Stiftung Geschwister Gerhard e. V.
Begegnungsstatte

Anleitung zum Glucklichsein

Lachle
Sei ehrlich
Treibe Sport
Entspann dich
Setze dir Ziele und glaube an dich
Geh in die Sonne, wenn sie scheint
Sei wachsam, achtsam und behutsam
SchlieBe mit deiner Vergangenheit ab
Rede und denke weniger. Handle mehr
Sei dankbar fUr das, was du hast und bist
Lerne vom Leben, immer und zu jeder Zeit
Denke nur das, was auch Realitdt werden soll
Bilde und entwickle dich weiter, dein Leben lang
Tue nur Dinge, die fur dich sinnvoll und stdrkend sind
Akzeptiere und liebe dich selbst, wie auch dein Leben
Nutze deine Lebensenergie fUr deine Selbstverwirklichung
Gib einen Teil deines Glucks weiter und tue Gutes fur andere
Uberwinde deinen inneren Schweinehund, so oft es nur geht
Erndhre dich gesund. Vielleicht auch vegetarisch oder vegan?
Umgebe dich nur mit Menschen, die dir gut tun. Sei auch mal allein
Sorge fur eine tiefe Verbindung zu Familienmitgliedern und Freunden
L&se dich von Zufall und Schicksal. Du hast dein Glick selbst in der Hand
Ersetze laute und stérende Gedanken durch schdne. Lerne meditieren
GenieBe das Jetzt. Mache dein Glucklichsein nicht von der Zukunft abhdngig

Das Programm der Begegnungsstatte ist online
unfer www.geschwister-gerhard-stiffung.de verfgbar.
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Neuves aus der Begegnungsstatte

Ab Mdarz bieten die Digitalpaten auch in der Begegnungsstétte
Stiftung Geschwister Gerhard eine kostenlose Digital-Sprech-
stunde an.

In einstUndigen Einzelterminen werden lhre Fragen zu Smart-
phone, Tablet, Laptop und Internet beantwortet, Ihre konkre-
ten Probleme mit Ihren digitalen Gerdten geldst und geUbt, bis
Sie sich sicher fUhlen.

Die Beratung erfolgt ehrenamtlich und ist fur Sie kostenlos. Sie
findet am 4. Mittwoch eines Monats von

14.00 bis 16.00 Uhr statt. Reservieren Sie sich lhren Termin in der
Begegnungsstatte unter Telefon 02102/68101.

In diesem Jahr werden unsere beiden Projekte vom vergange-

nen Jahr jeweils mit neuem Schwerpunkt fortgesetzt:

Das 1. Projekt ,,Mobil bleiben im Alter mit neuem Schwerpunkit
»Sicher unterwegs mit PKW und Pedelec* wird im n&chsten Programm genauer vorgestellt.
Das 2. Projekt ,,Kunst fur alle” mit dem Schwerpunkt Musik startet bereits im Mdrz. Zu Beginn stellt Frau Schon-
berg-Ziegler, die Leiterin der Seniorenbegegnungsstatte Ratingen-Mitte, ihre Zauberharfe vor. Das Faszinie-
rende an der Zauberharfe ist, dass jeder — auch ohne Notenkenntnisse — dieses Instrument spielen und ihm
zauberhafte Tone entlocken kann. Wie man damit musiziert, wird in der Informationsveranstaltung am 20.03.
gezeigt. Am 28.03. besucht uns der Zauberharfen-Kreis von Frau Schdénberg-Ziegler zu einem frGhlingshaften
Kaffeenachmittag und spielf fir uns, mit Gitarrenbegleitung, Frihlingslieder zum Zuhoren und Mitsingen. FUr
diejenigen, die nach dem zauberhaften Harfenkonzert selbst das Spielen der Zauberharfe erlernen moéchten,
besteht die Mdglichkeit, am Kurs in der Seniorenbegegnungsstatte Ratingen-Mitte teilzunehmen.

Am 9. April entfGhren wir Sie nach Wien in ein Kaffeehaus. Herr Achenbach wird Ihnen die Wiener Kaffee-
hausmusik ndherbringen. Dazu verwdhnen wir Sie mit Kaffee und Sachertorte.

Weitere musikalisch-kulinarische Nachmittage sind in Planung. Um Missversténdnisse zu vermeiden, weien
wir schon jetzt darauf hin, dass unsere musikalisch-kulinarischen Veranstaltungen alle in der Begegnungs-
statte stattfinden.

Bitte merken Sie sich auch schon einmal die Termine fUr zwei Sonntagskonzerte des Kulturkreis Hosel im
Oberschlesischen Landesmuseum (Oktogon), die wir mit Ihnnen gemeinsam besuchen méchten, vor:

Sonntag, 17.08.2025 - 17.00 Uhr Mesdames Musicales

»Im Jahr 2024 erwies sich der Auftritt von Mesdames Musicales im Oktogon mit viel Applaus und am Ende
Standing Ovations als ein voller Erfolg. Der Kulturkreis Hosel hat deshalb fUr 2025 das junge Crossover-Ensemble
mit der Sopranistin Jana Marie Gropp, der Pianistin Pauline Gropp und der Violinistin Sarah Bergé mit inrem
neuen Programm abermals nach Ratingen Hésel eingeladen. Den klassisch studierten Musikerinnen wird es
sicher wieder gelingen, ihr Publikum mit eigenen Interpretation klassischer Musik Uber Musical bis hin zu Pop
und Chanson Musik — ergdnzt durch eigene Kompositionen und Medleys sowie einer intelligenten und char-
manten Moderation — zu verzaubern.'*

Sonntag, 21.09.2025 - 17.00 Uhr  Duo Fellini

»Das Duo Fellini, bestehend aus der Violinistin Klara Gronet und dem Gitarristen Konstantinos Zachariadis,
ist ein in K&In ansdssiges Ensemble, das konfinuierlich die klanglichen Méglichkeiten der Kombination von
Gitarre und Violine auslotet, um diese noch nicht so bekannte Duo-Besetzung einem breiteren Publikum zu
offnen. Die jungen KonzertkUnstler spielen sowohl klassisches Repertoire, suchen aber besténdig nach ver-
steckten Perlen, die fUr Gitarre und Geige geschrieben wurden, und arrangieren zudem eigene Stucke."*

*Zitat aus dem Programm des Kulturkreis Hosel



RegelmaBiges Programm

Montag Uhrzeit

Heiter und gelassen mit Yoga-Fitness auf dem Stuhl 10.00 — 11.00 Uhr

Computer- und Smartphone-Club — Gruppe 2 11.15-12.30 Uhr

Computer- und Smartphone-Club - Gruppe 1 12.45 - 14.00 Uhr

Canastarunde & Spielenachmittag 14.30 - 18.00 Uhr

Boule 15.00 - 16.30 Uhr ab 14.04. - wbchentlich auBer bei
Regen

Dienstag Uhrzeit Datum

Heiteres Geddchtnistraining mit Trudi Sonnenschein  11.00 — 12.00 Uhr  18.03. & 15.04.

Die Kreativ-Runde 14.00 — 16.30 Uhr

Sanftes Yoga auf und mit dem Stuhl — Gruppe 1 16.30-17.15 Uhr

Sanftes Yoga auf und mit dem Stuhl — Gruppe 2 17.30-18.15 Uhr

Mittwoch Uhrzeit Datum

Stuhlgymnastik mit Isometrischen Ubungen 10.15-11.00 Uhr

Gesundheit fUr jeden Tag mit Bewegung, 11.15-12.15 Uhr

Atem- und Entspannungstbungen

Cercle Francais 12.30 - 14.30 Uhr 05.03. & 02.04.
Doppelkopfrunde 14.00 - 16.00 Uhr

NEU: Die Digitalpaten 14.00 - 16.00 Uhr siehe Programm Marz/April
Donnerstag Uhrzeit Datum

Senioren kochen fur Senioren ab 10.00 Uhr 06.03. & 03.04.
Pflegeberatung/Einzelberatung 14.30 - 16.00 Uhr  nur mit Voranmeldung: 06.03. & 03.04.
Freitag Uhrzeit Datum

Computer- und Smartphone-Club — Gruppe 3 09.30-11.00 Uhr

Computer- und Smartphone-Club — Gruppe 4 12.00 - 13.30 Uhr

Bingo 15.00 - 16.30 Uhr 14.03. & 04.04.
Klangerlebnis mit Andrea 15.00 - 16.00 Uhr 07.03. & 02.05.

Hinweise

Weitere Informationen in der Begegnungsstdtte. Neue Teilnehmer sind nach vorheriger Anmeldung willkommen! Das Team der
Begegnungsstdtte freut sich auf Ihren Anruf, Telefon 02102 68101.

Informationen zum Computerclub erhalten Sie beim Kursleiter Heinz Mehl, Telefon 02102 70684 1. Ein Einstieg ist jederzeit moglich.
Die Sportangebote werden in Kooperation mit dem TV H6sel angeboten. Anmeldung und weitere Informationen in der
Begegnungsstdtte.

Informationen und Voranmeldung zur Pflegeberatung/Einzelberatung bei Frank Gérgen, Tel. 02102 303 485 oder Mobil
+49 15172631382 oder in der Begegnungsstétte



Programm Marz

Wochentag Datum Uhrzeit Programm

Rosenmontag 03.03. 15.00 Uhr  Helau Hosel
Musik und Tanz am Rosenmontag mit DJ Toni von Hai-Life
Kosten 15,00 € inkl. Kaffeegedeck
Karten in der Begegnungsstatte erhdaltlich

Donnerstag 06.03. 10.00 Uhr  Ev. Gottesdienst

Donnerstag 06.03. 12.30 Uhr  Fischessen: Sahneheringsfilet mit Pellkartoffeln
Kosten: 7,00 € (Anmeldung bis zum 03.03.)

Sonntag 16.03. 18.00 Unhr  Projekt: Kunst fur alle — Besuch des Kleinen Theater Nebenan
Stick: ,,Nipplejesus* von Nick Hornby
Eintritt zwischen 5,00 € und 35,00 €
Treffpunkt: Ev. Gemeindezentrum Hésel
Weitere Informationen und Anmeldung in der Begegnungsstatte

Donnerstag 20.03. 10.00 Unhr  Frihstuckstreff
Kosten: 6,00 € (Anmeldung bis zum 17.03.)

Donnerstag 20.03. 11.00 Unr  Projekt*: Kunst fur alle - Musik ,,Die Zauberharfe - musizieren ohne
Notenkenntnisse*
Informationsveranstaltung — Instrumentenvorstellung
Referentin: Ljubow Schénberg-Ziegler von der Senioren-
begegnungsstatte Ratingen-Mitte
Die Veranstaltung ist kostenlos (Anmeldung erbeten)

Freitag 21.03. 15.00 Uhr  Filmclub Flimmerkiste: ,,Der Buchspazierer”
Die Veranstaltung ist kostenlos

Mittwoch 26.03. 14.00 Unr  Die Digitalpaten
Einzeltermine nach Anmeldung in der Begegnungsstatte
Die Beratung ist kostenlos

Freitag 28.03. 15.00 Unr  Projekt*: Kunst fur alle — Musik ,,FrUhlingsliederkonzert*
mit dem Zauberharfen-Kreis der Seniorenbegegnungsstatte
Ratingen-Mitte und Gitarrenbegleitung, Frihlingslieder zum
Zuhdren und Mitsingen, gemutliches Kaffeetrinken
Leitung Zauberharfen-Kreis: Ljubow Schénberg-Ziegler
Die Veranstaltung ist kostenlos (Anmeldung erbeten)

*Die Veranstaltungen finden in Kooperation mit der Seniorenbegegnungsstatte Ratingen-Mitte statt.

Impressum

Stifftung Geschwister Gerhard e. V. Seniorenwohnanlage mit Begegnungsstdtte

BahnhofstraBe 90, 40883 Ratingen Verantwortlich fur Texte und Inhalte: Sabine Jour (V.i.S.d.P.)
Telefon 02102 68101 Fotos: Shutterstock
Telefax 02102 528051
www.geschwister-gerhard-stiffung.de Offnungszeiten der Begegnungsstdtte

Montags von 09.00 bis 12.00 Uhr und 13.00 bis 17.00 Uhr
FUr allgemeine Fragen und Wohnungsangelegenheiten: Dienstags von 09.00 bis 12.00 Uhr und 13.00 bis 18.30 Uhr
info@geschwister-gerhard-stiftung.de Mittwochs von 09.00 bis 13.00 Uhr
FUr Fragen zur Begegnungsstatte und zum Programm: Donnerstags von 09.00 bis 12.00 Uhr und 13.00 bis 17.00 Uhr

sabine.jour@geschwister-gerhard-stiffung.de Freitags von 09.00 bis 12.00 Uhr und 13.00 bis 17.00 Uhr



Programm April

Wochentag Datum Uhrzeit Programm

Donnerstag 03.04. 12.30 Uhr  Mittagessen: Thai-Curry mit Hadhnchenfleisch und Reis
Kosten: 8,00 € (Anmeldung bis zum 31.03.)

Mittwoch 09.04. 15.00 Uhr  Projekt: Kunst fur alle - Musik ,,Musikalischer Ausflug nach Wien
mit Wiener Kaffeehausmusik, Kaffee und Sachertorte
Musikauswahl: Andreas F. Achenbach
(Anmeldung bis zum 07.04.)

Freitag 11.04. 15.00 Uhr  Filmclub Flimmerkiste: ,,One Chance - einmal im Leben*
Die Veranstaltung ist kostenlos

Montag 14.04. 15.00 Uhr  Boule-Saisoneroffnung

Donnerstag 17.04. 10.00 Unr  Frihstick am Grindonnerstag
Kosten: 2,00 € (Anmeldung bis zum 14.04.)

Dienstag 22.04. 10.00 Unr  Tagesausflug: ,,Bad Sassendorf bliht auf”
Méglichkeit zum Besuch der Therme — mit und ohne Saunabe-
such — oder zu einem Aufenthalt in der Meersalzgrotte, zum
Besuch des Museums ,,Salzwelten”, zum Spazieren im Kurpark
und am Gradierwerk oder zum Flanieren in der FuBgdngerzone
RUckkunft in Hosel gegen 19.00 Uhr
Teilnahmekosten: 30,00 € fUr Fahrt im Reisebus
Weitere Informationen erhalten Sie in der Begegnungsstatte
Mindestteilnehmer: 30 (Anmeldung erbeten)

Mittwoch 23.04. 14.00 Unr  Die Digitalpaten
Einzeltermine nach Anmeldung in der Begegnungsstatte
Die Beratung ist kostenlos

Freitag 25.04. 15.00 Uhr  Vortreffen zur Reise nach Juist

Bitte beachten Sie auch unsere regelmdaBsig
einmal im Monat stattfindenden Angebote
im regelmaBigen Programm!

Programmvorschau

12.05.-19.05. Seniorenreise nach Juist



Gehirnjogging

Zwei Ostfriesen sitzen bei Sturmflut auf dem Dach. ,,Sieh doch, da treibt
eine MUtze!" ruft plétzlich einer und deutet aufs Wasser. ,,Quatsch, das ist Hubert,
der maht bei jedem Wetter."

Worter bilden
Pragen Sie sich das Wort ,M ASKENBALL" kurzein.

Dann decken Sie das Wort zu. Jetzt stellen Sie sich das eingepragte Wort vor lhrem geistigen Auge vor und
bilden ein neues Wort

mit dem 7., 8., 9. und 10. Buchstaben und notieren es:

mit dem 3., 2., 1., 5. und 6. Buchstaben:

mit dem 7., 2., 3. und 5. Buchstaben:

mit dem 4., 2.,7.,8., 10. und 5. Buchstaben:

mit dem 1., 8., 10., 7.,2., 9., 4., 5. und 6. Buchstaben:

Finden Sie noch selbst weitere Ziffern mit passenden Worterne

Logisch

Streichen Sie in jeder Zeile den Begriff durch, der nich? zu den 3 Ubrigen passt!
lllustrierte Zeitung Buch Tonband
Roman Lied Gedicht Marchen
Dackel Terrier Bonsai Spitz
Goethe Schiller Beethoven Lessing
Dom Kapelle Kirche Museum
Rechnen Schreiben Turnen Lesen
Magen Ohren Nase Augen
London New York MUnchen Paris
Hund Katze Maulwurf Vogel
Mond Regen Sonne Sterne
Burg Palast Rathaus Schloss
Nougat Schokolade Marzipan ErdnUsse
Mark Lire Akftie Rubel
Pantoffel Sandale Pumps Socken
Quark Joghurt Eis Kase

Laut Lesen!

ICHWARGLATTVERLORENWARSTDUNICHTSTETSBEIMIRDUHANGSTANMEINENOHRENGRADSOWIEICHANDIRICH
TRAGDICHWENNAUFZEHENDIENACHTSICHNIEDERSENKTDANNKANNICHBESSERSEHENDENTRAUMDERMICH
UMPFANGTUNDWENNICHEINSTVERSCHWINDEFURIMMERBLEIBBEIMIRDASSICHAUCHSICHERFINDEDENWEGZUR
RICHTGENTUR

Heinz Erhardt

Auflésung Januar - Februar

Um die Ecke gedacht: Stummfilm, Vetternwirtschaft, Wunderkind, Schneefall, Rotkehlchen, Leitungsmast, Wiener Schnitzel, Steuer-
knUppel, Agentenring, Seniorenpass, Affenschande; Anagramm: Elekiriker, Apothekerin, Schornsteinfegerin, Zirkus-Artistin, Brieftra-
ger, Mechanikerin; Brickenwdérter: Quadrat, Platz, Post, Lage, Kinder, Futter, Jahr, Gewehr, Bein und Magen

Quelle: BVGT; HeKo



