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Danke!

Ganz herzlichen Dank an Pit Bisinger fir
seine fantastischen Fotos und seinen unermiid-
lichen Einsatz, an Sandra Kieser, llka Hoffmann-
Bisinger, Franziska Boll, Linda Giesel, Rita
ligner und meine Lektorinnen Katrin Klinter
und Julia Lorenzer fiir ihre unentbehrliche Unter-
stlitzung, an alle Tippgeber fiir ihre tollen Auszeit-
Ideen, an alle Spender von Ermutigung
und Verstdndnis im Schreibprozess und nicht
zuletzt an die Auszeit-Ort-Inhaber fir ihr

Engagement - fiir das Buch und
fiir unsere Stadt.

vy



Licke fuszeit-Suchende

dieses Buch ist eine Einladung, sich auf den Weg zu machen - zu
Entspannung, Entschleunigung, Lebensfreude und Achtsamkeit,
vor allem aber zu sich selbst. Unsere laute, schnelllebige und
zunehmend digitalisierte Welt macht es uns so leicht, Trends

und Likes hinterherzurennen und uns selbst zu verlieren. Dabei
ist authentisches Erleben im Hier und Jetzt immer nur einen
bewussten Atemzug entfernt.

Ich hoffe, es ist mir — mithilfe der vielen tollen Menschen, die
mich unterstutzt haben — gelungen, einen schonen bunten Blu-
menstrauf3 an ldeen zusammenzustellen, die euch dazu inspirieren,
euch auf euer ganz personliches Berliner Auszeit-Abenteuer zu
begeben. Nicht jede Blume wird jedem gefallen und das ist vollig
in Ordnung. Probiert, was euch taugt.

Dabei winsche ich euch viel Spal3 und Entdeckerfreude in der
tollsten Stadt der Welt — wiirde ich sagen, wenn eine Berlinerin
sich je bei solchen Lobeshymnen uber ihre Stadt ertappen lief3e.
Herzlichst

(Vfarianne latschner
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1 Veine fltempause
STILLE IM GROSSSTADTTRUBEL

Trubeliger als am Brandenburger Tor geht es kaum.
Hier ist es laut, wuselig, touristisch. Und mittendrin
der Raum der Stille, eine Oase der Ruhe.

Das Brandenburger Tor ist zweifellos zu Recht eines der wichtigsten Wahr-
zeichen Berlins. Einen Katzensprung entfernt dann Reichstag, Kanzleramt,
Tiergarten, Hotel Adlon, Siegessaule und, und, und. Kein Wunder also, dass
diese Ecke Berlins zum Pflichtprogramm jedes Berlin-Touristen gehort.
Und auch als alteingesessene Berlinerin bin ich immer wieder gern dort.
Mehr Hauptstadt geht nicht.
Was aber, wenn man genug Grof3stadtluft geschnuppert hat und dringend
eine Pause braucht? Ein Spaziergang im Tiergarten bietet sich an. Oder
man besucht den Raum der Stille direkt im Brandenburger Tor.
Tritt man durch den Eingang auf der einen Seite, kommt man
3 . in einen kleinen Vorraum mit einer Aufsichtsperson. Rechts
FMW’ durch zwei schwere Tiren, die fast ein bisschen wie eine

dEmIS ?a§e ,Larmschleuse“ anmuten, und schon steht man in einem
er Ruhe rm

Herzen Berlins kleinen, spartanisch eingerichteten Raum. Die Beleuch-

tung ist dezent, Tageslicht gibt es nicht. Acht Holzstiihle,
die wesentlich bequemer sind, als sie aussehen, sind in ei-
; nem Halbkreis angeordnet. Und es ist still. Richtig still. Mehr
als ein paar einzelne gedampfte Gerausche dringen nicht in das
Innere. Zeit, aufzuatmen und bei sich selbst anzukommen.
Auch alle anderen Eindricke, etwa die Dekoration, sind sehr reduziert ge-
halten. Wer hier die Augen schlief3t, verpasst nicht viel. Eine gute Gelegen-
heit also, die Ruhepause mit einer Meditation zu verbinden, vielleicht einer
Atemmeditation.
Wenn man genug Stille getankt hat, kann man, wenn man mochte, auf dem
Weg nach draufBen etwas spenden und einen Flyer mitnehmen. Wer mag,
erfahrt so — oder auf der Website des Fordervereins — mehr tber die Ge-
schichte und die Gestaltung des Raums. Oder man dreht wieder um und
geniel3t noch ein bisschen mehr von dieser herrlichen Stille, die sich gerade
an diesem Ort wie ein besonderes Geschenk anfuhlt.

Raum der Stille im Brandenburger Tor, Pariser Platz 8, 10117 Berlin

raum-der-stille-im-brandenburger-tor.de
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2 Veine fltempause
ABSCHALTEN UND TEE TRINKEN

Sich von besonderem Ambiente, leckerem Tee
und kleinen Kostlichkeiten nach Tadschikistan entfiihren
lassen, wahrend der Alltag in Berlin bleibt.

Ich gebe zu, dass ich erst einmal recherchieren musste, wo Tadschikistan
liegt. Die Antwort lautet: in Zentralasien, umrahmt von Usbekistan, Af-
ghanistan, Kirgistan und China. Kein klassisches Urlaubsland fur die meis-
ten von uns, viele werden kaum die Chance haben, Land und Leute vor Ort
kennenzulernen. Umso schoner, dass man in der Tadshikischen Teestube
zumindest ein kleines bisschen in Kontakt kommen kann mit einem Land,

uber das man sonst vielleicht wenig weil3.
Wenn man den Raum in der Oranienburger StraflRe betritt, in dem die
Tadshikische Teestube zu Hause ist, fallen als Erstes die mit Stoff
bespannten und mit regionaler Kunst dekorierten Wande auf.
me/ Ein grofer, golden glénz.ender. Samo.war ist- an p.ron'.linen—
: ter Stelle ausgestellt. Die meisten Tische sind niedrig und

Ausflug nach werden von Sitzkissen erganzt — wer kann, sitzt auf dem
Tadschikistan,

e R Boden. In dieser gemitlichen Atmosphare lasst sich der

Alltag wunderbar vergessen, besonders bei einer der zahl-
reichen Teespezialitaten. Die Teekarte ist vielfaltig, mit ihr
; kann man kulinarisch problemlos einmal um die Welt reisen,
angefangen beim Ostfriesentee Uber die Russische Teezeremo-
nie bis hin zum Beduinentee. (Oft allerdings mit alkoholischer Beigabe
wie Wodka, irischem oder kanadischem Whiskey oder Rumrosinen. Wer
keinen Alkohol trinken darf oder mochte, ist bei der Auswahl etwas ein-
geschrankter.) Das Essen hat mit Borschtsch, Soljanka, Piroggen und Bli-
ni einen deutlichen russischen Einschlag. Aber auch Salatteller, gefiillte
Weinblatter und Napoleon-Torte findet man auf der Speisekarte.
»A change is as good as a rest”, sagen die Englander. Neue Eindriicke sind
genauso gut wie Ausruhen. Der Reiz der Tadshikischen Teestube liegt da-
rin, dass sie beides bietet. Und wahrend man mit dem Bauch voller Pel-
meni und chinesischem Keemun-Tee noch etwas tiefer in sein Sitzkissen
sinkt, stellt sich fast so etwas wie ein Urlaubsgefiihl ein.

Tadshikische Teestube im KunstHof, Oranienburger Strafle 27,
10117 Berlin, Tel. (0 30) 2 04 1112, tadshikische-teestube.de

10 | TEESTUBE MIT FLAIR






3 Veine fltempause
BLUTENPRACHT IM TIERGARTEN

Auch wenn sich ihre Blutezeit kaum tUberschneidet:
Rhododendronhain und Rosengarten sind beide einen
Besuch im Tiergarten wert (oder auch zwei).

Es ist ein angenehmes Gefihl, wenn man die Tiergartenstral3e verlasst
und in Richtung Rhododendronhain in den Tiergarten einbiegt: Der Ver-
kehrslarm verblasst langsam, das Vogelgezwitscher nimmt zu. Nach weni-
gen Metern schon findet man sich zwischen hohen, imposanten Baumen
und ausladenden Rhododendronbuschen wieder. Wenn man hier ein paar-
mal tief ein- und ausatmet, kann man formlich fihlen, wie der Sauerstoff-
gehalt im Blut ansteigt und das Nervensystem zur Ruhe kommt.
Wenn man dann noch zur richtigen Jahreszeit — im April oder Mai - hier ist,
kann man die Uppige, farbenfrohe Blute der groRen Rhododendren
bestaunen. Ein beeindruckendes Naturschauspiel und damit
Fﬁl ey ein besonde?rs sch:dner SPaziergang. Durch de.r.w Rhoc!o—
: dendronhain schlangelt sich das Tiergartengewasser, eine
Spazieren, malerische kleine Bricke inklusive. Seinen Weg durch den
I Ee Rhododendronhain kann man am Wasser entlang machen
staunen g
oder indem man auf einem etwas unebenen Plattenpfad
direkt zwischen den hohen Buischen hindurchlauft.
; Nur wenige Gehminuten vom Rhododendronhain entfernt
befindet sich der Rosengarten. Unterwegs kommt man an der
Statue des Komponisten Gustav Albert Lortzing vorbei, dem der Bildhau-
er Gustav Heinrich Eberlein auf diese Weise ein Denkmal gesetzt hat. Der
Rosengarten selbst mutet ganz anders an als der Rhododendronhain, ohne
dabei weniger einladend zu sein: Die Anlage wirkt sortierter und zeigt sich
deutlicher als Ergebnis der Bemiihungen von Gartnern und Gartenarchi-
tekten. Die Rosen sind die duftenden Stars, doch auch andere Blumen
lassen sich hier bewundern - neben einer Statue von Flora, der romischen
Gottin der Blute und Jugend, und zwei mit ihren gewaltigen Geweihen
etwas Furcht einfloBenden Hirschplastiken.
Zwei ganz unterschiedliche Blitenparadiese also, die man in diesem Teil
des Tiergartens durchstreifen kann. Eine Freude fur die Sinne sind sie bei-
de zweifellos.

Rhododendronhain und Rosengarten im Tiergarten, 10785 Berlin

121 ROSEN UND RHODODENDREN






