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Das Ziel: per Massage einmal um die Welt. Das hilft
oegen Festtagsstress — und Flugscham. Funf
nnen haben Behandlungen getestet,

) ) o
ege wie Ferien anﬁjh?en.

Stylg—ﬁedaktori

die sich auf der Li

Redaktion Carla Reinhard

DAS MEER rauscht. Sie riechen das
salzige Wasser, horen die Wellen, die am
Strand bre... — «Nehmen Sie sich noch
etwas Zeit, ich warte dann draussen auf
Sie.» Wieso spricht nie jemand dartiber,
wie herzzerreissend das Ende einer Mas-
sage ist? Wir wiirden so weit gehen und
es mit dem Ende der Ferien vergleichen.
Da wird einem auch bewusst: Jetzt ist fer-
tig mit dem Flizen in der Horizontalen —
brutal. Aber: Nur Schénes schmerzt,
wenn Schluss ist. Und Ferien und Massa-
gen gehoren nun mal zu den Freuden des
Lebens. Weil sie eine kleine Blase schaf-
fen, in der wir uns verlieren kénnen. Wir
wollten finf Treatments ausfindig ma-
chen, die im Alltag Raum geben. Die uns
in eine Parallelwelt schicken, in der wir
gern noch ein bisschen linger bleiben
wiirden. Wir haben sie gefunden — ganz
ohne Flugticket und schwere Koffer.

CARLA REINHARD,
Beautyredaktorin, arbeitet neben-
beruflich an sich selbst.

INDIEN

Hallo, mein Name ist Carla, und ich
bin Millennial. Mit quasi dazugeho-
rendem Drang zur dauernden Selbst-
optimierung. Die Idee der indischen
Heilkunst Ayurveda gefillt mir des-
halb wunderbar: den Konstitutions-
typ bestimmen - Vata, Pitta oder
Kapha —, Ernidhrung, Lebensstil und
Behandlungen anpassen und zu einem
besseren Menschen werden. Schon



@beauty

lange liebdugle ich mit einer traditio-
nellen Detoxkur in Indien, bei der
meine Siinden (Apéros und Netflix-
Uberstunden) ausgeleitet und weg-
massiert werden. Das Ding ist: Die
Zeit ist knapp und das schlechte
CO;-Gewissen massiv. Ganz umwelt-
freundlich fahre ich also mit dem Zug
nach Bern. Dort arbeitet Ayurveda-
Meister Binu Krishnan. Im Aerni-
Spa gibt er das Wissen weiter, das er
in Indien von seinem Grossvater ge-
lernt hat. Ich sauge auf, was mir Binu
vor der klassischen Abhyanga-Massa-
ge erzihlt, wihrend meine Fisse in
warmem Wasser baden, gepeelt und
massiert werden. Nach einigen Fra-
gen und dem genauen Begutachten
meiner Fingernigel ist meine Haupt-
energie bestimmt: Ich gehére zum
luftigen Vata-Dosha. Viel Energie,
viele Gedanken und zu viel innere
Nervositit, wenn ich im Ungleichge-
wicht bin. Wiirde ich alles so unter-
schreiben. Binus Massage soll mich
dem Gleichgewicht wieder niher
bringen, fliessende Bewegungen sol-
len Energieblockaden lésen. Das
ayurvedische Ol ist mit beruhigenden
Lavendelnoten auf meinen hibbeli-
gen Typ abgestimmt. Hibbelig bin
ich schon nach zwei Minuten auf der
Liege nicht mehr. Das warme 01, das
Binu auf mich giesst, schickt mich ins
Land der Massagetriume. Im medi-
tativen Halbschlaf verfolge ich die
feinen Handgriffe des Therapeuten,
die lange Linien auf meinen Kérper
zeichnen. Das Tiipfelchen auf dem i
ist die Kopfmassage zum Schluss.
Auch wenn es mir das wert wire: Ich
muss nicht als mit Ol begossener
Pudel zuriick nach Ziirich. Aerni ist
nimlich nicht nur Spa, sondern auch
Coiffeursalon. Mit frisch gewasche-
nen Haaren fiihle ich mich danach

wie die beste Version meiner selbst.

Ayurvedisches Abhyanga-Ritual im Aerni-
Spain Bern, 90 Min., Fr. 200.—, aernibern.ch.

PRISKA AMSTUTZ,
Redaktorin, mag Asien sehr, aber
noch lieber die Biindner Berge.

PHILIPPINEN

Termin beim Kieferorthopiden ver-
einbaren. Zuerst die Versicherung
anrufen. Geschenk fir den Gotti-
bueb besorgen. Radiergummi kau-
fen. Und Kaffeebohnen. Und Ver-
bandmaterial. Die Pisse verlingern,
dieses Mal gern rechtzeitig. Das In-
terview abtippen. Wo ist der Weih-
nachtsschmuck? Falls in der Ferien-
wohnung, vor dem Fest holen! Die
Punkte auf meiner To-do-Liste ver-
halten sich wie Maiskérner, die in
heissem Ol ihre Form dndern und zu
Popcorn werden. In meinem Kopf,
wihrend ich auf die philippinische
Hot-Sea-Shell-Massage warte. Die
Behandlungsliege steht in einem
Raum im Grand Resort Bad Ragaz,
die Winde sind mit einer pastell-
farbenen Landschaft aus einem
Western bemalt: Kakteen, Canyons,
weiter Horizont. Die Therapeutin
holt mich aus meiner geografischen
Verwirrung, indem sie mir Venus-
muscheln zeigt. Die sind mit Lava-
mineralien gefiillt und werden durch
einen raffinierten Mechanismus er-
wirmt. Schon die zartrosa Farbe und
die glatte Oberfliche haben eine be-
ruhigende Wirkung. Ich darf zwischen
einem entspannenden und einem be-
lebenden Ol wihlen, dann schliesse

ich die Augen und nehme mir vor,
das Poppen im Kopf zu ignorieren —
schliesslich wird das warme Ol nun
fir eine Entspannungsbehandlung
benotigt, sollen die Maiskorner also
ein bisschen ruhen. In vergangenen
Zeiten, in denen regelmissig Massa-
gen in meiner Agenda standen statt
Termine beim Kinderarzt, gehorte
die Hot-Stone-Massage zu meinen
Favoriten. Ihre exotische Schwester
mit heissen Muscheln funktioniert
sehr dhnlich: Ein glattes, warmes
Naturmaterial ersetzt die Handgrif-
fe, 16st damit Verspannungen und
entschleunigt. Neu ist das Bild, das
sich nach einigen Minuten vor mei-
ne Augen schiebt: Sand rieselt darin
durch meine Finger, wihrend ich
iber das Meer blicke. Von Popcorn

keine Spur.

Hot-Sea-Shell-Massage im Grand Resort
Bad Ragaz, 50 Min., Fr. 185.—, resortragaz.ch

RAHEL ZINGG,
Redaktorin, auf dem Foto ohne
Verspannungskopfschmerzen.

THAILAND

«Viel Arbeit?» Die zierliche Thera-
peutin, die mich jetzt neunzig Minu-
ten lang durchkneten muss, nicke,
aufrichtig bedauernd, als ich ihr von
meinen Nackenschmerzen berichte.
«Na ja, Biirojob halt.» Ich versuche,
mein Leid schulterzuckend zu relati-
vieren. So zusammengekniillt, wie ich
jeweils am Schreibtisch sitze ...selbst
schuld! Die anderthalb Stunden
dauernde kriftige Olmassage soll
es nun richten — oder die Schmerzen
zumindest mildern. Dafiir checke

STADTGARTEN Vom
Massageraum im Zircher
Hammam Basar blickt
man in die Baume des na-
hen Patumbah-Parks.

ich im Seerose Resort & Spa ein. Ein
Familienbetrieb. In den Aargau reist
man also, wenn man eine authentische
thailindische Massage haben mochte.
Direkt am Hallwilersee, den Pilatus in
Sichtweite, liegt diese Wellnesswelt,
bestehend aus Hotel (alle Zimmer mit
Seeblick), verschiedenen Restaurants
und einem Spa. Meine Masseurin im
Cocon Thai Spa spricht radebrechend
Deutsch. Sie faltet die Hinde zum
Gruss: «Sawadi ka.» Nachdem wir uns
in dem ovalen, mit goldenem Satin
ausgekleideten Raum wegen meiner
Nackenprobleme ein paar Sekunden
lang verstindnisvoll zugenickt haben,
beginnt sie mit der Therapie. Ich bin
nach meinem Morgenschwumm im
Pool schon ziemlich tiefenentspannt —
trotzdem nehme ich mir krampfhaft
vor, nicht auf der Liege einzuschlafen,
nichts zu verpassen. Aber die orienta-
lische Musik, die leise aus den Laut-
sprechern flotet, der zarte Jasminduft
und — natiirlich — die Massage selbst
arbeiten gegen mich. Dehnen, Drii-
cken und Strecken — der Biirojob wird
mir aus den Muskeln geknetet. Immer
wieder fihrt sie mir mit einem war-
men Kriuterstempel, einem mit Se-
sam und Kokosnuss gefiillten Stoff-
sickchen, iiber die Haut. Ich kann mir
nicht vorstellen, jemals wieder von der
Liege aufzustehen, so tief bin ich da
reingesunken. Die neunzig Minuten
vergehen im Flug — und sind dennoch
genug, um meine Verspannungen zu

einem grossen Teil zu l6sen.

Kraftige Olmassage im Seerose Resort
& Spa, Meisterschwanden, 90 Min., Fr. 190.—,
seerose.ch.

NINA HUBER,
Redaktorin, liebt es, beim Erwachen
durch die Fenster Baume zu sehen.

MAROKKO

Wiren alle Leute so freundlich wie
an diesem Empfang, die Welt wiire
eine bessere. Mit dem Lift geht es in
die obere Etage, in einen schlichten
Raum, einzig dekoriert mit marokka-
nischen Leuchten. Zum Start gibt
es ein warmes Fussbad. Diese Zeit
nutzt der Therapeut, um nachzufra-

gen, ob ich irgendwelche Beschwer-
den habe (nein), irgendwo lieber
nicht massiert werden mochte (ja, im
Gesicht), ob ich bei der Kopfmassa-
ge ein Tuch tber den Haaren moch-
te (oh ja, wegen des Ols), ob ich die
Ausstreichungen direkt auf der Haut
oder lieber iiber einem Tuch hitte,
man sei exponiert (in Ordnung ohne
"Tuch). Das Vertrauen ist gefasst. Bei
der Wahl zwischen belebendem und
beruhigendem Massagedl lasse ich
meine Nase entscheiden: Lavendel-
Bergamotte-Nelkenknospen, das be-
ruhigende. Le tour du corps ist eine
eigens fiir Hammam Basar + Salon




WARME heisst das
Zauberwort. Die Steine
leiten sie in den Kérper
weiter, wo sie hilft,

konzipierte Ganzkorpermassage, ba-
sierend auf ayurvedischen Grund-
lagen, mit Elementen der klassischen
Massage, der thailindischen Marma-
Massage, der Lomi-Lomi und der
Lymphdrainage. Mit jeder Ausstrei-
chung scheint mehr Ballast von mir
zu fallen. Ganz am Ende frostelt es
mich fast, so sehr ist mein Korper
heruntergefahren. Als ich die Augen
offne, nehme ich vor dem Fenster die
hohen Biume des Patumbah-Parks
wahr. Wieder angekleidet, gehe ich
runter in den Salon, wo es eine Tasse
Haustee mit marokkanischer Minze
gibt. Und ein Kompliment der Dame
am Empfang: «Sie sehen richtig ent-
spannt aus.» Leichtfiissig gehe ich
heimwirts.

Ganzkdrpermassage Le tour du corps
im Hammam Basar + Salon in Ziirich,
80 Min., Fr. 180.—, hammambasar.ch.

Verspannungen zu [3sen.

KATRIN MONTIEGEL,
Textchefin, kann, will und wird
Warme nicht widerstehen.

SCHWEIZ

Achtzig Minuten. Die Zeit lduft.
Ich liege auf dem Bauch, durch das

kleine Loch unter mir sehe ich ein

Pflinzchen, eingebettet in weiss-

graue, runde Steine, so gross wie
mein kleiner Fingernagel. Tempera-
tur? Angenehm. Musik: Keine Pan-
flote, das ist ein ganz grosser Plus-

punkt. Zuerst wird meine linke Seite

mit Mandeldl eingerieben. Wobei
«gerieben» nicht ganz korrekt ist. Es
sind ganz sanfte, angenehme Bewe-
gungen, mit denen sich die Mas-
seurin vom Fuss bis zur Schulter
hocharbeitet. Dann der Erstkontakt
mit den Basaltsteinen. Glatt, sehr
warm, aber nicht heiss. Mit schnellen
Bewegungen gleiten sie iiber Fuss-
sohle, Wade, Oberschenkel, unteren
Riicken, oberen Riicken, Schulter.
Ankunft und kurzes Verweilen im
Nacken. Zu Beginn, wenn der Stein
noch sehr warm ist, sind die Bewe-
gungen schneller, damit es auf der
Haut nicht zu heiss wird. Mit der
Zeit verlangsamen sie sich. Ich spiire
die warmen Impulse, die in meinen
Korper eindringen, immer ein paar
Sekunden linger andauern, auch
wenn die Hand mit dem Stein schon
weitergeglitten ist. Das ist schon.
Nachwirken. In dem Moment, in
dem es vorbei ist, ist es eben doch
noch nicht vorbei. Es geht darum,
langsam ins Innere des Korpers vor-
zudringen und ihn durch und durch
mit Wirme zu fiillen, zu entspannen.
Mein Koérper nimmt sich, was er
kriegen kann, und wird bei jeder Mi-
nute, die verstreicht, und bei jedem
sanften Schwung, mit dem der Stein
tiber ihn gleitet, geloster. Daher ist es
auch sinnvoll, die Massage in der
ausgedehnten Variante von achtzig
Minuten zu buchen, nicht nur von
fiinfzig. Jetzt der Seitenwechsel. Ich
liege auf dem Riicken, und wieder
erfiillen Mandel6l und wirmende
Steine ihren Zweck. Nein, nicht nur
ihren Zweck. Das Ganze so zu
beschreiben, wiirde der Sache nicht
gerecht werden und klingt auch nicht
sonderlich poetisch. Sie machen
warm ums Herz, um den ganzen
Korper. Wer kann Wirme schon
widerstehen? Wer mochte W
schon widerstehen?

Rigi-Massage im Parkhotel Vitznau,
80 Min., Fr. 230.-, parkhotel-vitznau.ch.
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ALWAYS A
BETTER WAY

GEWOHNLICH WAR GESTERN!

Mihelos beschleunigen, kraftvoll Uberholen: Der neue Toyota C-HR mit 2.0-l-Dynamic-Force-
Antrieb und 184 PS hebt Hybridleistung auf das nachste Level. Das markante Front- und
Heckdesign und die attraktive Bi-Tone-Lackierung machen ihn unibersehbar. Und die smarte
Konnektivitat mit Apple CarPlay und Android Auto bringt die Lieblings-Apps direkt vom
Smartphone aufs Multimedia-Display. Gewohnlich war gestern ...

NEXTA

LEVEL
HYBRID

184 PS LEISTUNG

C-HR Hybrid Launch Edition, 2,0 HSD, 135 kW, @ Verbr. 4,0 |/100 km, CO, 92 g/km, En.-Eff. A. CO,-Emissionen aus Treibstoff- und/oder Strombereitstellung 21 g/km. @ CO,-Emission aller in der
Schweiz immatrikulierten Fahrzeugmodelle 137 g/km. Empf. Netto-Verkaufspreis, inkl. MwSt., CHF 42'700.-, Leasingrate CHF 399.-/Mt., Anzahlung 20% des Brutto-Verkaufspreises, Vollkaskoversicherung
nicht eingeschlossen. Leasingkonditionen: Eff. Jahreszins 0,90%, Vollkaskoversicherung obligatorisch, Laufzeit 24 Monate und 10°000 km/Jahr. Eine Leasingvergabe wird nicht gewéhrt, falls sie zur
Uberschuldung fiihrt. Ein Angebot der MultiLease AG. Vollgarantie, Free Service und Assistance sind geméss den entsprechenden Toyota Richtlinien und nicht an die Leasinglaufzeit gebunden. Die
Verkaufsaktionen sind gliltig fir Vertragsabschlisse vom 1. Oktober bis 31. Dezember 2019 oder bis auf Widerruf.



