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Slow Travel im Schnee: Sieben Orte für Achtsamkeit, Ruhe und 
bewussten Wintergenuss 
Der Winter kann mehr sein als nur weiße Kulisse. Er schafft Raum für innere Einkehr, für 
bewusstes Atmen, für Momente der Klarheit – von der Klosterstille bis zur Ballonfahrt. 
 
Schluss mit dem Dauerlärm. Schluss mit der Reizüberflutung, den endlosen To-do-Listen, dem 
ständigen Ping der Nachrichten. Der Winter kann mehr sein als nur weiße Kulisse für die nächste 
Abfahrt. Er schafft Raum für Stille, für Langsamkeit, für achtsame Bewegung. Slow Travel im 
Schnee bedeutet nicht einfach nur „langsamer reisen“, sondern bewusster wahrnehmen. Die 
Kälte auf der Haut, die Stille im Wald, die Wärme danach. Ob beim Eisbaden, bei der klösterlichen 
Einkehr oder auf meditativen Schneeschuhtouren, Entschleunigung hat viele Gesichter. Sieben 
Regionen zeigen, wie unterschiedlich der Weg zur inneren Ruhe sein kann – und dass jeder den 
passenden Ort dafür findet. 
 
#1 Für gesundheitsbewusste Genießer | Zell am See-Kaprun 
Zwischen Kitzsteinhorn und Seeufer spielt Zell am See-Kaprun mit Gegensätzen: aktivierende 
Kälte und heilende Wärme, fordernde Aktivität und entspannende Stille, deftige Almkost und 
raffinierte Haubenküche. Wer hier nach Entschleunigung sucht, findet sie nicht in der Monotonie, 
sondern im Wechsel. Morgens Eisbaden im Zeller See, mittags eine Schneeschuhtour durch 
tiefverschneite Wälder, abends Thermalwasser mit Gletscherblick im TAUERN SPA. Manche 
schätzen die Sauna, andere die Stille am Seeufer. Die Küche spielt das gleiche Spiel: Im Tal die 
moderne Interpretation von Wildgerichten bei Magdalena Schwarz im Boutique Hotel 
Margarethenstein, dort alpine Schmankerl im Berghotel Schmittenhöhe auf 2.000 Metern. So 
entsteht in Zell am See-Kaprun ein Gefühl von Balance. Regeneration braucht eben manchmal 
den Gegenpol.  
 
#2 Für bergaffine Sinnsucher | Tölzer Land  
Das Tölzer Land schafft den Spagat zwischen Gehen und Ankommen, zwischen Natur und innerer 
Einkehr. Hier kennen Naturschutz-Ranger die versteckten Wege ihrer Heimat, führen auch im 
Winter durch stille Landschaften und erkunden mit Interessierten zum Beispiel die 
Besonderheiten der Seen, des Loisach-Kochelsee-Moors oder der Pupplinger Au. Die neuen 
Wintertouren sind kostenlos und benötigen keine Anmeldung. Wer lieber allein unterwegs ist, 
folgt im Tölzer Land den markierten Wegen und Tourenvorschlägen. Ankommen bedeutet hier 
auch einfach eine herzhafte Suppe oder bayerische Schmankerl in traditionellen Gaststätten 
oder urigen Hütten. Das bekannte Kloster Benediktbeuern lädt Besucher als ein Ort für spirituelle 
Einkehr und innere Balance von der Bewegung draußen zur Stille drinnen. Aus dem Alltag 
abtauchen und mit Bademantel Wärme tanken gelingt, mit Blick auf den Herzogstand, in der 
Kristall Therme am Ufer des Kochelsees. 
 
#3 Für entspannte Genuss-Wanderer | Serfaus-Fiss-Ladis 
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https://www.zellamsee-kaprun.com/de
https://www.zellamsee-kaprun.com/de/genuss/kulinarik/haubenkueche
https://www.zellamsee-kaprun.com/de/sport/winter/schneeschuh-winterwandern
https://www.zellamsee-kaprun.com/de/erleben/ausflugsziele/tauern-spa
https://booking.zellamsee-kaprun.com/de/berghotel-schmittenhohe-1?srsltid=AfmBOopExLhjIpKbBz1xsDZ2znDzpNoz7_jIRIRk71Aidmn0C9JTBw6L
https://www.dein-toelzer-land.de/ranger-touren?artid=%7B47ccfc2d-dcb1-8fdc-1271-ead002c83bae%7D&lang=de
https://www.dein-toelzer-land.de/ranger-touren?artid=%7B47ccfc2d-dcb1-8fdc-1271-ead002c83bae%7D&lang=de
https://www.toelzer-land.de/winterwandern?artid=%7Bcc67d7fc-d907-6618-0f07-ec4245a3f112%7D&lang=de
https://www.toelzer-land.de/winter-wellness
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Wer hier wandert, hetzt nicht. In Serfaus-Fiss-Ladis zeigt der Winter seine gemütliche Seite – mit 
viel Sonne und noch mehr Ruhe. Über 100 Kilometer Winterwanderwege führen über das sonnige 
Hochplateau im oberen Tiroler Inntal. Sie ziehen sich in weiten Kurven durch die Landschaft, sind 
großzügig angelegt und sorgfältig präpariert. Manche Wege sind sogar kinderwagentauglich. Der 
Schnee knirscht, die Luft ist klar, die Sonne wärmt. Unterwegs laden Ruheplätze zum Verweilen 
ein: Wellnessliegen, Hängematten, Strandkörbe im Schnee. Hinsetzen. Schauen. Genießen. 
Weitergehen. So, wie man Lust hat. Der Fisser Kraft- und Sinnesweg verbindet Schritte mit 
Achtsamkeit, der Panorama-Genussweg hält, was sein Name verspricht. Zwischendurch lockt 
eine dampfende Gerstlsuppe aus der Fisser Imperial Gerste in einem der zahlreichen 
Bergrestaurants oder Hütten. Deftig, wärmend, regional. In Serfaus-Fiss-Ladis ist Wandern kein 
Wettkampf. Es darf einfach Spazieren sein, mit Sonne im Gesicht und Pausen, wann immer die 
Landschaft danach ruft. 
 
4. Für aktiv Ruhesuchende | Flims Laax 
Schritt für Schritt durch unberührten Tiefschnee. Der Atem wird ruhig, der Puls gleichmäßig und 
die Gedanken klar. Schneeschuhwandern ist wie bewegte Meditation. Flims Laax hat daraus eine 
Philosophie gemacht. Neun ausgewiesene Trails durchziehen das „Schneeschuhdorf am 
UNESCO-Welterbe Sardona“. Der neue Geo-Trail führt ins Weltnaturerbe Tektonikarena 
Sardona, mit Blick auf das Martinsloch, ein 22 Meter hohes Felsenfenster auf 2.600 Metern. Ein 
GeoGuide erzählt wie die Alpen entstanden sind und macht die Tour zur geologischen Zeitreise 
durch Millionen Jahre. Die gesundheitlichen Effekte sind ein angenehmer Nebeneffekt: 
Schneeschuhwandern stärkt Herz und Kreislauf, trainiert die Tiefenmuskulatur und schont die 
Gelenke. Flims Laax zeigt, dass Entschleunigung nicht bedeutet, stillzustehen. Viel besser: 
Manchmal entsteht Ruhe erst durch Bewegung. 
 
#5 Für achtsame Familien | Tiroler Zugspitz Arena  
Meditation klingt nach Stille und Erwachsenen. Falsch. „Meditation mit Mia" beweist das 
Gegenteil. Der drei Kilometer lange digitale Erlebnisweg ist einer von drei digitalen Erlebniswegen 
in der Tiroler Zugspitz Arena, die auch im Winter begehbar sind. Mit App und Stationen, die zum 
Innehalten einladen, führt er Familien achtsam durch verschneite Landschaften. Kinder folgen 
der Geschichte, Eltern finden nebenbei zu sich selbst. Die Übungen passen perfekt in die stille 
Winterlandschaft: bewusstes Atmen in der kalten Luft, achtsames Gehen im Schnee, Momente 
des Innehaltens zwischen Bäumen. Die Tiroler Zugspitz Arena zeigt: Gemeinsame 
Entschleunigung funktioniert, wenn der Weg auch für die Kleinen spannend bleibt. 
 
#6 Für Naturverbundene | Warth-Schröcken 
Der Wald hat im Winter seine eigene Stimmung. Ruhiger, klarer, intensiver. Warth-Schröcken 
macht aus dieser Stille ein Naturerlebnis mit Tiefenwirkung. Waldbaden stärkt nachweislich das 
Immunsystem, senkt den Cortisolspiegel, beruhigt den Geist. Was viele nicht wissen: Die 
ätherischen Öle der Bäume wirken auch im Schnee und die frische Bergluft verstärkt den Effekt. 
Auf 1.500 Metern rund um die Walserdörfer ist die Luft pollenarm und sauber. Ideale Bedingungen 
für die Mentalprogramme von Carmen Drexel. Sie kombiniert die heilende Kraft des Waldes mit 
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https://www.serfaus-fiss-ladis.at/de/winterurlaub
https://www.serfaus-fiss-ladis.at/de/winterurlaub/skigebiet-und-winteraktivitaeten/winter-und-schneeschuhwandern
https://www.serfaus-fiss-ladis.at/de/sommerurlaub/wandern/fisser-kraft-und-sinnesweg_tour_272286
https://www.serfaus-fiss-ladis.at/de/sommerurlaub/wandern/panorama-genussweg-komperdell-sunliner_tour_272280
https://www.flimslaax.com/winter-schneeschuhwandern
https://www.flimslaax.com/unesco-winter
https://www.flimslaax.com/unesco-winter
https://zugspitzarena.com/de/abenteuer-tza/sommer-erlebnis/digitale-erlebniswege
https://zugspitzarena.com/de/winter-erlebnis
https://www.warth-schroecken.at/de/winter/winterurlaub-in-warth-schroecken.html
https://www.warth-schroecken.at/de/magazin/der-klang-der-stille.html
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gezielten Atemübungen für eine harmonische Verbindung zwischen Körper und Geist. Wer 
abends die Stille intensiver erleben möchte, geht bei den geführten Laternen-Wanderungen 
durch verschneite Wälder. Warth-Schröcken nutzt, was die Natur ohnehin bietet: den Wald zur 
Regeneration, den Winter als Energiequelle. 
 
#7 Für Weitblick-Suchende | Tannheimer Tal 
Manchmal braucht es einen Perspektivwechsel. Um loszulassen, um klar zu sehen, um zu 
verstehen. Hoch über dem Tannheimer Tal, in der Stille eines Heißluftballons, schrumpft das 
Rauschen des Alltags zur fernen Erinnerung. Kein Motor, nur das gelegentliche Brennergeräusch. 
Kein Stress, nur langsames Gleiten. Ballonfahren ist erstaunlich still und genau diese Stille macht 
den Unterschied. Der Blick schweift über verschneite Gipfel, während sich unten die Welt 
weiterdreht. Beim internationalen Ballonfestival im Tannheimer Tal (11. bis 31. Januar 2026) 
treffen sich jedes Jahr Ballonfahrer aus ganz Europa. Mitfahren ist möglich, Zuschauen ebenso. 
Ein echter Geheimtipp ist das Ballonglühen. In der dunklen Winternacht werden die Ballons 
startklar gemacht, die Flammen tauchen die Landschaft in ein faszinierendes Lichterspiel. 
Romantik und Stille am Boden. Doch wer einmal oben war, versteht: Manchmal findet man Ruhe 
nur mit Abstand.  
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