
deep dive
MAGAZIN FÜR GESUNDHEIT & REGENERATION In Zusammenarbeit mit Oberösterreich Tourismus

FOKUS FINDEN Das Geheimnis innerer Stärke  SCHÖNER SCHWITZEN Saunaparadies für Genießer

ROMANTISCH REISEN Ein Wochenende wie aus 1.001 Nacht  GESUNDER GARTEN Kräuter für alle Fälle

Die Kunst 
� des Loslassens

ANKOMMEN,  
EINTAUCHEN, 
ENTSPANNEN.
Wie man lernt, in rastlosen 
Zeiten die Stopptaste  
zu finden



Herbstliche  
Kraftplätze

Curhäuser Bad Kreuzen und Bad Mühllacken

Informationen & Buchung
Curhaus Bad Kreuzen | 4362 Bad Kreuzen 106 | T +43 7266 6281 | badkreuzen@marienschwestern.at  

Curhaus Bad Mühllacken | Bad Mühllacken 55, 4101 Feldkirchen | T +43 7233 7215  
badmuehllacken@marienschwestern.at | curhaus.at

Hoch über dem Donautal in Bad 
Kreuzen und direkt im Naturjuwel 
Pesenbachtal in Bad Mühllacken 
befinden sich die beiden Curhäuser 
der Marienschwestern – Orte zum 
Durchatmen, Entschleunigen und 
Krafttanken. Das Curhaus Bad 
Kreuzen ist das erste Zentrum für 
TEM (Traditionelle Europäische 
Medizin), und im Curhaus Bad 
Mühllacken steht die Ernährung 
im Mittelpunkt.

Erholsame Momente erleben 
Die Curhäuser Bad Kreuzen und 
Bad Mühllacken laden dazu ein, 
den Sommer auf besondere Weise 
zu erleben – eingebettet in herrliche 
Landschaften, geprägt von einer 
Natur, die gerade ihre volle Kraft 
entfaltet, von Ruhe, Gesundheit und 
den Prinzipien der TEM. Für eine 
bewusste Pause vom Alltag, aus der 
Körper und Geist neue Kraft schöp-
fen können.

Es ist Zeit für eine 
bewusste Pause  
inmitten der Natur.
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(im Komfortzimmer)
Angebot gültig bis 28.11. 2026

Den Herbst aktiv erleben, 
die schönsten Wander- und 
Radwege des Mühlviertels ent-
decken und den Tag bei wohltu-
ender Entspannung im Curhaus 
Bad Kreuzen ausklingen lassen.

•	Vollpension „Vital Plus“
•	Lunchpaket statt Mittagessen 

möglich
•	1 Sportler-Guss
•	Hallenbad & Sauna inklusive 

Bademantel
•	kostengünstiger E-Bike-Verleih 

im Haus (Reservierung erfor-
derlich)

•	Rad- und Wanderkarte der 
Region

•	DONAU.Erlebnis Card  
mit vielen Vorteilen:  
donaucard.info

•	3, 4 oder 6 Nächte buchbar

ANGEBOT
HerbstTage

Mehr Infos zur Region unter: donauregion.at



Einatmen. Ausatmen. Wann haben Sie sich eigent­
lich zuletzt bewusst Zeit für sich selbst genommen? 
Wann haben Sie mit allen Sinnen einen Sonnen­
aufgang beobachtet oder sich Ihren Gedanken 
beim Betrachten eines schönen Baumes hingegeben?  
Sollten Sie bei der Beantwortung dieser Fragen 
eine Spur zu lange nachdenken müssen, dann ist 
dieses Magazin genau das Richtige für Sie.

Hier geht es nämlich um intensive Pausen vom All­
tag, um das Yang vom Yin der Leistungsgesellschaft, 
um die liebevolle Pflege Ihrer Gesundheit, kurz: um das 
Wichtigste, was Sie haben. Von der Kunst des Loslassens 
und der Wirkung, die das auf das Wohlbefinden hat 
(Seite 6), über ein Wochenende wie aus 1.001 Nacht 
mitten in Oberösterreich (S. 20) bis zum Geheimnis 
innerer Stärke (S. 28): Lassen Sie sich inspirieren, tau­
chen Sie ein und genießen Sie das Leben!

PS: In Oberösterreich wurde das jetzt so moderne 
„Longevity“ bereits praktiziert, bevor es den Begriff 
überhaupt gab – vom Kneippen über Methoden zum 
Stressabbau bis zur Kältekammer.

Viel Vergnügen beim Schmökern!

Höchste Zeit, 
sich was Gutes 
zu tun!
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Goldene Herbsttage  
im Salzkammergut

Gesundheitszentrum AM KOGL

Im Attergau, in Sichtweite des At­
tersees, bietet das Gesundheitszen­
trum AM KOGL eine wohltuende 
Auszeit vom Alltag. Ob aktive Re­
generation, entspannende Anwen­
dungen oder genussvolle Momente 
– ein erfahrenes Team aus Ärzten, 
Therapeuten und Gesundheits­
experten begleitet individuell abge­
stimmte Anwendungen – von klas­
sischen Therapien und Massagen bis 
hin zu aktiver Bewegung und Ge­
sundheitsangeboten.

Sanfte Naturerlebnisse
Die vielfältige Landschaft im Salz­
kammergut lädt gerade im milden 
Herbst zu Bewegung und Natur­
erlebnissen ein: Wandern, Radfah­
ren, Schwimmen oder Spaziergänge 
entlang der Seen sorgen für Erholung 
und neue Kraft. Gleichzeitig bieten 
Berge, Almen und Naturparks ab­
wechslungsreiche Möglichkeiten 
für einen Aktivurlaub und sanfte 
Abenteuer inmitten beeindrucken­
der Naturkulissen.
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Preis: 999 Euro  
pro Hauptbucher
Begleitperson im selben DZ 
mit Vollpension und 5 Trainings­
einheiten: Preis 299 Euro.  
Anreise Montag. 

•	6 Nächte inklusive Vollpension

•	10 Trainingseinheiten, zum 
Beispiel Kraft-, Ausdauer-, 
Konditions- und Koordinations
training, Moor, Massage

•	Nutzung des Wohlfühl- und 
Fitnessbereichs

•	Teilnahme am Aktivprogramm

ANGEBOT
Fit in den Herbst

Informationen & Buchung
Gesundheitszentrum AM KOGL | Kogl 25, 4880 Georgen im Attergau  

T +43 7667 6161-1005 | reservierung@reha.at | amkogl.at

Mehr Infos zur Region unter: salzkammergut.at

Rund um den 
Attersee warten 
sanfte Abenteuer.
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Von der Kunst  
des Loslassens 

Durchatmen in der Natur. Sich im Wasser schwerelos treiben lassen.  
Wir alle haben Sehnsucht nach der Stopptaste in einer rastlosen Welt.  
Überraschung: Das Loslassen lässt sich leichter erreichen als gedacht. 

Die Regel lautet: Der Körper führt den Kopf.

TEXT Waltraud Hable

Bad Schallerbach 
Geinberg  
Bad Hall 
Bad Ischl
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steht. Dazu kommt, dass die innere Stimme es mitunter 
verbietet, uns das Loslassen zu erlauben. In unserem 
kulturellen Gedächtnis ist ein Sprichwort tief veran­
kert: „Wer rastet, der rostet.“ Unbewusst schwingt bei 
vielen mit: Entspannung muss man sich erst „verdie­
nen“. Auch dass unsere Urlaube und Auszeiten kürzer 
geworden sind, verkompliziert das Loslassen. 

„Studien zeigen, dass Menschen früher zwei bis 
drei Wochen am Stück Urlaub gemacht haben – heute 
ist es meist nur eine“, erklärt der deutsche Psychologe 
Dr. Sebastian Altfeld, Autor des Ratgebers „Das Ein­
maleins der Erholung“. Doch eine Woche reicht schlicht 
nicht, um das aufzuholen, was sich in Monaten 

Diese eine Minute kurz vorm Aufwachen, in der der 
Kopf noch leer ist. Der Moment nach dem letzten 
Bissen einer guten Mahlzeit, wenn man einfach nur 
dasitzt und zufrieden seufzt. Wir wissen genau, wie 
Gelassenheit und das Loslösen vom Alltag sich anfüh­
len müssen. Und doch erreichen wir diesen Zustand 
nur selten. Dabei folgt Loslassen immer demselben 
Prinzip: Am Anfang steht das Nichts. Damit wir die 
Seele baumeln lassen können, braucht unser Gehirn 
Momente der Unterforderung. Erst wenn das gegeben 
ist, kann es nach und nach in die Erholung kippen. Wer 
also ein gewisses Maß an Langeweile aushält, ohne 
auf Nachrichten zu antworten, Pläne zu schmieden  
oder die Stille sofort wieder füllen zu wollen, macht 
bereits einen ersten Schritt in Richtung echte, tiefe 
Entspannung. 

Der Körper wünscht sich Zeit 
Doch warum fällt es uns überhaupt so schwer, loszu­
lassen? Das hat mehrere Wurzeln – und nicht alle sind 
gleich augenscheinlich. Zum einen ist unser Nerven­
system heutzutage in Dauerbereitschaft. Es muss auf 
ständig eintrudelnde Anrufe, Benachrichtigungen und 
Nachrichten reagieren – und solange digitale Geräte in 
Griffweite liegen, warten wir unbewusst auf den nächs­
ten Reiz. Die bloße Möglichkeit, dass etwas herein­
kommt, sorgt bereits für Aktivierung, denn unser Ge­
hirn kann keine Pause einleiten, solange es auf Abruf FO
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Yin Yang Bad 
EurothermenResort Bad Schallerbach

Romantik und Auszeit in einem: Im Yin Yang Bad kann man 
sich mit dem Partner oder der Partnerin wunderbar aus dem 
Alltag ausklinken. In der Doppelwhirlwanne warten ent-
spannendes Farblicht und Unterwasser-Klangwellen. Letz-
tere beruhigen die Ohren, versetzen aber auch den Körper 
in sanfte Schwingungen. Preis für 2 Personen (45 Minuten, 
kleiner Imbiss inkl.): € 75,–. Das Yin Yang Bad gibt es auch 
als zweistündige „Private Spa“-Experience mit 50-minütiger 
Massage, einer Flasche Prosecco und einer fruchtigen Köst-
lichkeit. Preis für 2 Personen: € 269,–. eurothermen.at

Ob in dampfendem  
Thermalwasser oder unter 

den Bäumen des Haller-
walds in Bad Hall:  

Loslassen geht außer-
halb der gewohnten 

Umgebung viel leichter. 
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Eine von 21 exklusiven „Geinberg5 
Villen“ im Spa Resort Geinberg 
(oben), die Ruhe, Rückzug und 
Erholung versprechen.  
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Massage eine gute Entscheidung. „Eine Teilmassage 
bringt definitiv Wohlbefinden, tiefe Entspannung er­
reicht man aber erst mit einer Ganzkörpertherapie“, 
meint dazu Dr. Mario Stürmer, ärztlicher Leiter im 
EurothermenResort Bad Schallerbach. Und: Jeder 
sollte mehrere Wege zur Entspannung für sich selbst 
kennen. Vertraut man nur auf das eine, liebgewonnene 
Erholungsrezept – zum Beispiel Spazierengehen oder 
Sauna –, dann steht man schnell einmal an. Schließlich 
lässt sich die Lieblingsauszeit nicht immer und überall 
einlösen. Also gilt es, das Repertoire ständig zu erwei­
tern. Für Dr. Stürmer sind „ein warmes Bad, sanfte 
Bewegungen wie Yoga, die Reduktion äußerer Reize 
und Meditation“ gute Methoden, um tiefe Entspan­
nung zu finden. 

Der Körper führt den Kopf
All das hat eines gemeinsam: Der Körper führt den Kopf. 
Wir tun etwas. Wir „beschließen“ nicht, zu entspannen. 
Wir warten nicht darauf, dass die Entspannung von al­
lein kommt. Der Körper schafft die Bedingungen, unter 
denen der Kopf loslassen kann – und nicht umgekehrt. 
Das lässt sich durch unsere Physiologie begründen: Wer 
schon einmal bewusst den Prozess der längeren Aus­
atmung probiert hat – vier Sekunden einatmen und acht 
Sekunden ausatmen –, weiß, wie man damit Entspan­
nung auslösen kann. Das Ganze wirkt innerhalb von 
Minuten, der Körper schaltet um, noch bevor der Kopf 
begriffen hat, was da passiert.

Ähnliches geschieht, wenn wir uns in die Natur 
begeben. Das US-Psychologen-Ehepaar Rachel und 
Stephen Kaplan beschrieb schon 1989 mit seiner 
„Attention Restoration Theory“, warum Grün und die 
Landschaft um uns herum so effektiv beim Loslassen 
helfen: Natur fordert keine gerichtete Aufmerksamkeit. 
Sie lädt ein, schaut aber nicht zurück. Das gönnt dem 
präfrontalen Kortex – jenem Teil in unserem Gehirn, 
der für Konzentration, Entscheidungen und Selbst­
kontrolle zuständig ist – eine Pause. Schon zwanzig 
Minuten in der Natur oder am Wasser senken die 
Stresshormone messbar. Apropos Wasser: Das wirkt 
allein durch die beruhigende Farbe Blau und sein Plät­
schern, Glucksen und Rauschen meditativ auf uns, 

angesammelt hat. Laut Forschung dauert es zwei bis 
drei Tage, bis das Stresshormon messbar sinkt. Erst 
dann merkt der Körper überhaupt, dass er Urlaub und 
Pause hat. Die Kunst liegt darin, ihm diese Zeit zu 
geben – und zu wissen, wie.

Loslassen braucht persönliche  
Entspannungsrezepte
Wenn wir vom Loslassen reden, müssen wir aner­
kennen: Jeder kommt auf andere Art und Weise ins 
Tagträumen. Und in diesen wunderbaren Zustand, in 
dem die Herzfrequenz sinkt und das parasympathische 
Nervensystem, das für innere Ruhe und Entspannung 
verantwortlich ist, die Führung übernimmt. Es gibt 
dafür nicht das eine Patentrezept. „Prinzipiell muss die 
Erholung zur Beanspruchung passen“, erklärt Psycho­
loge Altfeld. Wer den ganzen Tag vor einem Bildschirm 
sitzt, wird keine Erholung finden, indem er abends 
einen Film schaut, denn Augen und Geist bleiben im 
Einsatz. Hier ist vielleicht ein stiller Spaziergang die 
bessere Wahl. Verrichten wir den ganzen Tag schwere 
Arbeit im Freien, dann helfen beim Runterkommen 
Ruhe, Wärme und Passivität – und keine weiteren 
Kilometer. Dann wäre etwa ein Saunagang oder eine 

Loslassen. Erholen. 
Gesund bleiben.  

Spa Resort Geinberg

Loslassen geht besser mit einem gesunden, erholten Körper 
und einem entspannten Geist: Deshalb bietet das Spa-
Resort Geinberg ab September 2026 drei Varianten einer 
„Gesundheitswoche“ an. Der Fokus liegt dabei darauf, die 
mentale Belastung zu reduzieren, Kraft zu tanken und sich 
bewusst auf Schlaf, Bewegung und Regeneration zu kon-
zentrieren. Personal Coaching auf verschiedenen Ebenen, 
ein Bewegungsplan für zu Hause, aber auch eine Anleitung 
für bewusstes Nichtstun sind ebenso Bestandteil der Pakete 
wie der Aufenthalt im 4-Sterne-Hotel samt Halbpension und 
der Zutritt zur gesamten Therme und dem exklusiven Adults 
Only Bereich SPAplus. So geht Prävention für Körper, Geist 
und Seele! Info und Buchung unter sparesortgeinberg.at 
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Wandern in der Gegend 
um Bad Ischl: Schon 20 

Minuten in der Natur oder 
am Wasser senken die 

Stresshormone messbar.
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egal ob wir an einem See stehen oder uns im warmen 
Wasser einer Therme treiben lassen; in der Wissen-
schaft nennt man das Phänomen „Blue Mind“. 

Und auch der Ort, an dem wir loslassen, spielt eine 
Rolle. Unser Geist verknüpft bekannte Umgebungen 
gern mit den dort geübten Verhaltensmustern. Das 
heißt, wenn wir etwa daheim abschalten wollen, tun 
wir uns bisweilen schwer, denn wir kämpfen gegen die 
eigenen Gewohnheiten, den Arbeitsschreibtisch im 
Nebenzimmer, die vertrauten Reize des Alltags. Ein 
neuer, frischer Ort durchbricht diese Kopplung: Ganz 
gleich, ob es ein Park in der Umgebung ist, den man 
noch nicht kennt; ein Waldstück, das man zum ersten 
Mal durchstreift; eine Hütte in den Bergen oder ein 
Thermalbad, in dem die Alltagsreize zuverlässig ver-
stummen. Unser Körper bekommt das Signal: Hier gel-
ten andere Regeln. Hier darf ich loslassen. Und dann 
folgt, mit etwas Zeit und Geduld, bald auch der Kopf. 
Wobei uns immer bewusst sein sollte: Loslassen ist kein 
Kunstgriff, den man einmal lernt und dann ein Leben 
lang beherrscht. Es ist eine Fertigkeit, eine Kunst sogar. 
Und wie jede Fertigkeit will sie geübt sein. Wenn wir 
uns regelmäßig in die Ruhe begeben, finden wir auch 
schneller dorthin zurück. 

Doch der erste Schritt ist immer derselbe: Hinset-
zen. Nichts tun. Und warten, bis die Stille aufhört, laut 
zu sein.�

Lazy River 
EurothermenResort Bad Ischl

Sich einfach mal treiben lassen – und dabei die frische 
Luft und den Blick auf die Berge genießen? Im Lazy River 
im EurothermenResort Bad Ischl geht das. Im 34 Grad 
warmen Wasser des künstlich angelegten Flusskanals 
kann man die Welt vergessen. Nebenbei schlängelt man 
sich durch eine Salzgrotte, ein Freiluft-Inhalatorium sowie 
an Sprudelliegen vorbei. An Land warten ein Relax-Lie-
gebereich und ein Kiesstrand. Der Zugang zum Lazy Ri-
ver ist im Eintrittspreis enthalten. eurothermen.at

Planschen im Lazy River im 
EurothermenResort: Einfach 

mal die Welt vergessen. 



Für mehr Energie  
und Lebensqualität

Kurhaus Schärding

Informationen & Buchung
****Kurhaus Schärding Barmherzige Brüder | Kurhausstraße 6, 4780 Schärding  

T +43 7712 3221 | kurhaus@bbschaerd.at  
kurhaus-schaerding.at

Viele Menschen investieren in Er­
holung – ohne nachhaltigen Effekt. 
Häufig liegt das nicht an fehlender 
Ruhe, sondern an einer einge­
schränkten Fähigkeit des Körpers 
zur Selbstregulation. Im Kurhaus 
Schärding wird Erholung nicht als 
passiver Zustand verstanden, son­
dern als therapeutisch begleiteter 
Prozess. Ziel ist es, die natürliche 
Regenerationsfähigkeit des Körpers 
wieder zu aktivieren.

Nachhaltige Gesundheit
Das Angebot des Kurhauses basiert 
auf seiner umfassenden Expertise 
zu Stoffwechsel, Regulation und 
Stressphysiologie und richtet sich 
an Menschen, die erste Einschrän­
kungen bei Energie, Schlaf oder 
Belastbarkeit wahrnehmen. In die­
ser Phase ermöglicht eine medi­
zinisch begleitete Kur, frühzeitig 
gegenzusteuern und die eigene  
Gesundheit gezielt zu stärken.

Reduzierte Reize 
unterstützen die 
Selbstregulation.

 Anzeige 
FO

TO
: K

ur
ha

us
 S

ch
är

di
ng

/R
ob

er
t M

ay
ba

ch

pro Person ab 1.590 Euro

•	6 Nächte (So–Sa) mit Voll­
pension Kurhausmed Kulinarik

•	Ganzheitsmedizinische  
Untersuchung

•	Naturheilkundliche  
Therapiebesprechung

•	6 individuelle Kneipp- 
Behandlungen

•	2 ayurvedische Abhyanga-
Ganzmassagen

•	2 Akupunktmassagen
•	2 Akupunkturen 
•	2 Entspannungseinheiten
•	1-mal Yoga „INNBalance“  

(Gruppe), meditativ
•	Bademantel, Badetasche und 

-tücher für den Aufenthalt
•	Private Spa mit Hallenbad, 

Sauna, Dampfbad u. v. m.

ANGEBOT
Meine Kraftquelle

Mehr Infos zur Region unter: donauregion.at
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Gesund baden
Wasser wird zum Heilmittel, wenn Regenwasser tief in die Erde sickert 
und sich dort durch Gesteinsschichten bewegt. Im großen Druckkoch-

topf der Natur Oberösterreichs wird es zur wohltuenden Medizin.

TEXT Nicole Kolisch  ILLUSTRATION Carolin Eitel

Salz/Sole
entgiftet, unterstützt bei 
Atemwegserkrankungen und  
regt den Hautstoffwechsel an.

Radon
wirkt schmerzlindernd, entzündungshemmend 
und unterstützt das Immunsystem.

Schwefel
lindert Hautkrankheiten (z. B. Psoriasis) 
und Rheuma, senkt LDL-Cholesterin.

Kalzium/Magnesium
stärkt Knochen, entspannt Muskeln.

Besondere Inhaltsstoffe
Das Wasser wirkt durch gelöste Mineralien  

und Wärme heilend auf den Körper.

Seit 1826  
wird das Wasser in Bad Hall 

therapeutisch genutzt. Es zählt 
zu den stärksten Jod-Sole- 

Quellen Europas.

Ungefähr 100 °C
misst die heißeste Quelle  

Oberösterreichs:  
in Geinberg.

Millionen Jahre 
alt sind die Salzvorkommen des  

Salzkammerguts. Aus ihnen speist sich 
das Solewasser Bad Ischls.



13

Inhalations- 
therapie mit Sole
Nicht nur über Wasser, auch über Luft 
wirkt Sole heilsam. Bei einer Sole-Inhalation  
werden feinste Partikel eingeatmet. Das 
stärkt die Atemwege, lindert Husten und 
wirkt schleimlösend. Auch nach Krankheiten 

wie Corona unterstützt Sole bei der 
Regeneration der Atemorgane.

INHALTLICHE BERATUNG: 
Mag. Hannes Mathes, Thermenleitung  
und Leitung des Physikariums  
im EurothermenResort Bad Ischl
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14 carpe diem

Kaiservilla (oben), Salzgrotte im 
EurothermenResort (unten rechts) 

in Bad Ischl: Das „weiße Gold“ 
verbindet eine uralte Tradition 

mit moderner Erholung.

Bad Ischl

Gott erhalt’s!
Wie Salz und Sole den Kurort Bad Ischl seit  

Jahrhunderten prägen. Warum dem weißen Gold 
Kaiser Franz Joseph zu verdanken ist. Und es  

bis heute das Leitmotiv im EurothermenResort ist.

TEXT Hannes Kropik

14



FO
TO

S:
 K

lei
ne

 h
ist

or
isc

he
 S

ta
ed

te/
W

ol
fg

an
g 

Sp
ek

ne
r, 

un
sp

la
sh

.co
m

, R
ob

er
t M

ay
ba

ch
, Ö

N
B/

W
ie

n

Die Geschichte von den Salzprinzen erzählen die Men­
schen gern in Bad Ischl. Sie geht so: Weil von Kronprinz 
Ferdinand, einem Epileptiker, zu Beginn des 19. Jahr­
hunderts kein Nachwuchs zu erwarten war, sollte dessen 
jüngerer Bruder für die Thronfolge der Habsburger sor­
gen. Doch Erzherzog Franz Karl und seine Gemahlin, 
Prinzessin Sophie, mühten sich lange Jahre vergeblich. 
Bis Professor Franz de Paula Augustin Wirer, der Leib­
arzt von Kaiser Franz I., eine Erkenntnis lokaler Ärzte 
aus dem Salzkammergut an das Herrschaftshaus heran­
getragen hatte: Die Solebäder im oberösterreichischen 
Ischl (das erst im Jahr 1906 zu Bad Ischl werden sollte) 
zeigten in Sachen Kinderwunsch offenbar erstaunliche 
Wirkung. 

So begab sich Prinzessin Sophie, die zuvor mehre­
re Fehlgeburten erlitten hatte, 1828 und 1829 auf Kur 
nach Ischl. Die Behandlung schien zu fruchten. In den 
Jahren darauf brachte sie drei Söhne zur Welt: den spä­
teren Kaiser Franz Joseph, Ferdinand Maximilian und 
Karl Ludwig. „Franz Josephs Eltern waren schon sehr 
verzweifelt. Aber nach den Solebädern konnte Prinzes­
sin Sophie wieder schwanger werden. Deshalb wurden 
die drei Buben im Volksmund ‚Salzprinzen‘ genannt“, 
erklärt Johannes Mathes. 

Mathes leitet den Thermen- und Physikariumsbe­
reich der Eurotherme Bad Ischl. Er arbeitet noch heute 
mit der Sole, jenem salzhaltigen Wasser, das früher in 
Sudhäusern zu Salz verarbeitet wurde. „Die Ärzte ha­

ben damals die positiven gesundheitlichen Effekte auf 
die Salinenarbeiter entdeckt und in den 1820er-Jahren 
begonnen, einen Kurbetrieb in Ischl aufzubauen.“

Sommerfrische der Monarchie
Die Salzprinzen waren natürlich die beste Werbung 
für die Gemeinde, die sich zu einem beliebten Kurort 
und zur Sommerresidenz der Habsburger entwickeln 
sollte, erzählt Johannes Mathes. „Franz Joseph hat es 
als Kind und Jugendlicher so gut in Ischl gefallen, dass 
er letztendlich bis 1914 praktisch jeden Sommer hier 
verbrachte. Somit ist die Monarchie in den Sommer­
monaten von Ischl aus geleitet worden.“

Bis heute profitiert Bad Ischl von Österreichs vorletz­
tem Kaiser: „Wo Franz Joseph war, hielt sich auch sein 
Hofstaat auf; Barone, Grafen, Erzherzöge haben sich 
standesgemäß niedergelassen. Bald hat sich Ischl zum 
weltbekannten Tourismusort entwickelt.“ 

Vom Salz, dem die ganze Region ihren Namen ver­
dankt, hat das Salzkammergut aber schon lange vor der 
Monarchie gelebt. Seit rund siebentausend Jahren wird 
das weiße Gold hier nachweislich gewonnen; die Grün­
dung der Salinen Austria ereignete sich 1449, also noch 
bevor Christoph Kolumbus Amerika entdeckte.

d Kaiser Franz Joseph im Park 
seiner Villa in Bad Ischl (1910):  

Bis 1914 verbrachte er prak-
tisch jeden Sommer hier.
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Ausflugsziel  
Salzbergwerk

Hallstatt wurde durch den Salzabbau so bedeutend, 
dass eine historische Epoche, die Hallstattzeit von 
800 bis 450 v. Chr., nach der heutigen Marktgemein­
de benannt wurde. Die Salzwelten Hallstatt, die im 
heurigen Sommer um eine brandneue Standseilbahn 
erweitert wurden, zählen zu den spannendsten und 
beliebtesten Ausflugszielen der Region. Im ältesten Salz­
bergwerk der Welt befindet sich nicht nur die längste 
unterirdische Bergmannsrutsche Europas, sondern auch 
die im Jahr 2002 entdeckte älteste erhaltene Holztreppe 
unseres Kontinents. Zu den Höhepunkten der Tour, die 
Besucher über 13 Stationen durch das Bergwerk führt, 

„In Ischl selbst ist der Salzberg um das Jahr 1560 
eröffnet worden“, sagt Johannes Mathes. Im Sudhaus 
wurde die Sole in riesigen Pfannen erhitzt, bis das Was-
ser verdampft war und nur das Salz zurückblieb. 

Das alte Sudhaus in Bad Ischl schloss 1964, als im 
benachbarten Ebensee eine neue Anlage errichtet wur-
de. „Doch noch heute verläuft eine Soleleitung direkt 
beim Kurmittelhaus in Bad Ischl vorbei“, sagt Johannes 
Mathes. Und auch sonst zieht sich das weiße Gold als 
Leitmotiv durch alle Bereiche des EurothermenResorts 
Bad Ischl: Das Wasser in den Solebecken enthält drei 
Prozent Salz – so viel wie in der Adria. In der Sauna-
welt Relaxium schwebt feiner Salznebel durch die Sole-
Inhalationsgrotte. Und in der Bergwerksauna erinnern 
Aufgüsse mit Bergkernsalz an die Ursprünge des Salz-
abbaus in der Region.

Selbst eine Salzprinz-Massage ist im Angebot – 
mit einer Emulsion, die Sole enthält. Ob daraus neue 
Salzprinzen entstehen? Wer weiß, auszuschließen ist 
es jedenfalls nicht.�

Das prachtvolle Portal des Erb­
stollens bei Bad Ischl war eine 
Huldigung für Kaiser Franz Joseph  
im Jahr 1898 zu dessen 50-jährigem 
Thronbesteigungsjubiläum.

zählen eine Fahrt mit der Grubenbahn oder der unter­
irdische Salzsee. Doch die Aufmerksamkeit gilt nicht nur 
der glorreichen Vergangenheit: Ein „Skywalk“ (im Bild 
oben) erlaubt etwa einen atemberaubenden Blick auf 
die UNESCO-Welterberegion Hallstatt-Dachstein.

salzwelten.at/de/hallstatt 



Sommerfrische  
im Salzkammergut

EurothermenResort Bad Ischl

Bad Ischl liegt im Herzen des Salz-
kammerguts und bietet Wellness 
auf höchstem Niveau – im 4-Sterne-
Superior Hotel Royal im Eurother-
menResort Bad Ischl. Moderne 
Zimmer und das Highlight am 
Dach des Hauses, der Wellnessbe-
reich SkyLounge, garantieren un-
vergessliche Momente. Vielseitige 
Relaxbereiche, Infinity-Pool und 
Panorama-Sonnenterrasse ermög-
lichen ein ganzheitliches Erlebnis, 
das mit der typisch herzlichen 

Gastfreundschaft des Salzkammer-
gutes gekrönt wird.

Heilmittel Salz und Sole
Im Bad Ischler Gesundheitszentrum 
wird aus Tradition die heilende 
Kraft von Salz und Sole zur Linde-
rung vielerlei Beschwerden einge-
setzt. Gäste können aus dem um-
fangreichen Angebot an Wellness-
anwendungen wählen und ihren 
Aufenthalt nützen, um sich selbst 
etwas Gutes zu tun. 

Im Infinity-Pool 
eins sein mit der 
Bergkulisse.
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Pro Person im DZ 
Classic ab 606 Euro
Reisezeitraum bis 30. 9. 2026

4 Tage / 3 Nächte im 
Hotel Royal****S mit 
Verwöhn-Halbpension

•	hoteleigener Wellnessbereich 
„SkyLounge“ am Dach des 
Hauses

•	Therme und Sauna täglich 
inkludiert

•	1  Wolfgangsee-Schifffahrt 
Tageskarte

•	1  Picknick-Jause
•	1  Eintritt in die Lehárvilla
•	privater Badeplatz direkt am 

Wolfgangsee für Hotelgäste
•	Salzkammergut-Sommercard

ANGEBOT
Sommerfrische

Informationen & Buchung
EurothermenResort Bad Ischl, Hotel Royal****S | Voglhuberstraße 10, 4820 Bad Ischl 

T +43 6132 204-0 | royal@eurothermen.at | eurothermen.at/bad-ischl

Mehr Infos zur Region unter: salzkammergut.at
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„Der Darm ist der Chef “
Was der Bauch braucht: ein gesundes Frühstück, ausreichend Pausen – und  

drei weitere einfache Maßnahmen. Ernährungswissenschaftlerin Monika Rotarski  
begleitet Menschen im Kurhaus Schärding mit Charme zu einem fitten Darm.  

Und sie weiß auch, warum er klüger ist als der Kopf.
TEXT Wolfgang Wieser  ILLUSTRATION Carolin Eitel

Schärding
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Monika Rotarski,  
MSc, ist Ernäh-
rungswissen-
schaftlerin, 

Ayurveda-Coach 
und Fastenbeglei-
terin im Therapie-
management des 
Kurhauses Schär-
ding der Barm

herzigen Brüder. 

Ein Kaffee, ein Schuss Milch, ein Glas 
Wasser zum Frühstück – ist das ein  
guter Start in den Tag?
Monika Rotarski: Eher nicht. Kaffee 
ist säuerlich, Milch kann zusätzlich 
belasten. Besser wäre Wasser – nicht 
eiskalt und ohne Kohlensäure – oder 
Kräutertee. So fährt der Körper hoch, 
und der Darm beginnt zu arbeiten,  
wird aber nicht gereizt.

Ein gesundes Frühstück wäre also …
… etwas Warmes. Gekochte Kost er-
spart der Verdauung Arbeit. Gut ist 
Porridge: Haferflocken mit Wasser, ein 
geriebener Apfel, Leinsamen, Nüsse. 

Das sättigt, tut dem Magen gut und liefert 
genügend Energie für den Tag.

Der Darm gilt ja als „zweites Gehirn“. 
Stimmt das?

Ein großer Teil unserer Immunzellen 
sitzt im Darm. Außerdem kommuniziert 
der Darm über den Vagusnerv und über 
Hormone mit dem Gehirn. Er meldet 
Füllzustand, Hunger und Sättigung und 
beeinflusst Immunsystem, Stimmung,  
Leber und Entzündungen. 

Wer ist der Chef: Darm oder Gehirn?
In gewisser Weise der Darm. Er sendet 
viele Informationen. Das Gehirn funkt 
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Der menschliche Darm   

… ist insgesamt etwa 7 bis 8 Meter lang. Der Dünndarm 
macht mit rund 5 bis 7 Metern den größten Anteil aus 
und hat nur etwa 2 bis 3 Zentimeter Durchmesser. Er ist 
für die Aufnahme von Wasser und die Verdauung der 
meisten Nährstoffe verantwortlich. Der Dickdarm ist 
mit etwa 1,5 bis 1,8 Metern deutlich kürzer, hat aber mit 
ungefähr 5 bis 8 Zentimetern mehr Durchmesser. Seine 
Hauptaufgabe ist nicht mehr die Nährstoffversorgung, 
sondern vor allem die Wasser- und Salzaufnahme, Stuhl-
formung und die Beherbergung des Mikrobioms. Dieses 
besteht aus Billionen (eine Zahl mit 12 Nullen) Mikro
organismen. Je nach Zusammensetzung dauert es 24 bis 
72 Stunden, bis die Nahrung den Darm passiert hat.
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aber oft dazwischen: Stress, Gewohnheiten oder 
schlicht die Lust auf eine Belohnung verführen  
uns häufig dazu, dass wir etwas essen, obwohl  
der Körper es gar nicht braucht. In diesen Fällen  
gewinnt der Kopf – zumindest kurzfristig.

Nehmen Verdauungsprobleme zu?
Ja, unser Lebensstil ist oft nicht hilfreich: zu viel  
Essen und ungünstige Getränke wie Limonaden  
oder Alkohol, zu wenig Bewegung, zu viel Stress. 

Empfehlungen für einen fitten Darm?
Erstens: regelmäßig essen und nicht zwischendurch 
snacken – drei bis fünf Stunden Pause sind ideal. 
Zweitens: eher warm und gekocht essen. Drittens:  
gut kauen. Wenn man gründlich kaut, jeden Bissen 
mindestens dreißig Mal, beginnt die Verdauung 
schon im Mund. Viertens: zum Essen nicht trinken.

Wirklich? Warum denn das?
Wenn man zum Essen viel trinkt, werden die Ver-
dauungssäfte im Magen verdünnt. Dann muss der 
Darm mehr arbeiten. Sinnvoll ist es, rund eine halbe 
Stunde vor, während und nach dem Essen nichts zu 
trinken. Bei sehr schweren, fett- oder eiweißreichen 
Speisen kann der Abstand auch länger sein.

Was sollte abends auf den Teller?
Am Abend sollte die Mahlzeit klein, leicht und 
bekömmlich sein. Das alte Sprichwort hat Berech
tigung: morgens wie ein Kaiser, abends wie ein  
Bettler. Wenn der Körper nachts verdauen muss,  
leiden Regeneration und Entgiftungsprozesse.

Gibt es ein darmfreundliches Mittagessen?
Gut sind gekochte Kartoffeln vom Vortag. Beim Aus-
kühlen entsteht resistente Stärke, davon profitieren 
die Darmbakterien. Ein Klassiker: Bratkartoffeln, 
Spiegelei und Spinat.

Helfen Fasten, Schlaf und Bewegung dem Darm?
Ja. Fasten entlastet, weil viele Menschen ihrem  
Darm kaum Pausen gönnen. Beim Mayr-Fasten,  
wie wir es in Schärding anbieten, steht die Darm
gesundheit im Mittelpunkt: bewusstes Essen,  
gründliches Kauen, einfache Kost. Bewegung  
bringt den Darm in Schwung. Schlaf ist wichtig  
für Regeneration und die hormonelle Balance.

Wie läuft eine Darmkur im Kurhaus Schärding ab?
Bei einem Gespräch vor dem Aufenthalt werden Be-
schwerden, Ernährung, Lebensstil, Medikamente, 
Erkrankungen und Unverträglichkeiten besprochen. 
Der Stuhl wird analysiert. Die Ergebnisse fließen 
in eine individuelle Vorbereitung ein. Im Kurhaus wer-
den Befund, Ernährung und Therapien abgestimmt 
und ärztlich begleitet. Danach gibt es Empfehlungen 
für zu Hause, damit es auch im Alltag klappt.

Was sollte man dem Darm jedenfalls ersparen?
Alkohol, zu viel Zucker, stark verarbeitete Produkte 
und sehr fettreiche Speisen. Der Verdauungsschnaps 
ist übrigens ein Mythos: Alkohol blockiert eher die 
Verdauung, weil er zuerst abgebaut werden muss.  
Und dauernde Zuckerspitzen fördern Heißhunger.
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E I N  WO C H E N E N D E

Wie aus  
1.001 Nacht

Spa Resort  
Geinberg
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lendes Blau sichtbar wird. Die Zeit scheint hier einem 
anderen Rhythmus zu folgen. In der Luft liegt eine für 
das Spa Resort Geinberg eigens komponierte Duftkre-
ation. Würzig, warm und niemals aufdringlich, harmo-
niert sie perfekt mit dem Ambiente aus orientalischen 
Ornamenten, warmen Naturtönen und zeitgemäßem 
Design. Und kommuniziert ohne Worte – Ruhe, Ge-
lassenheit, Geborgenheit. 

Dazu erklingen sanfte Melodien mit arabesken 
Klangfarben, sie versetzen mich in einen Zustand 
zwischen Klarheit und Meditation. Jeder Sinn wird 
verwöhnt, keiner überfordert. Die Wirklichkeit wirkt 
weichgezeichnet, mit jedem Atemzug entfernt sich der 
Alltag ein wenig weiter.

Zwischen Göbektasi und Ekstase
Befinde ich mich tatsächlich in Oberösterreich? Meine 
Gedanken schweifen jedenfalls weiter: in die prächti-
gen Hamams Istanbuls oder in die versteckten Bade-
häuser von Marrakesch, wo man sich hinter schwe-
ren Holztüren vertrauensvoll der Macht des Rituals 
hingibt. Fast symbolisch beginnt auch das Spa Resort 
Geinberg mit einer solchen Tür, schwer und kunst-

Die Welt löst sich auf wie eine Fata Morgana in der 
Wüste. Eingehüllt in ein Peştemal – das traditionelle 
türkische Baumwolltuch für den gepflegten Badehaus-
besuch – ruhe ich auf dem beheizten, sternförmigen 
Nabelstein im Zentrum des Hamams. Wohlige Wärme 
steigt aus dem Marmor auf, wandert langsam durch 
den Körper, löst Verspannungen und Gedanken glei-
chermaßen auf. Über mir wölbt sich eine mächtige 
Kuppel, deren kreisrunde Öffnungen den Blick auf 
den Himmel freigeben. Ich beobachte, wie eine Wolke 
gemächlich vorüberzieht, ehe wieder ein Stück strah-FO
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Weicher Schaum, warmer Stein und uralte 

Rituale: Eine Reise zu den Reizen des 
Orients, die beinahe vergessen lässt, dass 

man sich mitten in Oberösterreich befindet.
TEXT Janina Lebiszczak

Spa Resort Gein-
berg aus der Vogel- 
perspektive: Der 
Zauber des Orients 
ist ganz nah.
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voll geschnitzt. Wer ihre Schwelle überschreitet, betritt 
eine andere Wirklichkeit. Hektik hat keinen Zutritt. 
Und während ich unter der Kuppel liege, drängt sich 
mir ein Wortspiel auf. Zwischen Göbektasi – so heißt 
der Hamam-Nabelstein auf Türkisch – und Ekstase 
liegen nur wenige Buchstaben. 

Apropos Liegen: Auf großzügigen Daybeds ruhen 
die anderen Gäste in flauschige Bademäntel gehüllt 
und blicken durch bodentiefe Fenster ins Grün des In-
nviertels. Niemand spricht laut, niemand eilt irgend-
wohin. Selbst die Stille scheint hier kultiviert. In der 
Tee-Lounge steigen würzige Noten aus den Tassen auf, 
während Datteln, Nüsse und andere Köstlichkeiten 
Energie für zwischendurch liefern. Man lässt sich in 
üppige Polster fallen und merkt, wie die Entschleuni-
gung spürbar nachwirkt.

Tee-Lounge: Aus den 
Tassen steigt würziger 
Duft auf. Es herrscht 
kultivierte Stille.

Wer noch tiefer in dieses orientalische Refugium 
eintauchen möchte, atmet in der Salz-Lounge durch: 
Feine Salz-Aerosole erfüllen den Raum, eine beleuch-
tete Wand aus Himalaya-Salz taucht ihn in warmes 
Licht. Anders, aber nicht weniger faszinierend prä-
sentiert sich das in Kennerkreisen bereits legendäre 
Schaum-Dampfbad. Hier verschmelzen Dampf, Licht 
und von der Decke herabschwebender Schaum zu einer 
hypnotischen Inszenierung, die besonders dem inneren 
Kind gefällt.

Schaumschlagen de luxe
Doch im Adults Only-Bereich des SPAplus bleibt der 
Schaum nicht auf das Dampfbad beschränkt. Er spielt 
auch die Hauptrolle bei dem Höhepunkt meines Auf-
enthalts: dem „Ritual des Sultans“. Dafür werde ich 
in einen eigenen Behandlungsraum geführt, dessen 
Herzstück erneut ein beheizter Marmorstein bildet. 
Nach einem Peeling mit dem Kese, einem rau geweb-
ten Hamam-Handschuh, wird immer wieder warmes 
Wasser über mich gegossen. Es rinnt in sanften Wel-
len über die Haut, mit jeder Kelle scheint ein wenig 
Anspannung davonzufließen. Gedanken werden leiser, 
Muskeln schwerer. Als würde man sich langsam auf
lösen – nicht beunruhigend, sondern getragen von ei-
nem tiefen, beinahe schwerelosen Wohlgefühl. Mit 

„Warmes Wasser rinnt 
in sanften Wellen 
über die Haut, mit  

jeder Kelle scheint ein 
wenig Anspannung 

davonzufließen.“
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Salz-Lounge und 
Schaum-Dampfbad: 
Mit jedem Atemzug 
entfernt sich der 
Alltag weiter. 

Der Spa-Bereich kom-
muniziert ohne Worte: 
Ruhe, Gelassenheit, 
Geborgenheit.
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geübten Handgriffen füllt die Therapeutin einen Köpük 
Torbası, den traditionellen türkischen Schaumbeutel aus 
feinem Stoff, mit Luft, Wasser und Seife. Aus ihm quillt 
eine üppige Wolke aus luxuriös seidigem Schaum, die 
sich wie eine federleichte Decke über den Körper legt. 
Zurück bleibt das seltene Gefühl, für einen Augenblick 
vollkommen in sich zu ruhen.

Die Magie von 1.001 Nacht
Wer danach noch nicht genug vom Orient hat, folgt 
etwa der Spur der „Rose aus Marrakesch“. Bei diesem 
Ritual mit schwarzer Olivenseife wird man ebenso aus-
giebig verwöhnt, dabei liegt ein betörender Rosenduft 
in der Luft: Verwendung finden ausschließlich hoch-
wertige Produkte der marokkanischen Spa-Manufaktur 
Les Sens de Marrakech, die kostbares Arganöl und feine 
Blütenessenzen in ihren Rezepturen vereint. Mit dem 
Programm „Ein Tag in der Wüste“ holt das SPAplus im 
Spa Resort Geinberg sogar ein Stück Sahara ins Quel-
lenviertel. Echtem Wüstensand aus Marokko kommt 
dabei die Hauptrolle zu: Seine feinen Körner reinigen 
die Haut sanft und erinnern zugleich an die endlosen 
Dünen Nordafrikas.

Vielleicht liegt genau darin die besondere Stärke des 
Spa Resort Geinberg. Die Sorgfalt, mit der hier jedes 
Detail inszeniert wird, wirkt wie ein schützender Man-
tel. Es sind nicht nur die einzelnen Behandlungen, die 
in Erinnerung bleiben, sondern das Gefühl, für ein paar 
Stunden völlig umsorgt zu sein. Schwer zu beschreiben, 
leicht zu spüren. Wer sich darauf einlässt, versteht rasch, 
warum das Haus von einer „geheimnisvollen Welt aus 
1.001 Nacht“ spricht. Zwischen Hamam, SPAplus und 
den sorgsam zelebrierten Ritualen entsteht das Gefühl, 
eine andere Welt zu betreten. Ihr wahrer Zauber besteht 
darin, Zeit nicht zu gewinnen, sondern sie für eine Wei-
le zu vergessen.

„Was bleibt, ist das 
Gefühl, völlig um-
sorgt zu sein.Schwer 
zu beschreiben, 
leicht zu spüren.“

„Ritual des Sultans“: 
Schaum legt sich wie 

eine federleichte Decke 
über den Körper.  



Erholung & Wohlgefühl  
auf neuem Niveau

Spa Resort Geinberg

Informationen & Buchung 
Therme Geinberg und Spa Resort Geinberg ****S | Thermenplatz 1, 4943 Geinberg 

T +43 7723 8501 3017 | reservierung@sparesortgeinberg.at | sparesesortgeinberg.at

Im Herzen des Innviertels, um­
geben von Wäldern und der sanften 
Hügellandschaft der Urlaubsregion 
Quellenviertel, kommt Karibik­
gefühl auf. Dafür sorgt die Therme 
Geinberg, die von einer der heißes­
ten und ergiebigsten Thermalquel­
len Europas gespeist wird. Hier, 
zwischen fünf Pools, drei Wasser­
welten, einer karibischen Saunawelt 
und der neuen Palmen-Bucht mit 
weißem Sandstrand, findet jede und 
jeder einen Lieblingsplatz. 

Wohlgefühl und Genuss 
Das 4*S Hotel Spa Resort Geinberg 
gilt als Top-Adresse für Wellness. 
Sein ganzheitlicher Ansatz basiert 
auf den Säulen „Schönheit“ und 
„Wohlgefühl“ und umfasst eine Viel­
zahl an Body- und Beauty-Treat­
ments sowie ein breites Portfolio an 
Behandlungsleistungen. Für unver­
gessliche Genüsse sorgt nicht zu­
letzt die gelungene Komposition aus 
regionaler Schmankerlküche und 
kreativer Health-Cuisine.

Die Karibik ist 
ganz nah – mitten 
im Quellenviertel.
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Preis auf Anfrage

Neu ab September 2026: 
„Gesundheitswoche“ in 
drei Varianten inklusive:

•	 Nächtigungen im 4*S Hotel 
Spa Resort Geinberg oder in 
einer der Geinberg5 Villen

•	 Personal Coaching auf 
verschiedenen Ebenen, 
Bewegungsplan für zuhause 
und Anleitung für bewusstes 
Nichtstun

•	 Zutritt zur Therme und 
dem exklusiven Adults- 
Only-Bereich SPAplus

ANGEBOT
Gesund Hoch 3

Mehr Infos zur Region unter: quellenviertel.at
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TEXT Florian Wörgötter
ILLUSTRATIONEN Carolin Eitel

2

Plank Gut für: Bauch, Rumpf, Beine und Schultern

•	 Ausgangsposition: Unterarmstütz. Die Ellbogen  
sind genau unter den Schultergelenken positioniert.

•	 �Die Beine sind gestreckt. Das Becken sollte mit  
dem Kopf eine Linie bilden. 

•	 �Der Bauch ist angespannt und darf auch ziehen. 
•	 �Die Position 20 Sekunden lang halten und stetig steigern. 

Vier bis sechs Mal wiederholen

Vorgebeugtes Rudern 
Gut für: den gesamten Rücken

•	 �Ausgangsposition ist ein hüftbreiter Stand. Knie sind  
leicht gebeugt.

•	 Den Oberkörper gerade nach vorne neigen. Schulter-
blätter ziehen nach hinten-unten – gebeugt wird nur in 
der Hüfte, gerade so weit, dass man nicht nach vorn fällt. 

•	 Nun nimmt man die Hanteln und zieht die Ellenbogen  
eng am Körper nach hinten – gleichzeitig oder ab
wechselnd. Acht bis zwölf Mal.

1

Bridging mit Variationen 
Gut für: den unteren Rücken, hintere Oberschenkel, Gesäß

•	 Ausgangsposition: Rückenlage auf der Matte.  
Beide Beine sind aufgestellt, Gesäß und Bauch  
angespannt. Das Becken rollt langsam hoch  
in Richtung Decke – Wirbel für Wirbel.

•	 Der Rücken bleibt gerade gestreckt und  
fällt nicht ins Hohlkreuz. 

•	 Nun streckt man abwechselnd das linke und  
rechte Bein – das Ganze 15 bis 20 Mal.

3

Wann hat’s bei Ihnen das letzte Mal 
hinten gezwickt? Keine Sorge, Sie sind 

nicht allein mit Ihrem Kreuz mit dem 
Kreuz. Was Sie dagegen tun können, 

zeigen Ihnen die Tipps der Expertinnen 
des Lebensquells Bad Zell. 

5 Übungen
F Ü R  D E N  R Ü C K E N

Bad Zell
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Die Tücken mit dem Rücken gel-
ten in Österreich als Volkskrank-
heit. Auch ins Gesundheitsresort 
Lebensquell Bad Zell kommen 
neun von zehn Menschen mit Rü-
ckenschmerzen, sagt Dr. Claudia 
Perwanger. Die Medizinerin leitet 
die ärztliche Abteilung des Gesund-
heitsresorts in Oberösterreich. Die 
Hauptursachen für Rückenschmerz: 
„Bewegungsmangel, einseitige Be-
lastung, langes Sitzen und Stehen 
am Arbeitsplatz. Und besonders 
wichtig: Stress verspannt die Rü-
ckenmuskulatur. Das führt in der 
Regel zu neuen Schmerzen oder 
verstärkt bestehende Probleme“, sagt 
Perwanger.

Ganzheitlicher Ansatz
Eine Kur im Gesundheitsresort 
Bad Zell soll ganzheitlich entlas-
ten. „Unsere Bewegungstherapie 
kräftigt die Muskulatur. Die Käl-
tekammer (siehe Seite 44) behandelt 
den Schmerz. Und unser Fokus auf 
mentale Gesundheit reduziert die 
Anspannung der Muskeln“, erklärt 
Perwanger. Wer seinen Rücken im 
Alltag fit halten möchte, sollte alle 
30 Minuten aufstehen, regelmäßig 
die Sitzposition ändern und viel zu 
Fuß gehen. Gegen Stress empfiehlt 
sie Entspannungstechniken, Yoga 
und Meditation. Wer sofort mit 
Kraftaufbau beginnen will, kann 
mit diesen fünf Übungen anfangen. 

d

Rückenstrecker in Bauchlage
Gut für: hintere Bein- und Rückenmuskeln

•	 Ausgangsposition: Bauchlage – auch am Boden möglich.
•	 Die gesamte hintere Muskelkette anspannen. 
•	 Kopf und Beine gleichzeitig anheben, ein bis zwei Minuten halten.

Variante 1: Arme ausstrecken und die Beine wechselnd anheben.
Variante 2: �Arme entlang des Oberkörpers gestreckt anheben  

wie beim Skispringen.
Variante 3: �Arme nach vorne strecken und Ellbogen in Richtung 

Taille ziehen. Jeweils drei Wiederholungen. 

Katze-Kuh
Gut für: die Wirbelsäule

•	 Ausgangsposition: Im Vierfüßer die Knie genau 
unter den Hüftgelenken platzieren und die Hand
gelenke unterhalb der Schultern.

•	 �Nun wechselt man zwischen Katzenbuckel und 
Kuhrücken: Das Kinn rollt zur Brust, der Rücken 
wird rund. Dann geht der Hinterkopf in den Nacken, 
der Bauch nach vorne. Eine Minute lang.

4

Übungen von: MAGDALENA DOLLHÄUBL, BSc
Physiotherapeutin im Gesundheitsresort  
Lebensquell Bad Zell, Oberösterreich

5
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Das Geheimnis  
innerer Stärke

Wir sind nicht von Natur aus stark. Diese Fähigkeit muss erst reifen,  
wie ein Baum, der gelernt hat, um Hindernisse herum zu wachsen.  

Was dabei hilft: Ein Bogen in der Hand. Stille am Morgen.  
Oder einfach die Konsequenz, hinzuschauen.

TEXT Waltraud Hable

Zen-Lehrer, Dharma- 
Schüler vom Zen-Meister 
und KoMoDo Bogen- 
meister René Koopmans 
beim Meditieren.



29

v Kraft.“ Und zwar nicht nur die des Körpers, sondern 
auch jene des Geistes. In diesen Punkt gilt es hineinzu­
spüren und die eigene Mitte zu visualisieren.

„Innere Stärke ist kein Talent oder etwas, mit dem 
man geboren wird“, sagt Koopmans, „sie kann trainiert 
werden wie ein Muskel.“ Und der Mann weiß, wovon 
er spricht. Der dreifache Vater, der neben seiner Tätig­
keit als Zen-Leadership-Trainer auch Standortlei­
ter des EurothermenResorts in Bad Hall ist, wurde 
früh Witwer. Er verlor seine Frau an Brustkrebs, das 
jüngste Kind war damals drei. Er musste erfahren: Es 
gibt keinen Ausweg aus dem Schmerz und der Trauer  
– nur einen Weg hindurch. Ein wichtiges Mittel, das 
ihm dabei geholfen hat, war die Zen-Meditation. Egal 
wie früh er aufstehen musste, um sich neben Arbeit und 
Kinderbetreuung dafür Zeit zu nehmen.

Koopmans beschreibt den Prozess so: „Es ist wie bei 
einer Schneekugel: Die Gedanken wirbeln, bevor sich 
alles setzt. Und was dabei hochkommt, ist nicht immer 
schön. Aber genau darin liegt das Geheimnis: nämlich 
nicht wegzuschauen, sondern dazubleiben und auf jene 
Dinge zu fokussieren, die in diesem Moment wichtig 
sind – ohne dabei in die Vergangenheit oder Zukunft 
abzuschweifen.“ Wer das regelmäßig übt, merkt irgend­
wann: Auch wenn die Welt nicht einfacher geworden 
ist, man wird ruhiger, fühlt sich stabiler und innerlich 
stärker. 

Wie man an Rückschlägen wächst
Für Koopmans sind Bogenschießen und Meditation 
wichtige Trainingsinstrumente. Die Forschung hat 
noch andere Pfeiler ausgemacht, die helfen, Resilienz 
zu entwickeln – also die Fähigkeit, Krisen, Belastungen 
und Rückschläge zu meistern und an ihnen zu wach­
sen, anstatt daran zu zerbrechen. So braucht es etwa 
Selbstfürsorge und die Fähigkeit, die eigenen Grenzen 
zu kennen und zu respektieren. Stefanie Stahl, eine der 
bekanntesten deutschen Psychologinnen zum Thema 
innere Stärke, beschreibt es so: „Stärke zeigt sich 

Von alten Bäumen geht eine Kraft aus, die schwer zu 
beschreiben ist. Weil sie stolz und still Dingen stand­
halten, die andere längst gebrochen hätten. Ein Baum 
kann nicht weglaufen. Wird er verletzt, muss er sich so 
gut wie möglich selbst heilen. Stellt man ihm Hinder­
nisse in den Weg, wächst er an diesen – oder einfach 
um sie herum. 

Im 35 Hektar großen historischen Kurpark von 
Bad Hall stehen jede Menge alter Bäume: Linden, 
Rosskastanien, Eichen, teilweise vor zweihundert Jah­
ren gepflanzt. Und genau hier, inmitten dieser grünen 
Riesen, die so viel überstanden haben, befindet sich das 
„Zentrum der Achtsamkeit“ in der Villa Rabl, einem der 
ältesten erhaltenen Bürgerhäuser der Region. 

Die Anlage gehört zum nahegelegenen 4-Sterne- 
Hotel Miraverde und bietet den Gästen neben Yoga 
und Meditation auch Seminare, die darauf ausgerichtet 
sind, die eigene Mitte zu finden – und zu verstehen, was 
„innere Stärke“ überhaupt heißt. Eine der Methoden, 
auf die man dafür setzt, ist Zen-Bogenschießen. „Dabei 
geht es nicht darum, ein konkretes Ziel zu treffen“, er­
klärt Zen-Lehrer René Koopmans, der den Kurs leitet 
und die Teilnehmer:innen mit hinaus in die Grünan­
lagen nimmt. Man lerne vor allem, bei sich zu bleiben 
– egal was rund um einen herum passiert. Kann ich den 
Pfeil in die Richtung schicken, die ich mir vornehme, 
oder bringt mich die kleinste Ablenkung aus dem Fo­
kus? Wie gehe ich damit um, wenn kein Schuss klappt 
oder der Ehrgeiz mich packt, besser sein zu wollen als 
die anderen? Sind mein Körper, mein Atem und meine 
Aufmerksamkeit zentriert? „Der Ausgangspunkt dafür 
ist immer das Hara“, erklärt Koopmans, „so wird in 
der japanischen Körperlehre unsere Mitte genannt.“ 
Lokalisieren kann man das Hara zwei bis drei Finger­
breit unterhalb des Bauchnabels. „Von dort kommt die FO
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nicht darin, dass man durchhält, sondern darin, dass 
man in schwierigen Momenten mit sich selbst verbun-
den bleibt, anstatt in alte Muster zu fallen.“ Innerlich 
starke Menschen haben gelernt, wann sie Nein sagen 
müssen und wie sie die Botschaften ihres Körpers – 
Enge im Hals, innere Unruhe oder plötzliche Erschöp-
fung – richtig deuten. Resilienz heißt auch, dass man 
Vertrauen in die eigenen Fähigkeiten hat und nicht 
gleich bei der ersten Kritik alles infrage stellt. 

Genauso ist es empfehlenswert, Zeit in Freunde 
und Familie zu investieren, denn gut gepflegte soziale 
Netzwerke geben einem in Krisen Halt und Sicherheit. 
Und: Wer es schafft, Situationen immer wieder aus der 
Vogelperspektive zu betrachten, kommt der Resilienz 
einen großen Schritt näher. Denn nicht immer ist „alles 
auf einmal“ aus dem Lot. Betrifft die Herausforderung 
Körper und Gesundheit? Geht’s um materielle Sicher-
heit? Die eigene Arbeit und Leistungsfähigkeit? Oder 
sind Ideale in Gefahr? Was ist es genau? 

Wer es schafft, hier zu differenzieren und mit Ab-
stand aufs Leben zu schauen, findet auch die Ruhe, sich 
mögliche Lösungsschritte zu überlegen – so klein diese 
auch sein mögen – und gestärkt aus der Herausforde-
rung hervorzugehen.

Die unglaubliche Kraft des Augenblicks
René Koopmans setzt, um den für innere Stärke so 
wichtigen Abstand zu gewinnen, täglich auf die Kraft 
des Augenblicks. Mit seinen Kindern hat er lange auf 
dem Schulweg ein einfaches Spiel gespielt und ihnen je-
den Morgen dieselbe Frage gestellt: „Wie war der Son-
nenaufgang heute? Was habt ihr gesehen, während wir 
gefahren sind?“ Zuerst konnten sie diese Fragen nicht 
beantworten. Doch bald konnten sie gar nicht mehr 
aufhören mit dem Schauen und Staunen. 

So fängt es an. Nicht mit einer großen Übung, son-
dern mit einem einzigen Moment, den man wirklich 
wahrnimmt und in dem man bei sich landet: Ein Blick. 
Ein Atemzug. Ein Baum. Ein Pfeil, der losfliegt – und 
dessen Ergebnis man aushalten kann, egal wo er landet.

Die Eichen und Linden im Kurpark von Bad Hall 
brauchen dafür kein Training. Sie tun es einfach, man-
che davon seit zweihundert Jahren.�

Bogenschießen kann 
dabei helfen, die 

eigene Mitte zu finden. 
Interessant dabei: Es  
ist nicht wichtig, dass 

der Pfeil ins Ziel findet.

Zentrum  
der Achtsamkeit 

In der Villa Rabl im Kurpark Bad Hall werden 
täglich Yoga, Meditation und Achtsamkeits- 

praktiken angeboten. Gäste des Hotels  
Miraverde können das Angebot kostenfrei  

nutzen. Zen-Bogenschießen und Zen- 
Leadership-Seminare gibt es auf Anfrage. 

eurothermen.at/bad-hall/ 
zentrum-der-achtsamkeit

„Innere Stärke  
ist kein Talent oder  

etwas, mit dem  
man geboren wird.  
Sie kann trainiert  

werden wie ein Muskel.“
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Innere Ruhe, 
äußere Klarheit

EurothermenResort Bad Hall

Ein 35 Hektar großer Park umgibt 
das EurothermenResort Bad Hall 
mit dem Hotel Miraverde****, der 
Therme Mediterrana und dem  
Zentrum der Achtsamkeit. Ein 
Ambiente voller Klarheit, Präsenz 
und Ausgeglichenheit – ideal für 
das Zen Leadership Seminar. Es 
richtet sich an Führungskräfte, die 
ihre Kompetenz vertiefen, Potenzi-
ale entfalten und Resilienz in der 
Teamführung stärken möchten. Die 
Teilnehmer nächtigen im Hotel 

Miraverde; die Module finden im 
Zentrum der Achtsamkeit statt, für 
wohltuende Pausen steht die Ther-
me Mediterrana bereit.
 
Das Alpenland 
Die Umgebung im 360° Alpenland 
lädt zum Entdecken ein: Die Berg-
welt zwischen Pyhrn und Priel, die 
tausendjährige Stadt Steyr und 
charmante Plätze rund um Kirch-
dorf an der Krems ergänzen den 
Aufenthalt um regionale Erlebnisse.

Das Zentrum  
der Achtsamkeit 
mit dem Garten 
der Stille.
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Pro Person im DZ/EZ 
Superior ab 1.248 Euro
Zu ausgewählten Terminen buchbar: 
7. – 10. 4. & 9. – 12. 6. 2027

4 Seminartage / 3 Nächte 
inklusive Verwöhn-Voll
pension und Getränken*

•	Einführung in die  
Zen-Meditation

•	geführte Einzel- und 
Gruppentrainings

•	Zen-Bogenschießen

•	praxisnahe Workshops 
und Körperübungen

•	Achtsamkeitsübungen (Sarei)

•	individuelle Tipps für die 
Anwendung im Alltag

•	täglicher Thermeneintritt  
bis 24 Uhr

•	*alkoholfreie Getränke 
inklusive Kaffee & Tee

ANGEBOT
Zen Leadership 
Seminar

Informationen & Buchung 
EurothermenResort Bad Hall, Hotel Miraverde**** | Parkstraße 4, 4540 Bad Hall 

T +43 7258 7996600 | miraverde@eurothermen.at | eurothermen.at/bad-hall

Mehr Infos zur Region unter: 360alpenland.com
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Ab in den Backofen!
In Bad Schallerbach wird der Saunagang zur Erlebnisreise –  

mit Salzstangerln, Most-Fassl und Almhüttn-Hitze.

TEXT Wolfgang Wieser  FOTOS Robert Maybach

Bad  
Schallerbach

Schöner schwitzen im ver­
mutlich größten Most-Fassl  

der Welt. Und zwischendurch 
gibt’s Most zum Kosten.
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Wer in den Backofen will, muss früh da sein. Er ist 
beliebt, und nur wer eine Viertelstunde bevor die Tür 
aufgeht, einen Jeton in die Hand gedrückt bekommen 
hat, darf sich glücklich schätzen. Die Münze sichert 
den Eintritt, höchstens 26 Gäste sind dabei.

Eine Frau vertreibt sich die Wartezeit im Kneipp- 
Bacherl, eine andere steht bei minus 6 Grad in der Eis-
grotte, und auf mich rieselt leise der Schnee – dicke 
Flocken landen auf meinen Schultern, auf der Haut 
schmelzen sie in Sekundenbruchteilen dahin.

Jetzt öffnet der Bäcker die Tür: kurze Hose, darüber 
eine weiße Schürze, freier Oberkörper. Wir betreten 
einen dunklen Raum mit Lehmwänden. „Ich bin der 
Klaus“, sagt der Bäcker, „und das ist mein Programm.“

Er streckt uns ein Blech entgegen, auf dem sauber 
aufgereiht Salzstangerl liegen, dreht sich um und schiebt 
sie ins Rohr. Klaus sprüht Wasser über das Gebäck, 
schließt die Klappe und lässt auch uns das Salzstangerl-
Gefühl genießen. Wie sie werden wir eingesprüht – 
und stöhnen erlöst.

Eine Viertelstunde werden wir hier verbringen, so 
lange, bis die Salzstangerl goldbraun sind. Bei offiziell 
70 Grad genießen wir, tief einatmend, ihren Duft.

Der Backofen ist eine Sauna, und ja, hier werden 
wirklich Salzstangerl gebacken. So wie in der Dörr-
haus-Sauna bei 55 Grad Apfelscheiben trocknen oder 
in der Kräuter-Sauna, ebenfalls bei 55 Grad, heimische 
Pflanzen ihre Wirkung tun.

Der Backofen ist eine von zwölf Saunen und ins-
gesamt mehr als 40 Attraktionen in der „AusZeit“ im 
EurothermenResort Bad Schallerbach.

Und er ist eine der großen vier, wie Jakob Schachin-
ger sagt. Er kam 2015 mit der Eröffnung der „AusZeit“ 
ins Resort; heute ist der gebürtige Bad Schallerbacher 
nicht nur Sauna-Experte, sondern auch stellvertreten-
der Thermenleiter, verantwortlich für die 4.000 Qua-
dratmeter große Anlage. Er empfiehlt, die Temperatur 
mit jedem Saunagang zu steigern.FO
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Der hohe Salzgehalt in der Salzreich-
Sauna wirkt entzündungshemmend. 
Unten: In der Dörrhaus-Sauna wird  
Obst getrocknet. Das duftet!
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Die Most-Fassl-Sauna: Sie ist in 
der „AusZeit“ nicht zu übersehen. 
Unten: In den Chalets lässt es sich 
nach dem Schwitzen besonders 
exklusiv ruhen.

Aufguss! Im „Berg-
werk“ greifen die 
Gäste selbst zum 

Handtuch, wenn es 
ans Aufgießen geht. 

Im Bild links: die 
Eisgrotte – hier hat es 
bis zu minus 10 Grad.
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Die Chancen auf ein Schluckerl Most sind trotz aller 
Beliebtheit des Fassls groß: Den ersten Aufguss gibt es 
um 10 Uhr früh, den letzten um 22 Uhr.

Geöffnet ist das Sauna-Bergdorf bis Mitternacht. 
Wer also sein Abendessen, zum Beispiel ein zart 
schmelzendes Bœuf Bourguignon, nicht zu spät ge-
nießt, kann auch nächtens Kalorien rausschwitzen.

Und dann kann es schon passieren, dass es in der 
Almhüttn, direkt am Edelweiß-Pool, zünftig hergeht. 
Saunameisterin Angelina hat ein knallrotes Handtuch 
um ihren Körper geschlungen und zupft an ihren blon-
den Haaren: „Man hat mich gebeten, den Aufguss mit 
Musik zu machen – hat jemand etwas dagegen?“

Natürlich nicht. Es ist 21.15 Uhr, der vorletzte Auf-
guss, offizielle 90 Grad hat es hier, und es wird heiß. 

Joe Cockers „You Can Leave Your Hat on“ 
dröhnt aus den Lautsprecherboxen. Eine 

Dame trägt tatsächlich Hut.
PS: Die Salzstangerl aus dem Back

ofen waren köstlich.�

Wir beschließen, seinem Rat zu folgen und uns die 
großen vier zu erschwitzen – in jeder Sauna hat es fünf 
Grad mehr als in der vorigen.

Also, auf in die Baumhaus-Sauna bei 80 Grad: 
Saunameister Karl hat lange schwarze Haare, einen 
schwarzen Bart und beschwört uns mit sanfter 
Stimme, uns zu entspannen. Die Gegenwart 
werde schon im nächsten Augenblick zur 
Vergangenheit, und wir mögen doch bitte 
alle tief einatmen. Aufguss gibt es hier, wie 
in der Backofen-Sauna, keinen, nur Wald-
duft und Vogelgezwitscher. Wir schließen 
die Augen. Strecken unsere Arme dem First 
in sieben Meter Höhe entgegen. Das Baumhaus 
ruht übrigens tatsächlich auf einem Baum. Weil die 
Natur aber nicht kräftig genug wäre, es zu tragen, ha-
ben ihm Menschen mit Geschick und einer Portion 
Beton zur notwendigen Stärke verholfen.

Bei Ölbohrung Thermalwasser entdeckt
Seit 1924 ist Bad Schallerbach Kurort und Heilbad. 
Sechs Jahre zuvor wurde hier nach Öl gebohrt, aber 
Schwefelthermalwasser gefunden. Genau 91  Jahre 
später wird das Sauna-Bergdorf „AusZeit“ eröffnet – 
unmöglich nicht zu übersehen: die Most-Fassl-Sauna. 
Weltweit gibt es vermutlich kein größeres Fassl als die-
sen 250.000-Liter-Riesen.

„Ich bin der Jochen“, sagt Jochen, „und ich darf 
heut euer Mostbartl sein.“ Drei Varianten des Sauna-
Aufgusses werden hier gepflegt: die Mostroas, die 
Mostperle und die Mostkost. Mit Jochen probieren wir 
die Mostkost. Das heißt: Es gibt Apfelmost vor dem 
Doppelaufguss und Birnenmost danach – und für alle, 
die gut geschwitzt haben, auch noch ein Schmalzbrot. 

Wie Sie die Sauna genießen 
Sauna-Experte Jakob Schachinger hat  

12 Empfehlungen für eine gelungene „AusZeit“.

• �Plastikschlapfen vor der Sauna ausziehen –  
sie gehören nicht hinein.

• �Im FKK-Bereich keine Badekleidung tragen. 
• �Nie direkt auf blankes Holz setzen – immer Hand-

tuch/Unterlage verwenden. 
• �Langsam steigern: Nicht gleich mit der heißesten 

Sauna beginnen. 
• �15 Minuten in der Sauna sind ein Richtwert –  

hören Sie aber auf Ihren Körper. 
• �Bei Kreislaufproblemen sofort rausgehen. 
• �Nach jedem Saunagang ausruhen. 
• �Ausreichend trinken, bei Bedarf auch etwas  

Zucker und Vitamine zuführen. 
• �Alkohol nur sehr maßvoll genießen –  

die Sauna verstärkt die Wirkung.
• �Reden ist grundsätzlich okay, aber leise bzw.  

der Situation angepasst; rennt der Schmäh, darf 
natürlich gelacht werden.

• �Nach dem Essen zumindest eine Stunde Pause 
machen.

• �Nicht hetzen lassen: Sauna braucht Zeit und Ruhe.

Saunameisterin Angelina 
sagt: „Man hat mich  
gebeten, den Aufguss mit 
Musik zu machen. Hat  
jemand etwas dagegen?“



Bad 
Schallerbach

 Wirksame Wasser 

Wenn sich Schwefel, der an sich geruchlos ist, mit 
Wasserstoff verbindet, dann riecht es zugegeben ein 
wenig streng. Dafür ist die Wirkung dieser Substanz 
geradezu magisch. „Schwefelwasserstoff durchdringt 
die Zellwände hundertmal schneller als Sauerstoff“, 
erklärt Dr. Mario Stürmer, ärztlicher Leiter der Euro­
therme Bad Schallerbach. „Der Schwefel wirkt im 
ganzen Körper: Er blockiert bestimmte Immunzellen, 
was Entzündungen hemmt. Dazu lindern die Bäder 
Juckreiz und Schmerzen.“

Deshalb werden Schwefelbäder, genossen bei an­
genehmen 37 bis 38 Grad Wassertemperatur, gern bei 
Problemen mit dem Bewegungsapparat, bei Bandschei­
benleiden, Rheuma und Arthrose eingesetzt. Aber auch 
bei chronischen Hauterkrankungen wie Schuppen­
flechte oder Neurodermitis hilft Schwefelwasserstoff 
verlässlich.

Kampf dem aggressiven Sauerstoff
Das Beste aber ist: Schwefelwasserstoff macht jün­
ger, weil er „freie Radikale unschädlich macht“, sagt 
Dr. Stürmer. Freie Radikale, das sind aggressive Sauer­
stoffverbindungen, die durch Umwelteinflüsse und 
schlechte Gewohnheiten wie Rauchen oder Alkohol­
konsum entstehen. Sie sorgen für eine vorzeitige Alte­
rung und schwächen das Immunsystem.

Und gegen eine kleine Verjüngungskur zwischen­
durch kann wohl beim besten Willen niemand etwas 
einzuwenden haben.�

w

Jungbrunnen
Schwefelthermalbäder sind nicht nur eine Wohltat für Haut  

und Gelenke. Sie haben auch den Effekt einer Verjüngungskur,  
weil der Schwefel der natürliche Feind der freien Radikale ist.

TEXT Maria Dorner
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DIE BELIEBTESTEN THERAPIEN

Gesundheitsbad
Dauert bis zu 20 Minuten, gefolgt von einer 
mindestens 20-minütigen Ruhephase, die 
eingewickelt in ein Leintuch verbracht wird. 
Empfohlen bei Hautkrankheiten sowie bei 
rheumatischer Arthritis.

Druckstrahlmassage
Bei dieser wird die Haut mit einem Strahl aus 
einem Schlauch behandelt. Der Schwefelwasser-
stoff kann so in tiefere Hautschichten vordringen. 
Die Massage hilft vor allem bei unangenehmen 
Muskelverspannungen.

Unterwassergymnastik
Hilft speziell bei Knie- oder Hüftgelenksarthrose. 
Der Wasserauftrieb schont die Gelenke, dazu 
kommt die heilsame Wirkung des Schwefels. 
Gleichzeitig unterstützt der Wasserwiderstand 
den Muskelaufbau.



Den Sommer  
einfach verlängern

EurothermenResort Bad Schallerbach

Informationen & Buchung 
EurothermenResort Bad Schallerbach, Hotel Paradiso****S | Promenade 1, 4701 Bad Schallerbach 

T +43 7249 440720 | paradiso@eurothermen.at | eurothermen.at/bad-schallerbach

Höchster Komfort und ein para­
diesisches Ambiente: Das Hotel 
Paradiso****S im EurothermenRe­
sort Bad Schallerbach bietet seinen 
Gästen über den Bademantelgang 
einen direkten Zugang zur Therme 
Tropicana. Das Hotel verfügt zu­
dem über 3.600 Quadratmeter ex­
klusive Wellnessbereiche. Auch die 
Verwöhn-Halbpension lässt keine 
Wünsche offen: Das Frühstücksbuf­
fet steht bis 12 Uhr bereit, am Nach­
mittag warten Kuchen, Strudel und 

herzhafte Aufstriche, bevor das 
5-Gänge-Dinner am Abend den 
Tag kulinarisch ausklingen lässt.

Auszeit vom Alltag
Die Therme bietet bis Mitternacht 
entspannte Badeerlebnisse in an­
genehm temperierten Innen- und 
Außenbecken. Im Sauna-Bergdorf 
„AusZeit“ sorgen über 40 Attrak­
tionen für Wohlbefinden und Er­
holung – ideal für Einsteiger und 
erfahrene Saunagänger.

Tag und Nacht  
ein Gefühl wie  
im Paradies.

 Anzeige 
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Pro Person im DZ Relax- 
Pool bzw. DZ Quellgarten 
ab 436 Euro

3 Tage/2 Nächte im 
Hotel Paradiso****S

•	tägliche Thermen- und 
Saunaeintritte, ganztägig, 
auch am An- und Abreisetag

•	Verwöhn-Halbpension

•	Verlängerungsnacht  
ab 218 Euro pro Person

•	tägliche Anreise möglich

•	Reisezeitraum 9. September 
bis 2. Oktober 2026

ANGEBOT
Spätsommertage

Mehr Infos zur Region unter: quellenviertel.at
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„Meine Gesundheit  
nehm ich jetzt  

selbst in die Hand!“
Wer würde nicht gern noch mit achtzig ohne Medikamenten-Arsenal schmerzfrei  

und fit durchs Leben tanzen? Bewusste Selbstvorsorge macht’s möglich.

TEXT Elisabeth Schneyder

Am Kogl

Nie waren Ferien sinn-
voller: Ein paar freie 

Tage mit privater 
Vorsorge zu verbinden, 

liegt voll im Trend.
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Mit dem Satz „Alle wollen alt werden, aber keiner will 
alt sein“ brachte der irische Autor und Satiriker Jona­
than Swift schon im 18. Jahrhundert auf den Punkt, 
was heute super-trendy „Longevity“ heißt: den Wunsch, 
nicht nur lang, sondern auch lang gesund zu leben. Dass 
mitunter auch die (nicht gerade realistische) Idee dahin­
tersteckt, mit neunzig, bitt schön, noch wie Madonna 
oder Brad Pitt in deren Dreißigern auszusehen, wollen 
wir jetzt einmal beiseitelassen. Denn der tatsächliche 
Vorteil des Trends liegt anderswo: In der zusehends 
Raum greifenden Erkenntnis, dass es Sinn macht, die 
eigene Gesundheit selbst in die Hand zu nehmen.

Keine Frage: Die moderne Medizin kann sehr viel 
mehr als zu Swifts (Achtung: nicht Taylor, sondern 
Jonathan!) Zeiten. Und wer, zum Beispiel, an Rücken- 
oder Gelenkschmerzen, Abnützungs- oder Verletzungs­
folgen leidet, wird hierzulande auch bestimmt erstklas­
sige Behandlung finden. Nur wär’s eben noch besser, es 
gar nicht erst so weit kommen zu lassen …

Das Beste beider Welten 
In Gesundheitszentren wie dem kurz „Am Kogl“ ge­
nannten Haus im oberösterreichischen St. Georgen im 
Attergau lässt sich beides machen: Rehabilitation nach 
Verletzungen oder Erkrankungen rund um den Stütz- 
und Bewegungsapparat, ärztlich verordnete Prävention, 
aber auch private Vorsorge unter professioneller An­
leitung durch ausgezeichnete Fachärzte und ein Team 
erfahrener Therapeuten. 

Noch sind Reha-Patienten und zugewiesene Kur-
Gäste hier in der Überzahl. Doch der ärztliche FO
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Wohlfühlen gehört dazu: Sauna 
und Massagen machen einen  

Gesundheitsurlaub nicht nur ver-
nünftig, sondern richtig angenehm.



40

FO
TO

S:
 S

ar
ah

 K
re

ut
zh

ub
er

Restaurant des Hauses sogar im renommierten Gour-
met-Guide Gault & Millau eine lobende Erwähnung 
findet. 

Routine brechen mit Genuss
Inmitten herrlicher Natur gelegen, bieten Kurhotel und 
Rehabilitationszentrum elegant-komfortable Zimmer 
und geräumige Suiten mit Balkon, einen Top-Service, 
großzügige Wellness- und Fitness-Bereiche sowie eine 
einladende Cafeteria mit Terrasse. Geraucht werden 
darf natürlich nur am abgegrenzten „Raucher-Platz“. 
Und, ja: Essenszeiten und Therapietermine werden vor-
gegeben, weil sich’s in einer Kur-Anstalt, die täglich 
gut tausend Behandlungen koordinieren muss, nicht 
anders machen lässt. 

Allerdings: Von Profis betreut in schönem Umfeld 
mit Routinen zu brechen, hilft, Wege aus gesundheits-
gefährdenden Gewohnheiten zu ebnen. Zum Beispiel 
– um auf die prämierte Kulinarik zurückzukommen 
– in Sachen Ernährung, wie Mediziner Mrach schil-
dert: „Oft sagen Gäste erstaunt, sie würden zu Hause 

Leiter des Zentrums, Primarius Dr. Michel Angelo 
Mrach, sieht eine „steigende Tendenz bei den privaten 
Gästen“. Und dies, obwohl es nach wie vor oft nicht 
einfach sei, Menschen davon zu überzeugen, dass aktive 
Selbstvorsorge der beste Weg zu langfristigem Wohl-
befinden ist. Weil, so meint Mrach: „Solange nichts 
weh tut, geht man nicht zum Arzt. Aber nehmen wir 
zum Beispiel Osteoporose: Die tut erst weh, wenn der 
Knochen bricht …“

Ein Dilemma, das vor allem im Spezialgebiet des 
Hauses bekannt ist: „Mit Orthopädie verbindet man 
vorrangig neue Hüften oder neue Knie. Man weiß, dass 
sich viele Operationen durch Vorsorge hinauszögern 
oder sogar verhindern ließen. Trotzdem wird immer 
mehr und öfter operiert. Viele Menschen fragen sich 
auch aus einer gewissen Bequemlichkeit heraus, warum 
sie sich kasteien sollten, wenn das Problem dann ohne-
hin ‚repariert‘ werden kann.“

Wobei: Mit Entbehrungen und Qual hat ein Auf-
enthalt im Gesundheitszentrum Am Kogl nun wirklich 
nichts zu tun. Und dies liegt nicht nur daran, dass das 

Rechts: Am Anfang steht  
immer ein ausführliches  

Beratungsgespräch – 
wie hier mit Dr. Mrach.
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weniger essen als bei uns. Das stimmt auch. Nur bei uns 
eben gesünder und mit weniger Kalorienaufnahme.“

Urlaub mit Zusatznutzen
Im St. Georgener Gesundheitszentrum hat man lang-
jährige Erfahrung mit Reha, Therapie und Vorsorge.  
Seit den Anfängen als kleine Kuranstalt in den 1970er- 
Jahren haben viele Zu- und Umbauten die Anlage zur 
modernen Top-Adresse gemacht. Die neu gebaute 
Rehaklinik und der aufwendig renovierte Kurbereich 
sind räumlich getrennt, jedoch zentral verbunden. 

Die gemeinsame Rezeption wirkt wie die eines Lu-
xushotels. Von dort aus geht es – je nachdem, ob mit 
Zuweisung oder privat – weiter zum entsprechenden 
Spezialisten und zum individuellen Programm.

Das Gros der mehr als 3.000 Patienten und Gäs-
te, die sich alljährlich Am Kogl einfinden, stammt aus 
Oberösterreich und den umliegenden Bundesländern. 
Auch wer privat kommt, also keine Versicherungsleis
tung oder Zuzahlung in Anspruch nimmt, findet ein 
breites Angebot an Vorsorge-, Therapie- und Themen-

wochen (z. B.: „Rückenschmerz“ oder „Osteoporose“) 
zu überraschend moderaten Preisen – auch für Be-
gleitpersonen, die zwar mitreisen, aber nicht an den 
Programmen teilnehmen möchten. (Mehr erfahren Sie 
unter: amkogl.at)

Geht’s einfach um mehr Fitness und Erholung, lockt 
beispielsweise ein Aufenthalt mit buntem Trainings-
programm, Vollpension und Inklusivleistungen, der ab 
999 Euro genossen werden kann.

Das Lebensalter spielt weder bei Patienten noch bei 
Privatgästen eine Rolle. Ebenso wenig wie das aktuel-
le Körpergewicht, wie Primar Mrach betont: „Unsere 
Ausstattung bietet auch stark übergewichtigen Men-
schen Sicherheit.“ 

Allerdings gilt auch hier: Besser vermeiden, als später 
kurieren müssen. Denn meist verursache ein Teufels
kreis das Problem: „Es fehlt am Bewusstsein, wie dieser 
beginnt: Bewegungsarme oder schwere körperliche Ar-
beit und stressbedingte, ungesunde Ernährung führen 
dazu, dass man abends müde nichts mehr für sich tut. 
Schmerzt dann etwas, bewegt man sich noch weniger, 
bleibt Gewohnheiten jedoch treu und nimmt zu. Doch 
Übergewicht begünstigt Herz-Kreislauf-Erkrankungen 
und Diabetes und gefährdet die Gelenke. Früh einzu-
greifen und Gewohnheiten bewusst zu ändern, kann 
derlei verhindern.“

Wie das geht, wird bei Vorträgen und Trainingsein-
heiten im Gesundheitszentrum Am Kogl präsentiert. 
So aufbereitet, dass sich’s im Alltag weiter praktizieren 
lässt. Und zwar je eher, desto besser. Denn, so Mrach: 
„Vorsorge sollte bereits im jungen Erwachsenenalter 
Teil des Alltags sein – damit man sein Leben lange, 
gesund und selbstbestimmt genießen kann.“�

Beratung: PRIM. DR. MICHEL ANGELO 
MRACH, ärztlicher Leiter des Gesundheits- 
zentrums Am Kogl, amkogl.at

Rundum-Service für Körper und 
Geist: Das Gesundheitszentrum  
„Am Kogl“ am Attersee ist  
auf fast alles vorbereitet.
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Curhaus
Bad Kreuzen

Zitronenmelisse
Melissa officinalis

Vorkommen: Sie wächst nicht wild, 
sondern nur im Garten. Breitet sich 

schnell aus, duftet nach Zitrone.
Anwendung: Wird als Tee, Tinktur 
und Hydrolat in Speisen verwendet. In 
Erkältungszeiten auch gerne als Spray. 

Wirkung: Beruhigt und stärkt die 
Nerven. Hilft bei Nervosität, Stress und 

Einschlafproblemen.

Weißdorn
Crataegus laevigata

Vorkommen: Wächst in Hecken,  
an Waldrändern, um Felder und Gärten. 

Weiße Blüten, rote Beeren. 
Anwendung: Blüten, Blätter, Beeren 
und Knospen werden zu Tee, Tinkturen, 

Mazeraten und Schnaps veredelt.
Wirkung: Der „Herzkönig“ stärkt 

Herz, Kreislauf und Nerven. Hilft auch 
bei schwerem Einschlafen.

Wermut
Artemisia absinthium

Vorkommen: Selten wächst er wild, 
meist im Garten. Die silbrig-grüne 

Pflanze liebt Sonnenplatzerl. 
Anwendung: Wird oft als Tee oder 

Wermutwein getrunken. Wichtig 
bei beidem: weniger ist mehr.

Wirkung: Das Bitterkraut regt  
Appetit und Stoffwechsel an. Gibt 

Kraft bei fehlender Energie.

Königskerze
Verbascum thapsus

Vorkommen: Sie liebt Schotter, 
Böschungen, Wegränder. Wächst 

meterhoch und leuchtet gelb.
Anwendung: Ihre Blüten im  

Tee und Tinkturen lindern Halsweh, 
Schleim, Bauchweh und Stress.
Wirkung: Gilt als wohltuende 

Pflanze zum Aufrichten – bei 
Erschöpfung, Trauer, Schwermut.

Brennnessel
Urtica dioica

Vorkommen: Schätzt die Nähe 
der Menschen – am Waldrand, neben 

Häusern oder direkt im Garten. 
Anwendung: Ihr Ruf als Kraftpaket 

eignet sie für Tees, Pulver sowie 
Suppen, Spinat oder Saucen.

Wirkung: Hilft bei Erschöpfung, 
Stoffwechsel und Schmerzen. Wärmt 

ständig frierende Körper.

Schafgarbe
Achillea ptarmica

Vorkommen: Wächst auf  
Wiesen und am Wegrand,  
wo es sonnig ist. Blüht weiß  

im Tal, rosa am Berg.
Anwendung: Wird als Tee,  
Pulver und Hydrolat genutzt.  
Auch gut im Müsli oder mit 

Wasser verdünnt. 
Wirkung: Das „Kraut der Mitte“ 

gleicht Unruhe, Menstrutations- 
und Bauchbeschwerden aus.

Dagegen  
ist ein Kraut  
gewachsen

Im Curhaus Bad Kreuzen wachsen  
140 Heilpflanzen. Kräuterpädagogin  

Monika Lechner-Kronsteiner erklärt, welches 
Pflänzchen bei welchem Wehwechen hilft.

TEXT Florian Wörgötter
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In voller Blüte: 
Kräuterpädagogin 

Monika Lechner-
Kronsteiner hat im 

Curhaus Bad Kreuzen 
den Kräutergarten der 

Marienschwestern  
mit Leben erfüllt. 

W
Wer mit Monika Lechner-Kron
steiner durch den Kräutergarten 
im Curhaus Bad Kreuzen spaziert, 
merkt schnell: Hier geht es nicht 
bloß um Pflanzen, sondern um 
Menschen, die mit der Kraft von 
Kräutern auftanken wollen. Im 
von ihr angelegten Garten blühen 
140 Heilpflanzen auf 19.000 Quad-
ratmetern, verteilt auf Themenbeete 
für Haut, Herz, Verdauung und 
Bewegungsapparat. Dazu kom-
men Tee- und Küchenkräuter, ein 
Räuchergarten, ein Bereich nach 
Hildegard von Bingen sowie ein 
Klanggarten mit Kneippbecken. 

Auch Monika, 55, durfte die 
Wirkung der Kräuter am eigenen 
Leib erfahren. Nach Jahren des 
Schmerzes und der Erschöpfung 
begann sie, sich intensiv mit Heil-
pflanzen zu beschäftigen. „Ich 
habe mit Kräutern gelernt, wie ich 
mich stärken kann“, erzählt die 
Oberösterreicherin. Die Lösung 
fand sie in Naturheilkunde und 
einem Leben im Rhythmus der 
Jahreszeiten. Dass man dafür nicht 
in die Ferne schweifen muss, zeigt 
die Traditionelle Europäische 
Medizin (TEM). Hier in Bad 
Kreuzen, dem ersten Zentrum für 
TEM, kombiniert man moderne 

Medizin mit regionaler Erfah-
rungsmedizin. Ihre fünf Säulen: 
Bewegung, Wasser, Ernährung, 
Lebensstil und eben Heilpflanzen. 

Ein Kraut für jedes Gemüt
Besonders spannend wird es für 
Monika bei den vier „Archetypen“: 
Choleriker mit viel „Hitze“ etwa 
brauchen beruhigende Pflanzen 
wie Lavendel oder Löwenzahn. 
Eher träge Phlegmatiker sollen 
mit Bitterkräutern wie Thymian 
oder Wermut in Schwung kom-

men. Lebhafte Sanguiniker be-
ruhigen sich mit Schafgarbe oder 
Zitronenmelisse. Melancholiker 
wiederum können sich mit Engel-
wurz oder Schlüsselblüme stärken. 
Verbunden mit der Diagnose der 
Ärzte findet sich im Curhaus für 
jeden das passende Kraut. Verarbei
tet werden die Pflanzen als Tee, 
Tinkturen, Salben oder Hydrolate. 
Vieles landet sogar direkt in der 
Küche des Curhauses. Frischer 
geht’s kaum – außer man knabbert 
die Kräuter direkt vom Beet. � 	
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a das ist zehnmal so kalt wie eine Frostnacht in Freistadt. 
Sechsmal so kalt wie mein Gefrierschrank. Kälter als 
die kälteste je gemessene Außentemperatur auf der 
Erde. So eine Grenzerfahrung braucht gewiss einen 
ganzen Kerl. Aber im Arztgespräch vor meinem Ex-
trem-Stunt relativierte sich mein Heldenmut. Hier in 
Bad Zell haben schon 185.000 Menschen eine Kryo-
therapie gemacht – so der Fachausdruck für eine thera-
peutische Kältebehandlung. Darunter sogar 80-jährige 
Patientinnen mit Rheumabeschwerden, eine Achtjäh-
rige mit Neurodermitis, ein Patient aus der Region, der 
vergangene Woche seine 250. Behandlung absolvierte.

In Bad Zell bildet die Ganzkörperkältetherapie ne-
ben Radonbädern und Bewegungstherapien das Fun-
dament jeder Kur und Gesundheitsbehandlung. 2004, 
als noch niemand das Wort Biohacking buchstabie-
ren konnte, wusste man hier schon über die heilende 
Wirkung extremer Kälte Bescheid. Sie lindert die Be-
schwerden von chronisch entzündlichen Gelenks- und 
Wirbelsäulenerkrankungen, von Arthrosen, Spastiken 
und juckenden Hauterkrankungen. Und sie sorgt selbst 
bei einmaliger Anwendung für augenblickliches Wohl-
befinden. „Die einen fühlen sich nach der Behandlung 

Als ich ein Kind war, hatte meine Oma die Telefon-
nummer 54 70 92. Meine verlegte Sonnenbrille muss 
im grünen Wanderrucksack sein. Und die Band, die 
1980 „Ich möchte ein Eisbär sein“ sang, hieß Grauzone. 

Ich weiß das, weil mein Hirn gerade so geschmiert 
funktioniert wie eine neu aufgesetzte Festplatte. Mein 
Geist ist klar, in meinen Adern pulsiert das Blut. Die 
Ärztin und die medizinische Therapeutin sehen mich 
erwartungsvoll an. Alles fühlt sich ein bisschen an wie 
im Traum, vielleicht auch deshalb, weil ich hier im 
Raum der einzige Halbnackte bin. „Und, wie fühlen Sie 
sich?“, fragt die Ärztin. „Eh gut“, sage ich. Die präzisen 
Gedankenströme scheinen sich noch nicht ihren Weg 
zum Sprachzentrum gebahnt zu haben. 

Aber alles der Reihe nach. Vor einer Woche lud mich 
das Gesundheitsresort Lebensquell in Bad Zell zum 
Selbstversuch ein: Ob ich es wohl schaffe, bei minus 
110 Grad drei Minuten in der Kältekammer durchzu-
halten? Ich fühlte mich geschmeichelt. Minus 110 Grad, 
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Auszeit bei
minus 110 Grad

TEXT Alexander Lisetz  FOTOS Gregor Kuntscher

Die kürzeste Kur der Welt: Wie ich  
in drei Minuten lernte, die Kälte zu lieben.  

Und warum meiner ersten Tiefkühl-Erfahrung  
bestimmt noch viele weitere folgen werden. 

Lebensquell
Bad Zell
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Als wir nach drei Minuten die Tür aufstoßen, strömt 
mir nicht nur frisches Blut in die Extremitäten, sondern 
auch ein Endorphin-Tsunami ins Hirn. Mein Herz 
pocht, ich vibriere wie unter Strom. Meine Haut wird 
puterrot. Und die nun störende Haube muss ich mir 
sofort vom Kopf, die Handschuhe von den kribbelnden 
Fingern reißen. 

Mein Körper fühlt sich noch den ganzen restlichen 
Tag lebendiger, mein Gehirn leistungsfähiger an. 

Sogar der Name des Säbelzahn-Eichhörnchens aus 
„Ice Age“ liegt mir auf der Zunge. Genau, Scrat. Wer 
braucht schon Google?�

erfrischt und euphorisch, die anderen angenehm beru-
higt und wohlig müde“, erklärt mir die ärztliche Leite-
rin Dr. Claudia Perwanger. Mit dem Biohacking-Boom 
gewann die Kryotherapie auch als Regeneration für 
Sportlerinnen und Sportler sowie als Prophylaxe für 
Gesundheitsbewusste an Bedeutung: Die Schockwir-
kung extremer Kälte soll nämlich unser Immunsystem 
boosten und unseren Zellstoffwechsel anregen. 

Frieren jenseits jeder Vorstellung
Von all diesen Versprechen will ich auch profitieren. 
Also stehe ich in etwas merkwürdigem Outfit in einem 
abgetrennten Bereich des Radonariums: Ich trage Ba-
dehose, Straßenschuhe mit Socken, Handschuhe und 
eine Wollmütze, die Atemwege schütze ich mit einer 
FFP2-Maske. Jetzt gibt’s kein Zurück mehr. Zuerst 
schickt mich die Therapeutin in den minus 60 Grad 
kalten Vorraum der Cryo-Space-Kabine. Ich halte den 
Atem an und fühle mich wie eine Tiefkühlpizza am 
Boden des Gefrierfachs. Nach 20 Sekunden gibt die 
Therapeutin von außen ein akustisches Signal: Jetzt 
muss ich die zweite Tür öffnen und in die Haupt-
kammer schlüpfen. Hier hat es minus 110 Grad, und 
mir ist, als würde jede meiner Zellen schockgefrieren. 
Doch die ärztliche Leiterin, die mich als Neuling in 
die Kammer begleitet hat, reißt mich aus meinen Ge-
danken: Ich soll langsam im Kreis gehen. Während 
die Therapeutin von außen zeitliche Orientierung gibt 
(„Noch zwei Minuten!“), fange ich allmählich an, die 
einzigartige Erfahrung zu genießen. Ja, es ist saukalt, 
aber würde ich bei minus 10 Grad in Badehose nicht 
genauso frieren wie jetzt bei minus 110? Ich stelle mir 
vor, eines der Zeichentricktiere aus „Ice Age“ zu sein: 
Was Sid, das Faultier, aushält, halte ich auch aus. Oder 
Manni, das Mammut. Und wie heißt noch mal das 
stumme Säbelzahn-Eichhörnchen? 

Neugeboren? Hilfsausdruck. Als die Therapeutin 
von außen die letzte Minute anzählt, ziehen sich die 
Sekunden dann aber doch immer zäher dahin. In Ar-
men und Beinen kriecht die Kälte jetzt bis in die Kno-
chen, und unter der Atemmaske klappern mir buch-
stäblich die Zähne. „Sie können jederzeit abbrechen. 
Man bekommt keine Medaille, wenn man die volle Zeit 
durchhält“, lockt die Ärztin. Aber ich habe schließlich 
meinen Stolz. 

Vor der coolen Erfahrung (rechts unten)  
in der Kältekammer muss unser Autor  
Alexander Lisetz zur Untersuchung mit 
Ärztin Claudia Perwanger: Sicher ist sicher.
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Wohlfühl-
trends 2026

Zwischen innen und außen, Vorbeugen und Heilen,  
Loslassen und Aktiv-Werden: So vielfältig ist  
Erholung mit Wirkung in Oberösterreich.

Das tut mir gut!

TEXT Nicole Kolisch

Heilkraft von innen
Jod wird unter anderem zur Bildung von Schilddrüsenhormonen benötigt, hat aber 
gesundheitliche Wirkungen, die weit darüber hinausgehen. Eine Trinkkur mit Jodsole 

gilt heute als die effektivste Form der Jodzufuhr für den Körper. Schon klar, das 
salzige Heilwasser ist geschmacklich nicht so toll wie der Lieblings-Smoothie 

– aber Stoffwechsel, Durchblutung und Immunsystem sagen danke! 
eurothermen.at/bad-hall

Eintauchen, 
loslassen
Den Alltag legt man am besten 
im Garderobekästchen ab – und 
dann ab ins warme Wasser. Ein 
Schwefelbad wirkt intensiv: Durch 
die Aufnahme über die Haut för-
dert es die Durchblutung, lindert 
entzündliche Gelenkbeschwerden 
und entspannt die Muskulatur 
merklich. Nach der Anwendung 
fühlt man sich oft tiefenentspannt, 
die Haut wirkt weich, und man 
verspürt eine wohltuende Leichtig-
keit in den Gliedern. 
eurothermen.at/bad- 
schallerbach
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Urlaub  
heißt nicht 
Nichtstun
Wellness-Urlaub bedeutet mehr, 
als nur im warmen Wasser zu 
treiben: Nach dem Büroalltag 
mit wenig Bewegung tut es gut, 
den Körper wieder in Schwung zu 
bringen, die Muskulatur zu lockern 
und den Kopf bei Yoga und Co 
freizubekommen. Sport entspannt, 
weil er Spannungen abbaut, 
Stresshormone reduziert und neue 
Energie freisetzt – ähnlich wie 
ein Bad, nur eben aktiver. Bester 
Auszeit-Trend für 2026? Genau 
dieser Mix aus Regeneration 
und Aktivität! 
sparesortgeinberg.at

Schwerelos 
schweben
Wohlige Wärme, sanfte Schwere 
und regionale Kurtradition: Eine 
Sole-Schlamm-Packung ist in 
Bad Ischl quasi ein „Must-have“. 
Der Sole-Schlamm wird je nach 
Körperregion in Menge und Tem-
peratur individuell aufgetragen 
und kann so gezielt bei Rücken- 
oder Venenbeschwerden unter-
stützen. In der Soft-Pack-Liege 
fühlt sich die Behandlung beson-
ders leicht an – fast schwerelos, 
aber dennoch intensiv. 
eurothermen.at/bad-ischl
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„Stress ist nicht generell schlecht“, sagt Internist Dr. 
Tilo Andus, Zen-Meditationslehrer im „Zentrum der 
Achtsamkeit“ in Bad Hall. „Dass uns etwas fordert, hilft 
uns seit jeher beim Überleben. Aber wir brauchen den 
Wechsel wie bei Yin und Yang. Immer nur Yang-Ener-
gie hält niemand durch.“ Jagt eine Ausnahmesituation 
die nächste – auch wenn der Stress vielleicht nur in un-
serem Kopf ist – und fehlen Ruhepausen, dann fährt der 
Körper Adrenalin und Cortisol hoch. Schlafprobleme, 
Verdauungsstörungen, Kopfschmerzen, Tinnitus oder 
Bluthochdruck sind die Folge. FO

TO
: D
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3-2-1-Regel für jeden Abend 
Schlaf ist einer der wichtigsten Pfeiler gegen Stress. 
Denn leidet die Nachtruhe, können wir uns schlech-
ter konzentrieren und sind generell stressanfälliger. 
Dr. Tilo Andus empfiehlt die 3-2-1-Regel für abends: 
„3 Stunden vor dem Zubettgehen nichts mehr essen. 
2 Stunden vorher wenig trinken. 1 Stunde vorher keinen 
Bildschirm mehr.“ Und: „Regelmäßigkeit, also immer 
zur selben Zeit schlafen zu gehen und aufzustehen, ist 
sogar noch wichtiger als die Schlafdauer.“

Bewegung, bitte! 
Stresshormone wie Cortisol und Adrenalin sind ur-
sprünglich dafür gedacht, uns in Bewegung zu ver
setzen, also den Körper bereit für den „Kampf“ oder 

s

Die gute Nachricht: Wir haben es selbst in der Hand.  
Ein Mediziner erklärt, wie wir Stress leichter abschütteln  

und uns selbst wieder in Balance bringen.

TEXT Waltraud Hable  ILLUSTRATIONEN Olga Kawa

Bad Hall

gegen Stress 
Rezepte
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die „Flucht“ zu machen. Wer aktiv wird, macht 
genau das, worauf er mit Stresssituationen vor­
bereitet wurde. Eine halbe Stunde spazieren 
gehen reicht dabei oft schon.

Schluss mit Snacks
Um Stress vorzubeugen, tut man gut daran, 
auch auf den Teller zu schauen. „Wir essen zu viel 
Zucker – und wir essen generell zu häufig, weil wir 
gerne snacken“, erklärt Andus. Das bringt den Blut­
zuckerspiegel auf eine Achterbahnfahrt. Die Emp­
fehlung des Arztes: Mahlzeiten bewusst einnehmen, 
Zwischenmahlzeiten vermeiden. 

Die Ampel-Meditation nutzen
Merke: Nicht die Situation selbst macht den Stress, 
sondern wie wir darauf reagieren. Wenn im Straßen­
verkehr die Ampel auf Rot schaltet, der Vordermann 
gerade noch durchgekommen ist, man selbst aber nicht, 
„dann könnte man sich ärgern“, erklärt Andus. „Oder 
die Zeit für eine Pause nutzen, indem man sich bewusst 
macht: Ich kann die nächsten 90 Sekunden nicht än­
dern, also genieße ich das jetzt, indem ich tief durch­
atme, ankomme, loslasse.“

Der 5-Minuten-nach-Trick  
Im Berufsalltag haben wir oft mehrere Termine nahtlos 
hintereinander. Besser in diesem Fall ist, die Verpflich­
tungen so zu legen, dass dazwischen fünf Minuten zum 
Durchatmen oder für eine kurze Pause bleiben. Auch 
kleine Rituale reduzieren Stress, etwa das Telefon zwei-, 
dreimal bewusst klingeln lassen, bevor man abhebt. 
Oder abends konsequent keine beruflichen E-Mails 
mehr lesen. „Nachts kann ich nichts machen, also reicht 
es auch, die Nachricht erst am nächsten Morgen zu 
lesen“, erinnert Andus.

Dankbarkeitstagebuch 
 führen
„Ein gutes Mittel gegen Stress ist 
auch, jeden Abend Dinge aufzu­
schreiben, für die man an diesem 
Tag dankbar war. Das lenkt vom 

Grübeln ab und sorgt dafür, dass 
wir ruhiger einschlafen“, sagt Andus.

Zu den eigenen Gedanken  
auf Abstand gehen 
Meditation ist eine der wirksamsten Methoden, um ge­
danklich erzeugten Stress aufzulösen. Denn wer sich in 
Stille hinsetzt, lernt zu verstehen: Gedanken sind keine 
Fakten. „Das zeigt alleine der Umstand, dass man die 
eigenen Gedanken ‚beobachten‘ kann. Ich kann diese 
Gedanken wahrnehmen und dann wieder ziehen las­
sen. Ich muss ihnen nicht folgen.“ 

Einfach mal umarmen
„Eine Umarmung ist etwas, was sehr schnell den Stress 
runterbringt“, sagt Andus. Denn unser Körper schüttet 
bei warmer, sanfter Berührung Oxytocin aus, das Hor­
mon, das uns Sicherheit und Geborgenheit signalisiert. 
Einzige Bedingung laut Forschung: Die Umarmung 
muss mindestens 20 Sekunden dauern.�
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Unser Experte
PROF. DR. TILO ANDUS
ist Facharzt für Innere Medizin, 
Gastroenterologie und Hämato­
onkologie. Er war 25 Jahre Chefarzt 
am Klinikum Stuttgart. Als Zen- 
Meditationslehrer ist er heute auch 
im „Zentrum der Achtsamkeit“ in  
Bad Hall tätig, wo er Leadership- 
Seminare und Meditationskurse leitet.
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Der Weg 
ans Ziel

WienLinz

Graz
Innsbruck

Salzburg

I TA L I EN

S LOW EN I EN

U N GA R N

S LOWA K E I

T S C H EC H I EN

D EU TS CH L A N D

S CHWEIZ

L I ECHTENS TE I N

München

Passau

Wels
Steyr

Entspannter anreisen
Umweltfreundlich ans Ziel kommen 
mit der Bahn und zusätzlich Vorteile 
genießen: ÖBB-Sparschiene, Kom-
bi-Tickets mit ermäßigen Freizeit- 
angeboten, Family-Vorteilskarten. 
oebb.at

Mit dem Flugzeug von Wien oder 
Frankfurt entspannt am Linz Airport 
landen und Oberösterreich erkunden.

Alle Infos für den Urlaub
+43 732 221022 
info@oberoesterreich.at
oberoesterreich.at

Zielführende Unterstützung
Mit „Freeda“, der digitalen Reisebegleiterin 
(freeda.oberoesterreich.at) können Sie Ihren 
Aufenthalt bis ins Detail planen. Mit maps.
oberoesterreich.at lässt sich Oberösterreich 
bis in den letzten Winkel entdecken.

O
BE

RÖ

STERREICH



Aus dem Vollen  
neue Kraft schöpfen

Lebensquell Bad Zell

Das Hotel Lebensquell****S  in Bad 
Zell ist ein Ort, an dem man zur 
Ruhe kommt, neue Energie schöpft 
und sich bewusst Zeit für das eige-
ne Wohlbefinden nimmt. Ideale 
Voraussetzungen für Kur, Gesund-
heitsvorsorge und Regeneration 
bietet das Gesundheitsresort Le-
bensquell: Die in Oberösterreich 
einzigartige Kombination aus Ra-
dontherapie und Ganzkörper-Käl-
tekammer macht Bad Zell zu einer 
besonderen Adresse für nachhaltige 

Gesundheit und unterstützt dabei, 
Vitalität und Lebensqualität lang-
fristig zu fördern. 

Natur und Kultur
Wer das Mühlviertel so richtig ken-
nenlernen möchte, begibt sich auf 
einen der sieben Pilgerwege (Tipp: 
geführte Johannesweg-Tour vom 21. 
bis 24. 10., kulturforum-badzell.at) 
und ist beim Fest der Volkskultur 
in  Bad Zell dabei (18. bis 20. 9., 
ooe-volkskultur.at).    

Zeit für sich selbst – 
und den Lieblings-
menschen.

 Anzeige 
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Preis: 339 Euro p. P. 
im Doppelzimmer
Buchbar 1. bis 22. 9. 2026

3 Urlaubstage/2 Nächte mit

•	Lebensquell-Genusspaket  
mit Halbpension

•	Entspannen in der Wasser- 
und Saunaoase, auch am 
An- und Abreisetag, inklusive 
Wellnesstasche

•	Hausgemachten Nachmittags-
mehlspeisen

•	1 Klangbad in der Salz- 
kristallsauna

•	1 Flasche BIO „Granitlavendel“ 
Sirup aus dem Mühlviertel

ANGEBOT
Sommerausklang

Informationen & Buchung 
Lebensquell Bad Zell | Lebensquellplatz 1, 4283 Bad Zell 

T + 43 7263 7515 | office.hotel@lebensquell-badzell.at | lebensquell-badzell.at

Mehr Infos zur Region unter: muehlviertel.at



Das schönste Follow-up.

Wo Meetings länger nachwirken als 

das Protokoll. Und der Business-

Trip in die wohltuende Verlänge-

rung geht – herrlicher Bergblick 

inklusive.

Mehr auf 

oberoesterreich.at/tagungen


