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Langsam wieder ankommen: Nach einer Auszeit soIIte man S|ch erst einmal nur wenige Termine vor-

nehmen.
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Nach Auszeit: So gelingt
der Wiedereinstieg im Job

Wer nach einer langeren Pause
in den Beruf zurtickkehrt, sollte
den Kalender in der ersten Wo-
che moéglichst von groBen Mee-
tings frei halten. Dazu rat Alex
Dugnist, Facharzt fur Psychiat-
rie und Psychotherapie.

Dann kénne man in Ruhe
Unterlagen sichten, sich lang-
sam einarbeiten und stufen-
weise an die Wiedereingliede-
rung gewdhnen. Das schafft
Luft, um ganz in Ruhe und oh-
ne Hektik wieder im Berufsall-
tag anzukommen, so der lei-
tende Oberarzt an der Median
Rhein-Haardt-Klinik Bad Durk-
heim.

VORFREUDE, ABER AUCH
SELBSTZWEIFEL

Obnuneine Elternzeit, eine lan-
gere Krankheit, Arbeitslosigkeit
oder eine Auszeit der Grund fur
die Pause war: Dass der Wieder-
einstieg in den Beruf eine groB3e
Umstellung ist, ist normal.

Neben Vorfreude kénnen sich
auch andere Gefuhle zeigen.
Etwa Nervositat, Selbstzweifel
oder die Sorge, dass man den
beruflichen  Anforderungen
nicht gewachsen ist.

Ein haufiger Denkfehler beim
Wiedereinstieg sei die Erwar-
tung, dass man am ersten Tag
sofort bei 100 Prozent starten
musse. Viele Riickkehrer muten
sich zu Beginn zu viel zu und
Uberfordern sich schnell, so
Alex Dugnist. Auch die Vorstel-
lung, sofort wieder fehlerfrei
funktionieren zu mussen, baue
schon vor dem Start immense
Barrieren auf und erzeuge
Stress. Stattdessen sollte man
lieber Druck herausnehmen.

EINSTIEG VORBEREITEN

Wahrend einer langeren Abwe-
senheit kdnnen sich auch ge-
wohnte Ablaufe sowie das so-
ziale Geflige verandern - weil
neue Prozesse eingefuhrt wur-

den oder ein Team umstruktu-
riert wurde, oder weil vertraute
Ansprechpartner die Firma ver-
lassen haben. Dies kénne ein
Gefihl der Entfremdung erzeu-
gen, so der Facharzt. Die alte
Rolle passe dann pl6tzlich nicht
mehr. Die Folge: Was friher in-
tuitiv funktionierte, erfordert
plétzlich  bewusste Anstren-
gung.

Der Schlssel, damit der Neu-
beginn trotzdem gelassen ge-
lingt, liegtin einer guten Vorbe-
reitung. So rat Alex Dugnist,
dass man schon einige Tage vor
dem Start den Tagesrhythmus
an die kunftigen Arbeitszeiten
anpasst, damit sich der Korper
daran gewohnen kann.

Auch ein kurzes, informelles
Telefonat mit Kollegen oder
Vorgesetzten einige Tage vor-
her kann hilfreich sein. So las-
sen sich erste Fragen klaren.
Dies konne die Ungewissheit
nehmen und eine Bricke bau-
en, so der Experte. (dpa)

Ein Gebrauchtwagenkauf birgt
immer ein gewisses Risiko. Da-
her gibt es viele Tipps, die im
Grunde natdrlich auch fur E-
Autos gelten. Wie ist der Allge-
meinzustand, was sagen die
Unterlagen? Aber freilich ist es
der Antrieb anders. Und bei E-
Autos ist der zentrale und auch
teuerste Baustein: die Antriebs-
batterie.

Wie gut die noch in Schuss ist,
l&sst sich leider nicht von auBen
erkennen. Daher sollten Kaufer
aktiv nach einem Zertifikat zum
Zustand der Batterie fragen, rat
die Initiative ,, Sicherer Autokauf
im Internet” (ISAK). Dieses Do-
kument beschreibt den Gesund-
heitszustand der Batterie - den
SoH-Wert (State of Health). Sol-
che Zertifikate nach unter-
schiedlichen Messmethoden
stellen unter anderem Autoclubs
und Priforganisationen aus.

DIE ERZIELBARE REICHWEITE
SINKT MIT DER ZEIT

Vereinfacht gesagt beschreibt
der SoH das Verhaltnis der aktu-
ellen Batteriekapazitat zum Neu-
zustand. Ein Wert von 100 Pro-
zent bedeutet: Die Batterie kann
so viel Energie speichern wie am
ersten Tag. Sinkt der Wert, ist
weniger Reichweite verflgbar.
Als - grobe - Orientierung
konnten dabei Erfahrungswerte
des ADAC dienen, wonach SoH
in der Regel solche Werte haben
sollten:
» bei 50.000 km: mindestens 92
Prozent
» bei 100.000 km: mindestens
88 Prozent
» bei 150.000 km: mindestens
84 Prozent
» bei 200.000 km: mindestens

Anzeigen

~ Gebrauchtes E-Auto kaufen:

Darauf miissen Sie bestehen

Auf die Iange Sicht: Je fltter der Antriebsakku im E-Auto ist, desto langer die mdgliche Reichweite.
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80 Prozent der urspringlichen
Akkukapazitat.

Am Endeistauch der Akku nur
ein VerschleiBteil, daszwarlange
halt, aber prinzipbedingt Uber
die Zeit und mit der Nutzung al-
tert, so der ADAC. Das lasse sich
nichtverhindern: , Je mehrLade-
zyklen, desto starker die Alte-
rung.”

Apropos Reichweite. Schon

die original vom Hersteller ange-
bende Normreichweite sollte mit
Vorsicht als grober Anhaltspunkt
verstanden werden.
Dennin der Realitdt beeinflussen
Fahrweise, AuBentemperatur,
Heizung oder Klimaanlage die
tatsachliche Reichweite deut-
lich.

Wer ein E-Auto gebraucht
kaufen will, sollte fragen:

» Wie weit kam das Auto beim

Vorbesitzer im Alltag?

» Wie wurde es Uberwiegend
geladen? Wurde der Akku regel-
maBig sehr voll geladen oder
sehr leer gefahren? Ein Bereich
zwischen 20 und 80 Prozent gilt
als batterieschonend. Und vom
Grundsatz her beschleunigt
haufiges Schnellladen den Alte-
rungsprozess.

» Apropos Schnellladen: Ist das
Auto Uberhaupt schnellladefa-
hig? Und welche Ladeleistung
unterstitzt es an AC (Wechsel-
strom)- und DC (Gleich-
strom)-Schnellladepunkten?

» Ist noch Restgarantie vorhan-
den? Denn viele Hersteller ge-
wahren eine Batteriegarantie
von acht Jahren oder 160.000
Kilometern. Das heil3t in der Pra-
xis oft, dass sie greift, wenn die
nutzbare Kapazitat unter 70 Pro-

zent fallt. Allerdings unterschei-
den sich die Bedingungen im
Einzelfall.

Wichtig: Lasst sich die Garan-

tie auch auf die Folgebesitzer
Ubertragen?
» Sind alle originalen Ladekabel
und Zubehorteile komplett vor-
handen. Das Serviceheft und
Prifprotokolle auch? Wurden
bekannte Mangel, Rickrufe
oder technische Anderungen of-
fengelegt?

Der ADAC stellt eine kosten-
freie Kaufvertragsvorlage fir ge-
brauchte Elektrofahrzeuge im
Netz zur Verfligung.

Zur Initiative ,Sicherer Auto-
kauf im Internet,, (ISAK), zu der
ADAC, AutoScout24, Kleinan-
zeigen, ,mobile.de” und die
Polizeiliche Kriminalpravention.
(dpa)

Schiitzenfest in Eixe

§ 21. bis 23. August 2026 %

Spannung, Tradition und Begegnungen

Wer dabei ist, erlebt ein Fest, das lange in Erinnerung bleibt
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fair versichert

enn Schiitzinnen
und Schiitzen zum
KonigsschieBen ihre

Gewehre anlegen, Lachen
durch die StraBen hallt, Trom-
melwirbel erténen und die
Dorfgemeinschaft  zusam-
menkommt, beginnt in Eixe
das wohl schonste Fest des
Jahres — das Schiitzenfest. Es
verspricht ein buntes Feuer-
werk aus Tradition, Span-
nung und Lebensfreude - ein
Ereignis, das GroB und Klein
mitreiBt.

An diesem Wochenende
geht's mit dem Koénigsschie-

Ben los - Damen, Eixer
Chicks, Altschiitzen, Jungge-
sellen, Kinder und Schiiler be-
weisen ihre Treffsicherheit.
Das KonigsschieBen inklusive
des Grinen Bandes ver-
spricht Nervenkitzel pur
Sonntag, 16. August, ab 19
Uhr versammeln sich alle im
Dorfgemeinschaftshaus
(DGH) zur offentlichen Aus-
wertung mit Grillen - ein ge-
selliger Abschluss des Ko-
nigsschiefBens.

Am Donnerstag, 20. Au-
gust, wirdab 19.30 Uhrfiirden
groBen Auftritt geprobt: Die

Junggesellen tben das Mar-
schieren, und die Vorfreude
auf das Zeltfesttreten wachst
mit jedem Schritt.

Der Freitag, 21. August, ist
prall gefiillt mit Aktivitdaten zu
folgenden Zeiten: 17.45 Uhr:
Antreten der Damen und Ab-
holen der Konigin. 18.45 Uhr:
Antreten der Fahnenabord-
nung zum Fahnenabholen im
DGH. 19.15 Uhr: Der Kleine
Umzug startet und um 20 Uhr
wird die Proklamation des
Kinderkonigs — Lichtpunkt-
gewehr - mit Spannung er-
wartet. Danach legt DJ Tony

Die Eixer Majestatinnen und Majestéten 2025 und ihr Gefolge freuen sich auf das Schiitzenfest 2026 in Eixe.

Ray bei der Zeltdisco auf.

Am Samstag, 22. August,
starten die Festlichkeiten ab
13.30 Uhr mit dem GroBen
Umzug und Abholen der Ko6-
nige. Die Adjutantenrede im
Festzelt sorgt fiir festliche Mo-
mente um 15.30 Uhr. Ab 20
Uhr heifit es Tanz mit DJ Tony
Ray - der Eintritt ist frei. Um
21.30 Uhr startet die Verlei-
hung des grinen Bandes, da-
nachderEhrentanz der Altko-
nige von 2025 sowie die Pro-
klamation derneuen Majesta-
ten - Damen, Altschiitzen,
Junggesellen, Eixer Chicks,
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Schnapsdrossel und Promille.

Der Sonntag, 23. August,
lasst kaum Wiinsche offen:
Das Koénigsirithstiick mit der
Verleihung des Unterneh-
merpokals rundet um 12 Uhr
die Feierlichkeiten ab, bevor
um 16 Uhr bei einem bunten
Umzug das Scheibenanna-
geln die Gemeinschaft noch
einmal zusammenbringt.
Zum Abschluss um zirka 19
Uhr gibt es eine Abendbrot-
pause zum Selbstkostenpreis
von 12,50 Euro — und Kinder
bis 12 Jahre zahlen nur 7,00
Euro. bik
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