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Pa pop up-retreat

Pa en bakke i Toscana bliver en idyllisk, gammel borgo otte uger om aret omdannet til et
retreat, hvor behandlerne er flgjet ind fra Indien. Man har ikke andet tgj pa end pyjamas, far daglige
behandlinger, 0g man bliver venligt, men bestemt bedt om lade telefonen blive pa vaerelset
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Hvad er det her?

Forestil dig en bjergtop i Toscana. Her ligger en sakaldt borgo, et slags landsted fra
de gamle-gamle dage med sma sammenhaengende huse, bumlede brosten, en pool
omgivet af cypresser. Ren idyl. Der er endda en hund, der tager imod dig. Men det,
der ogsa mgder dig, er folk iklaedt matchende hvide pyjamasser. Det er ikke et tegn
pa, at du er géet forkert, det er et tegn pa, at du er kommet frem. Otte uger om aret
bliver denne bakketop omdannet til indisk ayurveda-retreat, hvor leeger, behand-
lere, yogalaerere, ja, selv tjenerne, bliver flgjet ind fra Indien for at give vesterlaen-
dinge en mere venlig og ikke mindst geografisk teettere mulighed for at afprave
den holistiske filosofi. Og inden man ser sig om, er man selv en af dem i pyjamas.

Hvad er det nu, ayurveda er?

Ayurveda er et flere tusind ar gammelt sundhedssystem fra Indien. Det bygger pa
tanken om, at krop og sind haenger teet sammen, og at man holder sig sund ved
at skabe balance gennem kost, livsstil, beveegelse og naturlige behandlinger - til-
passet den enkelte person.

I ayurveda arbejder man med tre grundtyper — ogsa kaldet doshaer — som
beskriver, hvordan krop og sind fungerer. De hedder vata, pitta og kapha. Alle
mennesker har alle tre i sig, men som regel dominerer én eller to.

Vata forbindes med bevaegelse og energi, pitta med fordgjelse og intensitet, og
kapha med stabilitet og ro. Ifglge ayurveda opstar ubalance og sygdom, nar ens
dominerende type kommer i ubalance, og derfor tilpasses kost og livsstil til den
enkeltes type.

Hvad betyder det i praksis at skulle folge de principper?
Ro, regelmeessighed og urtete. Hver dag begynder i stilhed med solopgangsbgn,
yoga og morgenmad. Og hver dag slutter lige sa roligt med solnedgangsbgn,
aftensmad og et sleep ritual, hvor man ligger under dyner, mens der bliver spillet
pa forskellige instrumenter, at sove pa. Der er ingen sukker, intet animalsk, ingen
larm, ingen krav, andet end at indvinde sig til sine behandlinger eller den mad,
som bliver serveret.

Du skal ikke engang tenke over, hvad du skal tage pa, for der haenger altid
to rene, hvide sat i skabet. Allerede pa andendagen har de fleste ogsa opgivet
makeuppen, som ogsa er den dag, hvor stort set alle er skremmende plaget af
hovedpine pga. manglen pa koffein.

Derudover er der daglige behandlinger, som er tilrettelagt seerligt til dig —
hvad dit behov er, diagnosticeres af den ayurvediske leege. Nogle (mange, forteel-
ler laegen) har brug for at fa deres nervesystem i ro, fordi det slider pa os altid at
have hjernen kegrende pa hejtryk, her bliver ordineret massage, akupunktur og

oliebehandlinger. Andre har fysiske udfordringer, de skal til myoterapi, zonete-
rapi og sportsmassage.

Foles det som ferie?

Faktisk fgles det ikke bare som ferie, det fgles som at veere et barn pa ferie. Et
forkeelet barn. Indremmet, de farste par dage er det decideret ubehageligt ikke at
skulle tage beslutninger og ikke at vide, hvad der sker dagen efter — eller resten
af ugen for den sags skyld. Indtil det géar op for en, at 1. Det er der andre, der har
styr pa, og 2. At det er med fuldt overlaeg, at de vil have dig til at give slip. Om
ikke andet for et par dage.

Er det luksus?

Ikke i klassisk forstand, hvor der uendelige valgmuligheder, pudemenu, og der
star nogen klar til at opfylde hvert et gnske. Her spiser du, hvad der bliver serve-
ret. Du er stille om morgenen. Og du respekterer stedets regler, som at telefoner
er noget, der er pa vaerelset, ikke nar der er andre. Men der er en omsorgsfuldhed,
som er helt utrolig sjeelden. Som varmedunken i sengen om aftenen. At de vasker
din hvide pyjamas, som naturligvis er blevet beskidt igen efter en oliemassage.
Og at de kan meerke, hvis du ikke har det godt.

Hvad s& med den veganske mad?

Det er i sig selv ubehageligt ikke at kunne bestemme, hvornar og hvad man spiser
- og det teetteste alternativ pa en by er en times gatur veek (Uber gider ikke kare
pa disse kanter, viser det sig), sa man kan godt blive lidt urolig ved udsigten til, at
det ogsa er vegansk og uden alt det hvide, som sukker og mel.

Hvem har dog fundet pa det her?

Bag Datu star Constantin Bjerke. At en tysker skaber et retreat i Italien ud fra
indiske principper kraever en forklaring, den er som fglger: Han havde et topjob
inden for medier, havde vundet priser i Cannes og var pa alle mader godt ggren-
de, da han inden for ganske kort tid blev ramt af sygdom i sin neermeste familie
og skilsmisse. Samtidig lukkede verden ned pga. covid. I sin desperation efter at
komme gennem sorgen og fa det bedre bookede han en envejsbillet til Inden og
tjekkede ind pa et ayurvedisk hospital. Han endte med at blive godt to ar. Da en
amerikansk keede overtog hans yndlingshotel, fik han den idé at overtale nogle af
de leeger og behandlere, han folte, havde @endret hans liv, til at komme til Europa.

Hvem er de andre?
Man behgver ikke veere ekspert ud i ayurveda for at veere med. Det er de feerre-

Datu Welless

To gange om dret afholder Datu Wellness holistiske retreats i Italien med yoga, meditation
og daglige kropsbehandlinger, der kommer fra traditionel kinesisk medicin og ayurveda.
Naeste retreat afholdes 7. marts i Amalfi. Priser fra 12.000 kr. Se mere pa datuwellness.com
Barsen var inviteret af Datu, der betalte for opholdet, men ikke har haft indflydelse pa artiklen.
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ste af gaesterne. Folk er kommet for at fa en pause fra en travl hverdag. Eller for
at kickstarte en ny made at leve pa. Der var flest briter, mange tyskere, og nogle
enkelte var kommet sa langt veek fra som USA og Australien.

Enkelte par, men mange, der var rejst alene. Det gode ved Datu er, at man kan
vaere alene uden at veere det mindste ensom, da faellesskabet kan vaelges til og
fra. Det mest bemaerkelsesverdige er, at indtil flere har veeret her fgr og har pla-
ner om at komme igen.

Hvad er det bedste?

At man pa en bakke i Italien kan finde noget, der er sa autentisk. Det er ikke ayur-
veda pa spa-maden, hvor det fas i nem og fordgjelig form. Noget af det kan veere
ud over ens greenser (bgn, gjenskylning, kunstterapi), men man leerer lidt om

sig selv, ndr man meder en greense — og det er til at snige sig veek, skal det siges.

Det er exceptionelt, at der er samlet s mange dygtige folk ét sted. Fra den
australske mayo-behandler, der i lgbet af ugen far ry for at veere magisk og kunne
fa smerter i knee, rygge og hofter til neermest at forsvinde (den var god nok), til
den chilenske massgr, hvis massager der var kg for at komme til.

Hvad tager man med sig hjem?

En nyfunden fornemmelse af preecis, hvad ens krop og system har brug for:
afslapning, ro og omsorg. Man behgver ikke lade sig omvende, men hvorfor ikke
tage imod hjeelp, nar man far den tilbudt? En hofte, der ikke gor ondt leengere, er
et tegn pa, at de kan udrette noget helt seerligt pa bakketoppen. Og man kan ogsa
risikere at rejse hjem med lysten til at komme igen. —

Min longevity-rutine
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Efter otte timers god sovn star jeg op Kl. 6. Det har jeg gjort i mange ar, og jeg elsker stilheden pa det tidspunkt. Det for-
ste, jeg gor, er at vaske ansigtet i Koldt vand, gore haret vadt og Kigge mig selv i spejlet og sige: “Godmorgen!” Kroppen
lytter. Uanset hvor jeg er i verden, spiser jeg den samme morgenmad: havregrod med masser af valngdder og blabaer
0g med otte tabletter af vitamin C a 1000 mg med flavonoider samt en multivitamin. Jeg vil give kroppen det, den har
brug for, s& den kan give mig energi tilbage — your health is your wealth. Derfor treener jeg 0gsé hver dag, som regel
sidst pa formiddagen — en blanding af styrketreening, beveegelse og streek, ofte med dans mellem seettene. Det skal ikke
foles som straf, men veere en glaede. Min frokost er let, gron og proteinrig. Jeg har aldrig spist junkfood i mit liv og kun-
ne ikke dremme om det, det er den rene gift. Hvis jeg drikker alkohol, er det ren vodka “on the rocks”, nogle gange med
lidt vand oveni og sd en fed citronskive. Om aftenen tager jeg omega 3, 6 og 9 for hud, led, hjerne og beveegelighed.
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