
D 11. RAVMATEN 
Jag slapar mig pa planet till Portu­
gal kl 06.20. Tung i kroppen och 
tratt i huvudet efter jul- och nyars­
firande ser jag fram emot en veckas 
detox. Jag ska fa ny livsenergi av 
yoga, havsluft och energirik mat, 
kan det bli battre? 

Retreaten ager rum pa Monte 
Velho, en vacker ranchliknande 
byggnad hagt belagen pa en kulle 
som blickar ut aver Portugals frodiga 
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landskap, bara nagra hundra meter 
fran Algarves basta surfYagor. 

Jag valkomnas av kursens ledare 
Diana Jost, ~ommed sin valtranade 
kropp och sin a pigga agon ser ut 
som en rypisk yogaperson. Hon ar 
utbildad in om bade yoga, nutri­
tion, ayurvedisk halsoradgivning 
och thai massage och driver sedan 
nagra ar tillbaka yogakurser kombi­
nerade med teman som madagning, 
personlig utveckling och surfing. 

- Men sedan jag barjade med 
detox far ett ar sedan har den 
snabbt blivit den mest populara 
kursen, berattar hon. 

Nar jag packat upp ar det dags 
far middag. Vi har blivit farvar­
nade om att det varken kommer 
att serveras kaffe, svart te, alkohol, 
brad, vete, socker, katt, fisk eller 
agg under veckan sa jag ar minst 
sagt skeptisk nar jag satter mig till 
bords. Men efter att ha tagit en sked 

av en kryddig koriandersoppa med 
sojamarinerad tofu ar jag den farsta 
att utropa Idyschan "inte visste jag 
att detoxmat kunde smaka sa har 
gott". Farsta natten sover jag som 
en stock i min vita himmelsang. Jag 
kanner mig som en prinsessa. 

DAG 2: GAR UPP IGRYNINGEN 
Vid soluppgangen ringer en 
klocka, det ar dags att ga upp. 
Halvt vakna samlas gruppen 



DETOXSCHEMA: 


SoluppgAng: Morgonmeditation. 

08:00 Te, frukt. 
08:15 Yogapass 90 minuter. 
10:00 Frukost. 

11 :00 Tid till avkoppling eller 
andra aktiviteter. 

15:00 Uitt lunch. 

16:00 Yogapass 90 minuter. 

18:00 Middag. 
20:00 Meditation. 

kocken Ocka bredvid mig och hai­
ler forst upp en skopa quinoa som 
jag tacker med yoghurt, hackade 
notter och err lager honung. 
Resultatet? Magiskt! Den har grot­
liknande massan ar faktiskt nagot 
av det godaste jag atit pi\. lange. 

Under eftermiddagens lediga 
tim mar ar min intention art ga en 
prornenad ner till stranden, men 
i stallet sornnar jag med extrem 
huvudvark och vaknar precis i tid 
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som besrar av err rioral kvinnor 
i aldrarna 25 till 60 i matsalen. 
Det bjuds pa varmt citronvarten 
med honung som sica satta igang 
amnesomsattningen. Efter nagra 
glas vandrar vi upp till yoga- och 
meditarionssrudion, err litet hus 
med stora panoramafonster som 
bjuder pa en fortrollande utsikt 
over Portugais landskap. Inne 
: studion brinner en brasa, men 
trors elden ar der kallt och vi kurar 

ihop oss med Bitar framfor tanda sags gora sinnet k1arare och mer 
Ijus och rokelser. fokuserat ar jag villig art ge det en 

-Nu ska vi alia chans. For art lar­
saga ohm i uppre­ tare slappna av far 
pande intervaJler jag tipset att ranka 
tillsammans och pa rullande vag­
sedan sitta absolut Ijud, en brinnande 
srilla i meditation laga och mina an­
under tjugo minu­ detag, in och ut. 
ter, sager Diana. Pi frukostbordet stir skalar med 

Det hela bnns lite flummigt. quinoa. Ar det tankt att man ska 
Men da regelbunden meditation ata quinoa till frukost? Jag gar som 


