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Liebe Leser:innen, ED ITOR IAL
liehe LABEL 56-Region,

der August ist fiir viele von uns ein besonderer Monat.

Der Sommer ist auf seinem Hohepunkt, die Tage sind lang,
vieles verlagert sich nach draufRen und vielleicht gelingt

es uns gerade jetzt etwas haufiger, den Alltag fiir einen
Moment langsamer werden zu lassen. Unsere neue Ausgabe
von LABEL 56 greift genau dieses Lebensgefiihl auf. Es geht
um Genuss, um Design, um Reisen und um die kleinen
Dinge, die einen Sommer besonders machen. Gleichzeitig
beschaftigen wir uns aber auch mit einer Frage, die weit
lUber eine Jahreszeit hinausgeht: Was bleibt eigentlich,

wenn wir einmal nicht nur auf die Oberflache schauen?
Diese Frage flihrt uns unmittelbar zu unserer Titelgeschichte.

Mit Esther Klima treffen wir eine Frau aus unserer Region,
die sich seit mehr als zwei Jahrzehnten mit Schonheit
beschaftigt und dabei irgendwann erkannt hat, dass
Schonheit fiir sie langst nicht mehr nur das ist, was wir im
Spiegel sehen. Die gebiirtige Lahnsteinerin verbindet ihre
langjahrige Erfahrung als Kosmetikerin und Unternehmerin
heute mit Breathwork, personlicher Selbsterfahrung und schamanisch gepragter Arbeit. Gleichzei-
tig hat sie sich fiir die ehrenamtliche Sterbebegleitung im Kinder- und Jugendbereich des Koblen-
zer Hospizes qualifiziert.

Wir widmen uns in dieser Ausgabe sommerlichen Grillideen, die zeigen, dass langst mehr auf den
Rost gehort als Steak und Wiirstchen. Auch Gemiise, Kase und moderne pflanzliche Alternativen
machen aus einem Grillabend inzwischen eine kleine kulinarische Reise.

Nach langen Tagen in der Sonne werfen wir aufterdem einen Blick auf das Thema After Sun. Denn wah-
rend wir Sonne, Wasser und Warme genielRen, leistet unsere Haut im Hintergrund erstaunlich viel.

Die richtige Pflege danach ist deshalb langst mehr als ein Produkt, das irgendwann hinten im
Badezimmerschrank verschwindet.

Und weil der Sommer natlirlich auch die beste Zeit ist, den eigenen Horizont gelegentlich geo-
grafisch zu erweitern, flihrt uns unsere Reisegeschichte diesmal nach Danemark. Zu langen Kiisten,
kleinen Stadten, Inseln und Landschaften, die ziemlich liberzeugend beweisen, dass man fiir einen
besonderen Sommer nicht zwangslaufig ans andere Ende der Welt fliegen muss.

Vielleicht ist genau das der rote Faden dieser Ausgabe: bewusster wahrnehmen. Einen Menschen.
Einen Raum. Einen Geschmack. Einen Ort. Oder auch sich selbst.

Ich wiinsche lhnen viel Freude beim Lesen, Entdecken und Genielen unserer August-Ausgabe.

Herzlichst Ihr und euer

Zpa

Daniel Koenen
Herausgeber
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Foto: Evgeny Karandaev / stock.adobe.com

Im Sommer wird der
Grill zum festen Be-
standteil der Kiiche
und der Rost wird zum
Mittelpunkt geselliger
Abende. Dabei geht
es langst nicht mehr
nur um klassische

Wiirstchen und Steaks.

Unterschiedliche Grill-
methoden, hochwer-

tige Zutaten und abwechslungsreiche Gerichte sorgen dafiir, dass das
Grillen vielseitiger geworden ist. Neben Fleisch finden auch Gemiise,
Kase und pflanzliche Alternativen ihren Platz auf dem Grill.

Ob Holzkohle, Gas oder Elektrogrill, die Wahl des Grills
hangt vor allem von den personlichen Vorlieben und
der gewiinschten Zubereitung ab. Wahrend Holzkohle-
grills fuir das typische Raucharoma stehen, bieten Gas
und Elektrogrills eine schnelle und prazise Tempera-
turkontrolle. Varianten wie Smoker oder Kugelgrills

erweitern die Moglichkeiten zusatzlich. Besonders das

indirekte Grillen eignet sich fiir groRere Fleischstiicke,

die langsam und schonend gegart werden.

Foto: kab-vision / stock.adobe.com
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Auch die Aufteilung des Grillbereichs
in direkte und indirekte Hitze ermog-
licht unterschiedliche Zubereitungs-
arten. Wahrend kleinere Stiicke wie
Wiirstchen oder Steaks direkt Giber der
Hitze schnell Rostaromen entwickeln,
profitieren grofiere Fleischstiicke von
einer l[dngeren Garzeit bei moderater
Temperatur.

Foto: Yulia Furman / stock.adobe.com

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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Neben klassischen Rindersteaks bie-
ten auch andere Fleischsorten viele
Moglichkeiten. Zarte Geflligelstiicke,
wiirzige Spareribs, Schaschlikspiefte
oder langsam gegartes Pulled Beef
sorgen flir Abwechslung. Auch Lamm
oder besondere Zuschnitte bringen
neue Aromen auf den Rost. Geflu-
gel bendtigt dabei eine sorgfaltige
Zubereitung, damit es vollstandig
durchgegart bleibt und trotzdem

saftig ist. Die Haut kann dabei helfen,
das Fleisch vor dem Austrocknen

zu schiitzen und eine knusprige
Oberflache zu entwickeln.

VON STEAK BIS SPARERIBS

Steaks gehéren' zu den beliebtesteh‘ﬁrillge-
richten und stehen fur, viele im Mittelpunkt

emegSommé sends. Entscheidend fiir ein
gutes Ergebpi [ die Qualitét desiFlei-, -

sches, die Dicke des Stiicks und die richtige
Temperatur. Ein hor.:hwerhges Steak so[lte i
ausreichend Zeit auf dem Grilt]

damit sich Réstaromen: ent fckem konnen

und das Fleisch'innen saftlg bleibt. Nach:’
dem scharfen Anbraten kann es bei indirek-
ter Hitze fertig garen.

Foto: Vasiliy / stock.adobe.com
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Wiirstchen und Spieflte
gehoren zu den Klassikern
vieler Grillabende. Neben
bekannten Varianten bieten
Metzgereien und Hersteller
inzwischen zahlreiche Spe-
zialitdten mit unterschied-
lichen Gewiirzmischungen
und Fleischsorten an.
Spiele lassen sich zudem
vielseitig kombinieren

und verbinden Fleisch mit
Gemiise oder fruchtigen
Komponenten.

Foto: zi3000 / stock.adobe.com

Auch Obst kann beim Grillen eine Rolle spielen.
Besonders Geflligel lasst sich gut mit fruchtigen
Komponenten kombinieren. Gegrillte Pfirsiche,
Aprikosen, Ananas oder Melone ergéanzen Fleisch-
gerichte mit einer stilichen Note und bringen
zusatzliche Vielfalt auf den Teller.

Foto: kab-vision / stock.adobe.com

Foto: exclusive-design / stock.adobe.com
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MARINADEN UND
GEWURZE FUR
MEHR AROMA

Marinaden gehoéren zu den wichtigsten
Elementen beim Grillen. Sie sorgen dafiir, dass Ge-
wiirze besser am Grillgut haften und verleihen Fleisch
zusatzliche Aromen. Gleichzeitig konnen bestimmte
Bestandteile dazu beitragen, dass die Struktur des Flei-
sches zarter wird. Klassische Marinaden basieren haufig
auf Ol, Saure und Gewiirzen. Zitronensaft oder Essig
konnen dabei eine dhnliche Funktion tibernehmen und
beeinflussen die Textur des Grillguts.

Foto: HLPhoto / stock.adobe.com

Welche Marinade
geeignet ist, hdngt stark
von der Fleischsorte ab. Kraftige Stiicke wie Rindfleisch
harmonieren mit intensiveren Gewl{irzen und rauchigen
Aromen. Gefliigel lasst sich gut mit Krautern, Chili oder
orientalisch inspirierten Gewiirzmischungen kombinieren.
Auch trockene Marinaden, sogenannte Rubs, sind beliebt.
Dabei wird das Grillgut mit einer Gewlirzmischung eingerieben,
die wahrend des Grillens eine aromatische Kruste bildet.

Neben klassischen Gewlirzen werden auch
internationale Einfliisse beim Grillen immer
beliebter. Aromen aus der mediterranen, asia-
tischen oder orientalischen Kiiche sorgen fiir
neue Kombinationen und erméglichen eine
abwechslungsreiche Gestaltung. Besonders
Krauter, Knoblauch, Chili oder Gewlirz-
mischungen mit leichter Schérfe passen
gut zu sommerlichen Grillgerichten.

Foto: fahrwasser / stock.adobe.com

Foto: HLPhoto / stock.adobe.com

Wichtig ist auch die Vorbereitung vor dem Grillen. Mariniertes
Fleisch sollte vor dem Auflegen auf den Rost gut abtropfen,
damit iiberschiissiges Ol nicht in die Glut gelangt. Dadurch
[asst sich die Bildung von unerwiinschtem Rauch redu-
zieren. Nach dem Grillen konnen Krauterbutter, selbst-
gemachte Soften oder Dips zusatzliche Akzente setzen.




" Was,wenn es &
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VEGETARISCHE
ALTERNATIVEN VOM GRILL

Auch ohne Fleisch bietet der Grill zahlreiche
Moglichkeiten. Gemiise entwickelt durch
die direkte Hitze besondere RGstaromen

und eignet sich hervorragend fiir
sommerliche Gerichte.

Foto: Natasha Breen / stock.adobe.com

Auberginen, Zucchini, Paprika,
Maiskolben oder Grilltomaten
gehoren zu den Klassikern, lassen
sich aber vielseitig kombinieren.

Foto: Artlana / stock.adobe.com

Kése ist ebenfalls eine beliebte Alterna-
tive. Halloumi bleibt beim Grillen stabil
und erhalt eine goldbraune Kruste,
wahrend Feta zusammen mit Gemise
oder Krautern flir mediterrane Aromen
sorgt. Auch Tofu und Seitan eignen sich
fiir den Rost, da sie Marinaden gut auf-
nehmen und geschmacklich vielseitig
angepasst werden konnen.

Foto: zi3000 / stock.adobe.com

Besonders abwechslungsreich sind gefiillte
Gemdiisesorten. Paprika, Zucchini oder
Auberginen kénnen mit unterschied-
lichen Fillungen zubereitet werden
und werden dadurch zu eigen-
stéandigen Gerichten. Zusammen
mit frischen Salaten, Brot oder
leichten Beilagen entsteht ein
sommerliches Menl, das nicht
nur als Erganzung zu Fleisch
funktioniert.

n Foto: Yaruniv-Studio / stock.adobe.com




/ stock.adobe.com

Foto: ricka_kinamoto

BEILAGEN UND
SUSSE IDEEN
VOM GRILL

Die passenden Beilagen
erganzen ein Grillmenu
und sorgen fiir zusatzliche
Vielfalt. Neben klassi-
schen Salaten bieten sich
sommerliche Varianten
mit frischen Krautern,
saisonalem Gemiise oder
besonderen Geschmacks-
kombinationen an. Auch

Foto: anna_shepulova / stock.adobe.com

Kartoffeln, eine Focaccia oder Gemiise lassen sich direkt auf dem
Grill zubereiten und entwickeln durch die Hitze zusatzliche Rostaromen.
Selbstgemachte Dips und Sofden setzen weitere Akzente und kdnnen auf

die unterschiedlichen Grillgerichte abgestimmt werden.

Foto: mizina / stock.adobe.com

Mit einem Pizzastein
lassen sich aulerdem (
kleine Kuchen oder
Tartes auf dem Grill
zubereiten.

Zum Abschluss muss der Grill
nicht kalt bleiben. Gegrilltes
Obst eignet sich besonders

gut als sommerliches Dessert.
Ananas, Pfirsiche oder Mango
entwickeln durch die Hitze eine
intensivere SiiRe und passen zu
leichten Nachspeisen.
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Zutaten:

« 1Zitrone, unbehandelt
e 509 Currypaste, rot
e 70 ml Sesamél
e 2EL Sojasauce
e 4 Hdhnchenbrustfilets
« 70 g Aprikosen, getrocknet
e 0,5Bund Schnittlauch
e 1309 Schmand. z.B.:
Bio EDEKA Schmand
« 1EL Dijon-Senf
e 0,5TL Curry
e Salz
o Pfeffer

Zubereitung

@ Zitronenschale fein abreiben, Saft auspressen. Rote
Currypaste, Sesamdl, Zitronenabrieb, Zitronensaft und
SojasoRe verrihren. Hihnchenbrust in & cm grofle
Wiirfel schneiden. Abdecken und tiber Nacht marinieren.

® Flur den Dip Aprikosen grob wiirfeln. Schnittlauch in
feine Roéllchen schneiden. Schmand, Aprikosen, Dijon-
Senf, Currypulver, Salz und Pfeffer mit einem Mixstab
fein piirieren. Schnittlauch dariberstreuen.

® Hihnchenwirfel auf Spiee ziehen und auf dem Grill
rundherum 6-8 Minuten grillen. Mit dem Dip servieren.

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
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4 PORTIONEN

Zutaten:

« 4 Kartoffeln, grof3,
mehlig kochend

« 1 Bund Petersilie

e 2 Ochsenherztomaten

Zubereitung « 3 Zwiebeln, rot
: < 100 g Kaperndpfel

0 Kartoffeln waschen und fir ca. 40-50 Minuten in die Kohle © .+ 200gFeta

geben, sodass die Kartoffeln komplett bedeckt sind. . 100 g Kalamata Oliven, schwarz
® In der Zwischenzeit Petersilie waschen, trockenschiitteln e 4ELOlivendl, z.B.:

und fein schneiden. : EDEKA Bio natives Olivenél extra
©® Tomaten waschen und wirfeln. Zwiebeln schélen und in : Salz

: X . w . « Pfeffer, grob, schwarz
ganz feine Streifen schneiden. Kapernépfel der Lange . Zucker

nach halbieren. Fetakase broseln. Oliven ggf. entkernen b i
und fein schneiden. T,

O Fir die Fullung die Halfte der Petersilie, Fetakése, Tomaten,
die Halfte des Olivendls und die Halfte der Zwiebeln grindlich miteinander vermischen.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

©® Die Uibrigen Zwiebeln mit etwas Salz und Zucker marinieren.

® Nach 30-40 Minuten die Kartoffeln vorsichtig herausnehmen und der Lange nach halbieren.
Mit Hilfe eines Essloffels das Innere herausnehmen, zur Fillung dazugeben und vermengen.

© Die Fillung in die Kartoffelhdlften geben. Die Kartoffeln vorsichtig in der Glut platzieren
und uUber alle einen breiten Streifen Alufolie legen. Zum schnellen Garen Kohle auf der
Alufolie platzieren.

©® Nach 5-10 Minuten die Kartoffeln aus der Glut nehmen.
© Mit Petersilie, marinierten Zwiebeln, Oliven, Kapernipfeln,
Olivendl belegen und mit Pfeffer wirzen.

18 Quelle: https://www.edeka.de/rezepte
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SAMSTAG,
29.08.2026
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18:00 - 22:00 UHR

FAH RHAUS

KOBLENZ

FREITAG -
SONNTAG,
~.) 25.-27.09.2026

]

Y)A

INKL. HOTEL-
AUFENTHALT

GARNELEN-RAUSCHAN DER MOSEL
& FAHRHAUS CLASSICDRIVES

RESTAURANT LANDGANG

GARNELEN-RAUSCH

Erleben Sie einen kulinarischen Abend voller
Meeresgenuss auf unserer malerischen

Mosel-Terrasse des Restaurants LANDGANG.

Beim Garnelen-Rausch erwarten Sie frisch
zubereitete Garnelen-Kreationen, liebevoll
angerichtet, in entspannter Atmosphare
und mit einzigartigem Blick auf die Mosel -
ein Event, das alle Sinne verwdhnt.

GENIESSEN SIE UNSERE KULINARIK
UND KOSTENFREIES PARKEN
AUCH OHNE HOTELAUFENTHALT.
WEITERE INFORMATIONEN MIT EINEM KLICK AUF DEN
CODE ODER TELEFONISCH UNTER +49 26120171-0

FAHRHAUS KOBLENZ

FAHRHAUS CLASSIC DRIVES

Ein Erlebnis, das weit Uber ein klassisches
Oldtimer-Treffen hinausgeht. Drei Tage
zwischen Rhein und Mosel, in denen auto-
mobile Geschichte, kulinarischer Genuss und
die stille Schénheit einer der eindrucksvolls-
ten Flusslandschaften Europas zu einem
einzigen, stimmigen Ganzen verschmelzen.

FAHRHAUS Koblenz GmbH & Co.KG | An der Fahre 3 | D-56072 Koblenz
Tel: +49 261 20171-0 | landgang@faehrhaus | www.faehrhaus
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SKANDINAVISCHE
2 KUCHENKULTUR MIT
/ ARCHITEKTONISCHEM §
ANSPRUCH

L |

L |

IHEL 7
| W7

,j__!_ll |

|

Quelle: Nordiska Kok



ZEITLOSES DESIGN
AUS SCHWEDEN

Eine Kiiche ist ldngst mehr als ein funktionaler
Raum fiir die Zubereitung von Speisen. Sie
bildet den Mittelpunkt vieler Wohnkonzepte
und verbindet Architektur, Design und Alltag
miteinander. Das schwedische Unternehmen
Nordiska Kok hat sich darauf spezialisiert,
malgefertigte Kiichen zu entwickeln, die sich
harmonisch in ihre Umgebung einfligen und
durch klare Formen, hochwertige Materialien
und zeitlose Asthetik iiberzeugen.

Dabei verbindet Nordiska Kok

die reduzierte Formensprache
skandinavischen Designs mit archi-
tektonischen Einfliissen und einer
sorgfaltigen Auswahl langlebiger
Materialien. Jede Kiiche entsteht
individuell nach den Anforderun-
gen des jeweiligen Raumes und
wird auf bewusste Entscheidungen
hinsichtlich Gestaltung und Quali-
tat ausgerichtet.

Seit seiner Griindung verfolgt
der Hersteller aus Schweden die
Idee, Kiichen zu schaffen, die
nicht kurzfristigen Trends folgen,
sondern uber viele Jahre hinweg
Bestand haben.
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HANDWERKLICHE
FERTIGUNG IN DER
EIGENEN TISCHLEREI

Die Kiichen von Nordiska Kok entstehen
vollstandig in der hauseigenen Tischlerei in
Grafsnds, unweit von Goteborg. Dort werden
die Entwiirfe mit praziser Handwerkskunst
umgesetzt. Der lokale Fertigungsprozess
ermdglicht eine enge Kontrolle tber jedes
Detail, von der Materialauswahl bis zur
finalen Verarbeitung.

Der Anspruch des Unternehmens
liegt darin, Kiichen zu entwickeln,
die nicht nur optisch tiberzeugen,
sondern auch dauerhaft funktio-
nieren. Maligefertigte Losungen,
hochwertige Oberfldchen und
eine sorgfaltige Konstruktion
sorgen dafiir, dass jedes Projekt
individuell auf seine Architektur
abgestimmt wird. Die Lieferung
erfolgt europaweit, sodass die
schwedische Designsprache auch
Uiber die Landesgrenzen hinaus in
private Wohnrdaume Einzug halt.




ANDY WOLF

JETZT DIE AKTUELLEN
MODELLE ENTDECKEN!

56068 Koblenz | Tel. 0261 91 56 60
info@wagner-augenoptik.de
wagner-augenoptik.de | §©




DIE ORANGERY KITCHEN:

NATUR, ARCHITEKTUR
UND JAPANISCHE
EINFLUSSE

Mit der Orangery Kitchen prasentiert
Nordiska Kok ein besonderes Kiichenkonzept,
das exklusiv fiir Ett Orangeri an der schwedi-
schen Westkiiste entwickelt wurde.

Das lichtdurchflutete
Gebaude aus Glas und
Zedernholz liegt eingebet-
tet zwischen Baumen und
wilden Blumenwiesen. Hier
treffen Architektur, Natur
und ein bewusster Lebens-
stil aufeinander.

Die Gestaltung der Kiiche
orientiert sich an der Verbindung
von japanischer Asthetik und
skandinavischer Klarheit. Helle
Eiche bildet die Grundlage des
Entwurfs und wird durch fein
ausgearbeitete Details aus
Edelstahl erganzt.



Die Kombination aus natiir-
lichen Farbtonen, warmen
Oberflachen und minimalis-
tischen Elementen schafft
eine ruhige Atmosphare,
die sich eng mit der Um-
gebung verbindet.

Jedes Detail wurde auf den
besonderen Ort abgestimmt.
Die individuellen Mal3e und die
gezielt ausgewahlten Materia-
lien ermdglichen eine nahtlose
Integration in die Architektur
des Orangerie Gebaudes.

Dabei bleibt die Kiiche
zurtickhaltend und fligt sich
harmonisch in den Raum ein,
ohne ihre eigene gestalteri-
sche Identitat zu verlieren.
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26 Quelle: Rheinland-Pfalz Tourismus GmbH
Bild: Dominik Ketz / Pfalz Touristik e.V.




REGIONALES

AUF DER
FAMILIENTOUR

DES GLAN-BLIES-
RADWEGES
STEIGUNGSFRE|
DURCH FLUSSTALER
ZWISCHEN PFALZ
UND HUNSRUCK-NAHE

Zwischen sanften Flusstalern,
historischen Stadtchen und
weiten Landschaften bietet
das Glantal in der Pfalz eine

besonders familienfreundliche
Moglichkeit, die Region aktiv zu
entdecken. Der Glan-Blies-
Radweg mit seiner Familien-

tour ,Perlen am Glan” zwischen

Lauterecken im Nordwesten der
Pfalz und Staudernheim in der
Region Hunsriick-Nahe wurde
auf einer ehemaligen Bahntrasse

angelegt, ist nahezu steigungsfrei
und damit gut fiir Familien mit
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Bild: Moritz Attenberger / Naheland-Touristik GmbH

Kindern geeignet. Insgesamt ist der
Glan-Blies-Radweg 128 Kilometer lang,
die Familientour ,,Perlen am Glan" von
Lauterecken nach Staudernheim ist

23 Kilometer lang.

Ausgangspunkt ist Lauterecken, das
mit den Flissen Glan und Lauter
sowie mit dem sanierten Ortskern
und dem Veldenzschloss einen
charmanten Einstieg in die Tour
bietet. Von hier aus fiihrt der Radweg
nach Norden in Richtung der Nahe,
wo sich bereits erste Auslaufer der
Weinregion Nahe mit ihren sanft an-
steigenden Weinbergen zeigen. Etwa
auf halber Strecke ladt Meisenheim
mit seiner von einer Stadtmauer um-
gebenen Altstadt, der evangelischen

Schlosskirche und der unmittelbaren
Lage am Fluss Glan zu einer ausgie-
bigen Pause ein.




DRAISINENTOUR ERGANZT
DAS RADERLEBNIS

Weiter flussabwarts erreicht der
Radweg schlieflich Staudernheim,
wo er in den Nahe-Radweg libergeht.
In unmittelbarer Nahe liegen weitere
Ausflugsziele wie der Disiboden-
berg, der eng mit dem Wirken der
Hildegard von Bingen verbunden ist,
sowie der Barfultpfad und das Rhein-
land-Pfélzische Freilichtmuseum in
Bad Sobernheim.

Eine besondere Erganzung zum
Radweg-Erlebnis ist die Glantalbahn-
Draisinentour auf einem Teil der
ehemaligen Bahnstrecke zwischen
Altenglan und Lauterecken. Das Rad
wird gegen eine Draisine getauscht.
Ohne zu lenken, rollt man durch

das Glantal. Neben den klassischen
Handdraisinen stehen auch barrie-
refreie und elektrisch unterstiitzte
Varianten zur Verfligung.

Bild: Dominik Ketz / Pfalz Touristik e.V.
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VERMIETUNG

HOCHWERTIGE
NEUBAUWOHNUNGEN

in Milheim-Kéarlich / | KurfirstenstraBe 36

ERSTBEZUG

Vermietung ab
15.08.2026

In begehrter Wohnlage von Miil-
heim-Karlich entstanden sechs
hochwertig ausgestattete Neubau-
wohnungen, die modernes Design,
energieeffiziente Technik und eine
ausgezeichnete Wohnqualitat
miteinander verbinden. Die 2- bis
3-Zimmer-Wohnungen liber-
zeugen durch helle, groBziigige
Grundrisse, grofe Balkone sowie
eine gehobene Ausstattung. Jede
Wohnung verfiigt bereits tiber eine
hochwertige Einbaukiiche, sodass
einem unkomplizierten Einzug
nichts im Wege steht.

Ausstattung - Gehobene Ausstattung fiir modernes Wohnen

* Hochwertige Einbaukiiche e Hochwertige Vinylbodenbeldge e Barrierefreier Abstellraum
. in Holzoptik mit Lademadglichkeit fir E-Bikes
e Dezentrale Liiftungsanlage
injedem Zimmer * Helle, lichtdurchflutete e 8 AuBenstellpldtze
e GrofBzigige Balkone Wohnréume e Vorbereitung fir Wallbox
. e Kunststofffenster mit an jedem Stellplatz
e Modernes Badezimmer Isolierverglasung
inkl. Einbaumdbeln e Barrierefreie Erdgeschoss-
Elektrische Rollladen wohnung verfiigbar

* CroBformatige Fliesen im Bad inkl. barrierefreiem Parkplatz

e Effiziente Warmepumpe

. NEUBAU : @ WARMEPUMPE : 8 AUSSENSTELLPLATZE : _ FAHRRADBEREICH

Effizient & : Inkl. Vorrichtung fiir : Inkl. Lademdglichheit

Erstbezug nachhaltig : Wall-Box Anschluss : fur E-Bikes




Wohnung 2 EG Wohnung 3 1.0G Typ-C

60 m? e Terrasse © Stellplatz 84m? e Balkon e Stellplatz 58 m? e Stellplatz

KM 849,00 € + NK 165,00 € + Kiiche 75,00 € KM 1.259 € + NK 230,00 € + Kiiche 100,00 € KM 869,00 € + NK 160,00 € + Kiiche 75,00 €

| VERMIETET
3 jni

=

94,5m? o 2 Balkone © 2 Stellpldtze 63 m? e Balkon e Stellplatz 96m? « 2 Balkone 2 Stellplatze

KM 1.419,00 € + NK 260 € + Kiiche 100,00 € KM 949,00 € + NK 175,00 € + Kiiche 75,00 € KM 1.499,00 € + NK 265,00 € + Kiiche 100,00 €

Parkplatz je 50 € pro Monat

Beispiel-Grundrisse

TypA - 2-Zimmer-Wohnung Typ B - 3-Zimmer-Wohnung Typ C - 2-Zimmer-Wohnung
mit Abstellraum

Gerne stehen wir Ihnen flr weitere Informationen
oder eine Besichtigung zur Verfigung.

INTERESSE GEWECKT? @ DANIEL KOENEN

015116717230
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.Ich glaube,

dass wir den

Mut brauchen,

uns selbst wirklich
zu begegnen.”

Sie beschaftigt sich seit mehr als zwei Jahrzehn-

ten mit Schénheit und langst nicht mehr nur mit
dem, was wir im Spiegel sehen. Esther Klima ist in
Lahnstein geboren, ausgebildete Zahnarzthelferin,
Kosmetikerin, Unternehmerin und heute auch Beglei-
terin fiir Menschen, die sich intensiver mit sich selbst
auseinandersetzen maochten. lhr eigener Weg flihrte
sie von der klassischen Kosmetik liber personliche
Selbsterfahrung und eine mehrjahrige schamanische
Ausbildung bis hin zu Breathwork und sogenannten
Seelenreisen. Gleichzeitig hat sie sich fiir die
ehrenamtliche Sterbebegleitung im Kinder- und
Jugendbereich des Koblenzer Hospizes qualifiziert.
Im LABEL 56 Titelinterview spricht sie uber Heimat
und Familie, Tod und Dankbarkeit, Schonheit und
Selbststandigkeit, Spiritualitdat und Skepsis und
dariiber, warum sie liberzeugt ist, dass Veranderung
nicht an der Oberflache beginnt.

33
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Esther, Sie sind in Lahnstein geboren, nur wenige
Kilometer von Koblenz entfernt, und der Region bis
heute verbunden. Was bedeutet Heimat fiir Sie?
Heimat ist flir mich viel mehr als der Ort, der im
Personalausweis als Geburtsort steht. Lahnstein,
Koblenz, der Rhein, die Walder und die Landschaft
hier sind ein Teil meiner Geschichte. Ich bin hier
grofld geworden, hier liegen meine Wurzeln und hier
habe ich viele der Erfahrungen gemacht, die mich
gepragt haben. Heimat ist ein tiefes Herzensgefiihl,
das aus der echten Verbindung zu mir selber und zu
den Menschen um mich herum entsteht.

Sie sind als eines von vier Kindern in einem Mehr-
generationenhaus aufgewachsen. Was hat diese
Kindheit mit Ihnen gemacht?

Sehr viel. Ein Mehrgenerationenhaus bedeutet
zundchst viel Trubel. Ich habe friih gelernt, dass die
eigene Welt nicht nur aus einem selbst besteht. Fiir
mich war diese Zeit eine enorme Schule in Sachen
Wahrnehmung. Als Kind beobachtet man sehr
genau, auch wenn man vieles noch nicht benennen
kann. Man spiirt Stimmungen. Man merkt, wenn
etwas unausgesprochen im Raum steht. Man erlebt
Nahe, Zusammenhalt und Geborgenheit, aber eben
auch die Muster und Verletzungen, die Familien
Uber Generationen mit sich tragen konnen. Heute
kann ich auf vieles mit einem anderen Verstandnis
schauen. Ich glaube nicht daran, unsere Eltern oder
Grofeltern fiir alles verantwortlich zu machen, was
in unserem Leben schwierig ist. Jeder Mensch gibt
zundchst einmal das weiter, was er selbst gelernt
und erfahren hat. Aber irgendwann kommt der
Punkt, an dem wir erwachsen sind und Verantwor-
tung dafiir ibernehmen kdnnen, welche Muster wir
weiterfiihren und welche nicht.

Tod und Verlust gehorten schon friih zu lhrem Le-
ben. Hat das lhre Sicht auf das Leben verdndert?
Ganz sicher. Wenn man friih erlebt, dass Menschen
gehen und dass Leben endlich ist, entsteht eine
besondere Beziehung zum Thema Tod. Das muss
nicht bedeuten, dass man keine Angst oder Trauer
empfindet. Aber der Tod wird weniger zu etwas,
das man vollstédndig aus seinem Leben verdrangen
kann. Ich habe irgendwann verstanden, dass Tod
und Leben keine Gegensétze sind. Die Endlichkeit
macht vieles tiberhaupt erst kostbar. Ein Gesprach,
eine Beriihrung, ein gemeinsamer Nachmittag, ein

Streit, den man noch
klaren kann. Wir leben
haufig so, als hatten wir
unbegrenzt Zeit. Aber
das haben wir nicht.
Vielleicht kommt daher
auch mein Wunsch,
Dinge nicht dauerhaft
unausgesprochen zu
lassen. Ich mochte Men-
schen wirklich begeg-
nen. Ich mochte wissen,
wie es ihnen geht und
nicht nur horen, dass
»alles gut“ist. Der Tod
hat fiir mich dadurch
etwas von seinem Schre-
cken verloren. Trauer
bleibt Trauer. Verlust
bleibt schmerzhaft. Aber
gleichzeitig entsteht eine
groRRe Dankbarkeit fiir
das Leben. Und diese
Dankbarkeit empfinde
ich heute sehr bewusst.

Sie sprechen offen iiber familidre Pragungen und
Traumata. Wann haben Sie begonnen, lhre eigene
Familiengeschichte anders zu betrachten?

Das war kein einzelner Moment. Es war eher ein
Prozess, der sich liber viele Jahre entwickelt hat.
Irgendwann beginnt man zu erkennen, dass be-
stimmte Verhaltensweisen nicht zufalligimmer wie-
der auftauchen. Warum reagieren wir in bestimmten
Situationen so stark? Warum geraten wir immer wie-
derin dhnliche Beziehungen oder Konflikte? Warum
tragen wir Angste mit uns herum, deren Ursprung
wir gar nicht richtig erklaren konnen? Ich habe
angefangen, neugierig darauf zu werden, statt mich
dafiir zu verurteilen. Dabei wurde mir bewusst, dass
Familie viel mehr weitergibt als Augenfarbe, Tradi-
tionen oder bestimmte Charakterziige. Wir tiber-
nehmen Vorstellungen darliber, wie Beziehungen
funktionieren, wie wir mit Geflihlen umgehen, was
erlaubt ist und wortiiber besser geschwiegen wird.
Fir mich bedeutet Aufarbeitung aber ausdriicklich
nicht, mit dem Finger auf vorherige Generationen zu
zeigen. Das wére zu einfach. Es geht um Versténdnis
und darum, irgendwann sagen zu kénnen: Bis hier-



her gehorte dieses Muster zu unserer Geschichte.
Aber ich muss es nicht automatisch weitertragen.

Gab es in Ihrer Familie Dinge, iiber die friiher
nicht gesprochen wurde?

Wie vermutlich in sehr vielen Familien. Jede Familie
hat ihre Geschichten und ihre stillen Bereiche. Gera-
de friihere Generationen haben haufig gelernt, mit
schwierigen Erfahrungen anders umzugehen als wir
heute. Es wurde weitergemacht. Man funktionierte.
Uber Gefiihle, Verletzungen oder traumatische
Erfahrungen wurde oftmals wenig gesprochen.

Ich m&chte dabei gar nicht urteilen. Diese Men-
schen lebten in anderen Zeiten und unter anderen
Bedingungen. Viele hatten tiberhaupt nicht die
Moglichkeiten oder die Sprache, die uns heute zur
Verfligung stehen. Aber Schweigen bedeutet nicht
automatisch, dass etwas verschwindet. Manchmal
splirt die nachste Generation trotzdem, dass etwas
daist. Vielleicht nicht als konkrete Geschichte,
sondern als Angst, Verhaltensmuster oder bestimmte
Dynamik innerhalb einer Familie. Fiir mich war
wichtig zu verstehen: Ich muss nicht jedes Geheim-
nis kennen und jede Vergangenheit vollstandig

56ER UND IHR SCHREIBTISCH

rekonstruieren, um meinen eigenen
Umgang damit zu verdandern. Ich
kann heute entscheiden, offener zu
kommunizieren, Gefiihle ernst zu
nehmen und Dinge anzuschauen,
die friiher vielleicht lieber unter den
Teppich gekehrt wurden.

Was hat Ihre Tochter in lhrem
Leben verandert?
Mutter zu werden verandert die
Perspektive auf das eigene Leben
fundamental. Pl6tzlich tragt man
Verantwortung fiir einen Menschen,
den man bedingungslos liebt. Gleich-
i zeitig halt einem ein Kind einen
i Spiegel vor, wie es kaum jemand
! anderes kann. Meine Tochter hat mir
sehrviel liber Liebe, Verantwortung
und Loslassen beigebracht. Gerade
als Mutter besteht schnell die Gefahr,
alles richtig machen zu wollen. Aber
Kinder brauchen keine perfekten
Eltern. Sie brauchen Menschen, die
prasent sind, die Fehler eingestehen
konnen und die bereit sind, selbst
weiterzulernen. Ich empfinde eine tiefe Dankbarkeit
dafiir, eine gesunde Tochter zu haben. Diese Dank-
barkeit ist flir mich auch einer der Griinde, warum
mir die ehrenamtliche Begleitung im Kinder- und
Jugendhospizbereich so am Herzen liegt. Wenn
man selbst erleben darf, dass das eigene Kind
gesund seinen Weg geht, wird einem sehr bewusst,
dass das keineswegs selbstverstandlich ist. Ich
mochte etwas von diesem Geschenk zurlickgeben.
Nicht aus Mitleid, sondern aus Verbundenheit mit
Menschen, die einen unglaublich schweren Weg
gehen missen.

Sie haben sich fiir die ehrenamtliche Sterbe-
begleitung im Kinder- und Jugendbereich des
Koblenzer Hospizes qualifiziert. Warum stellt
man sich freiwillig einer solchen Aufgabe?
Weilich glaube das gerade dort Menschen ge-
braucht werden. Es ist mir eine Herzensangelegen-
heit Kinder und ihre Familien ein Stiick in ihren
Herausforderungen zu begleiten.




56ER UND IHR SCHREIBTISCH

Kann man lernen, keine Angst mehr

vor dem Tod zu haben?

Ich weil} nicht, ob das iberhaupt das Ziel sein
sollte. Angst gehdrt zum Menschsein. Mir hilft die
Auseinandersetzung mit der Endlichkeit dabei, in-

tensiver zu leben, mit mehr Dankbarkeit und Demut

dem Leben gegeniiber.

Ihr Berufsleben begann als Zahnarzthelferin. Was

haben Sie aus dieser medizinisch gepragten Zeit
mitgenommen?

Sehr viel mehr, als man auf den ersten Blick
vielleicht vermuten wiirde. Ich habe dort gelernt,
prazise zu arbeiten, Verantwortung zu tibernehmen
und Hygiene und medizinische Standards ernst zu

Sie sind seit mehr als 20 Jahren selbststandig.
Was war die wichtigste Lektion, die Sie als Unter-
nehmerin lernen mussten?

Dass man nicht alles kontrollieren kann und trotz-
dem Verantwortung tibernehmen muss. Zudem
bin ich sehr emphatisch und meine Arbeit ist
energetisch sehr anspruchsvoll. Ich musste lernen,
Grenzen zu setzen. Nicht jeder Kunde passt zu mir
und ich passe nicht zu jedem Menschen. Ich habe
verstanden, dass ein Unternehmen sich mit dem
Menschen dahinter entwickelt. Mein Studio heute
ist nicht mehr dasselbe wie vor 20 Jahren, weil ich
mich beruflich und privat weiterentwickelt habe.
Stillstand nur aus Angst vor Verdnderung ist heute
nicht mehr mein Weg.

nehmen.

Erinnern Sie sich noch daran, wie Sie sich als
Unternehmerin ganz am Anfang gefiihlt haben?
Natirlich. Da war viel Begeisterung, aber auch
Unsicherheit. Man fragt sich: Kommen liberhaupt
geniligend Kunden? Bin ich gut genug? Kann ich
davon leben? Was passiert, wenn etwas schiefgeht?
Von auflen sieht man bei erfolgreichen Selbststén-
digen haufig nur das Ergebnis. Man sieht ein Studio,
Kunden und einen etablierten Namen. Die vielen
kleinen Schritte davor sieht niemand. Und natiirlich
musste ich mir das Vertrauen am Anfang erarbeiten.

Als Ihre Tochter noch klein war, besuchten Sie die
Kosmetikschule und machten sich spater selbst-
standig. War das damals ein mutiger Schritt?
Heute wiirde ich sagen: Ja. Selbststandigkeit klingt
von aufRen haufig nach Freiheit, bedeutet aber auch
erst mal groBe Herausforderungen. Ich musste
lernen, mit Krisen umzugehen, ohne mein Ziel aus
den Augen zu verlieren. Riickblickend bin ich sehr
dankbar, diesen Schritt gegangen zu sein.

Die Beautybranche lebt davon, dass Menschen
mit ihrem AuReren nicht vollstindig zufrieden
sind. Ist das manchmal ein schwieriger
Widerspruch?

Absolut. Schonheit kann etwas Wunderbares sein.
Sich zu pflegen, sich schén zu fiihlen und etwas fiir
sich zu tun, ist nichts Oberflachliches. Problema-
tisch wird es dort, wo Menschen vermittelt wird,
dass mit ihnen grundsatzlich etwas nicht stimmt.
Wir erleben heute eine unglaubliche Bilderflut. Fil-
ter, soziale Medien, vermeintlich perfekte Gesich-
ter und Korper. Irgendwann vergleichen Menschen
ihr reales Spiegelbild mit einem digitalen Bild, das
teilweise Uberhaupt nicht existiert. Ich méchte mit
meiner Arbeit nicht dazu beitragen, dass jemand
sich ablehnt. Eine Behandlung sollte aus meiner
Sicht nicht sagen: Du bist nicht gut genug und ich
repariere dich. Sie sollte eher sagen: Du darfst dir
Aufmerksamkeit schenken. Natdirlich kénnen wir
Hautbilder verbessern und mit professioneller
Kosmetik sichtbare Ergebnisse erzielen. Das ist




mein Handwerk. Aber Schénheit ist fiir mich langst
nicht mehr nur eine Frage makelloser Haut. Ein
Mensch, der mit sich verbunden ist, strahlt etwas
aus, das keine Behandlung der Welt kiinstlich her-
stellen kann.

Sie sagen, die Haut sei ein Spiegel der Seele.

Ist das nicht etwas zu einfach formuliert?

Wenn man den Satz wortlich als medizinische
Diagnose verstehen wiirde, ware er tatsachlich zu
einfach. So meine ich ihn nicht. Natiirlich gibt es
Hauterkrankungen und Hautprobleme mit klaren
medizinischen Ursachen, und die gehdren entspre-
chend facharztlich behandelt. Ich wiirde niemals
behaupten, dass jedes Hautproblem durch eine
seelische Belastung entsteht. Aber wir wissen alle
aus unserem eigenen Leben, dass Korper und psy-
chischer Zustand nicht vollkommen voneinander
getrennt sind. Stress kann sichtbar werden. Schlaf-
mangel sieht man uns an. Anspannung verandert
unseren Kdérper. Manche Menschen reagieren in
belastenden Phasen auch mit ihrer Haut. Mich inter-
essiert deshalb der ganze Mensch. Wenn jemand zu
mir kommt, sehe ich nicht nur eine Hautoberflache,
die behandelt werden soll. Genau das meine ich
mit diesem Bild. Nicht: Die Seele verursacht jede
Hautirritation. Sondern: Der Mensch besteht nicht
aus voneinander unabhangigen Einzelteilen. Und
manchmal lohnt es sich, neben der Oberflache auch
danach zu fragen, wie es dem Menschen dahinter
eigentlich geht.

Wann haben Sie gemerkt, dass lhnen

klassische Kosmetik allein nicht mehr reicht?

Das entwickelte sich schrittweise. Ich habe immer
wieder erlebt, dass wahrend einer Behandlung
Gesprache entstehen, die weit liber Hautpflege
hinausgehen. Menschen entspannen sich, der Alltag
wird leiser und plétzlich kommen Themen hoch,
fiir die sonst vielleicht wenig Raum vorhanden

ist. Gleichzeitig hatte ich selbst begonnen, mich
intensiv mit meiner eigenen Entwicklung auseinan-
derzusetzen. Dadurch veranderte sich auch meine
Wahrnehmung meiner Arbeit. Mir wurde klar: Ich
mochte die Kosmetik gar nicht verlassen. Ich liebe
dieses Handwerk bis heute. Aber ich mochte den
Menschen nicht kinstlich in ,,aulerlich“ und ,inner-
lich® aufteilen. Daraus ist tiber viele Jahre eine Ver-
bindung entstanden. Professionelle Kosmetik auf
der einen Seite und auf der anderen Seite Angebote,
bei denen es starker um Wahrnehmung, Kérper und
personliche Prozesse geht. Mir ist wichtig, diese
Dinge trotzdem sauber voneinander unterscheiden
zu konnen. Die Menschen, die zu mir finden konnen
sowohl eine exklusive Kosmetische Behandlung
buchen sowie auch eine Kombination aus Kosmetik
und Energiearbeit.

Vor rund 20 Jahren begann lhre personliche Ent-
wicklung mit einer sogenannten ,,Heldenreise®.

Was hat Sie damals daran gereizt?

Ich glaube, es war vor allem die Ahnung, dass es in

mir Dinge gibt, die ich noch nicht wirklich verstan-
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den hatte. Die Heldenreise arbeitet unter anderem
mit Archetypen und personlichen Mustern. Fiir
mich war das damals eine vollig neue Form, mich
selbst zu betrachten. Nicht nur intellektuell dariiber
nachzudenken, warum ich bin, wie ich bin, sondern
mich wirklich mit meinen Reaktionen, Angsten und

Schutzmechanismen auseinanderzusetzen. Das
kann unbequem sein. Personliche Entwicklung
klingt im Nachhinein immer so schon. In Wahr-
heit bedeutet sie haufig, Dinge lber sich selbst

zu erkennen, die man lieber nicht sehen mochte.
Aber genau darin lag fiir mich der Wert. Ich habe
verstanden, dass ich mein Leben nicht verdndern
kann, wenn ich ausschlieflich darauf warte, dass
andere Menschen sich verdandern. Ich kann nur bei
mir anfangen.

Gab es auf diesem Weg auch einen Moment,

in dem Sie selbst dachten: Was mache

ich hier eigentlich?

Mehr als einmal. Und ich finde das sogar gesund.
Wenn man sich mit Meditation, schamanischen Tra-
ditionen, Schwitzhitten, Embodiment oder ande-
ren Formen der Selbsterfahrung beschéftigt, sollte
man seine kritische Wahrnehmung nicht an der Tur
abgeben. Ich bin ein Mensch, der Dinge erfahren
maochte. Ich kann etwas ausprobieren und gleich-
zeitig beobachten, was es mit mir macht. Nicht jede

Methode passt zu jedem Menschen und nicht jeder,
der sich spirituell nennt, arbeitet automatisch ver-
antwortungsvoll. Gerade weil ich liber viele Jahre
unterschiedliche Erfahrungen gesammelt habe,
habe ich gelernt zu unterscheiden. Was bringt mich
tatsachlich ndher zu mir? Was fiihlt sich nur spek-
takuldr an? Wo entsteht vielleicht sogar Ab-
hangigkeit von einem Lehrer, einer Methode
oder einer Gruppe? Spiritualitat bedeutet fiir
mich nicht, alles zu glauben. Im Gegenteil. Ich
finde, sie sollte uns selbststandiger machen
und nicht abhdngiger. Wenn eine Methode
mir sagt, ich solle meinen eigenen Verstand
ausschalten, werde ich sehr vorsichtig.

Wo endet fiir Sie Spiritualitat

und wo beginnt Esoterik?

Die Grenze definiert vermutlich jeder etwas
anders. Fiir mich wird es problematisch,
wenn absolute Wahrheiten verkauft werden.
Ich kann von meinen Erfahrungen erzdhlen.
Ich kann sagen: Das hat mir geholfen, das
habe ich gespiirt, dadurch habe ich etwas
liber mich verstanden. Aber daraus darf ich
nicht ableiten, dass jeder andere Mensch
exakt dieselbe Erfahrung machen muss.
Schwierig wird es auch, wenn Menschen
Angst gemacht wird oder ihnen suggeriert wird, nur
ein bestimmter Mensch konne sie retten, reinigen
oder heilen. Damit kann ich nichts anfangen. Meine
Spiritualitat ist eigentlich sehr bodensténdig. Sie
hat viel mit Natur, Stille, Kdrperwahrnehmung, Ver-
bindung und Liebe zu tun. Dafiir brauche ich keine
permanente Inszenierung,.

Sie haben eine mehrjéahrige schamanische
Ausbildung absolviert. Was bedeutet
»Schamanisch* fiir Sie personlich?

Fiir mich geht es dabei vor allem um Verbindung.
Verbindung mit mir selbst, mit anderen Menschen
und mit der Natur. Ich weil, dass der Begriff sofort
bestimmte Bilder hervorruft. Manche Menschen
finden ihn faszinierend, andere sind innerhalb von
Sekunden skeptisch. Beides darf sein. Ich mochte
niemanden davon liberzeugen, an etwas Bestimm-
tes zu glauben. Meine Erfahrungen sind meine
Erfahrungen. Die schamanische Arbeit hat mir vor
allem beigebracht, genauer wahrzunehmen und
mit Ritualen, Natur und verschiedenen Bewusst-



seinszustdanden zu arbeiten. Gleichzeitig ist fiir mich
entscheidend, dabei geerdet zu bleiben. Ich lebe
nicht auRerhalb unserer modernen Welt. Ich bin
Unternehmerin, Mutter, Kosmetikerin und fiihre ein
ganz normales Leben.

Konnen Sie verstehen, wenn jemand bei
Begriffen wie Schamanismus oder Seelenreise
zunéchst die Augen verdreht?

Vollkommen. Ich wiirde niemals jemanden dafiir
verurteilen. Gerade in diesem Bereich werden un-
glaublich viele Begriffe verwendet, die groR klingen
und manchmal wenig dahinter haben. AuBerdem
gibt es Menschen, die mit groRen Heilversprechen
arbeiten. Skepsis ist deshalb nicht nur verstand-
lich, sondern teilweise notwendig. Ich finde es viel
interessanter, mit einem skeptischen Menschen ins
Gesprach zu kommen, als jemanden liberzeugen
zu wollen. Dann erklare ich lieber konkret, was wir
machen. Wir arbeiten beispielsweise mit Atmung,
Koérperwahrnehmung, Musik, Stille oder Natur.
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Ein Mensch erlebt dabei etwas und darf anschlie-
Rend selbst entscheiden, welche Bedeutung diese
Erfahrung fiir ihn hat. Wenn jemand nach einer
Erfahrung sagt: ,,Esther, mit dem ganzen spirituellen
Vokabular kann ich trotzdem nichts anfangen, aber
die Session hat mir gutgetan®, ist das fiir mich voll-
kommen in Ordnung.

Ein zentraler Bestandteil Ihrer Arbeit ist
Breathwork. Was passiert bei einer solchen
Session ganz konkret?

Bei einer solchen Session geht es zundchst nicht
nur um bewusstes Atmen. Ich habe meine Ausbil-
dung bei Daniel Alain absolviert, dem Pionier der
modernen Atemarbeit, spezialisiert auf Nervensys-
temregulation und Traumaheilung. Bei mir geht es
um mehr als bewusstes Atmen. Normalerweise lauft
unsere Atmung automatisch ab und wir schenken
ihr kaum Aufmerksamkeit. Bei bestimmten Formen
des Breathworks wird die Atmung bewusst ver-
andert und liber einen Zeitraum intensiv gefiihrt.
Dadurch kénnen sehr unterschiedliche korperliche
und emotionale Reaktionen entstehen. Manche
Menschen erleben tiefe Ruhe. Andere spiiren Emo-
tionen sehr deutlich. Es kann Tranen geben, Wut,
Zittern oder auch einfach das Gefiihl, den eigenen
Korper intensiver wahrzunehmen. Fiir mich ist
dabei entscheidend, nichts zu erzwingen. Es geht
nicht darum, moglichst spektakulare Reaktionen zu
produzieren. Eine leise Session kann genauso wert-
voll sein wie eine sehr emotionale. Vorher braucht
es deshalb ein Gesprach, klare Informationen und
einen geschiitzten Rahmen. Und danach braucht es
Zeit zur Integration.

Sie sprechen auch von ,,Seelenreisen,

Was unterscheidet das von einer

gewohnlichen Atemiibung?

Der Begriff Seelenreise beschreibt fiir mich den
gesamten Prozess besser als das Wort Atemiibung.
Die Atmung ist ein wesentliches Werkzeug, aber die
Erfahrung umfasst mehr. Wir arbeiten mit einem
bewussten Rahmen, mit Musik, Kérperwahrneh-
mung und teilweise auch mit der schamanischen
Trommel. Je nach Setting kann die Natur eine Rolle
spielen. Dabei geht es nicht um Leistung. Niemand
muss irgendwo ,ankommen*. Vielmehr entsteht ein
Raum, in dem Menschen ihre Aufmerksamkeit flir
eine gewisse Zeit vom Auf3en nach innen richten
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konnen. Was dort auftaucht, ist sehr individuell.

Der Begriff Seele ist natiirlich nicht wissenschaft-
lich messbar und ich verwende ihn auch nicht als
medizinischen Begriff. Flir mich beschreibt er diese
sehr personliche Ebene eines Menschen, die sich
nicht ausschlieBlich Giber Denken und Funktionieren
erklédren lasst. Wer mit dem Begriff nichts anfangen
kann, darf es auch einfach intensive Atem- und
Korperarbeit nennen.

Warum konnen Menschen beim Breathwork teil-
weise so starke Emotionen erleben?

Wir sind es gewohnt, sehr viel iber unseren Kopf zu
regulieren. Wir analysieren, planen, kontrollieren
und funktionieren. Der Kérper bekommt im Alltag
haufig erst Aufmerksamkeit, wenn etwas nicht mehr
funktioniert. Bewusste intensive Atemarbeit kann
diese gewohnte Kontrolle verandern. Menschen
nehmen ihren Korper anders wahr und Emotionen
konnen dadurch deutlicher spiirbar werden. Ich

bin allerdings vorsichtig mit pauschalen Erklarun-
gen. Nicht jede Trane bedeutet automatisch, dass
gerade ein jahrzehntealtes Trauma ,gelost” wurde.
Solche Aussagen finde ich unserios. Ein Mensch
kann weinen, weil er berlhrt ist. Weil Anspannung
nachlasst. Weil eine Erinnerung auftaucht. Oder
weil er Giberhaupt keinen klaren Grund benennen
kann. Wir miissen nicht jede Reaktion sofort mit
einer groRen Geschichte versehen. Meine Aufgabe
ist zundchst, prasent zu bleiben und einen sicheren
Rahmen zu gewahrleisten. Die Deutungshoheit iber
eine Erfahrung liegt fiir mich beim Menschen selbst.
Und manchmal darf eine Erfahrung einfach da sein,
ohne dass wir sie sofort analysieren miissen.

Wo liegt die Grenze zwischen lhrer Arbeit und
Psychotherapie?

Diese Grenze ist fiir mich sehr wichtig und muss
klar sein. Ich bin keine Psychotherapeutin und
stelle keine psychischen Diagnosen. Breathwork,
Seelenreisen oder meine anderen Angebote erset-
zen keine notwendige psychotherapeutische oder
medizinische Behandlung. Wenn ich den Eindruck
habe, dass ein Mensch Themen mitbringt, die in
professionelle therapeutische oder drztliche Hande
gehoren, muss ich das auch sagen kdnnen. Gerade
wenn Menschen verletzlich sind, tragt ein Begleiter
groRRe Verantwortung. Es ware fatal, sich selbst zu
lberschatzen. Ich sehe meine Arbeit als Begleitung

und Selbsterfahrung. Menschen kdnnen dabei neue
Wahrnehmungen entwickeln oder sich mit person-
lichen Themen beschaftigen. Aber ich verspreche
keine Heilung von psychischen oder kérperlichen
Erkrankungen. Fiir mich gehort zu seridser Arbeit
auch zu wissen, was man nicht kann. Ich glaube
sogar, dass Spiritualitdt und professionelle Medizin
oder Psychotherapie liberhaupt keine Gegner sein
mussen. Unterschiedliche Bereiche kénnen neben-
einander existieren, solange jeder seine Kompetenz
und seine Grenzen kennt.

Gibt es Menschen, denen Sie von intensivem
Breathwork abraten wiirden?

Ja. Intensive Atemarbeit ist nicht automatisch fiir
jeden Menschen und jede Lebenssituation geeignet.
Deshalb halte ich ein Vorgesprach und eine ehrliche
Anamnese fiir wichtig. Bestimmte korperliche

oder psychische Voraussetzungen kénnen gegen
eine intensive Session sprechen oder zumindest
eine vorherige medizinische Abklarung notwendig
machen. Mir ist wichtig, dass Menschen nicht mit



der Erwartung kommen: Das ist nur Atmen, also
kann nichts passieren. Der Kérper kann deut-

lich reagieren. Verantwortung bedeutet deshalb
manchmal auch, Nein zu sagen. Das ist vielleicht
weniger attraktiv als das Versprechen, dass jeder
jederzeit teilnehmen kann. Aber ich mochte lieber
auf eine Session verzichten, als einen Menschen in
eine Situation zu bringen, die fiir ihn nicht passend
ist. Und ich wiinsche mir diese Eigenverantwortung
auch von den Teilnehmern. Offen liber Medika-
mente, Erkrankungen oder psychische Belastungen
zu sprechen, ist keine Schwache. Es ermdglicht
Uiberhaupt erst, gemeinsam verantwortungsvoll zu
entscheiden, welcher Rahmen sinnvoll ist.

Haben Sie in der spirituellen Szene auch Dinge
erlebt, die Sie fiir unserios halten?

Nattirlich. Wo Menschen auf der Suche sind, gibt
es leider immer auch Menschen, die diese Suche
ausnutzen. Ich werde skeptisch, wenn jemand
behauptet, fiir alles eine Antwort zu haben. Wenn
Angst erzeugt wird. Wenn Menschen abhangig ge-
macht werden oder wenn ihnen eingeredet wird,
sie brauchten immer weitere Sitzungen, um endlich
»geheilt zu sein. Wir sind alle Menschen. Jeder
tragt seine Geschichte, seine blinden Flecken und
seine Themen mit sich. Auch jemand, der andere
begleitet, ist nicht fertig.
Fiir mich ist ein guter Be-
gleiter jemand, der einen
Menschen irgendwann
weniger braucht, nicht
mehr. Wenn meine Arbeit
dazu fiihren wiirde, dass
jemand glaubt, ohne mich
keine Entscheidungen
mehr treffen zu kénnen,
ware etwas schiefgelaufen.
Es geht um Selbstverant-
wortung und Verbindung
mit sich selbst, nicht um
Abhangigkeit von einer
Person oder Methode.
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Sie sagen, wer andere Menschen begleitet, miisse
mit sich selbst im Reinen sein. Sind Sie das?

Ich glaube nicht, dass ,mit sich im Reinen sein“ be-
deutet, keine Themen mehr zu haben. Dann diirfte
vermutlich kein Mensch einen anderen begleiten.
Fiir mich bedeutet es, die eigenen Themen zu
kennen und Verantwortung dafiir zu Gibernehmen.
Ich muss merken, wann etwas in einer Session mich
selbst beriihrt. Ich muss unterscheiden kdnnen:
Gehort dieses Gefiihl gerade zu meinem Gegenliber
oder zu meiner eigenen Geschichte? Das ist eine
lebenslange Aufgabe. Ich bin nicht irgendwann
aufgewacht und war fertig entwickelt. Das ware
eine schone Vorstellung, aber sie entspricht nicht
meiner Erfahrung. Auch ich habe Unsicherheiten,
Emotionen und Momente, in denen ich mich hinter-
frage. Der Unterschied zu friiher ist vielleicht, dass
ich nicht mehr sofort vor allem weglaufen muss,
was unangenehm ist. Ich kann heute liebevoller auf
meine eigenen Schattenseiten schauen.

lhre Gruppenangebote finden unter anderem am
Allerheiligenberg in Lahnstein statt. Hat dieser
Ort fiir Sie eine besondere Bedeutung?

Sehr. Vielleicht auch, weil sich dort mehrere Teile
meines Lebens miteinander verbinden. Ich binin
Lahnstein geboren und habe eine tiefe Verbindung
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zu dieser Region. Gleichzeitig ist die Natur fiir mich
seit vielen Jahren ein wichtiger Riickzugs- und
Kraftort. Der Allerheiligenberg hat eine besondere
Atmosphare. Man kommt aus dem Alltag heraus,
ohne dafiir hunderte Kilometer reisen zu missen.
Das geféllt mir. Wir suchen heute haufig das AuRer-
gewohnliche moglichst weit weg. Ein Retreat muss
am anderen Ende Europas stattfinden, damit wir

glauben, dort etwas Besonderes erleben zu konnen.

Ich sehe das anders. Tiefe hdngt nicht
von der Entfernung zum Flughafen ab.
Manchmal reicht es, das Telefon auszu-
schalten, in den Wald zu gehen, bewusst
zu atmen und flr einige Stunden wirklich
anwesend zu sein.

Sie bieten auch einen sogenannten
Seelenspaziergang an. Warum ein
Spaziergang statt eines klassischen
Erstgesprachs?

Weil Menschen sich in Bewegung haufig
anders 6ffnen. Wenn zwei Menschen sich
in einem Raum gegeniibersitzen und
einer das Gefiihl hat, jetzt misse er sein
Problem prasentieren, entsteht schnell
eine kiinstliche Situation. Beim Gehen
verandert sich etwas. Man schaut nicht
permanent einander an, der Korper

istin Bewegung und die Natur ist da.
Gesprache konnen dadurch leichter
entstehen. Der Seelenspaziergang ist fir
mich zunachst ein Kennenlernen. Es geht
nicht darum, innerhalb einer Stunde das
gesamte Leben eines Menschen zu ana-
lysieren. Wir sprechen dartiber, was ihn
beschaftigt, welche Themen vielleicht
immer wieder auftauchen und was er
sich Uberhaupt wiinscht. Und genauso
wichtig: Wir spiiren, ob die Verbindung
stimmt. Nicht jeder Mensch muss mit mir arbeiten.
Vertrauen lasst sich nicht erzwingen.

Sie sprechen viel iiber Verbindung. Gleichzeitig
sagen Sie, Alleinsein sei genauso wichtig.
Konnen Sie selbst gut allein sein?

Heute sehr gut. Aber Alleinsein und Einsamkeit sind
zwei vollig unterschiedliche Dinge. Bewusst allein
zu sein bedeutet fiir mich, nicht permanent Ab-
lenkung zu bendtigen. Kein Gesprach, kein Telefon,

keine Musik, keine Aufgabe, hinter der ich mich ver-
stecken kann. In dieser Stille merkt man manchmal
erst, was tatsachlich in einem arbeitet. Das kann am
Anfang unangenehm sein. Wir sind unglaublich gut
darin geworden, jede freie Sekunde zu fiillen. So-
bald irgendwo flinf Minuten entstehen, nehmen wir
das Smartphone in die Hand. Fiir mich sind Zeiten
allein inzwischen sehr wertvoll. Ich brauche sie, um
mich wieder zu sortieren.

Was bringt eine Frau aus der Ruhe, die beruflich
anderen Menschen Ruhe und Orientierung
geben mochte?

Genug. Ich bin schlief3lich ein Mensch und keine
dauerhaft meditierende Erscheinung. Natdirlich
gibt es Situationen, in denen ich ungeduldig werde,
mich drgere oder emotional reagiere. Auch ich ken-
ne Tage, an denen Dinge gleichzeitig passieren und
meine innere Ruhe nicht gerade ihre Sternstunde



erlebt. Friiher hatte ich moglicherweise im Auf3en
nach dem Schuldigen gesucht. Heute frage ich eher:
Warum trifft mich das gerade so? Bin ich erschopft?
Habe ich eine Grenze nicht gesetzt? Erinnert mich
die Situation an etwas? Das bedeutet nicht, dass
jeder Arger automatisch mein eigenes Problem ist.
Manchmal verhélt sich ein anderer Mensch schlicht
daneben und dann darf man das auch benennen.
Personliche Entwicklung sollte uns nicht zu Men-
schen machen, die alles weglacheln.

Welchen Teil von Esther Klima
sehen lhre Kundinnen und Klienten
normalerweise nicht?
Wahrscheinlich die ganz gewohn-
liche Esther. Wenn Menschen
jemanden hauptsachlich aus einem
beruflichen Kontext kennen, entsteht
schnell ein bestimmtes Bild. Aber na-
tlrlich besteht mein Leben nicht nur
aus Kosmetik, Atemarbeit, Wald und
tiefen Gesprachen. Ich kann albern
sein. Ich kann Uber vollig belanglose
Dinge lachen. Ich mag Leichtigkeit
und brauche sie sogar. Nur weil ich
mich mit Tod, Trauma oder person-
lichen Prozessen auseinandersetze,
mochte ich nicht den ganzen Tagin
bedeutungsvoller Stille sitzen. Leben
ist auch Genuss. Humor. Essen. Mu-
sik. Tanzen. Freunde. Ein Gesprach,
das tUiberhaupt keinen therapeuti-
schen Mehrwert hat. Vielleicht habe
ich gerade durch die Begegnung mit
schweren Themen gelernt, diese ver-
meintlich kleinen Dinge besonders
zu schatzen.

Nach mehr als 20 Jahren Selbst-
standigkeit und personlicher Entwicklung:
Was bedeutet Erfolg heute fiir Sie?
Erfolg hat sich fiir mich stark verandert. Natdirlich
gehort wirtschaftliche Stabilitét dazu. Ich finde es
unehrlich, so zu tun, als spiele Geld keine Rolle. Wer
selbststandig arbeitet, muss von seiner Arbeit leben
konnen. Aber Erfolg ausschlieRlich tiber Umsatz,
Status oder Wachstum zu definieren, ware mir heute
zu wenig. Erfolg bedeutet fiir mich Freiheit. Meine
Zeit und meine Arbeit so gestalten zu konnen, dass
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sie zu meinem Leben passen. Mit Menschen arbei-
ten zu diirfen, bei denen echte Begegnung méglich
ist. Gesund zu sein. Meine Tochter ihren eigenen
Weg gehen zu sehen. Und Erfolg bedeutet fiir mich
zunehmend, nicht mehr jedem etwas beweisen zu
mussen. Vielleicht ist das sogar eine der grofiten
Freiheiten liberhaupt. Wenn ich morgens aufste-
he und nicht das Gefiihl habe, ein fremdes Leben
flhren zu mussen, ist das sehr viel wert. Ich méchte
am Ende nicht moglichst viel gemacht haben. Ich
mochte das Gefiihl haben, wirklich anwesend ge-
wesen zu sein in meinem eigenen Leben.

Wenn Sie heute der jungen Esther begegnen
konnten, die gerade erst beginnt, ihren eigenen
Weg zu suchen: Was wiirden Sie ihr sagen?

Ich wiirde ihr wahrscheinlich zunachst sagen, dass
sie weniger Angst davor haben muss, Fehler zu ma-
chen. Ich habe lange geglaubt, bestimmte Entschei-
dungen miissten endgiiltig richtig sein. Heute weil’
ich, dass manche Umwege notwendig waren, damit
ich Giberhaupt dort ankommen konnte, wo ich jetzt
bin. Ich wiirde ihr sagen: Du musst nicht von allen
verstanden werden. Du darfst dich verdndern. Du
darfst eine Meinung haben und sie spater korrigie-
ren. Du darfst Menschen verlieren, wenn eure Wege
nicht mehr zusammenpassen. Und du musst nicht
jeden retten. Vor allem wiirde ich ihr sagen, dass
sie ihrem eigenen Gefiihl friiher vertrauen darf. Und
wahrscheinlich wiirde ich sie einfach einmal in den
Arm nehmen und ihr sagen: Es wird nicht immer
leicht. Manche Dinge werden richtig wehtun. Aber
du wirst lernen, dass du viel mehr tragen kannst,
als du gerade glaubst. Und irgendwann wirst du
verstehen, dass Starke nicht bedeutet, alles allein
tragen zu mussen.

Was soll eines Tages von Esther Klima bleiben,
wenn Kosmetikstudio, Termine und all die
Projekte keine Rolle mehr spielen?

Ich wiinsche mir nicht, dass Menschen irgendwann
aufzahlen, was ich alles gemacht habe. Mich wiirde
viel mehr beriihren, wenn jemand sagt: Bei Esther
konnte ich ich selbst sein. Vielleicht ist das der rote
Faden durch vieles, was ich heute tue. Wir ver-
bringen so viel Zeit damit, zu funktionieren. Stark
zu sein. Erfolgreich zu wirken. Schon auszusehen.
Erwartungen zu erfiillen. Was bleibt, sind Begeg-
nungen.
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Sonne sorgt fiir gute Laune,
Warme und das typische Som-
mergefiihl. Doch wahrend die
Haut den Aufenthalt im Freien
sichtbar mit einer schonen
Braune belohnt, arbeitet sie im
Hintergrund auf Hochtouren.
UV-Strahlung, Wind, Salz oder
Chlorwasser konnen die natiir-
liche Schutzbarriere belasten
und der Haut Feuchtigkeit
entziehen. Selbst ohne sicht-
baren Sonnenbrand verliert sie
nach einem langen Tag draufden

an Elastizitat und wichtigen
Lipiden. Deshalb gehdrt After WARUM AFTER SUN
Sun 2026 nicht mehr zu den op- UNVERZICHTBAR IST

tionalen Extras im Badezimmer, Auch der konsequenteste Sonnenschutz verhindert nicht
sondern ist ein fester Bestand- jede Belastung durch Licht und Warme. Die Haut reagiert
teil moderner Sommerpflege. auf UV-Strahlung mit der Bildung freier Radikale, wah-

rend Hitze und dufRere Einflisse
die Feuchtigkeitsbalance aus
dem Gleichgewicht bringen kon-
nen. After Sun Produkte setzen
genau hier an: Sie kiihlen, spen-
den intensive Feuchtigkeit und
unterstiitzen die Haut dabei,
sich schneller zu regenerieren.

g

:ﬁ Moderne Formulierungen

fé' helfen dabei, die natiir-

5 liche Hautbarriere wieder

2 aufzubauen und Trocken-

g' heitsgefiihle zu reduzieren.
e Gleichzeitig konnen sie dazu
C% beitragen, lichtbedingter

Hautalterung vorzubeugen.

Ein weiterer Vorteil: Gut ge-
pflegte Haut halt die Braune lénger, da ausreichend
Feuchtigkeit verhindert, dass sich trockene Haut-
schiippchen friihzeitig l6sen.

Foto: Austrianimages.com / stock.adobe.com
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Fortbildung,
die nicht nur Wissen schafft -
sondern Vorsprung.

In der CARADENT Akademie verbinden wir neueste Technologien mit fundiertem Fachwissen und
echter Praxiserfahrung. Ob Implantologie, digitale Verfahren oder moderne Behandlungskonzepte -
unsere Fortbildungen sind darauf ausgelegt, Wissen direkt anwendbar zu machen.

Fir Zahnarzte. Fir Fachpersonal. Fir alle, die sich kontinuierlich weiterentwickeln wollen.

¢ Praxisnahe Hands-on-Trainings ® Modernste Technologien & digitale Verfahren
¢ Fortbildung auf aktuellem medizinischen Niveau ¢ Austausch mit erfahrenen Spezialisten
¢ Entwicklung innerhalb eines starken Netzwerks

Jetzt mehr erfahren und Teil der CARADENT Akademie werden.

02621-6285280 0261-31817 02624-2064
praxis@caradent.de praxis-koblenz@caradent.de info@zahnarztpraxisampark.de
Nordallee 10 GorgenstraBBe 14-16 ParkstraBe 5
56112 Lahnstein 56068 Koblenz 56203 Hohr-Grenzhausen

Mo - Do :08.00 - 18.00 Uhr e Fr:08.00 - 16.00 Uhr e Behandlungen nach Termin auch auBBerhalb dieser Zeiten
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Dabei kombinieren moderne Produkte verschiedene Wirkstoffkomplexe:

Aloe Vera und Panthenol beruhigen beanspruchte Haut und kdnnen Rétungen
lindern. Hyaluron versorgt die Haut mit Feuchtigkeit, wahrend Niacinamid

die Hautbarriere unterstiitzt. Ceramide und Lipide helfen dabei, die natiir-
liche Schutzschicht wieder aufzubauen. Antioxidantien wie Vitamin E

und Vitamin C schiitzen vor freien Radikalen, wahrend Pflanzen-
extrakte aus Algen oder Griintee fiir zusatzliche Beruhi-
gung sorgen.

LEICHTE

TEXTUREN MIT
HOCHWIRKSAMEN
INHALTSSTOFFEN

Die neue Generation der After Sun
Pflege verbindet intensive Wirkung
mit angenehmen Texturen. Schwere,
klebrige Lotionen gehoren langst der
Vergangenheit an. Stattdessen setzen
viele Marken auf leichte Sorbet Gels,
schnell einziehende Lotionen oder
kiihlende Mousse Texturen, die sich
angenehm auf der Haut anfiihlen und
sofort fiir ein frisches Gefiihl sorgen.

Die Formulie-
rungen legen
sich wie ein feiner
Schutzfilm auf die
Haut, ohne sie zu beschwe-

ren. So kdnnen die Wirkstoffe nicht
nur direkt nach dem Auftragen,
sondern auch wahrend der nacht-
lichen Regeneration weiterarbeiten.
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VERTRAUEN. EXPERTISE. ASTHETIK.

» Ambulante Operationen

» PlasmaBlade™ & Radiofrequenz-Technologie
» Narbensparende, minimalinvasive Techniken
» Vermeidung von Drainagen

+ DripDrip®-Infusionen nach der Operation

» BrainLight®-Therapie

» Personliche Erreichbarkeit

Einzigartig in Deutschland: + Weniger Schmerzen

PlasmaBlade™ + Radiofrequenz- » Schnellere Erholung

Technologie + DripDrip® + BrainLight®  Narbensparende Ergebnisse
+ Innovative Verfahren fur mehr

Statt langer Genesungszeit: schnell zurlick ins Komfort und Sicherheit

Leben. In unserer Privatpraxis in Lahnstein set- Keine I&stiaen Drainagen

zen wir auf das Fast-Recovery-Konzept (ERAS) 9 9

- modernste Chirurgie kombiniert mit ganzheit- - Ganzheitliche Betreuung

licher Nachbehandlung. von OP bis Nachsorge

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

Hinweis nach HWG:



WENN ES DOCH zU
VIEL SONNE WAR

Trotz sorgfaltigem Sonnenschutz kann
es passieren, dass die Haut tiberfordert
ist. Ein leichter Sonnenbrand, ein Span-
nungsgefiihl oder sichtbare Rotungen
bendtigen dann besondere Aufmerk-
samkeit. Spezielle After Sun Produkte
setzen auf kiihlende Inhaltsstoffe, ent-
ziindungshemmende Pflanzenextrakte
wie Centella Asiatica oder Calendula
sowie intensive Feuchtigkeitskomplexe.

Zusatzlich helfen einfache Maf3-
nahmen: Die Haut sollte nicht mit
heilem Wasser gereizt werden,
ausreichend Flissigkeit ist wichtig
und betroffene Stellen sollten mog-
lichst wenig beriihrt oder gerieben
werden. Reichhaltige, stark fettende
Cremes sind bei akuter Uberhitzung weniger geeignet, da
sie Warme einschlieen kdnnen. Kiihlende Geltexturen
sind in dieser Situation oft die angenehmere Wahl.

Foto: blackday / stock.adobe.com
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AFTER SUN FUR GESICHT,
KORPER UND HAARE

Sommerpflege wird heute gezielter auf die unterschied-
lichen Bedirfnisse abgestimmt. Fiir den Korper bieten sich
leichte Lotionen, Sprays oder Gele an, die schnell groffla-
chig aufgetragen werden kdnnen. Das Gesicht profitiert von
speziellen Seren, Masken oder Cremes mit antioxidativen
und regenerierenden Wirkstoffen, da die Gesichtshaut be-
sonders empfindlich auf Umwelteinfliisse reagiert.

Foto: tatyanarow / stock.adobe.com
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Foto: blackday / stock.adobe.com

COOLING
RITUALS ALS
SOMMERTREND

Ein besonderer Trend der Saison
sind kiihlende Pflege Rituale.

Cryo Roller, Gelmasken aus dem
Kihlschrank oder spezielle Kiihl-
pads erganzen die klassische After
Sun Routine. Sie sorgen fiir einen
schnellen Frischeeffekt, konnen
Spannungsgefiihle reduzieren und
hinterlassen einen entspannten,
strahlenden Teint.

Foto: gitusik / stock.adobe.com

Auch Haare und Kopf-
haut bendtigen nach
sonnigen Tagen Auf-
merksamkeit. UV-Strah-
lung kann die Haarstruk-
tur angreifen und die
Oberflache austrocknen.
After Sun Haarmasken,
pflegende Ole und kiih-
lende Kopfhaut Produk-
te bringen Feuchtigkeit
zurlick und verleihen
dem Haar neuen Glanz.




IMMOBILI
VERWALTL

KANN EINFACH

WENN MAN SIE RICHTIG MACHT.

Die meisten kennen Immobilienverwaltung
als kompliziert, langsam und schwer erreichbar.

Wir nicht.

Wir haben Verwaltung neu gedacht:
Mit klaren Prozessen, digitaler Struktur
und echter Erreichbarkeit.

Bei uns wissen Sie jederzeit, was passiert.
Ihre Dokumente sind verfiigbar.

Ihre Anliegen werden bearbeitet -

nicht weitergereicht.

»

f

Ob Eigentiimergemeinschaft oder Investor: H EX,

Wir sorgen dafiir, dass Ihre Immobilie Foac

nicht nur verwaltet wird, sondern funktioniert.

Effizient.

Wirtschaftlich.

Verstéandlich.
=)
=

Volle Digitale Kurze Individuelle
Transparenz Verwaltung Reaktionszeiten Ldsungen
Sie sehen, was passiert - Alles griffbereit. Keine Warteschleifen. Keine Standardverwaltung.
nicht nur das Ergebnis. Jederzeit. Uberall. Keine Ausreden. Sondern passend zu lhrer Immobilie.

IHRE IMMOBILIE IST EIN WERT. Deinhardplatz 3

56068 Koblenz
Tel.: +49 261 134 961 50
Email info@immaco.immo

Roman Becker

SESE JETZT UNVERBINDLICH ANFRAGEN
[ S
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REISEN & HOTSPOTS

Ein Sommer in
DANEMARK

Kiisten, Inseln und kleine Stadte
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Foto: alexandre zveiger / stock.adobe.com
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anemark gehort zu den Landern, in

denen das Meer nie weit entfernt ist.

Rund 7400 Kilometer Kiistenlinie ver-

teilen sich auf die Halbinsel Jiitland

sowie zahlreiche Inseln. Kein Ort liegt

weiter als etwa 50 Kilometer von der
Kiste entfernt. Gerade im Sommer zeigt sich diese
Nahe zum Wasser iiberall. Lange Sandstrande,
Diinenlandschaften, kleine Hafen und historische
Kustenorte pragen das Bild.
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Hinzu kommen kurze Wege und eine gute
Infrastruktur. Viele Ziele lassen sich problem-
los miteinander verbinden. Wer einen Urlaub
in Danemark plant, kann einzelne Regionen

Foto: Andrew Mayovskyy / stock.adobe.com

erkunden oder mehrere Landesteile auf einer
Rundreise kombinieren. Dabei wechseln sich
Natur, kleine Stédte und entspannte Bade-
orte in kurzer Folge ab.

JUTLAND ALS
KLASSISCHES
SOMMERZIEL

Jitland ist fiir viele Urlauber
der erste Beriihrungspunkt mit
Danemark. Die Halbinsel reicht
von der deutschen Grenze bis
hinauf nach Skagen und bietet
vollig unterschiedliche Land-
schaften zwischen Nordsee
und Ostsee.

Foto: Jens / stock.adobe.com




WENNWASSER | 0 (ISR G
JUMPROBLEMWIRD, & & &

BRAUCHT ES TECHNIK.
UNDMENSCHEN, i [
DIE SICH AUSKENNEN: [JPPF=Sssse™

Bautrocknung. Wasserschadensanierung.
Heizgerate. Messtechnik. Mietservice.

Seit 1997 ist A&D der Spezialbetrieb aus Koblenz
2417 24/7 NOTD'ENST fur professionelle Trocknung, Beheizung und tech-

_ nische Lbsungen bei Feuchtigkeit, Wasserschéden,

Q SEIT 1997 IN KOBLENZ Baustellen und Sanierungen. Ob akuter Rohrbruch,

Neubautrocknung, Zeltbeheizung oder prazise

o9 M|ETGERA‘|‘E INKL. Messung:.A&D lief'ert die p'as.sende Technik, baut
[‘.‘] BERATUNG &AUFBAU auf, begleitet fachlich und istim Notfall rund um

die Uhr erreichbar.

TROCKNEN HEIZEN MESSEN FILTERN KUHLEN

JETZT Q02619223996
BERATENLASSEN:  © winwrockningegersetas

A&D Heiz- und Trockengeréte Mietservice GmbH

Carl-Spaeter-Straf3e 2a ® 56070 Koblenz
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Etwas weiter stidlich liegt
Sgndervig. Der breite Sand-
strand zahlt regelmafig zu den
schonsten des Landes und bie-
tet viel Platz fiir Spaziergédnge,
Baden oder einfach einen Tag
am Meer. Auch Henne Strand
ist ein beliebtes Ziel. Weilte
Sandflachen, geschiitzte Diinen
und die weite Aussicht tiber die
Nordsee machen den Ort be-
sonders attraktiv.

An der Nordseekiiste be-
stimmen breite Strénde,
hohe Diinen und kraftiger
Wind das Bild. Orte wie
Blokhus oder Lakken ge-
horen seit Jahrzehnten zu
den beliebtesten Ferien-
orten des Landes. Kleine
Geschafte, Cafés und
Restaurants sorgen im Sommer fiir lebendige
Zentren, wahrend sich nur wenige Schritte ent-
fernt kilometerlange Strande erstrecken.

Foto: Yves Wohlers / stock.adobe.com

Ganz im Norden Jiitlands liegt Skagen. Die kleine
Stadt besitzt eine besondere Atmosphéare, die
seit dem neunzehnten Jahrhundert Kiinstler
anzieht. Das klare Licht, die gelben Hauser mit
ihren roten Dachern und der Hafen verleihen
dem Ort einen unver-
wechselbaren Charakter.
Ein Ausflug fiihrt viele
Besucher weiter nach Gre-
nen, wo Nordsee und Ost-
see aufeinandertreffen.
Hier verandert sich das
Wasser je nach Wetter und
Licht standig und macht
die Landschaft besonders
eindrucksvoll.

Foto: Hermann / stock.adobe.com



WIR WACHSEN - KOWADF |

UND SUCHEN VERSTARKUNG. — 118 ffRe

Unsere Reinigungsabteilung wiichst stark. Fir neve und bestehende Kunden suchen

wir his zu 30 neue Kolleginnen und Kollegen, die gemeinsam mit uns fiir Sauberkeit,
Qualitéit und gepflegte Arbeitswelten sorgen. Ob in Vollzeit, Teilzeit oder als Minijob: Wir
bieten unterschiedliche Arbeitszeitmodelle und Einsatzméglichkeiten in der Region.

Dabei zéihlt fiir uns nicht, ob du schon johrelange Erfahrung in der Gebéiudereinigung
hast. Viel wichtiger sind Zuverlissigkeit, Sorgfalt und die Bereitschaft, Verantwortung
fiir deine Arbeit zu ibernehmen.

DAS SIND WIR

Die KSM GmbH ist ein etabliertes Diensileistungsunternehmen mit mehr als
400 Mitarbeiterinnen und Mitarbeitern und iher 100 Johren Unternehmensgeschichte.

Neben unseren Sicherheitsdienstleistungen unter der Marke KoWaDi bauen wir den Bereich
Gehéudereinigung und infrastrukturelle Dienstleistungen konsequent weiter aus.

Unser Anspruch ist klar: zuverldssige Leistungen, professionelle Ablgufe und
Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter, auf die sich unsere Kunden verlassen kannen.

Deshalb suchen wir zur Verstirkung unseres Teams _

REINIGUNGSKRAFTE

m/w/d | Vollzeit | Teilzeit |j Minijob J§f ab sofort | Koblenz

Je nach Einsatzort und Objekt gehoren dazu: | Du passt zu uns, wenn du: @ Vollzeit, Teilzeit oder Minijob
‘ o Pinkiliche und tarifgebundene Bezahlung
o Planbare Arbeitszeiten entsprechend
{ des jeweiligen Einsatzortes
@ Strukturierte Finarbeitung
i © Moderne Arbeitsmittel und
{ professionelle Reinigungsprodukte
o Diensthekleidung
@ Persinliche Ansprechpartner
{ o Kurze Entscheidungswege
{ o Langfristige Perspektiven in einem
{ stark wachsenden Unternehmenshereich

o Unierhaltsreinigung von Biiro- i ® zuverlissig und piinkilich bist
und Geschiiftsriiumen i sorgfiiltig und selbststindig arbeitest
© Reinigung von Sanitir- und o einen Blick fiir Sauberkeit und
Gemeinschafishereichen { Ordnung host
® Reinigung von Treppenhiiusern o freundlich gegeniiber Kunden und
und Verkehrsfliichen {  Kolleginnen und Kollegen auftritist
o Pflege unterschiedlicher Bodenbelige { ® gerne im Team arbeitest
und Oberfliichen i o iiber ausreichende Deutschkenntnisse
® Grund- und Sonderreinigungen .~ fiir die Abstimmung am
® Glasreinigung, je nach Einsatzbereich i Arbeitsplotz verfiigst
© Fachgerechter Einsatz von
Reinigungsmitteln und Arbeitsgerdten - Berufserfahrung in der Reinigung ist
* tinhaltung unserer Qualits-, - von Vorteil, aber keine Voraussetzung.
Hygiene- und Sicherheitsstandards - Auch Quereinsteiger sind ausdriicklich
Keine Sorge: Du musst nicht alles davon | willkommen.
bereits konnen. Wir arbeiten dich ent- ‘
sprechend deines Einsatzbereiches ein.

o Maglichkeiten zur Weiterentwicklung,
beispielsweise zur Vorarbeiterin hzw.
zum Vorarheiter oder in Richtung Objektleitung

0261 30 30 40
Friedrich-Mohr-Str. 5
56070 Koblenz

Bewirb dich einfach online unter www.ksm-group.de /karriere / oder per Email an
personal@kowadi.de und erzihl uns kurz, wer du bist und wann du bei uns starten kannst.



KUSTENORTE
MIT CHARAKTER

Neben den bekannten Ferienorten
besitzt Danemark zahlreiche kleinere
Stadte, die ihren urspriinglichen

Foto: Lars Meinel / stock.adobe.com

Charakter bewahrt haben. Viele @ster Hurup an der Ostkuste Jt-
entstanden einst als Fischerorte und lands entwickelt sich im Sommer
leben heute vom Tourismus, ohne zu einem lebhaften Urlaubsort.

ihre Identitit zu verlieren. Restaurants, kleine Geschafte und

Veranstaltungen sorgen fiir eine ent-
spannte Ferienstimmung. Gleichzei-
tig bleibt der Ort tiberschaubar und
familienfreundlich.
Foto: Rasmus / stock.adobe.com Klitmgller ist weit tiber Danemark
hinaus als Treffpunkt der Surfszene
bekannt. Die Windverhaltnisse an
der Nordsee bieten ideale Bedingun-
gen flir Wassersport. Wer selbst nicht
surft, findet einen langen Strand,
kleine Cafés und Geschéfte mit regio-
nalem Kunsthandwerk.

Auch Gilleleje auf Seeland verbindet Fischereihafen und
Urlaubsort auf gelungene Weise. Reetgedeckte Hauser
und schmale Gassen erinnern daran, dass der Ort tiber
viele Generationen vom Meer gepragt wurde. Heute sitzen
Besucher auf den Terrassen der Hafenrestaurants und be-
obachten die einlaufenden Boote.




HISTORISCHE STADTE
MIT BESONDEREM FLAIR

Danemark besitzt eine Vielzahl kleiner Stadte, deren
historische Zentren erstaunlich gut erhalten geblie-
ben sind. Kopfsteinpflaster, Fachwerkhauser und
enge Gassen verleihen ihnen eine besondere Atmo-
sphare. Ribe gilt als dlteste Stadt Danemarks und
beeindruckt mit ihrem nahezu vollstéandig erhaltenen
mittelalterlichen Stadt- Foto: dudlajzov / stock.adobe.com
kern. Zwischen den farbi-
gen Hausern laden kleine
Cafés und Geschéfte zum
Bummeln ein.

Mariager liegt am gleichnamigen Fjord und
wird haufig als Stadt der Rosen bezeichnet.
Wahrend der Sommermonate schmiicken

zahlreiche Rosenstdcke StralRen und Platze.
Zusammen mit den historischen Gebduden

Nicht weniger reizvoll entsteht ein ruhiges und harmonisches
ist Ebeltoft auf der Stadtbild.
- Halbinsel Djursland. Auf der Insel Fiinen lohnt sich ein Be-
Foto: Andrea Gaitanides / stock.adobe.com Die ehemalige Han- such in Faaborg. Die Hafenstadt verbindet

delsstadt gehort zu historische Architektur mit der reizvollen
den beliebtesten Ausflugszielen des Landes. Die Landschaft des stidfiinischen Archipels. Nur
verwinkelten Strafden, liebevoll restaurierten Hauser wenige Kilometer entfernt beginnen sanfte
und kleinen Boutiquen machen einen Spaziergang Hugel, wahrend auf der anderen Seite die
besonders angenehm. Inselwelt der Ostsee wartet.

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 BESEEGE

56068 Koblenz
v
W § “die richtige Zeitschrift! EEREPIEE
F +49 2619730072
y Lassen Sie sich von einer kostenlosen info@lesezirkel-service.de
! Leseprobe lberzeugen! www. lesezirkel-service.de




LABEL

(=] REISEN & HOTSPOTS

STRANDE
FUR JEDEN
URLAUB

Ob Familienurlaub,
Wassersport oder lange
Spaziergange, Danemarks
Strande bieten fiir nahezu
jeden Anspruch passende
Bedingungen.

Auf Bornholm zéhlt
Dueodde zu den be-
kanntesten Stranden
Danemarks. Der sehr
feine Sand und das
klare Wasser machen
den Kiistenabschnitt
zu einem der schons-
ten des Landes.

Foto: Alexander Erdbeer / stock.adobe.com

Foto: memory87 / stock.adobe.com

An der Nordsee gehdéren Remg und Blavand zu
den bekanntesten Zielen. Remg besitzt einen der
breitesten Sandstrande Europas und bietet ideale
Voraussetzungen zum Kitesurfen oder Drachenstei-
gen. Blavand liberzeugt mit feinem Sand und flach

- abfallendem Wasser und eignet sich besonders gut fiir

Familien.

Saltum Strand
schlieBt unmittelbar
an Blokhus an. Die
hohen Diinen geho-
ren zu den markan-
testen Kiistenland-
schaften des Landes
und verleihen der
Umgebung ein ab-
wechslungsreiches
Erscheinungsbild.

An der Ostsee stehen haufig
ruhigeres Wasser und familien-
freundliche Bedingungen im
Mittelpunkt. Marielyst auf der
Insel Falster zahlt zu den be-
liebtesten Badeorten. Auch der
Nordstrand von Kerteminde
bietet flaches Wasser und gute
Infrastruktur fir Familien.

Eine Besonderheit ist der Pal-
menstrand in Frederikshavn.
Wahrend der Sommermonate
sorgen aufgestellte Palmen fiir
eine ungewohnliche Kulisse,
die dem Strand ein eigenes
Erscheinungsbild verleiht.

Foto: Florian Kunde / stock.adobe.com
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INSELN VOLLER
ABWECHSLUNG

Mehr als 1400 Inseln gehdren zu Danemark.
Viele von ihnen lassen sich bequem mit
Fahren oder Briicken erreichen.

Foto: bubesie / stock.adobe.com

Bornholm liegt weit Gstlich in der
Ostsee und genielt die meisten

Sonnenstunden des Landes. WeiRRe
Sandstrande wechseln sich mit steilen
Granitfelsen ab. Kleine Hafenorte,
Rauchereien und regionale Spezialita-
ten pragen das Leben auf der Insel.

Foto: LisaGageler / stock.adobe.com

ANZEIGE

Fiinen wird hdufig mit dem Schriftsteller
Hans Christian Andersen verbunden. Gleich-
zeitig bietet die Insel eine beeindruckende
Dichte an Schlossern und Herrenhdusern.

Kleine Kiistenorte, Obstplantagen und
sanfte Landschaften machen sie zu einem
beliebten Ziel fiir Radfahrer und GenieRer.

info@meinlesezirkel.de

Foto: Jiirgen Reitz / stock.adobe.com

Lese/irkel
personlich ¢ preiswert * zuverlassig
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AKTIV DURCH
DEN SOMMER

Danemark eignet sich hervorragend fiir einen aktiven
Urlaub. Das gut ausgebaute Radwegenetz fiihrt entlang der
Kisten, durch Walder und vorbei an kleinen Dorfern.

Viele Strecken verlaufen
nahezu ohne grofRere
Steigungen und eignen
sich fiir Freizeitradler
ebenso wie fiir Familien.
Auch Wanderer finden
zahlreiche Moglichkeiten,
etwa in den National-
parks oder entlang der
Kiistenpfade. Wasser-
sport spielt an vielen
Orten eine wichtige Rolle.

\
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Foto: Swapan / stock.adobe.com

Segeln, Kajak-
fahren, Stand
Up Paddling und
Surfen gehdren
im Sommer zum
festen Angebot
vieler Kiisten-
orte.

Foto: Lars Meinel / stock.adobe.com



HANDWERKER

GESUCHT?
WIR HABEN DIE

LOSUNG!

Trockenbau i cum =
Spachtelarbeiten L
Tapezierarbeiten

Maler- und Anstrlcharbelten ,
Innen- und Aul&enputzarbenten
Bodenbelagsarbeiten aller Art
Fliesenarbeiten
Parkettverlegung ¢
Badsamerung X S '
Putz- und Stuckarbelten el Jetzt arufen unter

Sy el 026139055 708




Seit (iber 118 Jahren steht 'VKO'WADI
fir Schutz, Verlésslichkeit und héchste
Standards im Bereich Sicherheit.

Wir arbeiten mit Europas fiihrendem
Entwickler und Hersteller professionel-
ler Sicherheitssysteme zusammen.

Bereits liber 2,5 Millionen Objekte in
187 Landern weltweit werden mit die-
sen Systemen geschiitzt — ausgezeich-
net flr Zuverlassigkeit, Benutzerfreund-
lichkeit und Innovationskraft.

K@WADI

www.kowadi.de

MODERNSTE
SICHERHEITS-
SYSTEME MIT
SMART-HOME-
FUNKTIONEN

- FUR IHR ZUHAUSE ODER
IHR UNTERNEHMEN

Kostenlose
Sicherheits-
analyse vor Ort -
jetzt Termin
vereinbaren!

0261 30 30 40



