Liebe Interessierte, 6. Ausgabe vom 19.02.2021

. . ) Kostenloses Exemplar
wenn Sie Verbesserungsvorschlage oder einen

eigen Beitrag in Form von einem Gedicht, Ratsel, M Utm aChern aChnChte

Geschichte, Rezept (oder eine ganz neue ldee!)
haben, konnen Sie uns diese gerne telefonisch
oder per E-Mail mitteilen und an diesem Projekt

mitwirken. Dartber wiirden wir uns sehr freuen!

Seniorenzentrum Altstadt:

06221—181918 szal t st adt @dwhc

Seniorenzentrum Pfaffengrund:

06221—700555 szpf af engr und @c

Seniorenzentrum Rohrbach:

06221—334540 s zr ohrbach @d wh LaChEIn der Erd(

von Ralph Waldo Emerson

Wir wiinschen Ihnen gute Unterhaltung und sind

gespannt auf lhre Beitrage.

SeniorenZentrum r.'. Diakonisches Werk

Ihre Teams der drei Seniorenzentren we’ Rohrbach . . der Evangelischen Kirche
Begegnung im Stadtteil Heldelberg


tel:+49-6221-181918
mailto:szaltstadt@dwhd.de
tel:+49-6221-700555
mailto:szpfaffengrund@dwhd.de
tel:+49-6221-334540
mailto:szrohrbach@dwhd.de
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Frauenheft zum Weltfrauentag
Neues aus den Seniorenzentren
Alte Worter

Gedicht Hoffnung

Der digitale Fiihrerschein

Gute Laune Training (Teil 3)
Sudoku

Nutzlicher Tipp

Frauenheft zum Weltfre

Zum Weltfrauentag am 8. Marz mochten wir ein Frauenheft
gemeinsam mit lhnen gestalten!

Was bewegt uns als Frauen? Was mochten wir mit anderen
Frauen teilen? Gibt es spezielle Tipps und Angebote fir
Frauen? Besondere Texte, Bilder, Gedichte, ...?

Wir freuen uns Uber Ilhre Anregungen, die Sie uns gerne bis
2.3. im Buro, per Mail oder Telefon abgeben kénnen.

N¢egtzlicher Ti pp:

Bananenschalen wiederve

DibPesserthbamaa®bdat bandeei sang st | au
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Sudoku

Ein Sudoku besteht aus 9 x 9 Feldern, die zusatzlichin 3 x 3
Blocken mit 3 x 3 Feldern aufgeteilt sind. Jede Zeile, Spalte
und Block enthalt 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 abhangig sein oder aber auch von
der Position der angegebenen Zahlen. Bei einem Sudoku
darf es nur eine mogliche Losung geben, und diese muss
rein logisch gefunden werden kénnen!

Die Losung gibt es im nachsten Heft.

84718

Neues aus den Seniorenzentren

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

Gedachtnistraining tGiber Zoom statt . Die Unterlagen kon-
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 Gesprachskreis
statt fur alle, die Lust haben sich in einer Gruppe auszutau-
schen.

Alle Veranstaltungen sind digital Gber Zoom. Wenn Sie da-
ran teilnehmen mochten, sprechen Sie uns an und wir kla-
ren gemeinsam den Zugang.

SZ-Pfaffengrund:

Sie haben Fragen zu lhrem Smartphone, Tablet oder Lap-
top? Sie wirden gerne noch mehr lGben, wie das mit dem
Zoom funktioniert? Dann rufen Sie uns gerne an! Wir helfen
ihnen dabei.

Am Dienstag den 2.Marz um 14.00 Uhr gibt es wieder ein
Zoom-Gruppentreffen. Gerne kénnen wir im Vorfeld den
Zugang dazu klaren, ob telefonisch oder vor Ort. Rufen Sie
uns einfach an.



Alte Worter

Im Gedicht Hoffnung auf Seite 5 taucht das Wort
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Vielleicht kennen Sie auch solche alten bzw. heutzutage in
Vergessenheit geratenen Worter, z.B. aus lhrer Kindheit?

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

ser Folge hier veroffentlichen, gerne auch mit einer Geschich-

te 0.4., woher Sie dieses Wort kennen.

@picasa Danei ‘akovleva Kaffe fé 151200/

9 Planen Sie Zeit fiir den Lieblingskaffee oder -tee ein und genie-
Ren Sie lhr Ritual. Sie kdnnen eine neue Sorte entdecken oder
eine aus lhrem Urlaubsland bestellen. Psychologen und Stress-
forscher wecken auf diese Weise gern die Erinnerung an ent-
spannte Urlaubsmomente und aktivieren verstarkt positive
Stimmung.

9 Ein Bad mit duftendem &therischem Ol als Zusatz beeinflusst
das Wohlbefinden. Atherischen Zusidtzen wie Orange oder
Mandarine weisen Studien eine stimmungsaufhellende Wir-
kung zu, auch Vanille wirkt aufheiternd.

1 Kleben Sie eine Collage mit inspirierenden Zeitschriftenfotos
und visualisieren Sie Motivationsziele fir Ihre Zukunft.

1 Backen Sie einen Kuchen und genieRen Sie den Duft in der
Wohnung. Alternativ holen Sie den leckeren Kasekuchen vom
Backer an der Ecke.

Noch ein Tipp, wenn Ihnen die Liste Freude bereitet: Schauen Sie
gezielt, ob Sie Tatigkeiten finden, bei denen Sie im Moment aufge-
hen und im Hier und Jetzt sind. Das Flow-Gefiihl solcher Momente,
das der Wissenschaftler Mihaly Csikszentmihalyi entdeckte und
beschrieb, macht uns alle gliicklich: Wann vergessen Sie die Zeit?
Natirlich kdnnen Sie auch eine Liste fiir die Zeit nach Corona anle-
gen: Worauf freuen Sie sich schon? Wetten, dass ein Restaurant-
besucht darauf steht?
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Bislang haben wir die Negativbrille korrigiert. Mit dieser Ubung
dirfen Sie jetzt einmal so richtig in positiven Gefiihlen und guter
Laune schwelgen. Wenn Sie Lust haben, kdnnen Sie zusatzlich ein
schénes Heft kaufen und die Ubung zelebrieren, indem Sie lhre
personliche ,To-enjoy-Liste” darin notieren. Dabei geht es aus
Sicht der Psychologin Alice Romanus-Ludewig um Mikro-Gliicks-
Momente, die wir sammeln und besser erkennen wollen. Setzen
Sie sich zundchst fur eine Viertelstunde hin und tGberlegen Sie, was
auf Ihre personliche ,Freude-Liste” kommt: Bei einer Abwartsspi-
rale der Stimmung kann mit ein bisschen Ubung ein Blick auf diese
Liste helfen, das Absacken der Stimmung zu korrigieren und
schnell Selbstfirsorge fiir die Stimmung zu UGben. Hier ein paar
Ideen fir lhre Liste:

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

9 Kdiren Sie lhren Gute-
Laune-Song und drehen
Sie zu festen Zeiten die
Musik auf.

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

Hoffnung

Und draut der Winter noch so sehr
Mit trotzigen Gebarden
Und streut er Eis und Schnee umher,
es muss doch Fruhling werden.
Und drangen 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 Stirme, blast mit Macht!
Mir soll darob nicht bangen!
Auf leisen Sohlen Uber Nacht
Kommt doch der Lenz gegangen.
Da wacht die Erde grinend auf,
weil3 nicht, wie ihr geschehen
und lacht in den sonnigen Himmel hinauf
und mdchte vor Lust vergehen.
Sie flicht sich blihende Kranze ins Haar
Und schmickt sich mit Rosen und Ahren
Und lasst die Brunnlein rieseln Klar,
als waren es Freudenzéhren.
Und wenn dir oft auch bangt und graut,
als sei die Holl auf Erden,
nur unverzagt auf Gott vertraut!
Es muss doch Frihling werden!
Drum still! Und wie es frieren mag
O Herz, gib dich zufrieden!
Es ist ein grol3er Maientag
Der ganzen Welt beschieden.

Emanuel Geibel

icasa KIIbuumAnhluman-ln-gIaspblumn-wlldblu; -5375260/4 Danke an Irmtraut B
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