Steglitz;
12351, Berlin, Fa. Spinnrad,

Gropius Passage;

12555, Berlin, Fa. Spinnrad, Forum Képenick;
12619, Berlin, Fa. Spinnrad, Spree Center;

13055, Berlin, Fa. Spinnrad, Allee Center;
13357, Berlin, Fa. Spinnrad,
Gesundbrunnen Center;

13507, Berlin, Fa. Spinnrad,

EKZ Hallen am Borsigturm;

15745, Wildau, Fa. Spinnrad,

A1o Center an der BAB 10;

16303, Schwedt, Fa. Spinnrad, Oder Center;
17033, Neubrandenburg,

Fa. Spinnrad, Marktplatz Center;

18055, Rostock, Fa. Spinnrad, Rostocker Hof;
19053, Schwerin, Fa. Spinnrad,

Schlof3park Center;

20146, Hamburg, Fa. Spinnrad,
Grindelallee 116;

21073, Hamburg, Fa. Spinnrad,

Liineburger StraBe 19;

21335, Liineburg, Fa. Spinnrad,
Grapengiefer Strafie 25;

22083, Hamburg, Fa. Spinnrad,

EKZ Hamburger Straf3e;

22111, Hamburg, Fa. Spinnrad,

Billstedt Center;

22143, Hamburg, Fa. Spinnrad,

Rahlstedt Center;

22765, Hamburg, Fa. Spinnrad,

Mercado Center;

22850, Norderstedt, Fa. Spinnrad,

Herold Center;

22869, Schenefeld, Fa. Spinnrad,
Stadtcenter Schenefeld;

22880, Wedel, Fa. McQueen’s Naturshop,
EKZ Rosengarten 6b, 04103/14950;

23552, Litbeck, Fa. Spinnrad,
MiihlenstraBe 11;

24103, Kiel, Fa. Spinnrad, Holstenstraf3e 34,;
24534, Neumiinster, Fa. Spinnrad,
Marktpassage;

24937, Flensburg, Fa. Spinnrad,

Grof3e Str. 3;

25524, Itzehoe, Fa. Spinnrad,

Holstein Center;

26122, Oldenburg, Fa. Spinnrad,
Achternstrafie 22;

26382, Wilhelmshaven, Fa. Spinnrad,
Nordseepassage;

26506, Norden, Fa. Spinnrad, Neuer Weg 38;
26603, Aurich, Fa. Spinnrad, Carolinenhof;

26789, Leer, Fa. Spinnrad, EmsPark;
27472, Cuxhaven, Fa. Knack-Punkt;
Bahnhofstr. 12;

27568, Bremerhaven, Fa. Spinnrad,
Biirgermeister Smid Str. 53;

27749, Delmenhorst, Fa. Spinnrad,
City Point / Karstadt;

28195, Bremen, Fa. Spinnrad,
Obernstrafie 67;

28203, Bremen, Fa. KosmetikBazar,
Ostertorsteinweg 25-26;

28203, Bremen, Fa. Spinnrad,
Ostertorsteinweg 42/43;

28259, Bremen, Fa. Spinnrad,

Roland Center;

30159, Hannover, Fa. KosmetikBazar,
Knochenhauerstr. 6, 0511/326236;
http://www.Kosmetik-Bazar-ev.de
30159, Hannover, Fa. Spinnrad,
Georgstrafie 7;

30823, Garbsen, Fa. Spinnrad,
Einkaufszentrum Mitte;

30853, Langenhagen, Fa. Spinnrad,
City Center;

30880, Laatzen, Fa. Spinnrad, Leine EKZ;
30890, Barsinghausen, Fa. KosmetikBazar,
Breitestr. 7;

31134, Hildesheim, Fa. Spinnrad,
Angoulemeplatz 2;

31582, Nienburg, Fa. KosmetikBazar,
Georgstr. 11;

31785, Hameln, Fa. KosmetikBazar,
Thiewall 4;

31785, Hameln, Fa. Spinnrad,
Backerstraie 40;

32052, Herford, Fa. Spinnrad, Gehrenberg 21;
32257, Biinde, Fa. KosmetikBazar,
Bahnhofstr. 39;

32312, Liibbecke, Fa. Colimex/

Stern Apotheke, Lange Str. 1;

32423, Minden, Fa. Spinnrad,
Béckerstraie 72;

32756, Detmold, Fa. KosmetikBazar,
Paulinenstr. 9;

32756, Detmold, Fa. Spinnrad, Lange Str. 36;
33098, Paderborn, Fa. Spinnrad,
EKZ, Konigplatz 12;

33102, Paderborn, Fa. Colimex/

HOBBYTI

St. Christopherus Drogerie, Bahnhofstr. 18;
33330, Giitersloh, Fa. Spinnrad,
Miinsterstr. 6;

33602, Bielefeld, Fa. Spinnrad,
Marktpassage;

33615, Bielefeld, Fa. KosmetikBazar,
Arndtstr. 51;

34117, Kassel, Fa. Spinnrad,

Untere Konigstrafie 52;

34414, Warburg, Fa. KosmetikBazar,
Hauptstr. 46;

34497, Korbach, Fa. Jojoba Gesundes Leben,
Bahnhofstr.;

35037, Marburg, Fa. KosmetikBazar,
Augustinergasse;

35037, Marburg, Fa. Spinnrad,
Wettergasse 12;

35066, Frankenberg, Fa. Jojoba Gesundes
Leben, Auf der Nemphe 2, 06451/4621;
35390, Gieen, Fa. KosmetikBazar,
Frankfurter Str. 1;

35390, Gieflen, Fa. Spinnrad,

Kaplansgasse 2-4;

35576, Wetzlar, Fa. Spinnrad, Langgasse 39;
36037, Fulda, Fa. Spinnrad, City Haus,
Laden 6;

37073, Gottingen, Fa. Spinnrad,

Gronerstr. 57/58;

37671, Hoxter, Fa. KosmetikBazar,

Am Markt 2a;

38100, Braunschweig, Fa. Spinnrad, Sack 2;
38226, Salzgitter, Fa. Spinnrad, Fischzug 12;
38300, Wolfenbiittel, Fa. Colimex,

Lange Herzogstr. 13;

38440, Wolfsburg, Fa. Spinnrad,
Stdkopfcenter;

38640, Goslar, Fa. Spinnrad, Kaiserpassage;
39104, Magdeburg, Fa. Spinnrad, City Carré;
39326, Hermsdorf, Fa. Spinnrad,

EKZ Elbe Park;

40212, Diisseldorf, Fa. Spinnrad,
Schadowstrafe 80;

40217, Diisseldorf, Fa. Calendula,
Friedrichstr. 3;

40218, Diisseldorf, Fa. Spinnrad,
FriedrichstraBBe 12;

40477, Dusseldorf, Fa. Spinnrad,
Nordstrae 79;

40597, Diisseldorf, Fa. Spinnrad, Hauptstr. 9;
40668, Meerbusch, Fa. Cosmeda,
Gonellastraie 13;

40721, Hilden, Fa. Spinnrad,
Bismarckpassage;

40878, Ratingen, Fa. Spinnrad,

Oberstrafie 29;

41061, Monchengladbach, Fa. Spinnrad,
Hindenburgstr. 173;

41236, Monchengladbach, Fa. Spinnrad,
Galerie am Marienplatz;

41460, Neuss, Fa. Spinnrad, Zollstrafie 1-7;
41539, Dormagen, Fa. Spinnrad,
Rathausgalerie;

41747, Viersen, Fa. Spinnrad,

Hauptstrafie 85;

41812, Erkelenz, Fa. Colimex,

im Kontra-Center, P.-Riittchen Str.;

42103, Wuppertal, Fa. Spinnrad,
Herzogstrafie 28;

42105, Wuppertal, Fa. Colimex,

EKZ Rathaus-Galerie;

42275, Wuppertal, Fa. Spinnrad,

Alter Markt 7;

42551, Velbert, Fa. Spinnrad,

Friedrichstr. 168;

42651, Solingen, Fa. Spinnrad, Hauptstr. 28;

42853, Remscheid, Fa. Colimex,

EKZ Allee-Center;

42853, Remscheid, Fa. Spinnrad, Alleestr. 30;
44135, Dortmund, Fa. Spinnrad,
Bissenkamp 12-16;

44137, Dortmund, Fa. Colimex/

Kaufhof, Westenhellweg 68-84;

44532, Liinen, Fa. Spinnrad, Lange Str. 32;
44575, Castrop-Rauxel, Fa. Spinnrad,

EKZ Widumer Platz;

44623, Herne, Fa. Spinnrad, Bahnhofstr. 45;
44787, Bochum, Fa. Spinnrad, Kortumstr. 33;
44791, Bochum, Fa. Spinnrad,

Ruhrpark Shoppingcenter;

44801, Bochum, Fa. Spinnrad,

Uni Center Querenburg;

45127, Essen, Fa. Spinnrad, City Center;
45127, Essen, Fa. Spinnrad,

Spinnrad Gesund & Lecker;

45130, Essen, Fa. KosmetikBazar,
Alfredstr. 43;

45276, Essen, Fa. Spinnrad,

Bochumer Str. 16;

45329, Essen, Fa. Spinnrad, EKZ Altenessen;
45468, Miilheim, Fa. Spinnrad,

Forum City im UG;

45472, Milheim, Fa. Spinnrad,

Rhein Ruhr Zentrum;

45525, Hattingen, Fa. Spinnrad,
Obermarkt 1;

45657, Recklinghausen, Fa. Spinnrad,
Kunibertistr. 13;

45699, Herten, Fa. Spinnrad, Ewaldstr. 3-5;
45721, Haltern, Fa. Spinnrad, Merschstr. 6;
45768, Marl, Fa. Spinnrad, EKZ Marler Stern;
45879, Gelsenkirchen, Fa. Spinnrad,

Im WEKA Kaufhaus, Bahnhofstrafie 55-65;
45894, Gelsenkirchen, Fa. Spinnrad,
Horster Str. 4;

45899, Gelsenkirchen, Fa. Spil
Bugapark 3, 0209/17000-0;
http://www.spinnrad.de,
E-Mail:info@spinnrad.de
45899, Gelsenkirchen, Fa. Spinnrad,
Nordsternpark;

45964, Gladbeck, Fa. Spinnrad,

Hochstr. 29-31;

46047, Oberhausen, Fa. Spinnrad, CentrO;
46049, Oberhausen, Fa. Spinnrad,

Bero Center 110;

46236, Bottrop, Fa. Spinnrad, Kirchplatz 4;
46282, Dorsten, Fa. Spinnrad,
Recklinghduser Str. 4;

46395, Bocholt, Fa. Spinnrad;
Shopping-Arcaden;

46397, Bocholt, Fa. Spinnrad,

Osterstrafie 51;

46483, Wesel, Fa. Spinnrad, Hohe Str. 26;
46535, Dinslaken, Fa. Spinnrad,
Neustrafie 31-33;

46539, Dinslaken, Fa. Calendula,
Sterkrader Str. 237, 02064/92739;

47051, Duisburg, Fa. Calendula,
Tonhallenpassage ;

47051, Duisburg, Fa. Spinnrad,
Konigstrafie 42;

47441, Moers, Fa. Spinnrad, Steinstrafie 31;
47798, Krefeld, Fa. Spinnrad, Neumarkt 2;
47798, Krefeld, Fa. Spinnrad,

Hansa Zentrum 42/43;

48143, Miinster, Fa. Cosmetix,

Salzstr. 46 b, 0251/44662;

48143, Miinster, Fa. KosmetikBazar,
Ludgeristr. 68;

48143, Miinster, Fa. Spinnrad,

d

Ludgeristr. 114;

48231, Warendorf, Fa. Spinnrad, Ostwall 37;
48282, Emsdetten, Fa. Spinnrad,

EKZ Villa Nova;

48431, Rheine, Fa. KosmetikBazar,
Matthiasstr. 5;

48431, Rheine, Fa. Spinnrad, Miinsterstr. 6;
48653, Coesfeld, Fa. Spinnrad,
Schiippenstrafie 12;

49074, Osnabriick, Fa. Spinnrad,

Grof3e Str. 84-85;

50171, Kerpen, Fa. Colimex,
KHC/Ph.-Schneider-Str.2-6;

50226, Frechen, Fa. Colimex,

Hauptstr. 99-103;

50354, Hiirth, Fa. Colimex, EKZ Hiirth-Park;
50667, Koln, Fa. Colimex, In ,,Emotions*
Briiderstr.;

50667, Koln, Fa. Spinnrad, Olivandenhof;
50678, Koln, Fa. Spinnrad, Severinstr. 53;
50765, K&ln, Fa. Spinnrad,

City Center Chorweiler;

50823, K6ln, Fa. Spinnrad, Venloer Str. 336;
50858, Kdln, Fa. Colimex,

EKZ Rhein-Center Weiden;

50996, Koln, Fa. Colimex, Ringstr. 46,
0221/352072; www.colimex.de

51065, Koln, Fa. Spinnrad,

Galerie Wiener Platz;

51373, Leverkusen, Fa. Colimex,
Friedrich-Ebert-Platz 6;

51373, Leverkusen, Fa. Spinnrad,
Hauptstrafie 73;

51465, Berg.-Gladbach, Fa. Colimex,
R.Zandersstr./Kaufhalle;

51643, Gummersbach, Fa. Colimex/
Vollkorn Naturwarenhandel, Wilhelmstr. 7;
52062, Aachen, Fa. Colimex,
Komphausbadstr. 10;

52062, Aachen, Fa. Spinnrad, Rethelstr. 3;
52062, Aachen, Fa. Spinnrad,

Adalbertstr. 110;

52222, Stolberg, Fa. Spinnrad,
Rathausgalerie;

52249, Eschweiler, Fa. Spinnrad,
Grabenstrafie 66;

52349, Diiren, Fa. Spinnrad,

Josef Schregel Str. 48;

53111, Bonn, Fa. Colimex,

Briidergasse 4 (Marktplatz);

53111, Bonn, Fa. Spinnrad, Poststrafie 4;
53177, Bonn - Bad Godesberg,

Fa. Spinnrad, Theaterplatz 2;

53721, Siegburg, Fa. Colimex, Am Brauhof 4;
53721, Siegburg, Fa. KosmetikBazar,
Holzgasse 47;

53757, St. Augustin, Fa. Spinnrad, EKZ Huma;
53797, Lohmar 1, Fa. Colimex/

Broich & Weber, Breiterstegmiihle 1;
53879, Euskirchen, Fa. Spinnrad,

Kino Center Galleria;

54290, Trier, Fa. Spinnrad, Fleischstrafie 11;
55116, Mainz, Fa. Spinnrad, Kirschgarten 4;
55116, Mainz, Fa. Spinnrad, Lotharstraie 9;
56068, Koblenz, Fa. Colimex,

Hohenfelder Str. 22/L6hr-Center;

56068, Koblenz, Fa. Spinnrad, Léhrstr. 16-20;
56564, Neuwied, Fa. Spinnrad,
Langendorfer Str. 111;

57072, Siegen, Fa. Spinnrad, City Galerie;
57462, Olpe, Fa. Colimex/Valentin-Apotheke,
Bruchstr. 13;

58096, Hagen, Fa. Spinnrad,

Elberfelder Str. 37;

58239, Schwerte, Fa. Spinnrad,
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Hiisingstr. 22-24;

58452, Witten, Fa. Spinnrad,
Bahnhofstraie 38;

58511, Liidenscheid, Fa. KosmetikBazar,
Ringmauerstr. 5;

58511, Liidenscheid, Fa. Spinnrad,

EKZ Stern Center;

58636, Iserlohn, Fa. Spinnrad,

Alter Rathausplatz 7;

58706, Menden, Fa. Colimex/Windrad,
Bahnhofstr. 5;

58706, Menden, Fa. Spinnrad, Querstr. 2;
59065, Hamm, Fa. Spinnrad,
Bahnhofstraie 1c;

59174, Kamen, Fa. Spinnrad, Weststrafie 16;
59227, Ahlen, Fa. Spinnrad, Oststrafie 44;
59555, Lippstadt, Fa. KosmetikBazar,
Kahlenstr. 2;

59555, Lippstadt, Fa. Spinnrad,

Lippe Galerie;

59755, Arnsberg, Fa. Stephan,

Mendener Str. 14, 02932/25000;

60311, Frankfurt, Fa. Spinnrad,
KaiserstraBe 11;

60388, Frankfurt, Fa. Spinnrad,
Hessen-Center;

60439, Frankfurt, Fa. Spinnrad,

Nord West Zentrum;

63065, Offenbach, Fa. Spinnrad,
Herrenstrafie 37;

63450, Hanau, Fa. Colimex/HobbyTee;
Fahrstr. 14;

63739, Aschaffenburg, Fa. Colimex/
Cleopatra, Steingasse 37;

63739, Aschaffenburg, Fa. Spinnrad,

City Galerie;

63924, Kleinheubach, Fa. KosmetikBazar,
Dientzenhofer Str. 14;

64283, Darmstadt, Fa. Spinnrad,
Wilhelminenstrafie 2;

65183, Wiesbaden, Fa. KosmetikBazar,
Wagemannstr. 3;

65183, Wiesbaden, Fa. Spinnrad,
Langgasse 12;

65549, Limburg, Fa. Spinnrad,
Bahnhofstraie 4;

66111, Saarbriicken, Fa. Spinnrad,
Bahnhofstr. 20-30;

66424, Homburg/ Saar, Fa. Spinnrad,
Saarpfalz Center;

66538, Neunkirchen, Fa. Spinnrad,
Saarpark-Center;

67059, Ludwigshafen, Fa. Spinnrad,
Bismarckstra3e 106;

67061, Ludwigshafen, Fa. Spinnrad,

EKZ Walzmiihle;

67547, Worms, Fa. Spinnrad, Obermarkt 12;
67655, Kaiserslautern, Fa. KosmetikBazar,
Griiner Graben 3;

67655, Kaiserslautern, Fa. Spinnrad,
Pirmasenser Str. 8;

68159, Mannheim, Fa. Spinnrad, U 1,2;
69115, Heidelberg, Fa. Spinnrad, Das Carré;
69117, Heidelberg, Fa. Spinnrad, Hauptstra-
e 62;

70173, Stuttgart, Fa. Spinnrad,
Lautenschlager Str. 3;

70372, Stuttgart, Fa. Spinnrad,
Bahnhofstrafie 1-5;

70806, Kornwestheim, Fa. Hobby Kosmetik,
Stauffenbergstr. 26;

71063, Sindelfingen, Fa. Papillon,
Litzelwiesenstr. 17, 07031/800774;
71063, Sindelfingen, Fa. Spinnrad,

Stern Center;

71084, Boblingen, Fa. Spinnrad, Kaufzentr.,

Sindelfinger Allee;

71634, Ludwigsburg, Fa. KosmetikBazar,
Leonberger Str. 29;

71638, Ludwigsburg, Fa. Spinnrad,
Marstall Center;

72070, Tiibingen, Fa. Spinnrad,
Kirchgasse 2;

72764, Reutlingen, Fa. Spinnrad,
Metzgerstraie 4;

73062, Uhingen, Fa. Stella,

Bleichereistr. 41, 07161/939630;

73230, Kirchheim/Teck, Fa. Knack-Punkt,
Alleenstr. 87, 07021/41726;

73230, Kirchheim Teck, Fa. Spinnrad,
Teck-Center;

73430, Aalen, Fa. Spinnrad, Marktplatz 20;
73728, Esslingen, Fa. KosmetikBazar,
Kiifergasse 37;

73728, Esslingen, Fa. Spinnrad, Romarkt 1;
73733, Esslingen, Fa. Spinnrad,

Neckar Center;

74072, Heilbronn, Fa. Spinnrad,
Siilmerstrafie 34;

75172, Pforzheim, Fa. Spinnrad,
Bahnhofstraie 10;

75173, Pforzheim, Fa. KosmetikBazar,
Bahnhofstr. 9;

76133, Karlsruhe, Fa. Janson GmbH,
Kaiserpassage 16, 0721/26410;

76133, Karlsruhe, Fa. Spinnrad,
KaiserstraBe 170;

76829, Landau, Fa. Spinnrad,
Rathausplatz 10;

77652, Offenburg, Fa. Spinnrad,
Steinstrafie 28;

78050, Villingen, Fa. Spinnrad,

Niedere Str. 37;

78224, Singen, Fa. Spinnrad,
Scheffelstraie 9;

78462, Konstanz, Fa. Spinnrad,
Hussenstrafie 24;

78532, Tuttlingen, Fa. Spinnrad, Hecht Carre;
79098, Freiburg, Fa. Spinnrad,
Rathausgasse 17;

80331, Miinchen, Fa. Spinnrad, Asamhof;
80469, Miinchen, Fa. Krautergarten,
Pestalozzistr. 3, 089/23249802;

80797, Miinchen, Fa. Spinnrad,
Schleiflheimer Str. 100;

80799, Miinchen, Fa. Brennessel,
Tiirkenstr. 60, 089/280303;

81241, Miinchen, Fa. rein und fein,
Planegger Str. 93, 089/830693;

82008, Unterhaching, Fa. Creativ Cosmetik,
Bahnhofsweg 3, 089/6115916,

82140, Olching, Fa. rein und fein,
Schillerstr. 1;

82256, Fiirstenfeldbruck, Fa. rein und fein,
Minchner Str. 25;

82362, Weilheim, Fa. Cleopatra Kosmetik,
Kirchplatz 11, 0881/64961;

83022, Rosenheim, Fa. Spinnrad,
Stadtcenter;

83278, Traunstein, Fa. Spinnrad,
Maxstraie 33;

83395, Freilassing, Fa. Spinnrad,
Hauptstrafie 29;

84028, Landshut, Fa. La Vita,

Grasgasse 318, 0871/24424;

84559, Waldkraiburg, Fa. Hobby Kosmetik,
Hochfellnstr. 2;

85057, Ingolstadt, Fa. Spinnrad, West Park;
85354, Freising, Fa. Brennessel,

Untere Hauptstr. 45;

86150, Augsburg, Fa. Hobby Kosmetik,
Bahnhofstr. 6; 0821/155346;

86150, Augsburg, Fa. Spinnrad,
Viktoriapassage;

87435, Kempten, Fa. Spinnrad,
Fischersteige 4;

88212, Ravensburg, Fa. Spinnrad,
Eisenbahnstrafie 8;

89077, Ulm, Fa. Spinnrad, Blautal Center;
89231, Neu Ulm, Fa. Spinnrad,

Mutschler Center;

90402, Niirnberg, Fa. Spinnrad,
Pfannenschmiedsgasse 1;

90473, Niirnberg, Fa. Spinnrad,
Franken-Center, Glogauer Str.;

90762, Fiirth, Fa. Spinnrad, City Center;
91054, Erlangen, Fa. Spinnrad, Hauptstr. 46;
91126, Schwabach, Fa. Spinnrad,
Konigstraie 2;

91710, Gunzenhausen, Fa. Natur und
Hobbyladen, Strittstr. 4, 09831/8574;
93047, Regensburg, Fa. Spinnrad,
Maximilianstr. 14;

94032, Passau, Fa. Colimex/
Turm-Apotheke, Am Schanzl 10;

94209, Regen, Fa. Ursula’s Okoshop,
Wieshof 4, 09921/4303;
www.ursulas-oekoshop.de

94469, Deggendorf, Fa. Spinnrad,

Degg’s Einkaufspassage;

95028, Hof, Fa. Spinnrad, Ludwigstr. 47;
95326, Kulmbach, Fa. Spinnrad,

Fritz Einkaufsgalerie;

95444, Bayreuth, Fa. Colimex/
Schlof3-Apotheke, Maxstr. 16;

96052, Bamberg, Fa. Spinnrad, EKZ Atrium;
96355, Tettau, Fa. Nature,
Ch.Hammerschmidt-Str. 33,

09269/9615, http://www.nature.de
96450, Coburg, Fa. Spinnrad, Steinweg 24;
97070, Wiirzburg, Fa. Spinnrad,
Kaiserstrafie 16;

97421, Schweinfurt, Fa. Spinnrad, Markt 19;
97440, Werneck, Fa. Kornblume,

Zehntstr. 14, 09722/9480169;

97447, Gerolzhofen; Fa. Naturwarenladen,
Weifle Turm Str. 1, 09382/ 4115;
http://www.naturwarenladen.de

97456, Dittelbrunn, Fa. Hobby Kosmetik,
Erlenstr. 25;

97464, Oberwerrn, Fa. KosmetikBazar,
Bergstr.7;

97618, Niederlauer/Bad Neustadt,

Fa. Hobby-Kosmetik; Am Riick 1;

97700, Memmingen, Fa. Spinnrad,
Kreuzstr. 3;

98527, Suhl, Fa. Spinnrad,
Lauterbogen-Center;

99085, Erfurt, Fa. Spinnrad, Thiiringen Park;

Fiir unsere Zuschauer in der Schweiz

- Fa. Interwega Handels GmbH,
Postfach 125, CH-8863 Buttikon,
Tel.: 055/4441854, Fax: 055/4442477,
www.interwega.ch

- Fa. Dorf-Ladeli, Kantonstr. 49,
CH-8863 Buttikon, Tel.: 055/4441854

Fiir unsere Zuschauer in Osterreich

- Fa. Creativ-Cosmetik, Ganshofstr. 8,
A-5020 Salzburg, Tel./Fax: 0662/848802
und 434228, Fax: 848803

Fiir unsere Zuschauer in Luxemburg
- Fa. Kosmetik-Bazar, 32 A Rue L’Aach,
L-6945 Niederanven, Tel.: /348437



