Nystarti
Thailand

en halsoresa som gor skillnad

ATERHAMTNING En halsotrend sve-
per 6ver resebranschen. Allt fler hotell
profilerar sig pa véalgérande kost, yoga,
traning och skraddarsydda behand-
lingsprogram. Icakurirens reporter Anna
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Jag anldnder till Kamalaya pa
den thaildndska 6n Koh Samui
efter en lang flygresa och siager
hurtigt till receptionisten:

— Jag ska forsoka se mycket
av on under veckan.

Hon tittar lugnt pa mig och
svarar:

—Okej. De flesta av vara gés-
ter brukar inte ldémna omréa-
det. De ar inte har for att ldra
kénna vare sig Thailand eller
Koh Samui — de ar hér for att
lara kdnna sig sjalva.

Thailand har ldnge varit ett
ledande land inom medicinsk
turism. Konkurrenskraftiga
priser i kombination med hog
kvalitet pa bade behandlingar
och eftervard har lockat be-
sokare fran hela virlden. En
parallell trend &r spahotell
och halsocenter med mer all-
maint fokus pa vilméende. Inte
minst pad Koh Samui finns fle-
ra véilrenommerade resorter.
Mest omtalad ar Kamalaya,
som &r vackert beldgen — pa en
sldnt, mitt i djungeln, och med
utsikt over havet — pa sédra
delen av 6n. Kamalayas centr-
um ir den urgamla grotta som
har lockat buddhistmunkar i
flera hundra ar. Runt grottan
breder omradet ut sig. Husen
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dr inspridngda i den backiga
djungeln, har och dar ligger
en restaurang diar man kan
bestélla farskpressade juicer
och vid slédntens slut ligger en
liten, langgrund badvik. Det
ar bohemiskt och estetiskt pa
samma gang. Porlande bickar,
palmer, nickrosor och lotus-
blommor bidrar till en rofylld
och spirituell stdmning. Lik-
som de andra hilsohotellen pa
on ar Kamalaya som en egen
liten virld, designad for att
gasterna ska kunna slédppa li-
vet och vardagen utanfor, och
i princip bara fokusera pa sitt
eget vilméaende. Kamalayas
grundare, paret Karina and
John Stewart, har som livsupp-
gift att fora den 6sterldndska
filosofin in i den moderna vérl-
den. De bodde tidigare i Hi-
malaya. John levde som munk
i 16 ar och Karina studerade
kinesisk medicin. Manga av de
experter som arbetar pa Ka-
malaya ar folk som paret har
stott pa under sina resor runt
om i varlden.

Mellis
I den hir miljon ska jag alltsa
tillbringa négra dagar. Min
forsta programpunkt under

veckan ar en inledande kon-
sultation, inklusive en grund-
laggande kroppsanalys. Beso-
kare pa Kamalaya har for det
mesta valt ett program redan
pa forhand, som viktnedgang,
detox eller fokus pa yoga el-
ler annan tréning. Har finns
program for alla behov: fran
stresshantering till optimal
fitness. Jag har valt program-
met ”Asian Bliss” och kom-
mer under veckan att testa
bade akupunktur, koppning
(sugproppar som friamjar blod-
cirkulationen),  pranayama
(andningsévningar) och indisk
huvudmassage med mycket

olja.
Tillsammans med nérings-
experten Natasha Coulombe

gar jag igenom vilka mal jag
har med min vistelse. Vi pra-
tar bade kost, trianing och av-
slappning. Natasha Coulombe
foreslar att jag bara ska &ta
fran detoxmeyn, med ravaror
som &dr antiinflammatoriska
och har lagt glykemiskt index.
Det innebér vegetariskt, inga
mjolkprodukter, inget gluten,
inget kaffe, inget te — och for-
stas inget socker. Jag vill dock
gérna ata fisk och en efterréatt
da och da, sa vi bestimmer att
jag ska ha detoxdieten som
bas, men att jag da och d& kan
vélja fran den vanliga, men
ocksa nyttiga, menyn.

Jag gar fran min konsulta-
tion med tva scheman i han-
den. Ett personligt med de
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behandlingar som jag ska ge-
nomgé, och ett allmant med de
gruppaktiviteter som erbjuds.
Det 4r seminarier, andnings-
ovningar, teceremonier och
foreldsningar om vartannat.
Hir kan man ha fullt schema,
om man kanner for det.

Mellis

Jag beger mig till rummet dér
man har manat om detaljerna.
Ett téant vdarmeljus i badrum-
met, en rokelse pa balkongen,
en blomma i uteduschen. Och
limefrukterna! Varje dag lig-
ger det fiarska limefrukter pa
mitt bord. Gésterna rekom-
menderas att starta dagen med
pressad lime i ljummet vatten.
Dessutom introduceras vi till
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ett par nya frukter varje dag.
Bredvid limen ligger exotiska
frukter som jag knappt kan
namnet pa. Till varje frukt
foljer en forklaring 6ver egen-
skaper och vilken nytta fruk-
ten gor i kroppen. I minibaren
pa rummet finns kokosvatten,
gront te och renpressade jui-
cer. Inget vin och ingen 6l. Inte
heller chips, ddremot en pase
osaltade solrosfron.

Vilka @ker till en hélsoresort som
Kamalaya?

Jo, hit kommer nyskilda,
overviktiga och utbrdnda, men
ocksa de som bara vill kicka
igang en mer hilsosam livsstil.
Som kanske vill borja dta mer
gront eller stressa lite mindre.

Vid min férsta lunch delar

jagbord med fyra andra géster.
En har nyligen haft bréstcan-
cer, en vill bli av med nagra ki-
lon efter tre tédta graviditeter,
en har precis blivit pensionér
och funderar 6ver vad han ska
gora med resten av sitt liv, och
séger lite diffust att han har
“kort fast i livet”. Han kommer
fran Australien, har varit hir
i tre veckor, men 4r nu pa vig
hem. Han skulle ha stannat i
bara en vecka, men forlangde
sin vistelse med tva veckor.

— De hir veckorna har varit
min livs viktigaste investe-
ring. Efter en vecka ringde jag
min partner och fragade om
han tyckte att det var okej att
jag stannade ytterligare tva
veckor. Tack vare alla samtal
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och hélsosamma rutiner har
jag é&ntligen fatt ordning pa
mitt liv, sdger han.

Mellis

Gisterna kommer fran hela
virlden, men de flesta édr fran
Europa. Nistan hilften &ar
faktiskt médn. Och en tredje-
del 4r atervidndare, som har
varit pa Kamalaya tidigare.
En majoritet av gésterna fol-
jer ett program. Vanligast 4r
detoxprogrammen, #dven om
programmen med fokus pa
stress och utbrindhet har
okat kraftigt de senaste aren.
En alarmerande och dalig
trend, konstaterar personalen

Fortsattning pa nasta sida
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— 7véstvirlden haller pa att
jobba ihjal sig”.

Hilften av gisterna ar héar
ensamma. Det 4r helt okej
att sla sig ner med en bok vid
nagot av singelborden i mat-
salen. Dar sitter nyyogade el-
ler nymasserade ménniskor i
bekvama kléader och tittar ut
over solnedgéangen, alternativt
ar djupt forsjunkna i en bok.
Jag viljer singelborden storre
delen av veckan. Men varje
kvall far jag fragan av perso-
nalen: "Kénner du for det so-
ciala bordet ikvill?”. Det finns
ndmligen ett langbord dar en-
samresenirer kan samlas om
de vill. Mot slutet av vistelsen
brukar de flesta hamna har. I
hemlighet kollar jag in de an-
dra gisterna. Funderar &ver
varfor de dr pa Kamalaya. Nar
jag efter nagra dagar vagar
mig bort till det sociala bordet
farjag veta att de har gjort det-
samma med mig.

— Vi tankte att du 4r en san
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dir superseriés retreatmén-
niska. Vi fick for oss att du inte
svarar pa tilltal. Att du ar har
pa en tyst retreat, siger en
av kvinnorna runt bordet och
vi skrattar ldnge at forsta in-
tryck och férdomar.

Mellis

S& smaningom hittar jag
mitt gédng. En hemmafru fran
Bahrain, ett lesbiskt par fran
sodra Australien, och en pen-
sionér fran London. Vi har helt
olika bakgrunder, men samta-
len blir snabbt fortroliga. Har
finns ju tid att prata —nédr man
dricker en kokosnot pa stran-
den, eller ndr man vilar upp sig
efter yogan.

Livet levs lite saktare pa Ka-
malaya. Folk talar langsamt,
och ror sig stillsamt och kon-
trollerat. Det tar nagra dagar
innan mitt stressiga véaster-
landska jag vanjer sig vid att
inte rusa fram och stéta i bord
och stolar.

t-estibus,

Ibérjan ar jag aktiv, vill fa ut
mycket av dagarna. Jag deltar
i morgonmeditation, morgon-
yoga, far massage, samtalar
med nagon indisk vis man, sen
borjar det bli dags for efter-
middagsyoga och kvillsmedi-
tation. Daremellan ska jag dta
ocksa.

—Varfor bokar du upp sa
mycket? Ar det inte skont att
sitta i en solstol och bara an-
das ocksa?, undrar en nyfunn-
nen van.

Mellis

Jagtaggar ner lite. Till slut gar
rosten gar ner ett tonldge och
jag talar saktare och tydligare.
Jag kinner mig mer nirva-
rande och koncentrerad. De
skona behandlingarna gor vl
sitt till. Av massoéren blir jag
sedd med rontgenblick. Det ar
intressant att massoren vid en
fotmassage kan avgora att jag
har problem med ena skuld-
ran, och att jag har varit stel
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i hofterna — antagligen for att
jag ofta gar lange och langt.
Maten gor ocksa mycket for
vdlméendet under veckan.
Inga blodtrycksfall, ingen
trotthet efter nagon sot chok-
ladbit, och ingen mage som
svullnar av for mycket brod.
Jag ater supernyttigt — men
fantastiskt gott: hummer- och
mangosallad med avokadokr-
am, rostade pumpa- och solros-
frodumplings i kramig kori-
andersés, kyld avokadosoppa
med citronzest, vietnamesiska
varrullar med skaldjur och
gronsaker... Det kénns lyxigt
att starta varje dag med berg
av nyuppskuren papaya, sot
mango och melon i olika kulo-
rer. Till min exotiska fruktsal-
lad dricker jag kokosvatten.
Kamalayas géster rekommen-
deras att dta minst tva farska
kokosnotter per dag. P4 den
stora frukostbuffén finns ock-
sa starka vetegrdsshots som
far en att vakna till liv. Och
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bovetepannkaka, quinoabrod
och froknécke. Att detoxa har
aldrig varit enklare. Vin och 61
finns pad menyn, men de flesta
haller sig till de farskpressade
juicerna.

— P& var meny finns bade
kott och efterratter. Att vara
alltfor strikt runt mat kan leda
till en negativ laddning, och
olika former av &4tstérningar,
séger chefskocken Kai Mueller.

Han ger mig receptet pa den

3 insidertips fran

1 Mest far man ut av vistelsen
om man har hyfsade kunskaper

i engelska och faktiskt kan kom-
municera med de olika exper-
terna. Det &r smart att i férvag
tdnka igenom vad man vill ha ut
av sin vistelse. Om man har nagot
specifikt mal, om det ar nagot
sarskilt man vill diskutera med alla
specialister.

fantastiska chokladmoussen,
som i princip 4r rakt igenom
nyttig — gjord pa hogprocentig
choklad och kokosvatten. Han
har tydligen fatt receptet fran
en Michelin-kock pa en tre-
stjarnig restaurang.

Mellis
Alla géaster jag talar med vill
tillbaka, de kénner att Kama-
laya dr deras egen hemliga
plats pa jorden. Att lamna Ka-

2 Man ska ockséa vara medveten
om att anlaggningen breder ut sig
over en kulle, och att det ar niva-
skillnader inom omradet. Den som
har svart att ga kan dock fa skjuts
i en golfbil mellan till exempel
rummet och restaurangen.

3 Skulle jag aka till ett liknande
stélle igen skulle jag sprida ut
programdagarna 6ver en langre

malayabubblan kinns méark-
ligt. Jag kénner mig stark ef-
ter alla samtal, vitaminer och
stretchovningar. Men nu bor-
jar utmaningen — att ta med
alla goda rad och inspiration
in i vardagen.

Nar jag satter mig i taxin
tianker jag pa receptionisten
som jag traffade forsta dagen.
Hon hade faktiskt ritt. Jag
lamnade aldrig omréadet under
mina dagar pa 6n. ®

resereportern Anna Wahlgren

period. Tro det eller ej, men det
blir lite stressigt med ett s& pres-
sat aktivitetsschema — &ven om
det mest handlar om massage
och meditation — varje dag. Jag
saknade helt fria
dagar da jag kunde
ta en langprome-
nad langs stranden
eller slappa med
en bok i solstolen.

Kamalaya,
Koh Samui

Direktflyg med Thai och Norwe-
gian till Bangkok. Inrikesflyg till
Koh Samui. Pris fran cirka 7 000
kronor.

Hogséasong, december till april.
Lag belaggning, och déarmed bést
priser, juni och juli. Jag besokte
Kamalaya i oktober. D& &r det
regnperiod, men anda behagligt
vader, och dessutom nagot bil-
ligare &n under hégsésong.

Prisexempel

Fem nétter med programmet
Asian Bliss kostar fran 21 000
kronor per person fér boende,
flygtransfer, mat och dryck, alla
behandlingar, samtal, klasser och
aktiviteter. Adress: 102/9 Moo 3,
Laem Set Road, Na-Muang, Koh
Samui. www.kamalaya.com

Andra Boenden

m Absolute Sanctuary

Lyxig resort med program som
viktminskning, yoga och livsstil.
Ett fem dagar langt yogaprogram
kostar fran 13 500 kronor, del i
dubbelrum. Behandlingar och
pass ingar.
www.absolutesanctuary.com

B Samahita Retreat

Resort med fokus pa traning och
yoga, men ocksa detoxprogram.
Enklare boende, vegetarisk mat,
och rék- och alkoholfritt. Prisvart
och populart. Fran cirka 8 000
kronor for ett veckolangt program
i delat boende. Kostnader for
behandlingar tillkommer.
www.samahitaretreat.com
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