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GÖNNEN SIE SICH  
EINE AUSZEIT 

 Wie schön, dass Sie dieses Buch in der Hand halten. Und wie 
schön, dass ich Sie begleiten darf, einige wohltuende Orte in und um 
München zu entdecken, die Sie entweder neu kennenlernen oder auf 
eine neue Weise wahrnehmen werden.

Körper und Geist brauchen regelmäßige Erholungszeiten. Sie sind 
unerlässlich für Gesundheit und Wohlbefinden. Wir spüren das nach 
jedem Spaziergang. Leider erschweren der Alltag und die lieben 
Gewohnheiten oft die Umsetzung. Genau da wollen die »Auszeiten für 
die Seele« ansetzen. Das Buch will Sie zum Durchatmen inspirieren, 
das einhergeht mit emotionaler Entlastung, Stressabbau und erhöhter 
Fähigkeit zur Selbstreflektion. Es will Sie anregen, rauszugehen in die 
Natur. Saison- und wetterunabhängig. Auch dann, wenn Sie glauben, 
gar keine Zeit zu haben. Es muss auch nicht immer eine spektakuläre 
Destination oder hippe Gegend im Voralpenland sein. Gerade Mün-
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VORWORT

chen bietet eine Fülle von Plätzen im Grünen, die in weniger als  
30 Minuten erreicht sind. Das kann der West- oder Ostpark sein, der 
Englische Garten, der Nordfriedhof oder der Nymphenburger Park. 

Meine Achtsamkeitsübungen sind Ideen und Vorschläge, um noch 
tiefer in das Erlebnis Natur einzutauchen. Passen Sie diese gern Ihren 
tagesaktuellen Bedürfnissen an. Geben Sie nicht auf, wenn eine Medi-
tation oder eine Übung nicht gleich auf Anhieb gelingt. Entspannung 
funktioniert nicht auf Knopfdruck!

Fragt mich jemand nach meinen Lieblingsorten zum Durchatmen, 
dann antworte ich: überall in der Natur. Das kann eine Bank unter 
einem Baum sein, ein Spaziergang im Wald oder entlang Isar oder 
Loisach. Für mich ist immer der Ort mein Lieblingsort, an dem ich 
gerade in der freien Natur unterwegs bin. 

Kommen Sie mit mir in die Natur. Nehmen Sie sich diese »Auszeit 
für die Seele«, und atmen Sie durch! Viel Freude dabei wünscht

Ihre Irmi Baumann
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TOUR 7TOUR 7

KABINETTSGARTEN: GELUNGENE SYMBIOSE AUS ALT UND NEU
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EIN BEZAUBERNDES 

 VERSTECK
KABINETTSGARTEN

Ein verborgenes Kleinod wartet auf Besucher zwischen 

der  Allerheiligen-Hofkirche und dem Gemäuer der Residenz. 

Der  intime  Kabinettsgarten ist eine Oase der Ruhe und selbst  

für  Münchner noch ein Geheimtipp. 

START UND ZIEL
Odeonsplatz

DISTANZ 2 km

DAUER ca. 1–2 Std. 

ANFAHRT
U3/U6, U4/U5, Bus 100, 153 

Odeonsplatz

MITNEHMEN
Ein Buch zum Schmökern

Re
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TOUR 7TOUR 7 

 Diesen schmalen Hof am Ostrand 
der Residenz gibt es zwar bereits seit 1832, 
aber weil er mehr einer Nische ähnelte und 
nur durch eine schmale Öffnung betreten 
werden konnte, geriet er im Lauf der Zeit 
in Vergessenheit. Erst ab dem Jahr 2000 
wurde das verwilderte Grundstück aus 
seinem Dornröschenschlaf geholt und vom 
Landschaftsarchitekten Peter Kluska in 
ein Schmuckstück verwandelt. Unter dem 
Namen Kabinettsgarten wurde daraus ein 
Ort zum Entspannen, Nachdenken, Lesen – 
kurzum, ein perfektes Hideaway.

VON DER FELDHERRNHALLE 
ZUM KABINETTSGARTEN
Am Odeonsplatz gehen Sie auf die 
1   FELDHERRNHALLE zu und nehmen 

links das erste Tor in die RESIDENZ. Gleich 
darauf empfängt Sie der repräsentative 
2  KAISERHOF. Werfen Sie einen Blick auf 

die prächtigen Fassaden und gehen weiter 
zum 3  APOTHEKENHOF, wo Max von 
Pettenkofer einst seine Hofapotheke betrieb. 
Dort verlassen Sie das Gemäuer der Resi-
denz und stehen bald darauf vor dem plät-
schernden 4  KRONPRINZ-RUPPRECHT-
BRUNNEN. Hier geht es rechts in Richtung 
Marstallplatz. Noch vor der Allerheiligen- 
Hofkirche sehen Sie zur Rechten das kleine 
Tor zum 5  KABINETTSGARTEN. Geheim-
nisvoll präsentiert sich dieser versteckte 
Gartenraum, der erst seit der Neugestaltung 
2003 als einer von zehn Innenhöfen der Resi-
denz für die Öffentlichkeit zugänglich ist.

Treten Sie ein, verweilen einen Moment 
am Portal und nehmen die beinahe andäch-
tige Atmosphäre wahr. Lassen Sie den Blick 
durch dieses Kleinod schweifen, am Mittel-
weg entlang, vorbei an den in der Sonne 
glitzernden Wasserflächen. Flanieren Sie 
durch diese minimalistische und doch so 
brillant gestaltete Anlage. Am Ende wartet 
ein kleiner Platz mit einem von vier Plata-
nen eingerahmten SPRINGBRUNNEN. Ein 
Blickfang sind die Bodenplatten, Stufen und 
Steinblöcke aus hellem Kalkstein sowie die 
flachen WASSERBECKEN mit den roten 
und grünen Glasflächen. 
Stein- und Holzbänke laden zu einer Rast 
ein. Nehmen Sie diese Einladung an und 
wählen für die Übung Lichtbaden (s. S. 41) 
einen Platz mit Sonneneinstrahlung aus. 

Licht- und Sonnenbäder werden übri-
gens schon seit Urzeiten in gesundheitlichen 
Therapien eingesetzt. Die Wärme bringt den 
Stoffwechsel in Schwung, kurbelt die Vita-
min-D-Produktion an und stärkt auf natür-
liche Art das Immunsystem. Ein Sonnen-

BÄNKE LADEN ZUR RAST EIN
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KABINETTSGARTEN

L I C H T B A D E NL I C H T B A D E N

Wählen Sie einen Platz in der Sonne, schließen 
Sie die Augen, und atmen zwei bis dreimal tief 
ein und wieder aus. Lassen Sie sich von der 
Sonne anstrahlen oder stellen Sie sich in Ge
danken ein Licht vor. Das kann eine Lampe 
oder das Mondlicht sein. Wenn Sie sich mit 
diesem Gefühl vertraut gemacht haben, laden 
Sie dieses Licht ein, in Sie zu strömen. Die 
Sonne scheint zunächst auf Ihre Kopfhaut, er
wärmt Ihren Scheitel und leuchtet über Ihren 
Kopf. Überall dort, wo die Sonnenstrahlen 
oder das Licht erstrahlen, lösen sich dunkle 
Gedanken und Verspannungen auf. Es taucht 
tief in Ihre Erinnerung ein, erfüllt Sie mit Ruhe 
und Klarheit, Frieden und Gelassenheit. Laden 
Sie das Licht ein, tiefer über Ihren Hals, in 

Ihren Brustkorb und in den Bauchraum zu 
strömen, bis in den Beckenboden. Spüren Sie, 
wie sich das Licht ausbreitet und Ihnen mehr 
Lebensenergie schenkt. Erlauben Sie dem 
Licht, weiter zu strahlen, über die Hüften und 
Beine bis in die Zehen. Spüren Sie, wie es bei 
Ihren Wurzeln angekommen ist. Lassen Sie es 
durch Ihre Arme in die Hände und bis in die 
Fingerspitzen strömen. Vielleicht überkommt 
Sie eine wohlige Wärme – alle Empfindungen 
sind erlaubt. Nehmen Sie diesen besonderen 
Moment wahr, genießen Leichtigkeit und Ent
spannung. Atmen Sie noch einmal tief ein und 
aus. Wenn Sie bereit sind, öffnen Sie die Augen 
und nehmen Ihre Umgebung wieder wahr. 
Tragen Sie dieses Licht weiter in die Welt.

brand sollte natürlich vermieden werden. 
Es genügt ein Aufenthalt in der Sonne von 
10 bis 20 Min. 

VON DER ALLERHEILIGEN-HOF-
KIRCHE ZUM ODEONSPLATZ
Bevor Sie sich auf den Weg zurück machen, 
sollten Sie unbedingt der zauberhaften 

6  ALLERHEILIGEN-HOFKIRCHE einen 
Besuch abstatten (falls nicht gerade ein 
Konzert oder eine Probe stattfindet). Das 
im Zweiten Weltkrieg zerstörte Gebäude 
er  strahlt seit seiner aufwendigen Restau-
rierung in neuem Glanz und dient heute als 
Konzertsaal. Über Apotheken- und Kaiserhof 
der Residenz (www.residenz-muenchen.de) 
gelangen Sie zurück zum Odeons platz. 
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BÄCHLEIN UNWEIT VON SCHLOSS SEEFELD
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START UND ZIEL

Schloss Seefeld

DISTANZ 7,5 km plus 1 km 

zum  Strandbad »Lieblings-

platz«

DAUER 1,5–2 Std. 

ANFAHRT

Bus 924, 928 Schloss Seefeld

MITNEHMEN 
Rutschfestes Schuhwerk 

(im  Winter) 

WALDBADEN IM 

 WINTERWONDERLAND 
PILSENSEE

Dieser Ausflug entführt in die zauberhafte Winterwelt  

des  Fünfseenlandes. Es geht an den kleinen Pilsensee, über dem 

 majestätisch Schloss Seefeld thront – beides in Familienbesitz. 
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ße
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 Wenn die Natur eine Pause einlegt, 
verdient das Immunsystem meist erst recht 
Aufmerksamkeit. Eine ruhige und gleich-
zeitig bewegte Auszeit in der verschneiten 
Landschaft hilft, den Kopf freizubekommen. 
Der Nadelwald unterstützt dabei mit einem 
natürlichen Gesundheitsbooster. 

Starten Sie am Parkplatz Schloss See-
feld und spazieren zunächst ein Stück Rich-
tung Süden und nehmen dann den Weg hoch 
zum Schloss. Bleiben Sie auf dem Fußweg 
und laufen um das Schloss herum auf die 
Süd seite. Dabei passieren Sie den Innenhof 
der Veste mit einer Reihe von kleinen Läden 
und Handwerksbetrieben. Erwähnenswert 
ist, dass das Schloss seit dem 15. Jh. in 
Familienbesitz ist. Besucher erwartet im 
SCHLOSSHOF ein von der gräflichen Fami-
lie geschaffenes Zentrum für Künstler und 
Kunsthandwerker. 

VON SCHLOSS SEEFELD 
IN DEN WINTERWALD
Spazieren Sie auf dem Fußweg hinunter 
und lassen den Schlosstrakt hinter sich. 
Rechts liegt der Schlosspark, der im Besitz 
der Familie der Grafen zu Toerring-Jetten-
bach und nicht für die Öffentlichkeit zugäng-
lich ist. Links fließt der 1  BACH, an dem 
weite Teile Ihres Weges entlangführen. Nach 
wenigen Schritten geht es in den lichten 
Wald, der sich gerade im Winter verzuckert 
und verzaubert präsentiert. Es geht weiter 

am Bachlauf entlang. Das erste Brücklein 
bringt Sie ans andere Ufer und – nach 
wenigen Schritten – wieder nach rechts an 
die andere Uferseite. Nehmen Sie das 
beruhigende Plätschern des Wassers wahr. 

Auch wenn die Winterluft eisig ist: Ver-
suchen Sie ein paarmal ganz bewusst tief 
ein und wieder auszuatmen. Beobachten 
Sie, wie die klare Luft in Ihren Körper 
strömt und ihn belebt. Spüren Sie, wie die 
Winterluft Sie wach macht und gleichzeitig 
erfrischt. Spazieren Sie vorbei an den kah-
len Buchen, bewundern ihre glatten, grauen 
Stämme und im Gegensatz dazu auch die 
knorrige Rinde der Kiefern. Genießen Sie 
das beruhigende Gefühl, wenn die Natur 
Wald, Feld und Flur mit einer dicken weißen 
Decke zugedeckt hat. Wenn Sie Ihre Auf-
merksamkeit darauf richten, besonders 
langsam zu spazieren, gibt Ihnen das zu-
gleich die Möglichkeit, Ihre Beobachtung 
auf unzählige Unikate der Natur (s. S. 183)  
zu lenken, in der Nähe oder weiter entfernt. 

Genießen Sie das 
 beruhigende  Gefühl, 

wenn die Natur Wald, 
Feld und Flur mit einer 

dicken weißen Decke 
 zugedeckt hat.
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WA H R N E H M U N G WA H R N E H M U N G 

V O N  U N I K A T E N V O N  U N I K A T E N 

I N  D E R  N A T U RI N  D E R  N A T U R

Eisige Temperaturen verwandeln die 

Natur in ein spektakuläres Mosaik. 

Schenken Sie diesen filigranen Einzel-

stücken Ihr Augenmerk. Nehmen Sie 

diese winzigen Naturwunder, die uns 

Flocke für Flocke von der Natur ge-

schenkt wurden, wahr. Bestimmt fallen 

Ihnen die getrockneten und tiefgefrore-

nen Blütenstände der Pflanzen auf, die 

nun ein Schneehäubchen tragen. Oder 

die einzelnen Schneekristalle, die sich auf 

dem braunen Laub niedergelassen haben. 

Jeder Tropfen Wasser ist zu einer natür-

lichen Glasperle gefroren. Erkunden Sie, 

wie weit die Wasseroberfläche zugefroren 

ist und sich nach und nach eine dünne 

Eiskruste gebildet hat. Nehmen Sie auch 

Ihren Atem wahr, der in der kalten Luft 

als Nebelwölkchen sichtbar wird. All das 

und viel mehr wird Ihnen auf der heuti-

gen Tour am Wegrand begegnen. 

PILSENSEE

VOM WALD NACH WIDDERSBERG
Auf Ihrem Weg durch den Winterwald be-
gegnet Ihnen vielleicht auch ein Schnee-
mann, den jemand auf einer Bank dekorativ 
platziert hat. Schenken Sie ihm ein Lächeln 
und bummeln Sie weiter, immer dem Bach 
entlang. Auch wenn ein Pfad links in den 
Nadelbaumwald abzweigt, folgen Sie dem 
Weg am Bachlauf. Schon bald verliert sich 
das Bächlein in einer sumpfigen Wiese, der 
Weg führt nach etwa 1,5 km aus dem Wald 
heraus, auf eine kleine Anhöhe. Von dort 
gibt er den Blick auf den Ort WIDDERS-
BERG frei, schon von Weitem an dem typi-
schen Zwiebelturm zu erkennen. Wenn Sie 
Ihre Aufmerksamkeit auch weiterhin den 
kleinen Dingen der Natur schenken, kommt 
es Ihnen wie ein Katzensprung vor, bis Sie 
auf die asphaltierte Fahrstraße stoßen. Hier 
links halten und vorbei an der Bushaltestelle 
Widdersberg-Burgstraße. 

Lockt Sie ein Abstecher zum Ufer des 
Pilsensees, dann biegen Sie an der T-Kreu-

VON BÄUMEN VERBORGEN: SCHLOSS SEEFELD
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TOUR 33TOUR 33 

4  ST.  MICHAEL mit ihrem markanten 
Turm. Gleich nach dem Friedhof links halten 
und das Kirchenareal umrunden. Ein hüb-
scher Anblick sind die liebevoll geschmück-
ten alten Häuser und Höfe mit ihren bunten 
Fensterläden und üppigen Bauerngärten. 
Stöbern Sie in dem zauberhaften Blumen- 
und Deko-Laden, der ein wenig versteckt 
links hinter der Kirche liegt, und lernen Sie 
die Besitzerin Stephanie kennen. 

Der Weg gegenüber führt wieder aus dem 
Ort hinaus. Am Gartenzaun zeigen handbe-
malte Wegweiser die Rich tungen an. Bleiben 
Sie rechts, Richtung Seefeld, und schon 
nach wenigen Schritten haben Sie den mit 
Efeu überwucherten Zaun des letzten Hau-
ses hinter sich gelassen. 

zung zunächst nach rechts und nach weni-
gen Schritten links in einen Pfad ab. Dieser 
schlängelt sich hinab bis zum Parkplatz 
des Strandbades. Eine Unterführung bringt 
Sie zum 2  KIOSK »LIEBLINGSPLATZ« 
AM SEEUFER – im Sommer ein herrliches 
Plätzchen mit beinahe Karibik-Flair. 

Folgen Sie der Straße Richtung Süd-
westen und nähern sich dem 3  WIDDERS-
BERGER WEIHER. Ein Schild weist den 
Weg nach rechts Richtung Andechs (eine 
Verlängerung der Tour von ca. 6 km!). Ent-
scheiden Sie sich für die Schleife durch das 
Dorf Widdersberg zurück nach Seefeld 
Dazu schlendern Sie den Pfad links am 
Ufer entlang, der gleich auf die Dorfstraße 
führt. Diese windet sich hoch zur Kirche 

EISZEIT AM PILSENSEE

FILIGRANE EISLANDSCHAFT 
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diesen geradeaus gehen und an der nächs-
ten Gabelung links halten. Weiter unten, wo 
eine Furt nach rechts oben führt, schlagen 
Sie den Weg links ein. Es folgt eine Rechts-
kurve, ehe es danach fast schnurgerade 
weitergeht. Nach 250 m überqueren Sie 
einen Bachzulauf, gleich danach geht es 
links durch den Wald. Nach einer weiteren 
Bachquerung erreichen Sie eine T-Kreu-
zung, hier wieder rechts am Bach entlang 
und über die beiden Steinbrücken zurück 
zum SCHLOSS. Krönen Sie den Ausflug 
mit einem Bummel durch die Ateliers 
und Läden im Schlosshof, und nehmen 
Sie neben winterlichen Eindrücken ein 
Gefühl von mittelalterlichem Burgtreiben 
mit nach Hause. Und seien Sie versichert, 
dass es im Frühling oder Herbst am Pilsen-
see genauso schön ist wie im Winter.

PILSENSEE

NATURWISSEN

E F E UE F E U

Die immergrüne Winde, die gern an 

Baumstämmen hochklettert, gilt in der 

Mythologie als Symbol der Ewigkeit. Die 

unkomplizierte Kletterpflanze ist aller-

dings in allen Teilen giftig! Efeu kann bis 

zu 200 Jahre alt werden und blüht erst 

nach zwei Jahrzehnten. Im Winter sind 

die blauschwarzen Beeren ein Lecker-

bissen für heimische Vögel. 

Wegen des hohen Anteils an natür-

lichen Saponinen können Efeublätter 

auch als umweltschonendes Waschmittel 

verwendet werden. Dazu eine Handvoll 

Efeublätter zwei- bis dreimal durch-

schneiden und in ein Wäschesäckchen 

füllen. Legen Sie es zusammen mit der 

Wäsche in die Trommel der Waschma-

schine, und  waschen Sie diese ohne 

weitere chemische Zusätze.

FRUCHTSTAND DES EFEU

VON WIDDERSBERG 
NACH  SEEFELD
Lassen Sie den Ort hinter sich und tau-
chen wieder in den Wald ein. An der ersten 
Weggabelung links halten und leicht berg-
ab durch den Wald spazieren. Nach weni-
gen Schritten zweigt links ein Stichpfad ab, 
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NEHMEN 
SIE RÜCK-
SICHT: 
Achten Sie auch 

im Grünen auf 

Spaziergänger, 

Radfahrer und 

Jogger. Die Natur 

ist für ALLE da!

FÜTTERN VON 
WILDTIEREN: 
Wildtiere finden 

in der Natur aus-

reichend Nahrung. 

Nicht artgerechte 

Fütterung kann 

zu Krankheit und 

Tod führen. 

NICHT IN BÄUME RITZEN:  
Das verletzt die Rinde (die Haut) 

des Baums. Parasiten und Krank-

heitserreger können dann leichter 

eindringen. Der Baum wird dadurch 

dauerhaft geschädigt. 

BEEREN, PILZE UND 
 WILDKRÄUTER:
Schmecken auch Wildtieren! Pflücken 

Sie nur kleine Mengen, sodass es für 

alle reicht (sog. Handstraußregel).

VERHALTEN SIE 
SICH LEISE UND 
RESPEKTVOLL: 
Wenn sich Wildtiere 

ungestört fühlen, 

 können Sie diese 

 lange beobachten.

RAUCH- UND 
FEUERVERBOT: 
Schon ein Funke ge-

nügt, um einen Wald-

brand zu entfachen. 

Daher: Nur an ausge-

wiesenen Stellen gril-

len oder Feuer machen!

LEINEN SIE IHREN VIERBEINER AN: 
Hunde sind blitzschnell auf den Fährten 

der Wildtiere und können diese unter extremen 

Stress bringen.

BLEIBEN SIE 
AUF DEN WEGEN: 
Pflanzen gedeihen be-

kanntlich am besten dort, 

wo niemand sie berührt. 

Und auch Tiere brauchen 

ihren Rückzugsort. 

LASSEN SIE NICHTS 
IM WALD LIEGEN: 
Nehmen Sie auch Abfall am Weges-

rand mit, z. B. Glasscherben, an denen 

Mensch und Tier sich verletzen können. 

NA TURKNIGGENA TURKNIGGE

GOLDENE 
REGELN ZUM 
UMGANG MIT 
DER NATUR 
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Innehalten. 
Lauschen. 

Aufblühen.
Ob ein morgendlicher Spaziergang durch den Englischen Garten,  
Tierbeobachtung am Deininger Weiher oder auf stillen Wegen die Oster- 
seen umrunden – nachweislich genügen bereits 30 Minuten im Grünen, 
um den Stress des Alltags hinter sich zu lassen. »Auszeiten für die Seele« 
führt zu den schönsten Naturorten zum Entspannen vor der Haustür,  
größtenteils mit dem ÖPNV und auf leichten Wegen erreichbar, zum 
Kraftfinden und Herunterkommen. Jede Auszeit macht vertrauter mit 
den kleinen und großen Wundern der heimischen Tier- und Pflanzenwelt,  
bereitet Vergnügen und spendet neue Energie.

   →  Raus aus dem Alltagstrott, rein in die Natur:  
 Auszeiten für Körper, Geist und Seele

   →  Mit einer kundigen Autorin und zahlreichen Tipps für Ent- 
 spannungsübungen besondere Orte im Grünen erleben

   →  Mit praktischen Infos und GPX-Daten zum Download

   →  Wissenschaftlich begleitet von Public-Health-Expertin  
 Dr. Gisela Immich
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