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Sich nurum
sich selbst
kimmern,

wann
machen wir
uns dieses
Geschenk
schon mal?
Links die
DONNA-
Autorin

., Ich bin mein Guru®

In einer Woche ein anderer Mensch? Fast. Unsere
Autorin buchte ein Refreat in der Toskana

TEXT Ulrike Zeitlinger-Haake
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eit geraumer Zeit fithlte

ich mich unwohl. Ein irres

Arbeitspensum, zwei kom-
plizierte OPs, zu viele Kilos und
ein toxisches Stresslevel. Ich
steckte so tief in schlechten An-
gewohnheiten, Selbstmitleid und
Schmerz, dass ich nicht mehr
wusste, wo ich anfangen sollte,
eine Losung zu finden. ,Was du
brauchst, ist ein Reset-Button®,
sagte eine gute Freundin. Und
erzihlte mir von Datu Wellness,
dessen Ayurveda-und-Yoga-Re-
treats als Geheimtipp fiir alle mit
Burnout, Eheproblemen und
Selbstzweifeln gehandelt werden.
Und auch fiir Menschen mit
chronischen Schmerzen, zu wenig
Schlaf oder zu viel Gewicht. In-
nerhalb einer Woche soll ein
ganzheitlicher Ansatz aus Ayur-
veda, Yoga, Meditation und me-
dizinischer Unterstiitzung helfen,
die ersten Schritte auf dem Weg
zu einem gesunden und gliickli-
chen Ich zu gehen.

Knapp 90 Autominuten von
Florenz entfernt thront ein Borgo
aus dem 12. Jahrhundert auf ei-
nem toskanischen Hiigel. Hier,
wo die Zeit stillzustehen scheint
und oft Hochzeiten stattfinden,
laufen im Frithjahr und Herbst
die Retreats. Ein in Weifd geklei-
deter, schlanker Mann begrifit
mich: Constantin Bjerke, 43, ist
der Griinder. Der echemalige Wer-
ber und Medienunternehmer be-
gab sich nach personlichen Krisen
tiber Wochen in die Hinde ayur-
vedischer Arzte in Indien. Seine
Seele, sein Herz und sein Kérper
begannen dort zu heilen. Begeis-
tert von der Erfahrung schloss er
seine Agentur und holte die 5000
Jahre alte Heilkunst in ihrer Ur-
spriinglichkeit nach Europa.
,Unsere Giste kdnnen wieder mit

-

‘ Die Therapeuten

sind aus Asien,
auch die Géaste
kommen aus
allen verschie-
denen Landern.
Deswegen
findet alles auf
. Englisch statt

ihrem gesunden Ich in Verbin-
dung kommen, ohne um die Welt
zu reisen.”

A Is Erstes lerne ich, dass
auch die Giste Weif$ tra-
gen. Man soll niemandem anse-
hen, was er ist oder hat: ,,Bei uns
sitzen Menschen, die Privatjets
besitzen, neben Menschen, die
durch unser Forderprogramm ge-
kommen sind, ohne etwas zu be-
zahlen®, erklirt Constantin: ,Weil
hier jeder die gleiche Kleidung
trigt, die gleichen Sachen isst, die
gleichen Dinge tut, ist auch jeder
relativ gleich.“ In meinem Zim-

mer hingen zwei weif§e Tuniken
und weite Stoffhosen. Dazu ein
etwas dickerer Poncho fiir die
kithlen Morgenstunden oder den
Abend. Auf meinem Bett finde
ich eine Mala-Yoga-Perlenkette,
ein Perlenarmband und eine
Schlafmaske, die mit duftendem
Lavendel gefiillt ist. Ein Buch mit
indischen Weisheiten liegt auf
dem Nachttisch — denn auch an-
strengenden Lesestoff soll man in
den nichsten siecben Tagen mei-
den. Kein Handy, auch auf Al-
kohol, Kaffee und Zucker wird
verzichtet. Im Bad liegt neben
ayurvedischen Pflegeprodukten
ein kupferner Zungenschaber,
den ich morgens und abends be-
nutzen soll. Mit mir sind 20 Frau-
en und vier Minner angereist.
Einige schitze ich auf Anfang 30,
der GrofSteil ist zwischen 40 und
60 Jahre. Meinen ersten Termin
habe ich mit Dr. Sajna, einer Arz-
tin aus Kerala. Sie untersucht
meine Zunge, meine Augen und
fithlt meinen Puls. ,,Dein Pit- w»
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Entspannung
auf der Luftmatratze
nach dem Yoga.
Untfen: Die Autorin beim
Augenreinigen

ta ist zu stark®, sagt sie. Ich lerne:
Vata, Pitta und Kapha sind die drei
Doshas, grundlegende Krifte, die
alle Korperfunktionen steuern.
Threr Balance wird ein hoher Stel-
lenwert eingerdumt. ,Ab morgen
bekommst du einen Saft, der dich
ins Gleichgewicht bringt®, erklirt
sie. Wieder im Zimmer finde ich
mein Programm fiir den nichsten
Tag, eine Thermoskanne mit war-
mer Chai-Hafermilch und eine
Wirmflasche im Bett.

Als um 6.30 Uhr mein We-
cker klingelt, schliipfe ich
in meine Tunika und meine Hose
und tappe ins Kaminzimmer.
Dort bekomme ich einen kleinen
Metallbecher mit meinem Na-
men, darin ist der ayurvedische
Kriutersaft. Er ist dunkelbraun,
riecht streng nach Kuhstall und
schmeckt auch so. Susan aus Lon-
don tauft das Gebriu ,our daily
poison‘. Danach geht es zur ersten
Yoga-Einheit, dem Light Mor-
ning Sadhana. Die 60 Minuten
sind unkompliziert und machen
gute Laune. Danach kommt das
Augenreinigen: Man hilt zwei
ovale Gliser, die hier mit Wasser

64

Die Fakten:
Eine Woche
kostet ab 2150
Euro. Inklusive
sind neben
dem arztlichen
Check-up alle
Mahlzeiten,
Snacks, Ge-
trénke sowie
funf Wellness-
Anwendun-
gen. Weitere
Treatments
oder private
Yogastunden
sind gegen
Aufpreis buch-
bar. Die An-
reise ist indivi-
duell. Mehr
Infos: datuwell
ness.com

und nicht wie sonst iiblich mit
Ghee (geklirter Butter) gefiille
sind, an die Augen, 6ffnet diese
langsam und lasst die Augipfel in
der Fliissigkeit kreisen. Unange-
nehm, aber wirksam — es macht
den Blick klar.

Eine wichtige Erfahrung ist das
ayurvedische Essen. Zum Friih-
stiick gibt es warmen Brei oder
Reis mit gediinstetem Obst und
Gemiise. Alle Mahlzeiten sind

ein Genuss fiirs Auge — doch fiir
mich schmecken sie quasi nach
nichts. Erst am dritten Tag ist al-
les anders: Die Suppe duftet nach
Karotten, Lauch, Kriutern —und
schmeckt auch so. Asia, die K6-
chin, erklirt: ,,Deine Geschmacks-
knospen mussten sich zuerst von
allem, was du sonst isst, erholen,
damit du natiirliche Zutaten wie-
der schmecken lernst.” Ich hole
mir eine weitere Tasse Kriutertee,
das Einzige, was es hier neben stil-
lem Wasser zu trinken gibt. Das
Glas Wein am Abend fehlt mir
nicht, wohl aber mein Morgen-
kaffee, dessen Verzicht sich mit
stechenden Kopfschmerzen be-

merkbar macht. Ich nehme heim-
lich eine Tablette, denn westliche
Medikamente werden hier nicht
gerne gesehen. Die zweite Yoga-
Einheit des Tages konzentriert
sich auf Asanas, die viel Kraft er-
fordern und deutlich anstrengen-
der sind. Als ich wiederholt aus
der ,Baum-Pose“ kippe, weil ich
die Balance nicht halten kann,
beschliefSe ich, am Pool zu ent-
spannen. Spiter steht die tibeti-
sche Kriuterstempelmassage auf
dem Programm. Morgen dann
zum Shiatsu und Deep Tissue.
Alles flief8t hier auf magische Wei-
se ineinander. Einige gehen zur
Raag-Therapie, eine indische Fl3-
ten-Meditation, die Stress abbaut,
andere zum Pranayama, einer
Yogaform, die sich auf das Atmen
konzentriert. Nach dem Abend-
essen erwartet uns noch das Sleep
Ritual, eine Klangschalen-Medi-
tation, die so entspannend ist,
dass Mike, ein Englidnder, neben
mir anfingt, leise zu schnarchen.

Nach fiinf Tagen sind wir alle
kaum wiederzuerkennen. Wir
strahlen, die Haut ist rein, die
Augen klar und wach. Unser
Gang federnd und unsere Lippen
umspielt ein Licheln. Wir ruhen
in uns. Das Retreat hat mich tat-
sichlich verindert. Ich habe die
Woche als Startschuss fiir mein
neues bewusstes Leben begriffen.
Das ist Teil der Magie: sich selbst
fir Verinderung und Heilung zu
offnen. Wer es zulisst, kann viel
mitnehmen.

Ich achte mehr auf meine Gren-
zen, gehe behutsamer mit meiner
Energie und Zeit um. Ich bin ent-
spannter, esse gesiinder und schla-
fe linger. Dr. Ramkumar wiirde
sagen: ,Der Heiler steckt in dir
selbst. Du bist dein Guru!“
—
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