Ayurveda ar en flertusenarig osterlandsk lakekonst
som idag praktiseras éver hela varlden. Mélet ar att fa
hela manniskan, — kropp, psyke och ande — i balans.
For att f& uppleva helheten sd har vi har bland annat
besdkt Siddhalepa Ayurveda Health Resort som ligger
vid en tropisk strand, under hoga palmer pa Sri
Lankas sydvastkust. Har behandlas kropp och sjal
langt ifran vardagens stress och brus.
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n tunn stréle ort-
doftande, het olja
landar i min korsrygg
innan vana hiander
masserar in den i huden. Det
svaga rasslet av palmblad mot
taket, ljust fagelkvitter och
en liten flamtning fran lagan
som haller oljorna heta &r det
enda som hors.
Jag befinner mig pa Siddha-
lepa Ayurveda Health Resort
i Wadduwa, nagra mil séder
om Sri Lankas huvudstad
Colombo.

ALLT PA SIDDHALEPA
AYURVEDA HEALTH RESORT
ar vackert, in i minsta detalj.
Gangarna ar valkrattade, det
ar minimalt med rata vinklar
och i tradgarden med cirka
fyrahundra ayurvediska orter
syns inte ett ogras. Var man
4n ar syns farska blommor i
vaser, blommor som flyter i
betongkar i exakta monster,
blommor som véxer i rabat-
terna och varje kvall ligger det
en farsk blomma pa érngottet.
Hela resorten ar avskild
fran stranden endast med ett
tunt handgjort staket. Inga
storande trafikljud nar in
pa omradet, inga forséaljare
springer efter en pa stranden.
- Allt hér ar gjort for att
hjalpa gésterna att slappna
av, skonhet och narheten till
naturen hjalper till. Avslapp-
ning ar en viktig del i behand-
lingen, sager ayurvedaldkaren
dr Arunakanthi.

JAG SITTER PA dr Arunakan-
this rum och ska precis fa
min forsta konsultation. Hon
staller fragor om allt fran
min somn, mina toalettvanor,
rokning, vad jag &ter till hur
min familj ser ut. Hon kédnner
pa min puls och tittar pa min
tunga. Konsultationen tar

en dryg timme. Hela tiden
anteckningar hon. Till sist
far jag ett papper med mina
kostrekommendationer och
nigra sma pasar med orter.

- En ayurvedabehandling
ar en behandling av hela man-
niskan, sa passa pa att vila,
sov ordentligt och &t regel-
bundet nér du ar har, séger dr
Arunakanthi.

EFTER KONSULTATIONEN ir
det dags for de forsta behand-
lingarna. En ung kvinna,
Ananda, eskorterar mig ge-
nom kvinnornas behandlings-
avdelning fram till vart rum.
Aven detta &r vackert i enkel
stil med samma hoga takhojd
som resten av byggnaderna,
farska blommor och en liten
laga som brinner under skalar
med oljor.

Jag har blivit ordinerad
helkroppsmassage inklusive
huvud, nacke och négot speci-
ellt i korsryggen. Forst far jag
sitta upp och Ananda droppar
mycket het olja hgst upp pa
huvudet. Under hela behand-
lingen anviands rikligt med
heta oljor som doftar av for
mig okédnda ortblandningar.
Nar hela kroppen ar rejalt
inknadad och jag befinner
mig i ett langsamt behagligt
tillstand far jag kld pd mig en
gron bomullskimono innan
jag fors till ett litet rum med
angbad. Dar stoppar jag in
huvudet under nagra grona
bomullsdukar och andas in
angor fran ett karl med sju-
dande vatten fullt med orter.

AVSLUTNINGSVIS LEDS jag till
en fatolj utomhus under tak.
Dér blir det fotbad i hett vat-
ten med stora grona blad som
Ananda rullar runt mina knan
och smalben. Allt som hoérs ar
krékornas tjatter och cikador-
nas sang. Inte den minsta vind
ror l6ven pa grenarna som
hénger ner 6ver gangstigen.
Hela behandlingen tog cirka
tva och en halv timme.

Lite senare nér jag &r pa vag
till vart rum méter jag andra
gaster som hasar omkring
iforda grona kimonos, flipflop
och med haret glansigt av olja.

KOSTEN AR EN VIKTIG DEL

i en ayurvedisk behandling.
All mat serveras i en rymlig
6ppen matsal pa pélar nagra
meter fran stranden. En fan-
tastisk ayurvedisk buffé med
méangder av olika curryrétter
ilergrytor, gronsaksrétter
och desserter dar uppdukad tre
ganger om dagen och alla far
just det ortteet och de matrét-
ter man ar ordinerad.

Det skymmer nar jag och
fotografen gar till matsalen
forsta dagen. Den &r langt
ifran full och vi viljer ett bord
med havsutsikt. Vi har med
oss var sitt papper dar det star
precis vad vi bor dta och vad vi
ska undvika i matvag.

Under tva ménader bor jag
undvika mjolkprodukter, vissa
frukter, starka kryddor och
socker. I mina tidigare méten
med ayurveda har jag blivit
ordinerad mangder av fet mjolk
med kryddor och érter i. Tradi-
tionerna skiljer sig at. P& Sri
Lanka &r det enkelt att undvika
mjolkprodukter eftersom de
inte anvdnds i matlagningen.
Man kan &ta det mesta anda.

Det har ar

ayurveda

Ayurveda betyder kunskap
om livet.

@ Ordet harstammar fran
orden ayus och veda pé
sanskrit, som betyder liv och
kunskap.

@ Det ar en holistisk lake-
konst, vilket innebéar att man
ser till helheten nar man ska
bota en manniska fran en
specifik &komma.

@ Ayurveda handlar om
kunskap om hur man botar
sjukdomar, men dven om
hur man behaller sin hélsa.

"Allt har ar gjort for att hjalpa
gasterna att slappna av — skonhet
och narheten till naturen hjalper till.”

STARKT KRYDDAD MAT ar latt
att hoppa 6ver pa resorten men
daremot inte pa resten av on.
Den lankesiska mattraditionen
innehaller mycket chili. Varje
restaurang har sin egen hem-
gjorda variant. Svéarare blev det
att férsoka avsta fran bufféns
alla fantastiska desserter som
till exempel passionsfrukt-
skram och mangocake. Min
sjalvdisciplin hade lite kvar att
onska pa det omradet.

Vad giller kaffe sd tyckte
dr Arunakanthi att jag kunde
dricka en kopp om dagen om jag
ville och njuta av den. Hon me- P>
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nade att viivast ofta har druckit
kaffe i generationer och véra krop-
par och system &r vana vid det.
Morkret lagger sig medan vi
dter och nér vi ar klara ar him-
len svart férutom en liggande
manskéarva och méangder med
stjarnor. Jag somnar direkt nar
vi slacker lamporna pa kvallen.

VID SOLUPPGANGEN och solned-
gangen finns en yogalérare pa
plats vid poolen och det &r bara
att komma och vara med nar man
har lust. Jag har satt klockan pa
strax fore sex. Det ar fortfarande
morkt nar jag gar de fa stegen till
poolen. Vi sprider ut yogamattor-
na som en solfjader runt lararen.
Medan solen gar upp éver havet
och strilar ner ljus genom de
hoga lovtraden moter vi dagen
med langsamma yogarorelser.
Inom ayurveda rekommenderas
regelbunden yoga och meditation.
- Du kan borja meditera fem

minuter om dagen, forsok att
inte tanka pa nagot sarskilt.
Om det hjélper kan du fokusera
pé andetagen nér de gar genom
nédsan. Hur kinns det? Ar luften
varmare nar den gar in &n ut,
eller ar det tvartom? Eller sa
kan du rakna andetagen, det
ar ocksé en hjalp till att halla
fokus, sager dr Arunakanthi.
Hon berittar, med viss stolthet i
rosten, att hon sjélv gar upp vid tre-
tiden varje morgon och mediterar
en timme innan barnen vaknar.

VID LUNCHTID HAR JAG bokat
ett mote med mr Ushan som ar
Siddhalepas marknadschef. Vi
sitter under tak precis vid trad-
garden och pratar. Mr Ushan pe-
kar pé en liten gronbladig vaxt
bredvid min stol och sager:

- Den dér dr bra att anvanda
bladen pa om man har mycket
hetta i kroppen. Det finns orter
for fukt, kyla och olika typer

av obalanser. Inom ayurveda
anvander vi orter och kosten for
att balansera kroppen.

SIDDHALEPA AYURVEDA ir en
av de aldsta och mest kdnda
ayurvedatraditionerna pa Sri
Lanka. De har egna odlingar och
fabriker som tillverkar ett stort
antal ayurvediska produkter.
Siddhalepakoncernen driver

aven ett ayurvediskt sjukhus
och flera spa i Sri Lanka, Tysk-
land, Tjeckien och Slovakien.

Pé retreaten dér jag befinner
mig finns en liten butik med allt
fran renande teer till Siddhalepa
Balm som finns i de flesta lanke-
siska hem. Det &r en salva som
doftar starkt av eucalyptus och
lar vara valgorande for insekts-
bett, huvudvéark och ar nagot

Inom ayurveda talar man om elementen jord, vatten, eld, luft och rymd. Man anser att allt bestar av dessa element. | manniskan tar sig elementen formen
av doshor, kroppstyper. Ayurveda delar in manniskor i tre doshor. Vi bestar av alla tre men har enligt ayurveda vissa sérdrag som gor att vi &r mer av en
dosha. De tre doshorna &r: Vata, pitta och kapha. Vata motsvarar luft och rymd, Pitta motsvarar eld och vatten och Kapha motsvarar vatten och jord.

For att fa reda pa vilken dosha man tillnr kan man gora ett test. Nedan finns ett utdrag ur ett sddant for att du ska kunna fa en forsta végledning,
men for att verkligen fa veta vilken kroppstyp man tillhér bor man fa en ayurvedisk halsokonsultation med pulsdiagnostik.

1. Vikt

2. Beteende

3. Mental laggning
4. Kanslomassig
laggning

5. Beslutsfattande

6. Dagligt
levnadsmonster

Tunn, latt kroppsbyggnad, kan
ha svart att ga upp i vikt.

Snabb, flexibel, manga bollar i luf-
ten. Lite rastlos, standigt i rorelse.

Ofta tankspridd, rorligt intellekt
med manga idéer.

Véxlar snabbt mellan kanslo-
ldgen, tendens till oro.

Ofta beslutsam, dven i enkla
fragor.

Oregelbundna vanor nar det
géller mat- och sovtider, ogillar
rutiner och vill ha omvéxling.
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som ofta provas i hemmen som férsta
hjalpen vid diverse krampor.

De flesta pa Sri Lanka provar forst att
anvénda nagon ort eller 6rtcreme nar de
blir sjuka, innan de soker annan hjalp.
Vi kommer in pé skillnaden mellan
ayurveda och vasterlandsk medicin.

- Inom ayurvedatraditionen soker
vi efter orsaken till en obalans for att
sedan forsoka ratta till den. Vi tittar
inte bara pa symtomen.

EFTER TRE DYGNS AYURVEDALIV reser
vividare till Hikkaduwa pa Sri Lankas
sydvastkust. Har kan man ocksa ta del
av ayurvedabehandlingar pa olika sétt.
Vi bor pa Kind and Love Guesthouse déar
jag kanner dgaren Wimal Lokugamhewa
sedan 1980-talet. Familjen lever ett tra-
ditionellt buddhistiskt liv. Varje morgon
gar Wimals syster ett varv i tradgarden
och véljer omsorgsfullt blommor for att
lagga pé familjens Buddha-altare. Samti-
digt gar Wimal runt och tander sma ljus.
En néra slakting till familjen ar ayur-
vedalakare. Hon kommer nér ndgon gést
vill ha en konsultation. Sedan kan man
fa den ordinerade behandlingen i en
sarskild avdelning i ett av familjens tre
hus. Om man vill blanda ayurveda med
andra upplevelser ar detta en perfekt va-
riant. For de gaster som énskar meditera
finns mojligheter for detta varje kvall.
Wimal undervisar i hur man minskar
inre stress genom meditation och den
tropiska varmen hjalper oss stressade
vasterlanningar att snabbt ga nerivarv.
Med detta avslutar jag min resa
pé Sri Lanka med en kéansla av lugn i
bade kropp och sjal.

HAR HEMMA kontaktar jag Wimal p&
telefon och fragar hur han anvinder
meditationen just nu nar en pandemi
harjar i véarlden.

- Jag borjar som vanligt med att fo-
kusera pa andningen. Den gar in och ut
ivara kroppar i livets alla skiftningar.
Att fokusera pa nagot som alltid pagar
hjélper oss att vdacka en kéansla av
6dmjukhet och acceptans till hur livet
gestaltar sig i och utanfor oss. Medita-
tion ar extra viktigt just nu, det hjalper
oss att bevara lugnet, avslutar Wimal. @

s mer

www.siddhaleparesort.com
www.indika.se
www.vedalila.se

Ayurveda pa hemmaplan

I Sverige finns det idag ett stort antal
foretag som erbjuder ayurvediska
konsultationer, behandlingar, kurser
och produkter. Hos Indika i Stockholm
gar det att fa traditionella ayurvediska
behandlingar enligt den ursprungliga

traditionen i Sri Lanka.

INDIKA DRIVS AV det &kta paret Indika
Ishani som &r lankesisk ayurvedaldkare
och hennes man Chandu Bandara som &r
panchakarmaterapeut.

Hos Indika kan man vélja mellan 24 olika
behandlingar. Jag som plotsligt fatt onti en
kakled har bokat en kdkbehandling.

Vantrummet &r stort och luftigt,
barnskratt hors genom ett draperi bakom
en disk, en gigantisk Buddhabild pryder
en av vdggarna, blommor i vaser och en
bokhylla med fotografier.

Chandu tar emot mig och jag far ga in
i ett harligt varmt behandlingsrum, dven
underlaget pa banken dr varmt. Han
masserar nacke och halsmuskler och hela
ansiktet, sarskilt mycket runt och pa kék-
ledsmusklerna som visar sig vara véldigt
6mma. Sedan sdtter han pa sig ett par
handskar och masserar kdkmusklerna dven
inne i munnen. Det goér ont, men kanns
anda bra.

— Musklerna kring kéken &r sa spanda
pé ena sidan att kakleden har dragits
sidledes. Det dr darfér du har ont och den
hoppar ur led, forklarar Chandu.

Han visar nagra stretchévningar som
han rekommenderar mig att gora varje
morgon. Han tror att jag har stora moj-
ligheter att bli helt bra i kakleden. Det
glader mig eftersom tandldkaren sagt att
det inte finns nagot att gora och att jag
ska undvika att rora kékleden. Nér jag gar
darifran ar kéken rorligare och gér mindre
ont an pa lange.

CHANDU OCH INDIKA AR bida fédda
och uppvaxta pa Sri Lanka. Chandus
pappa var ayurvedisk ldkare och speciali-
serad pa att hjélpa sjuka och skadade djur.
Indikas farfar var ocksa han ayurvedisk
lakare. Indika har varit med och blandat
orter i oljor sedan hon var barn.

— Istéllet for att leka affar lekte vi att vi
gjorde medicin, berattar hon nér vi ses en
morgon for att prata.

Till Indika kan man komma antingen for
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att man behover en akutbehandling eller
for att man har ndgon form av obalans
som man vill ratta till.

— Inom traditionell ayurveda bérjar man
med en konsultation dar man tar reda pa
vilken kroppstyp personen &r. Utifran det
bestimmer man sedan en behandling.
Inom ayurveda behandlar man hela mén-
niskan, sa patienten far dven kostrad och
andra rad i vardagen med sig. Sémnen ar
viktig och for vissa kroppstyper ar rutiner
nodvéndiga for att hdlla en balans.

INDIKA FORKLARAR att alla manniskor
féds med en prakriti, en grundkonstitu-
tion. Senare i livet ndr man &r i obalans
kan det se ut som om man har en annan
kroppstyp &n den ursprungliga.

— Da &r det en tidsprakriti. Man ska
alltid behandla den ursprungliga kropps-
typen, dd balanserar man alla samtidigt.
Det ar viktigt, annars behandlar man bara
symtomen.

Ayurveda &r ingen quick fix. Det hand-
lar ofta om att dndra livsstil om man vill
uppna bestdende resultat.

— Ayurveda betyder kunskap om livet.
Det handlar om hela livet, inte bara en
manad eller en period. Det galler att hitta
den rétta kosten, vilka kryddor man ska
dta, gora yoga och meditation regel-
bundet, se till att sova tillrackligt for att
uppehalla en balans och forstas forsoka att
inte stressa, sager Chandu.

BADE CHANDU OCH INDIKA atervander
ofta till kostens betydelse inom ayurveda.

— Koket ar ditt apotek. Kryddorna
balanserar din kropp, chili ar till exempel
fettférbrannande och pa Sri Lanka anvan-
der man mycket gurkmeja som &r inflam-
mationshadmmande, séger Indika.

Nu undrar jag avslutningsvis vilka orter
oljorna som anvands i behandlingarna
innehdller. Men det ar en yrkeshemlighet
och konsten att blanda oljor och orter ar
nagot som tar flera ar att lara sig.
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