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Magisch anmutende Seen, Wälder und die Berge 
immer im Blick - aufatmen und neue Kraft tanken. 
Gesundheitswanderungen im hügeligen Voralpen-

land rund um Oy-Mittelberg nehmen Sie mit auf eine Reise 
zu sich selbst. Ein Sehnsuchtsort, in den Sie während der  
Aktivwochen Gesundheitswandern eintauchen und mit 
unseren zertifizierten Achtsamkeitstrainern erleben.
	 Die 7-tägige Auszeit, zertifiziert nach § 20 SGB V,  
bietet Ihnen ein Potpourri an Kursen mit erfahrenen  
Therapeuten und lässt Sie Neues entdecken. Allgäuer Wild-
kräuter, Entspannung, Faszien-Fitness, der Vortrag  
„vitale Ernährung“ und ein denkwürdiger  
Spaziergang warten auf Sie.

Achtsames Wandern mit Bergblick 
in Oy-Mittelberg

Ruhe, Entspannung und die Natur im Herzen des  
Allgäus mit allen Sinnen genießen.

Wandern in der See(le)nlandschaft Oy-Mittelberg

WEITERE INFORMATIONEN, TERMINE & ANMELDUNG 

Kur- und Tourismusbüro
Mittelberger Str. 3, 87466 Oy-Mittelberg
Tel.: +49 (0)83 66 / 207
Tel.: +49 (0)83 66 / 98 42-62
gesundheit@oy-mittelberg.de
www.oy-mittelberg.de

7-TAGE GESUNDHEITSWANDERN – 
AKTIVWOCHE IN OY-MITTELBERG

Kraftquelle Allgäu – Erleben – Erwandern – Genießen

 �6 Übernachtungen

 �Gesundheitswanderungen

 �Vortrag: Düfte und ihre Anwendung im Alltag

 �Allgäuer Wildkräuter

 �Das Wissen der Holderhex

Weitere Informationen  
zum Angebot finden Sie hier:

AB 429 €  
PRO PERSON
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RESILIENT IM ALLTAG
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üde, matt und abgekämpft – das Gefühl der 
Erschöpfung kennen wir alle. Bewusste Ru-
hephasen und genügend Schlaf reichen oft 
schon aus, um ein klassisches Stimmungs-

tief wieder zu überwinden. Doch es schadet auch nicht, 
etwas genauer hinzuschauen und manche Routinen zu 
überdenken und vielleicht auch anzupassen. Denn klei-
ne Änderungen können oft große Wirkung entfalten 
– und wer will nicht das Jahr 2026 in vollen Zügen, mit 
Freude und energiegeladen genießen?

STRESS ALS KATALYSATOR

Sind wir heute stressgeplagter als früher? Diese Frage 
sei nicht so leicht zu beantworten, meint Dr. med. 
Jochen von Wahlert, ärztlicher Direktor und Geschäfts-
führer der Psychosomatischen Klinik Bad Grönenbach: 
„Ob die Stressbelastung höher ist, kann ich nicht sagen 
– aber wir sind sicherlich heute deutlich wachsamer, 
was die Symptome angeht. Und Fakt ist: die ständige 
Erreichbarkeit, die mediale Informationsflut, Unsicher-
heiten im Berufsleben und globale Krisen setzen uns 
einem konstanten Druck aus.“
	 Umso wichtiger sei es, sich Auszeiten zu gön-
nen: „Mit einem gewissen Abstand sieht man klarer: 
Wo soll ich Nein bzw. Stopp sagen, wo mich engagie-
ren? Wie geht es mir dabei? Prioritäten zu setzen, Ge-
danken zu sortieren, das geht am besten mit Überblick, 
wie bei einer Bergtour mit dem Blick von oben.“

Mentale Stärke  
beginnt mit Pausen

In Berufsleben, Alltag und Freizeit muten wir uns mitunter ganz schön viel zu.  
Daher sollten wir auch uns selbst hin und wieder die nötige Aufmerksamkeit 

schenken und uns fragen: Wie geht es mir wirklich?
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PRIORITÄTEN SETZEN

Kleine Fluchten und auch eine bewusst bildschirmfreie 
Zeit ohne Smartphone und Co. sind schön und wichtig, 
wie der Experte bestätigt: „Machen Sie mindestens ein-
mal pro Woche etwas, das Ihnen guttut – am besten et-
was Kreatives, das bietet ein Ventil und die Möglichkeit, 
etwas zu erschaffen. Auch Bewegung ist eine gute Idee. 
Sich zu spüren und ins Tun zu kommen, mit anderen 
Menschen etwas machen setzt viel positive Energie 
frei.“ Der soziale Aspekt ist generell wichtig: Er trägt 
zur Stressregulation bei und stärkt die Resilienz: „Wer 
sozial gut vernetzt ist, geht mit Widrigkeiten, Krisen 
und Stress viel besser um“ ergänzt von Wahlert.

DIE RITUALE DES EXPERTEN

Und wie hält es der Experte selbst? „In der Früh geht 
es rund eine halbe Stunde an die frische Luft. Und vor 
dem ersten Teammeeting am morgen schweigen wir 
eine Minute, um wirklich anzukommen, zu entspannen 
und produktiv starten zu können“, verrät er. Über den 

EXPERTENTIPP 
Dr. med. Jochen  

von Wahlert
Ärztlicher Direktor  

und Geschäftsführer  
Psychosomatische Klinik 

Bad Grönenbach

Tag verteilt, wenn es stressig wird, helfen ein paar tiefe 
Atemzüge, um das vegetative Nervensystem zu be-
einflussen. „Sehr viele Menschen atmen falsch – das 
ist etwas, das das man wirklich lernen sollte, weil die 
Effekte so wundervoll sind.“ Auch Schlaf sei wichtig: 
„Wer nicht durchschläft und übermüdet ist, kann Stress 
nicht abbauen, der Druck wird immer größer. Es lohnt 
sich, Entspannungstechniken zu lernen, etwa Auto-
genes Training oder Progressive Muskelentspannung.“ 
Nichts zu tun kann auch eine überraschende Strategie 
sein: „Wenn wir unter Druck stehen, übernimmt der 
Sympathikus das Steuer – jener Teil des vegetativen 
Nervensystems, der für die berühmte Kampf-oder-
Flucht-Reaktion zuständig ist. Sich herauszunehmen 
ist hilfreich, aber oft schwierig. Entspannungstech-
niken können gerade bei chronischer Anspannung 
helfen, die Spirale zu durchbrechen.“

RICHTIG ATMEN FÜR  
INNERE RUHE 

Viele Menschen atmen unbewusst zu flach –  
meist in die Brust statt tief in den Bauch. 

Diese oberflächliche Atmung hält den Körper 
in einer Art Daueranspannung:  

Der Puls bleibt erhöht, Stresshormone  
werden kaum abgebaut.

Die natürliche Lösung steckt in unserem 
Körper selbst: im Zwerchfell, dem größten 
Atemmuskel. Wenn es aktiv genutzt wird, 
dehnt sich beim Einatmen die Bauchdecke 
sichtbar nach außen. Dadurch gelangt mehr 

Sauerstoff in die Lunge, und der Körper 
wechselt in den parasympathischen Modus 
– den Bereich des Nervensystems, der für 

Entspannung und Regeneration zuständig ist.

So funktioniert die  
Zwerchfellatmung:

1. 

Aufrecht hinsetzen oder hinlegen und  
eine Hand auf den Bauch legen.

2. 

Langsam durch die Nase einatmen –  
die Hand hebt sich, weil sich die  
Bauchdecke nach außen wölbt.

3. 

Langsam und bewusst ausatmen –  
die Bauchdecke senkt sich wieder.

Die Ausatmung sollte im Idealfall länger als 
die Einatmung sein. Mehrmals wiederholen, 
bis ein Gefühl von Ruhe und Weite entsteht.

„Wie geht es mir 
denn wirklich? 

Finden die für mich 
wichtigen Dinge in 

meinem Leben statt? 
Wie steht es um 

mein inneres Gleich-
gewicht? Und: Sorge 

ich gut für mich? 

Das sind essenzielle 
Fragen, auch wenn 
sie banal klingen 

mögen. Essen, Trin-
ken, Bewegung oder 

z. B. Schlafen werden 
gerne hintangestellt. 
Das Mittagessen zu 
verkneifen ist aber 
z. B. keine gesunde 
Routine. Auch die 

Sinnhaftigkeit spielt 
eine wichtige Rolle 

für unser psychisches 
Wohlergehen: Macht 
es Sinn, was ich leis-
te, habe ich Hand-

lungsspielraum? Und 
falls nein: was habe 
ich in der Hand und 

kann ändern?“ 


