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Allein etwas unternehmen: Solo-Zeit kann Raum fiir eigene Interessen und Gedanken schaffen.
Foto: Christin Klose/dpa-mag

Wann Me-Time gut tut -
und wann Riickzug beginnt

Einfach mal allein ins Café ge-
hen? Fir manche ist das selbst-
verstandlich, andere vermeiden
es moglichst. Dabei kann die
Sorge, von anderen flr einsam
oder unfreiwillig allein gehalten
zu werden, eine Rolle spielen.
., Bewerten mich die anderen ne-
gativ, wenn sie sehen, dass ich
allein bin?” Diese Frage be-
schreibt Silke Naab, Cheféarztin
am Fachzentrum Psychosomatik
und Psychotherapie der Schén
Klinik Roseneck.

Allein etwas zu unternehmen
sei aber ,per se sehr positiv”.
Zeit allein ermdogliche, eigene
Gedanken zu sortieren und Din-
ge nach den eigenen Interessen
zu tun. Aktivitaten selbst zu or-
ganisieren und sich selbst etwas
Gutes zu tun, starke das Gefihl,
Dinge aus eigener Kraft bewalti-
gen zu kdnnen, so Naab.

KLEINE UNTERNEHMUNGEN
FUR SELBSTWIRKSAMKEIT

Wer Dinge allein unternehmen
mochte, sollte sich fragen, was
er ausprobieren will und womit
er sich wohlfuhlt. Ein Spazier-
gang, ein Cafébesuch oder der
Wochenmarkt kdnnten erste
Schritte sein. ,Kleinere Unter-

nehmungen reichen schon aus,
um sich selbstwirksam zu erle-
ben”, sagt Naab.

FUhlt sich eine Aktivitat - etwa
ganz allein ins Restaurant zu ge-
hen - nicht gut an, sei das kein
Scheitern: ,Dann ist das eine
wichtige Botschaft”, so die Arz-
tin. Eine Art Signal also, zu pru-
fen, ob der Schritt zu groB3 war,
und man beim néachsten Mal
eine passendere Alternative fin-
den kann.

NUR NOCH ALLEIN? WANN
SOZIALER RUCKZUG BEGINNT

Zugleich sind Menschen soziale
Wesen, sagt Naab. Unterneh-
mungen mit Freunden und das
Geflhl, in einer Gemeinschaft
aufgehoben zu sein, bleiben
wichtig. ,Es sollte kein Un-
gleichgewicht entstehen”, sagt
die Arztin. Entscheidend sei, ob
die Solo-Zeit bewusst gewahlt
werde und neben sozialen Kon-
takten Platz habe.

In manchen Fallen kann Al-
leinsein auch problematisch
werden. ,Wenn Personen nur
noch Dinge allein machen, muss
man schauen: Ist das auch eine
Form von sozialem Rickzug?”,
sagt Naab. Hinweise, genauer

hinzuschauen, sind zum Bei-
spiel:

» gedrickte Stimmung

» das Gefiihl, anderen zur Last
zu fallen

» Lustlosigkeit oder Antriebslo-
sigkeit

Sozialer Rickzug kann mit-
unter Symptom einer psychi-
schen Erkrankung sein, etwa
einer Depression. Auch soziale
Angste kénnen dazu fuhren,
dass Betroffene sich Unterneh-
mungen allein kaum mehr zu-
trauen.

Hier ist professionelle Unter-
stlitzung wichtig. In einer Thera-
piekodnne esdanndarum gehen,
solche Aktivitaten Schritt fur
Schritt wieder anzugehen, sagt
Naab. Aber ohne Zwang. Sinn-
voll seien kleine Unternehmun-
gen, die sich fir die Person gut
anfuhlen.

Zur Person: Silke Naab ist
Facharztin flr Psychotherapeu-
tische Medizin sowie Facharztin
fir Kinder- und Jugendpsychiat-
rie. An der Schon Klinik Rosen-
eck leitet sie die Jugendabtei-
lung. Zu ihrem Behandlungs-
spektrum gehoren unter ande-
rem Krankheitsbilder wie De-
pressionen sowie Angst- und Pa-
nikstérungen. (dpa)

Gewinnen Sie Tickets fiir die
Zoolights im Erlebnis-Zoo

#
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Ein begehbarer Lichter-
zug, eine riesige Lowen-
konstruktion und tau-
sende Lichtpunkte: Ab
dem 17. November ver-
wandelt sich der Erleb-
nis-Zoo Hannover wieder
in ein funkelndes Winter-
wunderland. Auf einem
rund zwei Kilometer lan-
gen Lichterpfad erwarten
Sie {iber 750 illuminierte
Objekte und interakti-
ve Lichtstationen. Las-
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sen Sie den Alltag hinter
sich und entdecken Sie
mit lhrem Lieblings-
menschen die Themen-
welten des Zoos in ei-
nem ganz neuen Licht.
Die Peiner Allgemeine
Zeitung verlost 5x2 Ein-

trittskarten fiir die Zoo-
lights im Erlebnis-Zoo
in Hannover. Um an der
Verlosung teilzunehmen,
scannen Sie einfach den
QR-Code und registrieren
Sie sich auf der Gewinn-
spielseite.

Die Teilnahme ist bis zum
15. November 2026 um 23:30 Uhr
moglich.

Wir wiinschen lhnen viel Gliick!

Fuihrerschein-Umtausch:
Nachste Frist
endet im Januar

Haben Sie schon lhren alten Fih-
rerschein  umgetauscht?  Ja,
schonlangst? Sie sind noch nicht
dran? Keine Ahnung, wovon die
Rede ist? Hiervon: Alle Autofah-
rer in der EU sollen schrittweise
den neuen falschungssicheren,
EU-einheitlichen  Flhrerschein
erhalten.

Dafur werden sowohl die
Papierdokumente als auch al-
tere Kartendokumente staffel-
weise umgetauscht. Dazu gab
und gibt es Fristen - die, die ab-
hangig vom Geburtsjahr der Be-
sitzer sind und solche, die sich
nach dem Ausstellungsdatum
des Dokuments richten. Einige
sind bereits verstrichen, so der
TOV Tharingen.

Gucken Sie mal in lhr Porte-
monnaie: Ist da noch alter Fih-
rerschein aus Papier oder wurde
ein  KartenfUhrerschein  zwi-
schen 1999 und 2001 ausge-
stellt? Dann besteht zlgiger
Handlungsbedarf. Es sei denn,
Sie wurden vor 1953 geboren.

SO GEHT DER UMTAUSCH
NACH GEBURTSJAHRGANGEN
ODER AUSSTELLDATEN

Der Umtausch der alten Papier-
scheine war nach den Geburts-
jahrgéngen der Inhaber gestaf-
felt. Die letzte Staffel nach Jahr-
gangen ab 1953 mit solchen
Papierdokumenten lief am 19.
Januar 2025 ab - bisdahinwaren
als Letzte alle ab Jahrgang 1971
oder junger mit diesen Doku-
menten dran.

Und fur die alten Kartenfih-
rerscheine, die ab 1. Januar
1999 ausgestellt wurden, lief die
erste Frist am 19. Januar dieses
Jahres ab. Aber keine Panik -
eine Ausnahme gibt es fir beide
Formate:

Wer vor 1953 geboren wurde,
der muss sein Fuhrerscheindo-
kument erst bis zum 19. Januar
2033 getauscht haben. Und

Schrittweiser Fiihrerschein-Umtausch: Je nach Dokument richtet sich die Frist nach dem Geburtsjahr

oder dem Ausstellungsdatum.

zwar ganz egal, ob Papier- oder
Scheckkartenfuhrerschein und
unabhangig von dessen Ausstel-
lungsdatum.

Es sei denn, es ist im Einzelfall
bereits ein neues Dokument mit
Ablaufdatum vorhanden - dann
gilt wiederum stets dieses, so der
ADAC. Denn fir alle ab dem 19.
Januar 2013 ausgestellten Fiih-
rerscheine gilt die 15-Jahres-
Gultigkeitsbefristung  bereits,
danach ist ahnlich wie beim Per-
sonalausweis ein neues Doku-
ment erforderlich.

DIE FRISTEN FUR AB 1999 AUS-
GESTELLTE FUHRERSCHEINE

Beiden alten Kartenfuhrerschei-
nen, die seit diesem Jahr fallig
werden, ist der Ausstellungs-
zeitpunkt maBgeblich. Hier en-
det die nachste Frist Anfang
2027.

Das sind die Umtauschfristen
far die KartenfUhrerscheine
(zwischen 1. Januar 1999 und
18. Januar 2013 ausgestellt) im
Uberblick:

» 1999 bis 2001: Frist verstri-
chen (bis 19. Januar 2026)

» 2002 bis 2004: Umtausch bis

19. Januar 2027

» 2005 bis 2007: Umtausch bis

19. Januar 2028

» 2008: Umtausch bis 19. Janu-

ar 2029

» 2009: Umtausch bis 19. Janu-

ar 2030

» 2010: Umtausch bis 19. Janu-

ar 2031

» 2011: Umtausch bis 19. Janu-

ar 2032

» 2012 bis 18. Januar 2013:

Umtausch bis 19. Januar 2033
Tipp: Man muss seine Frist nicht

zwingend ausreizen, der Um-

tausch kann jederzeit erfolgen.

RECHTZEITIG TERMIN
BESORGEN

Flar den Umtausch wird ein Ter-
min bei der zustéandigen Fhrer-
scheinstelle benétigt - und der
ist nicht Uberall unbedingt
schnell zu bekommen. Es macht
also durchaus Sinn, sich zeitnah
um den Austausch zu bemu-
hen, falls die Frist naht. Fir den
Umtausch wird eine Gebthr
von rund 25 Euro fallig, zudem
sind biometrische Passfotos er-

Gut durch den Winter:

Was der Gartenboden jetzt

Die Beete sind abgeerntet: Jetzt
istdierichtige Zeit, um den Boden
flr die ndchste Saison vorzuberei-
ten. Dafr muss man nicht einmal
zum Spaten greifen. Oft reichen
schon ein paar einfache Kniffe,
um die Erde fit fiir das kommende
Gartenjahr zu machen.

BODEN LOCKERN

Wer seine Beete fiir die nachste
Saison in Form bringen mochte,
muss den Boden nicht unbedingt
umgraben. Wenn die Erde eine
gute Struktur hat und nicht ver-
dichtet ist, reicht es laut dem In-
dustrieverband Agrar (IVA) meist,
sie bei trockenem Wetter vorsich-
tig mit einer Grabegabel oder
einem Sauzahn aufzulockern.

KOMPOST AUSBRINGEN

Der Herbst ist eine gute Zeit, um
den Gartenboden mit reifem
Kompost zu versorgen. Er gibt
dem Boden Nahrstoffe, fordert
das Bodenleben und hilft,
Feuchtigkeit und Nahrstoffe
besser zu halten. Auch ohne
eigenen Komposthaufen lasst
sich der Boden versorgen: Ferti-
ger Gartenkompost ist im Gar-
tencenter erhaltlich.

Verteilen Sie den Kompost dafir
gleichmaBig in einer dinnen
Schichtauf dem Beet. Es ist nicht no-
tig, ihn tief einzuarbeiten - Regen-
wrmer und andere kleine Helfer im
Boden bauen das organische Mate-
rial nach und nach ab und wandeln
es in wertvollen Humus um.
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MULCHEN MIT LAUB

Statt Herbstlaub zu entsorgen,
kann man es auch einfach auf
den Beeten verteilen. Dort
schitzt es den Boden vor Kalte,
hélt die Feuchtigkeit und gibt
beim Verrotten nach und nach
Nahrstoffe ab. Dafur reicht eine
funf bis zehn Zentimeter dicke
Laubschicht. Etwas Erde dartber
verhindert, dass der Wind die
Blatter wegweht.

Eine andere Mdglichkeit ist,
das Laub leicht in die obere Bo-
denschicht einzuarbeiten - da-
durch verrottet es schneller.
Auch Rasenschnitt kann man
zum Mulchen der Beete verwen-
den, sofern er vorher leicht an-
getrocknet ist.
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NUR VERWALTUNGSAKT -
KEINE NEUE PRUFUNG

Ganz wichtig: Die Umtausch-Ak-
tionist nach Angaben der Bundes-
regierung «eine rein verwaltungs-
technische Angelegenheit», die
Fahrerlaubnis an sich bleibt unver-
andert bestehen. Daher sind da-
mit weder zusatzliche arztliche
Untersuchungen noch erneute
Fahrprifungen verbunden.

Wer allerdings bei einer Poli-
zeikontrolle keinen gdltigen
Fihrerschein vorweisen kann,
muss mit einer GeldbuBe von 10
Euro rechnen. Ein abgelaufener
FUhrerschein werde bei einer
Fahrzeugkontrolle nicht sofort
eingezogen. Neben dem Ver-
warngeld werde man in der Re-
gel durch die Ordnungshiter er-
neut auf die Umtauschpflicht
hingewiesen und bekommt so
eine amtliche Aufforderung fur
den Umtausch, so der TUV Thi-
ringen. Probleme mit einem ab-
gelaufenen Dokument kénnte
auch bekommen, wer etwa ein
Auto anmieten mochte. (dpa)
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ERDE NICHT
UNBEDECKT LASSEN

Wer im November noch Grin-
diingung aussden mdchte, kann
daftr etwa Winterroggen wah-
len. Auch bereits vorhandene
Grindingung bleibt dem Bun-
desverband der Kleingartenverei-
ne Deutschlands zufolge am bes-
ten meist bis zum Frihjahr ste-
hen. Abgefrorene oder abge-
schnittene Pflanzen kénnen auf
dem Beet liegen bleiben und den
Boden mit organischem Material
versorgen.

Wichtig ist, die Erde mdglichst
nicht unbedeckt zu lassen, da-
mit nicht zu viele Nahrstoffe aus
dem Boden gespullt werden.
(dpa)

1" e g
Foto: Christin Klose

s
Lt
/dpa-mag




