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Ihr seid wundervoll!

Ein grofles Dankeschén an all
die tollen Menschen, die auf ihre
Weise dazu beigetragen haben,
dass dieses Buch entstehen

konnte. lhr seid wundervoll!



Liebefluszeit-Suchende,

zum Glick muss man nicht (weit) reisen, um sich eine Auszeit
vom Alltag zu schenken. Auch hier in Ostwestfalen-Lippe lassen
sich viele Glicksmomente erleben. Die herrliche Naturkulisse
mit den sanften Hugeln des Teutoburger Waldes, den weiten
Wiesen und Feldern und den historischen Parks tragt definitiv
dazu bei.

Das Schreiben dieses Buches hat meine Begeisterung fur die
Vielfalt meiner Heimat neu entfacht: Ich ging mit einem Esel
auf einsamen Wanderwegen, lernte die Kunst des Sommer-
straul3ebindens kennen und tauchte tief in die Klanglandschaft
eines Festivals ein. Schlief3lich lassen sich Auszeiten nicht nur in
der Stille finden - viel wichtiger ist es, ganz im Hier und Jetzt
zu sein.

Auch zahlreiche unvergesslich schone Momente mit mir allein
durfte ich erleben, es war ein herrliches Gefuhl, die Natur ganz
bewusst und ungestort zu genief3en.

Ob kurze Atempause oder langes Wochenende - in diesem
Buch findest du insgesamt 70 Inspirationen, die zum Auftanken
einladen.

Ich wunsche dir viel Freude beim Lesen und Ausprobieren!

Deine Rebecea fclu‘lgf/
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1 WVeine fltempause
BEACHVIBES ZUM FEIERABEND

Feiner Sand unter den Fufen, Eiswirfel im Glas,
Beachbeds und karibische Beats sorgen fir Urlaubsflair.
Konnte ein Feierabend perfekter sein?

Manchmal muss man gar nicht weit reisen, um an einem Traumstrand
zu liegen. Wer den Eisklang am Salitos Beach am Lippesee betritt, konn-
te denken, er sei in der Sidsee gelandet. Dort warten Bali-Schirme und
wunderschone Strandbetten darauf, Schatten an heiflen Sommertagen
zu spenden. Windspiele aus Perlmutt glitzern im Licht, ein meditierender
Buddha strahlt Frieden aus. Am Ufer ladt eine Baumschaukel dazu ein, die
Seele baumeln zu lassen. Einzig das Wasser ist nicht turkis-, sondern bade-
seefarben. Aber wen stort das schon, wenn der Rest einfach paradiesisch
anmutet?
Mochte man erst an der Strandbar einen Drink nehmen, eine
FMWh// |eck§re Pinsa essen oder lieber direkt in den kihlen See
’ springen? Entscheidungen wie diese sind die einzigen, die
%gzrz:“emn man hier treffen muss. Unterm Bambusdach des beque-
men Beachbeds ist’s herrlich schattig, ein laues Luftchen
weht durch die Leinentucher. Spatestens jetzt fallt der
Stress des Alltags komplett von einem ab. Man ist ganz im
* Hier und Jetzt, an diesem wunderbaren Ort.
Zeit, ins Wasser zu gehen. Mit jedem Schwimmzug werden die
Musik und das Lachen der Kinder am Strand leiser, hier drauf3en ist man
mit sich allein. Welch ein herrliches Gefuhl, in freier Natur zu schwim-
men. Vor einem liegt eine schone Kulisse, mit all den Baumen, die den See
saumen, und den weil3en Segeln der Boote am Horizont, die scheinbar
lautlos Ubers Wasser gleiten.

Nun gilt’s, die letzten warmen Sonnenstrahlen des Tages einzufangen.
Tropfen um Tropfen trocknet auf der Haut. Ein Glucksgefihl, das Erinne-
rungen an Sommerurlaube weckt. Sobald es kihler wird, kehrt man zurick
zum Strandbett und kuschelt sich hinein in die schon bestickten Kissen.
Dies ist der ideale Ort, um einfach nur dazuliegen und zu schauen, wie die
Sonne langsam hinter den Baumwipfeln versinkt und Himmel und Wasser

in Pastelltone taucht. Immer wieder schon, so ein Sundowner am See.

Eisklang am Salitos Beach, Sennelagerstralle 66, 33106 Paderborn
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2 WVeine ftempause
IM KRAUTERPARADIES

Der Krauterladen Paracelsus lockt mit uriger
Atmosphire und den beriihmten Heilkrautertees, die auf
individuelle Bedurfnisse abgestimmt werden konnen.

Bereits durchs Fenster lasst sich erspahen, was diesen Laden so einzigartig
macht. Da sind zum Beispiel die antiken Apothekerschranke und all die
Kupferstiche von Krautern an den Wanden. Tritt man ein, stromt einem
ein herrlich wiirziger Duft in die Nase. Hinter der griin gestrichenen The-
ke steht Dagmar Schulz und begrif3t die Kunden herzlich. Die 46-Jahrige
ist gelernte Heilpraktikerin und Phytotherapeutin und hat sich darauf spe-
zialisiert, wie Pflanzen als Arzneimittel verwendet werden konnen.
lhr Vater Heiner Scheller, ebenfalls Heilpraktiker und Phytotherapeut,
grundete 1981 den kleinen, aber feinen Krauterladen in Bielefeld.
»lch bin in diesem Laden grof3 geworden und stand schon mit
funf Jahren hinterm Tresen®, erzahlt Dagmar Schulz.
FMM'/ 2019 ubernahm sie den Kréuterladengihres Vaters. ,Ich
Korper und Seele konnte mir nicht vorstellen, dass es den Laden irgendwann
mit Krautern . . . . .
nicht mehr gibt. Und ich wollte nach meiner kaufmanni-

verwohnen ) : “ )
schen Ausbildung wieder zurtick zur Natur!® Ein Wunsch,
den sie auch bei ihren Kunden verstarkt wahrnimmt.
* Den traditionellen Charme des Krauterladens hat sie erhal-

ten und ihn mit viel Liebe zum Detail erweitert. Auch am Kon-
zept wurde nicht viel verandert: So wie schon vor Uber 40 Jahren steht die
Beratung im Fokus, denn die wohltuenden Krautermischungen konnen
fir jeden Kunden individuell zusammengestellt werden. Vor allem Bitter-
krauter kommen haufig zum Einsatz. Sie enthalten Stoffe, die unter an-
derem die Verdauung verbessern konnen. Nur an ihren Geschmack muss
man sich erst gewchnen.
Das Sortiment von Dagmar Schulz umfasst mehr als 150 Heilkrauter, fast
alle sind biozertifiziert, andere haben Apothekerqualitat. Auch fertige Tee-
mischungen wie ,,Balance & Relax“ und Produkte aus der Naturkosmetik
gibt es im Laden zu kaufen. Ein weiteres Highlight sind die essbaren Blu-
ten: Mit ihnen lassen sich nicht nur Suppen oder Salate in ein Fest der
Farben verwandeln.

Krauterladen Paracelsus, Bolbrinkersweg 32,
33617 Bielefeld, www.kraeuterladen-paracelsus.de
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3 WVeine fltempause
WIE GOTT IN FRANKREICH

Quiche, Apfeltarte oder doch lieber Macarons?
Willkommen im Schlemmerhimmel - in diesem Cafe
wird alles mit viel Liebe und von Hand gemacht.

Mitten im Herzen von Rheda liegt das bezaubernde Café petit et surprise.
Bereits beim Betreten kommt sommerliche Leichtigkeit auf: Da sind die
farbenfrohen exotischen Tapeten, die bunten Blumenstriaulle und all die
hibschen Accessoires, die an jeder Ecke begutachtet werden maochten.
Vor lauter Verziickung weil3 man gar nicht, wohin man zuerst schauen soll.
Und so wird schnell deutlich, dass der Name des Cafés Programm ist.
»Damals gab es hier eine Confiserie, die Petit Denis hie3“, erzahlt Inha-
berin Sylvia Urbaniak, ,diese wurde dann leider geschlossen. Als wir das
Café 2019 kauften, wollten wir die Tradition gerne beibehalten,
daher nannten wir es Café petit et surprise. Et surprise steht
a ) fur die vielen kleinen Dinge, die wir hier verkaufen. Kissen,
FMM'/ Schmuck, Vasen und vieflges mehr. Sie stammen grof3ten-

Kleine Pause mit teils aus einer Manufaktur in Warendorf.

Frankreich-Flair . . .
Wer das Café besucht, sollte also unbedingt genug Zeit
zum Stobern einplanen. Zum Geniefen natirlich auch:

Allein beim Lesen der Speisekarte lauft einem das Wasser
‘ im Munde zusammen. Neben franzosischen Leckereien gibt
es zahlreiche Kuchen, Torten und kleine Teilchen wie Zimtschne-
cken. Der Kanadische Kasekuchen sei der beliebteste, verrat Sylvia Urba-
niak. Auch das Tisch- oder Etagerenfrihstick kommt bei den Gasten gut
an. Dazu gibt’s herrlich duftenden Biokaffee.
Langweilig wird es auf der Speisekarte nicht, denn immer wieder neue
Kleinigkeiten zu kreieren, bereitet Sylvia die grol3te Freude. Fiir alle, die
gerne Ausflige machen, hat sich das Team etwas ganz Besonderes aus-
gedacht: Das Petit Picknick. ,Unsere mit allerlei Kostlichkeiten gefullten
Picknickkorbe werden sehr gern an schone Orte in der Umgebung wie den
Schlosspark in Rheda, die Picknickwiese am Haus Nottbeck oder Schloss
Mahler mitgenommen®, verrat Sylvia. Klingt ganz nach einem Vergnugen
der feinen franzosischen Art.

Café petit et surprise, Neuer Wall 12, 33378 Rheda-Wiedenbriick,
Tel. (0151) 212716 80, www.petit-rheda.com
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