En thailandsk
hﬂ Mm Ty

Ekologisk supermat,
ayurvedisk reiki, yoga
till soluppgdngen och
all virldens massage-
behandlingar — Koh
Samui har seglat upp
som en av vdrldens
framsta hdlsodesti-
nationer. RES utsdnda
gav sig hdn pd en av
ons lyxigaste resorter.
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P4 senare ar har Koh Samui
etablerat sig som ett hélso-
mecka. Har finns hundratals
sparesorter, i alla prisnivaer
och varianter.
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En kokosnot om !
dagen haller doktorn

borta.
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fta nar jag
kommer till

en fjirran
plats i ett
klimat helt
annorlunda
4n det jag
ldmnade
kinner jag mig ungefir lika frisch som
en urvriden skurtrasa. Sa dven denna
gang. Jag vill ndstan be om ursikt for min
vissna uppsyn som solkar den i 6vrigt
perfekta lobbyn pa Kamalaya Resort.
Men efter en vilkomnande incheckning
och en firsk kokosnét sveps jag snabbt
ivig till mitt rum for ett ombyte innan
det dr dags for den forsta behandlingen.
Draperad i en ménstrad sari som doftar
av eteriska oljor traskar jag genom

djungelgrénskan till spasalongen for att
inleda mitt program.

P4 den holistiska hélsoresorten
Kamalaya handlar det frimst om att
reglera obalanser i kroppen. Hir erbjuds
en rad olika program designade utifrin
behov. Vissa ér hir for att ta itu med sina
somnproblem, andra {or att lira sig att
dta bittre eller hantera livsférindringar.
En del kommer for att slappna av, helt
enkelt. Och de ir i goda hinder: resorten
blev framrostad som virldens bésta desti-
nationsspa 2016 av Condé Nast.

amalaya ligger pa den s6dra
delen av 6n Koh Samui utanfér
Thailands 6stkust. Pa 1g40-talet

bestod Samui enbart av kokosnétsplan-
tager och fiskebyar. Det var forst nér
Phuket blev overfyllt pa 1ggo-talet som
turisterna vinde sina blickar mot 6arna
i stra Thailand. Den lilla flygplatsen
byggdes och en handfull enklare hotell
oppnade. D4 var det framst fullméne-
partyn pd stranden som drog. Direfter
kom lyxhotellen och pa senare 4r har
Koh Samui etablerat sig som nagot av ett
hélsomecka med mingder av resorter.

Jag har valt programmet Asian
Bliss, frimst for att det dr packat med
massagebehandlingar. Nagra, som den
indiska huvudmassagen och den kinesiska
magmassagen, fokuserar pa ett omréde.
Andra syftar till 6vergripande avkoppling.
Och det fungerar. Jag somnar som en stock
under den traditionella oljemassagen och
slumrar mig igenom bade thaimassage och
handmassage. Under en fotbehandling far
jag stoppa ner benen i en stor tritunna
fylld med vad som ser ut som en lovande
tom yam-soppa - jag ser bade ingefira,
lime och citrongris simma omkring i
dekokten. Medan mina fStter marineras
i vitskan njuter jag av utsikten Gver
djungeln och havet fran det 6ppna be-
handlingsrummet.

Hir erbjuds bade mer och mindre

Pa Koh Samui finns
alla mojligheter till
aterhamtning.




Ganesha halsar valkommen vid
meditationsgrottorna.

9 Avslappningsévningar med utsikt 6ver bukten.
Kamalaya ar Koh Samuis lyxigaste spa. Har finns ett ppning g
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] -F :r tiotal pooler utspridda 6ver bergssluttningen.
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San Bao kan
allt om bade
te och gi gong.
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”Pd senare dr har Koh Samui etablerat
sig som nagot av ett hdlsomecka.”

vetenskapligt beprévade metoder och i
mitt program finns ocksé en ayurvedisk
reiki-behandling. Det 4r en form av
healing som terapeuten hivdar ska bota
min férkylning. Under en timme fyller
hon pa mitt energiférrad med hjilp av
plinget av sma klockor och genom att
rora hinderna en decimeter ovanfér min
kropp. Men nésborrarna ér fortfarande
envist tippta efter behandlingen.

De individuella behandlingsrummen
ar utspridda pé bergssluttningen, ofta
halvt dolda av gronskan. Pa kvillen
nér morkret har sinkt sig 6ver djungeln
lyser lampor tickta med hangande
spansk mossa upp och ger en nistan
magisk stimning 4t de stenlagda gang-
arna mellan trihusen.

Jag har laddat upp med bécker, men
mina dagar fyllas av annat. Férutom det
timligen spickade programmet finns det
gott om gratisaktiviteter att delta i. Varje
morgon gar jag pd yoga eller tai chi i den
vackra paviljongen hogst uppe pa berget
dér man ser solen ga upp. P4 eftermid-
dagarna halls olika foreldsningar, det
kan vara allt fran akupunktur till andligt
helande, och p4 kvillarna arrangeras ge-
mensamma samtal om olika dmnen.

Dessutom ldgger jag mycket tid pa
maltiderna. Det finns tvé olika menyer,
en f6r dem som har valt detox och vikt-
nedgang, och en som 4r mindre strikt.
Ingen innehaller vitt socker eller mjolk-
produkter, och bara sma méngder kott
och fisk. Ménga av riitterna ir traditionella
thaifavoriter, men anpassade f6r en mer
hilsosam livsstil. En klassisk pad kra pao
blir i Kamalayas tappning laxkuber med
tarsk thaibasilika, vitlok, tuggigt rott ris
och ett pocherat dgg i stillet {6r digg stekt
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Hotellen smélterininaturen
1angs Koh Samuis sydkust.

i olja. Mina favoriter blir hummersalladen
och den pocherade havsabborren i ingeférs-
och sojasds.

n kvill bestiller jag zucchini-
E spagettin frin detoxmenyn. Den

visar sig vara enastidende god och
portionen mittar bra. Uppmuntrad bestéller
jag nista kvill det som later minst till-
talande pa menyn: mungbénsrisotto. Den
visar sig vara precis lika licker. Det gar
uppenbarligen att laga mat som #r bade
utsokt och supernyttig.

En cykelutflykt lings sédra delen av
Samui bjuder pa flera orérda strinder
och sma fiskebyar dér f4 turister syns
till. Hir och var star vattenbufflar i hogt
gris och blinger. Malet for dagen 4r en
kokosfarm dér den bruna nétens alla
fantastiska egenskaper demonstreras.
Forutom kokospalmens ménga anvind-
ningsomraden ir kokosnéten extremt
hilsosam och niringsrik. Och kokos-
vattnet liskar biéttre dn vatten efter den
langa cykelturen.

RES 53



THAILAND

Hélsoresorten Kamalaya
spelar i en egen liga.
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Pa kokosfarmen far jag ocksé moéjlighet
att prova en traditionell thailindsk massage.
Jag ligger pa en bambumatta bakom
vajande batikgardiner. En éldre kvinna
masserar med fast hand och nyper till
rejilt dér hon tycker att det behovs. De
andra kvinnorna skrockar &t mig nér jag
piper av den kraftfulla behandlingen. Jag
ser pa min massor att hon tycker att jag
ir sjdpig och jag lingtar i hemlighet till
sparesortens mjuka behandlingar.

P3 Kamalaya ér det fullt av aterfalls-
besokare. I den luftiga spareceptionen,

i anggrottorna som ligger dolda bland
stora stenblock och éver ett glas thai-
basilikashot pa terrassen far jag htra om
gisters andra, fjirde och i ett fall sjunde
bes6k. Manga pratar om att de gor en
resa pé fler én ett plan. Cynthia fran

Australien har limnat man och barn
hemma for att tillbringa fem dagar pa
Kamalaya.

- Jag dlskar min familj, men jag behéver
verkligen fa vara f6r mig sjilv ibland.
Nér man 4r i den har miljon och blir s&
otroligt vél omhiéndertagen ricker det
med nagra dagar.

P4 Koh Samui finns ett helt péirlband
av resorter med prisbel6nta spaavdel-
ningar, lyxiga rum och forstklassiga
gourmetrestauranger. Och vill man hélla
sig i hilsosfiren men har en budget att
forhalla sig till finns det flera alternativ.

Vikasa Yoga Retreat strax séder om
livliga Chawengomradet pa 6stkusten
erbjuder bade yogakurser och enstaka
klasser. Hir kan man bo i en lyxigare
bungalow med terrass eller i enklare rum
som passar dven en tunnare planbok. Pa
Vikasas restaurang serveras ekologisk
supermat i en supermiljo. Med sitt lige
ovanfr tradtopparna och de svingda
bungalowtaken #r utsikten fran Vikasas
terrass svarslagen. Hir dr raw food som
giller, ndgot som jag forst kinner mig
lite skeptisk till. Men jag far dterigen
revidera mina dsikter nir en mangosallad
med férsk tonfisk landar pa bordet, f6ljt
av sushirullar med quinoa doppade i
misopasta. Det 4r ritter som far mina
smaklokar att sla glddjevolter.

rots den ganska extrema hilso-
I profilen p4 Kamalaya finns det
avfillingar bade hér och dir.
Bakom ett mjukt rundat stenblock pa
stranden stér det emellant ndgon och
roker och jag ser folk kolla Instagram pé
telefoner dolda i bokveck nir de ligger
vid poolen. I den nirbeldgna byn ser jag
flera giister ita glass trots att de f6ljer
detoxprogrammet. Men visst mdste det &
finnas plats f6r ndgra smésynder.
En av de storsta férandringarna jag
g6r under veckan 4r att inte dricka kaffe.
Fréan att ha varit en person som knappt

Koh Samui bestod néstan enbart av
kokosnétsplantager och fiskebyar

i mitten av 1900-talet. | dag har
sparesorterna tagit over.




Langs kusten finns flera byar med lokala krogar.

Rl

Den traditionella
thaildndska for-
ratten Miang Kham
fylls med torkade
rékor, chili, farsk
ingefdra, gron
papaya och nétter.
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"Det gdar uppenbarligen att laga mat
som dr bdde utsokt och supernyttig.”

B P& andra sidan bukten ligger

ar talbar innan jag har fatt min forsta
kopp java lyckas jag bli av med kaffe-
suget helt.

Dir det finns turister finns det ocksa
shopping. I Bo Phut Fisherman Village
pé norra Samui finns bade ett kop-
centrum och smé charmiga butiker. Varje
fredag hélls en stor kvillsmarknad med
lokala produkter. Mellan handgjorda
dockor och firgglada batikklider star
forséljare och frestar med anrittningar
som #r bide hilsosamma och lickra.

De grillade rikorna och kycklingen pa
traspett doftar fantastiskt, och berg av
frukt blir till firskpressad juice pa en
minut. Jag ser ocksa stora korgar fyllda
med rostade kackerlackor, men kinner
att jag inte kommit riktigt sd langt i min
nya livsstil och koper i stillet en banan-
pannkaka.

San Bao ir ett av manga fascinerande
livséden som &r knutna till Kamalaya.
Han beskriver sig sjilv som “en uraldrig
kines i en bayersk kropp”. Nira tvd meter
lang, med rakat huvud, langt vitt skigg
och knallbld 6gon 4r han inte precis
sinnebilden av en teilskande taoistisk chi
gong-mistare. Och San Bao ir 6ppen
med att han linge befann sig p4 fel sida
om lagen och mer 4n en gang hamnade
i trubbel. Men nér han fann sin méstare
vinde allt, och numera leder han resortens
chi gong-lektioner och teceremonier.

amalaya har kombinerat andlig-
K heten pé ett indiskt ashram med

en lyxig tropisk resort, och att
det fungerar sa vil beror sannolikt pa
grundarna. Karina Stewart dr doktor i

kinesisk medicin och maken John Stewart
ir konsthandlaren som tillbringade nira
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Frukosten serveras pa
terfassen varje morgon
och bestar av ekologiska
notter, frukt och bar.

20 ar i ett kloster i Himalaya som munk.
Nir John blev allvarligt sjuk flyttade paret
till Koh Samui f6r att f3 tillgang till en
speciell 6rt som vixer hir. Efter att John
aterhdmtat sig valde de att bygga en
resort pa on.

- Vér drém var att skapa en harmonisk
plats for beteendeforiandringar, férklarar
Karina. Ett sunt liv startar med en holis-
tiskt helhetssyn. Det handlar om bade
kropp och sjil, med allt frain mat och
trining till goda samtal och att vara nira
naturen. Vara giister tar med sig saker de
lart sig tillbaka till sitt vardagsliv efter en
vistelse hir.

Sista dagen gor jag en utflykt till
Sweet Sisters, ett kafé med en tillhérande
ekologisk butik. Jag koper stora pésar
torkad mango, ingefira, gojibir, mung-
bonor och grona teer att ta med hem
for att forsdka uppritthélla en del av
de hilsosamma vanor jag skaffat den
senaste veckan. Aterstar att se hur det
blir med kaffet. m
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Guire Koh Samui

SNABBFAKTA

Invénare: Cirka 62 500.
Sprak: Thailandska.

Valuta: Baht.

Tidsskillnad: + 6 timmar

(5 timmar sommartid).
Visum: Nej.

Ta dig runt: Songtaew
fungerar ungefar som bussar
och har plats for ett tiotal
personer pa flaket. De trafikerar
on till mycket 1dga priser.
Vanlig taxi ar ocksa prisvart.

HOTELL

Kamalaya

Den holistiska sparesorten
Kamalaya spelar i en helt egen
liga. Som gast kan du valja
mellan skraddarsydda program
med fokus pa motion, yoga,
viktnedgdang eller avkoppling.

Prisexempel: Tre natter inklusive
alla behandlingar och helpension SE & GORA

fran cirka 15 600 kr.
102/9 Laem-Set Road,
Koh Samui
kamalaya.com

Vikasa Yoga

Yogaretreaten Vikasa pa éns
Ostkust erbjuder en inspire-
rande yogamiljé med en sagolik
havsutsikt. Ga en kurs eller ta
enstaka lektioner. Restaurangen
Vikasa Life Café fokuserar pa
raw food och &r val vard ett
besok.

Prisexempel: Tre dagars yoga-
program med tva dvernattningar
fran 1900 kronor.

Moo 4, Tabon Maret,

Koh Samui

vikasayoga.com

MAT & DRYCK

The Tent
Utomhusrestaurangen The Tent
ar en del av hotellet Blue Lagoon
vid partystranden Chaweng

och erbjuder frascha skaldjur
och uppdaterade thailandska
ratter.

99/10, Moo 2, Chaweng Beach,
Koh Samui

salahospitality.com

The Coral

Resorten Treasure Hotel
ligger lite smahemligt pa 6n
Koh Mad Sum. Hit kan man
ta en snabbat 6ver dagen

58 RES

och finluncha pa restaurangen
The Coral. Kombinera garna
med en snorklingstur.
Treasure, Koh Mad Sum,

Koh Samui
treasurekohmadsum.com

Dining on the Rocks
Restaurangen ligger i det
exklusiva Six Senses Samui
Resort och erbjuder fusion-
ratter med tonvikt pa hallbara
och ekologiska ravaror. Fan-
tastisk atmosfar pa terrassen
som dr byggd pa klipporna
och har utsikt dver havet.
9/10 Moo 5, Baan Plai

Laem Bophut,

Koh Samui
kosamui.com/dining/dining-
on-the-rocks.htm

Besok en kokosplantage
Ett besdk pa nagon av 6ns
kokosplantager ar bade laro-
rikt och intressant. Flera av
plantagerna erbjuder dven
thaildndsk massage och andra
traditionella behandlingar
med kokosolja.

Rundtur

En rundtur pa Koh Samui kan
inkludera sevardheter som
tempel, jattebuddhor och en
mumifierad munk, men ocksa
vacker natur med vattenfall,
djungel och mycket speciella
bergsformationer som pamin-
ner om genitalier.

Snorkling

Vid 6n Koh Tan, bara 20
minuters battur fran Samui,
finns ett snorklingsrev med
bade fargglada fiskar och
vackra koraller. Hit kor bade
longtailbatar och snabbatar
fran Coral Harbour Pier

i séder.

Hilsosam shopping

Sweet Sisters ar ett charmigt
café som ocksa har en butik
med vackert hantverk och
halsosamma produkter.

4170, Na Mueang,

Ko Samui
facebook.com/sweetsisters.cafe.

samui

Kamalayas
massagerum

ar omgivna av
djungelgronska.
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Skriaddarsytt i Hua Hin

Chiva-Som ar ett av varldens mest valrenommerade spahotell och
ligger pa stranden i Hua Hin, nadgra timmars bilresa fran Bangkok.
Alla gaster erbjuds en kostnadsfri hdlsokonsultation for att vistelsen
ska anpassas efter individuella behov och &nskemal.

73/4 Petchkasem Road, Hua Hin

chivasom.com

Himmelskt pa Phuket

Pa Club Med Phuket i naturskona Kata Bay handlar allt om lugn och
ro. Bungalowsen ar byggda i thailandsk stil och ligger inbdddade i
gronskan vid havet. Aktiviteter som yoga och trapetsskola ingar, dartill
kan man boka spapaket med namn som " Club Med Paradise".

3 Kata Road Karon S-D, Mueang Phuket

clubmed.se

Meditera i kloster, Surat Thani

Vill man ha en mer andlig upplevelse anordnas meditationskurser i
det thaildndska klostret Vad Suan Mokkh i sddra Thailand. Klostret

ar oppet for bade man och kvinnor och erbjuder tiodagarsprogram
med start den forsta varje manad. Rékna med uppstigning klockan
fyra varje morgon. Programmet &r avsett for nyborjare och innehaller
dven yogadvningar.

6 68 Lamet, Chaiya District, Surat Thani

suanmokkh-idh.org




