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Yoga, meditazione, rituali
orientali e massaggi rilassanti.
Una full immersion nei
nuovi retreats dei
benessere, dove ti depuri
e ti ricarichi. Riscoprendo:
I'armon: a tra corpo e mente
é Annaleni Pouoh
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A sinistra, relax
a Formentera,
l'isola
dall'anima
selvaggia che,
dal 14 al 16
ottobre, si
trasforma in
un centro yogi
e wellness a
cielo aperto
con Formentera
Zen, il festival
dedicato al
benessere
olistico.
Sopra e
a destra,
trattamento
e attività
all'Euphoria
Retreat nel
Peloponneso
greco: entrambi
si basano sulla
filosofia dei
5 elementi, per
riconnnettersi
con la natura e
con se stessi.

UNA MINI VACANZA PER RILASSARTI e
prepararti ad affrontare con sprint e buonumore la stagione
fredda. Basta prenotare uno dei tanti retreats organizzati da
hotel e centri zen per ritrovare l'armonia corpo-mente-anima.
È l'ultima tendenza wellness. Vere e proprie full immersion
tra sedute di yoga, meditazione, pratiche olistiche nella na-
tura, spa spettacolari e trattamenti benessere. Qui i posti più

belli per una fuga d'autunno.

In vetta per un detox totale
L'autunno è il momento migliore per depurare l'organismo
e rinforzare le difese in vista dell'inverno. Al Bad Moos
Dolomites Spa resort (wwwbadmoos.it), in Alta Pusteria,
incastonato tra le montagne più belle d'Europa, dal 23 al

28 ottobre puoi seguire il programma Slim fit, che ha al suo

arco tutte le frecce per un de-
tox fisico, mentale e spiritua-
le. Per disintossicare il corpo
il tris vincente combina tecni-
che orientali e occidentali: la
riflessologia plantare ad azio-
ne metabolica dimagrante, il
massaggio con fango e oli es-
senziali, che drena anche le le
tossine più nascoste, e la Dien
Chan, la riflessologia del viso
vietnamita che riequilibra gli
ormoni. L'acqua solfata che
arriva direttamente dalla sor-
gente alla spa dell'hotel è l'in-
grediente del bagno di zolfo,
che regala un detox profondo
a livello sia cellulare sia men-
tale. E per depurare psiche e
anima, ogni giorno un'ora di
meditazione guidata e il per-
corso sensoriale tra i larici che
in questo periodo si accendo-
no ' oro e rosso.

S e tracce di Ulisse
er scoprire

la tua Itaca
Nel cuore del Peloponneso,
immerso tra i pini in collina,
ali'Euphoria Retreat Wellness
Resort (www.euphoriaretreat.
com) tutto è pensato per ri-
connetterti con il tuo cuore e
con la tua anima. Meditazioni
per riequilibrare i chakra, danze sacre, bagni sonori, rituale
hammam bizantino sono solo alcune delle attività olistiche
previste dai ritiri. Il più particolare? L'Odysseus joumey, per
scoprire i tuoi desideri più profondi. E raggiungere quello
stato psicofisico che dà il nome al resom euforia, cioè profon-
da sensazione di benessere e gioia. r~

Come un monaco zen
Un parco giochi per l'anima. La definizione del Mandali re
treat center (www.mandali.org) rende bene l'idea dkl luogo
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2 appuntamenti
BENESSERE a cielo aperto
In Val di Flemme, dal 16 al 18 settembre c'è il
World Wellness Weekend (www.visitflemme.it) e in
tutta la valle puoi partecipare a eventi benessere:
dal saluto al sole e musica in vetta agli incontri di
pittura intuitiva e benessere olfattivo al Flemme
Namasté, il festival dello yoga.
A Formentera, dal 14 al 16 ottobre, in occasione
del Formentera Zen (www.formenterazen.es),
l'isola si trasforma in centro yogi e wellness a cielo
aperto, con eventi dedicati al benessere olistico
e lezioni di yoga o meditazione guidate all'alba, al

tramonto, in spiaggia o in pineta.

specializzato in ritiri spirituali. Una volta arrivati, sembra pro-
prio di essere stati teletrasportati in un tempio tibetano. In-
vece siamo a Quama, in un posto magico, con le terrazze che
si affacciano sul lago d'Orca, dove si percepisce un'energia
particolare che aiuta a connettersi con le parti più profonde
di se stessi. La giornata comincia con la meditazione, poi la
colazione in silenzio, proprio come i monaci, e prosegue tra
sedute di yoga, lezioni di qi gong, camminata consapevole.
Interrotte solo da pause di relax nella piscina con una vista
mozzafiato sul lago. Pranzi e cene rigorosamente vegetariane.
Qui non puoi non ritrovare la pace interiore.

Atmosfera indiana nei boschi liguri
Nel silenzio dei boschi sopra a Camogli, Terra mantra
terramantra.it) è il posto ideale per un ritiro zen. Questa eco
guest house è un po' come un ashram indiano. Qui, dal 28
ottobre all'i novembre, c'è un ritiro dove si sperimenteranno
vari tipi di yoga (eventiyoga.it/calendario/evento-yoga-carro-
gli, dove trovi moltissime altri ritiri zen in tutta Italia). Dagli
stili più fisici, come il backbending, i piegamenti all'indietro,
e lo yoga posturale, adatti per l'elasticità della schiena e del-
le articolazioni, a quelli basati sulla meditazione e sul pote-
re della mente come il karma yoga. E alla sera, per dormire
bene, lo yoga nidra, con cui scivoli in uno stato di profondo
rilassamento chiamato sonno yogico, un potente riequilibra-
tore del sistema nervoso che ti regalerà un senso di calma da
portarti anche a casa.

Le asana in vista delle montagne
Quid
terraz
terme

posto migliore per dedicarsi alle discipline zen di una
panoramica? All'hotel Terme Merano (wwwhotel-
erano.it), una vera e propria oasi di benessere al ceri-

ella città, dal 20 al 23 novembre c'è un ritiro yoga sul
tetto con vista sulle montagne altoatesine. E lì, nella Sky Spa
a un passo dal cielo, che ogni giorno si pratica il saluto al sole
e il pranayama, la respirazione yogica che cura. Ed è sempre lì
dove puoi allenarti nell'area fitness e poi rilassarti tra biosau-
na al profumo di fieno e bagno turco a luci blu.

Vibrazioni intense durante il massa
sonoro tibetano
Il mare turchese e cristallino della Sardegna, i fenico
sulla spiaggia, i profumi di corbezzolo, ginepro e mirto,
seggiate a cavallo tra le dune. Basterebbe questo per calma-
re anche gli animi più inquieti. Ma al Conrad Chia Laguna
resort (www.chialagunaresort.com) puoi seguire un program-
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Riconnettersi: con la natura nelle
piscine outdoor riscaldate regala un
sei iso di pr gfbndo benessere

ma antistress che combina discipline olistiche e trattamenti

benessere dal potente effetto calmante sul sistema nervoso.

Oltre alle sedute di yoga e meditazione nel verde o in riva al

mare, da provare è il massaggio sonoro con le campane tibe-

tane: questi strumenti producono particolari vibrazioni capaci

di arrivare fino alle nostre cellule e aiutarci a ritrovare equi-

librio e armonia interiore. Per potenziare l'effetto rilassante

l'Aroma Touch prevede l'applicazione di 8 oli essenziali sui
punti del corpo dove scorrono i meridiani, i canali invisibili in
cui secondo la medicina cinese scorre l'energia vitale.

7iù energia con lo yoga della risata
e la mindful eating
Affacciato su vigneti e meleti intorno a Merano, il Preidlhof
Luxury Dolcevita Resort (wwpreidlhof.it) ha una filoso-
fia chiamata Transformation wellness: la vacanza in hotel è
un'occasione di trasformazione fisica e spirituale. Basta sce-
gliere uno dei tanti retreats. L'holistic fitness che, oltre al cor-
po, "allena" la psiche e lo spirito; lo yoga della risata, per sen-
tirsi più energici e di buonumore o il face yoga, che distende
le rughe insieme alla mente. E zen anche il momento del
pasto, con la mindful eating per mangiare in modo consape-
vole, esplorare i vari tipi di fame e migliorare la digestione. E
magari perdere anche quel chiletto di troppo.

In volo sull'amaca nel parco terme
Metti uno splendido parco di oltre 14 ettari, con pia
lari, ruscelli e laghetti. È lo scenario in cui si svolgon

tà di Natural Wellness organizzate dal Grand Hotel
Comano (www.ghtcomano.it/). Lo yoga in volo in parti . n
amache appese tra gli alberi è adatto a tutti perché i movi-
menti eseguiti in assenza di gravità sono più semplici. E per
liberare la mente da ansie e preoccupazioni c'è la camminata

Qui sopra, una
delle 6 piscine

di cui dispone il
Preidlhof Luxury

Dolcevita resort con
spettacolare vista
panoramica sulla

valle e temperatura
costante di 36

gradi. Qui anche
il cibo è zen ma

sempre invitante.
A destra, lo yoga

in volo tra gli alberi
e i rituali orientali
del Grand Hotel
Terme di Merano
che regalano un

senso di leggerezza
e relax.

consapevole che ti allena a stare nel presente. Per completare
la full immersion di benessere è impossibile non approfittare
della Thermal Spa, una delle più grandi del Trentino. Per un
bagno nella piscina con la preziosa acqua lenitiva delle terme
di Coniano o un rituale orientale che riequilibra Yin e Yang,
donando un senso di profondo benessere e gioia.
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