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EDITORIAL

Geschatzte Bellevue-Gaste und -Freunde

Wann haben Sie das letzte Mal das Haus ohne Uhr und ohne Handy
verlassen? Es diirfte in Ihrer Kindheit gewesen sein. Dabei konnte
man es institutionalisieren, wie einen wochentlichen Fastentag.

Ich selbst habe dieses «digitale Fasten» eher per Zufall
entdeckt. Seither kommt es dann und wann zur Anwendung: Wenn
ich an meinen freien Tagen schwimmen gehe, lasse ich Uhr und
Handy zuhause — und bleibe dann meistens gerade in diesem Mo-
dus. Ein solcher Tag verlauft komplett anders. Er ist schlicht schoner,
friedlicher, intensiver und erscheint einem linger. Man isst, wenn
man Hunger hat, kehrt abends nach Hause, wenn es dunkel wird,
verpasst die Nachricht, dass sich in Mexiko ein Busungliick ereignet
hat und hort kein Gepiepse, das mahnt: Du sollst antworten und das
Unerledigte erledigen. An einem solchen Tag erledigt man nichts.

Es tut gut, Tage zu erleben, in welchen man so sehr in
der Welt ist, indem man so sehr aus ihr hinausgeht. Hat man den
Mut, ohne Uhr und Telefon aus dem Haus zu gehen, gibt man auch
die Kontrolle ab. Man kommt nicht umhin, seinem Umfeld zu ver-
trauen, sei es den Eltern, den Kindern, den Freunden, den Mit-
arbeitenden oder den Vorgesetzten.

Wollen Sie es auch mal ausprobieren? Ferien eignen sich
ja bestens dazu. Der Hotelsafe wartet darauf, gefiillt zu werden —
nicht nur mit Schmuck und Geld. In diesem Sinn und Geist sind
auch unsere drei neuen Wochen «Care & Cure» gedacht, die wir
auf den folgenden Seiten vorstellen. In der Stille der Berge aus der
Welt hinaustreten, um das Hier und Jetzt besser wahrzunehmen.
Auch Geniessen geht ja bekanntlich am besten, wenn man ganz
bei der Sache ist.

Nun wiinschen wir Thnen eine unterhaltsame und in-
teressante Lekture der «Gazette», die wie immer erzihlt, was im
«Bellevue» gerade so lauft, was neu, altbewihrt und wissenswert ist.
Wir freuen uns sehr, wenn Sie wieder den Weg nach Adelboden fin-
den. Wir sind da - fiir Sie.

Herzlich,
Franziska Richard
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— LERNEN VON DEN GOTTERN —

Skilehrer sind die guten Geister eines Winter-
sportortes. Sie miissen nicht einmal Gigi heis-
sen und auch nicht aus Arosa kommen. Sie ha-
ben, so sagt man, eine Engelsgeduld, pidago-
gisches Geschick, schwingen elegant die Pisten
hinunter und sind stets gut gelaunt. Worauf al-
so warten, wenn Sie lange nicht mehr auf den
Ski gestanden sind und merken, dass eine Auf-
frischung vonndten ist? Privater Skiunterricht
ist gut investiertes Geld. Sie lernen gezielt, ma-
chen rasch Fortschritte und profitieren von vie-
len Insidertipps. Die Skischule Adelboden bietet
zu erschwinglichen Preisen Privatunterricht an;
dies fiir Ski, Snowboard, Langlauf und Telemark.

—— MEDITATION ———

Meditation ist kein Modegag, sondern eine Jahr-
hunderte alte Methode, um innerlich zur Ruhe
zu kommen. Und obschon die Meditation in al-
ler Munde ist, haben viele Menschen noch nie
meditiert. Eine Gelegenheit bieten die neuen
Meditationslektionen, die fiinfmal wochentlich
am Vormittag bei uns stattfinden und fiir Ho-
telgiste kostenlos sind.

— WALD INBILDERN ——

Ubers Waldbaden wird so viel geschrieben, dass
einem die Neugier und Leichtigkeit abhanden-

Besser und sicherer skifahren — dank privatem Skiunterriche. Bild zvg

————— HOHENLUFT ———

Klar doch, Langlaufen hat in unserem Tal nicht
denselben Stellenwert wie Skifahren. Aber die
Anhingerschaft wichst. Weil es den Korper
starkt und den Kopf befreit. Und weil man es auf
einer der schonsten Hochebenen der Schweiz,
der Engstligenalp, betreiben kann — erst noch
von November bis Mai. Am Fusse des Wildstru-
bels ist das Naturerlebnis besonders imposant.
8 km lang sind die perfekten Loipen (klassisch
und skating). Damit auch Engstligenalp-Fans
rascher an den Ausgangsort gelangen, fihrc der
Shuttle-Bus neu einmal vormittags nicht nur bis
zur Talstation Oey, sondern bis ins Unter dem
Birg und am spiten Nachmittag wieder zuriick.

—— MAGIEKINO ———

Ob ein neuer Bond-Streifen herauskommt oder
sonst ein lange zum Voraus angekiindigrer Film —
in Adelboden kennt man das Warten nicht. Zeit-
gleich mit den grossen Schweizer Stidten laden

die Kinobetreiber, Ruedi Gempeler und Mirja-
na Wildbolz, zur Filmpremiere ein. Topfilme

im Angebot zu haben, darunter auch eindriick-
liche Doks und Studiofilme, ist fiir die beiden

so selbstverstindlich wie die Popkorns in der
Pause. Wie Ruedi Gempeler zum Kino kam? Die

Geschichte klingt schon fast nach «Cinema Pa-
radiso». Fasziniert von der Kinowelt, hat Rue-
di Gempeler schon als Jugendlicher immer wie-
der im Kino Rex als Placeur gearbeitet — heu-
te gehort es ihm.

kommen kann. Wer will schon — auf inneres,
selbst auferlegtes Kommando und zur Selbstop-
timierung — auf dem Waldboden schweben, Biu-
me umarmen, den Duft von Harz einatmen und

in der Stille schwimmen? Fern jeglichen thera-
peutischen Ansatzes zeigt sich der wunderscho-
ne Bildband «Waldbilder». Der stimmungsvol-
len Fotografie von Markus Biihler geht ein Es-
say des Schriftstellers Peter Stamm voraus. Wer

sich dieses schone Buch zu Gemiite fiihre, spiirt

merklich, wie der Puls hinuntergehe...

Im AT-Verlag erschienen: Waldbilder von Markus Biihler.

ENTREE

Adelboden Live: Julia Leon ist mit von der Partie. Bild zvg

— MUSIK-EVENT ———

Fein essen, Musik horen, ins Kino gehen — das

spart man fiir den Abend auf. Warum auch? Tags-
tiber sind unsere Sinne wacher. Deshalb findet

der nichste Jazz-Anlass fiir einmal als Matinee

statt — am Sonntag, 16. Mirz mit dem charman-
ten und ebenso virtuosen Jazz-Duo Myria Poffet

(Gesang und Klavier) und Michel Poffet (Kon-
trabass). Die Liebe zum traditionellen, eigen ar-
rangierten Jazz prigt die Musik von Vater und

Tochter. Unsere Matinee ist ein Stein im Mosa-
ik des hochkaritigen Musikanlasses «Adelboden

Live». Am 14.+15. Mirz 2025 verwandeln sechs

Biihnen das Dorf und Skigebiet in eine einzig-
artige Klangwelt. Viel Prominenz wird auf der
Buihne stehen: Gola, Bastian Baker, Stress, Rit-
schi, Stubete Ging und viele weitere.

—— WOHNUNG MIT SERVICE —

Schitzen Sie das Leben im Hotel? Ziehen aber
fiir den Riickzug die Wohnung dem Hotelzim-
mer vor? Diesem Gistebediirfnis konnen wir
entsprechen. Neu vermieten wir am Bellevue-
Gissli 5, also im neu erstellten Nachbarhaus

unterhalb des Hotels, eine komfortable und

komplett neue 3-Zimmerwohnung. Sie ist im

Bellevue-Design eingerichtet und verfiigt tiber

zwei Schlafzimmer, einen grossen Wohnbereich

mit Kiiche und zwei Badezimmer. Sie wihlen a

la Carte die Leistungen: Rooms only mit Spa-
Eintritt oder zusitzlich mit Frithstiick oder mit

Halbpension — ideal fiir maximal 4 Personen.

Hotelwohnung: Platz und edles Design. Bild: Luc Stihli



ENTREE

Stabwechsel in der Bellevue-Kiiche. Bild: Luc Stihli

— STABWECHSEL ———

Pilze sammeln und angeln, das macht Jiirgen

Willing gliicklich. Setzte er als junger Chefkoch

stark auf die Karte Beruf, sind ihm heute auch

andere Dinge wichtig. Priorititen dndern sich.
Das hat unseren langjihrigen Kiichenchef da-
zu bewogen, sich nach 21 intensiven Bellevue-
Jahren beruflich noch einmal zu verindern, um

einen Gang zuriickzuschalten. Das Zepter der
Bellevue-Kiiche iibergab der 53-Jahrige am 1. De-
zember Jiri Urban, seinem langjihrigen Sous-
Chef. Jirgen Willing hat die Bellevue-Kiiche mit
den heute 15 GaultMillau-Punkeen aufgebaut

und etabliert, er war ein allseits geschitzter und

respektierter Vorgesetzter und Ausbildner und

ganz einfach auch ein Freund des «Bellevue».
Mit Weitsicht und Sorgfalt hat er seinen Nach-
folger auf diese Position vorbereitet. Wir sagen

Jiirgen Willing an dieser Stelle noch einmal herz-
lich danke fiir alles. Fiir die Zukunft wiinschen

wir ihm alles erdenklich Gute. Nun ist Jiri Urban

am Werk. Das Portrit dieses talentierten, hoch-
motivierten Chefs lesen Sie nebenstehend.

— SIGNATURE SOUP ———

Keine Bergferien ohne Gerstensuppe — sicher.
Doch als ebenfalls nahrende und wirmende Ap-
res-Sport-Verpflegung empfiehle Jiri Urban die
Mulligatawny-Suppe, die bei tieferen Tempera-
turen auf der Lunchkarte steht. Die angenehm
pikante Curry-Suppe lebt von kleinen, gebra-
tenen Pouletwiirfeln, viel Gemiise und sami-
ger Kokosmilch.

Die Mulligatawny-Suppe wirmt. Bild: Luc Stihli
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BESEELTE KUCHE

Das «Bellevue» hat einen neuen Kiichenchef. Wirklich neu
ist er natiirlich nicht: Wihrend 8 Jahren hat Jiri Urban be-
reits an der Seite von Jiirgen Willing gekocht, der von sei-
nem Nachfolger sagt. «Jiri ist ein sehr talentierter und am-
bitionierter Koch. Er prigt die Bellevue-Kiiche natiirlich
schon lange — und dies massgeblich.»

Jetzt steht Jiri Urban auf dem Saucier-Posten.
Fisch, Fleisch und Saucen, das ist Kénigsdisziplin. Natiir-
lich geht sein Blick iiber den Herdrand hinaus. Er ist nicht
der Chef, der es schleifen lisst. Er pflegt das «Zwei-Loffel-
Prinzip» - probiert alles, damit der Geschmack auch sein
Geschmack ist. Ja, was ist sein Geschmack? «Volles Aro-

Kreativitit und Inspiration ist gefragt. Jiri Urban beim Meniischreiben. Bild: Anja Zurbriigg

ma, volle Textur», meint Jiri. Butter zieht er dem Oliven-
6l vor — «hat einfach mehr Aroma» —, was auch zeigt, dass
Jiri undogmatisch ist. Er liebt Schmor- und Bistrogerichte
genauso wie die moderne, experimentelle Kiiche. «Die
besten Koche findet man derzeit in den skandinavischen
Lindern», meint Jiri, doch ihn fasziniere auch die «redu-
zierte Technik» eines Silvio Germann vom «Mammertsberg».

Fiir einmal war es nicht die Mutter, die beim
Sohn die Freude am Kochen geweckt hatte. Es war sein
Bruder David, selbst Koch. Nach der Ausbildung zum Koch
und Kellner im tschechischen Ostrava zog es den damals
18-Jahrigen bereits iiber die Landesgrenzen hinaus — nach
Siidengland. Wieder zuriick, reizte ihn die Alpenlandkiiche
im Tirol. Wihrend fiinf Jahren sammelte Jiri in Gourmet-,
Bistro- und Hotelkiichen Erfahrung. Wildgerichte, Pilz-
ragouts, Knodel und Kaiserschmarren — mit diesem Wis-
sen und Konnen kam er vor 8 Jahren zu uns. Sowohl die
Alpen- als auch die Gourmetkiiche sind im «Bellevue» be-
heimacet. Jiri wird diese Tradition weiterfiihren. Neue Im-
pulse darf man hinsichtlich Technik, Prisentation und Pro-
dukee erwarten. Seine Gerichte sind temperamentvoll, wie
er selbst, zugleich elegant und nie deftig.

Jiri lebt fiirs Kochen und fiir seine Familie.
Mehr hat kaum Platz.
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Gesundheitswochen
Care & Cure — es geht um Sie!

Am Anfang jeder Gesundheitswoche steht der Coach-Walk. Wo stehen Sie und wo wollen Sie hin? Bild: Lukas Allenbach

«Care & Cure» heisst unser neues Spa-Konzept. Es basiert
auf drei Saulen: Intervallfasten, Mental Healch und Power
& Sports. Fiir jede dieser Siaulen haben wir eine Gesund-
heitswoche kreiert, welcher ein einstiindiger Spaziergang
mit einer Therapeutin vorausgeht. In diesem Gesprich ste-
hen Fragen im Mittelpunke, welche moglichen Belastungen
Sie im Alltag haben und was Sie in Threm Leben verindern
mochten. Kurzum: Es geht um ein gesundes Zusammenspiel
von Korper UND Geist. Es geht um Sie! Denn wann sind

Sie zum letzten Mal — mit einem wirklichen Interesse an
Threm Wohlbefinden — gefragt worden: Wie geht es Thnen?

Intervallfasten — Diet & Walks ist die erste der drei Sdulen.
Unsere Therapeutin begleitet Sie beim Intervallfasten und
klart mit Ihnen ab, ob die Variante 16:8 oder 14:10 besser fiir
Sie geeignet ist. Das Dinner zu »canceln« kann anfinglich
eine kurze Irritation auslésen, in Verbindung mit den wohl-
tuenden Behandlungen und Wanderungen in der traum-
haften Landschaft von Adelboden fiihrt es jedoch binnen
kurzer Zeit zu einer tiefen Entspannung und einem deut-
lich besseren Schlaf. Eine Wanderberatung mit Tipps zu
den schonsten und nach Schwierigkeitsgrad unterschied-
lichsten Touren gehort genauso zu Diet & Walks wie die
Empfehlungen unserer Therapeutin, wie Sie Thre neuen
Lebensgewohnheiten auch spiter in den Alltag integrie-
ren konnen, ohne dass diese andere Routinen blockieren.
Sie werden sich nach dieser Woche leicht wie ein Bund Ra-
dieschen fiihlen. Package siehe Seite 18.
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Die Resilienz stirken mit Meditation. Bild: Anja Zurbriigg

Mental Health — Die zweite Sdule von Care & Cure steht
unter dem Titel Mental Health. Diesem Schwerpunke liegt
zugrunde, dass die Gesellschaft sich rasch verindert und
viele Menschen durch ein erhéhtes Tempo in Beruf und
Alltag einer hoheren Belastung durch Stress ausgesetzt
sind. Ziel dieser Woche ist es, zu einer inneren Ruhe zu
kommen und Sie mit Meditation und Bewegungsiibungen
fiir Thre personliche Resilienz zu sensibilisieren. «Ferien
bieten eine sehr gute Gelegenheit, um Abstand vom All-
tag zu nehmen, seine Gedanken zu sortieren, gelassener
zu werden und fiir sich eine neue Leichtigkeit zu entwi-
ckeln», sagt Tanja Frey, die mit Marlena Mikalajczyk, Helga
Eckhof Hauser und Aggeliki Papageorgiou das Spa-Team
bildet. Aufmerksamkeitstraining, Meditation, Wandern
und ausgesuchte Treatments wie die Kopfmassage und
Kraniosakraltherapie zihlen zu dieser besonderen Woche.
Mental Coaching kann auch fiir Geschiftsleute interes-
sant sein, um mal kurz einen Schritt zurtickzutreten, eine
andere Sichtweise einzunehmen, auf neue Herausforde-

GESUNDHEITSWOCHEN

—— DIE KRAFT DER KRAUTER —

Kriuter waren vor Jahrhunderten die einzige Me-
thode, Leiden zu bekimpfen und Kérper und
Geist vorbeugend zu schiitzen. Heute wird Kriu-
tern wieder eine besondere Bedeutung beige-
messen. Und das zurecht. Zur Unterstiiczung
Thres Spa-Programmes bieten wir Gisten eine
feine Auswahl an hochkonzentrierten, hervor-
ragenden Extrakeen aus der Natur an.

— DIET&WALKS ———

Bittertropfen — Wer kennt das nicht: unge-
hemmtes Naschen, stindiger Heisshunger und

ein Vollegefiihl nach den Mahlzeiten. Der Grund

ist, dass in Lebensmittel immer mehr Zucker und

immer weniger Bitterstoffe stecken. Bitterstof-
fe regen die Verdauungsenzyme an und helfen,
den Appetit zu regulieren — sie sind damit eine

sehr gute Unterstiitzung beim Intervallfasten.

Artischocke — Schon die alten Romer und Grie-
chen nutzten Artischocken in ihrer traditionellen

Medizin. In ihnen schlummert ein enormes Heil-
potenzial. Thr hoher Anteil an Flavonoiden und

Bitterstoffen wirke entgiftend, schiitzt die Leber
und fordert die Produktion der Gallenfliissig-
keit, die fiir die Nahrungsaufnahme wichtig ist.

Mariendistel — Als Leber-Pflanze hat sie Karri-
ere gemacht. Allerdings kann sie auch bei chro-
nischen Erkrankungen hilfreich sein: Sie hemmt
Entziindungen, stimuliert das Immunsystem
und mindert oxidativen Stress. Frither sah man

sie vornehmlich in Klostergirten, dank ihrem
grossen Potenzial wird sie inzwischen in ganz
Mitteleuropa angebaut.
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— MENTALHEALTH ——

Algendl — Der alt bewihrte Spruch »Du bist, was

du isst« macht auch vor der Psyche nichr halt.
Das Gehirn liebt Omega-3-Fettsiuren, sie er-
hohen die Hirnfunkdionen. Algendl ist dafiir der
perfekee Booster und kann sich auch positiv auf
den Hormonhaushalt auswirken.

Ginkgo — Ginkgo-Biume sind stark. Sie sind in
hohem Masse resistent gegeniiber Bakterien und
Viren. Extrakte werden seit jeher in der Traditi-
onellen Chinesischen Medizin eingesetzt — ge-
gen Stress und zur Férderung der Konzentration.

Ginseng — Seit mehr als zweitausend Jahren ist
Ginseng in Asien eines der wichtigsten Heilmit-
tel. Es soll die korpereigenen Selbstheilungskrif-
te unterstiitzen. Studien in Kanada und den USA
haben gezeigt, dass Ginsenoside helfen, sich bes-
ser zu konzentrieren. Auch verkiirze es Erkiltun-
gen und lisst sie minder verlaufen.

— POWER & SPORTS ———

Magnesium — Verkrampfte Muskeln nach dem

Sport? Stechende Schmerzen in den Waden?

Die Ursache ist oft einfach: Magnesiumman-
gel. Cashewniisse und Haferflocken allein rei-
chen da nicht. Gerade fiir Sportlerinnen und

Sportler ist das Mineral besonders wichtig. Es

reguliert Herzfunktionen und Muskelkontrak-
tionen und die Reiziibertragung zwischen Ner-
ven- und Muskelzellen.

Aminosduren — Die Sportwissenschaft ist sich
einig: Kraftcraining cut allen Menschen gut; es
ist wichtig fiir den Muskelerhalt und -aufbau,
auch und vor allem in der zweiten Lebenshilf-
te. Wichtig dabei ist die Unterstiitzung mit Ami-
nosiduren — sie werden in der Leber zu Protei-
nen verwandelt.
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Wer beweglich ist, bewegt sich mehr und gewinnt an Ruhe und innerer Stirke. Bild: Lukas Allenbach

rungen entsprechend zu reagieren und Stress zu vermei-
den — also Moglichkeiten aufgezeigt zu bekommen, wie
man sich mental stirken kann. Auf der Basis dieser Ge-
spriche empfehlen Helga Eckhof Hauser und ihre Kolle-
ginnen dem Gast dann auf seine Bediirfnisse abgestimmte
Behandlungen. Package siehe Seite 18.

Bewegung und Krafttraining — Und das gilt auch fiir die
dricte Sdule des Spa-Konzepts: Power & Sports mit einem
massgeschneiderten Krafttraining. Frither galt Kraftcrai-
ning ja als Sport fiir testosterongesteuerte junge Minner,
heute ist sich die Sportwissenschaft einig: Krafteraining hat
einen grossen Nutzen. Es fiithrt zu einer besseren Korper-
haltung, stirkt die Kérpermitte und verleiht Balance und
Stabilitat, was auch fiir Menschen in der zweiten Halfte
des Lebens wichtig ist. Wer Krafttraining macht, baut Mus-
keln auf und verbrennt mehr Kalorien. Zu dieser Gesund-
heitswoche gehoren neben anderen Leistungen drei Lekti-
onen mit dem Personal Coach zu Kraft und Beweglichkeit.
Und noch etwas ist neu: Fiir welche der drei
Wochen Sie sich auch entscheiden: Sie erhalten unterstiit-
zend ein Fachbuch zum jeweiligen Thema, ein Heft fiir per-
sonliche Tagebucheintragungen und die Moglichkeit, an
den Gruppenlektionen fiir Meditation kostenlos teilzuneh-
men. Last but not least haben unsere Therapeutinnen eine
umfassende Bibliothek zu Spa-Themen aufgebaut, in der
Sie zwischendurch immer stobern und lesen konnen. Das
Team freut sich auf Thren Besuch und die individuelle Be-
ratung — und ist schon gespannt auf die Antwort zur Fra-
ge am Schluss Threr Care & Cure-Woche: Wie geht es ITh-
nen jetzt? Package siehe Seite 19.
Autor: Tomas Niederberghaus
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— SPA-TEAM

Wir méchten Ihnen vier wunderbare Mitglie-
der unseres Spa-Teams vorstellen, die mit Lei-
denschaft, Expertise und personlichem Engage-
ment dafiir sorgen, dass sich unsere Giste rund-
um wobhlfiihlen. Von Massagen iiber Meditation

bis hin zu naturheilkundlichen Behandlungen —
jedes Teammitglied bringt einzigartige Fahigkei-
ten mit, die unser Wellness-Angebot bereichern.
Text: Tomas Niederberghaus

Bilder: Anja Zurbriigg.

—— TANJAFREl ———

Sternzeichen: ~ Zwilling
Augenfarbe: blau
Lieblingssport: ~ Skifahren

Krafteraining und Meditation sind ihre Steckenpferde.

Nicht nur, wer gewinnt ist ein Held, sondern

auch derjenige, der sich einer Herausforderung

stellc und das Ziel erreicht. Man muss nicht im-
mer der Erste sein. Oder der Beste. Dieses Mot-
to lebt Tanja Frei und gibt es dann und wann

unseren Gisten mit auf den Weg. Die 46-jahri-
ge Adelbodenerin mit dem strahlenden Lachen

weiss, wovon sie spricht. Sie selbst fuhr bis zu

ihrem 27. Lebensjahr professionell Skirennen.
Heute wirke die ausgebildete Masseurin, Life-
Coach und Wellnesstrainerin im Spa-Team des

Hotels. Mit fachlicher Kompetenz und einem

hohen Mass an Empathie umsorgt sie die Gis-
te: Sie leitet auch die Meditation an, gibt Tipps

fiirs Wandern, unterrichtet Qi Gong und Gym-
nastik und ist die perfekte Ansprechpartnerin

fiir Kraftcraining, Bewegung und Erndhrung.
Sie sagt: «Fiir mich ist es sehr wichtig, Kdrper
und Geist beweglich zu halten.»

AGGELIKI PAPAGEORGIOU —

Sternzeichen:  Stier
Augenfarbe: braun
Lieblingssport: ~ Skifahren

Schon als Kind hat Aggeliki Papageorgiou (oh-
ne Bild) sich fiir Gesundheitsthemen interessiert.
Aufgewachsen ist sie in Athen, ihre Mutter
war Krankenschwester und hat in der eigenen

Familie alles mit Kriutern behandelt. «Sie hat

uns Kindern sehr frith das Wissen der Heilpflan-
zen vermittelt», sagt Aggeliki. Kein Wunder, dass

sie beruflich einen dhnlichen Weg eingeschlagen

hat: Aggeliki ist heute medizinische Masseurin.
Fussreflexzonenmassagen und Lymphdrainagen

sind ihre Domanen, zudem ist sie medizinische

Aromatherapeutin und weiss perfekt um die Wir-
kung itherischer Ole. Mit ihrem Wissen und

ihrer Qualifikation unterstiitzt die freundliche

Griechin seit Sommer 2024 das Spa-Team, wo-
ruber sie sich nicht nur beruflich erfreut, denn

Aggeliki liebt den Schnee und das Skifahren. Sie

sagt: «In Achen haben wir das nicht, besonders

der Winter ist in der wunderschonen Adelbodner
Landschaft fiir mich ein Geschenk.»

—— HELGAECKHOF HAUSER —

Sternzeichen: ~ Krebs
Augenfarbe: griin
Lieblingssport: Bergwandern

Helga Eckhof Hauser ist eine Frau, der man von
der ersten Minute an vertraut. Nach ihrer Grund-
ausbildung als Masseurin in Baden-Wiirtctcem-
berg hat sie sich stets weitergebildet. Heute ist
sie Kraniosakraltherapeutin und Achtsamkeits-
lehrerin MBSR nach Jon Kabat Zin. In der Medi-
tation und Achtsamkeitspraxis hat sie ihre Hei-

Spezialistin fiir Meditation und Achtsamkeit.

GESUNDHEITSWOCHEN

mat gefunden. «Meditation ist fiir alle geeignet
und decke ein Grundbediirfnis», sagt sie. Der
Stresspegel sei fiir viele Menschen in den letz-
ten Jahren stark gestiegen, dafiir seien Medita-
tions- und Achtsamkeitsiibungen perfeke. Sie
selbst lebt, was sie sagt. Startet den Tag mit Kor-
periibungen und geht in ihrer Freizeit oft raus in
die Natur, um sich selbst wahrzunehmen.

—— MARLENAMIKOLAJCZYK —

Sternzeichen: ~ Wassermann
Augenfarbe: griin
Lieblingssport: ~ Sport ist Mord

Der schone Satz, dass jemand seine Arbeit mit
Leib und Seele ausfiihre, triffe nicht fiir jeden
Menschen zu. Fiir Marlena Mikolajczyk passt er
perfekt. Was sie macht, macht sie mit Leiden-

Die Schonmacherin par excellence.

schaft und hoch professionell: Im «Bellevue»
wirke sie als Verantwortliche Spa. Die charman-
te gebiirtige Polin und ausgebildete Kosmetike-
rin und Masseurin ist bei uns seit 7 Jahren die

Schénmacherin par excellence. Wenn sie Gis-
ten vor dem Treatment ein bisschen im Scherz

sagt: «Sie werden anschliessend 10 Jahre jiin-
ger aussehen», dann ist das eben nur eine Kklei-
ne Ubertreibung. Denn jiinger und besser sicht

man nach dem Beauty-Treatment von Marlena

ganz sicher aus. Die Therapeutin hat nimlich

so etwas wie goldene Hinde. Sie sagt: «Ob fal-
sche Ernihrung, Stress oder Arger — das Gesicht

und seine Haut sind ein Spiegel der Befindlich-
keit und braucht eine besondere Aufmerksam-
keit.» Aber auch die Pedikiire ist eines ihrer Ste-
ckenpferde. «Ich mag es, wenn man das Vorher

und Nachher sieht und das ist bei der Pedikii-
re immer der Fall.»



GESUNDHEITSWOCHEN

—— CARE & CURE — DIE BIBLIOTHEK ——

DIET & WALKS
«MEDIZINISCHES INTERVALLFASTEN»

Die moderne Welt, in der alles zu jeder Zeit zu haben ist,
hat aus uns, na ja, eine Gesellschaft dickleibiger Vertre-
terinnen und Vertreter gemacht. Wer sein Gewicht nach-
haltig reduzieren will und sich auf fragwiirdige Didt-Ver-
sprechen verlisst, hat jedoch schnell das Nachsehen: Der
frustrierende Jo-Jo-Effekt kommt ganz gewiss. Der per-
fekte Begleiter fiir ein nachhaltiges Abnehmen ist das Buch
«Medizinisches Intervallfasten». Ein wesentliches Kon-
zept der Autoren besteht darin, den Tagesrhythmus (tag-
liches Fasten) mit einer guten Erndhrung und sanften Be-
wegungen zu vereinen und das Thema Gewichtsreduktion
ganzheitlich anzugehen. Einer der Autoren ist der dsterrei-

Lesestunden. Die Spa-Bibliothek hat einen weiten Horizont. Bild zvg
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chische Facharzt fiir Innere Medizin und Gastroenterologie,
Dr. Babak Bahadori, der die Methode schon vor Jahren ent-
wickelt und seither vielen Menschen zu einem dauerhaften

Wohlfiihlgewicht verholfen hat. Neben Themen wie «Bewe-
gung zum Gleichgewicht» oder «Der Weg zum gesunden

Stoffwechsel» werden auch schmackhafte Rezepte vorge-
stelle. Das alles liest sich leicht und macht vor allem Lust,
sich auf den Weg zum eigenen Idealgewicht zu begeben.

Dr. Babak Bahadori, Dr. Erwin Ditsios, Iris Pestemer-Lach
Medizinisches Intervallfasten | Verlagshaus der Arzte

MENTAL HEALTH
«DAS KLEINE BUCH VOM ACHTSAMEN LEBEN»

Patrizia Collard ist Psychotherapeutin, Beraterin fiir Stress-
management und Dozentin an der University of East Lon-
don. Ihr kleines Buch vom achtsamen Leben ist ein Kom-
pendium mit grosser Wirkung. Faktenreich und zugleich
angenehm kurzweilig nimmt die Autorin ihre Leserschaft
mit auf eine Reise ins eigene Ich und hilft, der Hektik des
Alltags zu entfliehen. Die Kapitel wie «Akzeptieren und re-
agieren» oder «Achtsam essen» verraten bereits, worum es
geht: Dinge bewusster zu tun und Gelassenheit zu finden.
Einfache Ubungen fiihren zu innerer Klarheit und Ruhe.
Beim 10-miniitigen Bodyscan geht es darum, herauszufin-
den, was der Korper einem sagen will und ihn gleichzei-
tig zu akzeptieren und sich an ihm zu erfreuen. Atmung
ist dabei ein wichtiges Thema, um das endlose Gedanken-
karussell fiir einen Moment anzuhalten und ganz im Hier
und Jetzt zu sein.

Dr. Patrizia Collard | Das kleine Buch vom achtsamen Leben | Wilhelm Heyne Verlag

POWER & SPORTS
«FIT OHNE GERATE»

Wahrscheinlich gibt es auf der Welt zum Thema Fitness
inzwischen so viele Biicher wie Studios. Aber es gibt nur
wenige, die einen in den Bann ziehen und motivieren, mit
dem Training zu beginnen. «Fitness ohne Gerite» von Mark
Lauren ist so ein Buch. Der Autor macht schnell deutlich,
warum man sich den Besuch in einem Fitnesscenter spa-
ren kann und mit etwas Disziplin und Ausdauer schon in
Kiirze grosste Erfolge erzielt. Das Trainieren mit dem ei-
genen Korper hat zahlreiche Vorteile: Man kann es tiberall
machen, im Schlafzimmer, im Garten oder in der Garage.
Und es bindet viele Muskeln gleichzeitig ein und schiitzt
vor vielen chronischen Verletzungen. Nach kurzen, aber
spannenden Intermezzi zu den Mythen im Krafttraining
oder zur Erndhrung stellt der Autor — schon gegliederrt,
detailliert beschrieben und gut bebildert — eine Auswahl
von iiber 200 effekciven Ubungen vor. Und fiir diejenigen,
die gerne mit Anleitung trainieren, hat er ein 10-Wochen-
Programm entwickelt. Eine kleine Fitnessrevolution, ja!

Mark Lauren (mit Joshua Clark) | Fit ohne Gerite | Riva Verlag | 271 Seiten
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OUTDOOR

Vom Schlitceln im Schnee und
dem Gluck auf Kufen

spektakuliren Schlictelbahnen.

Schlitteln hatte schon immer einen hohen Spassfaktor, wie
ein Blick in die Geschichte zeigt. Vielleicht waren es gar die
Tiere, die die Menschen zum Schlitteln inspirierten. Fisch-
otter gleiten zum Beispiel auf ihren Biuchen verschneite
Hinge hinunter. Das macht Spass — dhnlich wie den Ober-
lander Landwirten, die mit ihren Hornschlitcen noch heu-
te ins Tal hinunterdonnern.

Natiirlich schlitteln auch Feriengiste leiden-
schaftlich gerne. Auf diese Klientel ist Adelboden und seine
Region bestens eingestellt: mit der Vermietung von Schlic-
ten, Bobs und anderen Geriten, aber auch mit vielen Schlit-
telrouten, die in unbertihrte Schneelandschaften abseits des
Trubels fithren. Wir haben die schonsten Schlittelberge der
Region fiir Sie erkundet.

—— SCHLITTELPARK TSCHENTENALP ——

Die Talstation der Tschentenbahn ist nur einen Steinwurf
vom Hotel entfernt. In lediglich 7 Minuten bringt die Gon-
delbahn die Wintersportler auf den Berg. Bei optimalen Ver-
hilenissen sind gleich sechs verschiedene Schlictelbahnen
offen, eine leichte (2,2 km) und mittlere (2 km) fithren nach
Moéser, temporeich geht es auf der schwarzen fritheren Welt-
cup-Piste (1,8 km) den Berg hinunter. Abwechslungsreich
und romantisch dann der lingste Schlittelweg (4,3 km) via
Biitschegge in den Aussernschwand.

www.tschentenalp.ch

—— SCHLITTELWEG ELSIGENALP ———

Etwas Weg ist zwar in Angriff zu nehmen, doch die Beloh-
nung bleibt nicht aus. Zuerst also fiir gut 15 Minuten ins
Auto sitzen und nach Elsigbach — Richtung Frutigen, Ab-
zweigung Achseten — fahren (kein OV). Von dort geht’s mit
der Luftseilbahn auf die Elsigenalp. Das kleine, familidre
Ski- und Wandergebiet ist fiir viele eine Entdeckung — so
auch der 3,5 Kilometer lange Schlittelweg: rasant genug, um
schon Tempo zu kriegen, und doch nicht halsbrecherisch.
Mit einigen Kurven fiihrt er durch romantische Waldpar-
tien und iiber weite Wiesen zum Ausgangsort.

www.elsigen-metsch.ch

—— SCHLITTELWEG OESCHINENSEE ——

Ist es der steilste und rasanteste Schlitctelweg des Ober-
landes? Schwierige Frage; auch andere Orte nehmen die-
sen Superlativ fiir sich in Anspruch. Uber keinen Zweifel
erhaben ist hingegen seine Schonheit. Der 3,5 Kilometer
lange Kandersteger Schlittelweg beginnt bei der Bergsta-
tion Oeschinen (ca. 60 Minuten von Adelboden entfernt),
von dort geht’s — mit wenigen Minuten Fussmarsch — zum
Oeschinensee und via Oeschiwald zur Talstation. Die Sze-
nerie mit dem zugefrorenen Bergsee wechselt auf roman-
tische Waldpartien und Passagen mit grossem Panorama.
Da das Geldnde relativ schattig ist, ist auch die Schlittel-
bahn ziemlich schnell.

www.oeschinensee.ch

Schlitteln hat und hatte schon immer einen hohen Spassfakeor. Bild zvg



AUSFLIEGEN

— AUSFLUGSTIPPS ———

Natiirlich kann man im Park désen wie diese
Damen, von Zeit zu Zeit die Augen 6ffnen und
in die Bergwelt «hineinstaunen». Aber vielleicht
verpasst man doch etwas. Das Berner Oberland
ist DIE Spielwiese fiir aktive und erlebnishung-
rige Menschen. Mit Spektakuldrem ist es reich
bespickt. Und ja, schliesslich stecken wir Thnen
den Bergbahnenpass und die Gastekarte zu — mit
freier Fahre auf allen Bergbahnen von Adelbo-
den und Frutigen und kostenlosem OV bis Mii-
lenen und Kandersteg. Wer bleibt da schon im
Liegestuhl kleben?

Die Gipfel von unten geniessen. Oder doch hinauf?

— <D KM: WASSERFALL BIRG —

o

N

Faszination Wasser — Diese leichte Wanderung
zum Wasserfall — ideal auch als Nachmittagstour

— bietet Postkartenidylle pur. Sie fiihrt entlang
der lieblichen Engstligen-Bachlandschaft zum
stiubenden Wasserfall. Dort lidt eine schone
Feuerstelle zum Briteln ein. Ubrigens: Die bes-
te Rosti Adelbodens gibt’s im Restaurant Stein-
bock im Unter dem Birg.

— <10 KM: ELSIGENALP ——
&5 +

Hiibsches Hornchen — Die oberhalb von Ach-
seten gelegene Elsigenalp mit ihrem von Arven
umrahmten Bergsee bietet eine ruhige, idylli-
sche Szenerie. Kinder lieben sie auch. Mit et-
was Gliick erspiht man Murmeltiere und Gim-
sen und erfreut sich an der reichen Flora. Und
angenehm iiber satte Wiesen zu erreichen ist
das Elsighorn auf 2341 m. ii. M.

—— <20 KM: NIESEN ———
o + B + P2

Pyramide am See — Die Standseilbahn des Nie-
sens, dieses pyramidenformigen, mystischen
Berges am Fusse des Thunersees, wird dieses
Jahr 115 Jahre alt. Und dabei ist sie und der Berg

Auf dem Weg zur Hohenwanderung. Bild zvg

kein bisschen miide. Viel ist in den letzten Jahren
geschehen, baulich, kulinarisch und kulturell. Zu
den Hohepunkten der Sommersaison gehort der
Treppenlaufam 13. + 14. Juni und Musikabende
mit international bekannten Kunstschaffenden.
Und natiirlich ist der Niesen Ausgangspunkt
zahlreicher Hohenwanderungen wie Spring-
boden-Niesen Kulm.

——— <40 KM: THUN ———
B0 + B2 / &5

Postkartenidylle — Gibe es einen Schon-
heitswettbewerb fiir die schonsten Stadte der
Schweiz, hiatte Thun beste Chancen, diesen zu
gewinnen. Die Kleinstadt an der Aare liegt am
glasklaren, blauen Thunersee, Schldsser siu-
men die Ufer, es gibt viel Platz zum Promenie-

Mirchenhaftes Thun. Bild zvg

ren, und auch die Altstadc mit ihren hiibschen
Restaurants und Bars ist ein Besuch wert. Vom
stolzen Schloss Thun aus ist der Blick zu den
Berner Alpen noch imposanter.

— < 80 KM: VISPERTERMINEN —
+ B / &5

Onologisches Hohenklima — Um den hochst-
gelegenen Weinberg Europas einmal besucht zu
haben, miissen Sie nicht nach Ubersee fahren.
Er liegt praktisch vor der Haustiir. Von Adelbo-
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Die Weinberge von Visperterminen. Bild zvg

den aus sind es 2 Autostunden dorthin respek-
tive 2% Zugstunden. Die Reise geht siidwirts,
ins Wallis, ins vordere Vispertal — nach Visper-
terminen. Hier, im Heida-Land (Achtung, nicht

Heidi-Land!), gedeihen auf bis zu 1150 m. &. M.
wunderschone, wiirzige Heida-Weine, aber auch

andere feine Walliser Spezialitdten wie der Resi,
der Johannisberg und der Gewiirztraminer. Drei

Weinkellereien bieten Interessierten Degustati-
onen an, ein Reblehrpfad informiert iiber Wei-
ne, Rebsorten und Anbaumethoden. Und Vis-
perterminen ist auch Ausgangspunkt von wun-
derschonen Suonenwanderungen.

— <1B0KM: STRESA——
+ B

Italienische Riviera — Palmen gibt es in Adel-
boden (noch) keine. Aber schon in 3-stiindiger
Zugdistanz sind sie zu erleben. Hingt bei uns

der Nebel tief oder ist eine Wanderpause ange-
sagt, fahren Bellevue-Giste gerne fiir einen Ta-
gesausflug an die Riviera des Lago Maggiore —
nach Stresa. Traumhafte Parks, wunderbare See-
promenaden und Hotelpaliste laden zum Triu-
men ein — mehr Tapetenwechsel ist bei dieser
Distanz kaum méglich. Ausser, man bleibr sit-
zen und taucht in die Metropole Mailand ein.

Traumkulisse Stresa. Bild zvg
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Der prickelnde Zauber
des Champagners

Champagner ist der Inbegriff von Genuss und wie geschaffen fiir festliche Anlisse. Aber er ist noch sehr viel mehr — grossartiger Wein. Bild zvg

An Bonmots zu Champagner mangelt es wahrlich nicht.
Mein liebstes stammt von Lily Bollinger. Lily war wihrend
30 Jahren Geschiftsfiihrerin des gleichnamigen Champa-
gnerhauses. «Ich trinke Champagner, wenn ich gliicklich
bin und wenn ich traurig bin. Manchmal trinke ich da-
von, wenn ich allein bin. Wenn ich Gesellschaft habe, darf

er nicht fehlen. Wenn ich keinen Hunger habe, mache ich
mir mit ihm Appetit, und wenn ich hungrig bin, lasse ich
thn mir schmecken. Sonst riihre ich ihn nicht an — ausser,
wenn ich Durst habe.»

Kurz: Champagner kann vieles. Schade nur,
dass dies noch zu wenig ausgespielt wird. Oft begniigt man
sich damit, mit Champagner einen Anlass zu eroftnen, und
dann wird er zur Seite gestellt. Dabei ist er durchaus in der
Lage, wihrend eines ganzen Essens, von der Vorspeise bis
zum Dessert, zu brillieren: Kaum ein anderer Wein ist so
vielseitig kombinierbar. Ja, Wein. Guter Champagner ist
wertvoller Wein mit Kohlensdure, nicht simpler Sprudler.

Champagner als Vorbild — Dies gilt selbstverstindlich
auch fiir andere Schaumweine von Qualitit, so fiir den
Crémant aus dem Burgund, aus dem Elsass und von der
Loire, flaschenvergoren wie ihre Vorbilder aus der Cham-
pagne. Sie unterscheiden sich etwa durch die verwende-
ten Traubensorten und eine kiirzere Flaschengirung. Alle
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sind sie «vin mousseux» — Schaumweine, die sich vom «vin
pétillant» durch eine intensivere Kohlensdure unterschei-
den. Ein Schaumwein entsteht nicht zwingend durch eine
zweite Girung in der Flasche (jener Prozess, der eine be-
sonders feine Kohlensiure ergibt). Kiirzer und wesentlich
giinstiger ist die Herstellung mittels Drucktank. Hier wer-

Sicherer Wert: Gosset ist seit Jahrzehnten unser Hauschampagner. Bild zvg

den grosse Mengen Stillwein in Schaumwein verwandelt
- wie beim Prosecco.

Klima, Traube, Technik — Die Champagne ist das nord-
lichste Weingebiet Frankreichs, eine eher karge Region mit
einem oft rauen Klima. Den Winzern der Champagne ge-
lingt es seit Jahrhunderten, ein Produke herzustellen, das
die Welt immer wieder von Neuem verzaubert. Zugute
kommen den Winzern der perfekte Mix der Traubensor-
ten, nimlich Chardonnay, Pinot noir und Pinot Meunier
als Jocker. Diese Sorten gedeihen auf den Kreideboden der
Champagne sehr gut. Auch die «Méthode champenoise»
begiinstigt die Qualitit massgeblich: Der saure Stillwein
verwandelt sich in ein raffiniertes Getrink.

Stabilitiat — Im Gegensatz zu anderen Weintypen bietet
Champagner den Produzenten die Moglichkeit, auf Marke-
schwankungen rasch zu reagieren. Nur 1,4 Prozent aller an-
gebotenen Flaschen stammt aus einem bestimmten Jahr-
gang, alles andere sind Jahrgangsverschnitte. So lagert in
den Kellern der Champagne ein Vielfaches von dem, was
jahrlich in den Verkauf gelangt. Je nach Nachfrage wird
mehr oder weniger fiir den Versand fertiggestellt, und al-
les andere bleibt als sogenannter Reservewein in Tanks und
Fissern. Oder verfeinert sich — bereits in Flaschen abge-
fiillc — weitere Monate oder Jahre auf der Hefe.

Knapp drei Viertel aller Abfiillungen werden
im Ausland abgesetzt. Die Schweiz ist ein wichtiges Im-
portland, nur acht Linder importieren mehr Champagner.
Man mag es hierzulande eben prickelnd. Autor: Stefan Keller

WEIN

— HAUSCHAMPAGNER GOSSET —

Jahrgangschampagner, Extra Brut oder Brut Na-
ture, diese Typen eignen sich dank ihrer Kom-
plexitit beziehungsweise ihres geringen Restzu-
ckergehalts ganz besonders gut als Essensbeglei-
ter, sogar fiir ein ganzes Menii. Zu diesen gehort
auch der Hauschampagner im «Bellevue»: Gos-
set. Die Geschichte des iltesten Weinhauses der
Champagne geht bis ins Jahr 1584 zuriick. Der
Gosset-Stil steht fiir eine grosse mineralische
Frische in Verbindung mit einer gewissen Tiefe.
Dass wir ihn lieben, zeigt das breite Sortiment:
Extra Brut (zum Apéro und zu eleganten Fisch-
speisen), Grande Réserve (passt zu weissem Fisch
oder Kise), Grand Rosé (ideal zu leicht scharfen
asiatischen Gerichten, zu Entenbrust oder Stiss-
speisen) und der «Brut, 12 ans de cave a minima»,
der ein perfekeer Begleiter zu Kaviar, Hummer,
Krustentieren, Gefliigel und Pilzen ist.

—— CHAMPAGNER-BUCH ——

Wer in die faszinierende Welt des Champagners

eintauchen will, kann das gut mit dem kiirzlich

im AT-Verlag erschienenen Buch «Champagner»
von Peter Jauch tun. Es ist sinnlich und lehrreich

zugleich und eroffnet einem mit dem Ein-
bezug von Winzern und Gastronomen alles zum

Thema Champagner: von der Geschichte iiber

Produktion, Traubensorten bis zum fertigen Pro-
duke. Ein fesselndes Buch.
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—— GOURMET WEEKEND, 3 NACHTE

Vier Abende, vier kulinarische Highlights — Sie wihlen Ihre
drei Favoriten. Tagsiiber erquicken Sie sich im Bade und
beim Bergsport.

Buchbar in der Winter- und Sommersaison 2025 bis 22.12. —
mit Ankunft am Donnerstag oder Freitag

3 Ubernachtungen mit Friihstiick vom Buffet

3 Abendessen mit 4 Gingen — gemadss Programm unten

+ Eintritt ins Spa «pour» mit geheiztem Aussensolebad 34 °C
+ Offerierter Bergbahnenpass vom 7. Juni bis 19. Oktober 2025

MIDWEEK SPECIAL, 3 NACHTE ———

Ruhe, imposante Berge, helles Licht. Feine Abendessen
runden das Erlebnis ab. Ideal zum Verschenken oder selbst
Geniessen.

Buchbar in der Winter- und Sommersaison 2025 bis 19.12. —
mit Ankunft am Sonntag oder Montag

3 Ubernachtungen mit Friihstiick vom Buffet
3 Abendessen mit 4 Gingen —
Auswahl aus insgesamt 10 Gerichten
« Flammkuchen am Nachmittag mit einem Glas Crémant
- Eintritt ins Spa «pour» mit geheiztem Aussensolebad 34 °C

Donnerstag From Nose to Tail und Leaf to Root « Offerierter Bergbahnenpass vom 7. Juni bis 19. Oktober 2025
Freitag Kisebuffet von Fromager Manfred Schmid
Samstag Signature Dishes
Sonntag «Eaux et Monts»

16.1.-27.1. 23.5.-16.6. 6.1.-31.1 25.5.-20.6.
Preise pro Person in CHF inkl. MwSt. 13.3.-30.3. 31.1.-9.3.¢  23.10.-22.12. Preise pro Person in CHF inkl. MwSt. 9.3.-28.3. 22.-7.3. 19.10.-19.12.
Doppelzimmer «Nature» Nord 760 815 665  Doppelzimmer «Nature» Nord 690 735 615
Doppelzimmer Superior «Classic» Stid 865 920 755  Doppelzimmer Superior «Classic» Siid 795 840 705
Junior-Suite «Classic» Siid 955 1010 815  Junior-Suite «Classic» Siid 885 930 765
Junior-Suite «Privilege» Siidwest 955 1010 815  Junior-Suite «Privilege» Siidwest 885 930 765
Einzelzimmer «Nature» Siid 895 940 860  Einzelzimmer «Nature» Siid 825 870 780

* Preisreduktion in der Zeitspanne vom 30.1.—2.2. und 7.3.-10.3.2025 von CHF 15.— pro Person
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4 NACHTE FUR 3

Wohnen in luftigen Riumen mit Blick ins Gebirge, fein essen
und Mussestunden im Spa geniessen. Bei diesem Package
schenken wir Ihnen eine Nacht inklusive Friihstiick.

Buchbar in der Winter- und Sommersaison 2025 bis 19.12. —
mit Ankunft am Sonntag oder Montag

4 Ubernachtungen mit Friihstiick vom Buffet
4 Abendessen mit 4 Gingen —
Auswahl aus insgesamt 10 Gerichten
- Eintritt ins Spa «pour» mit geheiztem Aussensolebad 34 °C
1 Teilkorpermassage a 45 Minuten
+ Offerierter Bergbahnenpass vom 7. Juni bis 19. Oktober 2025

7 NACHTE FUR 6

Nid jufle. In den Ferien schon gar nicht. Mit einem 7-tigigen
Aufenthalt erholen Sie sich tiefgreifender und kehren ent-
spannt und gestirkt in den Alltag zuriick. Bei diesem Package
schenken wir Ihnen eine Nacht inklusive Friihstiick.

Buchbar in der Winter- und Sommersaison 2025 bis 19.12.

7 Ubernachtungen mit Friihstiick vom Buffet
7 Abendessen mit 4 Gingen —
Auswahl aus insgesamt 10 Gerichten
- Eintrict ins Spa «pour» mit geheiztem Aussensolebad 34 °C
« Offerierter Bergbahnenpass vom 7. Juni bis 19. Oktober 2025

6.1-31.1.  255-206.  22.6.-117. 121311, 23.5.-20.6.
Preise pro Person in CHF inkl. MwSt. 9.3.-28.3.  19.10.-19.12. 17.8.-17.10. Preise pro Person in CHF inkl. MwSt. 9.3.-30.3.  19.10.-21.12. 20.6.-19.10.
Doppelzimmer «Nature» Nord 890 815 875  Doppelzimmer «Nature» Nord 1535 1365 1485
Doppelzimmer Superior «Classic» Stid 995 905 980  Doppelzimmer Superior «Classic» Sid 1745 1545 1695
Junior-Suite «Classic» Stid 1085 965 1040  Junior-Suite «Classic» Siid 1925 1665 1815
Junior-Suite «Privilege» Siidwest 1085 965 1040  Junior-Suite «Privilege» Stidwest 1925 1665 1815
Einzelzimmer «Nature» Siid 1025 980 1040  Einzelzimmer «Nature» Siid 1805 1725 1825
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——— DIET & WALKS, 7 NACHTE

Neues Gliick. Mit Wandern und Wundern. Und tiglichem
Intervallfasten. Sie werden es lieben. Besser schlafen. Und
erholt nach Hause kehren. Details siehe Seite 8.

Buchbar vom 12.1. bis 30.3.25 (Abreise) und
in der Sommersaison — mit Anreise am Sonntag oder Montag

7 Ubernachtungen mit Friihstiick vom Buffet

7 Mittagessen mit 4 Gingen, auf Wunsch Low Carb **

1 Coach-Walk mit der Therapeutin 60 Minuten

1 Lektion Personal Coaching 6o Minuten

- Wanderberatung (ohne Wanderbegleitung)

- Eintritt ins Spa «pour» auf 1700 m? mit Aussensolebad 34 °C
« Lektiire «Medizinisches Intervallfasten» von Babak Bahadori
+ Optional: Teilnahme an den Meditationslektionen

1 Edelweiss-Detox Ritual 60 Minuten

- Lavendel-Augenbinde fiir den Mittagschlaf

+ Benutzung der Spa-Bibliothek

** Variante: Sie lassen das Friihstiick aus und geniessen dafiir das Mittagessen (3 Ginge)

und das Abendessen (4 Ginge).

Preise pro Person in CHF inkl. MwSt.

MENTAL HEALTH, 7 NACHTE ———

Neue Kraft durch innere Ruhe. Mit Meditation, Wandern
und ausgewihlten Treatments stirken Sie Thre Resilienz.
Details siehe Seite 8.

Buchbar vom 12.1. bis 30.3.25 (Abreise) und
in der Sommersaison — mit Anreise am Samstag oder Sonntag

7 Ubernachtungen mit Friihstiick vom Buffet
7 Abendessen mit 4 Gingen
1 Coach-Walk mit der Therapeutin 60 Minuten
2 Lektionen Personal Coaching 60 Minuten,
davon 1 Lektion «Einfithrung in die Meditation»
+ Teilnahme an den Meditationslektionen
1 Kopfmassage inkl. Gesichtsbehandlung 60 Minuten
- Eintrict ins Spa «pour» auf 1700 m? mit Aussensolebad 34 °C
« Lekeiire «Das kleine Buch vom achtsamen Leben»
von Patrizia Collard
+ Benutzung der Spa-Bibliothek

12.1.-26.1. +9.3.-30.3. 22.-9.3.% Preise pro Person in CHF inkl. MwSt. 12.1.-26.1. +9.3.-30.3. 22.-9.3.%
Doppelzimmer «Nature» Nord 2005 2185  Doppelzimmer «Nature» Nord 2100 2280
Doppelzimmer Superior «Classic» Stid 2215 2430  Doppelzimmer Superior «Classic» Stid 2310 2525
Junior-Suite «Classic» Siid 2395 2640  Junior-Suite «Classic» Siid 2490 2735
Junior-Suite «Privilege» Siidwest 2395 2640  Junior-Suite «Privilege» Siidwest 2490 2735
Einzelzimmer «Nature» Siid 2275 2500  Einzelzimmer «Nature» Siid 2370 2595

* Preisreduktion in der Zeitspanne vom 26.1.-2.2.2025 von CHF 75.— pro Person
Preise Sommersaison auf Anfrage

* Preisreduktion in der Zeitspanne vom 26.1.-2.2.2025 von CHF 75.— pro Person
Preise Sommersaison auf Anfrage
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INSPIRATION

—— MENTAL HEALTH MINI, 3 NACHTE

Ziel dieses Retreats ist es, das Meditieren kennenzulernen
und zu innerer Ruhe zu kommen. Sie geniessen dabei die
Stille der Bergwelt und Mussestunden im Hotel.

Buchbar ab 17. Januar bis 24. Mirz 2025 (Abreise) und
in der Sommersaison — mit Ankunft am Freitag

3 Ubernachtungen mit Friihstiick vom Buffet
3 Abendessen mit 4 Gingen - gemiss Programm unten
« Lektiire «Das kleine Buch vom achtsamen Leben»
von Patrizia Collard
+ Gefiihrte Meditation am Samstag-, Sonntag-
und Montagvormittag
+ Eintritt ins Spa «pour» auf 1700 m? mit Aussensolebad 34 °C
- Benutzung der Spa-Bibliothek

POWER & SPORTS, 7 NACHTE ———

Neue Vitalitit. Mit mehr Muskelkraft. Und der Faszination
Sport. Wir begleiten Sie mit personlichen Coachings. Details
siehe Seite 8.

Buchbar ab 12. Januar bis 30. Mirz 2025 (Abreise) und
in der Sommersaison — mit Anreise am Sonntag

7 Ubernachtungen mit Friihstiick vom Buffet

7 Abendessen mit 4 Gingen

1 Coach-Walk mit der Therapeutin 60 Minuten

1 Personal Coaching 60 Minuten

2 Personal Coaching 30 Minuten

+ Optional: Teilnahme an den Meditationslektionen

1 Sportmassage 60 Minuten

+ Eintritt ins Spa «pour» auf 1700 m? mit Aussensolebad 34 °C
« Lektiire «Fit ohne Gerite» von Mark Lauren

+ Benutzung der Spa Bibliothek

Preise pro Person in CHF inkl. MwSt. 17.1.-27.1.+14.3.-243.  31.1.-33.*  Preise pro Person in CHF inkl. MwSt. 12.1.-26.1. + 9.3.-30.3. 2.2.-9.3.%
Doppelzimmer «Nature» Nord 780 835  Doppelzimmer «Nature» Nord 2095 2275
Doppelzimmer Superior «Classic» Stid 885 940  Doppelzimmer Superior «Classic» Siid 2305 2520
Junior-Suite «Classic» Siid 975 1030  Junior-Suite «Classic» Siid 2485 2730
Junior-Suite «Privilege» Siidwest 975 1030  Junior-Suite «Privilege» Stidwest 2485 2730
Einzelzimmer «Nature» Siid 915 960  Einzelzimmer «Nature» Siid 2365 2590

* Preisreduktion in der Zeitspanne vom 7.3.-10.3.2025 von CHF 15.— pro Person
Preise Sommersaison auf Anfrage

* Preisreduktion in der Zeitspanne vom 26.1.-2.2. von CHF 75.— pro Person
Preise Sommersaison auf Anfrage



SCHLUSSPUNKT

— SKITICKETS

Besser friih; dies gilt nicht nur fiirs Aufstehen.
Auch beim Buchen des Skitickets ist man bes-
ser der Erste als der Letzte, denn das Skigebiet

Adelboden-Lenk fiihrt dynamische Preise. Und

neu: Am Samstag fahren Kinder gratis Ski. Die

genauen Konditionen erfahren Sie auf der Web-
site der Bergbahnen Adelboden-Lenk.

— SHUTTLE-BUS IM WINTER —

Damit Sie dem Andrang bei der Verbindungs-
bahn Adelboden-Oey entgehen konnen, bieten

wir einen kostenlosen Shuttle-Service an. Der
Bus verkehrt iiber Weihnachten/Neujahr und

vom 2.2.—8.3. vormittags und nachmittags zwi-
schen Hotel und Oey. Neu verlingern wir die

Fahrt, indem wir mit der letzten Hinfahrt noch

bis an die Talstation der Engstligenalp fahren

und im spaten Nachmittag wieder zuriick.

———— OVINKLUSIVE

DINE LIGHTLY ————

Mogen Sie es abends gerne leicht? Mit «Dine
Lightly», buchbar ab 3 Nichten, wihlen Sie 2
Ginge aus dem 4-teiligen Tagesmenii: Reduk-
tion von CHF 20.— pro Person und Tag auf dem
Halbpensionspreis.

————— KASEBUFFET ———

Jeden Freitagabend itiberrascht Sie der Adelbod-
ner Fromager-Affineur Manfred Schmid mit sei-
nen 50 schonsten Weich- und Hartkisen.

— E-BIKES ZUM MIETEN ——

Mit dem E-Bike geh(’s leichter, gerade im ge-
birgigen Gelinde. Weitliufige Ausfliige unter-
nehmen Sie am besten mit dem hoteleigenen
E-Bike. Tagesmiete CHF s5.—.

Mit dem Wanderpass, den wir Thnen in der Som-
mersaison kostenlos zustecken, liegt Thnen die

Bergwelt zu Fiissen. Sie geniessen vom 7. Juni bis

19. Oktober 2025 freie Fahrt auf den Bergbah-
nen Adelbodens. Mit der Gistekarte nutzen Sie

in jeder Saison den regionalen OV bis Miilenen

und Kandersteg. Grosserer Radius gewiinsche?

Dann ist der «Berner Oberland Pass» mit frei-
er Fahrt auf Bahn, Bussen und Schiffen im gan-
zen Berner Oberland die beste Wahl.

&

WEITEREMPFEHLUNG ——

Sie gehoren bereits zu unseren Gisten und emp-
fehlen uns weiter? Dies honorieren wir gerne. Fiir
jeden durch Sie vermittelten neuen Individual-
gast, der bei uns eine Direktbuchung von min-
destens 2 Niachten vornimmt, erhalten Sie einen

Gutschein im Wert von CHF 50.—. Dieses An-
gebot gilt niche fiir Gruppen und Gesellschaf-
ten. So einfach gehts: Der neue Gast gibt bei der

Reservierung IThren Namen an. Den Gutschein

stellen wir Thnen dann per Post zu.

% % % KX BELLEVUE PARKHOTEL & SPA | CH-3715 ADELBODEN
BELLEVUE TELEFON +41 (0)33 673 80 00 | INFO@BELLEVUE-PARKHOTEL.CH

PARKHOTEL & SPA
ADELBODEN

WWW.BELLEVUE-PARKHOTEL.CH
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— PREISE GEWINNEN ——

Preis: 2 Ubernachtungen*
Preis: 1 Ubernachtung*
Preis: Brunch & Bathe fiir 2 Personen

P

*

In einem Doppelzimmer mit Friihstiick, Abendessen und
Eintrite ins Spa «pour». Die Preise sind von Mitte Juni bis
Mitte Juli und von Ende August bis Mitte Dezember von
So—Fr einlosbar.

Wer aufmerksam liest, findet’s heraus:

1. Ein Champagner Extra .... ist trocken und
ein idealer Essensbegleiter.

2. Die Extrakee des ...-Baumes werden seit
Jahrhunderten in der TCM eingesetzt.

3. Hatder... einen Hug, wird das Wertter gut.
Wie heisst der pyramidenformige Berg am
Fusse des Thunersees?

4. Eine der drei Gesundheitswochen steht unter
dem Titel ... Health.

5. InVisperterminen/VS liegt der hochstgele-
gene ... berg Europas.

Losungswort (6. vertikal) per Post, Fax oder
Email mit vollstindiger Absenderadresse an:
Bellevue Parkhotel & Spa, CH-3715 Adelboden,
info@bellevue-parkhotel.ch

Wir gratulieren den Gewinnern des letzten Wertt-
bewerbes. Der 1. Preis (2 Nichte in Halbpension
fiir 2 Personen inkl. je 1 Ganzkdrpermassage)
geht an Bettina Krieg aus Faoug. Reinhard
Wersig aus Bad Bergzabern/DE ist der Gewinner
des 2. Preises (1 Nacht in Halbpension fiir 2
Personen). Den 3. Preis (Brunch & Bathe fiir 2
Personen) erhilt Brigitte Trachsel aus Tauffelen.

Die Gazette wird unseren Gisten jihrlich zu-
gesandt. Sollten Sie keine weitere Zustellung
wiinschen, kénnen Sie die Publikation per
E-Mail oder telefonisch abbestellen:
info@bellevue-parkhotel.ch, +41 33 673 80 00

RELAIS &
CHATEAUX



