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ein Ubriges

DZ ab ca. 1625 Euro,
bawahreserve.com

Ommm...

Kaum hat das Jahr begonnen, da laufen die Gemiiter schon
wieder auf Hochtouren. Dabei wiirde uns wohl allen etwas mehr
Gelassenheit guttun. Einatmen, ausatmen, durchatmen.

Von Andrea Bierle

hill mal dein Leben! Spatestens bei dieser Aufforderung des Teen-

ager-Nachwuchses ist es vorbei mit der Contenance. Fur alle, die

gerade weniger mit Gen Z zu tun haben: Das bedeutet nichts an-
deres als »Nerv mich nicht«, sMach keinen Stress«. Man méchte also nicht
weiter belastigt werden, zum Beispiel wenn es darum geht, den Geschirr-
spller auszurdumen, die Hausaufgaben zu machen oder die Party zur ver-
abredeten Zeit zu verlassen. Doch wie wire es, statt aus der Haut zu fah-
ren, den Spruch wértlich zu nehmen? Genau, chillt mal. Und zwar alle!
Die einfachste und schnellste Methode, um Nerven zu schonen, heift
»47M« 4 Sekunden ein- und 7 ausatmen. Das 11 Mal wiederholen. Solche
Minimediationen férdern das innere Gleichgewicht. In einer Zeit, in der
ADHS die neue Volkskrankheit zu sein scheint, gilt es mehr denn je, ein
paar Gange runterzuschalten. Stimmt schon: Reiziiberflutung, Hektik, Akti-
vismus und Rastlosigkeit haben massiv zugenommen; es fallt schwer, sich zu
fokussieren. Wir werden diinnhautiger, reagieren erhitzt, fiihlen uns iiber-
fordert, erschopft... Jetzt bitte die Stopptaste driicken! Sorry fiir den tber-
strapazierten Begriff, aber die viel zitierte Work-Life-Balance sollte még-
lichst ausgeglichen sein und dafiir braucht es mehr als Avocadocrememaske,
Detoxtee, Smoothiebowl, Yoga, Pilates & Co. (wobei, das auch). Génnen Sie
sich eine Auszeit in der Natur, bestenfalls in einem Retreat, das auf Selfcare
spezialisiert ist. Eine Investition, von der tibrigens auch das Umfeld profi-
tiert. Denn wer mit sich im Reinen ist, strahlt das auch aus - sozusagen eine
Extraportion Good Vibrations im Sinne der Gesellschaft.
Auf den folgenden Seiten stellen wir Adressen zwischen Sylt und Singapur
vor, bei denen Kérper und Seele im Vordergrund stehen und die auch beim
Thema Asthetik héchsten Anspriichen entsprechen. Denn, wie wir inzwi-

schen gelernt haben: yolo (= »you only live once). Jawoll! (10
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Bad Gastein
BADESCHLOSS

Im [I_kaﬂ._a' r’f‘l’:f‘”l"\%-t%!‘l, Zur Iﬂ_t‘_“ '::"E_‘.l'l“"u':‘

ARTWORE BY

500 BURNELL
~lezh~

falll Es gibt einen
ten Neubauturm

en LHIL’J emne

siert. Schwimm

Dad-

gar im Restaurant mit hell-

er

ein cooler Kontrast

— . zum LC.-I?-IT9';,-‘l'|l,'x5ter'.
DZ ab ca. 250 Euro, 20 % Eréffnungsangebot bis

zum 31.03.24, travelcharme.com

Glinde bei Hamburg
VABALI SPA

Buddhastatuen, tempelahnliche Pavillons

die dritte Dependance des balinesischen

Spakonzepts mit viel Holz und asiatischen

soires, 13 Saunen, diversen D;jxr‘u,}"l;h)'

dern und Treatments. Perfekt fir einen kur-
zen Rickzug, wobei es auch ein Hotel gibt.
2-Stunden-Karte: 25,50 Euro, DZ ab ca. 180 Euro,

vabali.de/hamburg
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Leogang
KRALLERHOF

Ganzheitliche Erholung - darauf

Hoteliersfamilie Altent

rger Land fuhrt, traditionell groBen

h das von dem Architekten Hadi

> neue

n puncto Style und Wellbeing.

) Quadratmeter

turbad

tauchen die Gaste

und Bergen ab - und ein in die Welt der

sneration, Dazu gehéren zudem noch

eine Saunawelt, stilvoll wie eine Galerie

eingerichtete Ruherdume, ein Zen-Gar-

s, Ayurveda... Servus im
Funfsterne-Kraftort der Alpen!

EZ inkl. HP ab ca. 334 Euro, krallerhof.com
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Berner Oberland
HOTEL ADELBODEN

Speck weg mit taglichem Funf-Gange-
Ment auf kulinarischem Niveau von 15
Gault-Millau-Punkten? Keine Hexerei,
sondern das Konzept des Intervallfastens
a la Bellevue Parkhotel Adelboden. Noch
bis Mitte April werden in dem traditions-
re Ch(_?n S(,ih'-’v"”‘i{'(,f" KU' or I‘E_’)(_i‘{){:l ud(_) m

Bauhausstil Deto

,ochen mit leichten,

gesunden Gerichten, Coaching und Win-
terwanderungen angeboten. Inmitten des
traumhaften Alpenpanoramas ist der All
tag schnell vergessen und die Em.‘j"runf_;s—

umstellung fallt leichter. Abgesehen von

der Gewichtsreduktion sind rosige Haut,
Stressabbau und ausreichend Schlaf die
Belohnung. Zum Wohlfuihlfaktor gehéren
neben dem freundlichen Geist des Fami
lienbetriebs die italienischen und skandi
navischen Mid-Century-Mébel.

DZ ab ca. 250 Euro inkl. HP, Detoxwoche
ca. 2100 Euro, bellevue-parkhotel.ch

Gardasee

CAPE OF SENSES

Hier ist alles bellissimo: die Lage ober
halb des Hafenstadtchens Torri del Bena-

co (eine halbe Autostunde von Verona

entfernt), das elegante, unaufdringliche
Interieurdesign des Ensembles mit nur
55 Suiten, die mediterrane Kiiche der bei-
len Restaurants und der einladend grof3
flachige Wellnessbereich. Alte Oliven-
baume und eine lppige Vegetation ver-
teilen sich tiber das gesamtie Grundstiick
des erst im Juli 2023 eréffneten Adults-
Only-Luxushotels. Ruhebereiche mit Son-
nenliegen, ein Sportpool und eine Yoga

plattform mit Blick iber den Gardasee

sorgen far geistig o und kérper-

liche Balance. Tipp: Beim Senses Pinda-
Ritual mit Wildkrautern und atherischen
Olen fuhlen Sie sich wie neugeboren!

DZ ab ca. 470 Euro, capeofsenses.com

Bad Aussee
MAYRLIFE

Nomen est omen: In diesem vielfach ausge-

zeichneten Medical Health Resort steht der

Ansatz des Fastenarztes Franz Xaver Mayrim

Mittelpunkt der medizinischen Prog
bei denen es ums Entgl*ton, um Gewichtsre-

gulierung, Starkung des Immunsystems und

um Vitalisierung geht. Wer eine Kur im Mayr-
life bucht, checkt garantiert gestinder wieder
aus. Wohltuend zwischen Morgengymnastik
und Leberwickel sind das harmonisch-heite
re Flair und die steirische Natur vor der Tur.
DZ ab ca. 290 Euro, 7-Tage-Kur ab ca. 4540 Euro,

mayrlife.com
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Montenegro
MAMULA ISLAND

Am Eingang der Bucht von Kotor, UNESCO-
Weltkulturerbe, eréffnete auf der Festungs-
insel Mamula Island eine Nobelherberge mit
32 Zimmern, darunter acht Garden Rooms
mit Adria-Aussicht. Interiordesigner Piotr
Wisniewski vom weStudio Berlin hat Mate
rialien wie Naturstein, Messing, Eichenholz in
erdigen Ténen und hellen Farben fir die his-
torische Kulisse gewahlt. Mamulas spirituel-
les Herz ist das tberdachte Atrium im Haupt-
turm, von dem aus die Gaste ins holistische
Spa gelangen - und sich den Ganzkérperritu
alen hingeben oder mit Yoga und Krafttrai
ning auspowern. Ein Erlebnis: die Meditatio-
nen in der blauen Grotte.

DZ ab ca. 1300 Euro, mamulaisland.com
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LANSERHOF

Hier heilt bereits die Architektur: Unter Eu-

s groBtem Reetdach, welches sich tber

das dreischiffige Hauptgebaude spannt, hat
der fir seine nachhaltige Bauweise bekannte

Architekt Christc

lassenen Ma

en Ort der puren Ruhe

haffen. Nichts, auch keine Kunst, soll die

te im von Dinen und \

des Kérpers zu starken. Neu im Programm:

Hormon Ba
nahmen gegen Long Covid.

Ab ca. 7120 Euro (7-Tage-Kur), EZ ab ca. 433 p. P./
Tag (Mindestaufenthalt 3 Nachte, nur bei Kardio-

Check-up méglich), lanserhof.com

ce, Stress Resilience und Mal

O
Dampfbad de luxe:
Im Lanserhof Sylt
kénnen Gaste im
‘giildenen Ambiente

schwitzen, Abkiihlung

 bietet der Outdoor-
 Salzwasserpool mit
 Gegenstromanlage.
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