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GONNEN SIE SICH
EINE AUSZEIT

iebe Leserinnen und Leser,

Es ist mir eine groBe Freude, Sie mit diesem Buch auf Entdeckungs-
tour mitzunehmen und Ilhnen neue ungewohnte Wege zu zeigen. Sie
dirfen den Blickwinkel verandern, innehalten, Ihren eigenen Gedanken
und Ideen freien Lauf lassen - sich inspirieren lassen. Sie durfen
improvisieren, Mikroabenteuer erleben, Entspannung, Achtsamkeit,
Entschleunigung und v.a. die Liebe zur Natur erfahren. Sie dirfen sich
einlassen, das Kleine entdecken, Begegnungen mit Tieren erleben,
Anstiege ohne Anstrengung erfahren, zu sich kommen und eine
Auszeit vom Alltag nehmen.

Eine bunte Vielfalt an Destinationen in unterschiedlichsten Gefilden
erwartet Sie.

Egal ob in Kirchen, auf Halden, in Museen, vor allem aber in Natur und
Wald, gilt es abzuschalten und Neues zu erleben Die Wege sind sorg-
faltig ausgewahlt, oft einsam und Sie werden in den Genuss von Stille



VORWORT

kommen. Mit geringerem Tempo als gewohnt dirfen Sie unterwegs
sein und fur sich verinnerlichen: Wer langsam ist, hat endlich Zeit. Vor
allem aber dirfen Sie begeistert und fasziniert sein.

Raumen Sie sich Zeit fur sich selbst ein. Lassen Sie das Wetter Wetter
sein und tanken Sie Tageslicht. Besonders im Winter an triben Tagen
ist dies umso wichtiger und in der Wirkung aufs Wohlbefinden uniber-
trefflich. Nehmen Sie sich einige Stunden nur fur sich und ziehen
regelmaBig los, Verpflegung und auch ein Tagebuch dirfen Sie stets
begleiten, und wenn Sie Lust haben, schreiben Sie Ihre Gedanken
nieder. Was fihlen Sie im stillen Wald oder im inspirierenden Kloster,
was sagt |lhre innere Stimme, woran méchten Sie sich spater noch
erinnern kénnen? Verewigen Sie Impressionen durch Malen, Zeichnen,
Schreiben - Ihrer Kreativitat sind keine Grenzen gesetzt. Suchen Sie
sich eigene neue Wege, gehen auf Entdeckungstour, verlangsamen Sie
Ihr Tempo auch im Alltag und machen vor allem regelméaBig Pausen.

Schreiben Sie mir gerne Ihre Erfahrungen, auch fir Anregungen bin
ich sehr dankbar und freue mich auf Ihre E-Mail.

lore Gudan Tse
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DER SCHONSTE PARK
DER REGION

ESSEN - GRUGAPARK

Im vermutlich schonsten Park Essens kéonnen Sie in eine eigene Welt
abtauchen und abschalten. Der Park besticht durch seine Vielseitigkeit und
neben tierischen Begegnungen kénnen Sie verschiedene Sinnes-
eindricke erleben. Am Gradierwerk lassen Sie den Tag ausklingen.
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ervorgegangen ist der Park 1929 aus
der GroBen Ruhrlandischen Gartenbau-Aus-
stellung, woraus die Abkurzung Gruga
entstand. Ein wirklich perfekter Ort fur eine
Auszeit, auch verschiedene Sportmoglich-
keiten sind geboten. Ein Jahr nach der
Ausstellung wurde der Park fir die Bevolke-
rung und das Gemeinwohl wiedererdffnet.
1938 fand hier die Reichsgartenschau statt,
im Zweiten Weltkrieg wurde der Park kom-
plett zerstort. Es folgte der Wiederaufbau,
der eine VergroBerung beinhaltete. 1952
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fand die zweite Gruga-Ausstellung statt,
1965 wurde hier die Bundesgartenschau
ausgerichtet.

Die Auszeit-Runde durch die Gruga fuhrt
zu ausgewahlten Erholungsplatzen. Start ist
am @ EINGANG AM GRUGABAD (Frei-
bad). Ganz zu Beginn fihrt Sie der Weg zum
idyllischen 9 KLEINTIERGEHEGE, in dem
Ziegen, Schafe, Kaninchen, Schwane,
Schweine und noch andere Tierarten leben.
Ein wahres Kleinod! Die Ziegen dirfen mit
bereitgestelltem Futter gefittert werden,

o

(2N

ZIEGEN BEGEGNEN

Sie diirfen sich von Tieren inspirieren lassen
und gerne mit den Ziegen in Kontakt treten.
Setzen oder hocken Sie sich nach langsamer
Annidherung neben eine Ziege, beriihren sie
sachte oder bieten ihr eine streichelnde und
kraulende Hand an. Sie diirften auf geniissliche
Resonanz stoflen. Vielleicht stupst Sie von
hinten vorsichtig der neugierige Ziegenbock
an, aber keine Sorge, diese sachte Berithrung
fithlt sich fast wie ein Windhauch an. Die Tiere

sind in einem duflerst gepflegten Zustand und
der Aufenthalt in dem kleinen, feinen Gehege
ist eine wahre Freude. Es diirfte bei diesen
Begegnungen kaum verwundern, dass es be-
reits Ziegen-Yoga gibt, da die Tiere fiir ihre
beruhigende Ausstrahlung bekannt sind.
Genieflen Sie die gemeinsame Zeit mit »Ihrer«
Ziege und nehmen etwas von der Tiefenent-
spanntheit, die Thnen vorgelebt wird, mit in
den weiteren Tag.



NEUGIERIGE KONTAKTAUFNAHME

dennoch sind die Tiere in keinster Weise
aufdringlich. Ganz im Gegenteil, tiefenent-
spannt liegen sie teilweise in der Sonne und
strahlen eine groBe Ruhe und Zufriedenheit
aus.

Die jugendlichen Schweine springen an
heiBen Tagen gerne unter der Sprinkleranla-
ge hindurch und rennen vergnigt um die
Wette. Auch dieser Anblick ist beglickend.
Am kleinen grunen Teich gibt es eine Bank,
perfekt fir Ihre erste Pause, wenn Sie diese
nicht bereits mit einer Ziege verbracht
haben. Kaninchen und Schafe sind zusam-
men untergebracht und haben groBen
Auslauf auf einer Wiese. Alleine dieses kleine
Tiergehege ist eine eigene Auszeit wert.

Nun geht es am @ PONYHOF mit wirk-
lich sehr kleinen Ponys vorbei, weiter zum
O BARFUSSPFAD. Génnen Sie Ihren FiBen
eine kostenlose FuBreflexzonenmassage.

ESSEN - GRUGAPARK

Wenn Sie |lhren Kérper durch ungewohnte
Reize oder Impulse intensiv spuren, schalten
die Gedanken wie von selbst ab. Die Synap-
sen sind sozusagen anderweitig beschaftigt,
némlich mit der Verarbeitung der taktilen
Reize. Deswegen sind solche Angebote
perfekt geeignet firs Abschalten der Ge-
danken. Splren Sie die verschiedenen
Untergrinde und nehmen sich Zeit fur
dieses Erleben.

Ganz nahe gelegen befindet sich die
O VOGELFREIFLUGANLAGE, in der z.B.
der Kuba- und auch Chile-Flamingo, der
ostafrikanische Storch, der Schmalschna-
belloffler und der Nachtreiher leben, um nur
einige wenige zu nennen. Auf den ersten
Blick erinnern die Stérche eher an Pelikane.
Wenn Sie jedoch wissen, dass es sich um
eine Storchenart handelt, erkennen Sie
diesen auch, ein duBerst interessanter
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Anblick. Auch dieses Tiergehege bietet viele
beruhigende Augenblicke.

Bald liegt der Margaretensee vor lhnen,
in dem sich eine 0 KNEIPPANLAGE befin-
det. An heiBen Tagen ist dies ein perfekter
Ort fur eine Abkuhlung. Hier gilt dasselbe
wie bei einem BarfuBpfad: AuBere Reize, in
dem Fall Kaltereize, helfen sofort beim
Abschalten. Bedenken Sie, dass nur ein
aufgewarmter Kérper kneippen sollte. Eine
Anleitung finden Sie vor Ort. Auch der Blick
Uber den See von der Bank aus ist eine
Pause wert. Bevor Sie nun die Lihrmann-
straBe unterqueren, kommen Sie am @ EU-
LENGEHEGE vorbei, in dem der Karpaten-
uhu lebt. AuBerst eindrucksvoll ist sein
Anblick und er Iasst sich in seiner stolzen
Haltung gut beobachten.

Sogar ein kleines Waldtal sowie eine
Heide und ein Moor gibt es im Grugapark,
Heide und Moor befinden sich in der Nahe
der vorgeschlagenen Route. Am Waldsee
angekommen fallt sofort der kleine @ WAS-
SERFALL auf. Von dieser Stelle aus bietet
sich ein fantastischer Weitblick bis zum
Grugaturm Uber weitlaufige Blumenwiesen.
In der anderen Richtung schimmert bereits
durch dichtes Griin das @ HUNDERTWAS-
SERHAUS, dessen Anblick beeindruckt und
gefangen nimmt, wenn es in seiner Ganze
erscheint! Der Kunstler Friedensreich
Hundertwasser, der auch in Architektur und

Umweltschutz tatig war, passte das Gebaude

in den 1990er-Jahren an das Gelande an
und 2005 wurde das Haus, das Familien von
schwerkranken Kindern zur gemeinsamen
Unterkunft dient, eroffnet. Das Gebaude ist

nicht frei zuganglich, jedoch ist der Blick von
auBBen bereits eine reine Augenweide.

Weiter fUhrt Sie der Weg zur Dahlienter-
rasse. Der Park hat erneut seinen optischen
Charakter vollig verandert, besticht er hier
nun durch Weitlaufigkeit. Lassen Sie die
Eindrucke des heutigen Tages noch einmal
Revue passieren. Welches Tier hat Sie
besonders beeindruckt? Verspliren Sie den
Wunsch, noch einmal wiederzukommen und
bestimmte Orte erneut aufzusuchen? Halten
Sie doch ein paar Eindricke in lhrem Tage-
buch fest, vielleicht méchten Sie auch
zeichnerisch etwas festhalten, z.B. ein Tier,
das lhnen besonders aufgefallen ist.

Zum Abschluss geht es vorbei am Gruga-
turm zum @ GRADIERWERK, das sich
perfekt zum Abrunden des Tages eignet. Auf
beiden Seiten des Gradierwerks befinden

BLUTENPRACHT DER GAILLARDIA




HUNDERTWASSERHAUS

ESSEN - GRUGAPARK

sich ausreichend viele Banke, entsprechend
dem Sonnenstand im Vollschatten und in der
direkten Sonne gelegen. Je nach Jahreszeit
kénnen Sie hier also Warme oder Kihle
suchen. Das Solewasser an sich, welches von
oben Uber das Geéast des Schwarzdorns
herunterrieselt und wieder nach oben
gepumpt wird, hat eine natUrlich kdhlende
Wirkung. Besonders an heiBen Tagen im
Hochsommer bietet sich der Besuch eines
Gradierwerks an. Suchen Sie sich zum
Abschluss einen Platz auf einer der Banke,
schlieBen die Augen und bleiben fur
10-15 Minuten ganz normal atmend sitzen
und spuren, wie die Sole lhre Bronchien
umschmeichelt oder sich das Salzwasser auf
lhrer Haut niederlegt. Eine genauere Be-
schreibung zur Funktion eines Gradierwerks
finden Sie im Kapitel »Xanten - Dom und
Kurpark« (S. 133).

Nach Beendigung des Solebades |hrer
Atemwege konnen Sie den Park Uber den
® HAUPTEINGANG verlassen, in dessen
Néahe sich die U-Bahn-Haltestelle »Messe
Ost/Gruga« befindet (Linie 11).

WEITERE INFOS:
Der Eintritt in den Park betragt 2,60€-4€.

Ab 18 Uhr ist der Eintritt frei. Dann dirfte es
entsprechend voller sein. Tagsiber findet

man auBerst viel Ruhe in der Gruga. Sie kén-
nen fur 1€ einen Lageplan erwerben, der ‘
hilfreich ist. Dieser hangt jedoch auch an
verschiedenen Stellen im Park aus.
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EIN HERBSTSPAZIERGANG
FUR DIE SEELE

OBERHAUSEN - KAISERGARTEN - SCHLOSS - RHEIN-HERNE-KANAL

Der Kaisergarten ladt auf kurzen Wegen dazu ein abzuschalten.
Wunderschdne Ausblicke, skurril gewachsene Baume oder auch Begegnungen
im nahen Tierpark machen dies leicht. Eine originelle Bricke und Schloss
Oberhausen mit seiner Ludwiggalerie sowie angeschlossener
Gastronomie runden die Tour auch kulinarisch ab.

[ e ]
START
& ZIEL =
=) Shdass
_ / —
\/ / OLWAM

START UND ZIEL
Bushaltestelle Schloss
Oberhausen

DISTANZ 2,8 km (variabel)
DAUER 1-2 Stunden

ANFAHRT
OPNV: Bushaltestelle
Schloss Oberhausen, Bus-
linien 956, 966
PKW: Ludwiggalerie Schloss
Oberhausen, Konrad-
Adenauer-Allee 46, 46049
Oberhausen (Parkplatz vor-

\ >>)l mé J/vrm;,d‘

o W<<

- | handen)
/ ~ ~
/ S~ Pid MITNEHMEN
‘ o _--- Buch, ggf. Decke
- >>Kru»&<< )
i
S\%e' R
ey - .
\\ - Kra»ofuw



er Kaisergarten ist mit einer GroBe
von etwa 29 Hektar der &lteste Park Ober-
hausens und wurde 1898 nach Kaiser Wil-
helm I. benannt. Die Industriestadt wollte
ihren Bewohnern einen Ort der Erholung
bieten, was ihr gelungen ist.

Die Bushaltestelle »Schloss Oberhausen«
liegt in unmittelbarer Nahe des Kaisergar-
tens. Die heutige Runde fUhrt Sie zuerst zum
@ SCHLOSS mit seiner Ludwiggalerie und
angrenzender Gastronomie, dann weiter
zum Rhein-Herne-Kanal mit seiner originel-
len @ BRUCKE namens »Slinky springs to
fame«, die dem Spielzeug Slinky (»Treppen-
ldufer«) nachempfunden ist. Kurz darauf
erreichen Sie bereits den Eingang zum
© TIERPARK (Eintritt frei). Ganz nach
Belieben kénnen Sie diese Orte am Anfang
oder am Ende Ihrer Tour aufsuchen. Im
Kaisergarten selbst kdnnen Sie auf kurzen
Strecken erholsame Platze und durch den
Waldbestand schattige Wege erleben. Auch
fir eine ausgedehnte Mittagspause ist die
kleine Tour durch den Park bestens geeig-
net. Am Wochenende sind aufgrund des
Tierparks einige Menschen unterwegs.
Sobald es herbstlich wird oder Sie auf einen
Werktag ausweichen, ist das Menschenauf-
kommen jedoch auBerst Uberschaubar und
Sie kénnen viele Orte der Ruhe finden.

Bald passieren Sie einen auBBerst skurril
gewachsenen Baum, bei dessen Anblick sich
die Frage stellt, ob er einst umgesturzt ist.
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NATURWISSEN

WALDMEISTER

In freier Natur ist Waldmeister in lichten
Laubwildern zu finden und blitht ab
Mitte April bis Anfang Mai mit zarten
weiflen Bliiten. Das enthaltene Cumarin
ist leicht giftig. Bei geringer Dosierung
kann es zu beschwingender Wirkung
kommen und gegen Kopfschmerzen
wirken. Bei Zubereitung von Maibowle
sollte man zuriickhaltend sein und sich
bewéhrter Rezepte bedienen.

Nehmen Sie sich Zeit fur diese Momente der
Entdeckung. Die Wiesen dirfen betreten
werden und so bietet es sich an, den Baum
aus der Nahe zu betrachten. Solche Augen-
blicke der Faszination und des Innehaltens
fUhren Sie automatisch ins Hier und Jetzt,
andere Gedanken treten in den Hintergrund.
Nun liegt der groBe @ TEICH des Parks
vor lhnen, in dem verschiedene Wasservo-
gelarten wie Stockenten, Blesshihner oder
auch Kormorane leben. Der Park bietet
auBerst viele bequeme Ruhebéanke, sodass
Sie Ihren Schlenderkurs nach Belieben
unterbrechen und z.B. einfach aufs Wasser
schauen kénnen. Auch in Ihrem mitgebrach-
ten Buch kénnen Sie schmokern oder Sie
schlieBen die Augen und genieBBen die Stille.



OBERHAUSEN - KAISERGARTEN - SCHLOSS - RHEIN-HERNE-KANAL

Wenn Sie einen Platz der Ruhe gefunden
haben, mochte ich Sie einladen, innerlich zu
lacheln. Lacheln kann innere Anspannung
sowie Gesichtsverspannung augenblicklich
I6sen und zu gréBerem Wohlbefinden fihren.
Lesen Sie den Text im Kasten vorher durch
und legen ihn dann beiseite.

Auf Ihrem weiteren Weg gelangen Sie bald
zu einem kleinen @ STEG, der erneut zum
Verweilen einladt. Auf der gegeniberliegen-
den Seite des Teichs befindet sich die Skulp-
tur einer @ KRONE, die einen schénen
Blickfang darstellt. In unmittelbarer Nahe am
Rande des Parks liegt ein kleiner, einsam
gelegener @ KRAUTERGARTEN. Lassen
Sie sich von den Krauterdiften bzw. vom

Anblick der Pflanzen betoren, die teilweise
bis in den Herbst hinein blihen. Majoran,
Waldmeister, Salbei, Meerrettich und Bein-
well sind u.a. zu finden. An heiBen Tagen
finden Sie hier ein schattiges Platzchen.

Lassen Sie Ihre Auszeit in Ruhe ausklin-
gen oder besuchen am Ende noch einen der
anfangs erwahnten Orte.

WEITERE INFOS:

= Museum Ludwiggalerie: Normalpreis 8 €
= www.ludwiggalerie.de

INNERES LACHELN (AUS DEM QI GONG)

Nehmen Sie eine bequeme und aufgerichtete
Haltung im Sitzen ein (sollte es zu kalt sein,
koénnen Sie auch stehen bleiben), legen IThre
Hénde in den Schof, schlieflen die Augen und
nehmen die Kontaktpunkte zwischen Kérper
und Boden wahr. Nun lassen Sie sich auch
innerlich nieder. Und dann, ganz unbeobachtet,
licheln Sie. Beginnen Sie mit Mund und Au-
gen, als wollten Sie einer anderen Person zu-
licheln. Lassen Sie das Léacheln in Ihren ganzen
Korper stromen, bis in Zehen und Fingerspit-
zen. Vielleicht spiiren Sie dabei Warme oder

Helligkeit; nehmen Sie Thre Empfindungen
ohne Bewertung wahr. Sollte ein Korperteil
schmerzen, schicken Sie das Lacheln auch
dorthin. Sie konnen so Ihre Selbstheilungskrif-
te starken. Die Quelle des Lachelns ist unser
Herz, seien Sie sich dessen bewusst und genie-
len Sie noch einige Momente Thre Auszeit und
schenken sich selbst Freundlichkeit.

Abschlielend reiben Sie Thre Hinde warm
und legen sie tiber Augen und Gesicht, strei-
chen dann langsam dariiber und 6ffnen wieder
Thre Augen.
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ER DIE AUTORIN

GUDRUN
TITZE

Gudrun Titze ist Diplom-Sozialarbeiterin und arbeitet als Pilger- und

Wald-Gesundheitscoach. Die passionierte Wanderin und engagierte
Naturschitzerin liebt es, durch die Natur zu streifen und neue Pfade
zu entdecken. Sie bereiste mehrere Monate mit dem Rucksack Sud-
amerika und pilgerte Tausende Kilometer auf dem Jakobsweg.

Bei Annette Bernjus und Peter Wohlleben lernte sie das Faszinosum
Wald auf beeindruckende Weise neu kennen und lieben und vermittelt
heute mit Leidenschaft ihren Kundinnen und Kunden das Waldbaden.
Ilhre Kurse sind zertifiziert und werden von den Krankenkassen
bezuschusst: www.waldbaden-wandern.de
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§ HALTEN SIE DIE REGELN VON
NATURSCHUTZGEBIETEN EIN:
Entnehmen Sie keinerlei Pflanzen
oder Tiere, bleiben Sie auf den Wegen
und leinen lhren Hund an.

LASSEN SIE KEINEN ABFALL
LIEGEN: Schon geringe Mengen Miill gefahr-
den Tiere und belasten unsere Umwelt. Dies gilt
auch fur Zigarettenstummel und Hundekot.

GOLDENE
REISSEN SIE REGELN ZUM

nemensiersens: UMGANG MIT
DER NATUR

oder Kleinigkeiten
mit nach Hause.

LEINEN SIE IHREN
HUND AN:

Er ist schnell auf den Fahrten
der Waldtiere und kann diese
gefahrden.

BEACHTEN SIE
RAUCH- UND FEUER-
VERBOT:

Rauchen im Wald ist in
NRW vom 1.3.-31.10. unter-
sagt. Ein Funke kann riesi-
ge Waldbréande entfachen.

BLEIBEN SIE AUF
DEN WEGEN:

Die Salamanderpest
breitet sich in NRW aus.
Zur Brut- und Setzzeit
und im Winter werden
Tiere zudem empfindlich
gestort.

NATURNAHE
UFER NICHT
BETRETEN:
Dort verstecken
sich Tiere und

NEHM..EN es bruten seltene
FUTTERN SIE KEINE SIE RUCK- Végel; die Vege-
WILDTIERE: SICHT: tation ist hier
Die Tiere verlieren ihre naturliche auf andere Wald- beso.nders
besucher, ob als sensibel.

Scheu vor dem Menschen und
konnen zur Gefahr werden. Falsches
Futter, auch in Wildgehegen, kann
ihnen schaden.

Radfahrer, Sport-
ler, Hundebesitzer.







INNEHALTEN.
LAUSCHEN.
AUFBLUHEN.

Ob ein morgendlicher Spaziergang durch die Westruper Heide, Tier-
beobachtung im Weitmarer Holz oder eine Wanderung ins wunderschone
Mulheimer Rumbachtal - nachweislich gentgen bereits 30 Minuten im
Grinen, um den Stress des Alltags hinter sich zu lassen. »Auszeiten fur
die Seele« fUhrt zu den schéonsten Naturorten zum Entspannen vor der
Haustlr, gréBtenteils mit dem OPNV und auf leichten Wegen erreichbar,
zum Kraftfinden und Herunterkommen. Jede Auszeit macht vertrauter
mit den kleinen und groBen Wundern der heimischen Tier- und Pflanzen-
welt, bereitet Vergnigen und spendet neue Energie.

=) Raus aus dem Alltagstrott, rein in die Natur:
Auszeiten fur Korper, Geist und Seele

=) Mit einer kundigen Autorin und zahlreichen Tipps fiir Ent-
spannungstbungen besondere Orte im Grinen erleben

=) Mit praktischen Infos und GPX-Daten zum Download

=) Wissenschaftlich begleitet von Public-Health-Expertin
Dr. Gisela Immich
PEFC-zertifiziert
Dieses Produkt
stammt aus
nachhaltig Druckerzeugnis 978-3-8464-0959-6
bewirtschafteten www.natureOffice.com/DE-239-27V)6FP
Waldern und
kontrollierten Quellen | ‘ ‘ || I || | || H
www.pefc.de 9783846409596
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