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VHS bietet Yoga-Kurs
im Internet an

Schwetzingen. (RNZ) In Zeiten der Co-
rona-Epidemie ist es umso wichtiger, ge-
sund und aktiv zu bleiben, um das Im-
munsystem zu stirken. Damit sich die
Menschen fit halten konnen, bietet die
Volkshochschule Schwetzingen aufihrem
Youtube-Kanal Videos mit Yoga-Ubun-
gen von Dozentin Susanne Mai an. In-
teressierte geben auf Youtube im Such-
feld ,,VHS Schwetzingen“ ein, um zu den
Videos zu gelangen. Zudem werden die
Kurse ,,Last minute: Das Abitur steht be-
vor - Crash-Kurs Mathematik“ sowie
,Last Minute: Vorbereitung auf die Real-
schulabschlusspriifung im Fach Mathe-
matik“ online angeboten. Fir die noch
freien Platze konnen sich Interessierte bei
Petra Disch unter der E-Mail-Adresse
disch@vhs-schwetzingen.de anmelden.
@ Info: Kursbeschreibungen auf
www.vhs-schwetzingen.de

Stadt verzichtet auf
Kita-Gebiihren

Hockenheim. (RNZ) Die Stadt Hocken-
heim zieht im April keine Gebiihren fir
die Kindertagesstédtten bei den Eltern ein.
Das teilte die Verwaltung jetzt mit. Die-
sem Schritt schlieBen sich auch die Kir-
chen und die freien Trager bei ihren Kitas
an. Die Stadtverwaltung erhebt fir die-
sen Monat auch keine Kosten fiir die
Kernzeitbetreuung.

Damit moéchten die Kommune, Kir-
chen sowie freie Trager in der aktuell
schwierigen Situation den Eltern finan-
ziell entgegenkommen. Sie koénnen ihre
Kinder wegen der derzeit geltenden Lan-
desverordnung nicht in die Kita-Betreu-
ung geben.

In der jingsten Hockenheimer Ge-
meinderatssitzung unterstiitzten alle
Fraktionen das Vorhaben, auf die Ge-
biihren im n&chsten Monat zu verzich-
ten. Verwaltung und Rat hoffen, dass der
Bund und das Land in dieser besonderen
Situation fiir entstehende Fehlbetrige
aufkommen werden.

OFTERSHEIMER TERMINE

Apothekennotdienst. Sa: See-Apotheke,
Ketsch, Seestr. 53, Tel. 06202/65533. So:
Kurpfalz-Apotheke, Oftersheim, Mannhei-
mer Str. 60, Tel. 06202/59480.

Arztlicher Notfalldienst. Von Fr 19 Uhr bis
Mo 7 Uhr an der GRN-Klinik Schwetzin-
gen, Bodelschwinghstr. 10, Tel. 116117.
Zahnirztlicher Notfalldienst. Europa-Cen-
ter, (zw.Bismarckplatzu. Europ. Hof, 1. 0G),
Sofienstr. 29, HD, Tel. 06221/3544917 (bit-
te unbedingt anmelden): Fr 19 bis Mo 6 Uhr.
Tieréarztlicher Notdienst. Tel. 0171/8070400.
Tierschutzverein Schwetzingen und Umge-
bung e.V. Tel. 0173/4540254. Tierschutz-
verein Arche Noah Tel. 06202/609258.
Stadtwerke Schwetzingen. 24 Stunden Be-
reitschaftsdienst: Tel. 06202/24400.
Hickselplatz. Geschlossen.
Gartenbauverein Oftersheim e.V. Das Was-
ser wird am Samstag um 10 Uhr in beiden
Anlagen angestellt. Bitte die Hahne schlie-
Ben und fir offene Schéchte sorgen.

Ev. Gemeinde. Die Kirche wird jeden Tag
bis zum Einbruch der Dunkelheit gedffnet.
Gottesdienste, das Café am Park und alle
Treffen entfallen. Fiir die Seelsorge erreich-
bar sind Pfarrer Tobias Habicht (Tel. 52116,
E-Mail: tobias.habicht@kbz.ekiba.de) und
Pfarrerin Sibylle Rolf (Tel. 592368 oder E-
Mail: sibylle.rolf@kbz.ekiba.de). Fir ein
Anliegen im Pfarramt bitte vormittags an-
melden unter Tel. 54848 oder per E-Mail an:
oftersheim@kbz.ekiba.de.

Kath. Gemeinde. Alle Kirchen sind téglich
von 9 bis 18 Uhr gedffnet. Gottesdienste und
Treffen von Gruppen entfallen. Das Pfarr-
biliro ist per E-Mail (pfarramt@seelsorge-
einheit-schwetzingen.de), per Post
(Schlossstr. 8, 68723 Schwetzingen) sowie
unter Tel. 92628-0 zu erreichen. Fiir Not-
falle ist ein AB geschaltet, der regelmafBig
abgehort wird. nimo
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AltluBheim. Adolf Fitterling, Goet-
hestr. 21, (28.3. - 80 J.); Hiltrud Marx,
Tullastr. 32, (28.3. - 75 J.). Hockenheim.
Leo Eichwald, (28.3. - 70 J.); Klaus Sei-
bert, (28.3. - 70 J.). NeuluBheim. Gerda
Marker, (28.3. - 80 J.). Oftersheim. Lu-
cia von Hein, (28.3. - 85 J.); Karl-Heinz
Unger, (28.3. - 80 J.); Horst Riither, (28.3.
- 70 J.); Helga Gorth, (29.3. - 80 J.); Eli-
sabeth Meusel, (29.3. - 80 J.). Schwet-
zingen. Nikolaos Pentas, (28.3. - 70 J.);
Anna-Maria Karrer, (28.3. - 80 J.).
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,Ein Lacheln, ein lockeres Telefonat

Diplom-Psychologin Sandra Kuhn-Krainick tiber unseren Alltag mit Kontaktsperre und Alleinsein — Und was wir tun konnen

Von Rolf Kienle

Schwetzingen. Die Corona-Pandemie
stellt unser Leben auf den Kopf: Kon-
taktsperren, fehlende soziale Beziehun-
gen, Homeoffice, geschlossene Cafés und
Restaurants. Vor allem Altere und Al-
leinstehende verbringen den Tag zu Hau-
se. Da féllt vielen die Decke auf den Kopf.
Wasihnen fehlt, das sind Mutmacher. Was
kann man in diesen Zeiten tun, um nicht
zu verzweifeln? Dariiber sprach die RNZ
mit der Schwetzinger Diplom-Psycho-
login und Stressexpertin Sandra Kuhn-
Krainick.

> Was macht die Corona-Krise mit den
Menschen?

Zum einen besteht die Angst vor der An-
steckung. Das Virus ist ein Angriff auf
unseren Koérper und unsere Gesundheit.
Um uns zu schiitzen, bleiben wir zu Hau-
se und reduzieren alle Sozialkontakte auf
ein Minimum. Zum anderen hat diese
Sondersituation auch Auswirkungen auf
unsere Psyche. Das Virus ist also auch ein
Angriff auf unser Inneres. Menschen re-
agieren hier sehr unterschiedlich. Wah-
rend die einen die Entschleunigung des
Lebens zumindest anfangs sogar genie-
Ben, ist flir viele andere die Isolation eine
echte Herausforderung. Der , Lagerkol-
ler“ stellt sich bei immer mehr Menschen
ein und schlagt aufs Gemiit.

> Wie sollten wir mit den stindigen und
negativen Informationen umgehen,
ohne zu resignieren?
Viele Menschen machen meiner Ansicht
nach den groBlen Fehler, den ganzen Tag
an den Medien zu hingen. Horrorvideos
und traurige Textnachrichten verbreiten
sich wie ein Lauffeuer auf Facebook, In-
stagram und Co. Dauernde Negativmel-
dungen iiber Infektionsraten und Toten-
zahlen in den Nachbarldandern machen im
Kopf das Problem immer gréer und be-
drohlicher. Wer die neuesten mobilen Be-
triebssysteme auf seinem Smartphone
installiert hat, bekommt téglich seine
Bildschirmzeit analysiert. Erschreckend,
wie viel Lebenszeit hier vergeudet wird.

> Was raten Sie?

Meine Empfehlung ist: Den taglichen Me-
dienkonsum deutlich zu reduzieren und
sich bewusst nur einmal am Tag die neu-

»Das Virus ist auch ein Angriff auf unser Inneres”, sagt die Stressexpertin Sandra Kuhn-Krai-
nick. Fr viele Menschen sei die Isolation eine ,,echte Herausforderung®. Foto: Lenhardt

esten Meldungen anschauen. So bleibt im
Kopf und im Alltag noch Platz fiir an-
deres. Zum Beispiel ein Lécheln an der
Supermarktkasse, ein lockeres Telefonat
mit der besten Freundin oder einfach nur
ein gemeinsames Abendessen innerhalb
der Familie.

> Wie konnen wir in diesen Zei-
ten psychisch stabil bleiben?
Gerade Menschen, die schon vor
der jetzigen Corona-Krise psy-
chisch angeschlagen waren, ha-
ben es jetzt besonders schwer.
Als einer der wichtigsten Er-
folgsfaktoren zur Genesung von
Depressionen gilt beispielswei-
se der Kontakt zu anderen Menschen.
Doch genau das ist derzeit nur sehr ein-
geschrankt moglich. Ich denke, wir alle
sollten die Chancen nutzen, die uns ge-
blieben sind, um sich mit anderen Men-

schen zu verbinden. Ein Kaffeeklatsch per
Video oder ein kollegialer Austausch per
Skype sind immer noch genau so gut mog-
lich wie ein kleiner Plausch iiber den Gar-
tenzaun mit den Nachbarn.

> Welche Empfehlungen geben Sie, um
uns selbst die notigen klei-
nen Energiespritzen zu ge-
ben?
(P Da fallen mir vor allem drei
Dinge ein: Erstens, regelméBig
an die frische Luft gehen und
moglichst viel Sonne tanken.
Zweitens, immer mal wieder
zwischendurch kleine Korper-
ibungen machen. Eine Kundin
von mir macht zum Beispiel Yoga, ich
selbst versuche immer wieder kleine Rii-
ckeniibungen am Schreibtisch einzubau-
en. Jeder, so wie er kann und will. Und
als dritte Energiespritze empfehle ich,

klare Grenzen zu setzen. Das gilt fiir al-
les. Klare Zeitgrenzen zwischen Arbeits-
und Freizeit. Klare raumliche Grenzen
zwischen dem Ort an dem gearbeitet wird,
an dem geschlafen wird und an dem ge-
gessen wird. Wenn man alles miteinan-
der vermischt, entsteht ein undefinierter
Brei, der eher ein Energiefresser ist.

> Wasraten Sie jungen Eltern, die im Ho-
meoffice sind und nun mit der Dop-
pelbelastung Kind und Arbeit leben
miissen?
Der Spagat zwischen Beruf und Familie
ist aktuell wirklich eine groBe Heraus-
forderung fir junge Eltern. Auch meine
zwei Assistentinnen arbeiten derzeit von
zu Hause. Beide haben kleine Kinder, und
die Betreuungseinrichtungen sind auf
unbestimmte Zeit geschlossen. Selbst die
Manner sind jetzt jeden Tag daheim. Auf
der einen Seite ist das gut, weil sich dann
Viater und Miitter abwechselnd um die
BespaBBung der Kinder kiimmern kén-
nen, andererseits hockt die Familie den
ganzen Tag aufeinander. Da geht mansich
gegenseitig auch mal auf die Nerven.

> Was tun?

Kinder und Eltern brauchen gerade unter
solchen Bedingungen eindeutige Regeln
und moglichst viele Rituale. Immer wie-
derkehrende Handlungen geben Halt und
Stabilitat.

> Ein Beispiel, bitte.

Es sollte ein fester Tagesrhythmus ein-
gehalten werden. Aufstehen immer zur
gleichen Uhrzeit, gemeinsames Friih-
stiick, Tisch abrdumen, dann kommt die
Spiel- und Arbeitszeit. Vielleicht wird
auch nach dem Mittagessen der Mittags-
schlaf wieder eingefiihrt und man ver-
schafft sich so eine Erholungspause mit-
ten am Tag.

> Und was mach Sie aktuell fiir sich ganz

personlich in dieser Krisenzeit?
Auf meinem Schreibtisch steht das chi-
nesische Zeichen fiir Krise. Das setzt sich
aus zwei Teilen zusammen. Der eine Teil
bedeutet Risiko, der andere Chance. Je-
den Abend mache ich mir bewusst, was
am Tag gut war. So schaffe ich immer
wieder den Blickwechsel hin zu Ener-
giespritzen und zu Mutmachern in mei-
nem Alltag.

In Oftersheim kommt Farbe ins Spiel

Druckhausbetreiber verschenkt Kinderbiichlein mit Ausmalbildern, die Feuerwehr ruft die Kleinen zu einem Wettbewerb auf

Oftersheim. (RNZ) Not macht bekannt-
lich erfinderisch. Und so kam jetzt Die-
ter Volker, Inhaber eines Druckhauses in
Schwetzingen, auf eine bunte Idee. Er
druckte in seiner Firma Ausmalbilder fiir
Kinder und hat diese zu einer Art Mal-
buch binden lassen.

Die Malbiicher kénnen ab dieser Wo-
che in Oftersheim beim 6ffentlichen Bii-
cherregal am Verwaltungsgebiude in der
EichendorffstraBe 2 abgeholt werden.
Eltern und Kinder sind eingeladen, sich
zu bedienen.

,Hilfe, Hilfe! Wo sind denn die gan-
zen Farben hin?“, fragt derweil die Frei-
willige Feuerwehr Oftersheim auf ihrer
Facebook-Seite. Angesprochen werden

Kinder. ,,Ihr wisst ja, dass eure Schulen
und Kindergérten gerade alle geschlos-
sen haben. Durch das Corona-Virus kann
es dann zu Hause schon mal sehr lang-
weilig werden, heilit es in dem Aufruf.
Die Feuerwehrautos hitten sich wohl bei

DIE GUTE NACHRICHT

den Kollegen in Edingen-Neckarhausen
angesteckt. ,,Die ganzen Farben sind ver-
schwunden und keiner weill wohin.*
Hier kommen die Kinder ins Spiel.
,, Wollt ihr uns helfen und die Farben wie-
der an das Feuerwehrauto malen?“, fragt
die Oftersheimer Wehr. , Damit wiirdet

ihr uns sehr helfen. Und wenn ihr gerne
malt, ist das doch ein ganz toller Zeit-
vertreib“, hei3t es auf Facebook weiter.

Kinder sollen die bemalten Feuer-
wehrautos per elektronischer Nachricht
den Brandschiitzern zukommen lassen.
,Und wir zeigen dann alle Kunstwerke
hier auf der Facebook-Seite. Da gibt es
bestimmt ganz tolle Motive“, schreibt die
Feuerwehr. Das am schonsten gestaltete
Einsatzfahrzeuge werde am Ende iiber die
meisten Likes ermittelt. ,,Aber malen
dirft nur ihr Kinder“, schreibt die Feuer-
wehr. Die ,weillen“ Bilder will sie am 2.
April auf ihrer Facebook-Seite hochla-
den. Die Feuerwehr hofft auf moglichst
viele Teilnehmer.

Einsatzfahrzeuge zum Ausmalen will die
Feuerwehr auf Facebook hochladen. Foto: zg

Den Klimawandel nicht aus den Augen verlieren

Am Samstag gehen zur ,,Stunde der Erde® in Briihl und Reilingen die Lichter aus — Auch das Schwetzinger Schloss macht mit

Briihl. (stek) Zurzeit richtet sich die ge-
sellschaftliche Aufmerksamkeit fast
komplett auf die Corona-Pandemie. Der
Klimwandel, ein weiteres globales Pro-
blem, geridt dabei etwas in Vergessen-
heit. Dabei gibt es sogar Stimmen, die fin-
den, das Virus habe positive Auswirkun-
gen auf den Klimaschutz. Vom Auto tiber
Flugzeuge bis zum Kreuzfahrttourismus:
Vielerorts steht der Verkehr in diesen Ta-
gen still. Damit verringert sich auch der
AusstoBl umweltschidlicher Abgase.

Doch Klimawissenschaftler sind sich
einig: Dieser Effekt ist nur voriiberge-
hend und koénnte sehr schnell wieder zu-
nichte gemacht werden. Deswegen ist es
dem Briihler Biirgermeister Ralf Gock
wichtig, dass sich die Hufeisengemeinde
in diesem Jahr wieder an der ,, WWF Earth
Hour“-Aktion beteiligt. Bei der weltwei-
ten Aktion gehen am morgigen Samstag
an vielen Orten rund um den Globus ab
20.30 Uhr fiir eine Stunde die Lichter aus.
Ein Zeichen fiir das Bewusstsein, dass das
Aufhalten des Klimawandelsnach wie vor
die zentrale Menschheitsaufgabe sei, be-
tont Gock.

Es gehe nicht darum die Risiken rund
um das Corona-Virus zu verharmlosen.
Doch die Risiken des Klimawandels diirf-
ten trotz all dem nicht unter den Tisch fal-

len. Langfristig bedeute ein ungebrems-
ter Klimawandel fiir die Menschheit eine
weitaus grofere Gefahr, sagt der Biir-
germeister und bezieht sich damit auf die
vorherrschende Meinung unter den Kli-
maforschern. Und so sehr jeder Einzelne
von dieser Gefahr bedroht werde, ge-
nauso sehr konne er zur Entscharfung des
Klimawandels beitragen.
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Anders als im vergangenen Jahr wird
die StraBenbeleuchtung in Brihl wéah-
rend der ,, Earth Hour* am Samstag nicht
abgeschaltet. ,Der Netzbetreiber hat die
Verwaltung dariiber informiert, dass man
derzeit alle Konzentration auf die Ver-
sorgungssicherheit legt“, sagt Gock. Die-
se MaBnahme befiirworte er. Nichtsdes-
totrotz hofft der Rathauschef, dass sich

>

In Schwetzinger Schloss gehen am Samstagabend fiir eine Stunde die Lichter aus. Die Schloss-
verwaltung will damit ein Zeichen setzen — flir Energiesparen und Umweltschutz. Foto: len

viele Brithler an der Aktion beteiligen und
fiir eine Stunde ihre Lichter und elek-
tronischen Gerate ausschalten.

Die ,WWF Earth Hour“ nahm ihren
Anfangvon 14 Jahren in Sydney. Von dort
aus breitete sich die symbolische Aktion
tiber den gesamten Erdball aus und fin-
det seitdem immer im Mérz statt. Die ers-
te Aktion sollte dazu dienen, die Emis-
sionen der Stadt Sydney innerhalb von
zwo0lf Monaten zu reduzieren.

Initiator der Aktionist der World Wide
Fund for Nature (WWF). Fir die ,,Stun-
de der Erde“ kooperiert die Naturschutz-
organisation mit lokalen Partnern wie
Kommunalen Verwaltungen. Mittler-
weile wird die ,,Stunde der Erde“ in mehr
als 180 Landern auf allen Kontinenten
begangen. Weltweit 1loschen mehr als
7000 Stadte ihre Lichter und hiillen ihre
Wahrzeichen in Dunkelheit.

Auch die Staatlichen Schlésser und
Géarten Baden-Wirttemberg beteiligen
sich an der Aktion. Unter anderem in
Schwetzingen und Heidelberg werden die
ortlichen Schlosser am Samstag eine
Stunde lang dunkel sein. Und auch die
Reilinger Gemeindeverwaltung hat ihre
Biirger explizit dazu eingeladen, ihre Be-
leuchtung ,,soweit es ihnen moglich ist
auszuschalten®.



