
Liebe Interessierte, 

wenn Sie Verbesserungsvorschläge oder einen    

eigen Beitrag in Form von einem Gedicht, Rätsel,               

Geschichte, Rezept (oder eine ganz neue Idee!)  

haben, können Sie uns diese gerne telefonisch     

oder per E-Mail mitteilen und an diesem Projekt 

mitwirken. Darüber würden wir uns sehr freuen! 

 

Seniorenzentrum Altstadt:  

06221—18 19 18  szaltstadt@dwhd.de 

Seniorenzentrum Pfaffengrund:  

06221—70 05 55  szpfaffengrund@dwhd.de 

Seniorenzentrum Rohrbach:  

06221—33 45 40  szrohrbach@dwhd.de 

 

Wir wünschen Ihnen gute Unterhaltung und sind  

gespannt auf Ihre Beiträge. 

Ihre Teams der drei Seniorenzentren  

6. Ausgabe vom  19.02.2021 

Kostenloses Exemplar 

Mutmachernachrichten 
 

 

 
 
 

Blumen sind das  

Lächeln der Erde  
von Ralph Waldo Emerson 
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Frauenheft zum Weltfrauentag 
 

Zum Weltfrauentag am 8. März möchten wir ein Frauenheft 

gemeinsam mit Ihnen gestalten!  

Was bewegt uns als Frauen? Was möchten wir mit anderen 

Frauen teilen? Gibt es spezielle Tipps und Angebote für 

Frauen? Besondere Texte, Bilder, Gedichte, ...? 

Wir freuen uns über Ihre Anregungen, die Sie uns gerne bis 

2.3. im Büro, per Mail oder Telefon abgeben können. 

Inhalt 

¶ Frauenheft zum Weltfrauentag 

¶ Neues aus den Seniorenzentren 

¶ Alte Wörter 

¶ Gedicht Hoffnung 

¶ Der digitale Führerschein 

¶ Gute Laune Training (Teil 3) 

¶ Sudoku 

¶ Nützlicher Tipp 

 

 

N¿tzlicher Tipp:   

 

Bananenschalen wiederverwenden 

 

Die Dessertbanane, auch Obstbanane oder Pisang, ist laut Wi-

kipedia, eine Art aus der Gattung der Bananen. Diese gehºren 

weltweit wie auch im deutschsprachigen Raum zu den am meis-

ten verzehrten Fr¿chten. So isst jeder Deutsche durchschnittlich 

12 kg Bananen pro Jahr. 

Die Schale wird in der Regel achtlos weggeworfen, dabei hat 

sie viele n¿tzliche Eigenschaften (bei Bio-Bananen). 

Die gelbe H¿lle der Bananen enthªlt viele Enzyme , die machen 

z.B. die Haut weich und lassen sie leicht aufquellen. Diese Ei-

genschaft kann man sich zunutze machen, falls man sich einen 

Holzsplitter eingefangen hat. Mit der weichen Seite nach unten 

auf die betroffene Stelle aufgelegt, lªsst sich der Splitter nach 

kurzer Zeit leichter entfernen. 

Bei Insektenstichen wird der Juckreiz gemildert und die Giftstof-

fe kºnnen besser ausgeschwemmt werden. 

Wunderbar eignen sich die Bananenschalen auch f¿r die Pflege 

von Lederschuhen und angelaufenes Silber-oder Edelstahlbe-

steck. 

Zimmerpflanzen freuen sich auch ¿ber die d¿ngende Eigen-

schaft der Schalen: im GieÇwasser eingeweicht oder kleine St¿-

cke in die Erde gesteckt, wirken sie gleichzeitig als Abwehr ge-

gen Blattlªuse. 

 
(Quelle: Wikipedia, Zeitschrift ĂNatur und Heilenñ, 2 Ausgabe Februar 2021) 

 

 



 

 
 

Sudoku 
 
Ein Sudoku besteht aus 9 x 9 Feldern, die zusätzlich in 3 x 3 
Blöcken mit 3 x 3 Feldern aufgeteilt sind. Jede Zeile, Spalte 
und Block enthält alle Zahlen von 1 bis 9 jeweils genau ein-
mal. In ein paar der Felder sind bereits Zahlen vorgegeben. 
Der Schwierigkeitsgrad eines Sudokus kann von der Anzahl 
der vorgegebenen Zahlen abhängig sein oder aber auch von 
der Position der angegebenen Zahlen. Bei einem Sudoku 
darf es nur eine mögliche Lösung geben, und diese muss 
rein logisch gefunden werden können! 
 Die Lösung gibt es im nächsten Heft. 

Neues aus den Seniorenzentren 
 

SZ-Altstadt: Am 25.02.2021 um 14: 00 findet ein virtuelles 

Gedächtnistraining über Zoom statt .  Die Unterlagen kön-

nen Sie gerne im Seniorenzentrum abholen . 

SZ-Rohrbach:   
Der beliebte Bewegungstreff mit Herrn Heinzmann findet 
nun ab Dienstag, den 23.2. digital statt. Um 11.00 Uhr 
treffen wir uns, um alles vorzubereiten, damit um 11.30 
Uhr wie gewohnt der Bewegungstreff (bis 12 Uhr) starten 
kann. 

Am 1.3. um 14.00 Uhr findet ein digitaler Gesprächskreis 
statt für alle, die Lust haben sich in einer Gruppe auszutau-
schen. 

Alle Veranstaltungen sind digital über Zoom. Wenn Sie da-
ran teilnehmen möchten, sprechen Sie uns an und wir klä-
ren gemeinsam den Zugang. 

SZ-Pfaffengrund:  

Sie haben Fragen zu Ihrem Smartphone, Tablet oder Lap-

top? Sie würden gerne noch mehr üben, wie das mit dem 

Zoom funktioniert? Dann rufen Sie uns gerne an! Wir helfen 

ihnen dabei.  

Am Dienstag den 2.März um 14.00 Uhr gibt es wieder ein 

Zoom-Gruppentreffen. Gerne können wir im Vorfeld den 

Zugang dazu klären, ob telefonisch oder vor Ort. Rufen Sie 

uns einfach an.  



Alte Wörter 

 
Im Gedicht Hoffnung auf Seite 5 taucht das Wort 

ăFreudenzªhrenò auf. 

$ÉÅ &ÒÅÕÄÅÎÚÁȃÈÒÅȟ ÐÌÕÒȢ ÄÉÅ 
-Îȟ ×ÉÅ &ÒÅÕÄÅÎÔÈÒÁȃÎÅ ÉÎ 
ÄÅÒ ÄÉÃÈÔÅÒÉÓÃÈÅÎ 3ÃÈÒÅÉÂȤ
ÁÒÔȢ  

!ÕÓȡ !ÄÅÌÕÎÇ - 'ÒÁÍÍÁȤ
ÔÉÓÃÈ-ËÒÉÔÉÓÃÈÅÓ 7ÏȃÒÔÅÒȤ
ÂÕÃÈ ÄÅÒ (ÏÃÈÄÅÕÔÓÃÈÅÎ 
-ÕÎÄÁÒÔ 

 

Vielleicht kennen Sie auch solche alten bzw. heutzutage in 

Vergessenheit geratenen Wörter, z.B. aus Ihrer Kindheit?  

Teilen Sie uns diese doch mit, dann können wir diese in lo-

ser Folge hier veröffentlichen, gerne auch mit einer Geschich-

te o.ä., woher Sie dieses Wort kennen. 

 

 

 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
¶ Planen Sie Zeit für den Lieblingskaffee oder -tee ein und genie-

ßen Sie Ihr Ritual. Sie können eine neue Sorte entdecken oder 
eine aus Ihrem Urlaubsland bestellen. Psychologen und Stress-
forscher wecken auf diese Weise gern die Erinnerung an ent-
spannte Urlaubsmomente und aktivieren verstärkt positive 
Stimmung. 

¶ Ein Bad mit duftendem ätherischem Öl als Zusatz beeinflusst 
das Wohlbefinden. Ätherischen Zusätzen wie Orange oder 
Mandarine weisen Studien eine stimmungsaufhellende Wir-
kung zu, auch Vanille wirkt aufheiternd. 

¶ Kleben Sie eine Collage mit inspirierenden Zeitschriftenfotos 
und visualisieren Sie Motivationsziele für Ihre Zukunft. 

¶ Backen Sie einen Kuchen und genießen Sie den Duft in der 
Wohnung. Alternativ holen Sie den leckeren Käsekuchen vom 
Bäcker an der Ecke. 

Noch ein Tipp, wenn Ihnen die Liste Freude bereitet: Schauen Sie 
gezielt, ob Sie Tätigkeiten finden, bei denen Sie im Moment aufge-
hen und im Hier und Jetzt sind. Das Flow-Gefühl solcher Momente, 
das der Wissenschaftler Mihaly Csikszentmihalyi entdeckte und 
beschrieb, macht uns alle glücklich: Wann vergessen Sie die Zeit? 
Natürlich können Sie auch eine Liste für die Zeit nach Corona anle-
gen: Worauf freuen Sie sich schon? Wetten, dass ein Restaurant-
besucht darauf steht? 



,ÕÓÔ ÁÕÆ ÅÉÎ ÁËÔÉÖÅÓ 'ÕÔÅ-,ÁÕÎÅ-4ÒÁÉÎÉÎÇȩ ɉ4ÅÉÌ σɊ 
 

(ÉÅÒ ËÏÍÍÔ ÄÉÅ ȵ%ÎÊÏÙ-,ÉÓÔÅȰ  
 

Bislang haben wir die Negativbrille korrigiert. Mit dieser Übung 
dürfen Sie jetzt einmal so richtig in positiven Gefühlen und guter 
Laune schwelgen. Wenn Sie Lust haben, können Sie zusätzlich ein 
schönes Heft kaufen und die Übung zelebrieren, indem Sie Ihre 
persönliche „To-enjoy-Liste“ darin notieren. Dabei geht es aus 
Sicht der Psychologin Alice Romanus-Ludewig um Mikro-Glücks-
Momente, die wir sammeln und besser erkennen wollen. Setzen 
Sie sich zunächst für eine Viertelstunde hin und überlegen Sie, was 
auf Ihre persönliche „Freude-Liste“ kommt: Bei einer Abwärtsspi-
rale der Stimmung kann mit ein bisschen Übung ein Blick auf diese 
Liste helfen, das Absacken der Stimmung zu korrigieren und 
schnell Selbstfürsorge für die Stimmung zu üben. Hier ein paar 
Ideen für Ihre Liste: 

¶ Dekorieren Sie frische Blu-
men in einer Vase und stel-
len Sie den bunten Strauß 
auf den Schreibtisch.  

¶ Küren Sie Ihren Gute-
Laune-Song und drehen 
Sie zu festen Zeiten die 
Musik auf.  

¶ Schnuppern Sie vor dem 
Einschlafen am offenen 
Fenster die kalte Nachtluft 
und nehmen Sie den Ster-
nenhimmel oder den 
Mond wahr. 

 
 

 
Hoffnung  

  
  

Und dräut der Winter noch so sehr  
Mit trotzigen Gebärden  

Und streut er Eis und Schnee umher,  
es muss doch Frühling werden.  

Und drängen die Nebel noch so dicht  
sich sich vor den Blick der Sonne,  

sie wecket doch mit ihrem Licht  
einmal die Welt zur Wonne  

Blast nur, ihr Stürme, blast mit Macht!  
Mir soll darob nicht bangen!  
Auf leisen Sohlen über Nacht  

Kommt doch der Lenz gegangen.  
Da wacht die Erde grünend auf,  

weiß nicht, wie ihr geschehen  
und lacht in den sonnigen Himmel hinauf  

und möchte vor Lust vergehen.  
Sie flicht sich blühende Kränze ins Haar  

Und schmückt sich mit Rosen und Ähren  
Und lässt die Brünnlein rieseln klar,  

als wären es Freudenzähren.  
Und wenn dir oft auch bangt und graut,  

als sei die Höll auf Erden,  
nur unverzagt auf Gott vertraut!  
Es muss doch Frühling werden!  

Drum still! Und wie es frieren mag  
O Herz, gib dich zufrieden!  
Es ist ein großer Maientag  

Der ganzen Welt beschieden.  
 

Emanuel Geibel  
  

Danke an Irmtraut B.  



 

Das Mehrgenerationenhaus Heidelberg begleitet Sie ins Internet:  

Der digitale F¿hrerschein 

Unser ĂDigitaler F¿hrer-
scheinñ ist ein Programm 
f¿r ªltere Menschen, um 
den Umgang mit Internet 
und Smartphone kennen-
zulernen:  
Sich mit der Nachbar-
schaft verbunden f¿hlen, 
in Kontakt bleiben mit 
Enkelkindern oder Freun-
den in einer anderen 
Stadt, Online Banking 
sicher durchf¿hren oder auch verschiedene Mºglichkeiten in der 
Smartphone-Nutzungðall das vermittelt der F¿hrerschein in unseren 
Treffen vor Ort. Freiwillige Studierende vermitteln in den Schulungen 
ihr Wissen und sind offen f¿r alle Fragen und Themen, die mitge-
bracht werden. 
Die Bausteine des ĂF¿hrerscheinsñ kºnnen einzeln oder auch im Ge-
samtpacket besucht werden. Willkommen sind alle, die neues lernen 
mºchten, Anwendungen wie Videoanrufe einmal ausprobieren wollen 
oder Fragen zu bereits bestehendem Wissen haben. Unsere Themen:  

¶ Infoabend: Mit Vorstellung des Programms, Beantwortung von   
 Fragen und Themenw¿nsche sammeln. Allgemeine Infos zu Da
 tenschutz, Internet, Google und Co 
¶ In Kontakt bleiben mit der Nachbarschaft: Wir erklªren die Nach
 barschaftsplattform nebenan.de. Beim 2. Termin registrieren wir 
 uns gemeinsam. 
¶ In Kontakt bleiben mit Freunden und Familie: Einf¿hrung in Vi-
 deotelefonie (Zoom und Skype) 
¶ Computer- Grundlagen: Welche praktischen Funktionen bietet ein 
 Computer f¿r den Alltag? Einf¿hrung in das Internet, Word und 
 das Emailprogramm Outlook. 
¶ Schnelle Kommunikation ¿bers Smartphone und Bilder verschi
 cken kºnnen: WhatsApp, Telegramm und Signal-welche Messen
 ger-Dienste (Nachrichtendienste) mºchten Sie nutzen? Wir be-
 sprechen Vor-und Nachteile und probieren es praktisch aus. 

¶ Grundlagen f¿r das Online Banking: Beantwortung von Fragen 
und Vorstellung der unterschiedlichen Systeme. Mit einem extra  

          Schwerpunkt zur Sicherheit im Netz. 
¶ Kultur: Ein gemeinsamer Kulturbesuch und wie dieser digital 

funktioniert  
 
Termine und Themen 2021 

¶ Mittwoch, 10.3. ab 17:00 ¿ber Zoom: Online- Infoabend 

¶ Donnerstag, 11.3:16:00-17:00 : Telefonische Sprechstunde zu digi-
talen Fragen 

¶ Montag, 15.3.: 16:00- 17:30 ¿ber Zoom: Nebenan.de/Vernetzung 
mit der Nachbarschaft 

¶ Donnerstag, 25.3.:16:00- 17:00: Telefonische Sprechstunde zu di-
gitalen Fragen 

¶ Montag, 29.3.: 16:00-18:00 ¿ber Zoom: Nebenan.de Teil 2 

¶ Donnerstag 22.4.: Vor Ort: 14:30- 18:00: Einf¿hrung in Videotele-
fonie (Zoom und Skype) 

¶ Donnerstag, 6.5. Vor Ort: 14:30-16:30: Einf¿hrung in Computer 
Teil 1 

¶ Dienstag, 11.5.: Vor Ort: 14:30-16:30: Einf¿hrung in Computer 
Teil 2 

¶ Mittwoch, 9.6.: Vor Ort: 14:30- 18:00: Online Banking 

¶ Freitag, 25.6.: Vor Ort: 14:30-16:30: Einf¿hrung ins Smartphone 
Teil 1 
Mittwoch, 30.6.: Vor Ort: 14:30- 17:00: Smartphone Teil 2 mit Nut-
zung der Messengerdienste 
 

Kosten und Kontakt 
 

Der F¿hrerschein und unser Angebot ist f¿r die Online-Termine kos-
tenlos (Spendenbasis), Termine vor Ort  kosten 5ú Spendenbasis), und 
zusªtzlich freut sich ¿ber unsere Spendenkasse ¿ber einen Beitrag. 
Ebenso kºnnen f¿r das Projekt jederzeit Materialspenden in Form von 
Tablets, Laptops oder Smartphones gebraucht werden. 
 

Kontakt und Anmeldung: christina.egerter@habito-heidelberg.de ; 
0177/8695964; 06221 4299072 
www.mgh-heidelberg.de 
 
Informationen erhalten Sie auch im Seniorenzentrum Rohrbach! 
 


