Seite 2

AMTSBLATT

2. Mai 2025

AP vErBGpetEENDE
o ARNWEILER AM TRIFELS

AMTLICHE BEKANNTMACHUNGEN

derVerbandsgemeinde Annweiler am Trifels und der Ortsgemeinden Albersweiler, Annweiler am Trifels, Dernbach, Eu3erthal,
Gossersweiler-Stein, Miinchweiler am Klingbach, Ramberg, Rinnthal, Silz, Vélkersweiler, Waldhambach, Waldrohrbach, Wernersberg

VERBANDS-
GEMEINDE

Bekanntmachung Nr. 35/2025
des Wegebauzweckverbandes zur Unterhal-
tung der Moderbacher Genossenschaftswaldstrafie

Der Wegebauzweckverband zur Unterhaltung der Moderba-
cher Genossenschaftswaldstrale hat in seiner Sitzung vom
05.12.2024 einstimmig beschlossen, den Jahresabschluss
2021 und 2022 festzustellen sowie die Entlastung gemaf §
114 GemO fiir die Jahre 2021 und 2022 zu erteilen.

Dieser Beschluss wird hiermit gem. § 114 Abs. 2 Satz 1 GemO
bekannt gemacht.

Die Jahresrechnung 2021 und 2022 des Wegebauzweckver-
bandes zur Unterhaltung der Moderbacher Genossenschafts-
waldstrafie wird gemdf § 114 Abs. 2 Satz 2 GemO in der Zeit
vom

05.05.2025 bis einschlieBlich 13.05.2025 im Rathaus der
Verbandsgemeinde Annweiler am Trifels,

Mefplatz 1, Zimmer 209, zur Einsichtnahme 6ffentlich ausge-
legt.

76855 Annweiler am Trifels, 15. April 2025
Carmen Winter, Verbandsvorsteherin

BEKANNTMACHUNG

HAUSHALTSSATZUNG

des Zweckverbandes fiir Wasserversorgung ,Impflinger
Gruppe“ in Herxheim bei Landau fiir das Wirtschaftsjahr
2025 vom 22.04.2024

Aufgrund § 7 des Landesgesetzes iiber die Kommunale Zu-
sammenarbeit (KomZG) vom 22.12.1982, in der derzeit giilti-
gen Fassung, i.V.m. §§ 24 und 95 ff. der Gemeindeordnung fiir
Rheinland-Pfalz vom 31.01.1994, in der derzeit giiltigen Fas-
sung sowie § 17 der Verbandsordnung, hat die Verbandsver-
sammlung des Zweckverbandes ,Impflinger Gruppe“ am
25.11.2024 folgende Haushaltssatzung fiir das Wirtschafts-
jahr 2024 beschlossen:

§1
Der Wirtschaftsplan fiir das Wirtschaftsjahr 2025 wird

in den Ertragen auf 667.500,00 €
in den Aufwendungen auf 667.500,00 €
im Vermégensplan: inden Einnahmenauf 820.000,00 €
inden Ausgabenauf  820.000,00 €

im Erfolgsplan:

festgesetzt.

§2
1. Die vom Zweckverband zu erhebenden Verbrauchsgebiih-
ren werden fiir das Wirtschaftsjahr 2025 auf 0,73 € je cbm ge-
lieferten Wassers fest-gesetzt. Grundlage fiir die Berechnung
ist der Verbrauch des Wirtschaftsjahres 2025. Eine Endab-
rechnung erfolgt am Ende des Wirtschaftsjahres. 2. Die Inves-
titionskostenumlage wird nach der Wasserabgabe 2025 erho-
ben.
3. Es entfallen voraussichtlich auf:
a) die Verbandsgemeinde Herxheim

79,33% *) = 651.000,00 €
b) die Verbandsgemeinde Landau-Land

9,94 % *) = 81.000,00 €
¢) die Verbandsgemeinde Annweiler

4,25 % *) = 35.000,00 €
d) die Stadt Landau

6,48 % *) = 53.000,00 €

820.000,00 €.

*) orientiert an der geschdtzten Wasserabgabe 2025 -Abrech-
nung erfolgt jedoch nach tatsdchlicher Wasserlieferung 2025.

4, Auf die voraussichtlichen Verbrauchsgebiihren werden mo-
natliche Vorausleistungen nach dermonatlichen Wasserabga-
be erhoben. 5. Aufdie voraussichtliche Investitionskostenum-
lage werden entsprechend dem Baufortschritt und dem Fi-
nanzbedarf Vorausleistungen erhoben; nach Ende des Wirt-
schaftsjahres werden die Vorauszahlungen abgerechnet.

6. Die Umsatzsteueristin der gesetzlichen Hohe hinzuzurech-
nen.

§3
Der Hochstbetrag der Kassenkredite, der im laufenden Wirt-
schaftsjahr zur Aufrechterhaltung des Betriebes in Anspruch
genommen werden darf, wird auf 100.000,00 € festgesetzt.

§4
Diese Haushaltssatzung tritt zum 01.01.2025 in Kraft.

Herxheim, den 22.04.2025
gez. Christian Sommer, Verbandsvorsteher

Offentliche Bekanntmachung des Haushaltsplans fiir das
Haushaltsjahr 2025

Die 6ffentliche Bekanntmachung des Wirtschaftsplans fiir das
Wirtschaftsjahr 2025 des Zweckverbandes fiir Wasserversor-
gung ,Impflinger Gruppe“ erfolgt durch Auslegung zur jeder-
manns Einsicht in der Zeit vom 19.05.2025 bis einschlielich
05.05.2025 bei den Verbandsgemeindewerken Herxheim, Am
Rathaus 6, 76863 Herxheim, Zimmer 104 (Infozentrale), wah-
rend der Dienstzeit von 8.30 Uhr bis 12.00 Uhr und von 14.00
Uhr bis 16.00 Uhr (montags bis 18.00 Uhr, dienstags, mitt-
wochs und freitags bis 12.00 Uhr).

Herxheim, den 22.04.2025
gez. Christian Sommer, Verbandsvorsteher

Hinweis:

Es wird darauf hingewiesen, dass Satzungen, die unter Verlet-
zung von Verfahrens- und Formvorschriften zustande gekom-
men sind, ein Jahr nach der 6ffentlichen Bekanntmachung als
von Anfang an giiltig zustande gekommen gelten, wenn die
Rechtsverletzung nichtinnerhalb eines Jahres nach der 6ffent-
lichen Bekanntmachung der Satzung unter Bezeichnung des
Sachverhalts, der die Verletzung begriinden soll. Schriftlich
geltend gemacht worden ist (§ 24 Abs. 6 S. 4 GemO).

Dies gilt nicht, wenn

1. die Bestimmungen (ber die 6ffentliche Bekanntmachung
der Sitzung, die Genehmigung, die Ausfertigung oder Be-
kanntmachung der Satzung verletzt worden sind oder
2.vorAblauf derin Satz 1 genannten Frist die Aufsichtsbehor-
de den Beschluss beanstandet oder jemand die Verletzung
der Verfahrens- und Formvorschriften gegeniiber der Ver-
bandsgemeinde Herxheim, 76863 Herxheim, unter Bezeich-
nung des Sachverhalts, der die Verletzung begriinden soll,
schriftlich geltend gemacht hat.

Hat jemand eine Verletzung nach Satz 2 Nr. 2 geltend ge-
macht, so kann auch nach Ablauf derin Satz 1 genannten Frist
jedermann diese Verletzung geltend machen.

Herxheim, den 22.04.2025
gez. Christian Sommer, Verbandsvorsteher

Annweiler
am Trifels

Bekanntmachung Nr. 14/2025
der Stadt Annweiler am Trifels
in derVerbandsgemeinde Annweiler am Trifels

2. Sitzung des Ausschusses fiir Sport der Stadt Annweiler am
Trifels (Wahlperiode 2024/2029)

Am Mittwoch, 07.05.2025, um 18:30 Uhr, findet im grofien
Sitzungssaal des Rathauses der Stadt, Hauptstrae 20,
76855 Annweiler am Trifels, die 2. Sitzung des Ausschusses
flir Sport mit folgender Tagesordnung statt:

Diese Zusammenstellung wurde von NoLogin am 07.05.2025 um

Tagesordnung:
Offentlich:

1 Sachstand Trifelsstadion
2 Informationen

Nicht 6ffentlich:

3 Trifelsstadion

76857 Annweiler am Trifels, 23. April 2025
Florian Funk, Beigeordneter

Dernbach

Bekanntmachung Nr. 08/2025
der Ortsgemeinde Dernbach
in der Verbandsgemeinde Annweiler am Trifels

6. Sitzung des Ortsgemeinderates der Ortsgemeinde Dern-
bach (Wahlperiode 2024/2029)

Am Dienstag, 06.05.2025, um 19:30 Uhr, findet im Dorfge-
meinschaftshaus, Kirchstrafie 31, 76857 Dernbach, die 6. Sit-
zung des Ortsgemeinderates mit folgender Tagesordnung
statt:

Tagesordnung:
Offentlich:

1 Einwohnerfragestunde

2 Wabhl einer/eines weiteren Beigeordneten

3 Wabhleines besonderen Stellvertreters fiir die Wahl des
Ortsbiirgermeisters am 06.07.2025 gem. § 59 Abs. 2 Satz
3 KWG

4 Informationen

76857 Dernbach, 23. April 2025
Sigfrid Knapp, Erster Beigeordneter

Beschlusszusammenfassung
zur 4, Sitzung des Ortsgemeinderates Ortsgemeinde Dern-
bachvom 25.02.2025

offentliche Sitzung
Verdffentlicht werden nachfolgend nur die Tagesordnungs-
punkte, bei denen Beschliisse gefasst wurden:

2 Entscheidung iiber die Annahme von Spenden gem. § 94
Abs. 3 GemO

Die Spende wird einstimmig mit 8 Ja-Stimmen, 0 Enthaltungen

und 0 Nein-Stimmen angenommen.

4.2 Beratung und Beschlussfassung fiir Sicherungsmag-
nahmen der Pergola am ,,Dernbacher Haus“

Der Gemeinderat beschliefit einstimmig mit 8 Ja-Stimmen, 0

Enthaltungen und 0 Nein-Stimmen die Sanierung der Pergola

lt. Angebot der Firma Fragstein.

6 Beratung und Beschlussfassung iiber die Positivliste
Regionales Forderprogramm

Der Ortsgemeinderat beschlieRt einstimmig bei 8 Ja-Stimmen,

0 Enthaltungen und 0 Nein-Stimmen die Einreichung der Posi-

tivliste Regionales Forderprogramm.

Rinnthal

Bekanntmachung Nr. 6/2025
der Ortsgemeinde Rinnthal
in derVerbandsgemeinde Annweiler am Trifels

1. konstituierende Sitzung des Waldausschusses der Ortsge-
meinde Rinnthal (Wahlperiode 2024/2029)
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Am Donnerstag, 08.05.2025, um 18:00 Uhr, findet im Sit-
zungszimmer des Rathauses, Hauptstrale 32, 76857 Rinn-
thal, die 1. konstituierende Sitzung des Waldausschusses
mit folgender Tagesordnung statt:

'[agesordnung:
Offentlich:

1 Verpflichtung der Ausschussmitglieder
2 Informationen und Anfragen

Nicht 6ffentlich:

3 Forstangelegenheiten

4 Informationen und Anfragen

76857 Rinnthal, 25.April 2025
Torsten Hertel, Ortsbhiirgermeister

Christian Burkhart (V.i.S.d.P.), MeRplatz 1, Tel. 06346 301-0.
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Elektrizitatsversorgung

Wasserversorgung

06346/3009-16

Stadt Annweiler am Trifels mit Stadtteilen und der
Ortsgemeinde Wernersberg und Ortsgemeinde Gossersweiler-Stein

06346/3009-17

Stadt- und Verbandsgemeinde Annweiler am Trifels

Meldungen an die nachstehenden Rufnummern bzw. in dringenden Féllen iiber den Polizeinotruf 110

Gasversorgung

Stadt Annweiler am Trifels und Stadtteil Queichhambach
Kldranlagen der Verbandsgemeindewerke 0 63 46 / 30 09-18

Die Stadt- und Verbandsgemeindewerke Annweiler am Trifels sind wah-
rend derallgemeinen Offnungszeiten erreichbar unter: 063 46 / 30 09-0

06341/289-192

Ende Amtsblatt

Unser Programm fiir das 1. Halbjahr 2025
Mach mit, bleib fit! Lebenslanges Lernen!

Eine Einrichtung der Verbandsgemeinde Annweiler am Trifels

Telefon: 06346 - 301-218

Vortrdge /Fiihrungen:

»Junge Mittelalter Forschung*

Die im Verbund mit dem Museum unterm Trifels und dem Institut fiir
Frankisch-Pfalzische Geschichte und Landeskunde der Universitat
Heidelberg, dem Institut fiir Personengeschichte in Bensheim, der
Bezirksgruppe Landau des Historischen Vereins der Pfalz, der VHS
Annweiler und dem Verein Trifelsfreunde e.V. als Kooperationspart-
nern veranstaltete Reihe soll nicht nur, aber gerade auch jiingeren
Kolleginnen und Kollegen als Forum zur Prasentation ihrer aktuellen
(also quasi jungen) archdologischen, historischen und restaurato-
risch-konservatorischen Forschungen bzw. Forschungsergebnisse
dienen. Die Vortrdge finden jeweils am dritten Mittwoch eines Mo-
nats, 18.30 Uhr im Ratssaal der Verbandsgemeinde Annweiler am
Trifels, Mef3platz 1, 76855 Annweiler am Trifels statt.

Eintritt frei.

A 213 Hallen und Hauser. Architekturen der Armut und Fiirsorge im
Mittelalter

Dr. sc ETH Britta Hentschel (Uni Lichtenstein)

Mittwoch, 21.05.2025, 18:30 Uhr

Info zu Fiihrungen von eigenverantwortlichen Géstefiihrern (Micha-
el Walter, Hans-Joachim Fette) der VG Annweiler:

Fiihrungen in Kooperation mit dem Biiro fiir Tourismus Annweiler:
Burg Meistersel - gefiihrte Besichtigung der Burgruine

Erleben Sie mit Michael Walter die mittelalterliche Burgruine Meis-
tersel mitten im Pfdlzerwald. Nach dem gemeinsamen Aufstieg zur
Burgerkunden wirdie Anlage. Neben der spannenden Entwicklungs-
geschichte erzdhlen die Mauern viel von dem damaligen Leben auf
derHohenburg. Lassen Sie dasLeben auf einer Burg vor lhrem geisti-
gen Auge erwachen.

Firdie Erkundigung ben&tigen Sie festes Schuhwerk und eine gewis-
se Trittfestigkeit.

Denken Sie an witterungsangepasste Kleidung.

Guide: Michael Walter, qualifizierter Burg- und Schlossfiihrer
Jeweils 10:00 - ca. 11:30 Uhr zu folgenden Terminen:
A25203.05.2025

A25307.06.2025

A25405.07.2025

A25502.08.2025

Treffpunkt: Parkplatz ,,Drei Buchen, L506, 76835 Hainfeld
Teilnahmeentgelt: 12 €, Kinder bis 16 | 8€. Eintritt Burgruine ist frei
Anmeldung per Tel. 06346/2200 oder

per Mail: info@trifelsland.de

Naturkundliche Fiihrungen im Trifelsland

U 261 Lebensraum Streuobstwiese

Wir wandern vom Parkplatz zu alten und neu angelegten Streuobst-
wiesen mit alten Obstsorten. Streuobstwiesen sind einer der arten-
reichsten Biotope und bieten Lebensraum fiir seltene, vom Ausster-
ben bedrohte Pflanzen- und Tierarten. Ihr Fiihrer zeigt und informiert
Sie Uiber die Besonderheiten und Sie konnen Produkte der Streu-
obstwiesen verkosten. Darliber hinaus gibt es fachkundige Informa-
tionen zum Biosphdrenreservat Pfalzerwald-Nordvogesen und den
Besonderheiten dieses Naturraums. Zuriick geht es zum Ausgangs-
punkt oder wahlweise zur Einkehrim -Dernbacher Haus-.

Der 4 km lange Weg ist gut begehbar, aber mit Hohenunterschieden.
Wetterangepasste Bekleidung und Schuhwerk sind erforderlich. Die
Flihrungist auch fiir Familien mit Kindern im Schulalter geeignet und
interessant.

Guide: Hans-Joachim Fette, Biospharenguide/zertifizierter Natur-
und Landschaftsfiihrer

Freitag, 20.06.2025, 10:00 -12:00 Uhr

Treffpunkt: Parkplatz am Ortsausgang Dernbach Richtung Ramberg
rechts

Teilnahmeentgelt: 8 €

Anmeldung bis spatestens 18.06.2025,

Tel. 06346/2200 oder per Mail: info@trifelsland.de

U 262 Auf dem Holzweg - Alte Berufe im Pfdlzerwald: Triften

Wir wandern vom Parkplatz ,Am Zwiesel“ auf dem schmalen Trift-
weg entlang des Kaltenbachs ca. 2 km nahezu eben zum Pfalzwoog.
Kunzenthaler Woog und dem ehemaligen Verteilerwoog. An den res-
taurierten historischen Triftanlagen wird das Triften - der Transport
von Brennholzscheiten auf dem Wasserwege - anschaulich erldu-
tert. Darliber hinaus gibt es fachkundige Informationen zum Bio-
sphédrenreservat Pfalzerwald-Nordvogesen und den Besonderheiten
dieses Naturraums. Zuriick geht es auf dem gleichen Weg zum Aus-
gangspunkt. Wer mochte, kann dann auch noch das Annweilerer
Forsthaus -Schwarzer Fuchs- besuchen und dort einkehren.
DerWeg ist gut begehbar ohne gréfiere Hohenunterschiede. Wetter-
angepasste Bekleidung und Schuhwerk sind erforderlich. Die Fiih-
rung ist auch fiir Familien mit Kindern geeignet und interessant.
Guide: Hans-Joachim Fette, Biosphérenguide/zertifizierter Natur-
und Landschaftsfiihrer

Sonntag, 29.06.2025, 14:00 -16:00 Uhr

Treffpunkt: Parkplatz ,,Am Zwiesel“ (an der B48 von Rinnthal kom-
mend Richtung Johanniskreuz, Abzweig links Richtung Annweilerer
Forsthaus)

Vhsgi.!

Teilnahmeentgelt: 8 €
Anmeldung bis spatestens 26.06.2025,
Tel. 06346/2200 oder per Mail: info@trifelsland.de

Umwelt, Natur, Biologie

U 201 Heilpflanzen vor der Haustiir, ein Abendspaziergang

Entlang des Rundwanderwegs 5 bei EuRerthal wird eine etwa 3-stiin-
dige Fiihrung (ca. 4 km) stattfinden, bei der der Kursleiter etwa 30 bis
40 dort wachsende Heilpflanzen vorstellt und Namen und Anwen-
dung benannt werden. Es wird auf Besonderheiten der Pflanzen und
auf Verwechslungsgefahren hingewiesen. Auch einzelne Pflanzen
mit typischen Gertichen/Diiften werden zum ,,Beschnuppern he-
rumgegeben. Fragen sind erwiinscht.

Alexander Roth, Apotheker (Naturheilverfahren und Homéopathie)
und Arzt

Mittwoch, 25.06.2026, 18.00 - ca. 21.00 Uhr

Teilnahmeentgelt: 10 €, Anmeldung erforderlich

Treffpunkt: Parkplatz an der Bushaltestelle ,Euf3erthaler Dorfge-
meinschaftshaus, Hauptstr., 76857 EuBerthal

U 202 ,,Rundflug* Wildbienengarten

Informativer ,Rundflug” im Wildbienengarten, wild und schon!

Das Team des Wildbienengarten Annweiler zeigt insektenfreundli-
che Biotoptypen und Pflanzen, die in jedem Garten zu realisieren
sind. Veranstaltungsdauer etwas 2,5 Stunden mit abschlieRender
Verkostung

Kerstin Reddig

Dienstag, 20.05.2025, 17.00 Uhr - ca 19.30 Uhr
Teilnahmeentgelt: 6 €, Anmeldung erforderlich

Treffpunkt: Wildbienengarten Annweiler, An der alten Berufsschule/
gegeniiber Prof.-Schlosssteinstr. 41, 76855 Annweiler

U 203 Die Brennnessel das Heilwunder

Die Brennnessel, eine wunderbare Wildpflanze mit unschatzbaren
gesundheitlichen Vorteilen, wachst tiberall kostenlos und wild. Den-
noch wird sie zu wenig geschatzt. Dabei hat sie ein schier unglaubli-
ches Potenzial an Inhaltsstoffen. Du erfahrst was man mit dieser
Pflanze, iber das Jahr hinweg, anstellen kann und wie du sie fiir Dei-
ne Gesundheit und in derKiiche einsetzen kannst.

Bitte mitbringen: Warme Socken oder Hausschuhe, Notizblock/Stift
und 7 € Zutatenpauschale

Gabriele Schneck

Donnerstag, 08.05.2025, 17.00 - 20.00 Uhr

Teilnahmeentgelt 18 €

Treffpunkt: Haingeraidestr. 12, 76857 EufRerthal
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U 204 Lowenzahn und Gansebliimchen

Goldgelbe Blutenkdpfe die ein Magnet fiir Bienen, Hummeln
Schmetterlinge und eine Vielzahl anderer Insekten sind, leuchten in
derSonne. In keinem Garten sollten sie fehlen. Nicht nur den Insek-
ten - auch unseren Augen und der Seele tun sie gut und auch unser
Gaumen und unsere Gesundheit konnen von ihnen profitieren. Bitte
mitbringen. warme Socken, ein Getrdnk, Zutatenpauschale 5€
Gabriele Schneck

Donnerstag, 24.04.2025, 17.00 - 20.00 Uhr

Teilnahmeentgelt 18 €

Treffpunkt: Haingeraidestr. 12, 76857 Eu3erthal

U 205 Altes Wissen nach Hildegard von Bingen

Die Universalgelehrte und Abtissin Hildegard von Bingen (1098 -
1179) hat uns groBes Wissen iiber Heilkrduter, Heilmethoden und
einer gesunden Lebensfiihrung hinterlassen. Sie ist bekannt und
beliebt fiir ihre Kunst, Liederkombinationen, Texte und ist bis heute
eine leuchtende Marke in der Klostermedizin Bei einer kleinen Wan-
derung durch die Natur, verbunden mit einem Seminar, kommen
wir der ganzheitlichen Heilkunde nach Hildegard von Bingen ein
Stiick ndgher. Normale Kondition erforderlich.

Melanie Kirsch

Freitag, 06.06.2025, 16.00 - 18.00 Uhr

Teilnahmeentgelt 12 € ab 5 Teilnehmer, Anmeldung erforderlich
Treffpunkt: Parkplatz Friedhofhalle Queichhambach, Im Wegel 25,
76855 Annweiler- Queichhambach

Haushalt

H 206 Oxymel, gesunder Sauerhonig

In diesem Kurs werden wir erfahren wie Oxymel hergestellt wird, was
dazu notwendig ist, was wir damit machen konnen und welche ge-
sundheitlichen Vorteile er uns bringen kann. Eine wunderbare Még-
lichkeit Gesundes,, zu konservieren, die Inhaltsstoffe noch gesiin-
der zu machen und jederzeit zur Verfiigung zu haben. Verschiedene
Oxymel stehen zur Verkostung bereit.

Bitte mitbringen: Dicke Socken oder Hausschuhe, Notizblock und
Stift, zwei kleine Schraubgldser und 7€ Zutatenpauschale

Gabriele Schneck

Donnerstag, 05.06.2025, 17.00 - 20.00 Uhr

Teilnahmeentgelt 18 €

Treffpunkt: Haingeraidestr. 12, 76857 Euerthal

H 207 Die Kdrperzellen schiitzen und gleichzeitig die Entgiftung
ankurbeln

Antioxidantien schiitzen die Korperzellen vor giftbedingten Scha-
den und zdhlen teilweise zu starken Stimulanzien der kérpereige-
nen Entgiftung. Verschiedene Vitamine, aber auch andere Substan-
zen gehdren dazu. Erfahre hier was du fiir deine Gesundheit und
dein Wohlbefinden tun kannst.

Bitte mitbringen: warme Socken, ein Getrank, Notizblock, Stift
Gabriele Schneck

Freitag, 04.07.2025, 17.00 - 20.00 Uhr

Teilnahmeentgelt 18 €

Treffpunkt: Haingeraidestr. 12, 76857 Euferthal

Gesellschaft/Psychologie

P 205 Freude tanken und mal wieder richtig lachen

Wann hast du das letztemal so richtig gelacht? Weilt du das es
nichts Gesiinderes gibt als taglich herzhaft zu lachen? Lass es uns
gemeinsam versuchen - Lachen bis die Tranen laufen. Lachyoga mal
anders.

Gabriele Schneck

Freitag, 01.08.2025, 17.00 - 19.00 Uhr

Teilnahmeentgelt 12 €

Treffpunkt: Parkplatz hinter der Gaststatte Forsthaus Taubensuhl

Sprachen

Alle Sprachkurse finden in der Berufsbildenden Schule Annweiler,
Herrenteich 12, statt. Neu- und Quereinsteiger sind jederzeit will-
kommen. Anmeldung erforderlich

Englisch

Dieser Kurs richtet sich an alle, die zwar schon einmal mit der engli-
schen Sprache gearbeitet haben, sie jedoch in den letzten Monaten
und Jahren nicht genutzt haben. Um die vorhandenen Fahigkeiten
aufzufrischen, sind Sprechen und Horen ganz elementare Werkzeu-
ge. Aus diesem Grund richtet dieser Kurs das Hauptaugenmerk auf
die praktische Verbesserung des Verstandnisses sowie der sprach-
lichen Fertigkeiten.

Angelika Geenen

S 223 Englisch fiir Wiedereinsteiger (A2)

Donnerstag, 08.05. - 03.07.2025, 18.00 — 19.00 Uhr, 6 Termine
Teilnahmeentgelt 36 €

Saal 102, BBS Annweiler

S 225 Englisch fiir Anfanger mit leichten Vorkenntnissen (A1.2)
Donnerstag, 08.05. - 03.07.2025, 19.15 - 20.15 Uhr, 6 Termine
Teilnahmeentgelt 36 €

Saal 102, BBS Annweiler

Franzdsisch

S 234 Franzosisch mit Vorkenntnissen (B1)

Laurence Wendland

Mittwoch, 30.04. - 02.07.2025, 16.30 — 18.00 Uhr, 10 Termine
Teilnahmeentgelt 88 €

Saal 118, BBS Annweiler

Italienisch

Sie haben leichte Grundkenntnissein deritalienischen Sprache und
wollen diese etwas intensivieren.

S 239 Italienisch mit geringen Vorkenntnissen (A2)

Lucrezia Gaia Fusi

Donnerstag, 08.05. - 03.07.2025, 18.00 — 19.30 Uhr, 7 Termine
Teilnahmeentgelt 62 € ab 5 Teilnehmer

Saal 101, BBS Annweiler

Dieser Kurs richtet sich an alle, die Wert auf Kommunikation legen
und die erlernte Grammatik vertiefen mochten.

S 241 ,Alla prossima volta“ - Italienisch mit Vorkenntnissen (A2)
Birgit Strehlitz-Runck

Montag, 28.04. - 30.06.2025, 16.30 - 18.00 Uhr, 9 Termine
Teilnahmeentgelt 66 €

Saal 102, BBS Annweiler

Dieser Kurs richtet sich an alle, die Wert auf Kommunikation legen
und die erlernte Grammatik vertiefen mochten.

S 247 ,Allora, andiamo“ - Italienisch fiir Fortgeschrittene (B1)
Birgit Strehlitz-Runck

Mittwoch, 30.04.- 02.07.2025, 17.30 — 19.00 Uhr, 10 Termine
Teilnahmeentgelt 74 €

Saal 102, BBS Annweiler

S 250 Italienisch fiir Anfanger mit leichten Vorkenntnissen (A1)
Birgit Strehlitz-Runck

Dienstag, 29.04. - 01.07.2025, 18.15 — 19.45 Uhr, 10 Termine
Teilnahmeentgelt 74 €

Saal 102, BBS Annweiler

Spanisch

Dieser Kurs will Ihnen den Einstieg in die Spanische Sprache vermit-
teln und richtet sich an Anfanger mit geringen Vorkenntnissen.
Lucia Ortler-Yong

S 254 Spanisch fiir Anfinger mit geringen Vorkenntnissen (A2)
Mittwoch, 30.04. - 02.07.2025, 17.00 — 18.30 Uhr, 9 Termine
Teilnahmeentgelt 91 €

Saal 101, BBS Annweiler

Gesundheit

Hatha-Yoga -Eine Reise zu sich Selbst

Der Weg des Hatha-Yoga fiihrt auf eine personliche Reise zu sich
Selbst. Durch Korperund Atemiibungen lernen wir unseren Korper,
Geist und Seele wieder miteinander zu verbinden. Das Erlangen des
inneren Friedens, geistiger und korperlicher Harmonie auf Basis des
Gewaltverzichtes steht dabei an erster Stelle. Asanas aus dem Hatha-
Yoga férdern unsere Beweglichkeit, kraftigen die Muskulatur, mobili-
sieren die Gelenke und verandern unser Denken auf positive Weise.
Das Uben von Pranayama, (Atemkontrolle und rhythmische Atmung)
beruhigt unseren Geist und lasst einen tiefen inneren Frieden in uns
entstehen. Eine abschlieBende Tiefenentspannung, einer Reise in
unser Innerstes, durch Konzentration auf Kérper und Atmung, befreit
unseren Geist und kann uns dabei unterstiitzen die Selbstheilungs-
kréfte in unserem Korper zu aktivieren.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Kissen und Decke, Yogamatte
Crysanti Ruppert, Yogalehrerin S. Y.

G 211 Montag, 17.02. - 26.05.2025, 18.15 - 19.45 Uhr,

13 Termine

Teilnahmeentgelt 171 €

G 213 Montag 17.02.- 26.05.2025, 20.00 - 21.30 Uhr,

13 Termine

Teilnahmeentgelt 171 €

G 215 Donnerstag, 20.02. - 15.05.2025, 18.15 - 19.45 Uhr, 10 Ter-
mine

Teilnahmeentgelt 132 €

G 216 Donnerstag, 20.02. - 15.05.2025,20.00 - 21.30 Uhr, 10 Ter-
mine

Teilnahmeentgelt 132 €

Evangelisches Gemeindehaus, Kirchgasse 9, 76855 Annweiler

Yoga in Ramberg - durch Bewegung zur Ruhe kommen -
Korperliche Beweglichkeit trainieren, den eigenen Kérper neu wahr-
nehmen und kréftigen, auftanken mit Atem- und Entspannungsi-
bungen, den Alltag loslassen und Gelassenheit gewinnen. Der Kurs
ist flir Yoga-Einsteiger nicht geeignet.

Bitte mitbringen: Rutschfeste Matte, Decke, bequeme Kleidung
Susanne Hanke, Yogalehrerin

G 220 Montag, 28.04. - 30.06.2025, 19.30 - 21.00 Uhr,

9 Termine

Teilnahmeentgelt 66 €

Grundschulturnhalle Ramberg, Dekan-Schill-Straie 1a,

76857 Ramberg

Yoga fiir Alle in Albersweiler

Den Korper kraftigen und Spannungen losen, Achtsamkeit entwi-
ckeln, Lebensfreude entdecken - Yoga bringt auf einfachste Weise
Kdrper, Atem und Geist in Einklang. Entspannungsiibungen laden
ein zur Ruhe zu kommen. Dieser Kurs ist fiir alle Menschen, welche
die wohltuende Wirkung des Yoga im Wechsel zwischen aktiven und
entspannenden Sequenzen erfahren mochten. Einsteiger und Ge-
tibte sind beide willkommen. Bitte mitbringen: Rutschfeste Matte,
Decke, bequeme Kleidung

Susanne Hanke, Yogalehrerin

G 224 Mittwoch, 30.04. - 02.07.2025, 19.30 - 21.00 Uhr,

10 Termine

Teilnahmeentgelt 80 €

Grundschulturnhalle Albersweiler, Auf der Lehr 1a, 76857 Albers-
weiler

Tanz mit!

Korperliches und psychisches Wohlbefinden sind entscheidende
Voraussetzungen, um die Herausforderungen im Beruf und im Pri-
vatleben erfolgreich bewaltigen zu kénnen. Das Tanzen mit Musik in
verschiedenen Rhythmen fordert die Koordination, Beweglichkeit
und den Muskelaufbau und macht vorallem viel Spa3! Und den wol-
len wirgemeinsam haben! Anfanger sind herzlich willkommen.
Martina Donat

G 231 Tanz mit! am Montagvormittag

Montag, 28.04. - 30.06.2025, 10.30 — 11.30 Uhr, 9 Termine
Teilnahmeentgelt 81 €

G 233 Tanz mit! Fortgeschrittene

Dienstag, 29.04. - 01.07.2025, 18.30 - 19.30 Uhr, 10 Termine
Teilnahmeentgelt 90 €

G 235 Tanz mit! Anfénger

Dienstag, 29.04. - 01.07.2025, 19.30 - 20.30 Uhr, 10 Termine
Teilnahmeentgelt 90 €

Gesundheitsstudie ,,die Wirbelsdule®, Hauptstr. 60, 76855 Annweiler

Tanz mit! Fiir Kinder

Ihr Kind hat Spaf an Musik und tanzt gerne, dann ist es hier genau
richtig, denn Bewegung ist wichtig! Fiir Kinder im Kindergartenalter
oder Grundschulalter.

G 239 Kindertanzen fiir Kita-Kids

Samstags, zweiwdchentlich, 03.05. - 28.06.2025, 09.30 - 10.30
Uhr, 5 Termine

Teilnahmeentgelt 45 €

G 242 Kindertanzen fiir Grundschulkinder

Samstags, zweiwdchentlich, 03.05. - 28.06.2025, 10.30 - 11.30
Uhr, 5 Termine

Teilnahmeentgelt 45 €

Gesundheitsstudie ,,die Wirbelsaule®, Hauptstr. 60, 76855 Annweiler

Wirbelsdulengymnastik

Kraft und Entspannung fiir die Wirbelsdule

Den Riicken stark machen, den Kérper in Balance bringen und sich
geschmeidig bewegen. Die gelenkschonende Gymnastik stabili-
siert den Riicken, 6st Verspannungen und sorgt fiir eine bessere
Haltung, dabei steht auch lhre individuelle Situation im Mittel-
punkt. Sie lernen viele niitzliche Tricks kennen, die Ihnen dabei hel-
fen, Ihre Wirbelsdule zu Hause und am Arbeitsplatz zu entlasten.
Entspannungs- und Atemiibungen sorgen fiir Erholung und ein posi-
tives Korpergefiihl. Gut fiir alle, die hrem Riicken etwas Gutes tun
mochten. Auch fiir Menschen, die leichte Verschleierscheinungen
an der Wirbelsdule haben, Osteoporose oder Arthrose vorbeugen
mochten, ist dieser Kurs ideal.

Elisabeth Bruck-Ritter

G 248 Mittwoch, 30.04. - 02.07.2025, 18.00 - 19.00 Uhr,

10 Termine

Teilnahmeentgelt 54 €

Beweglich auch im Alter

Elisabeth Bruck.-Ritter

G 250 Mittwoch, 30.04. - 02.07.2025, 17.00 - 18.00 Uhr,

10 Termine

Teilnahmeentgelt 54 €

Grundschulturnhalle Alberweiler, Auf der Lehr 1a, 76857 Albersweiler

AROHA® fiir Fortgeschrittene

AROHA® ist ein neuerTrendsport, der effektiv und unkompliziertim
3/4 Takt ausgefiihrt wird. Standig wechselnde spannungsvolle und
entspannende Elemente setzen verborgene Energien frei und tragen
zum Wohlbefinden bei. Er festigt Gesa3, Oberschenkel, Bauch und
flihrt zu einer gewissen Ausgeglichenheit. AROHA® dient der Star-
kung des Herz-Kreislauf-Systems, der Fettreduzierung und sorgt fiir
eine ausgezeichnete Durchblutung und damit Sauerstoffversor-
gung. Sie optimieren ihr Koordinationsvermogen und [6sen Muskel-
verspannungen auf. Der Sport richtet sich an Jung und Alt, Sportler
und Einsteiger, Personen mit leichten Gelenk- und Riickenbe-
schwerden, libergewichtige und leistungsschwdchere Menschen.
Die AROHA®-Elemente sind langsam und risikolos, aber effektiv. Er
spricht auch dltere Sportler an, die noch nie an einem Kurs teilge-
nommen haben.

Shiva Shankar, Sport- und Fitnesstrainer

G 257 Donnerstag, 08.05. - 03.07.2025, 19.00 - 20.00 Uhr,

7 Termine

Teilnahmeentgelt 50 €

Grundschultumnhalle Albersweiler, Auf der Lehr 1a, 76857 Albersweiler

Aktive Gesundheitsfiirsorge nach Qi Gong

Qi Gong eignet sich fiir Menschen die ihre Gesundheit stabilisieren
und wieder gesund werden wollen. RegelmaRige Ubungen stérken
die Muskeln und Knochen. Der Stoffwechsel wird unterstiitzt, der
Geist beruhigt und das Immunsystem gestarkt. Qi Gong Bewegun-
gen werden weich, sanft und ohne Anstrengungen ausgefiihrt.
Birgit Weinberger

G 265 Montag,29.04. - 30.06.2025, 18.00 - 19.00 Uhr,

9 Termine

Teilnahmeentgelt 81 €

DRK Haus, Siidring 52, 76855 Annweiler
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Qi Gong am Dienstag

Birgit Weinberger

G 267 Dienstag, 29.04. - 01.07.2025, 18.00 — 19.00 Uhr,
10Termine

Teilnahmeentgelt 90 €

DRK Haus, Siidring 52, 76855 Annweiler

Aerobic 50+ musikalisch bewegt in EufSerthal

Der Kurs, mit dem die Tanz-Fitness-Revolution begann und fiir im-
mer das Training verdndert hat. Er macht Spa8, ist effektiv und das
Beste daran? Erist fiir Jeden geeignet! Ein komplettes Workout, das
Elemente aus dem Aerobic, Fitness-, Kardio- und Muskelaufbautrai-
ning sowie Ubungen fiir Balance und Flexibilitit kombiniert.
Verschieden Rhythmen und Grundschritte der Tanze wie Salsa, Reg-
gae, Merengue, Chacha wird jede/r schnell erlernen und Spaf ha-
ben. Jedes Mal, wenn Du aus dem Kurs kommst, spriihst so vor Ener-
gie und fiihlst Dich einfach groRartig! Ob 50 Jahre jung oder
mehroderweniger, komm vorbei und mach mit! Ein Einstieg ist jede
Zeit moglich, jede/r ist herzlich willkommen, keine Vorkenntnisse
erforderlich.

Bitte mitbringen: feste Sportschuhe, bequeme Kleidung, Getrank.
G 285 Dienstag, 29.04. - 01.07.2025, 19.15 - 20.00 Uhr,

10 Termine

Teilnahmeentgelt 50 €

Grundschulturnhalle EuRerthal, Schulstr. 2, 76857 Eu3erthal

Bewegungszirkel Functional Training in Ramberg

Kraft, Cardio, Ausdauer, Beweglichkeit...Bei uns geht Alles und das
mit einem Lacheln, SpaB und Musik. Alle Ubungen wirken ganzheit-
lich, nachhaltig und auf den gesamten Bewegungsapparat. Du
lernst die Grundlagen der Riickenschule, Gefagymnastik, Entspan-
nung in der Bewegung. Eine Sportstunde fiir jede Frau, jeden Mann,
kein Leistungssport, abwechslungsreich, jede Stunde bringt Neues
bei.

Keine Vorkenntnisse erforderlich. Jeder ist herzlich willkommen.
Bitte mitbringen - Sportschuhe, bequeme Kleidung, Getrank.
Johanna Winkler, Fitnesstrainerin, Bewegungs- u. Entspannungs-
kursleiterin, Tanzpddagogin, Resilienz- und Yogatrainerin, Klang-
energetikerin

G 287 Mittwoch, 30.04. - 02.07.2025, 18.30 - 19.15 Uhr,

10Termine, Teilnahmeentgelt 44 €

Grundschulturnhalle Ramberg, Dekan-Schill-Str. 1a, 76857 Ramberg

Yoga fiir korperlich wenig Flexible in Ramberg

Yoga ohne auf dem Kopf stehen zu miissen? Ja! Genau fiir mich und
fir Dich. Yoga auf dem Stuhl, am Stuhl, nicht unter dem Boden.
Sanfte Bewegungen, entspannter Aufbau der Tiefenmuskulatur,

Dehnung und Entspannung - das tut der Seele und dem Kérper gut.
Fir jede Frau, fiirjeden Mann, fiir jedes Alter - nimm Dir Zeit fiir eine
Auszeit. Keine Vorkenntnisse erforderlich. Ein Einstieg ist jederzeit
moglich, jede/rist herzlich willkommen.

Johanna Winkler, Fitnesstrainerin, Bewegungs- u. Entspannungs-
kursleiterin, Tanzpddagogin, Resilienz- und Yogatrainerin, Klang-
energetikerin

G 289 Mittwoch, 30.04. - 02.07.2025, 19.30 - 20.15 Uhr,

10Termine

Teilnahmeentgelt 44 €

Grundschulturnhalle Ramberg, Dekan-Schill-Str. 1a, 76857 Ramberg

Aqua-Jogging - schwereloses Ausdauertraining

Verschiedene Lauftechniken und Ausdauermethoden bringen Ab-
wechslung und Spaf in das Lauftraining. Der Kurs findet im Tiefwas-
ser statt. Aqua-Glirtel oder Aqua-Nudel bitte zum Kurs mitbringen.
Schwimmfahigkeit wird vorausgesetzt.

Barbara Piechottka, Sporttherapeutin

G 280 Mittwoch, 18.06. - 20.08.2025, 9.00 - 9.45 Uhr,

10 Termine

Teilnahmeentgelt 46 € ab 8 Teilnehmer (Eintrittspreis nicht enthalten)
Trifelsbad, Zweibriickerstr. 47, 76855 Annweiler a. Tr.,

Wir treffen uns am Schwimmerbecken. Ein Schnuppertermin ist
moglich.

Aqua-Aerobic - mit guter Laune in den Tag starten

Ein gelenkschonendes Ganzkdrpertraining, das nicht nur die Mus-
kulatur kraftigt, sondern gleichzeitig die Ausdauer verbessert.
Schwimmfahigkeit wird vorausgesetzt.

Barbara Piechottka, Sporttherapeutin

G 281 Mittwoch, 18.06. - 20.08.2025, 9.45- 10.30 Uhr,

10Termine

Teilnahmeentgelt 46 € ab 8 Teilnehmer (Eintrittspreis nicht erhalten)
Trifelsbad, Zweibriickerstr. 47, 76855 Annweiler a. Tr.

Wir treffen uns am Nicht-Schwimmerbecken. Ein Schnuppertermin
ist moglich.

Musik

Gitarre: Einzelunterricht

Michael Becker

Neben den Gruppenkursen wird Gitarrenunterricht auch als Einzel-
unterricht angeboten.

Freie Termine und Informationen:
06346/301218 oder Gitarrenlehrer
Michael BeckerTel.: 06345/954921

vhs Annweiler Tel.:

Tagesmiudigkeit

E-Gitarre: Einzelunterricht

Michael Becker

E-Gitarrenkurse werden ausschlieBSlich als Einzelunterricht angebo-
ten.

Freie Termine und Informationen:

vhs Annweiler Tel.: 06346/301218 oder Gitarrenlehrer

Michael Becker Te.: 06345/954921

Lagerfeuergitarre spielen lernen fiir Anfanger mit Vorkenntnissen
(Gruppenkurs)

Dieses Kursangebot baut auf den Grundlagen aus dem Anfanger-
kurs auf. Es werden weitere Akkorde und Schlagmuster fiir die Lied-
begleitung gelernt. Auch die Einfiihrung eines einfachen Zupfmus-
ters steht auf dem Programm. Quereinsteiger sind herzlich willkom-
men.

Freie Termine und Informationen:

vhs Annweiler Tel.: 06346/301218 oder Gitarrenlehrer

Michael BeckerTel.: 06345/954921

Lagerfeuergitarre fiir Fortgeschrittene (Gruppenkurs)

Die Teilnehmer dieses Kurses haben die meisten Grundakkorde, ei-
nige Schlagmuster sowie ein einfaches Zupfmuster gelernt. Mit F
wurden bereits auch der erste Barréakkord eingefiihrt. Der bereitet
einigen Kursteilnehmern aber noch Schwierigkeiten, sodass in die-
sem Kurs dessen Anwendung und Vertiefung im Vordergrund steht.
Wer das Gitarrenspiel genau wegen dieser Akkorde irgendwann auf-
gegeben hat, ist hier herzlich willkommen.

Freie Termine und Informationen:

vhs Annweiler Tel.: 06346/301218 oder Gitarrenlehrer

Michael BeckerTel.: 06345/954921

Bitte um Beachtung:
In den Schulferien finden keine Kurse statt.
Ausnahmen nach Absprache moglich.

Anmeldungen nehmen wir gerne entgegen:
per Emailan

vhs@annweiler.rlp.de oder
sfath@annweiler.rlp.de

oder telefonisch: Silke Fath 06346/301-218

Geschiftszeiten:

Mo-Do 9:00 - 12:00 Uhr
Mo 13:30-17:30 Uhr
Do 13:30-16:00 Uhr
Freitag geschlossen

Wann sollte man einen Arzt aufsuchen?

Gesundheit. Stidndiges Géhnen,
laufend fallen die Augen zu. Am
liebsten wiirde man sich hinlegen
und schlafen, egal wo und zu wel-
cher Zeit. Viele, die an der soge-
nannten Tagesmudigkeit leiden,
reden sich gerade zum derzeiti-
gen Augenblick auf die Friihjahrs-
midigkeit aus und wissen nicht,
dass ihre chronische Midigkeit
erste Symptome flr eine Krank-
heit sind.

Chronische Midigkeit kann
sich auf zwei Arten duBern: Bei
der "einfachen" Form fiihlt man
sich zwar matt und verbraucht,
kann aber seinen taglichen Ver-
pflichtungen weiterhin nachkom-
men. Daneben leiden Menschen
an einer Erschopfung, die so groB
ist, dass die Betroffenen zu fast
nichts mehr fahig sind. Hierbei
kénnte das Chronische Midig-
keits-Syndrom dahinter stecken.
Es duBert sich durch Gedachtnis-
und  Konzentrationsstérungen,
Entscheidungsunfahigkeit, Mus-
kel- und Gelenkschmerzen, ex-
treme Abgeschlagenheit nach
kdrperlichen Anstrengungen und
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Wann sollte man einen Arzt aufsuchen? Anzeichen fiir ernst-

hafte Erkrankungen/ Symbolbild

Motivations- und Leistungsver-
lust. Als mdogliche Ausloser dis-
kutieren Experten Virusinfektio-
nen, hormonelle Fehlfunktionen,
Stress, Umweltgifte und Immun-
defekte. Was allerdings tatsach-
lich hinter dieser ratselhaften
Mudigkeit steckt, ist weitgehend
unbekannt.

Die héaufigste und wohl be-
kanntere Ursache krankhafter
Tagesmudigkeit ist die Schlafa-
pnoe, ein Atemstillstand wah-
rend des Schlafes. Meist beginnt
die Krankheit mit zwar storen-
dem, aber scheinbar harmlosem

FOTO: PATHDOC/STOCK.ADOBE.COM

Schnarchen durch mehrere Jahre
hindurch. Bei vielen Patienten
kommt es allerdings dann zum
Auftreten immer zahlreicher
nachtlicher Atemstillstande, die
mit lautem, kurzem Aufschnar-
chen oder Récheln beendet wer-
den. Diese Atempausen flhren
zu ausgepragtem néchtlichen
Sauerstoffmangel und damit feh-
lenden Erholungswert des Schla-
fes, was die Ursache der Tages-
mudigkeit ist. Bei einer unbehan-
delten Schlafapnoe kénnen Fol-
geerkrankungen auftreten, die
von hohem Blutdruck bis zu

Herzrhythmusstérungen, Herzin-
farkt und Schlaganfall reichen.

Eine weitere haufige Form ist
die Mudigkeit durch falsche Er-
nahrungsweise, welche starke
Blutzuckerschwankungen  aus-
I6st und zu einem Mangel an
wichtigen Nahrstoffen, vor allem
Kohlenhydrate fiihrt. Was dage-
gen hilft, ist eine vollwertige Nah-
rungsumstellung mit viel fri-
schen, unverarbeiteten Lebens-
mitteln wie Gemiise, Salate,
Obst, Fisch und Vollkornproduk-
ten. Weiter unterscheidet man
eine Mudigkeit, die durch andere
Krankheiten hervorgerufen wird.
Hierzu zahlen Krebs, Nieren-
oder Leberkrankheiten, hormo-
nelle Fehlfunktionen, Stoffwech-
selstérungen, Blutarmut, allergi-
sche Reaktionen, Schilddriisen-
Unterfunktion und Depressio-
nen.

Auch gibt es noch die Tages-
mudigkeit, die durch Medika-
mente und deren Nebenwirkun-
gen, besonders bei dlteren Men-
schen mit mehreren Krankhei-
ten, verursacht wird.
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Eine langer anhaltende Mudig-
keit beruht aber meistens auf der
psychischen Uberbelastung und
dem Gefiihl der Uberforderung.
In der Regel steckt bei leichteren
Fallen der Leistungsdruck von
der Arbeitsstelle dahinter. Dage-
gen steuern bedeutet, sich be-
wusst Ruhe- und Erholungspha-
sen zu schaffen und zumindest in
der Freizeit Abstand zum Alltags-
stress zu gewinnen. Man sollte
auf jeden Fall darauf verzichten,
das Wochenende straff zu orga-
nisieren und von einem Termin
zum néchsten zu hetzen. Génnen
Sie dem Organismus regelmaBi-
ge Pausen, um sich regenerieren
zu kénnen. Standige Uberbelas-
tung in Kombination mit anhal-
tender Tagesmudigkeit konnte
sich zum Burnout-Syndrom aus-
weiten und die Betroffenen fiih-
len sich nicht nur véllig ausge-
brannt und leer, sondern verlie-
ren jegliche Lust an Familie, so-
zialen Kontakten und Freizeitbe-
schéaftigungen. Isolation und De-
pressionen konnten die Folge
sein. |red
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