
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! 

 

{ŜƴƛƻǊŜƴȊŜƴǘǊǳƳ !ƭǘǎǘŀŘǘΥ  

лсннм—му мф му  ǎȊŀƭǘǎǘŀŘǘϪŘǿƘŘΦŘŜ 

{ŜƴƛƻǊŜƴȊŜƴǘǊǳƳ tŦŀũŜƴƎǊǳƴŘΥ  

лсннм—тл лр рр  ǎȊǇŦŀũŜƴƎǊǳƴŘϪŘǿƘŘΦŘŜ 

{ŜƴƛƻǊŜƴȊŜƴǘǊǳƳ wƻƘǊōŀŎƘΥ  

лсннм—оо пр пл  ǎȊǊƻƘǊōŀŎƘϪŘǿƘŘΦŘŜ 

 

Wir wünschen Ihnen gute Unterhaltung und sind  

gespannt auf Ihre Beiträge. 

Ihre Teams der drei Seniorenzentren  

05. Ausgabe vom  12. Februar 2021 

Kostenloses Exemplar 

Mutmachernachrichten 

 

Statt Rosen, Veilchen, Weihnachtsstern, 

 schick´ ich dir zum Valentinstag ein  

ăIch hab dich gern!ò 

tel:+49-6221-181918
mailto:szaltstadt@dwhd.de
tel:+49-6221-700555
mailto:szpfaffengrund@dwhd.de
tel:+49-6221-334540
mailto:szrohrbach@dwhd.de


 

Kleiner nützlicher Tipp 

Für Alle, die etwas für Ihre Gesundheit tun wollen: 
Wenn Ihnen auch die Bewegungsangebote und die 
Gymnastik vor Ort in den Seniorenzentren fehlen: 
Sie können etwas unter Anleitung für Ihre Fitness 
tun und brauchen dafür noch nicht einmal einen 
Computer sondern nur einen Fernseher. 
Von Montag bis Freitag gibt es bei ARD alpha um 
13.00 Uhr eine halbe Stunde Telegymnastik. Das 
sind abwechslungsreiche Übungen mal im Stehen, 
auf dem Boden oder auf dem Stuhl. Sie sind so ge-
staltet, dass auch Senioren gut mitmachen können. 
Probieren Sie es aus. 

Danke an Kornelia N. 
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.Ŝƛ !ƴǊǳŦ [ȅǊƛƪ 

Sehr geehrte Damen und Herren, liebe Theaterfreunde, 

lange haben Sie nun nichts mehr vom Nationaltheater gehört. Die 
Situation unseres Theaters konnten Sie den Medien entnehmen. 

Im September und Oktober konnten wir zwar spielen mit ausgeklü-
geltem Sicherheitskonzept und verringerter Platzkapazität. Doch 
trotz allem blieben wir von dem erneuten Lockdown seit November 
nicht verschont. Inzwischen wissen Sie sicher schon, dass wir noch 
bis zum 31. März geschlossen haben. 

¦Ƴǎƻ ƳŜƘǊ ŦǊŜǳŜ ƛŎƘ ƳƛŎƘΣ LƘƴŜƴ ƘŜǳǘŜ ŜƛƴŜ ǎŎƘǀƴŜ bŀŎƘǊƛŎƘǘ 
ǸōŜǊōǊƛƴƎŜƴ Ȋǳ ŘǸǊŦŜƴΣ denn unsere Kollegen sind nicht untätig: 

Unsere langjährigen Schauspielerinnen Ragna Pitoll und Almut Hen-
kel bringen wieder α.Ŝƛ !ƴǊǳŦ [ȅǊƛƪάΦ 

Ab dem 23. Februar 2021 immer ŘƛŜƴǎǘŀƎǎ ȊǿƛǎŎƘŜƴ мп ǳƴŘ 
мс ¦ƘǊΦ Wenn Sie eine poetische Abwechslung mögen, kön-
nen Sie sich bis montags um 10 Uhr anmelden unter Telefon 
0621/1680-310 oder per E-Mail an  
elina.brustinova@mannheim.de, Betreff αLyrikάΦ Bitte Name 
und Telefonnummer angeben. Die Lesungen sind kostenfrei 
und dauern ca. 30 min. Wir freuen uns auf Ihre Anmeldungen 
und wünschen Ihnen ein schönes Telefonerlebnis! 

!ƴƳŜƭŘǳƴƎ bei Elina Brustinova, bitte bis spätestens montags 
davor bis 10.00 Uhr. 

Elina Brustinova beantwortet gerne ihre Fragen. 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

           

 

 

    

mailto:elina.brustinova@mannheim.de


Mandala 
  

Viel SpaÇ beim kreativ sein! 

  
https://pixabay.com/de/vectors/blumen-blume-mandala-dekorativ-2746540/ 

 

bŜǳŜǎ ŀǳǎ ŘŜƴ {ŜƴƛƻǊŜƴȊŜƴǘǊŜƴ 
 

SZ-Altstadt:  

Am 25. Februar um 14:00 Uhr findet ein digitales Gedächt-
nistraining statt. Die Unterlagen und die Zugangsdaten kön-
nen im SZ Altstadt abgeholt werden. 

 

SZ-Rohrbach:  

Nach erfolgreichen Einzel– und Gruppenstunden mit Zoom 
sind wir nun dabei, Ihre Interessen für virtuelle Veranstal-
tungen zu sammeln. Wir wollen dann schauen, welche An-
gebote wir umsetzen können. Gerne können Sie sich bei 
uns melden und Ihre Interessen mitteilen oder sich auch für 
Zoom-Kennenlern-Stunden anmelden. 

 

SZ-Pfaffengrund:  

Wie bleiben wir in diesen Zeiten mit Verwandten, Freunden 
und Bekannten in Kontakt? Wir schreiben Briefe oder tele-
fonieren miteinander. Aber wäre es nicht mal wieder schön, 
wenn Sie sich auch sehen und hören könnten? Es gibt ganz 
einfache Möglichkeiten über das Internet das zu ermögli-
chen und das tut so gut. Wir laden Sie ein, dies gemeinsam 
mit uns im Seniorenzentrum auszuprobieren. Wir zeigen 
Ihnen die einzelnen Schritte und beantworten gerne Ihre 
Fragen. Sie werden merken, dass die Nutzung des Internets 
wie Fahrrad fahren ist. Anfangs benötigt man noch Stützrä-
der und am Ende kann man alleine fahren.  
Dieses Angebot findet als Einzelberatung vor Ort statt. Bitte 
machen Sie mit uns ein Termin aus. 



Aus dem Bilderbuch der Geschichte (21) Hölderlin in 

Heidelberg (2.Teil)  

Als die Affäre 1798 auffliegt, flieht er zu seinem Freund Isaac 
von Sinclair in das nahe gelegene Homburg vor der Höhe. Nach 
Susette Gontards frühem Tod 1802 gibt sich Hölderlin ganz 
dem Dichten hin und schreibt einige seiner berühmtesten 
"Gesänge". Um den Lebensunterhalt zu verdienen, versucht er 
sich an verschiedenen Stellen als Hauslehrer.  Zum Bruchpunkt 
seines Lebens wird eine Fußreise nach Bordeaux, wo er eine 
neue Stelle als Hofmeister an-
treten sollte. Auch von dort 
flieht er und kehrt erst Monate 
später in verwahrlostem und 
verwirrtem Zustand nach Stutt-
gart zurück. Bis heute ist rätsel-
haft, was seine Verwirrung aus-
löste. 1806 schreibt Sinclair an 
Hölderlins Mutter, er könne für 
den Freund nicht länger sor-
gen. Hölderlin wird nach Tübin-
gen in eine Klinik geschafft. 
Spätestens von diesem Zeit-
punkt an gilt er seinen Zeitge-
nossen als wahnsinnig. Von 
1807 bis zu seinem Tode am 7. 
Juni 1843 lebt er in psychiatri-
scher Familienpflege bei Schrei-
n e r me is te r  Z i mm e r  i m 
ĂHºlderlinturmñ am Neckar in T¿bingen. Auch dort dichtet er. 
In Heidelberg ehrte man den Dichter, als man 1933/1934 eine 
Gartenanlage mit Gedenkstein am Philosophenweg ĂHºlderlin-
Anlageñ benannte. Die Inschrift enthªlt die ersten Zeilen der 
Heidelberg-Ode. Die Anlage erhielt 1986 durch eine Neugestal-
tung ihr heutiges Aussehen. 1937 wurde die Mädchen-
Realschule in der Plºck in ĂHºlderlinschuleñ umbenannt (seit 
1953 ĂHºlderlingymnasiumñ). Die 1910 benannte 
ĂHºlderlinstraÇeñ in der Weststadt heiÇt seit 1964  
ĂGleisdreieckñ, daf¿r wurde der ĂRºderwegñ in Neuenheim zum 
ĂHºlderlinwegñ. 

wŜȊŜǇǘ ŦǸǊ .ŜǊƭƛƴŜǊ 
½ǳǘŀǘŜƴ 
500 g Mehl      
5 Eigelb  
200 ml Milch     
50 g Zucker  
1 Würfel Frischhefe    
1 Prise(n) Salz  
60 g Butter,      
1 TL Zitronenschale, abgeriebene  
1l Öl zum Frittieren 
n. B. Konfitüre zum Füllen  
 
½ǳōŜǊŜƛǘǳƴƎ 
Mehl in eine Schüssel geben und in die Mitte eine Vertie-
fung drücken. Milch lauwarm erwärmen. Hefe hineingeben 
und darin mit 1 TL Zucker auflösen. Hefemilch in die Mulde 
gießen und zugedeckt an einem warmen Ort ca. 10 Minu-
ten gehen lassen. 
Den Rest Zucker, Eigelb, Butter, Salz und Zitronenschale zum 
Vorteig geben und verkneten. Zugedeckt an einem warmen 
Ort so lange gehen lassen, bis sich das Teigvolumen verdop-
pelt hat (ca. 30 Minuten). 
Teig kräftig durchkneten, halbieren und in 2 Rollen formen. 
Dann in 6 gleich große Stücke teilen, zu Kugeln formen und 
zugedeckt nochmals 30 Min. gehen lassen. 
Öl oder Fett auf 180 °C erhitzen. Die Teigkugeln darin porti-
onsweise frittieren, dabei wenden. Herausnehmen, abtrop-
fen und abkühlen lassen (am besten auf Küchentüchern). 
Die Konfitüre in einen Spritzbeutel mit kleiner Lochtülle fül-
len, seitlich in die Berliner/Krapfen stecken und diese mit 
Konfitüre füllen. Die Berliner mit Puderzucker bestäuben 
oder - wenn sie noch leicht warm sind - in normalem Zucker 
wenden. 
Hinweis: Als Füllung bietet sich Kirschkonfitüre oder Pflau-
menmus an. Auch Eierlikör bietet eine leckere Abwechs-
lung.  
 

 

 

 



5ŜǊ .ŜǊƭƛƴŜǊ ǳƴŘ ǎŜƛƴŜ ǾƛŜƭŦŅƭǘƛƎŜƴ bŀƳŜƴ 

In den ersten Überlieferungen wird das Gebäck Krapfen  

genannt. Das Wort Krapfen leitet sich ab von mittelhoch-

deutsch krāpfe für ΰHaken, KlammerΨ als Kurzwort für 

ΰhakenförmiges GebäckΨ und althochdeutsch krāpho, 

crāpho ΰHaken, Kralle, KlaueΨΣ verwandt mit Krampe und 

Krampf. Heute gibt es jedoch in der deutschen Sprache keine 

einheitliche Bezeichnung für dieses Gebäck und viele regional 

verbreitete Synonyme: 

¶ Berliner: Westdeutschland (ohne Hessen und Bayern), 
Mecklenburg, Schweiz 

¶ Berliner Ballen im Raum Ruhrgebiet/Sauerland/
Niederrhein 

¶ Faschingskrapfen: Österreich, Schwerpunkt in Tirol, ent-
sprechend dem Verbreitungsgebiet des Be-
griffs Fasching 

¶ Glaskrapfen: Österreich, Hausruckviertel und Traunviertel 

¶ Fastnachtsküchle/-küchelchen: früher Baden-
Württemberg und Pfalz/Saarland 

¶ Kreppel: Hessen, Rheinhessen (Rheinland-Pfalz), Thürin-
gen 

¶ Krapfen: Bayern und Österreich 

¶ Pfannkuchen: Ostdeutschland (ohne Mecklenburg) 

¶ Puffel: Aachen und Umgebung 

Kennen Sie noch weitere Namen für den Berliner? 

Unter welchen Namen haben Sie den Berliner kennen ge-

lernt? 

1991 fand man das Manuskript des Entwurfs von Hölderlins 
Heidelberg-Ode in der Wohnung eines Handwerkers, das die-
ser 1981 aus dem Kurpfälzischen Museum entwendet hatte. 
2004 gab es unter dem Titel "Und dir schenken ein kunstlos 
Lied" in Zusammenarbeit mit der Universitätsbibliothek eine 
Ausstellung. Hier war erstmals der Entwurf der Ode von 1798 
im Original zu sehen. 
Das Jahr 2020 stand ganz im Zeichen von Hölderlins 250. Ge-
burtstag. Von Mai 2020 bis August 2021 zeigt das Literaturmu-
seum Marbach die Ausstellung ĂHºlderlin, Celan und die Spra-
chen der Poesieñ. Vom 16. September 
bis 6. Dezember 2020 war  im Kur-
pfälzischen Museum die Ausstellung 
"Lange lieb ich dich schon... Friedrich 
Hölderlin und Heidelberg" zu sehen. 
Vom 16. Dezember 2020 bis 7. Febru-
ar 2021 feiert das Hölderlin Gymnasi-
um Heidelberg seinen Namenspatron 
unter dem Titel  "Ins Freie". Hier setz-
ten sich die Schülerinnen und Schüler 
auf vielgestaltige Weise mit dem Na-
mensgeber ihrer Schule auseinander. 
Eigentlich wollte Deutschland im Lau-
fe des vergangenen Jahres mit zahl-
reichen Lesungen, Ausstellungen, 
Vorträgen und Konzerten den 250. 
Geburtstag des schwäbischen Dich-
ters feiern. Der Schwerpunkt sollte in 
Hölderlins Heimat, dem heutigen Ba-
den-Württemberg, liegen. Nach zahl-
reichen Absagen im eigentlichen Hölderlinjahr haben viele Ver-
anstalter ihre Ausstellungen, Lesungen und Bühnenstücke auf 
die kommenden Monate verschoben. 
Die letzte Strophe von Hölderlins Heidelberg-Ode lautet: 
 

ĂStrªuche bl¿hten herab, bis wo im heitern Tal, / an den H¿gel 
gelehnt, oder dem Ufer hold, / Deine fröhlichen Gassen / Unter 
duftenden Gärten ruhn.ñ 
 

Wurde je ein schöneres Gedicht über eine deutsche Stadt ge-
schrieben? 

 
Danke an Hansjoachim R. 



 

Friedrich Hölderlin: Heidelberg  

Lange liebô ich dich schon, mºchte dich,  
mir zur Lust, 
Mutter nennen, und dir schenken ein  
kunstlos Lied, 
Du, der Vaterlandsstädte 
Ländlichschönste, so viel ich sah. 
 

Wie der Vogel des Walds über die Gipfel fliegt, 
Schwingt sich über den Strom, wo er vorbei dir glänzt,  
Leicht und kräftig die Brücke, 
Die von Wagen und Menschen tönt. 
 

Wie von Gºttern gesandt, fesseltô ein Zauber einst 
Auf die Brücke mich an, da ich vorüber ging, 
Und herein in die Berge 
Mir die reizende Ferne schien, 
 

Und der Jüngling, der Strom, fort in die Ebene zog, 
Traurigfroh, wie das Herz, wenn es, sich selbst zu schön, 
Liebend unterzugehn, 
In die Fluten der Zeit sich wirft.  
 

Quellen hattest du ihm, hattest dem Flüchtigen  
Kühle Schatten geschenkt, und die Gestade sahn 
Allô ihm nach, und es bebte 
Aus den Wellen ihr lieblich Bild. 
 

Aber schwer in das Tal hing die gigantische, 
Schicksalskundige Burg nieder bis auf den Grund 
Von den Wettern zerrissen; 

Doch die ewige Sonne goß 
Ihr verjüngendes Licht über das alternde 
Riesenbild, und umher grünte lebendiger 
Efeu; freundliche Wälder 
Rauschten über die Burg herab. 
 

Sträuche blühten herab, bis wo im heitern Tal,  
an den Hügel gelehnt, oder dem Ufer hold, 
Deine fröhlichen Gassen 
Unter duftenden Gärten ruhn.  

DǳǘŜ [ŀǳƴŜ ƭŅǎǎǘ ǎƛŎƘ ǘǊŀƛƴƛŜǊŜƴ ǿƛŜ Ŝƛƴ aǳǎƪŜƭ 

In der Coronapandemie können die Stimmung und unser Optimismus 
schon mal in den Keller rutschen. Hier finden Sie Übungen, um Ihre 
Laune an tristen Tagen zu heben und für Energie zu sorgen 

4ÅÉÌ ςȡ 3ÃÈÅÉÎ×ÅÒÆÅÒ ÄÅÒ !ÕÆÍÅÒËÓÁÍËÅÉÔ ÎÅÕÔÒÁÌÉÓÉÅÒÅÎ 
Die Ausgangslage: Wenn wir in pessimistischer Stimmung sind, dann 

fallen uns nach einer Weile immer mehr negative Details ein, die die 

Welt düster und noch düsterer pinseln, und irgendwann hängen wir 

in einer Sorgenwolke aus pessimistischen Gedanken wie im Nebel. 

Der Suchscheinwerfer der Aufmerksamkeit ist wie der Leuchtkegel 

einer Taschenlampe und dabei auf Negatives eingestellt.  

Die gute Nachricht: Wir können den Suchkegel unserer Aufmerksam-

keit bewusst nach außen auf Neutrales umlenken und finden so aus 

dem Sorgennebel heraus. Um die Aufmerksamkeit umzupolen, fragen 

Sie sich einfach: αWas höre ich gerade? Singt vielleicht ein Vogel vor 

dem Fenster? Wie fühlt sich die Wolle meines Pullovers an?ά Mit die-

ser Übung, die auf die Sinne fokussiert und durch diesen Trick die Auf-

merksamkeit nach außen lenkt, gelangen wir schnell in eine neutrale 

Verfassung und aus Sorgenspiralen. Wenn Sie ein Mensch sind, der es 

liebt, in Bildern zu denken, dann können Sie sich als Alternative ge-

nauso vorstellen, wie Sie einzelne Sorgengedanken auf ein Blatt im 

Fluss absetzen und von der Brücke aus dabei zusehen, wie das Blatt 

mit Ihren Sorgen langsam auf dem Wasser vorbeizieht und verschwin-

det. Der Effekt ist gleich: Beide Techniken helfen Ihnen, aus Negativ-

schleifen auszusteigen und sich von Ihrem Negativfokus selbst abzu-

lenken. Sie gewinnen Abstand zu Ihren Sorgen und lassen diese da-

vonziehen. Als Ergebnis werden Sie ruhiger und können Probleme 

wieder lösungsorientiert angehen, statt in einer Grübelwolke zu ver-

harren. Wenn Sie ein konkretes Problem begrübeln, dann können Sie 

auch eine feste Grübelzeit festlegen, zu der Sie sich mit Lösungswe-

gen beschäftigen. So vermeiden Sie, dass Sie über Stunden mit Sorgen 

beschäftigt sind und trotzdem keiner Lösung näherkommen.  

Aus: https://magazin.dak.de/gute-laune-laesst-sich-trainieren-wie-ein-muskel/ 


