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Wenn Stress das Denken lähmt
ganz gut geschlagen, aber ich
weiß auch, wie es sich anfühlt,
in einer mündlichen Prüfung zu
sitzen und einen Blackout zu
haben.“ Teilnehmern ihrer Vor-
träge will sie daher ganz prakti-
sche Tipps an die Hand geben.
„Ein paarmal tief durchzuatmen
ist einer der effektivsten Hebel“,
verrät die Expertin. Daneben
lernen die Teilnehmer noch eine
Reihe weiterer Kniffe kennen,
um den inneren Schweinehund
zu überwinden oder im Stress-
fall zu innerer Ruhe zurückzu-
finden.
Zudem vermittelt Herrmann
mit biologischem Sachverstand
und Humor anschaulich und
leicht verständlich wissen-
schaftliche Zusammenhänge.
Sie will „das Drama rausneh-
men“ und leicht anwendbare
Tipps geben, „ohne zu viel zu
versprechen“. So wird sie etwa
erklären, was im Gehirn wäh-
rend einer Denkblockade vor
sich geht. „Ich will Verständnis
dafür wecken, was in unserem
unbewussten System abläuft“,
sagt Herrmann.
Es gehe darum, sich nicht selbst
abzuwerten. „Aufgeregt zu sein,
ist normal“, betont die Biologin.
„Aber es gibt auch Wege raus.“
Wer verstehe, wie das biologi-
sche System tickt, könne den in-
neren Angsthasen und den in-
neren Schweinehund liebevoll
an die Hand nehmen und bleibe
der Chef im Leben.
Die Vorträge „Beherzt in die Prü-
fung“ am 13. Februar und „Herz
und Hirn in Einklang bringen“
am 19. März finden jeweils von
19.30 bis 21.30 Uhr bei BioVe-
rum (Dammstraße 7) in Neu-
markt statt und sind separat
buchbar. Für Schüler, die vor ih-
rer Abschlussprüfung stehen,
ist der Eintritt frei.
˘ Um eine Anmeldung unter
Telefon (09181) 404928 oder
per E-Mail an info@bioverum.de
wird gebeten. Weitere Infos
sind verfügbar auf www.biolo-
gie-der-gesundheit.de.

Renate Herrmann
zeigt in zwei Vor-
trägen, wie man
dem inneren
Angsthasenmit
Liebe begegnet
und Prüfungssitu-
ationenmeistert.
Von Stephanie Stark

Neumarkt. Die Hände sind
schweißnass, die Knie weich,
das Herz schlägt bis zum Hals,
die Kehle ist wie zugeschnürt –
vielen Schülern dürfte dieses
Szenario bekannt vorkommen.
Es stellt sich bevorzugt in Prü-
fungssituationen ein. Bis zu ei-
nem gewissen Grad ist Anspan-
nung vor einer Prüfung etwas
Positives. Sie hilft dabei, sich
besser zu konzentrieren und die
Leistung abrufen zu können,
wenn es darauf ankommt. Prob-
lematisch wird es, wenn die An-
spannung in Angst oder sogar
Panik umschlägt. Dann wirkt
sie lähmend. Chaos im Kopf, die
völlige Blockade. Das zu Hause
Gelernte – wie weggewischt.
Die gute Nachricht: Bis zu ei-
nem gewissen Grad kann man
lernen, mit Stress und Prüfungs-
angst umzugehen. Eine Exper-
tin auf diesem Gebiet ist Renate
Herrmann. „Als Biologin, Stress-
management-Coach und Mutter
von zwei jungen Menschen, die
erst vor Kurzem ihr Abi ge-
macht haben, liegt mir dieses
Thema besonders am Herzen“,
sagt die Neumarkterin.
Im Februar und März hält sie
bei BioVerum in Neumarkt zwei
Mitmach-Vorträge: „Beherzt in
die Prüfung“ und „Herz und
Hirn im Einklang“. Beide Vor-
träge vermitteln alltagstaugli-
che Tipps und Übungen, um
mit Stress und Prüfungsangst

umzugehen. Erstmals stattge-
funden haben die Vorträge im
vergangenen Jahr. „Und sie wur-
den sehr gut angenommen“, er-
innert sich Herrmann. Von vie-
len Eltern und auch Schülern
habe sie ein positives Feedback
erhalten. Deshalb unterstützt
die Veranstalterin Hemma Ehrn-
sperger auch in diesem Jahr wie-
der die Idee, indem sie Schülern,
die vor ihrer Abschlussprüfung
stehen, freien Eintritt gewährt.
Wenn Herrmann von Prüfungs-
angst berichtet, weiß sie, wovon
sie spricht. „In meinem Leben
hatte ich sehr viele Prüfungen,

die letzte vor zwei Jahren“, er-
zählt der Stressmanagement-
Coach. „Meistens habe ich mich

Trotz intensiver Vorbereitung ist das zu Hause Gelernte wie wegge-
wischt – viele Schüler kennen diese Situation. Doch es gibt Auswe-
ge. Foto: contrastwerkstatt - stock.adobe.com/Herrmann

imgespräch

Die Biologin ist
auch Stressma-
nagement-Co-
ach und Mutter
von zwei jungen
Menschen, die
erst vor kurzem
ihr Abitur ge-
macht haben.

Renate Herrmann

Inklusion in den Kirchen
Neumarkt/Eichstätt (rs).Das Dekanatsbüro Neumarkt und die Be-
hindertenpastoral im Bistum Eichstätt weisen in der vierten Ausga-
be des Flyers „Mittendrin“ auf kirchliche Angebote fürMenschen
mit Behinderung oder Einschränkung hin. Besonders hervorgeho-
ben wird der Inklusionsgottesdienst am Sonntag, 22. März um 10
Uhr in der Neumarkter Pfarrkirche Heilig Kreuz.
˘ Der Flyer liegt in den katholischen und evangelischen Kirchen
von Neumarkt und Postbauer-Heng sowie in den Einrichtungen
der Behindertenhilfe der Region aus. Im Internet ist er auf
www.katholisches-dekanat-neumarkt.de/downloads abzurufen.

Freie Plätze für Kleinkindgruppe
Neumarkt (rs). Im Rot-Kreuz-Kindergarten in der Kohlenbrunner-
mühle gibt es ab September noch Plätze in der Kleinkindgruppe.
Wer Interesse hat, kann sich über die Online-Kitaplatz-Bedarfsan-
meldung der Stadt Neumarkt unter „Rot-Kreuz-Kindergarten“ an-
melden.Weitere Fragen werden unter Telefon (09181) 466768 oder
per E-Mail an kiga@kvneumarkt.brk.de beantwortet.

überblick

Eltern Orientierung bieten
Die Koordinierungsstelle Familienbildung
bietet jungen Eltern Unterstützung
in Erziehungsfragen.

Glänzende Aussichten
Der Neumarkter Marco Enigk besteht als
Bester die Meisterprüfung der Metallbauer. 07

Ihr Herz schlägt für Triathlon
Die Velburger Triathletin Astrid Zunner-Ferstl
hat eine bemerkenswerte Erfolgsserie hingelegt. 08

Neue Klangwelten
Das Monika Drasch Quartett kommtmit
seinem aktuellen Programm nach Beilngries. 09
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Fast 1000 Kinder in Neumarkt geboren
Das Standesamt verzeichnete im Jahr 2019 so viele Geburten wie seit 1993 nicht mehr

Neumarkt (rs). Angaben des
Standesamtes Neumarkt zufolge
gab es 2019 in Neumarkt 993 Ge-
burten. Das ist der höchste Wert
seit 1993. Gegenüber dem ohne-
hin schon hohen Stand im Vor-
jahr, als es 903 Geburten waren,
ist die Zahl der Neugeborenen
damit noch einmal um 90 ge-
stiegen. Seit Jahren nimmt die
Zahl der Geburten mit Geburts-
ort Neumarkt zu. So waren zum
Beispiel im Jahr 2009 lediglich
682 Kinder in Neumarkt gebo-
ren worden.
Unter den 993 Geburten im Jahr
2019 in Neumarkt handelt es
sich bei 309 Geburten um Kin-
der, deren Eltern ihren Wohn-
sitz in der Stadt Neumarkt ha-

ben. 511 Eltern der 2019 in Neu-
markt geborenen Kinder woh-
nen im Landkreis Neumarkt
und bei 173 der neugeborenen
Kinder stammen die Eltern von
außerhalb des Landkreises.
Von den 993 Neugeborenen sind
490 Jungen und 503 Mädchen.
Im Jahr 2019 gab es vier Zwil-
lingsgeburten, jeweils zwei Pär-
chen und zwei eineiige Zwillin-
ge. 456 der 2019 Neugeborenen
sind Erstgeborene in der Familie
gewesen. Bei 393 Neugeborenen
war bereits ein Geschwisterkind
vorhanden. 108 der 2019 in Neu-
markt Neugeborenen treffen in
der Familie auf zwei Geschwis-
terkinder, 36 Neugeborene ha-
ben drei oder mehr Geschwister.

Die Neumarkter freuen sich über viele Kinder.
Foto: Oksana Kuzmina/Fotolia

Weg mit dem Lappen
Führerscheine im alten Format umtauschen

Neumarkt (rs). Inhaber von al-
ten Führerscheinen müssen die-
se in einen aktuellen EU-Karten-
führerschein umtauschen.
Wegen der großen Anzahl von
noch im Umlauf befindlichen
Altführerscheinen ist es not-
wendig, den Umtausch gestaf-
felt nach dem Geburtsjahr der
Inhaber abzuwickeln. Führer-
scheininhaber der Geburtsjahr-
gänge 1. Januar 1953 bis 31. De-
zember 1958 sind verpflichtet
ihren Führerschein bis spätes-
tens 31.12.2021 gegen den neu-
en EU-Kartenführerschein um-
zutauschen. Zur Vermeidung ei-

nes Antragstaus und langen
Wartezeiten gegen Ende der
Umtauschfrist wird daher gebe-
ten, schon möglichst frühzeitig
beim Landratsamt Neumarkt
den Umtausch seiner Fahrer-
laubnis zu beantragen.
Zur Antragstellung werden le-
diglich ein biometrisches Pass-
bild, Personalausweis und der
Führerschein benötigt.
Um den Bürgern nach der An-
tragstellung einen weiteren
Gang zur Führerscheinstelle zu
ersparen, kann der Führer-
schein auf Wunsch direkt nach
Hause versandt werden.

Junge Mähnenwölfe
Nürnberg (rs). Im Tiergarten Nürnberg kamen am 26. Novem-
ber 2019 drei Mähnenwölfe zurWelt. Ihre ersten Lebenswochen
verbrachten sie vor allem im Stall. Seit einiger Zeit sind die
Jungtiere gelegentlich auf der Anlage zu sehen. Foto: Mägdefrau

Von Heike Regnet
neumarkt@rundschau-mail.de

Und es gibt sie doch...

... hilfsbereite Menschen. An der Kasse im Supermarkt habe ich sie
entdeckt. Als die jungeMutter vormir, die ihre drei Sprösslinge
dabei hatte, bezahlen wollte, streikte ihre Bankkarte. Zunehmend
nervöser wurde die Geheimnummer ein zweites und ein drittes Mal
eingetippt, doch es wollte nicht klappen. Gerade als die junge Frau
ihreWaren auf die Seite räumen und rasch zur Bank gegenüber
gehenwollte, rief ein älterer Herr weiter hinten in der Schlange:
„Was kost’s denn?“ „15,10 Euro!“ „Das zahl ichmit“, meinte er kurz
entschlossen. Das nenn ichmal schnelle Hilfe. Dafür gibt es auch
aus unserer Redaktion ein herzliches Dankeschön.
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