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yurvedisk

JPERMANDSRETREAT

Psykologis journalist Heidi
Vesterberg tog pa yogaretreat pa
et ayurvedaresort pa Sri Lanka.

Et udfordrende kurophold med skrappe
dizeter og behandlinger, men ogsa en
livgivende modgift mod treethed
og det travle storbyliv.

llerede ved ankomsten bliver det klart, at Barberyn Reef Ayurveda Re-
Asort ikke er et helt almindeligt hotel. Receptionisten giver mig smilende
noglen til veerelset med ordene:”Velkommen, madam. Dit patientnum-
mer er 83, og din forste konsultation hos legen er kl. 15.00.”
Hver dag bliver vi Jeg er tjekket ind pé et af Sri Lankas zldste og mest autentiske ayurvedaresorts

plejet med mas- og er allerede blevet til en patient. Sammen med 17 andre er jeg taget med med
sage med varme - |

olier, bade og
bliver pakket ind i & | :
W e i ey I Ayurveda er det 5000 4r gamle indiske sundhedssystem, der bliver kaldt for
Her ses artiklens ' ; ’ verdens zldste sundhedsvidenskab. Ordet ayurveda betyder viden(skab) om
forfatter med sin | livet og rummer et holistisk syn pa sundhed, hvor kost, kropsbehandlinger,
faste behandler
Sakunthala, der har

yogaunderviseren Brit Melgaard og hendes Green Heart Yoga yogastudie til
Sri Lanka pa et 9 dages yogaretreat og et ayurvedisk kurophold.

naturlig urtemedicin og livsstil indgir som lige vigtige dele af behandlingen.

26 &rs erfaring som Ogsi her pa hotellet.
masser pé ayurve- — Vi behandler sygdomme og symptomer ligesom vestlig medicin, men for-
daresortet. milet med ayurveda er at skabe en sund tilstand i kroppen, s vi helt undgér

at udvikle sygdomme. Du kan faktisk immunisere dig selv mod sygdomme og
gore dig selv til en slags supermand, der er sveer at skade, forteller dr. Mangala
Kumara, der er en af fire ayurvediske leger pa Barberyn Reef Ayurveda Resort.
Jeg vil gerne vaere supermand og indstiller mig pi min nye rolle som patient i
et meget smukt ayurvedaland.

AYURVEDISK MAD 0G BEHANDLINGER

EFTER GAMLE OPSKRIFTER

I velkomstmappen pa varelset stir der, at restauranten serverer ayurvedisk mad
og egnsretter fra Sri Lanka med friske grontsager, fisk og frugt. Ikke alkohol og
ked. Resortet opfordrer gaesterne til at sti op ved solopgang og gé i seng ved
solnedgang. De fleste er taget hertil for at give sig selv et frirum, dyrke yoga og
lzere mere om ayurveda. Vi skal dyrke yoga halvanden time hver morgen fra
k1.06.45 og igen om eftermiddagen. Og sé skal vi behandles med ayurveda. >
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HVAD ER
AYUERVEDA?

Ayurveda stammer fra Indien
og betyderviden(skab) om livet.
Det er et af verdens aldste
sundhedssystemer, der gar ud pé at
balancereskrop-og sind med naturlige
midlerforatferebygge sygdomme
og fremme velveere. Denne holistiske
tilgang til medicin gor mere ud af
-a;gfﬂféh;gge og styrke i stedet for
._j;ﬁkurere gennem kost, urte-
__TIT!G"_@D, kropsbehandlinger,
~» " _udrensning og livsstil.
\m——_y
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Shirodhara er
en serlig ayur-
vedisk behand-
ling, hvor varm
medicineret
olie bliver heeld
i en tynd strale
nedover patien-
tens pande.

Leegekonsultatio
ayurvedisk medi
mennesket fadt
unik sammensa
de tre energier:
Pitha eller Kaph
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AYURVEDA

Bag hotellets swimmingpool med udsigt til ha-
vet, der hele tiden bruser i baggrunden, ligger
sundhedscenteret, hvor behandlingerne foregér.
Til min forste konsultation sperger dr. Mangala
til mit helbred, vagt og hejde, for han tager min
puls. Det er en af ayurvedalegens metoder til at
diagnosticere sine patienter.

Ifolge ayurveda er alle mennesker fodt med en
unik sammensztning af de tre sikaldte doshaer
eller energier: Vatha, Pitha eller Kapha. Det er
en slags ayurvedisk DNA, der viser, hvordan din
krop bedst holder sig sund, og hvilke konsekven-
ser ubalancer kan fé for dig. Dr. Mangala noterer
i sine papirer:

— Du har ubalancer i nervesystemet, fordgjelsen
og hormonsystemet, og sa vil du gerne tabe dig?
siger han mere konstaterende end spergende, og
jeg vaelger ikke at tage det som en fornarmelse.
Dr. Mangala forklarer, at de forste tre dage bliver
brugt pa udrensning bade indefra og udefra, og
seetter mig pa “controlled diet”, daglige massager
med ayurvedisk olie og urteomslag, der bade skal
berolige mit nervesystem og virke fedtreducerende.

GIV MIG MAD - NU!

Allerede ved aftensmaden bliver jeg lidt tret af
min nye status som patient pi controlled diet.
Tjeneren studerer det kort, der stir foran mig i
en holder med mit vaerelsesnummer pé, serverer
en kande kogt vand og en merkegron trist suppe.
Jeg ma supplere fra buffeten, men bliver irriteret
over, hvor lidt af den jeg ma spise. Ved fadene
ligger smé sedler med informationer: "Not for
controlled diet
for intellektet og hukommelsen”. Ved buffeten
radgiver to leeger ifert sari gaesterne om maden alt

»

, ’rig pa D-vitamin” eller "godt

efter de diwter eller diagnoser, der str pa kortet.
— Det er ikke godt for dig, siger hun og peger
pa det eneste, jeg har fiet pa tallerknen. I stedet
anbefaler hun en rakke retter, der ser kedelige og
meget brune ud. Til min overraskelse smager det
godt. De to kvinder ved siden af mig har endnu
ikke veeret til konsultation og fylder tallerknerne
med kager og desserter. De vil nyde det, mens de
kan, griner de. Jeg skiler i kogt vand ...

MODGIFT TIL DET MODERNE LIV
Naeste morgen kl. 07.00 er vi i gang med en sol-
hilsen pa yogamitten. Vores rejseleder og yogaun-
derviser Brit Molgaard giver den fysiske praksis en
ekstra dimension med lidt yogafilosofi.

— I dag har vi fokus pa ”Ahimsa”, en af yogafilo-
sofiens vigtigste etiske leveregler. Ahimsa betyder

ikke-vold eller neensomhed og omsorg. Vis nen-
somhed, og pres ikke kroppen for meget, siger
hun, mens jeg kemper los pa mitten.

Ordene far mig til neensomt at give slip i stedet for
at presse, og det virker meget bedre. Brit Molgaard
ser et yogaretreat som en god modgift mod det
travle liv, mange af os lever. Seerligt i kombination
med ayurveda.

—Yoga og ayurveda er to grene, der udspringer fra
det samme tre. Yoga handler om at forene krop
og sind, og det er ikke ligegyldigt, om vi spiser
den mad eller praktiserer den yoga, der passer
til vores kropstype og szrlige konstitution. Det
er her, yoga og ayurveda understotter hinanden,
fortaeller Brit Molgaard.

Si er det tid til min forste behandling. En kvin-
delig behandler forer mig hen til en briks, dryp-
per gjendriber i min ejne og masserer mit ansigt
med blide langsomme bevagelser og lette tryk
med fingerspidserne. Det er meget blidt og sé
langsomt, at jeg tager mig selv i at tenke:

”Sa tag dog lidt fat, og lad os komme i gang. Vi
har jo ikke hele dagen,” indtil det gér op for mig,
hvor absurd det er.

Jeg funderer over, hvor tit jeg egentlig teenker si-
dan. Videre. Altid hurtigt videre. Jeg er pd retreat
og skal ikke videre. Jeg skal faktisk ikke andet end
at ligge péd briksen og tage imod. Det er derfor,
jeg er her.

Med lukkede ojne fornemmer jeg bevagelser i
rummet, og s gir massagen for alvor i gang. Varm
olie bliver fordelt over min krop med lange strog,
og det foles som om, et gigantisk massagevaesen
har taget over. Da jeg abner ojnene pé klem, kan
jeg se, at en behandler mere lydlost er kommet ind
rummet, og de stir pa hver side af mig og bruger
begge heender. Alle deres bevagelser er synkrone
og noje tilrettelagte som i en symfoni udfert til
precision. Jeg har aldrig oplevet noget lignende.
Ifolge legen er det egentlig ikke massagen, men
selve olieindsmeringen, der er vigtig.

— Det er ikke noget, vi gor for sjov eller som en
lzekker, afslappende welnessbehandling. Olien er
urtemedicin, og vi bruger kroppens sterste organ
huden til at komme ind og behandle kroppen,
forteeller ayurvedalaegen.

Hyvis det er medicin, vil jeg gerne have en livslang
recept med hjem.

Efter massagen bliver jeg fort ud i urtehaven,
hvor patienterne ligger pa raeckke som pé et gam-
meldags kurophold. Vi ligger med urteomslag,
agurker over gjnene, pakket ind tepper og med
et kleede over ansigtet. Pludselig forstar jeg >

JEANETTE BEIERHOLM

48 AR, BOR | ROSKILDE. PSYKOLOG,
UNDERVISER | MINDFULNESS 0G
SELFCOMPASSION.

“De ferste dage blev jeg lagt ned af hovedpine og
kvalme pga. abstinenser efter kaffe og sukker. Jeg
fik en oliebehandling, og det var, som et gardin blev
trukket fra. Jeg oplevede starre klarhed, pludselig
var havet mere blat, og jeg sa detaljer, jeg ikke
havde set far. Jeg faler mig mere naerveerende og
lettere fglelsesmeessigt.”

LONE SKARBY

42 AR. BOR | VIBY SJALLAND. OPRINDELIGT
SYGEPLEJERSKE, NU PSYKOTERAPEUT.

“Det har veeret en stor oplevelse og ret kraevende.
Behandlingen er meget serigs og virker velfunderet.
Jeg fik bl.a. en udrensning, og s& kom der ro i krop
og sind. Yogaen har gjort mig mere smidig og givet
mere plads i kroppen. Jeg rejser hjem med mere
velveere, ro og harmoni, end da jeg kom.”

BIRGITTE HOUMBLLER VENG

50 AR, BOR PA GSTERBRO. CHEF.

“Jeg tog herned for bruge lidt tid p& mig selv og
veere sammen med min veninde. Jeg har en travl
hverdag og treengte til at teenke over, om jeg bruger
min tid rigtigt. Det har veeret fantastisk at dyrke
s& meget yoga. Jeg har opdaget de mere mentale
sider af yoga og nydt muligheden for at vende blik-
ket indad.”




Apoteket. | sundhedseentrets
apotek bliver urter, planterog
radder vejet og gjortklartil
dagens medicinproduktion.
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BARBERYN REEF
AYURVEDA RESORT
Et af de eldste ayurvedare-
sorts pa Sri Lanka.

PRIS
Ayurveda & yogaretrear
med Green Heart Yoga: fra ca.
11.400 kr. inkl. ophold, mad,
bebandlinger og udflugter.

FLY
Flybillet til Colombo tur/retur
Jfraca. 4.000 kr.

LAS MERE
Barberynresorts.com
Brit Molgaard fra Green
Heart Yoga i Roskilde
arrangerer jevnligt yoga-
retreats med yoga, meditation
og afslapning. Bide i
udlandet og herhjemme.
YogaHealingRetreats.dk

AYURVEDA

betydningen af ordet holisme. Tzenk hvis alle syge
ikke kun fik medicin, men ogsa en sund styrkende
dit, akupunktur samt daglig massage, bade og
blid omsorg? Mon ikke det ville fa helbredelses-
procenten til at stige?

Senere ligger jeg i et karbad halvt dekket af vand
tilsat urter, mens en ny kvinde i forkledekjole
fylder en kande og halder urtevandet over mig i
en bestemt rakkefolge og rytme. Lyden af kan-
den, der bliver fyldt med vand, og strilen, der
rammer min krop, er rytmisk og beroligende. Jeg
foler mig som Cleopatra, der bliver opvartet og
badet i mealk.

Behandlingen slutter i akupunkturklinikken.
Akupunkteren stikker sine néle i mig, slukker
lyset og lader nilene klare resten. En halv time
senere gir jeg derfra afslappet, rolig og med et
meget stort smil.

ACCEPTER VERDEN, SOM DEN ER

Jeg begynder hurtigt at marke forandringer. Jeg
ser mere klart og glemmer hele tiden at tage bril-
ler pa. Huden er bled og pn, og jeg har tabt tre
kilo pé tre dage. Flere af de andre deltagere har
samme oplevelse. Midtvejs begynder reaktionerne
pa det hele at komme. Nogle bliver irriterede over
al den medicin, vi skal tage, andre har migraene
eller bliver pludselig kede af det. Jeg er neermest
stresset over alle de behandlinger, jeg skal have.
— Velkommen til yoga. Nogle af jer begynder
miske at reagere pd yogaen og behandlingerne.
I merker maske gamle folelser, som I har glemt,
bliver kede af det eller opleftede uden at vide
hvorfor. Det er helt o.k. Prov at lade det vare
som det er. I dag har vi fokus péd flow. At accep-
tere verden som den er og bare folge med uden
hele tiden at forsege pa at pavirke eller kontrol-
lere omgivelserne, siger Brit Molgaard. Hvordan
kunne hun vide det? Det hjalper at fi bekreeftet,
at der er plads til det hele, og at vi ikke altid be-
hever at reagere pa alt, hvad der sker omkring os
eller forsege at kontrollere det. Den vil jeg prove
at tage med hjem.

Den dag kommer jeg til at greede lidt, mens min
behandler masserer. Vi siger ikke noget, men jeg
tror, hun maerker det. Hun hedder Sakunthala,
har varet pi centret i 25 4r og elsker sit arbejde,
fortaeller hun. Lagen giver instrukser om patien-
tens lidelser og behandling, men ofte kan hun
ogsa fortelle legerne noget.

— Lagen taler med patienterne, men det er mig,
der merker kroppen. Jeg kan marke det med
mine heender. Jeg kan ikke rigtig forklare, hvor-

dan. Jeg foler det bare, siger hun og tager sig til
hjertet. Det er forste gang, vi taler sammen. Med
ord. Det gar op for mig, at jeg ikke bare fir mas-
sage. Det er keerlighed, der kommer ud af hendes
hzender. Ogsi selv om hun giver den samme mas-
sage mange gange om dagen.

LAR AT TILGIVE 0G GLEMME

De sidste dage gir med en gjenbehandling, hvor
varm olie bliver hzldt over mine gjne og en
tarmudrensning. Ved den afsluttende konsultation
forklarer dr. Mangala mig mere om ayurvedaen
og forteller, hvad min unikke dosha er. Jeg er 50
% Pitha, 35 % Kapha og 15 % Vatha.

— Pithatypen har en god personlighed, viljekraft,
mod og er meget arbejdsom. De stiller hgje krav
og kan lide, at tingene bliver gjort til perfektion.
De har store hjerter og taler gerne andres sag.
Men de har tendens til hurtig vrede og irritabi-
litet. Du md leere at kontrollere vreden, tilgive og
glemme, siger han.

Jeg ved ikke, om det, han siger, er rigtigt, men
kan sagtens genkende mig selv. Han forklarer,
hvorfor havet og grenne omgivelser er godt for
mig. At jeg skal sorge for at svemme, dyrke yoga
og meditere. Jeg skal ogsa lytte til klassisk musik,
men undga kaffe, hoje temperaturer, steerk mad og
sort tgj, siger han — og kigger pa min sorte kjole.
Jeg gir derfra med en lang liste med anbefalinger
og en stor pakke medicin, som jeg far med hjem.

FARVEL TIL SRI LANKA

Det har ikke vaeret den daseferie, som jeg forestil-
lede mig, men til sidst gar alting op i en hejere
helhed. Og noget har virket. Jeg har tabt mig pa
de rigtige steder og pa en helt anden méde, end
jeg plejer. Min hud har aldrig vaeret si bled og
pan, og jeg er langt mere rolig og glad, end da
jeg kom. Jeg sover som en sten og reagerer mere
roligt pa det, der sker omkring mig. Jeg er blevet
bedre til at acceptere verden, som den er.

Den sidste morgen vigner jeg kl. 05.30 og gir
ned for at bade i havet med to andre deltagere.
Jeg gir gennem resortet og duften fra de vildeste
store hvide blomster, der er faldet ned fra treeerne
og ligger overalt som blomstrende, lysende sne.
Sri Lanka siger farvel med den mest magiske
solopgang over et stille hav. Mens vi svemmer
ud i den lyserede havoverflade, ser jeg tilbage pa
resortet og teenker pa den klassiske yogahilsen,
som afrunder de fleste yogaklasser med et tak:
Namasté. Det guddommelige lys i mig ser og @rer
det guddommelige lys i dig. |



