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samarie smith

Modernisme het al ons pret
bederf om alternatiewe
maniere te ocorweeg om n
gesonde liggaam, gees en
siel te handhaaf. As dit kom
by jou gesondheid is daar
geen kwaad om met 'n cop
gemoed rond te kyk en iets
te vind wat vir jou werk nie.

ens word sielsmoeg.

Die rede hiervoor s nic
noodwendig werksdrukof 'n onge-
lukkige lewenie, maarons vergest
ons liggaam, slel en gees Munksio-
neer oiafhanklik van mekaar e
kan teen mekaar werk as dit nie
diesnlfile aandaz genict nie,

Ditklink ingewikkeld. Klimeer-
der in diemotor {diswat ek gedoen
Tety en gaan ontdek: dit self. Gaan
vind rustigheid in fets of 'n plek
wat jy nie ken nie.

VirmywasditopGrevion by die
Nalanda Ayurvedic Centre.

Kaapsiad bied talle luukse spa's
waar mens jouscll kan bedert ja,
maar in Grevion vind ek toe 'nge-
sondheidsentrum gestroap vandit
waaraan mens die beste spa's sou
meet — geen luukshede nie, net'n
rustige emgewing waar jou lig-
gaam, sicl en gees mekaar weer
kan vind.

“Mense kom hieren hulliggame
issoos 'nled tenk. Ons gee halle die
vaardigheid en Kennis om weer
hullewe te balanscer,” vertel Mar-
wii Gilliot, hoof van die sentrum.

Naluurlik ket moderne medisy-
i die mensdom gered, maar hoe
het mense in afgelet dele van die
wéreld oorleel? Dit is dadrdie be-
ginsels of "kuns van lewe™ wat
mens weer in jou lewenssiyl moot
inkotrporeer: om genocy e s en
die: korrekte vars Kos te cot

MNie dat nuwerwetse lewenswy-
sesafpeskiet moet wordnie, ek het
net respek pekry dat kekerertjie-
meel en kokosneutolie my vel bin-
ne twee weke laat gloei het! 'n Te-
miglog is nodiz o stil 4e staan en
waarlik na ons lHzgame te luister,

Margit het verliel geraak op die
eeuoue Indiese gesondheidsielsel,
Ayurveda, toe sy ‘n Avarveda
massering in Parys gekry het cn
scif’ daarin gaan spesialiscer het.

“Dit het my bewus gemaak van
my lewensstyl en wat ek eet. Ek is
nou 1 gelukkiger mens.Dit is ook
wonderlik om te sien hoe kliinte
as nuwe mense hier wegsiap,™

My drie dae het gevoel seosdrie
weke, SKiellk was die dae 50 lank
amiat ok as deel van my afsonde-
ring genope was om net Dd met
myself te spandeer, sonder m sel-
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Voed siel, liggaam en gees

Die tradisinele Indiese bed is 36 entwerp dat die liggaam vrygewig in olic

gebad kan word.

Toon? Bk het by die gasehuis Via's
(langs dic sentrum) ispegaan et
kon in'n fapon heen en weer hard-
loop, bedruip in olie.

In my kamer het 'n verwelko-
mingsmandjie gewagmel leg, wie-
rock, sesamolic om mysell saans
inte vivlen ... 'n tongskraper.

i my verwelkomingen 'n kon-
sultsie het cen na dieander inte-
ressante behandeling gevolg.

“Jy het nie n spesifeke kwaal
wanraan jy wil arndag gec nic, so
koem ons fokus op ontspanning,
(vival)” beveel Margit aan.

“Jy 13 'n Pitta-perseon, vol vour
en scker ook lief vir vieis, warm
Kosse en Koflle, presies waarvan
die pitta-persoon sal hon! Maar
ons gaan dit diz week moct beperk
om jou afl e koel”

Eersiewas 'n Kansa-voetmasse:

Ayurveda het duisends jare gelede
in Indié ontstaan, Dié Sanskit
woond kan vertaal word as Ayur le-
we” én vada wat *kennis® beteken,

Dit werk vanuit die beginsel dat
#lke mens uit wielemente bestaan:
aarde, lug, vuur, Wateren eleren on-
der ean van drie hooftipes geklassi-
fiseer word, Vata, Pitta en Kapha,

Die balans van elk moat onder-
skeidelik deur byvoorbeeld 'n dieet,
pefening en massarings gehand-
haaf wiord om stress, druk en be-
kommernisse to verwerk. Volgens
dia beginsels van Ayuervada ont-

staan dic wanbalans weens swak
spysvertering of die verkeerde dieer
vir jou lignaamstipe of desha {fwat
beteken “dit wat maklik it balans
gaan’).

e fitosofie is om dus omalles ¢
doenarn inhamoniemet jouselfen
wat jy nodeg hot, e leef, Did tegnie-
ke het later na China, Arabid, Persia
an Grickeland eorgeloop.

'n Belangrike deel van Ayurveda
is Pancha Karma waar mens{so0s by
die Nalanda Ayuervedic Centre} vie
7 tot 30 dze kan fokus opdie oatgif-
tiging van die Bogaam,

Fota's: SAMARIE SMITH

ring. “In Indi¢ masseer die kin-
ders hul oupa of ouma se veete ters
wyl did weer stories uitmil.”

Dt is gevolg met "o Abhyanga
rugmassering,

MMet middagete het hullemy soos
"noeregas laat voel. 'n Talal gedek
vireen met 'nwye keuse van aard-
se kosse sons pelle, mroente, spese-
rye, sambale en pruimblatjang.

Vroeg die volgends oggend het
my jome-nstrukieur, Beverly
Bloomberg, rocds paraal gewag
werwyl ek halfaan die slaap op die
Jogamat gaan L& het (in die hoop sy
koester 'n beginnersgemoed teen-
oor my). Maar my liggaam wou
net mesr en meer hé seos my ge-
wrigte en ledemate ten volle ge
strek is. Joga is wel nie deel van
Ayurveda nie, maar dis ideaal om
Jou te help ontspan,

watter tipe of ‘dosha’ is jy?

Vata (lug en eter]

+ meer geectelik antspanne as jy
gereeld oefen

% baie kreatief

& verander gou van gedgres, idees
en gemonditeestand

# anstig In stresvolle sitvasies

+ droom bale, maar vergeat

® hou van peuse!

+ wanneer sick, spanning of pyn
@ slaap lig

# geld i.daar om te spandesr

+ bros naels, koue hande en voete,
vinnige pals

Kos: vermy gebakie kos: meer ge-
kookie kos, pampoensaad, aman-
dels, eiers, makriel, gemmertes

Pitta (vuur en water)

+ oefenig help om emosies 1o be-
heer

+ onispan grRag en neem tyd am
hulself em ander in ag te neem.

# het bale opinies an idees en deel
dit graag, druk gevaelans sterk uit
# raak gou kwaad en geirriteerd on-
der stres

+ droom in kleur en onthou dit

# hou van proteine

Die onibyt het my sé beindruk
ek het aangedring om dit sell die
volgende oggend te maak om die
metode e memdoriseer.

Elervrye omelette

1 koppie kekerarjiemesct, 1 tamatie fyn
opaekap, 1 rissic opgekap, ¥ e gerocs-
terde sezamsaad, 'n handvol sonne-
blomsaad, § t tumesic, 1 e suikeren'n
hahve t sout

Yoeg die bestanddele bymekaar met
water totdat dit 'n stywe beslag vorm.
Gebruikgeklzarde botterenskep lepals
in‘npan. Virdic groentepatéisuic, pame-
peen, patat, wortel en bomershorsie
mct kevoffel, masala, fyn koljander en 'n
hietjie sout saam gebraai enin n vocd-
sefveryerker met vars basilickruid en
grasuie verwerk

Dle middag is geval met 'n nek-

Eet kos met baie Prana {lewe). Vermy
blikkies kos, gevriesda kes en kos wat

in die micregelioon apgewarm word.

& wannear siek, koors, uitslig en in-
flammasie

+ slazp gewoonlik gosd

¢ spandeer gedd op spesiale items
¢ buigbare maar sterk naels, sterk
pels, warm hande

Kos: wermy warm kos; rmeer ment,
sonnchlomsazd, kokosneut, bes-
sies, joghurt, elderflower tee

Kapha (water en aarde]

+ oefening reguleer jou gevig, di-
eat alleenlik werk nia

# verander graag roetine

# verander idees en opinies stadig
standvastig, betroubaar

# vermy moellike situaslas

# gnthounet dromewannesrdit in-
tens en balangrik is

# hou van vetterige kos en koolhi-
drate

& wanneer siek, waterrestensic

# slaap diep

& spaar geld maklik

# sterknacls, koue Rande et stadi-
ge rivmiese pols

Kos: vermy vette en olie; meer koes-
heos, kekerertjies, shimps, granate,
sampicene en groenbone, chal tee

en skouermassering, vollipgaam
afskilfering met Rekerertjiomee]
(Udvartanayen 'n Abhyanga-mas-
sering met sesamolic. Toe s ek
met 1 laken bedek om die gekrui-
de steam in 1 asem.

Die middag is afmesluit met 'n
massering in die win - fets wat
voel 3008 ' sprinkasn wat op my
g rondspring om sivkulasie te
bevorder en spiere (e laat onispan.,

En die mees spesiale cn unieke
ervaring was die Shirodhara.be.
handeling. Olie word deuar 'n Klein
gaatjic uit 'n Koperpot wat bo jou
Lop hang, stadig heen en weer vir
40 minute oor jou Yoorkop gegiel.

“Shirodhara helpvirstrosenin-
sommnis, manr is 'n bale diepsinni-
ar ervaring wat met ander behan-
delings gekombinesr moet word.”

Wir dic cerste 10 minute was dit
vraemd, maar daarna was ek in'n
diep slaap!

Aandete was by die ZenDen so-
wat 10km buite Greyion.

My besoek is afpesluit met n
Pinda Sveda-behandeling, Kokos-
neut ensuurlemoen word gebraai,
in kaloenpakkies opgerol en sag.
gies oraloor die lggaam geslaan,
gevelg met ‘n Pizehauli-masse-
ring, ietssoortgelvkaan 'nluukse
aliebad,

Die pad huistoe was lank, nie
omdat wyd steeds stiigestaan het
nie, maar omdat ek bleot nie wou
teelnat dat my ervaring daar moes
stap nie,
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