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EDITORIAL

ZUM EINTAUCHEN

Eintauchen heif3t fir uns mehr als nur ins Wasser zu
springen. Es bedeutet, tiefer zu gehen. Kennen Sie das,
wenn Sie irgendwo ankommen und sofort spliren, hier
mochte ich bleiben? Genau dieses Gefiihl diirfen Sie bei
uns im Bergkristall erleben.

In unseren neuen Seesuiten und bald auch in den Berg-
suiten. Aber auch auf dem Golfplatz geht es ums Eintauchen.
In die Konzentration, in den Flow, in die Natur. Irgendwie ist
das wie im Leben: Schwung holen, loslassen, neu ausrichten.

Genau das ist seit jeher Teil unseres Bergkristall Konzepts.
Gut fur sich sorgen, bewusst leben, ins Gleichgewicht kommen.
Heute mehr denn je eine Einladung, um tiefer einzutauchen. Zu
spiren, was |hnen guttut. Und Impulse mitzunehmen, die im
Alltag bleiben diirfen.
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Es hat sich viel getan. Wir haben mehr Raum fiir Spa, Bewegung

und Natur geschaffen. Alles an einem Ort. Aus einem Guss. Und ACEIREES I DS T DR AT A AR
ST . . . lische NOHRD-Gerate aus Holz, das intelligente
mit einem klaren Ziel: Ihre Balance. Nehmen Sie neue Energie, . .

. ) . ] s EGYM-Trainingssystem als erstes Hotelgym in
Routinen und Perspektiven mit nach Hause. Und verraten Sie uns e Deutschland, modernes Design, klare Linien und

viel Platz fir Kraft und Cardio. Drauflen die neue

gern, wo lhr neuer Lieblingsplatz ist.

Parkgarage und Uberdachte Stellplatze fir jedes
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Zimmer und jede Suite.

Sechs neue Seesuiten am Bergsee: Sauna _—

auf der Terrasse, eigener Steg am Wasser, o7 T e~
eingebettet in Garten und Panoramalage. Fir ,.fi, Vil \\
maximale Ruhe und Privatsphare. Dariber j’& 5,) (( ‘ N

entstehen sechs neue Bergsuiten: exklusive ) }

Rickzugsdomizile und zugleich |hr Private ——rﬁ_—-‘v\w W-)*_ e

Recovery Spa.
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e AN A/ . Kristall Spa im Design eines Concept Stores. o
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= siver Head Spa und unsere Naturkosmetiklinie O
% EWIG by Bergkristall verbinden Anwendungen,
. N8 Produkte und Impulse zu einem ganzheitlichen
N NG = Zum beliebten Infinity-Auflenpool . S {
’ ' ‘ !§ - % ) ) ) Spa-Erlebnis. Tauchen Sie ein. (
\\_‘\ e e kamen zwei neue Pools hinzu: ein 7 ’
— 14-Meter-Indoor-Sportpool sowie ein

—_— Panorama-Whirlpool im Freien. Weit-

TN \ ] und Hirschsicht wie gewohnt inklusive.
Ein neuer Lieblingsplatz fur alle A \ / :

Gaste: Unser naturbelassener Berg- \
see bringt noch mehr Wasser, Weite \ \

und Ruhe ins Resort. Ein Ort zum

Durchatmen und lange liegen bleiben. __,f\ x\\




Das Sonnenlicht weckt uns aus dem Schonheitsschlaf. Die Tur

zur Terrasse geht auf und wir schauen direkt aufs Wasser. Die

Berge spiegeln sich darin. Und mit den Augen machen wir ein

Foto, weil es sich anfiihlt wie das erste Mal am Meer. Nur sind

wir im Bergkristall. In unseren neuen Seesuiten am Bergsee.
Und vielleicht stehen Sie schon bald genau hier.

Wir heiflen unsere sechs exklusiven See-
suiten willkommen. Eingebettet in die Natur,
umgeben von einer groflen Liegewiese mit
Panoramablick. Jede mit Sauna auf der Ter-
rasse und eigenem Steg direkt am Bergsee.
Ein paar Schritte und Sie stehen direkt am
Wasser. Morgens der erste Kaffee mit Blick
auf die Alpen. Abends die Ruhe dieses beson-
deren Ortes genieflen. Privatsphare gibt es
hier jede Menge. Freiheit pur. So fiihlt sich
das an.

Uber den Seesuiten sieht es ahnlich
aus. Hier entsteht eine weitere Ebene des
Riickzugs. Unsere sechs neuen Bergsuiten.

Natirlicher Raum fiir Menschen, deren Alltag
oft von Tempo gepragt ist. Grofe Terrassen,
warmes Holz, reduziertes Design. Ein Ort zum
Kraft tanken und Regenerieren.

Schlafen, wohnen, entspannen.

Ein kurzer Weg fihrt direkt ins Resort und
die Saunalandschaft. Das gesamte Bergkris-
tall mit Kristall Spa, Fitness, Kulinarik und
Wellness steht Ihnen jederzeit offen. Alles an
einem Ort. Oder ganz privat in lhrem Urlaubs-
domizil. Alles kann, nichts muss.
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LUXUS ZEIGT SICH
NICHT IM MEHR,
SONDERN IM
BEWUSSTEN WENIGER
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Ein Platz, in

den man sich

sofort verliebt

SEESUITEN AM BERGSEE

Wasser ist im Bergkristall mehr als ein Element.
Es steht fir Klarheit, fir Leichtigkeit, fir den Fluss
der Dinge. Auch Balance genannt. Die Idee, es bis
an die Schwelle der eigenen Suite zu holen, ent-
stand aus dem Wunsch nach mehr Nahe. Zur Natur
und zueinander. Fir romantische Tage zu zweit.
Aber auch mit Freunden oder allein kann man sich

hier in Ruhe zuriickziehen.
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NATUR ZIEHT EIN

Draufien nach drinnen holen, so haben
wir uns das vorgestellt. Und so sieht es auch
aus: In den Badern verbindet sich Nagelfluh-
gestein mit flieBendem Design. Holz trifft auf
klare Formen. Die Farben greifen die Téne
der Natur auf und tragen die Handschrift
unseres Hotels in jedem Detail. Innen wirkt
alles leicht und erdend zugleich. Gedacht fiir

gemeinsame und ruhige Momente zu zweit.

Auf der Terrasse schweben wir ohnehin
tber den Dingen. Und sind dem Himmel ganz
nah. Was Sie vom Daybed aus sehen? Wahr-
scheinlich das Glitzern des Wassers und die
Gipfel der Alpen in der Ferne. Zeit fir Ruhe,
die man selten findet. Und Gesprache, die im
Alltag zu kurz kommen. Das Allgau mit seinen
sanften Higeln schafft eine Traumkulisse. Zu
jeder Jahreszeit. Sternenklare Nachte und

dieser freie, ultimative Blick in die Natur.

Was brauchen wir mehr?

NICHTS BRINGT UNS
AUF UNSEREM WEG
BESSER VORAN ALS
EINE PAUSE
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EXKLUSIVE SEE-

UND BERGSUITEN

PRIVATES HIDEAWAY

Helles Holz, sanfte Beigetdne und ein Interior
Design, das bewusst dezent bleibt. Bequeme
Mobel mit Stil, Leuchten und Stoffe, die Ruhe
ausstrahlen. Unsere Betten sind Rickzugs-
orte fur sich. Tief schlafen, lange liegen blei-
ben. Beides maglich. Der Wohnbereich gleicht
dem eigenen Wohnzimmer mit moderner
Kichenzeile und Platz zum Ausbreiten.

Bodentiefe Fenster holen See und Berge
ins Blickfeld. Am schonsten, wenn die Abend-
sonne alles in Gold taucht. Die Seesuiten fligen
sich harmonisch ins Resort ein und bieten

doch ein ganz eigenes Reich.

Fir Menschen, die das Besondere suchen.

Und flexibel bleiben madchten. Morgens Friih-
stlick auf der eigenen Terrasse oder im Resort.
Abends ins Restaurant und danach ein Drink
an der Hansi Bar. Oder wenn Sie mdgen, ver-
weilen Sie einfach in lhrer Suite, es fehlt lhnen
an nichts.

SEITE 23

Weiter
eintauchen
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EINMALIGES DOMIZIL
FUR REGENERATION

Morgens steigen wir mit Weitsicht auf die Berge
aus dem Bett, treten hinaus auf die Terrasse und
sehen, wie das Bergkristall iberdem Nebelschonin
der Sonne strahlt. Entschleunigend. Das konnen Sie
bald selbst erleben. Was dem Resort noch gefehlt
hat, wird gerade erganzt. Noch hoher gelegen ent-
steht ein exklusives Highlight im gesamten Alpen-
raum: einzigartige regenerative Rickzugsraume,

architektonisch und funktional durchdacht.

In Kirze thronen sechs neue Bergsuiten tber
den Seesuiten und 6ffnen den Blick fiir das Wesent-
liche. Genau darum geht es auch im Inneren: Die
Bergsuiten sind |hr Private Recovery Spa. Ein Ort,
an dem alles auf aktive Regeneration ausgerich-
tet ist. Entspannung in der privaten Sauna und
Whirlwanne auf der Terrasse plus gezielte Impulse
fir Bewegung und Entlastung. Unterstitzt durch
mobile Tools wie Yogamatten oder Blackroll, Re-
generation durch Lymph Boots sowie Anleitungen

und Trainingsvideos, die Sie durch Ihr personliches

Programm begleiten.

SEITE 27

Unsere Bergsuiten sind mehr als ein luxuridser
Urlaubsort. Sie sind gemacht fiir Menschen, deren
Alltag von Tempo, Verantwortung und Reizdichte
gepragt ist. Mit grof3ziigigem Auf3enbereich und in
geschitzter Umgebung. Raume, die bewusst Aus-
gleich schaffen und Kérper wie Geist in Balance
bringen. Wie? Mit Architektur, die ordnet. Warme,
die l6st. Schlaf, der wirklich erholt. Bewegung, die
sanft aktiviert. Und Ruhe, die Klarheit schafft.

Drinnen trifft beruhigendes Holz auf die Farben
der Allgauer Berge. Schlicht, elegant und nattirlich.
Elemente des modernen Reisenomaden verbinden
sich mit der Bergkristall Architektur. Ein eigener
Essbereich ladt zum spaten Friihstiick, zu kreativen
Momenten oder zum gemiitlichen Beisammen-
sein ein. Mehr Raum fir sich. Mehr Erholung. Mehr

Abstand vom Gewohnten.
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Alles an
diesem Ort ist

voller Harmonie




SEITE 30

EXKLUSIVE SEE-

UND BERGSUITEN

NEUES RESTAURANT

Exklusiv fir unsere Gaste in den See- und
Bergsuiten erweitern wir unser kulinarisches
Angebot. Ein einzigartiges Restaurant direkt
neben den Bergsuiten gelegen. Mit Panorama-
terrasse und Weitblick bis zu den Schweizer
Bergen. Genuss kann hier leicht sein, muss er
aber nicht. Ein Ort fur alle, die unter sich sein
und unsere Kulinarik neu erleben mdochten.
Frei. Unaufgeregt. Im eigenen Rhythmus. In
entspannter Atmosphare.

Fruhstlck a la carte oder in die Suite, kleine
Genussmomente zwischendurch oder ein ent-
spannter Abend ohne feste Abfolge. Kein klas-
sisches Menl. Sie entscheiden, ganz nach
Ihrem Geschmack.

Viel Natirlichkeit pragt die neuen Raume.

Helles Holz, indirektes Licht und eine offene
Kiche mit rund 30 Sitzplatzen schaffen ein

gemiitliches Feeling wie im Wohnzimmer.

Ein Restaurant, in dem man zusammensitzt,

ins Gesprach kommt und gerne ein wenig
langer bleibt. Locker, ungezwungen und
ganz dem bewussten Genieflen mit allen

Sinnen verschrieben.
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GENUSS IST
DIE WICHTIGSTE
ZUTAT FUR EIN
GLUCKLICHES
LEBEN

Serviert wird eine allgduerisch inspirierte
Kiche, neu gedacht: leichter, saisonal und
regional. Gerichte zum Teilen oder fir sich
allein. Auch vegetarisch und vegan. Portio-
nen konnen flexibel gewahlt werden, je nach
Appetit. Unsere Empfehlungen, was heute
besonders gut ist, stehen auf der Tafel. Dazu
Wein, aber ebenso spannende alkoholfreie
Begleitungen und feine Cocktails.



GOLFEN IN
DEN BERGEN

Golf ist mehr als nur ein Spiel. Es ist eine Leidenschaft,
die Menschen an auf3ergewohnliche Orte fuhrt. Und wer

hatte das gedacht: Auch das Allgau gehort zu diesen Orten.

Im Bergkristall beginnt die Runde mit Bergpanorama,
angenehmem Klima und der Vorfreude auf das Danach:

Infinitypool, Kristall Spa, Sauna, Kulinarik.

Weiter
eintauchen

@@

URLAUB MAL ANDERS

Wir sind kein klassisches Golfhotel. Aber ein
Resort mit exzellenter Kulinarik, herzlichem
Service und einzigartigem Spa-Konzept. Vom
Bergkristall aus erreichen Sie in unter einer
Stunde 20 Golfplatze rund um Oberstaufen.
Sieben davon noch schneller. Und dort spielen
Sie sogar greenfeefrei. Jeden Tag ein neues
Panorama. Golfen mit Alpenblick an jedem Loch.

GOLF IST

KEIN SPIEL,
SONDERN EINE
LEIDENSCHAFT
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7 PLATZE OHNE GREENFEE

Ob 18-Loch in Oberstaufen Steibis
mit Driving Range und Golfschule, das
Golfzentrum Oberstaufen mit Sonnen-

terrasse, der Golfpark Bregenzerwald | E/I?EI;/IFI&:_I:J(?EN
oder der Golfplatz Scheidegg mit Blick — 50 Min.
bis zum Bodensee. Dazu die 27-Loch
Anlage Waldegg Wiggensbach mit
Deutschlands  hochstem  Abschlag,
Schlossgut Lenzfried oder Memmingen
Gut Westerhart. Sie haben die Wahl. Und
kénnen jeden Tag gratis spielen.
GOLFCLUB o GOLFPARK
WIGGENSBACH o scuLossouT
e in, LENZFRIED
— 45 Min.
GOLFZENTRUM
GOLFPLATZ ® OBERSTAUFEN
SCHEIDEGG — 9 Min.
— 18 Min. @
GOLFCLUB GOLFEN MIT MEHRWERT
@® OBERSTAUFEN- Golfen ist bei uns kein Soloprogramm.
GOLFPARK @ STEIBIS Es ist Teil eines groBeren Ganzen. Aktiv
BREGFNZERWALD — 13 Min. sein auf dem Platz, danach eintauchen ins
Tz Hn warme Wasser unseres Infinitypools. lhre
Muskeln dirfen loslassen, Verspannun-
gen lockern wir im Kristall Spa. Etwa mit
einer Faszienkraft-Anwendung oder einem
tiefenentspannenden Treatment im neuen
Head Spa. Ein paar Stunden spater fiihlt
sich Ihr Kérper wieder leicht an.
PLATZREIFE IM URLAUB
Schon lange Uberlegt die Platzreife Ein Sprung in den neuen Sportpool,
zu machen? Warum nicht hier. Warum Aufwarmen im Saunabereich oder ein-
nicht jetzt. Mit professioneller Anleitung, fach im Outdoor-Whirlpool dahinddsen
entspannter Atmosphéare und in einem aufunseren Schwebeliegen entspannen. BERGKRISTALL GOLF-TIPP:
Resort, das noch mehr bietet. Erst trai- Wer mag, stofit spater beim Sundowner Sie reisen schon friher an? Dann
nieren, dann in den Spa. Oder anders- auf der Terrasse oder an der Hansi Bar starten Sie am Anreisetag doch
herum. Nach der Runde wartet im auf einen gelungenen Golftag an. gleich mit der ersten Golfrunde. Wir
Bergkristall der schonste Teil des Tages. melden Sie gerne vorab auf einem
unserer Partnerplatze an.




Eine ziemlich einzigartige Golfreise

Und kulinarisch?

Kochen wir, wie wir leben: ehrlich, leicht,
mit Liebe zum Detail. Gehobene Kiiche, die
Energie gibt. Unsere Kulinarik orientiert
sich am Glyx-Prinzip und der 80/20-For-
mel: bewusst essen, ohne auf Genuss zu
verzichten. Gute, frische Lebensmittel sind
die Basis unserer Kiiche. Und liefern vollen
Geschmack. Viel Gemise, hochwertige Ole,
exzellenter Fisch, hochwertiges Fleisch von

Produzenten, die wir personlich kennen.

SEITE 37

Kichenchef Markus Heimann bringt dabei
seine Handschrift ein: bayrisch verwurzelt,
franzosisch gepragt und inspiriert von Reisen
nach Australien, Neuseeland und Asien. Sein
Stil verbindet echtes Handwerk mit hoch-
wertigen Produkten. Mal fein, mal herzhaft -
immer mit Klasse. Das Ergebnis: Eine Kiiche,
die leicht wirkt, aber voller Geschmack
steckt. So entsteht eine Auszeit, die mehr ist
als ein Golfurlaub. Sie spielen, entspannen,

genieflen.

Und nehmen vielleicht mehr nach Hause

mit als nur ein gutes Handicap.
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langer leben. Im Bergkristall
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WERDEN SIE ZUM CEO
IHRER GESUNDHEIT

WIE ALLES
ZUSAMMENSPIELT

Wir gehen mit der Zeit, ohne uns treiben zu
lassen. Machen nicht jeden Hype mit, sondern
konzentrieren uns auf das, was Substanz hat.
Longevity ist fir uns nichts Neues. Kein einzel-
nes Programm. Sondern das Zusammenspiel
vieler Bausteine, das im Bergkristall schon seit
jeher Teil unserer DNA ist. Gewachsen aus Wis-
sen, Erfahrung und dem, was wir bei unseren

Gasten beobachten durften.

Entspannung, Inspiration, Bewegung, Schlaf,
Erndhrung, Resonanz und Mindset.

Im Bergkristall verstehen wir Gesund-
heit als ganzheitliches System. Alles greift
ineinander und erganzt sich. Wie Zahnra-
der, die sich gegenseitig in Bewegung halten.
Wer vorausdenkt, reagiert nicht erst, wenn
etwas aus dem Gleichgewicht gerat, sondern
starkt die Basis. Schlaf bleibt der wichtigste

Regenerationsmechanismus des Korpers.

Ernahrung beeinflusst Stoffwechsel und Ent-
ziindungsprozesse. Bewegung erhalt Mus-
kelmasse und mentale Stabilitat. Emotionale
Balance wirkt direkt auf Immunsystem und
Leistungsfahigkeit.

Es geht uns dabei aber nicht um Perfektion,
sondern um Ausrichtung. Wenn wir unseren
Lebensstil gezielt, individuell und konsequent
anpassen, reagiert der Korper schneller als
viele erwarten. Mehr Energie, tieferer Schlaf,
klarerer Fokus, stabilere Werte. Zum CEO der

eigenen Gesundheit zu werden, ist kein Luxus.

Es bedeutet, Verantwortung zu ibernehmen.
Und Freude wie Sinn in der Reise zu sich selbst
zu erkennen. Diese Denkweise pragt im Berg-
kristall vieles: von der Architektur Gber unsere
Spa- und Bewegungsangebote bis hin zur Kuli-
narik. Viele Dinge waren schon Teil unseres
Hauses, bevor sie einen Namen bekamen.

Was braucht Ihr Korper wirklich?
Gemeinsam mit dem Institut Lebens-
energie starten wir im Bergkristall z. B.
neue Longvity-Retreats. Mit Health-
Analysen, Bewegung und klaren Im-
pulsen fur Ihre Gesundheit. Mehr zu
unseren Retreats auf der Website:

BERGKRISTALL

KONZEPT
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UMBEGUNG

DIE NATUR ALS
RESET-KNOPF

Wo wir uns aufhalten, formt uns oft mehr, als wir
glauben. Die Umgebung pragt unser Wohlbefinden,
unser Verhalten und unsere Stimmung tiefgreifend.
Natur, Wald und Wasser wirken beruhigend. Laute,
dichte, urbane R&ume kdnnen Stress verstar-
ken. Drauflen aber passiert etwas Entscheiden-
des. Der Korper beginnt umzuschalten. Cortisol
sinkt. Puls und Blutdruck finden zuriick in einen
ruhigeren Rhythmus. Der Parasympathikus Uber-
nimmt, jener Teil unseres Nervensystems, der fiir
Regeneration zustandig ist. Vitamin D wird gebildet
und Zellen werden besser mit Sauerstoff versorgt.
Das Immunsystem ist wach, aber nicht angespannt.
Auch im Kopf entsteht Raum und die Gedanken
ordnen sich neu.

Fir ein gesundes, langes Leben ist das mehr als
ein schoner Nebeneffekt. Denn chronischer Stress
gilt als einer der gréften Beschleuniger biologi-
scher Alterung. Zeit im Griinen wirkt wie ein natdr-
licher Entziindungshemmer. Bewegung drauflen
verstarkt diesen Prozess. Muskeln werden akti-
viert, das Nervensystem reguliert sich. Korper und
Geist arbeiten wieder im Einklang.

Im Bergkristall liegt diese Kraft direkt vor der
Tir: Wanderungen mit Panoramasicht, Waldba-
den, idyllische Platze am Wasser. Unser Wildpark
als Beobachtungsort. Gerausche, Geriiche, Farben.
Regeneration, die iber alle Sinne wirkt. Manchmal
braucht es nur einen Schritt hinaus.
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DESIGN

DIE ARCHITEKTUR
DER LEICHTIGKEIT

Raume wirken immer auf uns. Auch wenn wir sie
kaum bewusst wahrnehmen. Licht, Proportionen,
Materialien, Farben und Difte. Sie beeinflussen, wie
wir denken, wie wir atmen, wie wir schlafen. Archi-
tektur ist nie neutral. Sie kann Stress verstarken
oder ihn verringern.

Natirliches Licht steuert unseren Melatonin-
Haushalt und damit unseren Schlaf. Hohe Decken
fordern Weite im Denken. Warme, natirliche Materi-
alien reduzieren unterbewusst Stress. Farben beein-
flussen Herzfrequenz und Atemrhythmus. Was nach

Gestaltung klingt, ist in Wahrheit Biologie.

Wir verbringen rund neunzig Prozent unserer Zeit
in Innenrdaumen. Wenn diese Raume dauerhaft laut,
grell oder uberladen sind, reagiert unser Nerven-
system entsprechend. Reiziiberflutung beschleunigt

die mentale Erschopfung.

ARCHITEKTUR
FORMT NICHT NUR
UNSERE RAUME,
SIE FORMT UNS

Eine Umgebung, die klar, ruhig und natirlich
gestaltet ist, entlastet dagegen. Weniger Stress
bedeutet bessere Zellregeneration. Und genau hier
beginnt die Langlebigkeit. Im Bergkristall setzen wir
deshalb auf biophiles Design - die Verbindung von
Natur und Innenraum.

Stein, Holz, Wasser, Pflanzen.

Unser Nagelfluhgestein als erdendes Element.
Materialien, die nicht nur gut aussehen, sondern
guttun. Raume, die Weite schaffen und dennoch
Geborgenheit geben. Architektur kann ausbalancie-

ren. Dem haben wir uns im Bergkristall verschrieben.
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WERDEN SIE ZUM CEO
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IHRER GESUNDHEIT
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SEITE 48 WERDEN SIE ZUM CEO

IHRER GESUNDHEIT

BEWEGUNG

KRAFT ALS BASIS
FUR PRAVENTION

Ab dem 30. Lebensjahr beginnt der Korper ohne
Training Muskelmasse zu verlieren. Jahrlich ein bis

zwei Prozent. Der Stoffwechsel verlangsamt sich,
Altersprozesse beschleunigen sich unbemerkt.
Muskelkraft ist deshalb kein Lifestyle-Thema,

sondern Pravention. Gezieltes Krafttraining erhalt
Muskelmasse, stabilisiert Knochen und verbessert
die Blutzuckerregulation.

Entzindungshemmende Botenstoffe werden
aktiviert, der Korper bleibt leistungsfahig. Das
Risiko fur Stirze sinkt, die Selbststandigkeit im
Alter steigt. Auch mental verandert sich viel. Wer
trainiert, entwickelt Disziplin und Vertrauen in den
Korper. Im Bergkristall verbinden wir funktionelles
Training im Fitness Studio mit Mobility, Outdoor-

Bewegung und Regeneration.

Deutschlandweit haben wir das erste Fitness
Studio im Hotel mit EGYM-Trainingssystem.

Die Gerate passen sich automatisch lhrem
Korper an, stellen Gewicht und Sitzposition

ein und analysieren lhren Fortschritt in Echtzeit.
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Die Augen bekommen eine Pause

LT

REGENERATION

SCHLAF IST UNSER
REPARATURFENSTER

Wenn wir schlafen, arbeitet der Korper auf
Hochtouren. Zellen werden repariert, Hormone
ausgeschittet, das Immunsystem neu kalibriert.
Das Gehirn reinigt sich, Erinnerungen werden sor-
tiert. Schlafen ist Erholung in seiner intensivsten
Form und deshalb der wichtigste Regenerations-
mechanismus tberhaupt.

Im Bergkristall schaffen wir ideale Bedingungen
dafiir: Hochwertige Betten, natirliche Materialien,
Dunkelheit und Stille. Leichte, bewusste Kulinarik
fur stabile Schlafzyklen. Frische Bergluft, Heilklima
und Raume, die beruhigen statt reizen. Manchmal
ist die wirksamste Mafinahme nicht mehr Aktivitat,

sondern eine wirklich gute Nacht.
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ERNAHRUNG

DER DARM IST UNSER
ZWEITES GEHIRN

Die Gesundheit des Darms spielt eine zentrale
Rolle fur unser gesamtes Wohlbefinden. Er ent-
scheidet Uber Energie, Stimmung und Widerstands-
kraft. Rund siebzig Prozent unseres Immunsystems
sitzen hier. Auch ein Grofteil des Serotonins, unseres
Glickshormons, entsteht im Verdauungstrakt. Ent-
ziindungsprozesse, Stoffwechsel, Gewicht - all das
wird im Inneren mitgesteuert. Gerat das Mikrobiom
aus dem Gleichgewicht, kann das zu chronischen
Entzindungen, Midigkeit, Stimmungsschwankun-
gen fuhren. Was lange unbemerkt bleibt, wirkt im

Hintergrund weiter.

Eine stabile Darmflora hingegen gilt als Schutz-
faktor. Gute Bakterien helfen, Entziindungen zu
reduzieren und biologische Alterungsprozesse zu
verlangsamen. Ein gesunder Darm bildet die Basis

fur innere Stabilitat bis ins hohe Alter.

Im Bergkristall verbindet Kichenchef Markus

Heimann gekonntes Handwerk mit einer Kiiche, die
stark von Natur, Jahreszeiten und seinen Reisen
gepragt ist. Seine Leidenschaft firs Kochen ent-
stand frih: Aufgewachsen mit gutem, ehrlichem
Essen, gepragt von seiner Oma und Mama, wo
Familie und Geselligkeit am Tisch immer eine

grofle Rolle spielten.

Unsere Kulinarik folgt einem harmonischen
Gedanken: dem gesunden Mittelweg. 80 % bewusst,
20 % genieflen. Sich etwas zu gonnen, gehort im
Leben dazu. Das entspricht auch dem Alltag vieler
Menschen: bewusst leben, ohne dogmatisch zu
sein. Genuss und Wohlbefinden gehen im Berg-
kristall Hand in Hand. Das mdchten wir auf jedem

Teller zum Ausdruck bringen.

Regionalitat, Saisonalitat und qualitative Produkte stehen
im Mittelpunkt. Wir kochen seit jeher ohne Industriezucker
und Weilmehl, dafiir mit vielen Ballaststoffen, hochwertigen
Proteinen und guten Fetten. Unsere Lebensmittel stammen
von Partnern aus der Region oder kleinen Manufakturen im
Allgau - vom Rind- und Kalbfleisch tiber Eier und Kase bis hin
zu Wild aus dem eigenen Gehege. So entsteht eine Kiiche, die
leicht, ausgewogen und voller Geschmack ist. Auch vegetari-

sche und vegane Varianten finden ihren Platz.

Oder wie unser Kiichenchef selbst sagt: Der Gast soll beim

Essen genauso viel Freude haben, wie wir beim Kochen.
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Neue Aromen entdecken.
Langsamer essen.
Bewusster schmecken.
Wer sich Zeit nimmt, spurt
schnell, wie viel Genuss in
guter Nahrung steckt.
Gesundheit beginnt mit
Qualitat, Neugier und der
Freude am Essen.
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RESONANZ

VERBUNDEN LEBEN
WIR GLUCKLICHER

Resonanz bedeutet, sich gesehen zu fiihlen. Sinn zu
erleben. Teil von etwas zu sein. Das ist sogar biologisch
messbar. Unsere soziale Verbundenheit beeinflusst
Stresslevel, Immunsystem und Lebenserwartung. Isola-
tion wirkt sich negativ auf den Kérper aus. Gemeinschaft
hingegen reguliert. Das Bindungshormon Oxytocin wird
ausgeschuttet. Wer sich sicher und zugehorig fihlt,
lebt nicht nur emotional stabiler, sondern haufig auch
langer. Im Bergkristall entsteht Verbindung von selbst.
Im Miteinander als Familienbetrieb. In gemeinsamen

Erlebnissen. Im Austausch mit Gleichgesinnten. Beim

Lachen und Tanzen an der Hansi Bar.

VERBUNDENHEIT
IST DIE RESONANZ
ZWISCHEN ZWEI
SCHWINGUNGEN
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MINDSET

UNSER NERVENSYSTEM
DARF AUFATMEN

Ein reguliertes Nervensystem schafft die Basis
fur Zellreparatur, mentale Klarheit und Fokus.
Chronischer Stress dagegen erhoht Cortisol,
stort den Schlaf, schwacht das Immunsystem

und beschleunigt die Alterung. Breathwork, Yoga,
Meditation, Regeneration und bewusste Pausen
aktivieren den Parasympathikus. Im Bergkristall

leben wir das vor.
Die Anspannung loslassen.

Im Atrium den Moment genief3en. Bei uns wird
das Wort ,missen” aus dem Wortschatz gestri-
chen. Und im Kristall Spa bringen die Energiefelder
Licht, Kraft und Klarheit in Balance.

—on SRR
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Die Kunst, gut zu leben

Wir brauchen immer nur genug Mut fir den
nachsten Schritt, nicht fiir die ganze Treppe.
Meistens muss es kein radikaler Neustart sein.
Ein kleiner Impuls kann ausreichen, wenn er
hangen bleibt. Ein Zusammenhang, der einem
plétzlich klar wird. In Masterclasses, Workshops
und Gesprachen teilen wir Wissen zu Ernahrung,
Darmgesundheit und Regulation. Verstandlich,
fundiert, alltagstauglich. Auch die Schrothkur
oder ein bewusster Reset wahrend eines Retreats

offnen neue Perspektiven. Die Inspiration entsteht

im Bergkristall dadurch von selbst.




FEDERLEICHT

Dieses Magazin fiihlt sich andefs an. Und
das ist kein Zufall. Gedruckt auf Holmen TRND, -
einem hochwertigen, ungestrichenen Papier mit
naturlicher, leicht rauer Oberflache. Es wird aus
frischen Holzfasern und Nebenprodukten der
Holmen-Holzindustrie und nachhaltig bewirt-

schafteter Walder hergestellt. Ein Magazin mit

mehr Seele und Substanz.



Nehmen Sie sich einen MOMENT.

% .

MEIN RESORT IM ALLGAU

Hotel Bergkristall GmbH & Co. KG | Willis 8, D-87534 Oberstaufen
+49 8386 911-0 | wellness@bergkristall.de | bergkristall.de



