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Liebe Leserin, lieber Leser,

.Niederrhein" und ,Wohlbefinden" sind zwei Begriffe, die
fur mich einfach zusammengehdren. Uberrascht hat mich
dann doch die Vielfalt der Mdglichkeiten und Orte mit Ent-
spannungspotenzial hier in meiner Heimat. Zahlreiche der
beschriebenen Platze begegneten mir scheinbar zufillig, so
als hatten sie nur darauf gewartet, von mir entdeckt und in
diesem schénen Buch veroffentlicht zu werden.

Bei meinen Recherchen durfte ich auBerdem viele
groBartige Menschen kennenlernen, die alle eins gemein-
sam hatten: Den Wunsch, anderen Menschen eine schone
Auszeit zu ermdglichen. Sehr dankbar bin ich auch meinem
lieben Partner Guido, der mich an den Wochenenden bei
meinen Erkundungstouren als geduldiger Fahrer unterstiitzt
hat. Nachdem ich die Herausforderung des Droste Verlags,
dieses Buch zu schreiben, angenommen hatte, durfte ich
mich ein Jahr lang auf eine auBergewdhnliche Wellnessreise
begeben und dabei meine personliche ,Ich-Zeit" am Nieder-
rhein erleben.

Ich wiinsche Ihnen viele erfillende Momente und ganz
viel Zeit fur sich!

lhre Sabine Schmidt
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Die Geborgenheit des winzigen Raumes macht
es leicht, sich ganz der Stille hinzugeben. Der stindig
flieRende Gedankenstrom kommt zur Ruhe,
sodass man hier ewig so sitzen bleiben méchte.

aum zum Innehalten findet sich in

der kleinsten Hutte! Bestes Beispiel
dafir ist die Jona-Kapelle im Ménchen-
gladbacher Stadtteil Windberg - die
Grundfléche der kleinsten Kapelle am
Niederrhein betrdgt hier ndmlich gerade
mal 1,30 x 1,30 Meter. Die Idee, neben
der Windberger Johanneskirche noch ein
LEinzelzimmer” zu errichten, hatte Karl
Heinz Bassy, der Pfarrer der 6rtlichen Kir-
chengemeinde. Um den Menschen auch
auBerhalb der Offnungszeiten des evan-
gelischen Gotteshauses die Mdglichkeit
zu geben, die Nahe zu Gott zu finden,
verwirklichte er mithilfe von Spenden-

geldern das Projekt der Jona-Kapelle.
Von aufBen erinnert die mit Larchen-
holz verkleidete Minikapelle eher an ein
Wartehduschen oder eine Gartenhitte.
Offnet man jedoch die Tiire, ist man ent-
ziickt von dem freundlichen Interieur des
Raumes. Die Wande sind im hellen Blau
des Himmels, im warmen Gelb der Son-
ne und in Wiesengriin gestrichen. Die ein-
ladende Bank mit der kuscheligen Decke
vermittelt Behaglichkeit. Eine Bibel, zwei
Gebetsbuicher, zwei elektrische Teelichter
und eine Packung Papiertaschentiicher
lassen keine Wiinsche offen. Der bunte
Wandbehang mit den Sternen sowie ein
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schlichtes Kreuz aus hellem Holz erganzen _
die liebevolle Einrichtung des Raumes. Die

beiden schmalen Fenster lassen zwar den
Blick nach drauBen zu, von auBen kann wirken lassen. Wer mag, darf - bevor er
man aber nicht hineinblicken, sodass man den Ort wieder verlasst - seine Gedanken
| die Geborgenheit des kleinen Raumes  und Wiinsche in das Géstebuch eintra-
ungestort genieBen kann. Der Hinweis gen.
.Geschlossen” Gber dem Turknauf signali-
siert weiteren Besuchern, dass die Kapelle
zurzeit besetzt ist.
In der Jona-Kapelle darf man so lan-
ge verweilen, wie man mag. Der Raum
bietet Schutz vor der AuBenwelt, I4sst
aber gleichzeitig Licht und Gerdusche
von auBen eindringen. So kann man das
Zwitschern der Vogel und das Rufen der
Krdhen horen und gleichzeitig die wohl- % Jona-Kapelle
tuende Energie des Raumes auf sich Evangelische Kirchengemeinde
| SeveringstraBe 2-4
| 41063 Mdnchengladbach
www.ekimg.de

Fur Dich!

i Seelenfrieden finden
L A auf 17 Quadratmetern
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An einem zauberhaften Ort einfach nur dasitzen,
wahrend betoérender Krauterduft die Nase
umschmeichelt = schneller kann man sich wahrlich
nicht in Urlaubsstimmung versetzen.

WIe geschaffen fiir einen olfakto-
rischen Kurzurlaub ist der kleine,

aber feine Krdutergarten am Kamp-
Lintforter Kloster Kamp. Im Jahre 2012
wurde der gesamte Garten an der Riick-
seite des Klosters neu angelegt; seither
wurden viele alte Krduterarten kultiviert.
Vornehmlich spezialisierte man sich da-
bei auf Heilkrduter aus der sogenannten
Kneipp'schen Hausapotheke. Seit 2015
gehdrt das Geistliche und Kulturelle Zen-
trum Kloster Kamp zu den Griindern des
Netzwerkes Krdutergdarten am Nieder-
rhein. Interessierte Besucher kénnen hier
jeden Freitagnachmittag an Flhrungen

durch den Garten teilnehmen. Zusatzlich
werden Kostproben und Informationen
zur Anwendung der heilsamen Pflanzen
angeboten. Auch an den Tagen ohne Pro-
gramm ist der Klostergarten frei zugang-
lich und darf kostenlos besucht werden.

Die wohlriechenden Heilkrauter las-
sen den Spaziergang durch den Garten
zu einem Genuss der Sinne werden. Jedes
der kleinen Beete ist mit Hinweistafeln
bestlickt, welche Gber Wirkung und An-
wendung der Krauter aufklaren. So wird
dem Besucher auf einfache Art und Weise
das alte Wissen der Krauterkunde nahe-
gebracht.

10 URLAUBVORDERTUR




Bekommt man dabei Lust, sich zu
Hause selbst einen kleinen Krautergarten
anzulegen, gibt es hier die Gelegenheit
dazu: Mitten im Garten steht ndmlich
ein alter Holztisch, auf dem sich diverse
Krautertdpfchen tummeln, die kduflich
zu erwerben sind. Oft entdeckt man da-
bei Raritdten, die in den Ublichen Gart-
nereien sehr selten oder gar nicht mehr
angeboten werden. Der entsprechende
Obolus flir den Einkauf wird in das dafiir
vorgesehene Kdstchen gelegt.

AuBerdem kann man im Klostergar-
ten Beete mit besonders intensiv duf-
tenden Pflanzen entdecken. Schoko- und
Apfelminze oder Zitronenthymian tberra-
schen mit einem sinnlichen Dufterlebnis.
Hier in der duftenden Stille darf der All-

Fur Dich!

Durchatmen im
duftenden
Klostergarten

; !égsrd-[(ri!g_itbi"
nische Krauter

Deine Atempause

tag gerne mal fur eine Weile ruhen. Auf
einem der Bankchen sitzend, kann man
hier gut die Zeit vergessen.

% Krdutergarten

am Kloster Kamp
Abteiplatz 13

47475 Kamp-Lintfort
www.kloster-kamp.eu/gaerten

Beot Fouers

historische
Holinfianzen

26 B de%




Haben Pflanzen eine Seele?

Omas kleine Krauterapotheke

Zu Zeiten unserer UrurgroBmit-
ter war es gang und gabe, kor-
perliche Beschwerden mit Krautern
zu behandeln. Damals vertraute
man noch auf die Heilkraft der Na-
tur. Im Laufe der Zeit ging dieses
alte Wissen leider immer mehr ver-
loren. Heute sehnen sich viele nach
diesen Naturkraften zurtick und be-
sinnen sich auf alte Traditionen. Und
es ist ganz einfach, sich eine kleine
Krduterapotheke anzulegen, man
bendétigt lediglich einen sonnigen
Platz auf dem heimischen Balkon
oder der Fensterbank.

Vier Alleskonner:

Die wohlriechende Pfefferminze
wirkt mit ihren &therischen Olen
bei zahlreichen Beschwerden. Fir
einen Teeaufguss verwendet man
die frischen oder getrockneten Blat-
ter und gieBt sie mit heiBem, nicht
mehr kochendem Wasser auf.

Pfefferminze

® wirkt bei Erkdltungen,

® hilft bei Magen-Darm-Beschwer-
den,

e verringert den HeiBhunger auf
StBes,

e starkt die Abwehrkrafte und regt
den Stoffwechsel an,

® cignet sich als kalter, ungesuBter
Pfefferminztee hervorragend als
Mundwasser.

Pfefferminzol

selbst gemacht:
2-3 Essloffel Minzeblatter, die un-
bedingt trocken sein muissen, klein
hacken und in ein sauberes GefdB
fullen. Die Blatter vollstdndig mit
Sonnenblumendl bedecken und das
Glas verschlieBen. Auf die Fens-
terbank stellen, taglich ein wenig
schitteln und nach etwa 6 Wochen
abseihen.
Das Ol hilft bei Kopfschmerzen und
Stress - einfach Stirn oder Schléfe
mit dem Ol einreiben und den &the-
rischen Pfefferminzduft einatmen.

Den Rosmarin mit seinem intensiven
Aroma kennt man vor allem aus der
Kiiche. Das Kraut wiirzt aber nicht
nur pikante Gerichte, sondern hat
auch jede Menge Heilkrafte zu bie-
ten. Rosmarinblatter werden frisch
oder getrocknet als Tee zubereitet.

Rosmarin

e wirkt entspannend,

hilft bei niedrigem Blutdruck,
Bldhungen,

Erkdltungen.

12 OMASKLEINEKRAUTERAPOTHEKE



Rezept fiir einen
starkenden Rosmarinwein:
Man bendtigt etwa 2 Essloffel Ros-

marinblatter und setzt diese in einer
Flasche mit Rotwein an. Die Blatter
lasst man in dem Wein eine Woche
lang ziehen und seiht sie dann ab.
Als Kur angewandt trinkt man zwei-
mal tdglich ein Schnapsglas vom
Rosmarinwein.

Salbei ist eine der altesten Heil-
pflanzen. Bereits Hildegard von
Bingen empfahl dieses Kraut mit
seinem unverwechselbaren Aroma
gegen ,schlechte Safte" und Ver-
schleimung.

Salbei

wirkt hustenldsend,

e |indert Zahnfleischentziindun-
gen,

® hilft bei ibermaBiger SchweiB-
bildung,

® beruhigt bei Magenkrampfen,

® entspannt bei Stress und Nervo-
sitat,

e lindert als zerriebenes Salbeiblatt
den Juckreiz bei Insektenstichen.

Tipp: Lauwarmer Salbeitee eignet
sich hervorragend zum Gurgeln und
lindert dadurch Halsschmerzen und
Entziindungen im Hals- und Ra-
chenraum.

OMASKLEINEKRAUTERAPOTHEKE \ l"

Gib acht

auf Dich!

Die Melisse riecht angenehm zi-
tronig, daher wird dieses heilende
Kraut auch gerne Zitronenmelisse
genannt. Die Pflanze hat wahres
JAnti-Stress-Potenzial” und  sollte
daher in keinem Krautergarten feh-
len. Melissentee kann man aus den
getrockneten oder frischen Blattern
zubereiten.

Melisse

® wirkt entspannend auf das Ner-
vensystem, bei Unruhe, Schlaf-
beschwerden, Nervositdt und
starker seelischer Anspannung,

® hat eine wohltuende Wirkung
bei Erkaltungen,

® hilft bei Verdauungsproblemen.

Tipp: Ein zerriebenes Melissenblatt
oder eine Kompresse mit kaltem Me-
lissentee mildern den Juckreiz bei
Insektenstichen und wirken gleich-
zeitig kiihlend.






