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EDITORIAL

Liebe Leser:innen,
liehe LABEL 56-Region,

es gibt Monate, die riechen nach
Veranderung. Der November gehort
dazu. Die Natur zieht sich zurlick,

und wahrend draufien Nebel tiber

den Flissen hangt, riicken wir ndaher
zusammen. Es ist die Zeit, in der man
spuirt, dass Verantwortung, Warme und
Haltung mehr bedeuten als Worte.

In dieser Ausgabe steht eine Frau im
Mittelpunkt, die genau das lebt:

Sofia Lunnebach. 33 Jahre alt,
Ingenieurin, Macherin. Sie baut im
Ahrtal nicht nur Straften und Hauser
wieder auf, sondern auch Vertrauen.
Verantwortung ist fiir sie kein Konzept,
sondern ein Versprechen -

an Menschen, an Zukunft.

Gleichzeitig ladt uns der Herbst ein,

es ihr gleichzutun: bewusst zu handeln,
bewusst zu genielRen. Der Duft von Wild,
Pilzen und Krautern zieht durch die
Kiichen, wahrend drauRen die Baume
ihr letztes Gold abwerfen. Und wer die
Kalte lieber hinter sich lassen mochte,
findet in der Warme von Sauna, Therme
oder der heimischen Badewanne und
einem guten Glas Wein den besten
Grund, den Tag zu entschleunigen.

Vielleicht liegt darin das Geheimnis dieses Monats: innehalten, hinschauen, anpacken -
und sich erinnern, dass Zukunft immer dort beginnt, wo jemand Verantwortung tibernimmt.

Herzlichst Ihr und euer

Zpa

Daniel Koenen
Herausgeber
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WILDGENUSS
IM HERBGST:

NATURLICH,

AROMATISCH
UND ELEGANT




ESSEN & TRINKEN

enn der
Herbst seine
kiihlen Finger
ausstreckt,
verandern sich
nicht nur Farben und Licht. Auch
die Kiiche bekommt ein neues
Gesicht. Pilze, Wurzeln und Bee-
ren treten aus dem Schatten des
Sommers und bringen erdige,
dichte Aromen mit. In dieser
Jahreszeit hat Wild seinen gro-
Ren Auftritt. Reh, Wildschwein
oder Ente - das Fleisch aus
der heimischen Natur gilt als
kulinarischer Hohepunkt. Wild
steht flir handwerkliches
Kochen, fiir eine Kiiche,
die nicht laut schreit,
sondern mit einer Vielzahl
von Aromen liberzeugt.

Foto: Alesia Berlezova / stock.adobe.com

Reh:
Zart, nussig
und elegant

Kaum ein Wildfleisch ist so beliebt wie Reh.
Es ist mager, feinfasrig und hat ein unver-
wechselbar mildes Aroma, das sich hervor-
ragend mit kraftigen, aber klaren Beilagen
kombinieren lasst. Klassisch wird Rehriicken
oder -keule rosa gebraten - ein Punkt, der
entscheidet, ob das Fleisch samtig auf der
Zunge zergeht oder zu trocken wird. Wer das
Wild mit einer diinnen Schicht Speck
umwickelt, schiitzt es zusatzlich vor dem
Austrocknen. Damit kann Reh auch fiir den
Grill geeignet sein.

Foto: HLPhoto / stock.adobe.com




cremiges Sellerie-
piree, glasierte
Karotten oder
gebratene Steinpilze.
Auch eine Sauce aus
Preiselbeeren und ein
| Schuss Portwein sind
| ideale Begleiter, ohne das feine Aroma des Fleisches zu {ibertonen. Wer das
Gericht moderner interpretieren mochte, setzt auf knusprige Pastinaken-

]
Besonders gut passen
]

Foto: HLPhoto / stock.adobe.com

chips oder eine feine und fruchtige Jus - elegant, aber nicht aufdringlich.

ANZEIGE

Warst Fleisehundd Fh
o GoausSs o W;J/‘(aaaw | ﬁ’i}-

Wir bieten Fleisch- und Wurstwa-
ren aus eigener Herstellung. Neben
unserem Lieferservice als Fleisch-
groBBhandel sind wir in unserem gut
sortierten und tbersichtlich gestal-
teten Einzelhandel mit fachkundi-
ger Beratung fiir unsere Kunden da.

Julian Ziuwer
Inhaber ™ = =

, .
Ea E Horst Heidger GmbH & Co. KG
/ M |hr Fleischer-Fachgeschaft
Gewerbegebiet Tel: 0261-963330 Unsere Offnungszeiten:
Arenberg-lmmendorf Fax: 0261-963334 Mo-Do:  06:00 - 15:00 Uhr

In den Sieben Morgen 33 info@horst-heidger.de Fr: 06:00 - 17:00 Uhr
56077 Arenberg www.horst-heidger.de Sa: 06:00 - 13:00 Uhr
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Hirsch:
Kraftig, fein
und festlich

Hirsch gilt als der Kénig des heimi-
schen Wilds - sein Fleisch ist dunkel,
aromatisch und von feiner Struktur.
Im Gegensatz zum Reh ist das Aroma
kréftiger, aber nicht aufdringlich.
Besonders Riicken und Keule eignen
sich hervorragend zum Kurzbraten
oder Schmoren.

Foto: HLPhoto / stock.adobe.com

Ein rosa gegarter Hirschriicken
entfaltet ein komplexes, elegantes
Geschmacksprofil, das sowohl festlich
als auch erdig wirkt. Auch beliebt ist ein
langsam geschmortes Hirschragout, das
durch langes Garen zart wird und seine
kraftigen Aromen voll entfaltet.

Foto: HLPhoto / stock.adobe.com
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Wild-
schwein:
Rustikal mit
Charakter

Ganz anders zeigt sich
Wildschwein. Sein krafti-
ger Geschmack verlangt
nach einer Kiiche, die
erden darf. Schmorge-
richte bringen das Beste
aus dem dunklen Fleisch
hervor, besonders wenn
sie langsam und ge-
duldig gegart werden.
Ein Gulasch mit dunkler
Sauce, gewlirzt mit
Wacholder und Lorbeer,
entwickelt im Brater ein
Aroma, das nach Wald,
Herbstlaub und Kamin-
feuer schmeckt.

ESSEN & TRINKEN

Hirsch harmo-
niert besonders
gut mit samtigen
Saucen, die mit
Rotwein verfei-
nert werden. Als
Beilagen bieten
sich karamelli-
sierte Rote Bete,
Selleriepliree

Foto: HLPhoto / stock.adobe.com

oder geschmor-
ter Spitzkohl an,

die das kréftige Fleisch elegant abrunden.

Auch Maronen, Preiselbeeren oder ein
Hauch Zartbitterschokolade in der Sauce
setzen Akzente, ohne das Hauptaroma
zu Uberlagern.

Foto: Piotr Krzeslak / stock.adobe.g




Ente:

Zwischen
Wild und
Klassiker

Die Ente ist ein Grenzgan-
ger zwischen Wildkiiche
und klassischem Braten.

Besonders die Flugente

aus regionaler Jagd hat ein
intensiveres Aroma als ihre
Zuchtverwandten. lhre Haut
wird bei richtiger Zuberei-
tung wunderbar knusprig,
das Fleisch bleibt saftig.

Auch gebratene Medaillons, Koteletts
oder ein Rollbraten vom Wildschwein
sind ein Genuss - vor allem, wenn

sie mit kraftigen Beilagen serviert
werden. Rotkohl, Ofenkiirbis oder
Maronenpiiree bringen nicht nur Farbe,
sondern auch Struktur auf den Teller.
Als Kontrast wirken sauerliche Noten,
etwa durch ein Apfel-Chutney oder
einen Spritzer Balsamico.

Foto: HLPhoto / stock.adobe.com

Foto: petrrgoskov / stock.adobe.com



Ein Braten aus Entenkeule oder Brust
eignet sich hervorragend fiir festliche
Abende, an denen die Kiiche nicht kom-
pliziert, aber eindrucksvoll sein soll. Als
Begleiter bieten sich kraftige Rotkohlsa-
late, karamellisierte Apfel oder glasierte
Maronen an. Ein Hauch Orangenzeste
oder etwas Thymian hebt die Aromen
hervor, ohne zu dominieren. Das Spiel
zwischen knuspriger Haut, saftigem

Fleisch und fruchtigen Beilagen verleiht £
dem Gericht eine feine Balance. £
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MaxLevel 5t

get maximized

GUMO.FIT - DAS ENERGIE SUPPLEMENT AUS RHEINLAND-PFALZ

¢ Nachhaltiges Start-up, bekannt als Katerheld
e Ausgezeichnet als ,Start-up des Jahres” (HS Koblenz)
o Entwickelt fur frische Energie nach Events, Feiern &
Messen
e 100% pflanzlich, regional produziert, nachhaltig verpackt
Vision
e Menschen in Stresssituationen naturlich unterstitzen
Mission
e Fit & leistungsfahig durch Vitamine, Elektrolyte &
Mineralstoffe
e Schnelle Regeneration — produziert in Rheinland-Pfalz

Hoéchste Qualitdt Nachhaltigkeit Regionale Reinheit

e 100% o Glasverpackung o Entwicklung in Baden-
pflanzlich o Metalldeckel Wdarttemberg & Rheinland-
e 17 hochwertige e Recyceltes Papier mit Pfalz
Inhaltsstoffe abwaschbarem Kleber e Produktion in Rheinland-Pfalz

Mo.fit ' known as Katerheld



ESSEN & TRINKEN

Beilagen,
die den Ton
angeben

Wildgerichte leben nicht allein

vom Fleisch. Erst die passen-
den Beilagen geben dem Ganzen einen Rahmen. Wurzelgemiise
wie Pastinaken, Petersilienwurzel oder Topinambur lassen sich
rosten, schmoren oder plrieren und verleihen den Tellern Tiefe
und Struktur. Das Gemiise kann nach Belieben mit frischen Krau-
tern wie Thymian, Majoran oder Rosmarin kombiniert werden.

Foto: HLPhoto / stock.adobe.com

Ein Klassiker zu Gulasch oder
Braten sind selbstgemachte
Knddel oder Spatzle. Ofen-
kiirbis mit Honig und Chili
sorgt fiir eine feine, warme
Schérfe, die besonders gut

zu Reh oder Ente passt. Auch
ein cremiges Pilzrisotto oder
gebutterte Polenta sind ideale
Begleiter, wenn das Gericht
elegant und zugleich sattigend
wirken soll.

Foto: vaaseenaa / stock.adobe.com
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ESSEN & TRINKEN
Wein als Begleiter,
nicht als Hauptdarsteller

Ein gutes Wildgericht braucht keinen Wein, um zu glanzen -
aber der richtige Wein hebt es auf ein neues Niveau. Kraftige
Rotweine mit Struktur harmonieren besonders gut mit Wild-
schwein oder Ente, wahrend Reh durch elegante, fruchtbetonte
Tropfen unterstiitzt wird. Ein Pinot Noir oder ein Spatburgun-
der aus kiihlen Lagen bringt Frische und Balance. Wer mehr
Intensitat sucht, greift zu einem gereiften Bordeaux oder

einem kréftigen Syrah.
Auch Weiwein kann
liberzeugen: Ein struktur-
reicher Chardonnay oder
ein gereifter Riesling kann
Reh oder Ente wunderbar
begleiten. Entscheidend ist
das Zusammenspiel mit der
Sauce und den Beilagen.

Foto: weyo / stock.adobe.com
Foto: senteliaolga / stock.adobe.com

Saisonale
Akzente:
Pilze, Beeren
und Krauter

Ein Schliissel der Herbst-

kiiche ist die passende

Begleitung. Wild harmoniert hervorragend mit
Pilzen, Waldbeeren oder Wildkrautern. Gebrate-
ne Steinpilze oder Pfifferlinge bringen ein feines
Umami, welches das Fleisch unterstiitzt, ohne es
zu Uberlagern. Preiselbeeren oder Holunder sorgen
fuir fruchtige Spitzen, die besonders bei kraftigen
Saucen wichtig sind. Auch ein Klecks Preiselbeer-
Senf oder eine Jus mit Brombeeren bringt einen
raffinierten Akzent, der Gerichten Finesse verleiht.

Foto: HLPhoto / stock.adobe.com
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Zutaten:
Rehmedallions:

e 800 g Rehriicken,
ohne Knochen

e 8 Scheiben Bacon
e 1TLRapsol, z.B.:

Zubereitung EDEKA Herzstiicke
] Reines Rapsél

©® Fir die Rehmedaillons das Filet in 8 Medaillons schneiden. S ek
Jedes Medaillon mit einer Scheibe Speck umwickeln und mit i+ Pfeffer
einem Bratenfaden (Kiichengarn) fixieren. : « 100gPilze

® Das Rapsélin einer beschichteten Pfanne erhitzen und die :  Beilagen:
Rehmedaillons von jeder Seite -3 Minuten scharf anbraten. i+ 2009 Karotten
Die Medaillons anschliefend und auf ein mit Backpapier ausgelegtes » 2TL Butter
Backblech legen und im vorgeheizten Backofen bei 165 °C fur ¢« 300 mlWildfond
8-10 Minuten medium garen. * .« 100 mlRotwein,

® Die Pilze in die noch heile Pfanne geben und ebenfalls von allen Seiten trocken
anrésten. Mit dem Wildfond sowie dem Rotwein abléschen und fiir !« 200mlSahne
3-8 Minuten kdcheln lassen. Die Sahne unterdessen angiefRen. : « 400g Tagliatelle
Weitere 3-8 Minuten kdécheln lassen und die Sauce ggf. mit etwas o 2EL Triiffel-Ol
Starke abbinden. ¢ Utensilien: Kiichengarn

® Die Tagliatelle nach Packungsanleitung bissfest garen.

® Die Karotten schélen, halbieren und der Ladnge nach in Streifen
schneiden. Die Butter in einer separaten Pfanne erhitzen und die
Karotten 2-3 Minuten anrdsten. Mit Salz und Pfeffer sowie Muskatnuss wiirzen.

O Die Tagliatelle abgieRen und noch im Nudelsieb mit dem Triffeldl marinieren.

©® Die Rehmedallions mit den Tagliatelle, Karotten sowie der Pilzsauce anrichten.

16 Quelle: https://www.edeka.de/rezepte




EDEKA GOERZEN

Inhaber Dirk Goerzen

Am Metternicher Bahnhof 11
Koblenz-Metternich

0261-2917 98 -97
www.edeka-koblenz.de

Willkommen bei 1

KM E

Montag bis Samstag
von 7:30 Uhr — 21:00 Uhr




ESSEN & TRINKEN

4 PORTIONEN

Zubereitung

Backofen auf 80 Grad vorheizen.

Pilze sorgfaltig putzen (Das geht am besten, indem man die
Erdreste mit dem Kichenpinsel oder Krepppapier abstreift).
Festgetrocknete Erdreste und schadhafte Stellen wegschneiden.
Pilze in 1 cm dicke Scheiben schneiden.

Steaks pfeffern und salzen und in 01 (ein Wassertropfen sollte
darin brutzeln) zusammen mit dem Rosmarinzweig auf jeder Seite
3 Minuten braun anbraten.

Steaks in eine feuerfeste Form geben und im Backofen warm halten.
Butter in die Pfanne geben und die Pilze binnen 4 Minuten
anbraten, dabei die Pfanne hin und her schwenken (nicht mit

dem Kochlo6ffel darin rithren, sonst zerfallen die Pilze).

Nach 3 Minuten fein gewirfelte Schalotte, Knoblauch und Kréuter
zugeben und glasig diinsten. Pilze mit Pfeffer und Salz abschme-
cken und zu den Steaks in die Form geben.

Krauter in der Pfanne zuriicklassen und den Bratenfond in der

Zutaten:

500 g Champignons, frisch
4 Hirschsteaks

Pfeffer

Salz

3 EL Rapsdl, kalt gepresst
1Zweig

Rosmarin

2 EL Butter

1 Schalotte

1 Knoblauchzehe

1 Zweig Thymian

1 Zweig Bohnenkraut
200 ml Wildfond

1 Tasse Rotwein, trocken
4 EL Preiselbeeren

1 EL Rohrohrzucker

1EL Saure Sahne, z.B.:
EDEKA Bio Sauerrahm

1 EL Aceto Balsamico
di Modena

1 Packung Schupfnudel
2 Birnen

1 EL Akazienhonig

4 EL Preiselbeerkonfitiire

Pfanne mit dem ausgetretenen Fleischsaft, Wildfond und Wein loskochen. 10 Minuten um ein

Drittel einkochen lassen.

Beeren zuckern. Saure Sahne und Beeren zur Sauce geben und mit Balsamico abschmecken.

Krauterzweige entfernen. Etwas Sauce Uber die Steaks und Pilze geben.

Schupfnudeln nach Packungsanleitung zubereiten.

Birnen halbieren, entkernen und in einem Liter Wasser zusammen mit dem Honig 3-4 Minuten
koécheln lassen. AnschlieRend Preiselbeerkonfitiire auf die Birnenhélften geben.

Hirschsteaks zusammen mit den Nudeln und Birnen anrichten.

Quelle: https://www.edeka.de/rezepte



% FAHRHAUS

KOBLENZ

WEIHNACHTSZEIT
IMFAHRHAUS

Verbringen Sie die Festtage in exklusivem Ambiente direkt an der Mosel+ *
Das FAHRHAUS KOBLENZ |adt Sie ein, Weihnachten auf besondere Weise zu genieRBen -
mit exzellenter Kulinarik, stilvollem Komfort und festlicher Atmosphare.
Reservieren Sie jetzt Ihren Tisch unter Tel.: +49 261 20171-O.

(@ ceen 2 30
2= GOTTHARDT'S =< LANDGANG
S by Yo S
Erleben Sie ein einzigartiges : Geniel3en Sie im eleganten
6-Gang-Gourmet Wejhnachtsmenii Restaurant LANDGANG
in unserem 2-Sterne-Restaurant \ ein festliches 3-, 4- oder 5-Gang-
GOTTHARDT'S by Yannick Noack. : Meni zum Lunch oder Dinner. :
- ¥

FAHRHAUS Koblenz GmbH & Co.KG | An der Féhre3 | D- 56072 Koblenz
Tel: +49 261 20171- 0. hotel@faehrhaus | www.faehrhaus



Auszeit flr die Sinne: N
Wellnessin =
Home-Spa, | °
Sauna und
Therme




BEAUTY




LABEL

56

BEAUTY

in Abend ohne Termine, die Tir

schlieRen, das Handy beiseite-

legen - schon zu Hause kann

das Badezimmer zu einem

kleinen Spa werden. Wer
dariiber hinaus Lust auf ein gréReres
Wellness-Erlebnis hat, findet in Thermen
und Saunen die perfekte Ergdnzung:

A

Foto: Pixel-Shot / stock.adobe.com

heilte Quellen, wohltuende
Dampfbader und abwechs-
lungsreiche Aufglisse verwan-
deln die Freizeit in bewusste
Auszeiten. Ob zuhause oder
unterwegs, es geht darum,
Kérper und Sinne bewusst zu
verwohnen.

Foto: WavebreakmediaMicro / stock.adobe.com

SINNLICHER

START:

BAD ODER
THERMENBESUCH

Ein warmes Bad ist ein klassischer Einstieg in jede Wellness-Routine. Duftende Ole ndhren die Haut,
Badesalze l6sen verspannte Muskeln, cremiger Schaum hiillt den Kérper in sanfte Weichheit. Wer

den Besuch in der Therme plant, kann dhnliche Effekte genieRen: Thermalbecken, Whirlpools oder
Aroma-Bader unterstiitzen die Durchblutung und bringen sofortige Entspannung. Vor dem Baden oder
Schwimmen lohnt sich ein sanftes Peeling — abgestorbene Hautzellen werden entfernt, und die Haut
nimmt Pflegeprodukte oder das Mineralwasser intensiver auf. Ideal ist eine Temperatur zwischen

36 und 38 Grad - warm genug, um zu entspannen, ohne den Kreislauf zu belasten.

Foto: Olena Bloshchynska / stock.adobe.com



Hinweis nach HWG:

DR.YY OLNAR

VERTRAUEN. EXPERTISE. ASTHETIK.

Wenn die Tage kirzer werden und der Kérper ho-
heren Belastungen ausgesetzt ist, steigt bei vielen
Menschen das Bedurfnis nach innerer Stabilitat
und Regenerationskraft. Kdlte, trockene Luft, ein-
geschrdnkte Sonneneinstrahlung und ein erhéhter
Infekt-Druck beeinflussen Stoffwechsel, Energie-
produktion und Immunsystem gleichermaBen.
Gerade in dieser Jahreszeit kann es sinnvoll sein,
den Organismus gezielt zu unterstutzen - nicht von
auBen, sondern von innen heraus.

In meiner privatérztlichen Praxis biete ich Infusionsthe-
rapien an, die darauf ausgerichtet sind, den Kérper bei
erhohtem Bedarf mit essenziellen Mikronahrstoffen zu

versorgen. Die enthaltenen Vitamine, Mineralstoffe, Ami-

nosauren und Antioxidantien stehen dem Organismus
unmittelbar zur Verfugung, ohne dass sie zuvor den
Magen-Darm-Trakt passieren mussen. Das ermoglicht

eine hohe Bioverfugbarkeit und kann Prozesse wie Zell-

regeneration, immunologische Stabilitéit und mitochon-
drialen Energiestoffwechsel unterstutzen.

= Starkung der korpereigenen Abwehrkrafte,
z.B.in Phasen erhohter Infektanfalligkeit

= Regeneration nach korperlicher
oder nervlicher Belastung

» Reduktion oxidativen Stresses und
Unterstutzung antioxidativer
Schutzmechanismen

- Unterstutzung der Hautqualitat
im Rahmen ganzheitlicher Asthetik

+ Nervensystem, Schlaf und Stressregulation

Die Auswahl der Infusion erfolgt immer nach einer arztlichen
Einschatzung Ihrer individuellen Situation. Hierzu stehen
verschiedene Konzepte zur Verfugung, u. a. Infusionen zur Immun-
unterstutzung, fur Vitalitat und Energiebereitstellung, zur Haut-/
Zellregeneration oder zur Unterstutzung von Entgiftungs-

und Reparaturmechanismen (z. B. aus der DripDrip®-Reihe).

Die Zusammenstellung kann im Einzelfall personalisiert werden.

Eine Infusion ersetzt keine medizinische Behandlung im engeren
Sinne, sondern versteht sich als ergéinzende MaBnahme zur
Forderung korpereigener Prozesse. Sie richtet sich an Menschen,
die ihre Ressourcen in der kalten Jahreszeit starken oder
Préivention aktiv gestalten mochten - mit einem Ansatz, der

auf innerer Versorgung und biochemischer Balance basiert.

Im Rahmen eines Beratungstermins klaren wir, welche Infusions-
form zu Ihrer gesundheitlichen Ausgangslage, lhrem Ziel und
Ihrer Belastungssituation passt. Individuelle Infusionskonzepte
sind nach arztlicher Beratung buchbar.

Privatpraxis Dr. Molnar = AdolfstraBe 36 = 56112 Lahnstein = 02621 6274600 = www.drmolnar.de



KORPERPFLEGE ALS RITUAL

Nach dem Bad zuhause oder dem Spezielle Pflege fiir Ellbogen, Knie oder
Thermenbesuch ist die Haut besonders Fersen spendet intensive Feuchtigkeit
aufnahmefahig. Reichhaltige Lotionen, - Inhaltsstoffe wie Sheabutter, Kakao-
Kérperbutter oder Ole wirken am butter, Urea oder Hyaluronsaure

besten auf noch leicht feuchter R wirken néhrend, Panthenol und

Haut. Langsame, kreisende Be- 3¢ Aloe Vera beruhigen. Leichte

wegungen beruhigen Muskeln Baumwollkleidung verstarkt

und Geist und verwandeln die den Effekt. Auch in der Sauna

Pflege in eine kleine Massage. lohnt es sich, nach dem Ab-

kiihlen die Haut mit reichhal-
tiger Pflege zu versorgen,

um das Wohlgefiihl zu
verlangern.

Foto: andreaobzerova / stock.adobe.com
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BEAUTY

GESICHTSPFLEGE
FUR BESONDERE
MOMENTE

Das Gesicht profitiert beson-
ders von Ruhe und Aufmerk-
samkeit. Masken spenden
Feuchtigkeit, kldren oder straf-
fen, je nach Bedarf. Vorab ein
mildes Enzympeeling 6ffnet
die Poren fiir die Pflege. Seren
oder Ampullen wirken wie
kleine Energiebooster. Tools
wie Gua Sha oder Massagerol-
ler fordern die Durchblutung,
reduzieren Schwellungen und
schenken frische Konturen.
Kalte Steine oder Kompressen
verstdrken den Effekt und ent-
spannen Augenpartien.

Foto: Drobot Dean / stock.adobe.com

Auch in der Sauna oder im
Thermalbereich lassen sich
solche Mini-Treatments
nutzen: Ein erfrischendes
Gesichtsspray nach dem
Aufguss belebt die Haut
und die Sinne zugleich.

Foto: burdun /stock.adobe.com
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Foto: ArtSys / stock.adobe.com

ATMOSPHARE
FUR ALLE
SINNE

Wellness lebt von Stimmung: Kerzen-
licht, dezente Raumdiifte und angeneh-
me Gerdusche schaffen Ruhe zuhause.
In Thermen ibernehmen beruhigendes
Wasserplatschern, gedimmtes Licht und
sanfte Musik diesen Effekt. Zitrusnoten
wirken belebend, florale Aromen leicht,
holzige Diifte beruhigend. Praktische
Details wie ein Tablett mit Tee, weiche
Handtilicher oder ein warmer Bade-
mantel runden das Home-Spa-Erlebnis
ab. Zwischen den Saunagéngen sorgen
Ruhezonen, Liegen oder kleine Snacks
fiir Erholung.

Foto: Eirene Fagus / stock.adobe.com



www.elga-cumbo-climacterium.de

Die Wechseljahre -
ein schleichender Prozess,
der uns Uber viele Jahre begleitet.

NLP ist zielfihrend in der Ursachenbehandlung, in der
Angst- und Stressbewaltigung und der Auflésung von
Jveralteten" Glaubenssatzen.

Reiki begleitet meine Arbeit und bringt Kérper, Geist und Seele
wieder in Einklang — fir mehr Leichtigkeit und Wohlbefinden.

Durch meine Ausbildungen, mein Feingefihl,
meine Empathie, aber vor allem als Frau, die diese
Umbruchsjahre bereits durchlaufen hat -

binich fir Dich da, um Dich dabei

zu unterstitzen.

Elga Cumbo
Climacterium
Wechseljahre - Beratung

Veranderungen

Angst, Schlafstérungen, Herzrasen,
Stimmungsschwankungen, Gewichtszunahme,
Hitzewallungen... Parallel verandern sich
zeitgleich noch viele andere wichtige Bereiche
in Deinem Leben. Die Kinder ziehen aus, Dein
Korper verandert sich, fehlende Lebensfreude...
Nichts ist mehr wie friher... und dennoch
splrst Du tief in Deinem Herzen und tief in
Deiner Seele, dass da noch ganz viel

Potential in Dir schlummert.

Wie ein ,,Phonix aus der Asche™ wirst
Du Dich fiihlen, wenn Du Dich den
Herausforderungen der zweiten
Lebenshdlfte stellst.

Genau jetzt ist Deine Chance, Dein Leben

in die Hand zu nehmen und genau so zu
gestalten, wie Du es Dir wiinschst — Du weilt
nur noch nicht wie? — Ich begleite Dich

sehr gerne dabei, das herauszufinden.

Email-Adresse  elga@elga-cumbo-climacterium.de
Handynummer +49 (0) 176 20 71 49 72
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Lamas sind drollige Tiere. Gemiitlich stolzieren sie durch
die Landschaft mit einem verschmitzt-neugierigen Gesichts-
ausdruck, der einen immer wieder zum Lachen bringt. Sie
sind auch wunderbare Wanderbegleiter: sanftmiitig, sozial,
wissbegierig und ausdauernd.

STREUOBSTWIESEN UND
WACHOLDERHANGE

Bei einer Tour in der Schonecker Schweiz kann man sich mit
ihnen anfreunden. Mitten durch den Naturpark Nordeifel
fiihrt eine dreistiindige Wanderung, bei der man die Lamas
nach fachkundiger Einweisung an der Leine fiihren darf.
Der Weg beginnt an der Burgruine Schonecken. Von hier
geht es in kleiner Gruppe und gemachlich durch das Natur-

schutzgebiet im Priimer Land. Vorbei an Streuobstwiesen und Wacholder-
hangen spaziert man durchs Tal des Altburgbachs, hinaus zum Hohenzug
»Op Ischt“, wo man bis zum Hohen Venn blicken kann. Auf den sonnigen
Wiesen bliihen seltene Orchideen, im Spatsommer sogar der Enzian.

30 Bild: Ansgar Baums / nomad GmbH




KULINARISCHE
PAUSE FUR MENSCH
UND TIER

Nach rund einer Stunde
ist das Flussufer erreicht.
Spatestens hier weilR man,
wieso die Tour ,Schlem-
merwanderung mit La-
mas“ heift: In der Créperie
Nice Corner machen die
Teilnehmer eine kulinari-
sche Pause und konnen
zwischen herzhaften
Crépes, frischen Waffeln
oder einer Bartwurst wah-
len. Dazu gibt es Heil3- und
Kaltgetranke, derweil die
Lamas entspannt in Sicht-
weite grasen.

Die Schlemmerwanderung
mit Lama-Begleitung,
veranstaltet von den
,Eifelnomaden*, findet
ganzjahrig immer sonn-
tags um 15.30 Uhr statt.
Sie richtet sich an Genuss-
wanderer, Naturfreunde
und Familien. Kleingrup-
pen von maximal

14 Personen ermoglichen
es, die Tiere intensiv
kennenzulernen.

ANZEIGE

DEINE GESCHICHTE, UNSER DES|GN :

PRINT ‘II_

MACH ES DIR BEQUEM.

WIR KUMMERN UNS
UM DEIN MARKETING.
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VERANTWORTUNG
BAUT ZUKUNFT -

EINE FRAU IM ZENTRUM SP
DES WIEDERAUFBAUS
IM AHRTAL

Manchmal begegnet man Menschen, bei denen man sofort spiirt:
Sie reden nicht nur iiber Verantwortung - sie leben sie.

Sofia Lunnebach, 33, ist so jemand. Eine Frau, die nicht fragt,
ob sie bereit ist, sondern einfach handelt. Bau- und Wirtschafts-
ingenieurin, Geschaftsfiihrerin der GEWI - Gesellschaft fiir
Entwicklung, Wiederaufbau und Innovation mbH in Sinzig-

und eine der entscheidenden Stimmen beim Wiederaufbau

des Ahrtals nach der Flutkatastrophe.

Sie koordiniert Projekte, fiihrt Teams, vermittelt zwischen
Behdrden und Biirgern, hilt Zeitplane ein - und tut all das mit
einem Selbstverstandnis, das beeindruckt: klar, verbindlich,
menschlich.

Im Gesprach mit LABEL 56 erzihlt sie,

warum Wiederaufbau mehr bedeutet als Bauen.
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Frau Lunnebach, wenn man Sie heute sieht -

33 Jahre alt, Geschiftsfiihrerin der GEWI mbH in Sinzig-
dann denkt man schnell: Diese Frau hat Tempo. Wie fiihlt
es sich an, so viel Verantwortung zu iibernehmen?
Verantwortung - also die Fahigkeit, Entscheidungen zu
treffen, auch wenn man nicht weil, ob diese immer die
richtigen sind - ist flir mich essenziell.

Ich bin ehrgeizig, ja, aber nicht machtverliebt. Ich mag
Strukturen, in denen man gestalten darf. Mir ist sichtbarer
Fortschritt ebenso wichtig wie das Verstandnis und die
Erfahrung der Menschen um mich herum.

Natdirlich gibt es Tage, an denen ich denke: Das ist viel fir
zwei Schultern. Auch Fehler und Riickschlage gehdren dazu.
In solchen Momenten frage ich mich: Was kénnen wir dar-
aus lernen - und wie schaffen wir es, sie nicht zu wiederho-
len? Aus Fehlern sollte man lernen, nicht in Selbstvorwiirfen
steckenbleiben.

Sie haben Bau- und Wirtschaftsingenieurwesen

an der Hochschule Koblenz studiert, wurden dort
ausgezeichnet. War das schon damals Ihr Plan,

so weit nach vorne zu gehen?

Ganz ehrlich: Nein. Dass ich einmal Verantwortung tiber-
nehmen und in einer Flihrungsposition aktiv werden wiirde,
liegt vielleicht in meiner Familie. Meine Eltern flihren ein
eigenes Unternehmen und ich habe friih gelernt, was es
heifdt, Verantwortung zu tragen. Ich wollte immer ver-
stehen, wie Dinge funktionieren - und das lernt man am
besten in der Praxis. Deshalb habe ich nach dem Studium
als Bauleiterin gearbeitet. Nur wer die Sache versteht, kann
sie auch anderen vermitteln.

In dieser Zeit fiel mir auf, dass viele Fehler auf der Baustelle
in den Planungsphasen entstehen. Ich wollte mehr tiber
Prozesse wissen und sie verbessern. So fiihrte mich mein
Weg liber Projektsteuerung und Projektleitung hin zu mei-
ner heutigen Position.

Mich fasziniert, wie aus einer Idee
etwas Reales entsteht. Flihrungsverant-
wortung war flir mich keine bewusste
Entscheidung - sie ergab sich aus
Konsequenz, Zielstrebigkeit und der
Bereitschaft, Verantwortung zu liber-
nehmen.

lhre Masterarbeit behandelte
elektronische AufmaRe in der
Bauabrechnung - ein Thema,

bei dem viele abschalten wiirden.
Warum hat Sie das begeistert?

Weil es neben Prozessoptimierung
auch um Gerechtigkeit geht. Digitale
Prozesse schaffen Transparenz. Friither
wurden Aufmafie handschriftlich
notiert, was oft zu Missverstandnissen
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fihrte. Ich wollte etwas entwickeln, das den
Prozess fiir alle Beteiligten vereinfacht und
fairer macht. Ich wollte zeigen, dass Digita-
lisierung nicht kalt ist, sondern Vertrauen
erzeugen kann.

Wann war der Moment, in dem Sie sagten:
Ich iibernehme Fiihrung?

Einen genauen Zeitpunkt gibt es nicht - es
war ein organischer Prozess. Ich entwickle
mich standig weiter, liebe Herausforde-
rungen und bewahre auch in schwierigen
Situationen einen kiihlen Kopf. Menschen,
die mein Potenzial gesehen und mir vertraut
haben, gaben mir die Chance, Verantwor-
tung zu Gbernehmen.

Verantwortung ist kein Titel -

sieist ein Entschluss.

Wie wiirden Sie den Wiederaufbau in
Sinzig beschreiben - von innen betrach-
tet, nicht von auflen mit Schlagzeilen?
Strukturiert, lebendig, zielorientiert — aber
manchmal auch kraftezehrend.

Jeder Tag bringt neue Hiirden, aber auch
Siege. Die GEWI mbH, eine 100-prozentige
Tochter der Stadt Sinzig, ist seit Septem-
ber 2022 fiir die kommunale Infrastruktur
zustandig.

Zundachst dachte man, man konne den
Wiederaufbau mit dem Personal der Stadt-
verwaltung stemmen, doch schnell wurde
klar, dass es mehr Kapazitaten braucht.
Trotz der kurzen Zeit haben wir bereits
viele Projekte erfolgreich umgesetzt und
sichtbare Fortschritte erzielt. Natiirlich
wiinsche auch ich mir manchmal, dass es
schneller geht - aber Fortschritt bedeutet
nicht immer Schnelligkeit.

Wenn Sie die letzten drei Jahre

Revue passieren lassen - was ist in
Sinzig bereits geschehen?

Sinzig war mit einem Schaden von rund
100 Millionen Euro betroffen. Diese Sum-
me verteilt sich auf etwa 155 MalRnahmen,
die es abzuarbeiten gilt.

In den letzten Jahren konnten bereits
viele Projekte abgeschlossen werden: die
Eroffnung der Regenbogenschule und
der Schulbuchausleihe, die Fertigstellung
von Freizeitanlagen, Spielplatzen, Duft-
inseln und Bouleplatzen sowie temporare
Einrichtungen wie Schulmensen oder
Briicken. Alle Projekte sind inzwischen

in einem Ubergeordneten Terminplan

mit klaren Fertigstellungsfristen veran-
kert - der Wiederaufbau in Sinzig ist also
absehbar.

/
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Wie reagiert lhr Umfeld,

wenn Sie erzdhlen, was Sie machen?

Viele sind liberrascht, dass jemand in meinem
Alter solche Projekte leitet. Aber wer mich kennt,
weil, dass ich Arbeit nicht nach Stunden, sondern
nach Wirkung messe. Es geht mir nicht darum, ob
jemand beeindruckt ist - mir geht’s darum, dass
Ergebnisse stimmen.

Sie sind eine junge Frau in einer traditionell
mannlichen Branche. Hatten Sie je das Gefiihl,
sich als Frau in dieser Branche besonders
beweisen zu miissen?

Anfangs ja - aber es hat mich nie entmutigt, im
Gegenteil. Kompetenz kennt kein Geschlecht. Ich
nutze Fachwissen als Fundament. Es geht nicht
darum, zu liberzeugen, sondern verlasslich und
verstandlich zu sein. Heute merke ich, dass genau
das anderen Frauen Mut macht, eigene Wege zu
gehen.

Wenn man Sie beobachtet,

wirkt alles klar, strukturiert.

Gibt es Momente, in denen Sie zweifeln?
Naturlich. Jeder, der Verantwortung tragt,
kennt Zweifel. Ich hinterfrage mein Handeln
regelmaBig - nicht aus Unsicherheit, son-
dern aus Respekt vor der Aufgabe. Zweifel
sind fiir mich kein Hindernis, sondern ein
Frithwarnsystem. Sie halten wach und ver-
hindern Selbstgefalligkeit.

Trotz all der Struktur brauche ich auch
Menschlichkeit. Ich arbeite organisiert,
lasse aber bewusst Raum fiir Zwischen-
tone - fiir das spontane Gesprach auf der
Baustelle, fiir ein ehrliches ,Wie geht’s
eigentlich?*

Im Wiederaufbau zahlt beides: prazises Pla-
nen und echtes Zuhdren. Denn wir errichten
keine Gebdude - wir begleiten Geschichten.

Wie ist die GEWI mbH in

Sinzig aufgestellt - und was bedeutet
Fiihrung und Teamkultur fiir Sie?
Gemeinsam mit meinem Team aus vier
engagierten Kolleginnen und Kollegen ge-
stalten wir den Wiederaufbau in Sinzig.

Wir sind unterschiedlich - Ingenieure, Um-
weltwissenschaftler, Verwaltungsfachleute
- und genau das macht uns stark.

Fiihrung bedeutet fiir mich, Orientierung zu
geben, ohne zu dominieren. Ich halte nichts
von Hierarchien, die Angst erzeugen. In
meinem Team darf jeder seine Meinung sa-
gen, auch Reibung ist erlaubt, denn daraus
entsteht Entwicklung.

Vertrauen ist fiir mich die Grundlage - ich
will Menschen nicht formen, sondern be-
fahigen. Wir sitzen alle im selben Boot - ich
halte nur das Steuer, bis der Sturm sich legt.



Wie gehen Sie mit Druck um,

wenn alles gleichzeitig passiert -

Baustellen, Fristen, Politik, Offentlichkeit?
Transparenz ist der Schliissel zu Vertrauen.

Um das zu schaffen, haben wir in Sinzig bereits
zu Beginn QR-Code-Schilder im Stadtgebiet
aufgestellt. Denn nur weil auf einer Baustelle der
Bagger noch nicht rollt, heiRt das nicht, dass im
Hintergrund nichts passiert. Uber die QR-Codes
gelangen Biirgerinnen und Biirger direkt auf
unsere Homepage (www.gewi-sinzig.de), wo

sie aktuelle Projektstande einsehen konnen. In
zeitkritischen Situationen bewahre ich Ruhe. Ich
strukturiere, schreibe To-do-Listen, setze Priori-
taten - und wenn gar nichts mehr geht, gehe ich
raus, atme tief ein und aus.

Was haben Sie im Wiederaufbau

iiber Menschen gelernt?

Dass Krisen Menschen verandern. Manche ver-
zweifeln, andere wachsen tiber sich hinaus. Ich
habe Menschen erlebt, die trotz allem freundlich
geblieben sind und das Positive sehen. Diese
Haltung beeindruckt mich und motiviert mich
taglich.

Sie sind Ingenieurin, aber auch Fiihrungs-
kraft. Was macht lhnen mehr SpaR:

das Rechnen oder das Leiten?

Beides, ehrlich gesagt. Ich brauche die Zahlen,
sie sind meine Sprache. Aber ich liebe es, Men-
schen zu koordinieren, Ideen zu verkniipfen und
Energie zu biindeln. Vielleicht bin ich eine Art
Ubersetzerin zwischen Logik und Emotion.

Was ist fiir Sie die grofRte

Herausforderung im Bauwesen heute?

Zeit - sie ist die kostbarste, aber auch die
knappste Ressource. Wir leben in einer Welt,
die schnelle Ergebnisse will, obwohl Qualitat
Geduld braucht. Ich kdmpfe dafiir, Projekten
den Raum zu geben, den sie verdienen. Lieber
griindlich planen, als jahrelang Mangel verwalten.
Auch privat ist Zeit mein wertvollstes Gut. Ich
versuche, sie bewusst zu nutzen - fiir Gespra-
che, Begegnungen, Pausen. Denn nicht jede

Minute muss effizient sein. Manchmal liegt in
den flinf Minuten mehr Wahrheit als in einem
ganzen Arbeitstag.

Wie hat sich lhr Blick auf Erfolg verandert?
Friiher war Erfolg fiir mich messbar - abge-
schlossene Projekte, zufriedene Auftraggeber.
Heute - durch den Wiederaufbau - ist Erfolg
auch Emotion. Wenn ich Menschen sehe, die in
ihre sanierte Schule zuriickkehren, ihre Freizeit-
anlagen nutzen oder einfach ,,Danke“ sagen,
dann ist das Erfolg. Alles andere ist Statistik.
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Wie sehr hat Sie das Ahrtal

personlich gepragt?

Tief. Ich bin fast taglich dort, sehe die Spuren
der Zerstérung und den Mut derer, die geblieben
sind. Ich durfte erleben, wie Menschen, die alles
verloren haben, trotzdem Hoffnung behalten.
Das verandert den Blick auf vieles - auch auf die
eigene Haltung.

Sie sind eine der zentralen Figuren

im Wiederaufbau. Wie gehen Sie mit
offentlicher Wahrnehmung um?

Ich scheue mich nicht davor. Transparenz und
Offentlichkeit sind wichtig - aber Aufmerksam-
keit darf nie das Ziel sein. Sie ist Begleiterschei-
nung, manchmal hilfreich, manchmal anstren-
gend. Ich will lieber, dass Menschen Vertrauen
haben, als dass sie meinen Namen kennen.

Wie sieht ein typischer

Arbeitstag bei lhnen aus -

wenn es den iiberhaupt gibt?

Es gibt keinen typischen Tag.

Ich starte friih, telefoniere, fahre zu
Baustellen, spreche mit Architekten,
priife Pléne, sitze in Gremien. Dazwi-
schen viele Abstimmungen, E-Mails
- und viel Kaffee. Abends denke ich
oft: Heute war wieder alles anders als
geplant - und genau das liebe ich.

1B

Was war lhr groBBter Lernmoment
in den letzten Jahren?

Dass Perfektion eine Illusion ist. Man
kann alles vorbereiten - und dann
kommt eine Kleinigkeit, die alles ver-
schiebt. Ich habe gelernt, flexibler zu
werden und zu improvisieren, ohne
das Ziel aus den Augen zu verlieren. Manchmal ist
genau das der Moment, in dem Neues entsteht.

Wie wichtig ist Humor im Arbeitsalltag?
Uberlebenswichtig. Wenn man nicht mehr
lachen kann, verliert man den Blick flir Losun-
gen. Ich lache viel - auch tiber mich selbst. Das
schafft Nahe, nimmt Druck raus und halt das
Team menschlich.

Welche Werte leiten Sie in lhrer Arbeit?
Ehrlichkeit, Struktur, Verlasslichkeit. Das sind
einfache Worte, aber sie sind entscheidend.

Ich will, dass man sich auf mich verlassen kann -
auch, wenn’s unbequem wird. Vertrauen ist das
Fundament jeder guten Zusammenarbeit.

Wie behalten Sie bei so vielen

gleichzeitigen Baustellen den Uberblick?

Ich bin ein visueller Mensch. Ich denke in Pla-
nen, Tabellen - aber auch in Szenen.

Wenn ich eine Baustelle betrete, sehe ich sofort,
wo Energie fliet und wo sie stockt. Auferdem
vertraue ich meinem Team. Kontrolle ist wichtig,
aber Vertrauen multipliziert Wirkung.



Wie hat Sie die Arbeit verdandert - als Mensch?
Sie hat mich ruhiger gemacht. Friiher wollte ich
alles sofort l6sen. Heute weil} ich: Manche Dinge
brauchen Zeit. Ich bin geduldiger geworden - mit
mir selbst und mit anderen. Vielleicht auch milder.

Welche Rolle spielt Digitalisierung

in lhrem Alltag heute?

Eine grofie. Wir arbeiten fast papierlos, nutzen
iPads und digitale Aufgabentools. Aber ent-
scheidend ist: Digitalisierung ersetzt nicht den
Menschen - sie unterstiitzt ihn. Sie gibt uns
mehr Zeit flir Gesprache und Entscheidungen,
die kein Algorithmus treffen kann.

Was motiviert Sie an Tagen,

an denen gar nichts lauft?

Musik. Ein guter Kaffee. Und das Wissen, dass
Stillstand nur temporér ist. Es gibt Tage, da funk-
tioniert alles - und Tage, da ist man nur Feuer-
wehr. Ich habe gelernt, beides zu akzeptieren.

Wie wichtig ist Kommunikation in lhrer Arbeit?
Zentral. 80 Prozent meines Jobs bestehen aus Ge-
sprachen. Ein Projekt kann perfekt geplant sein -
wenn Kommunikation fehlt, scheitert es. Ich sehe
mich oft als Ubersetzerin: zwischen Fachsprache
und Alltag, zwischen Verwaltung und Praxis.

56ER UND IHR SCHREIBTISCH

Wie beschreiben Sie

den Wiederaufbau in
einem Satz?

Erist ein Marathon aus Ge-
duld, Durchsetzungsvermo-
gen und Leidenschaft.

Was waren die groBten
Herausforderungen im
Wiederaufbau - und was
lauft besonders gut?

Die fehlende Entblirokrati-
sierung erschwert manchmal
das zligige Vorankommen.
Das zerrt an Nerven und
Geduld. Auch der Blick vieler
Menschen auf das, was noch
fehlt, statt auf das, was schon
geschafft ist, kann entmuti-
gend wirken. Dem gegenliiber stehen aber die
gute Zusammenarbeit mit dem Férdermittel-
geber, kurze Entscheidungswege und schnelle
Bewilligungen - das motiviert enorm.

Was wiinschen Sie sich fiir lhr Team?
Gesundheit, Mut, Durchhalteverm&gen und
Freude an dem, was sie tun. Wir verbringen so
viel Zeit miteinander - das funktioniert nur,
wenn Arbeit auch Sinn und SpaR bereitet.

Wie schaffen Sie es, nach

anstrengenden Tagen abzuschalten

und neue Energie zu tanken?

Nach der Arbeit fahre ich oft direkt zum Stall,
steige auf mein Pferd und reite mit meinem
Hund durch die Walder. Diese Bewegung, die
Natur, die Stille - das ist mein Reset-Knopf.
Energie schopfe ich auflerdem aus den Men-
schen um mich herum: meinem Mann, meiner
Familie, meinen Freunden und meinem Team.
Sie erinnern mich daran, dass das Leben mehr
ist als Termine und Bauzeitenpldne. Ein gemein-
sames Essen, eine Wanderung, ein Gesprach
ohne Ziel - solche Momente laden die Batterien
wieder auf.




Was bedeutet Heimat fiir Sie?

Heimat ist flir mich das Rheinland. Koblenz, Sin-
zig, die Menschen hier - direkt, herzlich, ehrlich.
Wenn ich von einer Baustelle zurlickkomme
und Richtung Maifeld fahre, spiire ich: Hier ge-
hore ich hin. Heimat ist kein Stillstand, sondern
ein Rhythmus, der dich wieder erdet - egal, was
drauf3en passiert.

Wie hat lhre Familie auf lhren Weg reagiert?
Mit Stolz - und gesunder Sorge. Sie wissen, dass
ich manchmal zu viel will. Aber sie lassen mich
gehen, weil sie wissen, dass ich nur dort ruhig bin,
wo Bewegung ist. Meine Eltern haben mir friih
Verantwortung zugetraut. Dieses Vertrauen hat
mich gepragt: Zutrauen ist starker als Kontrolle.

Wie wiirden Sie Ihre personliche Vision
beschreiben - fiir sich und Ihre Branche?

Ich wiinsche mir, dass wir im Bauwesen wieder
mehr Sinn als Eitelkeit finden.

Wir sollten stolz darauf sein, Dinge zu erschaf-
fen, die Bestand haben - nicht nur wirtschaft-
lich, sondern auch menschlich. Flir mich
bedeutet das: weiter lernen, gestalten, Wissen
weitergeben - vielleicht als Mentorin oder
Dozentin. Ich mdchte jungen Menschen zeigen,
wie erfiillend Verantwortung sein kann, wenn
man sie bewusst und freiwillig tibernimmt. Ver-
antwortung ist kein Druck - sie ist Vertrauen in
die eigene Wirkung.

Wenn Sie an die kommenden

Jahre denken - was wiinschen Sie

sich personlich und beruflich?

Personlich wiinsche ich mir Ruhe im Kopf und
Bewegung im Herzen. Ich m&chte weiter ge-
stalten, aber bewusster leben - mehr Zeit mit
Familie, Freunden und vielleicht irgendwann
Kinder.

Beruflich ist mein Ziel, den Wiederaufbau in
Sinzig erfolgreich abzuschlieRen. Wie es mit
der GEWI mbH weitergeht, steht noch nicht
fest. Gerne wiirde ich mein Ingenieurbiiro
Lunnebach Ingenieure weiter aufbauen und
zeigen, wie moderner Ingenieurbau aussehen
kann: digital, nachhaltig, menschlich.

Was bedeutet Nachhaltigkeit fiir Sie -
jenseits von Schlagwortern?

Nachhaltigkeit heif3t fiir mich, Verantwortung
weiterzudenken. Es reicht nicht, heute richtig
zu handeln - entscheidend ist, ob das, was wir
schaffen, morgen noch Bestand hat. Im Bau
bedeutet das: Ressourcen mit Bedacht einset-
zen, Energie sparen, Raume sinnvoll gestalten.
Und zwischen Menschen bedeutet es, so zu
arbeiten, dass Vertrauen bleibt - auch dann,
wenn die Baustelle langst fertig ist.



Welche Personlichkeit hat Sie in Threm
Werdegang besonders inspiriert?

Viele Menschen haben meinen Weg begleitet,
aber mein groRtes Vorbild ist mein Vater. Durch
ihn habe ich gelernt, dass Verantwortung kein
Druck ist, sondern eine Haltung.

Er hat mir vorgelebt, was es heif’t, selbststandig zu
denken, Entscheidungen zu treffen und Lésungen
zu finden - auch dann, wenn es unbequem wird.
Diese Haltung pragt mein Arbeiten bis heute.

Wie behalten Sie sich Optimismus in einer
Zeit, in der vieles kompliziert erscheint?
Indem ich mich an die kleinen Fortschritte
erinnere - an einen fertiggestellten Bordstein,
ein Lacheln auf der Baustelle oder ein einfaches
Dankeschon per Mail.

Optimismus ist fiir mich kein Zustand, sondern
eine Entscheidung, die man jeden Tag neu trifft.
Besonders bertiihrt hat mich ein Anruf eines
Blrgers, der Unterstiitzung beim privaten
Wiederaufbau suchte. Auch wenn das nicht in
meinen Aufgabenbereich fiel, wollte ich helfen -
und konnte tatsachlich etwas bewirken. Spater
erhieltich eine liebe Weihnachtskarte als Dank.
Das war nicht meine Absicht, aber es hat mir
gezeigt, wie viel ein wenig Zeit und Zuhoren
bewirken kénnen.

Wofiir sind Sie dankbar?

Fiir Vertrauen - das zieht sich durch alles. Fiir
die enge und verlassliche Zusammenarbeit mit
unserem Biirgermeister Andreas Geron und fiir
das Vertrauen, das er und die Vertreter der Politik
in mich setzen. Fiir mein Team, das mit Leiden-
schaft, Einsatz und Ausdauer taglich zum Fort-
schritt beitragt. Und ganz besonders fiir meine
Familie, Freunde und meinen Mann. Sie geben
mir Rlickhalt, Kraft und Gelassenheit - ohne sie
ware dieser Weg nicht denkbar.

Wenn Sie auf lhre bisherige Zeit zuriickblicken
- was mochten Sie, dass bleibt, wenn eines
Tages andere iibernehmen?

Ich wiinsche mir, dass man sich an eine Haltung
erinnert - an Klarheit, Starke und Verlasslichkeit.

56ER UND IHR SCHREIBTISCH

Und daran, dass Bauen mehr ist als ein Geschaft -
es ist ein Dienst an der Gemeinschaft. Wenn eines
Tages jemand sagt: ,,Sie hat Verantwortung ge-
lebt - mit Herz, Verstand und Haltung und damit
Zukunft gebaut®, dann ware das genug.

Verantwortung - das ist fiir Sofia Lunnebach
der erste Schritt in Richtung Zukunft. In ihrer
Arbeit zeigt sich, dass aus Haltung Hoffnung
wachst - und das echte Veranderung dort
beginnt, wo Menschen bereit sind, Verantwor-
tung zu iibernehmen. Wer ihr zuhort spiirt:
Hier wird nicht nur gebaut.

Hier wachst Zukunft -
aus Mut, Haltung und Menschlichkeit.
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ABSCHLAG INS GLUCK:

WIE GOLF
KORPER UND
GEIST VERBINDET

olf gilt oft als elitares
Freizeitvergnugen -
dabei ist der Sport
langst fir viele zu-
ganglich und bietet
weit mehr als gepflegte Rasen-
flachen und elegante Schlage.
Ob jung oder alt, Anfanger oder
Fortgeschrittene: Wer Lust auf
Bewegung, frische Luft und
mentale Herausforderung hat,
findet auf dem Griin einen
idealen Ausgleich zum Alltag.
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EIN SPORT MIT TRADITION
UND ZUKUNFT

Golf hat eine lange Geschichte und ist heute welt-
weit beliebt. Es verbindet Technik, Konzentration
und Naturerlebnis auf einzigartige Weise. Der grolte
Vorteil: Golf kann in nahezu jedem Alter begon-

nen werden, da es Gelenke schont, die Kondition
fordert und den Geist fordert. Wahrend man beim
Spielen viele Kilometer zurticklegt, trainiert man
gleichzeitig Balance, Beweglichkeit und Prazision -
und das oft, ohne es zu merken.

Foto: sculpies / stock.adobe.com

Foto: Tawan / stock.adobe.com
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In Deutschland wachst das Interesse
stetig: Immer mehr Clubs 6ffnen sich
bewusst fiir Einsteiger und bieten nied-
rigschwellige Angebote an. So wird Golf
zunehmend vom elitdren Image befreit
und zu einem modernen Breitensport.

&

Foto: ABCDstock / stock.adobe.com

PLATZREIFE:

DER EINSTIEG
INS SPIEL

Wer in Deutschland Golf spielen mochte,
bendtigt in der Regel eine Platzreife. Das ist
kein Hindernis, sondern eine Art Flihrer-
schein flirs Griin. In einem Kurs lernen
Einsteiger die wichtigsten Grundregeln,
Sicherheitsaspekte und Techniken - vom
Abschlag bis zum Putten.

Nach erfolgreicher Priifung diirfen Golfer
selbststéandig auf dem Platz spielen. Viele
Clubs bieten dafiir kompakte Kurse an, die
in einigen Tagen bis wenigen Wochen absol-
viert werden kénnen. Wer mochte, kann das
Golfen also auch ganz spontan ausprobieren
- zum Beispiel in einem Schnupperkurs.




TRAINING
UND TECHNIK:

SCHRITT FUR
SCHRITT BESSER
WERDEN

Golf ist kein Sport, bei dem es auf
rohe Kraft ankommt. Entscheidend
sind Technik, Timing und Konzent-
ration. Gerade am Anfang lohnt es
sich, mit einem Trainer oder in einer
kleinen Gruppe zu lben.

Foto: Paitoon / stock.adobe.com
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Typische Trainingsinhalte sind das richtige Greifen des Schlagers,
die Koérperhaltung, der Schwung und das Zielen. Viele Platze verfi-
gen Uber Driving Ranges - Ubungsflachen, auf denen man Abschla-

ge trainieren
kann, ohne
direkt auf den
Platz zu gehen.
Auch Putting
Greens, auf
denen das kurze
Spiel gelibt
wird, sind ideal
fiir Anfanger.

Foto: LIGHTFIELD STUDIOS / stock.adobe.com
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AUSRUSTUNG:

WENIGER IST
AM ANFANG
MEHR

Die Ausriistung muss nicht so-
fort komplett und teuer sein.
Fur den Start reicht meist ein
Leih- oder Starter-Set. Ein
paar Schlager, ein Bag und
passende Schuhe geniigen,
um erste Erfahrungen zu sam-
meln. Spéater, wenn der eigene

Stil klarer wird, lohnt sich eine individuell angepasste Ausriistung.
Dabei helfen Fachgeschéfte oder Golftrainer, die den Schwung ana-
lysieren und den passenden Schldger empfehlen.

HANDICAP:

EIN EINFACHES SYSTEM FUR
FAIREN WETTBEWERB

Ein Begriff, der oft fiir Verwirrung sorgt, ist das Handicap. Es be-
schreibt das Spielniveau eines Golfers und sorgt dafiir, dass Spieler
unterschiedlicher Starken fair gegeneinander antreten kénnen. Je

Foto: Joaquin F. Ruiz / stock.adobe.com

niedriger das Handicap, desto
besser ist das Spielniveau.
Anfanger starten meist mit
einem hoheren Handicap,

das sich mit zunehmender
Spielpraxis verbessert. Das
macht Golf auch fiir Einsteiger
motivierend - jeder Fortschritt
wird messbar.

Foto: Drobot Dean / stock.adobe.com
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GOLFEN IM
HERBST UND
WINTER:

REISEN UND
RETREATS

Wenn die Temperaturen in
Deutschland sinken, wird es auf
dem Golfplatz schnell frisch.
Viele nutzen deshalb die Neben-
saison fiir Golfreisen. Ob nach
Spanien, Portugal oder auf die
Kanaren - zahlreiche Resorts
bieten speziell zugeschnittene
Golf-Retreats an.

Solche Reisen verbinden
Training, Wellness und Ent-
spannung. Ideal fiir alle, die an
ihrer Technik feilen oder einfach
ein paar Tage Sonne tanken
maochten. Auch in Kombination
mit Yoga oder Fitnessangeboten
gewinnen Golf-Retreats zuneh-
mend an Beliebtheit.

WARUM GOLF EINEN
VERSUCH WERT IST

Golf ist ein Sport, der Kérper und Geist gleicherma-
Ren fordert und fordert - und das ohne Zeitdruck
oder Leistungszwang. Er bietet die Moglichkeit, allein
oder gemeinsam zu spielen, in der Natur abzuschal-
ten und neue Herausforderungen zu meistern.

Wer also auf der Suche nach einer neuen Freizeit-
aktivitat ist, die Bewegung, Prazision und Ruhe
verbindet, sollte sich einen Schlager schnappen und
den ersten Abschlag wagen. Die Hiirde ist kleiner, als
viele denken - und die Freude am Spiel oft groRer,
als erwartet.

Foto: Keith J Sfinx / stock.adobe.com

Foto: mcrad / stock.adobe.com

Foto: Chris Ryan/KOTO / stock.adobe.com
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THE MUSICONOMIST:
WENN MUSIK UND OKONOMIE

EINS WERDEN

Was passiert, wenn zwei Musiker beginnen, Wirtschaft zu denken?
Das Ergebnis heilt: The Musiconomist.

Die Cousins Thomas und Matthias Bartylla entwickelten daraus ein
Konzept, das tUber Musik hinausgeht. Mit fundiertem Studium in
Jazz und Popmusik sowie akademischen Abschlissen in Internati-
onal Management und einem MBA bilden sie eine neue Generation
von Unternehmern, die Kreativitat als 6konomische Ressource be-
greifen. Ihr Weg zeigt, dass Erfolg nicht nur das Ergebnis von Kal-
kal, sondern auch von Komposition ist.

DIE EVOLUTION
EINER IDEE

Was als spontaner Auftritt in einer Bar
begann, entwickelte sich zu einer Er-
folgsgeschichte Uber Disziplin, Anpas-
sungsfahigkeit und Unternehmergeist.
Aus einer Schiilerband wurde ein wirt-
schaftlich stabiles Unternehmen, das
durch Innovation und Authentizitat
gewachsen ist - und dabei die Essenz
seiner Griindungsidee bewahrt hat:
Musik, die Menschen verbindet.

Mit ihrer Kombination aus Professionalitat, Inspiration

und einer klaren Vision haben sich die Vettern mit ihrer

Band Foss Doll nicht nur einen Namen gemacht, son-

- : i : : dern auch gezeigt, wie Musik als strategisches Element

\ § | genutztwerden kann, um Markenbotschaften zu verstar-
e he ken und nachhaltige Erlebnisse zu schaffen.




MUSIKER ODER
MANAGER?

Von der ersten Beratung bis zum letz-
ten Akkord arbeiten sie eng mit dem
Veranstalter zusammen, um sicherzu-
stellen, dass jede Veranstaltung ein-
zigartig bleibt. Mit ihrem Talent, Atmo-
spharen zu schaffen, die den Charakter
und die Botschaft eines Events unter-
streichen, hat Foss Doll eine Nische
besetzt, die Kreativitdt und Business
gleichermalien verbindet und zeigt:
Management darf durchaus im Takt
schwingen.

OSS Uoll
Lustele

Stilvolle Piano Sounds, knackige DJ- und
live Drum-Grooves sowie funkige Bass
Linien, das lassig gespielte Saxophon
und gesangliche Highlights sind die
Attribute, die die Band Foss Doll
auszeichnen.

Frei nach dem Motto: ,Das Auge hort
mit“ kommt es bei Foss Doll neben dem
hohen Anspruch an Sound und Qualitat
besonders auf einen stilsicheren und
charmanten Auftritt an.

Lassen Sie sich von lhrem individuellen
Musikkonzept Uberzeugen und erleben
Sie ,lifestyle music” pur...

Jetzt buchen

—_

Foss Doll - lifestyle music

info@fossdoll.de
(+49) 178/ 16 13945

www.fossdoll.de




LABEL

[{z) REISEN & HOTSPOTS

IWISCHEN SANFTEN HUGELN UND GOLDENEM LICHT

EINE REISE DURCH
DIETOSKANA -

Foto: onurcepheli/ stock.adobe.com
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Foto: rolandbarat / stock.adobe.com
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IM FLIRREN DES
TOSKANISCHEN LICHTS

Die Toskana ist kein Ort, sie ist ein

Gefiihl. Ein leises Innehalten, wenn sich
das Abendlicht wie ein goldener Schleier
Uber die Hugel legt, wenn Zypressen wie
gemalt in den Himmel ragen und der Duft
von Olivendl, frischer Erde und reifem
Wein in der Luft hdngt.

Die Landschaft ist beriihmt fiir ihre
weichen Konturen: Huigel, die wie
Wellen durch das Land rollen, da-
zwischen kleine Dorfer, die wirken,
als waren sie seit Jahrhunderten
unverandert. Das Licht - warm, satt,
weich - malt daraus ein Panorama,
das Maler wie Leonardo da Vinci
oder Sandro Botticelli inspirierte.
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FLORENZ:
DAS HERZ DER
RENAISSANCE

Kaum eine Stadt vereint
Kunst, Architektur und
Atmosphare so wie
Florenz. Ein Spaziergang
durch die Altstadt ist wie
ein Gang durch ein
Freilichtmuseum.

Die Kathedrale Santa
Maria del Fiore erhebt
sich mit ihrer machtigen
Kuppel liber die Dacher,
wahrend sich enge
Gassen zu sonnenbe-
schienenen Platzen
offnen.

Foto: Marco Panattoni / stock.adobe.com

Die Briicke Ponte Vecchio spannt sich mit ihren kleinen
Schmuckldden tiber den Arno und ist besonders in den friihen
Morgenstunden magisch, wenn sich das Licht im Wasser
bricht. Wer die Stadt nicht nur sehen, sondern spiiren will,
lasst sich treiben: ein Espresso in einer kleinen Bar, ein Blick
auf die Menschen, das leise Summen des Alltags -

das ist Florenz jenseits der Postkartenmotive.

ANZEIGE
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Autofahrer Gruppe
Koblenz & Umgebung e

Rregiot

Bei Fragen rund ums Auto nie wieder

im Regen stehen! DEIy KFZ EXPERTE
Hier helfen wir uns gegenseitig bei allen Peter Klein
Autofragen! \

Tritt jetzt der kostenfreien Gruppe
Autofahrer Koblenz/Neuwied/Andernach/Milheim Kérlich und Umgebung auf Facebook bei und stelle deine Fragen!

(YR-Code scanren und \
(ruppe beitreten!

Gruppe auf Facebook suchen und beitreten:
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SIENA:

GOTISCHE ELEGANZ UND
STOLZE GESCHICHTE

Nur eine gute Autostunde entfernt liegt
Siena. Wo Florenz in strahlendem Weif und
hellem Stein glanzt, empfangt Siena

mit warmen Rotténen und einer fast
mystischen Atmosphéare.

Doch auch abseits des
Spektakels lohnt ein Blick in die
Details: handbemalte Keramik,
enge Gassen, kiihle Innenhofe.
Siena hat etwas Wiirdevolles,
fast Stolzes - eine Stadt,

die ihre Geschichte nicht

nur bewahrt, sondern lebt.

Foto: jarre / stock.adobe.com

Der muschelférmige Haupt-
platz Piazza del Campo ist
das Herz der Stadt, einge-

rahmt von gotischen Palazzi.

Hier pulsiert das Leben,
besonders wahrend des
legendéaren Pferderennens
Palio di Siena, das zweimal
im Jahr die Stadt in einen
Ausnahmezustand versetzt.

Foto: fllphoto / stock.adobe.com

Foto: Evgeni /stock.adobe.com
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AK GEBAUDEMANAGEMENT

Wenn andere
noch planen
sind wir schon
fertig.

Eine Frau.

Hausverwaltung Ein Wort.

Dein Objekt, in besten Handen S\ e Aleksandra
, Krawietz

Vertraue auf unsere Expertise in der
Hausverwaltung, wo jedes Detail zahlt.

Wir kimmern uns um alle Aspekte deiner
Immobilie, von der Instandhaltung bis zur
Mieterbetreuung, mit dem Ziel, dir und deinen
Mietern ein angenehmes und sorgenfreies \
Wohn- und Arbeitsumfeld zu schaffen.

Wir sind nicht nur zertifiziert -
wir haben das Thema von Grund auf studiert!
i HJ

@ @ e

30 Profis 1 Mission Deine Immobilie

AK Gebdudemanagement GmbH * Schlossstrale 35 * 56068 Koblenz
Telefon: 0261 97338200 ¢ E-Mail: info@ak-gm.de www.ak-gm.de
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ZWISCHEN WEINREBEN
UND ZYPRESSEN

Zwischen den Stadten entfaltet sich die
eigentliche Magie der Toskana. Uber
LandstralRen, gesdaumt von Zypressen,
windet man sich durch das Chianti-
Gebiet, in dem Weinreben in Reih und Glied
die Hange hinaufklettern. Wer langsam
reist, wird belohnt: kleine Weingiiter 6ff-
nen ihre Tiiren fiir Verkostungen, Olivendl
wird direkt aus der Presse gereicht, und
manchmal scheint es, als ware die Zeit
hier stehen geblieben.

Foto: erranteyes / stock.adobe.com
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Besonders eindrucksvoll ist das Val d’Orcia -
eine Region sudlich von Siena, die zum
Weltkulturerbe zahlt. Hier finden sich die
ikonischen Bilder, die man mit der Toskana
verbindet: Zypressenalleen, alleinstehende
Steinhduser, sanfte Hiigel im Morgennebel.

Foto: Composer / stock.adobe.com

Foto: Shchipkova Elena / stock.adobe.com

In den Orten Pienza und
Montepulciano ist das
Leben gemachlich, au-
thentisch und genussvoll.
Ein Glas Vino Nobile, ein
Stiick Pecorino-Kase, und
der Blick tiber die Land-
schaft - mehr braucht ein
Sommerabend hier nicht.

ANZEIGE

UBER 100 TITEL
BIS ZU 50% GUNSTIGER

INDIVIDUELLE LESEFREUDE -
AUCH PRIVAT

TITEL JEDERZEIT
AUSTAUSCHBAR

KOSTENLOSE LIEFERUNG
MONATLICH KUNDBAR

g Lesezirkel

Lesezirkel-Service
Zeitschriftenvertrieb GmbH

Wir haben fiir alle BEIE

. ° . ° ° 56068 Koblenz
Y “dierichtige Zeitschrift! EREYEIEETY
= f F +49 2619730072
Lassen Sie sich von einer kostenlosen info@lesezirkel-service.de
Leseprobe Uberzeugen! www. lesezirkel-service.de




Foto: stevanzz / stock.adobe.com

DAS MEER:
DIE ANDERE TOSKANA

Viele vergessen, dass die Toskana nicht nur aus Weinbergen und
Hiigeln besteht. Im Westen trifft sie auf das Tyrrhenische Meer,
wo lange Sandstrande und schroffe Felskiisten ein ganz anderes
Bild zeichnen. In Castiglione della Pescaia oder Viareggio genief3t
man mediterranes Badeleben mit italienischer Leichtigkeit.

Hier riecht die Luft nach Salz, nach Pinien und Meer. Fischerboote diimpeln
im Wasser, wahrend Einheimische am Abend auf der Piazza sitzen und
Gelato essen. Ein Bad im Meer nach einem heiRen Sommertag zwischen
Olivenhainen ist
wie ein Kapitel-
wechsel in einer
Geschichte, die
man nicht mehr
aus der Hand
legen mochte.

/ stock.adobe.com

Foto: ah_fotobox




Foto: Freesurf / stock.adobe.com
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KLEINE DORFER:
DAS ECHTE LEBEN
Neben den groRen Namen sind es

die kleinen Dorfer, die die Toskana
so besonders machen. Orte wie San

Hier begegnet man den Men-
schen, die das Land pragen:
Winzer, die ihre Familien-
geschichte im Wein erzahlen.
Backer, die seit Generationen
Brot im Holzofen backen.
Kunsthandwerker, die die
Tradition lebendig halten. Ein
Gesprach auf dem Dorfplatz,
ein Glas Rotwein in der Hand -
es sind diese stillen Momente,
die lange nachhallen.

Gimignano, das mit seinen
mittelalterlichen Tiirmen wie
eine Filmkulisse wirkt, oder
Volterra, das geheimnisvoll
auf einem Hugel thront.
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KULINARISCHE N —=
VERSUCHUNGEN

Die toskanische Kiiche ist
schlicht - und gerade deshalb
so gut. Sie basiert auf hoch-
wertigen Zutaten: frisches
Olivendl, Brot, Kase, Gemdlise,
Fleisch vom Grill. In einer tra-
ditionellen Trattoria wird kein
Uiberladener Teller serviert,
sondern ehrliches Essen, das
aus der Region kommt.

Foto: twindesigner / stock.adobe.com

Ein typisches Gericht ist Bistecca alla Fiorentina - Wer in die Toskana reist, sollte sich Zeit

ein dicker, gegrillter T-Bone-Steak-Cut vom nehmen. Nicht hetzen, sondern eintauchen.
Chianina-Rind. Dazu ein kréftiger Rotwein, vielleicht Zwischen den Stadten und Dorfern,

ein Chianti Classico oder Brunello di Montalcino. zwischen Weinbergen und Kiiste,

Und natirlich darf die Pasta nicht fehlen -

Pici, eine handgerollte dicke Spaghetti-Variante, —

mit Tomaten- oder Triiffelsauce. "g
ANZEIGE ( s

info@meinlesezirkel.de

Foto: stefanotermanini/ stock.adobe.com

zwischen Kunst und Kiiche liegt ein Lebensgefiihl,
das sich nicht in Reiseflihrern nachlesen lasst.

Es zeigt sich in einem Lacheln beim Béacker,

im Sonnenlicht tiber den Hiigeln, in einem

Glas Wein im Schatten einer Pinie.
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MITEINANDER MOGLICH MACHEN

DER KONZEPTUM PODCAST

KONZEPTUM GmbH

'y’ ( K 0 NZEPT UM Ernst-Abbe-StraRe 16 / 56070 Koblenz

www.konzeptum.de
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Vertraute Gesichter, neue Perspektiven.
Aus Mercedes-Benz Transporter Niederlassung wird:

KESTENHOLZ

Kestenhoiz Automobil Gh1bH

Center Koblenz VAN Center Koblenz Center Simmern
Beatusstr. 20 Friedrich-Mohr-Str. 6

56073 Koblenz 56070 Koblenz
Q +49 2614910 N +49 2614910

Center Cochem Center Enkirch
August-Horch-Str. 20 Industriering 16 Carl-Benz-Str.25
55469 Simmern 56812 Cochem 56850 Enkirch

Q +49 67618540 Q +49 267197770 N\ +49 6541 8130




