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Nimm dir Zeit um froh zu sein;  

es ist Musik für die Seele  
 

 



 

 

Drei Dinge helfen,  

die Mühseligkeiten des Lebens zu 

tragen: die Hoffnung, der Schlaf 

und das Lachen. (Immanuel Kant) 

 
Danke an Andrea M. 
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Neues aus den Seniorenzentren 
 

SZ-Altstadt: :          Digitale Angebote über „Zoom“ 

Bewältigungsstrategien:     Donnerstag, 22.04., 14:45 Uhr 
(mit Monika Thurner „Das bunte Zebra“) 
Ungarngruppe:        Freitag, 23.04., 15:00 Uhr 
SZ-Rohrbach:          Digitale Angebote über „Zoom“ 

Gesprächskreis:     Montag, 19.4., 14.00 Uhr 

Bewegungstreff:   Dienstag, 20.4., 11.30 Uhr 

Spieletreff:    Dienstag, 20.4., 14.00 Uhr (14 tägig) 

Wie immer, neue Interessierte bitte melden und Sie erhal-

ten die Zugangsdaten für Zoom. Wer sich damit nicht aus-

kennt, kann sich gerne für eine Schulung anmelden. 

SZ-Pfaffengrund:   Digitale Angebote über „Zoom“ 

Näh-Café:                  Montag, 19.4., 14.00 Uhr 

Kaffeenachmittag:    Dienstag, 26.4., 14.00Uhr 

Wie immer, neue Interessierte bitte melden und Sie erhal-

ten die Zugangsdaten für Zoom. Wer sich damit nicht aus-

kennt, kann sich gerne für eine Schulung anmelden. 

Impfterminvergabe für alle über 60-Jährigen ab 
19. April 

Ab kommenden Montag, 19. April, können sich in Baden-

Württemberg alle Menschen über 60 Jahre gegen das 

Coronavirus impfen lassen. Da ein großer Andrang zu er-

warten ist, sollten über 70-Jährige in dieser Woche noch 

die Chance nutzen, Termine zu vereinbaren. 

https://www.baden-wuerttemberg.de/de/service/presse/pressemitteilung/pid/impfterminvergabe-fuer-alle-ueber-60-jaehrigen-ab-19-april/?&pk_medium=newsletter&pk_campaign=210413_newsletter_daily&pk_source=newsletter_daily&pk_content=Impfterminvergabe+f%C3%BCr+all
https://www.baden-wuerttemberg.de/de/service/presse/pressemitteilung/pid/impfterminvergabe-fuer-alle-ueber-60-jaehrigen-ab-19-april/?&pk_medium=newsletter&pk_campaign=210413_newsletter_daily&pk_source=newsletter_daily&pk_content=Impfterminvergabe+f%C3%BCr+all


Besser einschlafen  
Mit den Jahren vera ndert sich der Schlaf. Ä ltere Menschen schla-

fen nicht mehr so tief wie frü her. Ü berhaüpt wird ihr Schlaf sto r-

anfa lliger: Sie wachen oft beim kleinsten Gera üsch aüf. Bis zü zwei 

Stünden an Wachphasen in der Nacht kommen da schon mal zü-

sammen, Toilettenga nge einberechnet. Das ist vo llig normal. Ent-

scheidend ist, wie sich jemand tagsü ber fü hlt. Wer zünehmend ün-

konzentriert, mü de ünd gereizt wird oder sogar o fter am Tag fü r 

Sekünden einnickt, sollte der Sache aüf den Gründ gehen. 
 

Wie kann der Ärzt helfen? 

Er kla rt, ob der schlechte Schlaf aüf bereits bestehende Krankhei-

ten zürü ckgeht. Vielleicht stecken aüch Medikamente dahinter? 

Ein paar Ärzneiwirkstoffe ko nnen den Schlaf dürchaüs sto ren. Ei-

ne andere Einnahmezeit oder eine angepasste Dosierüng lo st 

manchmal das Problem. Ändere Krankheiten, die Schlafprobleme 

mit sich bringen ünd man entsprechend damit ümgehen ko nnen 

sind: Herzschwa che, Schmerzen,  Depressionen, Parkinson, De-

menz, Ätemwegsleiden, Harndrang. 
 

Was ko nnen Sie selbst tün? 

Fü hren Sie ü ber zwei Wochen ein Schlaf-Tagebüch, in das Sie Zü-

bettgeh- ünd Äüfwachzeiten, aüch das Nickerchen am Mittag mi-

nütio s eintragen ünd die Gü te des Schlafes aüf einer Skala von 1 

bis 10 festhalten, ünd nehmen Sie es mit züm Ärzt. Oft bringen ein 

paar Verhaltensa nderüngen etwas. Insbesondere kommt es daraüf 

an aüf die Schlafhygiene zü achten (siehe Kasten rechts). 

 

Informationen entnommen aus https://www.senioren-ratgeber.de/

Schlafstoerungen/Demenz-Herzschwaeche-Parkinson-Besser- 

https://www.apotheken-umschau.de/Medikamente
https://www.senioren-ratgeber.de/Schlafstoerungen/Demenz-Herzschwaeche-Parkinson-Besser-einschlafen-trotz-Krankheit-562675.html
https://www.senioren-ratgeber.de/Schlafstoerungen/Demenz-Herzschwaeche-Parkinson-Besser-einschlafen-trotz-Krankheit-562675.html


Kühles Schlafzimmer: Die ideale Raumtemperatur zum Schlafen liegt 
zwischen 18 und 20 Grad. Zusatztipp (nicht bei Diabetes): Nehmen Sie 
ein warmes Fußbad direkt vor dem Zubettgehen. Das senkt für kurze Zeit 
die Körperkerntemperatur und wirkt schlafanstoßend! 
 

Keine falschen Erwartungen! Der Schlafbedarf eines Älteren ist wie frü-
her. Sechs bis acht Stunden schlafen im Durchschnitt gesunde Senioren. 
Warum viele trotzdem glauben, zu wenig zu schlafen, liegt häufig am 
verschobenen Tag-Nacht-Rhythmus: Ältere Menschen gehen oft schon 
gegen neun zu Bett. Dann wachen viele bereits um vier oder fünf in der 
Früh auf, weil der Schlafbedarf gedeckt ist. Übrigens: Wer tagsüber ein 
Mittagsschläfchen macht, sollte diese Schlafzeit mit dazurechnen. 
 

Es werde Licht!  Setzen Sie sich täglich dem natürlichen Licht aus: Gehen 
Sie möglichst vormittags raus. Das Lichtsignal macht wach und stabili-
siert nebenbei Ihren natürlichen Tag-Nacht-Rhythmus. Die Lichtintensi-
tät ist dafür sogar ausreichend, wenn es regnet. 
 

Kein Licht! Licht in der Nacht gibt Ihrer inneren Uhr falsche Signale. Vor 
allem das blaue Licht von Monitoren wirkt dem Schlafhormon entgegen. 
Das heißt TV und Handys aus dem Schlafzimmer räumen oder ausschal-
ten! 
 

Gedankenkarussell ausschalten: Um abzuschalten, sind leichte körper-
liche Aktivitäten am Abend hilfreich. Ein kleiner Abendspaziergang, ein-
fache Yogaübungen oder konzentrierte Atemübungen wirken entspan-
nend und vertreiben dunkle Gedanken. Anstrengender Sport allerdings 
sollte drei Stunden vor dem Zubettgehen beendet sein. 
 

Einschlafrituale nutzen: Der warme Kräutertee am Ende des Tages. Das 
leise Klavierstück von Mozart. Jetzt noch ein paar Seiten im Lieblings-
buch lesen oder die schönsten Momente des Tages in einem Tagebuch 
festhalten: Das kann Ihr persönliches Abendritual werden. Es beruhigt, 
entspannt und schafft eine Routine, die dem Einschlafen zugute kommt.  
 

Dem Tag eine Struktur geben: Ihnen ist öfter langweilig? Nutzen Sie die 
vielen sozialen Zeitgeber, die durch den Tag helfen. Zu diesen Taktge-
bern gehören feste Mahlzeiten sowie Kontakte zu Angehörigen, Freun-
den oder Nachbarn. Gehen Sie täglich spazieren, melden Sie sich regel-
mäßig bei Ihrer Familie, engagieren Sie sich in einem Ehrenamt. Auch die 
morgendliche Walking-Gruppe gibt dem Tag Struktur. 
 

Zu festen Zeiten ins Bett gehen: Schaffen Sie sich Ihren perso nlichen 
biologischen Rhythmüs: Gehen Sie mo glichst immer zür gleichen Zeit 
schlafen, stehen Sie zür gleichen Zeit aüf. Das kann individüell dürch-
aüs sehr ünterschiedlich sein. Denn egal ob Eüle (also Spa ttyp) oder 
Lerche (also Frü htyp): Haüptsache, Sie bleiben Ihrem Rhythmüs treü! 

https://www.apotheken-umschau.de/Diabetes
https://www.apotheken-umschau.de/Sport


 

Schlager der  

Jugendzeit 

Die Lieder unserer Jugendjahre 

begleiten uns oft ein Leben 

lang und wecken im Alter schö-

ne, vielleicht auch wehmütige 

Erinnerungen. Wer kennt sie 

nicht, die Lieder von Freddy, 

Caterina Valente oder Peter 

Kraus? Oder noch früher die 

unvergessliche Zarah Leander, 

Marika Röck oder Rudi Schuri-

cke mit seinen ĂCapri-

Fischernñ? Oder vielleicht wa-

ren es Interpreten jenseits des 

großen Teichs wie Glenn Mil-

ler, Ella Fitzgerald oder Louis 

Armstrong, die Sie von der gro-

ßen weiten Welt träumen lie-

ßen? 

Wir stellen Ihnen in loser Folge 

Lieder/Musik und ihre Interpre-

ten vor und möchten Sie einla-

den, uns in der Folge IHRE 

Lieblingslieder/Schlager/

Evergreens mitzuteilen, zu de-

nen Sie in Ihrer Jugend ge-

schwelgt haben. Auf youtu-

be.de können Sie in die alten 

Hits hineinhören. Viel Spaß! 

 

Peter Kraus 

A One, a Two, a Three, a Four! 

Sugar-Sugar-Baby, oh-oh, Sugar-

Sugar-Baby 

Mmmhhh, sei doch lieb zu mir 

Sugar-Sugar-Baby, oh-oh, Sugar-

Sugar-Baby 

Mmmhhh, dann bleib ich bei dir 

Ich kenn Susi und Marleen 

Kenn die Mary und die Jane 

Auch Diana ist bezaubernd und 

nett 

Und das eine ist mir klar 

Ich wär dauernd in Gefahr 

Wenn ich dich nicht hätt', Sugar-

Baby! 

Hey, Sugar-Sugar-Baby... 

Du hast Charme und du hast Chic 

Und dein Lächeln und dein Blick 

Raubten schon am ersten Tag mir 

die Ruh' 

Wenn ich dich bekommen kann 

Schau ich keine andre an 

Denn so bist nur du, Sugar-Baby! 

Hey, Sugar-Sugar-Baby... 

Hey, Sugar-Sugar-Baby...  

 

Ein Ohrwurm, dessen Text mit 
heutigen Ohren vielleicht etwas 
befremdlich klingt, aber jeden-
falls zum Tanzen animiert! 

Reinhören auf: https://

www.youtube.com/watch?v=-

9R3_53qe08 



Peter Kraus 

Geb. 1939 in München 

https://creativecommons.org/licenses/by-

sa/2.0/de/deed.en  
 

Er war es, der in den Fünzigern 

den RockônôRoll nach Deutschland 

holte und mit augenzwinkerden 

Hüftschwung-Nummern die Her-

zen seiner weiblichen Fans im 

Sturm eroberte. Mit Lausbuben-

Charme, lässiger Attitude und un-

glaublichen Gitarrenkünsten be-

geistert der letzte echte 

RockônôRoller bis jetzt.  

Schauspiel, Tanz und Gesang: Pe-

ter Kraus übte sich auf jedem Ge-

biet. Und der Erfolg gab ihm 

Recht. Nach einem öffentlichen 

Auftritt in München, erhielt er ei-

nen Plattenvertrag und veröffent-

lichte 1957 seine erste Single: 

ĂTutti-Fruttiñ.  

Einen seiner größten Erfolge feier-

te Peter Kraus mit dem Evergreen 

ĂSugar, Sugar Babyñ. Obwohl der  

 

 

Titel bereits im Jahr 1959 er-

schien, ist er einer der zeitlostesten 

Peter Kraus Songs. 

Was ist es aber, das die bösen 

Jungs und Draufgänger so ganz 

besonders anziehend macht? Die 

harte Schale mit dem weichen 

Kern. Und dass er den besitzt, be-

weist Peter Kraus auch mit seinen 

Songs – wie in dem eingängigen 

Walzer ĂSchwarze Rose, Rosema-

rieñ aus dem Jahr 1961.  

Wer sich jetzt wünscht, dass er ein 

paar Jahre früher geboren wäre, 

damit er mit all den unvergessen 

Peter Kraus Songs rocken und rol-

len hätte können, der muss nicht 

traurig sein, denn der Sänger 

schafft auch den Sprung in die Ge-

genwart. Anfang 2014 brachte er 

mit ĂZeitensprungñ ein Album auf 

den Markt, bei dem er zeitgenössi-

sche Hits von Udo Lindenberg, 

den Sportfreunden Stiller oder Ute 

Freudenberg in die Fünfziger Jahre 

transferiert. So lässt Peter Kraus in 

seinen Songs auch die aktuellen 

lila Wolken des Deutschrappers 

Materia in die goldene Ära der 

Fünfziger ziehen und beweist, dass 

wahrer RockônôRoll ewig lebt.  
 

https://www.schlagerplanet.com/news/cds-

dvds-charts/schlager-hits/peter-kraus-lieder

-seine-schoensten-songs-797.html 

https://creativecommons.org/licenses/by-sa/2.0/de/deed.en
https://creativecommons.org/licenses/by-sa/2.0/de/deed.en
https://www.schlagerplanet.com/schlager-musik/peter-kraus-tutti-frutti-audio-cd-2000_p2769910.html
https://www.schlagerplanet.com/schlager-musik/peter-kraus-sugar-sugar-baby_p2780138.html
https://www.schlagerplanet.com/schlager-mp3-songs/peter-kraus-schwarze-rose-rosemarie-mp3-download-2001_p3503526.html
https://www.schlagerplanet.com/schlager-mp3-songs/peter-kraus-schwarze-rose-rosemarie-mp3-download-2001_p3503526.html


 

     MUT MACHEN 

 

                       

                                 Seit Monaten ist nun vor dem Haus, in dem ich 
wohne, eine Baustelle. Es ist eine der Baustellen, die man so, wie sie 
sind, einfach akzeptieren lernen muss. Wenn das große Loch vor dem 
Haus zugeschüttet ist und die Karawane weitergezogen ist, kommt sie 
prompt wenige Tage später zurück und reißt das große Loch wieder 
auf. Verbunden ist dies mit heftigen Debatten unter den Bauarbei-
tern, so dass ich nur hoffen kann, dass dahinter irgendein geheimer 
sinnvoller Plan steht. Ab und an wird das Wasser abgestellt und 
WLAN funktioniert nicht. Das Schlimmste daran aber ist das Problem, 
wo man in der Straße noch parken kann, in der jeder den Parkplatz 
vor seinem Haus wie einen Augapfel hütet und derzeit das Park-
aufkommen noch höher ist als sonst. 

Eines Tages nun komme ich nach getaner Arbeit nach Hause und be-
komme schon beim Gedanken daran, endlich zuhause zu sein, aber 
mein Auto nicht los zu werden, Haarwurzelmigräne. Ich biege also ein 
in meine Straße und sehe, wie vor meiner Parkplatzeinfahrt zwei Bag-
ger stehen und daneben, die Straße gänzlich ausfüllend, ein Paketzu-
stellauto mit offener Tür aber ohne Fahrer. Das heißt also – warten. 
Da aber fahren die beiden Bagger so auseinander, dass ich um das 
Paketauto herumkurven kann, ich stelle schnell mein Auto ab, öffne 
die Haustür so, dass der Paketzusteller mit offensichtlichem Migrati-
onshintergrund mit Sicherheitsabstand das Paket abstellen kann. Und 
dann kam das, was mir Mut machte. Ein herzliches „Danke“ mit 
strahlenden Augen. Und irgendwie hatte ich den ganzen Tag das Ge-
fühl, wir haben Corona ein Schnippchen geschlagen. 

                   Gudrun Wollmann 
 

Entnommen: Kapellenbrief 88 Jg., Nr. 2 Dezember 2020 

DANKE 



Das Lachen der Aprilfrau 
 

Mit meiner Freundin, der Wetterfee, tanze ich durch meine Zeit. Welt, hörst 
du, ich bin nun bereit.“ Mit lautem Singen und Rufen tänzelte die Aprilfrau 
ins Land herein. Sie war bester Laune und voller Energie. Am liebsten würde 
sie das ganze Leben im frühlingsmüden Märzland umkrempeln. 
Sie war eine glückliche Frau, bescheinigte ihr doch jedermann, dass sie ma-
chen konnte, was sie wollte. Und das tat sie auch. Wenn ihr danach war, ließ 
sie sogar Schneeflocken vom Himmel rieseln. Heute aber stand ihr der Sinn 
nach Sonne und frischem Bunt. „Bunt!“, rief sie und stürmte durchs Land. 
„Bunt braucht das Land. Blumen, wo seid ihr? Ich lasse eure Farben leuchten. 
Wacht auf, ihr müden Tiere! Und ihr Menschen, kommt heraus aus euren 
Häusern! Lasst uns feiern! Das Leben ist schön und wild und bunt.“ 
Aus ihrer Rocktasche zog sie ein riesiges, blütenweißes Taschentuch, breitete 
es auf einer Gartenmauer aus und setzte sich darauf. Herrlich war es, die Bei-
ne baumeln zu lassen und die Seele gleich mit. „Komm, setz dich zu mir!“, 
rief sie dem alten Mann, der schweren Schrittes mit eingezogenem Kopf an 
ihr vorbei schlurfte. Der aber schüttelte den Kopf. „Keine Zeit. Ich bin schon 
viel zu spät. Man erwartet mich auf der anderen, der kühlen Seite.“ 
„Ach, du bist es, Winter! Dann aber schnell! Beeile dich!“, rief die Aprilfrau 
und leise murmelte sie: „Hier braucht dich gerade niemand mehr.“ 
„Ich weiß nicht so recht.“ Der Alte war stehen geblieben. Er schob sich den 
Hut aus der Stirn, schniefte und zog ein großes, derbes Taschentuch aus der 
Hosentasche. Er schüttelte es und im gleichen Moment war die Luft von ei-
nem wirren Schneegestöber erfüllt. „Ach du lieber Schreck!“, riefen die Leu-
te, die gerade draußen unterwegs waren und ihre Mäntel über dem Arm ge-
tragen hatten. „Erst schwitzt man und dann schneit es, das ist verrückt!“ 
„Wir sind verrückt! Hörst du, alter Mann?“ Die Aprilfrau lachte hellauf. „Dies 
ist der Spaß meiner Zeit. Verrücktsein macht so viel Freude.“ 
„Na, wenn du meinst. Mich macht es müde. Unsäglich müde“, brummte der 
Alte. „Und alt.“ „Dann ruhe du dich aus und ich mache hier weiter. Alles zu 
seiner Zeit, nicht wahr? Winter und Frühling, Altsein und Jungsein … und alles 
ist irgendwie schön, anders, aber schön“, sagte die Aprilfrau und sprang un-
ternehmungslustig von der Mauer. Und während der Winter weiter murrend 
gen Norden weiter schlurfte, zog die Aprilfrau den immer noch schläfrigen 
Frühling aus seinem Versteck und tanzte mit ihm jeden Tag ein bisschen 
mehr durch das Land der Sonne entgegen. 

© Elke Bräunling & Regina Meier zu Verl 
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Danke an Maria G. 



 

Frühlings-Rätsel-Teil 3: 
 

1. Es sitzt ein braunes Tier im Klee, tut niemand was zulei-
de.  
Zwei Löffel hat es auch dabei, 
Doch nicht für Suppe oder Brei. 
Es frisst gern Rüben und auch Kohl 
Welches Tier ist es? 
 

2. Zum Bemalen der Eier wirst du mich brauchen, 
Ich liebe es, in der Farbe zu tauchen 
 

3. Auf mir zu spielen macht sehr viel Spaß, 
In mir versteckt auch die Eier der Osterhas. 
Ich brauche die Sonne und auch den Regen, 
Dann kann ich mich Wachsen heftig regen. 
Ich bin grün und auch ganz schlank, 
Ich wachse auf Erde und auch auf Sand. 
 

4. Kleines Lamm, sag mir brav, 
Deine Mutter ist ein …? 
 
 
Lösungen Frühlings-Rätsel-Teil 2: 

1.Sonne  2. Hummel 3.Osterei 4. Küken  5. Huhn 



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  ǎȊŀƭǘǎǘŀŘǘϪŘǿƘŘΦŘŜ 

Seniorenzentrum Pfaffengrund:  

06221—70 05 55  ǎȊǇŦŀũŜƴƎǊǳƴŘϪŘǿƘŘΦŘŜ 

Seniorenzentrum Rohrbach:  

06221—33 45 40  ǎȊǊƻƘǊōŀŎƘϪŘǿƘŘΦŘŜ 

 

www.diakonie-heidelberg.de 

www.seniorenzentren-hd.de 

 

Wir wünschen Ihnen gute Unterhaltung und sind  

gespannt auf Ihre Beiträge. 

Ihre Teams der drei Seniorenzentren  

tel:+49-6221-181918
mailto:szaltstadt@dwhd.de
tel:+49-6221-700555
mailto:szpfaffengrund@dwhd.de
tel:+49-6221-334540
mailto:szrohrbach@dwhd.de
http://www.diakonie-heidelberg.de
http://www.seniorenzentren-hd.de

