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Licke fHuszeit-Suchende.

mir ist bei den Besuchen der Wohlfihlorte aufgefallen,

dass erholsame Auszeiten nicht ausschlie3lich mit Stille zu tun
haben mussen. Im Grunde geht es darum, wie aufmerksam
wir die Eindricke eines Ortes aufsaugen konnen. Sobald wir
aus dem Multitasking-Modus ausbrechen und uns mit allen
Sinnen auf eine Sache konzentrieren, konnen wir uns im
Nachhinein sehr klar an den Moment erinnern und langer

von seiner Erholsamkeit profitieren.

Ich lade dich ein, an den Auszeitorten einen Moment lang
nichts zu tun - sie nur wirken zu lassen. Fir jeden Ort in diesem
Buch konnte ein Aspekt der Achtsamkeit, Gesunderhaltung
oder Erholung hervorgehoben werden.

Die Outdoor-Orte sind bewusst nicht nur in der warmen
Jahreszeit fotografiert worden, denn ein Besuch kann genauso
lohnenswert sein, wenn die Natur kahl und das Wetter trib ist.
Statt der satten, grunblauen Farbe des Flusses zieht dann das
glitzernde Eis am zugefrorenen Ufer die Aufmerksamkeit auf sich.

Ich wunsche dir viele wirkungsvolle Auszeitmomente!

Deine Vferena Hﬁgm
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1 Vleine fHtempause
KONFUZIANISCHE PAUSE

Zwischen Hofgarten und Englischem Garten befindet sich
ein kleines grunes Fleckchen, welches vor allem im
Hochsommer fir eine Schatten spendende Pause sorgt.

Natdrlich ist der berihmte Hofgarten zwischen der Residenz und dem
Odeonsplatz in Minchen bekannt. Wer die Theatinerkirche oder Feldher-
renhalle erkundet, wird zwangslaufig auch einmal durch diese Grinanla-
ge hindurchspazieren und auf den imposanten Dianatempel aufmerksam
gemacht. Dort erhellen Musizierende die Gemditer aller Umstehenden.
Andere testen ihre Longboards und waghalsigen Breakdance-Kiinste.
Brautpaare lassen sich gern vor diesem Motiv ablichten.
Wer jedoch ein bisschen weniger Trubel bevorzugt, spaziert in den nicht
weit entfernten, etwa 2 Hektar groBen Dichtergarten: den klei-
nen Bruder des Hofgartens. Einen Eingang zu finden, ist gar
g . nicht so leicht, da der Park komplett umzaunt ist. Man hat
FMW'/ zunachst den Eindruck, durch Einen Urwald aus dicht be-
Auszeit zwischen wachsenen Blschen und Baumen zu wandern. Teilweise
Dichtern und hiigelig geht es voran zu einigen Sitzgelegenheiten, di
Denkern gelig geht es voran zu einige gelegenheiten, die
zum Ausruhen einladen. Der Garten ist vollstandig durch
sattes Grun geschitzt und der Gesang der Vogel ist viel
x lauter als die Gblichen Stadtgerausche.

Zunachst als Finanzgarten benannt, erhielt er spater die Bezeich-

nung Dichtergarten aufgrund der vielen Denkmaler mehrerer mit Min-
chen verbundener Kiinstler. Neben Frédéric Chopin und Heinrich Heine
steht dort auch eine Statue des Konfuzius. Es handelt sich um ein Ge-
schenk der chinesischen Provinz Shandong zum Dank fur die langjahrige
Partnerschaft mit Bayern. Dem chinesischen Philosophen waren vor al-
lem Harmonie und Ausgeglichenheit wichtig. Von ihm stammen bekannte
Zitate des Miteinanders wie beispielsweise ,Was du nicht selbst erfahren
willst, tu keinem andern an.
Den Park umgibt ein sehr romantisches und verwunschenes Flair. Er ist
definitiv einen Abstecher wert. Wer hinterher mehr Geselligkeit um sich
haben mochte, verlasst den Park einfach beim Prinz-Carl-Palais und er-
reicht tber die Von-der-Tann-Stral3e den Englischen Garten.

Finanzgarten bzw. Dichtergarten,

Galeriestraf3e, 80539 Minchen
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2 Vleine fHtempause
BAYERISCHES RUNDHERUM

Ein Riesenrad erinnert daran, sich den Augenblick bewusst zu
machen. Im Werksviertel Miinchen erhascht man auf 78 Meter
Hohe einen guten Blick uber die Stadt und bis zu den Alpen.

Im grofBten mobilen Riesenrad der Welt dauert eine Fahrt etwa 30 Minu-
ten. Ein spannendes Phanomen ist dabei das unterschiedliche Zeitemp-
finden auf- und abwarts. Sobald man einsteigt, kann es gar nicht schnell
genug gehen, bis man die Gesamthohe erreicht und einen von dort aus die
perfekte Aussicht erwartet. In der glasernen Gondel geht der Blick im-
mer wieder nach oben, um zu sehen, wie weit es noch hinauf geht. Sobald
man den Zenit aber Uberschritten hat, beginnt eine Veranderung des Zeit-
empfindens. Es geht geflihlt viel zu schnell bergab. Innerlich denkt man:
»Nein, ich will noch nicht aufhoren. Noch eine Runde!“

Im Grunde ist das eine Metapher flr viele Dinge in unse-

me/ rem Leben. Wir arbeiten auf ein Ziel hin, beispielsweise das

Wochenende. Dabei nehmen wir einen Tunnelblick ein

,,E°“ﬁ:,|fah}:t und powern uns von Montag bis Freitag durch die Wo-
“ e;dei::: en che. Wenn wir dann vallig erschopft in unserem Freitag-

feierabend ankommen, halt die Zufriedenheit oft nicht
lange an. Die Sorge macht sich breit, dass das Wochenende
x gleich wieder vorbei ist. Es lohnt sich, jeden Tag angenehme
Dinge bewusst einzuplanen. Sich an einem Montagmittag mit ei-
nem schonen Essen belohnen oder in der Mittagspause einen Spaziergang
machen statt im Internet zu surfen. Den Heimweg um 5 Minuten verlan-
gern, um noch eine Runde um den Block zu gehen.
Auch auf einer Fahrt mit dem Riesenrad sollte jeder Moment genauso
viel wert sein. Die Dinge wahrend des Weges nach oben und nach unten
bewusst sehen: die arbeitenden Menschen auf der Baustelle, die vorbei-
fahrenden Ziige am Ostbahnhof und auch die grasenden Schafe auf dem
Dach eines Werksgebaudes.
»Umadum®, der Name des Riesenrads, ist Ubrigens Bayerisch und heif3t so
viel wie ,,rundherum® Eine Einladung, den Blick nicht ausschlief3lich auf
die schonste Seite mit dem Alpenpanorama und den imposanten Gebau-
den zu richten.

Umadum - das Miinchner Riesenrad, Atelierstral3e 11,
81671 Minchen, www.umadum.info
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3 Vleine fHtempause
DATE MIT EINEM HIRSCH

Der Hirschgarten kann wohl als der zentralste ,,Wildpark“ in
Mdunchen bezeichnet werden. In unmittelbarer Nahe zu Hirsch & Co.
auf einer Decke in der Sonne zu liegen, ist hier moglich.

Sich mit Tieren zu verstandigen, erfordert den verstarkten Einsatz von
Sinneswahrnehmungen, die Uber die verbale Kommunikation hinausge-
hen. Tiere konnen nicht in unserer Art und Weise sprechen und man ist
somit angehalten, ihre Korpersprache, Blicke und Laute zu deuten.
Mit grundsatzlich scheuen Waldtieren ist die Annaherung noch einmal
schwieriger als beispielsweise mit Haustieren.
Das Gehege des Damwilds und der Mufflons im Hirschgarten, einem
40 Hektar grof3en Park im Minchener Westen zwischen Laim und Nym-
phenburg, befindet sich in unmittelbarer Nahe des Restaurants
Koniglicher Hirschgarten. So gesehen sind die Tiere den
FMW/ Menschentrubel gewshnt und wissen zum Beispiel um den

Freudentaumel bei einem im Biergarten Ubertragenen
Auf Tuchfiihlung FuBballspiel.

it Waldti . .. .
mit Tertieren Das Wild darf auch gefittert werden, wenn man ein paar

gehen . . . . . ..
ausgeschilderte Hinweise beachtet: Wildkrauter und eini-

ge Gemuse- sowie Obstsorten sind in Ordnung. Ein Fut-
x terautomat mit entsprechend geeigneten Leckereien hangt

direkt neben dem Gatter. Die Tiere wissen genau, was das Ge-
rausch des Drehrads am Automaten bedeutet und nahern sich friihzeitig
der potenziellen Futterquelle. Die Hirsche haben ihren scharfen Instinkt
trotz der gewohnten Menschennahe nicht verloren. Wenn das Futter ge-
bende Objekt Hektik ausstrahlt, laut ist oder zu schnelle Bewegungen
macht, zieht sich das Wild zurick und beobachtet einen erst einmal aus
der Ferne. Geruch spielt eine grofle Rolle — das Damwild kann den Men-
schen aus 400 Metern Entfernung wahrnehmen. Es erfordert also eine
gewisse innere Ruhe, damit einem aus der Hand gefressen wird.
Sobald die Tiere einem tief in die Augen schauen, versucht man, den Blick
so lange wie moglich zu halten. Die Hand mit den Leckereien wird sanft
und sauber geleckt, danach kann man durch das Gatter hindurch kurz das
weiche Fell oberhalb der Nase streicheln.

Hirschgarten, Hirschgarten 1, 80639 Minchen
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