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Foto - Decksteiner Weiher:
lise Patet

Personen mit KOIN-Pass sind herzlich dazu eingeladen,

Mitglied der KSG Kdlner Seniorengemeinschaft e.V. zu werden und an unseren Kursen teilzunehmen.
Als Verein setzen wir uns aktiv gegen Altersarmut in Kéln ein und freuen uns, durch die Unterstlitzung
der Paritat auch finanziell benachteiligten Menschen die Moglichkeit zu geben, an unseren sportlichen
Aktivitaten und vielfaltigen Angeboten teilzunehmen und zu profitieren. Dank der Unterstitzung durch
Forderprogramme der Paritat konnen wir fir Kéln-Pass-Inhaber Mitgliedsbeitrage oder Kursgebtihren
erlassen, um auch bei begrenztem Budget eine Teilnahme zu erméglichen. Fur weitere Informationen
stehen wir gerne zur Verfligung. Bitte wenden Sie sich bei Bedarf vertrauensvoll an unser Vereinsbiro.
Ihre Ansprechpartnerin ist Renate Grell, erreichbar unter der Tel. Nr. 0221 - 42 10 23 30, oder per

E-Mail an klaus.zimmermann@koelner-senioren.de

Gemeinsam kénnen wir dazu beitragen, dass jeder die Chance auf gesellschaftliche Teilhabe erhalt.



Liebe Leserinnen,
liebe Leser!

wie gewohnt, méchte ich Ihnen einen Uberblick
verschaffen, was im letzten Quartal so passiert ist,
bzw. was wir erlebt haben und einen kurzen Uberblick
Uber kommende Veranstaltungen ermdglichen.

Leider muss ich lhnen vorerst eine traurige Mittei-
lung machen. Unser Ehrenvorsitzender Lothar Geisler
istam 03. April verstorben. Er hatte 20 Jahre den Ver-
ein massgeblich mit seinem Humor und seiner Zuge-
wandtheit den Menschen gegenlber gepragt und
2004 auch unser Vereinsmagazin ins Leben gerufen.
Er war mir immer ein Vorbild, was seine Fachkom-
petenz und seine Menschlichkeit angeht. Auf S. 5
lesen Sie einen ausfihrlichen Nachruf.

Aufgrund des Ausscheidens von Frau Schoser hat
Frau Kamilla Bachtiosina kommissarisch bis zur
nachsten Mitgliederversammlung die Verantwortung
als 1. Vorsitzende Ubernommen. Sie ist lhnen mit Si-
cherheit aufgrund ihres kulturellen Engagements be-
kannt und freuen uns auf eine Kkonstruktive
Zusammenarbeit. Aulderdem hat sie ganz neu Jugend
und Alter zusammengebracht und damit eine neue
Seite in der Vereinsgeschichte aufgeschlagen. Lesen
Sie bitte aufmerksam auf S. 4 den Artikel von dem stv.
Vorsitzenden Dr. Klaus Zimmermann, der ausfihrlich
darlegt, inwiefern die KSG im Umbruch ist und positiv
in eine sichere Zukunft schaut.

Die Veranstaltung “Geschichten, die das Leben
schrieb”, von Kamilla Bachtiosina geleitet, war wieder
mal ein voller Erfolg bei dem unsere Theatergruppe
der KSG ihre Premiere aufgefuhrt hat, s.S. 10 - 11.
lise Patet beschrieb ihre Gran-Canaria-Reise und den
Besuch einer Aloe-Vera-Plantage. Ich danke Frau
Gerlinde van Thiel, die nicht nur unsere Beitrage lek-
toriert, sondern wieder einen spannenden Beitrag mit

M. Gierlich,
Redaktion

|. Patet,
Layout
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grollem Fachwissen behandelt mit dem Titel: “Krank-
heit: Das Zusammenspiel von Kérper, Geist und
Seele”.

Unser alljahrliches Sommerfest findet am Sams-
tag, dem 24. August 2024 statt und lockt mit vielen
Uberraschungen. Wir freuen uns alle auf ein Wieder-
sehen und regen Austausch.

Ein tolles Kompliment an Angela Libke und Inge
Stral3burger fir den super florierenden “offenen Ge-
spréchskreis” der zahlreiche Mitglieder und neue In-
teressenten anlockte, um sich mit einzubringen in das
rege Miteinander.

Der Bericht Uber ein historisches Ausflugsziel, den
Decksteiner Weiher und das “Haus am See” wird Sie
vielleicht verfliihren, den Sommer in Kélle im Griinen
direkt vor unserer Stadt zu geniel3en.

In diesem Sinne wiinsche ich mit der gesamten
Redaktion einen schonen Sommer, und wir freuen
uns, Sie bald wiederzusehen.

lhre Marion Gierlich / llse Patet
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sowie alle Mitarbeiter/innen und Ehrenamtler
der KSG

-

2 Dr. G. v. Thiel,
K. Bachtiosina, M. E. Stehr, Lektorin u.
Kolumne Kolumne Gastbeitrage

Sollten Sie bisher noch nicht den Weg zur KSG und zu den tollen Angeboten gefunden haben, schauen Sie auf
Seite 21 und 29! Der Weg zur KSG: Geschenk-Gutscheine, Aufnahmeantrag

Wir schlieRen uns der Verodffentlichung des Magazins “KdlnerLeben” an. Auch wir verzichten aus Griinden der besseren Lesbarkeit auf die gleichzeitige
Verwendung mannlicher und weiblicher Sprachformen. Samtliche Personenbezeichungen sind fir alle Geschlechter gemeint.
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Liebe Mitglieder der KSG,

mit vereinten Kraften haben wir in letzter Zeit grolRe
Herausforderungen gemeistert. Nach der Corona-
Pandemie laufen unsere Kurse wieder im Normal-
betrieb. Nachdem Kathrin Koéhl in den Ruhestand
verabschiedet wurde, haben wir mit Koa Rueger eine
gute Nachfolgerin gefunden, die von Brigitte Kayser
— bisher ausschlieRlich ehrenamtlich fir uns tatig —
tatkraftig unterstiitzt wird. Alice Gneipelt, lange Jahre
Vorsitzende unseres Vereins und danach Schatzmeis-
terin, steht uns noch im Hintergrund mit Rat und Tat
zur Seite. Fir die Finanzen ist seit Mitte des vorigen
Jahres Giinter Rompzick kommissarisch zustandig. Er
nimmt diese Aufgabe noch bis zum Sommer dieses
Jahres als ehrenamtlichen Abschluss seiner berufli-
chen Tatigkeit wahr. Bei der Kommunikation mit un-
seren Mitgliedern sowie flir verschiedene
Blrotatigkeiten wird unser erfolgreiches Team weiter-
hin von Renate Grell hauptamtlich unterstiitzt.

Eine neue Homepage und ein neues Logo, reno-
vierte und verschonerte Rdume, vor allem aber neue
Veranstaltungsformate wie ein Singkreis, eine Thea-
ter- und eine Ballettgruppe, Stadterkundungen und
eine Ausweitung geselliger Angebote bereichern
unser vielfadltiges Angebot.

Schwierige und langwierige Verhandlungen mit
unserem Vermieter haben zu einem guten Kompro-
miss geflhrt, so dass ein Verbleib im Unicenter vor-
erst gesichert ist.

So ist es sehr bedauerlich, dass unsere bisherige
Vorsitzende, Uta Schoser, fur alle Gberraschend wah-
rend ihrer laufenden Amtszeit im April 2024 |hren
Ruacktritt erklart hat. Uta Schoser hat sich in vielfalti-
ger Weise um die KSG verdient gemacht. |hr uner-
schitterlicher Optimismus, ihre Tatkraft und ihr
hohes Engagement haben erheblich dazu beigetra-
gen, eine schwierige Zeit zu Uberbricken, neue Im-
pulse zu setzen und den Verein zu stabilisieren. Wir
danken ihr flr ihren Einsatz!

Die KSG im Umbruch -
neue Chance fiir eine gesicherte Zukunft

So ist es sehr bedauerlich, dass unsere bisherige
Vorsitzende, Uta Schoser, fir alle Gberraschend wah-
rend ihrer laufenden Amtszeit im April 2024 |hren
Ricktritt erklart hat. Uta Schoser hat sich in vielfalti-
ger Weise um die KSG verdient gemacht. |hr uner-
schutterlicher Optimismus, ihre Tatkraft und ihr
hohes Engagement haben erheblich dazu beigetra-
gen, eine schwierige Zeit zu Uberbricken, neue Im-
pulse zu setzen, um den Verein zu stabilisieren. Wir
danken ihr flr ihren Einsatz!

Unsere Satzung sieht vor, dass in einem solchen
Fall der erweiterte Vorstand Uibergangsweise eine/n
neue/n Vorsitzende/n wahlen kann. Am 08. 04. 2024
wurde auf dieser Grundlage Kamilla Bachtiosina bis
zur nachsten Mitgliederversammlung zur kommissari-
schen Vorsitzenden gewahlt. Kamilla Bachtiosina ist
vielen bekannt durch ihr kulturelles Engagement. So
flhrt sie mit Erfolg die bewahrte Veranstaltung ,Ge-
schichten, die das Leben schrieb” durch, bereichert
mit ihrer Instrumentalgruppe unsere Veranstaltun-
gen, hat vielfdltige innovative Ideen eingebracht und
hilft uns, die KSG auch fir jlingere Menschen attraktiv
zu machen.

Aufgrund dieser Situation hat der Vorstand ent-
schieden, die im Juni geplante Jahresversammlung
der Mitglieder auf die 2. Jahreshalfte zu verschieben.

Nun suchen wir bis dahin mit Nachdruck Kandida-
tinnen und Kandidaten fiir die Amter der/des Vorsit-
zenden und des Schatzmeisters/der Schatzmeisterin,
Aufgaben, die in Zusammenarbeit mit einem enga-
gierten Vorstand groRe Freude bereiten und fir un-
seren Verein Uberlebenswichtig sind!

Vielleicht haben Sie Interesse oder kennen jeman-
den, den wir ansprechen kénnen! Auch mit lhren
Ideen, lhrer Kritik oder besser noch mit |hrer Mit-
arbeit konnen Sie die KSG unterstiitzen. Bitte melden
Sie sich bei den Mitgliedern des geschaftsfliihrenden
Vorstandes. Die Kontaktdaten erhalten Sie bei Frau
Rueger oder Frau Grell.
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Nachruf: Lothar Geisler (*1939 - +2024)

Mit tiefer Trauer nehmen wir Abschied von Lothar Geisler, unserem Eh-
renvorsitzenden der Kdlner Senioren Gemeinschaft (KSG), der am 3. April
2024 im Alter von 84 Jahren friedlich entschlafen ist. Mit ihm verlieren wir
einen Verblindeten und inspirierenden Mitmenschen.

1939 in Berlin geboren, prag-
ten ihn die Erfahrungen des
Kriegsendes tief. Sein Vater
kehrte von der Front nicht zu-
rick und Lothar erhielt be-
reits in jungen Jahren
Gelegenheit das Wertesys-
tem zu Uberdenken. Diese
Konfrontation machte ihn
zeitlebens aufmerksam,
machte ihn menschlich. Kurz
nach seinem Eintritt in den
Ruhestand trat Lothar Geisler
2004 der KSG bei und fand in
der Theatergruppe seine
neue Leidenschaft. Seine
Liebe zur Sprache und Poe-
sie brachte er bald in die Re-
daktion der ,KSG aktuell” ein,
die er mit viel Herzblut leitete.
Mit Hingabe und Kreativitat
verwandelte er unser Ver-
einsmagazin in eine profes-
sionelle Zeitung, die nicht nur
innerhalb der KSG, sondern
auch dariber hinaus grof’en Anklang fand.

2006 wurde Lothar zum 1. Vorsitzenden der KSG gewahlt. In der Vereins-
arbeit fand er eine neue Aufgabe, die ihm groRRe Erflllung brachte. Seine
Energie und sein kreativer Geist fihrten den Verein durch zahlreiche Heraus-
forderungen, sogar durch zwei Umziige. Sein Engagement und seine Tatkraft
machten ihn zu einer unverzichtbaren Stiitze der KSG, und ohne ihn wiirde
es unseren Verein heute nicht mehr geben.

Lothar war ein Mann von beeindruckender Prasenz, ein Mann wie ein Baum,
eine Stimme wie ein Bar. Seine Arbeit fiir die KSG war mehr als nur ein Eh-
renamt — er machte sie zu seiner Lebensaufgabe. Seine teilnehmende Art,
sich immer persoénlich um jedes Mitglied zu kimmern, war einzigartig. Seine
Beitrage als Dichter und Geschichtenerzahler von hoher Qualitat. Er hatte
die Gabe, Menschen an sich zu binden und machte das Vereinsleben span-
nend und unterhaltend.

Auch nach seinem Rucktritt aus gesundheitlichen Griinden blieb er der KSG
als Ehrenvorsitzender verbunden und engagierte sich weiterhin beim Burger-
funk Radio KoIn. Insbesondere die alteren Mitglieder werden sich an ihn als
einen ganz besonderen Menschen erinnern. Die KSG dankt ihm fir seine un-
schatzbaren Beitrage und seine unermudliche Hingabe.

Lothar, du wirst uns fehlen. Deine Weisheit, dein Rat und dein Engage-
ment bleiben unvergessen. Wir werden dir stets ein ehrendes Andenken
bewahren.

Kamilla Bachtiosina / Marion Gierlich

Das Schonste

Ein Jiingling, er war achtzehn
Jahr,

Hat blaue Augen, blondes
Haar,

Ihm ward die Frage einst ge-
stellt:

Was ist das Schénste auf der
Welt?

Er sprach: Die Liebe.

Des Lebens Strom zog ihn
davon

Und aus dem Jiingling ward
ein Mann.

Die Frage ward erneut gestellt:
Was ist das Schénste auf der
Welt?

Ein Narr, der Liebe fiir das
Schénste hélt,

Das Schénste - ist das Geld.

Doch musst” der Mann hinaus
ins Feld,

Die Welt war voller Kriege.
Was ist das Schénste auf der
Welt?

Das Schénste ist der Friede.

Der Krieg war aus, das Volk
war froh,

Man jubelt Friedenslieder,

In seinem Hause blieb es still -
Er kehrt als Kriippel wieder.
Was ist das Schénste auf der
Welt?

Gesundheit ist das Schénste.

Nun ist der Mann schon lang
ein Greis,

Das Gesicht zerfurcht, sein
Haar ist weil3,

Noch einmal soll er Antwort
geben:

Was ist das Schénste auf der
Welt?

Das Schénste - ist das Leben.

(v. Lothar Geisler)
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Wir gratulieren!

Unsere Redakteurin,
Marion Gierlich,
wird 80 Jahre
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Mit viel Energie und Enthusiasmus bist Du seit fast zehn
Jahren ehrenamtlich fir unser Magazin KSG aktuell un-
ermudlich unterwegs. Als Redakteurin hast Du die Augen
und Ohren offen. Immer am Puls der Zeit! Was gibt es
Neues in Kdln, Interessantes in der Welt, aus Natur und
Umwelt. Alles fiir unsere Mitglieder - was konnte sie inte-
ressieren. Deine gut recherchierten und lebhaft geschrie-
benen Berichte werden immer gerne gelesen.
Liebe Marion, bereichere uns noch lange mit Deinen tollen
redaktionellen Artikeln. Wir sind dankbar fir Deine gute
Arbeit und hoffen, dass Du uns noch lange erhalten
bleibst.

Herzlichst llse Patet und das ganze KSG-Team

Liedtext von Curd Jiirgens: "60 Jahre und keine bisschen weise..."

Ich habe manchen Kratzer abgekriegt,
Zu sagen, es war halb so schlimm, es wér' gelogen.
Ich habe ldngst nicht immer nur gesiegt,
Die Pose hat dariiber weggetrogen.

Mag sein, er hing mir mal zum Halse 'raus,
Der Wirbel, den ich machte. Doch wenn ich ehrlich bin:
Ich lieB nichts aus, wenn es Schlagzeil'n brachte

Achtzig Jahre und kein bisschen weise,
Aus gehabtem Schaden nichts gelernt.
Achtzig Jahre auf dem Weg zum Greise
Und doch achtzig Jahr' davon entfernt.
Mitunter war' ich gerne abgehau'n,

Auf heiBen Kohlen hab' ich manches Mal gesessen.
Dass ich dann blieb, das war nicht Selbstvertrau'n,
Sondern die Angst, man kdnnte mich vergessen.
Ein dickes Fell, das hatt" ich friiher nicht,

Ich hab's mir wachsen lassen.

Es wuchs mir wie die Knitter im Gesicht,

Und die Sorge, was zu verpassen.

Achtzig Jahre und kein bisschen weise,.....

Wir gratulieren!

Unsere Lektorin,

wird 85 Jahre

Dr. Gerlinde van Thiel

Seit vielen Jahren bereichert Gerlinde van Thiel unsere
Gemeinschaft mit ihrem unermudlichen Engagement
und ihrer wertvollen Arbeit. Als treues Mitglied der KSG
besucht sie regelmafig das Gedachtnistraining und ist
dabei eine inspirierende Teilnehmerin.

Gerlinde lektoriert mit groBem Sachverstand und Sorgfalt unsere "KSG aktuell" Zeitschrift und verfasst dartiber hinaus
zu verschiedenen Themen auferst interessante und fundierte Artikel. Ihr Studium der Islamwissenschaften und ihr um-
fangreiches Wissen spiegeln sich in ihren Beitragen wider, die stets zur Bereicherung unserer Zeitschrift und der Ge-
meinschaft beitragen. Zudem begeistert sie uns mit spannenden Vortragen.

Moge sie noch viele gesunde und gluckliche Jahre erleben, voller Freude und inspirierender Momente. Fir ihre Arbeit
und ihr Engagement sind wir alle dankbar, und freuen uns, sie in unserer Mitte zu haben.

Herzlichst llse Patet und das ganze KSG-Team

laau "’9 Samstag, 24. August, ab 14:30 h
Zum Sommerff.’St in der KSG

.—-_'_._-._--_

Unser allzeit beliebtes Sommerfest hilt

auch in diesem Jahr wieder Uberraschungen
und Musik fiir Sie bereit.

Natiirlich ist fiir das leibliche Wohl gesorgt.

{Uber eine Kuchen- oder Salatspende freuen wir uns)
Sie kénnen auch gern Freunde und Bekannte mitbringen.

Spenden erwiinscht 5,00 - 10,00 €

Lur bessaran Planeng melden Sie sich bitle an in der Geschiftsstelle, Tal. 0221 - 42 10 23 30
KSG, Uni-Candar, 1. Stock, Luxemburger Sir. 136, Kaln - Silz
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Prof. Dr. Rudolf Drux
und der Weiterbau des Kolner Doms

schaft eine Lesung statt, die die Besucher tief in die literarische und historische Welt des Kdlner Doms

L\ n einem spaten Nachmittag des 27. Mai 2024 fand in den Raumlichkeiten der Kdlner Seniorengemein-

mitnahm. Prof. Dr. Rudolf Drux, ein renommierter Experte auf dem Gebiet der deutschen Literatur,
fuhrte durch den Abend mit seinem Vortrag ,,Ansichten Gber den Weiterbau des Kélner Doms in Prosa und

Versen von Goethe bis Heine (1819 — 1848)".

Die Veranstalterin Kamilla Bachtiosina stellte Prof. Dr. R. Drux vor und hob die
Errungenschaften seiner akademischen Laufbahn und Beitrédge zur deutschen
Literatur hervor. Durch seine Karriere und als langjahriges Vorstandsmitglied
der Goethe-Gesellschaft in Kéln und deren Vorsitzender von 2021 bis 2023
tragt Prof. Drux tiefgreifende Einsichten in die Werke der bedeutendsten deut-

schen Dichter.

Prof. Dr. Drux beleuchtete die unterschiedlichen lite-
rarischen Reaktionen auf den Weiterbau des Doms,
die von Goethes enthusiastischer Unterstitzung bis
zu Heines kritischer Betrachtung reichten. Diese An-
sichten reflektierten nicht nur die persénlichen Uber-
zeugungen der Autoren, sondern auch die kulturellen
und gesellschaftlichen Stromungen ihrer Zeit.

Besonders beeindruckend war, wie Prof. Dr. Drux die
historischen Texte mit Leben flllte. Er nutzte seine
dialektische Prazision und sang gelegentlich Verse

UL Boemwtte AAsciven e conef eirrming Theda

ey Deense von 5 11

an, was die literarische Tiefe des Themas unterstrich
und das Publikum begeisterte. Sein tiefes Verstandnis
fur die Texte und seine humorvolle Art machten die
Lesung sowohl informativ als auch unterhaltsam.

Das Publikum, bestehend aus Mitgliedern und neuen
Besuchern, war von der Lesung beeindruckt. Viele
aulerten, dass dieser Abend die akademischen Ver-
anstaltungen an der Universitat zu KoIn weit Gbertraf.
Ihre Reaktionen spiegelten die Hoffnung wider, Prof.
Dr. Drux bald wieder bei einer ahnlichen Veranstal-

tung in der KSG erleben zu durfen.

Diese Bildungsveranstaltung bot
eine Gelegenheit, die Bedeutung
des Kodlner Doms aus neuen Per-
spektiven zu betrachten und die
tiefgreifenden kulturellen Wurzeln
Kdlns zu wardigen. Die Kdlner Se-
niorengemeinschaft dankt Prof. Dr.
Rudolf Drux fir eine aufschlussrei-
che kommentierte Lesung und die
Verbindung von Literatur und loka-
ler Identitat. Wir freuen uns darauf,
ihn und unsere Gaste bei zukinf-
tigen Lesungen und Vortrdgen
wieder begrifien zu dirfen.

K. B.
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Eine Reise zum Mittelpunkt der Erde?

Eine Reise zum Mittelpunkt des Selbst ist ebenso unmdglich wie die Reise zum Mittelpunkt der Erde.
Warum das so ist und was ich damit meine, mdchte ich hier mit Ihnen teilen.

Viele Menschen sind heute auf der Suche nach sich selbst, und es kommt mir so vor, als wirden sie
dieses Selbst als ein Land verstehen mit ganz festen Grenzen, wie Italien, Marokko oder die Turkei. Ist

Mit dem Erwachsenwerden und den damit
verbundenen Herausforderungen - dem
riskanten Auszug gegen den Willen meiner
Mutter, dem Jobben, dem Studium und auch
versuchter Ehe - wurde Malerei zu meiner
Zuflucht und einem Mittel der Selbstfindung.
Das Studium von Kunsterziehung und Deutsch
fuhrte mich schlieRlich in den Offentlichen
Schuldienst als Lehrerin.

Soweit ein Uberblick Uber mein Leben. Worauf
ich hinaus will: Malen ist Konzentration. Was
heil3t das? Was steckt dahinter? Ich zerlege das
Wort. ,Con® bedeutet ,mit“ oder ,zusammen®,
wahrend -“zentration auf den Mittelpunkt
hinweist. Nun zum Malen: Hier steht zunachst
die Leinwand oder das Papier bereit, ohne
Zwang und voller Freiheit gestaltet zu werden.
Und da sind Aquarell- oder Acrylfarben, Bunt-
oder Wachsstifte. Es gibt Werkzeuge wie Pinsel,
Schwamme, Finger ... Jedes Material hat seine
speziellen Eigenschaften, jede Farbe und jeder
Farbkontrast seine eigenen  Qualitaten.
Drauf3en ein interessantes Objekt, drinnen eine
Befindlichkeit und eine Idee. Ich trete ein in
einen inneren Dialog mit Objekt, Mitteln und
asthetischer Erscheinung des Bildes. Und

eine Reise in ein solches Selbst nicht so unmaoglich wie eine
. Reise zum Mittelpunkt der Erde? Am Beispiel meines
* Malens mochte ich lhnen odeP dir erzahlen, wie ich zu
. solchen Gedanken gekommen bin.

Malen ist seit jeher mein Wegbegleiter, mein Schiff durch
das Leben. Meine Kindheit verbrachte ich in einem grof3en
Garten auf dem Land. Ohne Fernsehen und Computer war
dort viel Raum fur Spiel und Kreativitat. Und - stets
beschaftigt - lielfen meine Eltern uns Kinder weitgehend
frei, abgesehen von den nétigen Strukturen wie festen
o Essenszeiten und Hausaufgabenkontrollen.

manchmal denke ich ja auch an einen
moglichen anderen Menschen als Betrachter,
w2 dich oder Sie.

Das ,Con“ im Malprozess steht fur das
Zusammenfihren aller  Materialien und
geistigen Krafte, um die Energie auf das
entstehende Bild zu zentrieren, in dem sich
Innen und Aufden untrennbar verbinden. Jeder
Pinselstrich und jede Farbwahl sind ein Schritt
auf dieser wunderbaren Reise, die uns einladt,
selbst zu gestalten und das Unsichtbare
sichtbar zu machen.

Einmal irgendwo angekommen, geht die Reise
auch schon wieder weiter. Ja, ich zentriere
mich, aber der Mittelpunkt ist irgendwo,
nirgendwo oder Uberall zu finden, das perfekte
Bild immer in Arbei $&0 lange die Reise geht.

Das ist nun mein Ding, welches ich
seit 67 Jahren lebe und liebe.

fff‘ﬂﬂir &ray



Aus dem Verein KSG aktuell 9

Sonatdg)06: Oktober-20% Einlaés: 14:3 Uhr - IKSG,Uni-Center

e i

IRGENDWO &
UND §
NIRGENDWO

Reisebilder |

Acrylfarbe und Aquarell

Maria Geray




10 KSG aktuell Aus dem Verein _ Kolumne von
Kamilla Bachtiosina

»,Geschichten, die das Leben schrieb*

menales Ereignis. Schon bei der Ankunft war die entspannte und familiare Atmosphare spur-

bar. Gaste kamen gemdtlich an, genossen Kaffee und andere Getranke und bedienten sich
am liebevoll vorbereiteten Buffet. Der Saal flllte sich rasch, gelockt von
verheildungsvollen Klavierklangen.

D ie Veranstaltungsreihe ,Geschichten, die das Leben schrieb® erwies sich erneut als phano-

Die Initiatorin und Veranstalterin Kamilla Bachtiosina hatte die Moderation
des Tages an Meinolf Ubertragen. Er eroffnete den Nachmittag mit Kamillas
herzlicher Rede: ,Herzlich willkommen zu unserer Veranstaltungsreihe 'Ge-
schichten, die das Leben schrieb”. Jeder von uns tragt eine Geschichte in
sich, und diese Veranstaltungsreihe gibt uns die Mdglichkeit, diese Ge-
schichten zu teilen und neue Perspektiven zu entdecken®, begann Meinolf
und betonte die Bedeutung des Austausches von Geschichten, die unser
Leben formen und bereichern. ,Hier haben wir die einzigartige Gelegenheit,
in die vielfaltigen Welten unserer Gaste einzutauchen®, fuhr Meinolf fort,
wahrend er die Zuhorer auf einen Nachmittag voller Poesie, Prosa und
Musik einstimmte.

Den Auftakt machte der Lyriker Alexander, der das Publikum mit seinen
kaleidoskopischen Werken fesselte. Sein Vortrag war eine meisterhafte
Mischung aus Amusement und Nachdenklich-
keit. Sein Kdnnen im Wortspiel ist unverwech-
selbar und zeichnet ihn als einen begabten
und inspirierenden Kunstler aus.

Das Generationen-Highlight des Tages war
der Auftritt von Mutter und Sohn, Frieda Lin-
denbaum und Meinolf. Frieda bewegte das
Publikum mit ihrer prosaischen Geschichte
,Das Haus am Meer“ und erganzte diese mit
der Kurzgeschichte ,Das Band zwischen uns®
und illustrierte auf beeindruckende Weise
menschliche Erfahrung und Emotionen. Mei-
nolf erganzte diesen bewegenden
Teil mit seiner faszinierenden Fik-
tion "Balu ist Blau", die seine Er-
fahrungen wahrend der Corona-
Pandemie mit einer fabelhaften
Leichtigkeit reflektierte und dabei
gesellschaftliche Gleichheiten und
Ungleichheiten scharfsinnig analysierte.

Kai Richarz, begleitet von der bezaubernden Malika, brachte
eine musikalische Dimension in das Programm. Mit der Gitarre
in der Hand sang und spielte er originelle Lieder, die von per-
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sonlichen und gesellschaftlichen Themen handelten. Seine
Darbietungen erinnerten daran, dass Musik eine Sprache ist, die tief in jedem von uns verwurzelt ist
und die die Gemeinschaft starkt.

Benjamin Kluge, vom Publikum bewundernd als ,Kolner Goethe“ bezeichnet
und urspringlich aus dem Osten Deutschlands stammend, verzauberte das
Publikum mit seinen Gedichten. Diese ver-
einten eloquente Formulierungen mit intel-
lektueller Scharfe und thematisierten sowohl
gesellschaftskritische Aspekte als auch die
Waurdigung der Natur. Die sprachliche Ele-
ganz und tiefgrindige Reflexion seiner Dicht-
kunst verliehen dem Nachmittag eine
zusatzliche kulturelle Tiefe.

Den kronenden Abschluss bildete die Pre-
miere der KSG-Theatergruppe mit dem ab-
surden Sketch ,Die Suche® unter der Regieleitung von
Gerd Buurmann und geschrieben von Viktoria Burkert. Das
Ensemble - Meral, Gerd, Kerstin und Brigitte - brachte The-
men wie Verlust, Hilfe und Trauer auf die Buhne und stellte
die existenzielle Frage nach dem Sinn des Lebens. lhre
Darbietung war nicht nur unterhaltsam, sondern auch tief-
grundig und zeigte, dass jeder Mensch auf der Suche ist
und wie wertvoll Begleitung auf diesem Weg sein kann.

Das Rahmenprogramm klang aus mit dem Lied von Meinolf

"Aber ist das nicht das Leben" und mit der Er6ffnung einer offenen Bihne, wo sich mutige Seelen

aus dem Publikum trauten, ihre eigenen poetischen und musikalischen Werke zu prasentieren. Ei-

nige musizierten weiter, wahrend andere in Gesprache vertieft waren oder sich auf den Heimweg
machten.

.,Geschichten, die das Leben
schrieb“ ist nicht nur eine Ver-
anstaltung, sondern ein lebendi-
ges Forum, das die kulturelle
Vielfalt und den Dialog zwischen
den Generationen fordert. Diese
Momente des Teilens und der ge-
genseitigen Inspiration machten
diesen Tag zu einem unvergess-
lichen Erlebnis. Wir freuen uns da-
rauf, Sie beim nachsten Mal im
Herbst wieder begruf3en zu durfen.
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] Kolner Einblicke und Stadtefahrten

Dialog-Redsan Kdin ... speziell fir unsere Mitglieder!

www.dialog-reisen.koeln

Dialog-Reisen Koéln bietet neben Studienreisen und Stadtefahrten auch Stadtspazierginge und
Stadterkundigungen fiir die Kélner Seniorengemeinschaft (KSG) an.

Besuch im Diisseldorfer Landtag (Angebot Nr. 24 - 3)

Politik fiir K6ln und NRW — made in Diisseldorf

Da Koélner Anliegen auch im Landtag verhandelt werden, fahren wir
nach Dusseldorf, nehmen an einer Plenarsitzung teil, sprechen mit
unserem Landtagsabgeordneten Florian Braun, besichtigen das
eindrucksvolle Landtagsgebdude und starken uns mit Kaffee und
Kuchen.

© Landtag NRW

Donnerstag, 14. November 2024

Abfahrt gegen 13.00 Uhr vom Kélner Hbf

Riickkehr gegen 20.00 Uhr in KéIn Hbf

Preis: 15 € (Wer ein Deutschland-Ticket besitzt oder Mitglied der KSG ist, erhélt eine ErmaBigung.)
Die Bezahlung erfolgt erst nach Erhalt einer Anmeldebestatigung.

Vorankiindigung weiterer Veranstaltungen im kommenden Jahr:
e  Fihrungim Haus des Karnevals

e Besuch des Zentrums fiir Luft- und Raumfahrt

e Studienreise nach Albanien im Mai 2025

e Staddtereise nach Rotterdam (mit Delft und Gouda) im September 2025
e Studienreise nach Agypten in den Herbstferien 2025

Weitere Auskunft finden Sie auf unserer Homepage: www.dialog-reisen.koeln
Klaus Zimmermann (mob.: 0162 2325835 oder E-Mail: dialog-reisen.koeln@gmx.de)

Mit Freu(n)den unterwegs - Wir freuen uns auf Sie!

Anmeldung - Bitte ausschneiden und im Biiro der KSG abgeben, dorthin schicken oder faxen: 0221/9417601!

Anmeldung: Angebot Nr.24 -3 Disseldorfer Landtag (Anmeldeschluss: 15. September 2024)

Hiermit melde ich mich/uns* verbindlich an und verpflichte mich, den o. a. Reisepreis nach Zugang der Anmeldebestitigung piinktlich zu Gberweisen.

Die AGB und die Datenschutzerklarung (vgl. www.dialog-reisen.koeln), die auf Wunsch zugeschickt werden, habe ich zur Kenntnis genommen und akzeptiere
sie. Zudem erteile ich gemaR der Datenschutzerklarung von Dialog-Reisen KoIn die Einwilligung zur Pflege, Nutzung und Verarbeitung meiner Daten und bin
mit der Veroffentlichung von Bildern der Veranstaltung auf der o. a. Homepage einverstanden.

KSG-Mitglied: jaO nein O

NAME/N: ettt e et sb bt s Deutschland-Ticket: ja O nein O
SEFABE: ettt sttt ettt e s PLZ/OIT ottt ettt ettt e s ettt s e
Telefon (MOoD.): s E-Mail: ettt

Datum Unterschrift



Gran Canaria 2024

Aloe vera - eine Jahrtausend alte Naturheilpflanze

ie schon sooft, war
auch in diesem Jahr
mein Urlaubsziel Gran

Canaria. Immer wieder gibt es
neue Uberraschungen. Dieses
Mal habe ich mit meiner Freundin
viel Uber die Jahrtausend alte
Heilpflanze Aloe vera gelernt. In
Valsequillo gingen wir zufallig in
ein Geschaft, das einheimische
Naturprodukte verkaufte. In einem
Gesprach erfuhren wir, dass es
sich hierbei um ein Familienunter-
nehmen in der 4. Generation han-
delt, welches u.a. biologische
Aloe vera - Produkte herstellt und
g verkauft. Die Produkte wurden in
einem Kolner Institut zertifiziert.
Man lud uns ein, die Produktions-
statte und im weiteren Verlauf auch ein Feld mit ca. 3.000 leuchtend
gelb bllihender Aloe vera zu besichtigen. Wegen des 6kologischen An-
baus werden Schafe gehalten (an unserem Besichtigungstag wurde ge-
rade ein kleines, schwarzes Schéafchen geboren), die die Felder frei von
Unkraut halten. In diesem Gesprach wurde uns viel iiber die Heilpflanze
selbst und deren Einsatzmdglichkeiten mitgeteilt. Sei es Hilfe bei Magen-
Darm-Erkrankungen, Sodbrennen, andere Verletzungen, Starkung des
Immunsystems usw. Die Flussigkeit der frischen Blatter hilft z.B. bei
Bienen-/Wespenstichen, Verbrennungen etc. Reines zerkleinertes
Fruchtfleisch kann man einnehmen. Alles in allem eine interessante Er-
fahrung!

An einem
anderen Tag fuh-
ren wir mit unse-
ren  Vermiete-
rinnen in den

Wallfahrtsort Teror. Wir nahmen unsere Wanderschuhe, Stdcke und Pro-
viant mit in die Wildnis! Nach ca. 20 Minuten abwarts hinter dem Dorf,
unter einer Briicke hindurch fing unsere Wanderung an. Pinien, Euka-
lyptusbdume, Dickicht, Zuckerrohr, die Glockenblume der Kanaren, Ka-
puzinerkresse etc. sdumten unseren Weg. Bald kletterten wir eine

:'.* I-.I‘- ] t i ] |

Treppe hinauf, }
und weiter ging
es Uber holprige
Wege. Die Son-
ne schien, es
war nicht zu
hei}, und die
groen Baume
spendeten M
Schatten. Weit
ab vom Trubel .
der  Touristen
haben wir wieder @t 4 i
eine neue Landschaft der Insel kennengelernt.

Jeden Sonntag werden in Las Palmas de Gran Canaria, im Parque
Doramas im Pueblo Canario kostenlose Folkloreauffiihrungen mit ka-
narischer Musik gezeigt.

14 Tage sind einfach zu kurz, aber immer wieder erlebnisreich!

Text und Fotos: llse Patet

o

4

Gran Aloe st cin kicines Familienunternehmen, das sich seit meh-
reren Generationen dem Anbau von Bio-Aloe Vera auf den Kanarischen
Inseln widmet. Unter Beriicksichtigung der Vorziige und Eigenschaften

er Pflanze baut Gran Aloe seine Produkte auf traditionelle Weise an,
GRANALOE der Pflanze baut Gran Aloe seine Produkte auf traditionelle Wei
_ produziert und verpackt sie, indem das reine Fruchtfleisch dieser tau-
||'t:':|'tl:-‘|| sendjahrigen Pflanze kalt gepresst wird und das natiirliche Wachstum
und die Umwelt respektiert werden.
behardell sownhl ] ) )
reined perkleincies imnere ol auch Als nachhaltiges Unternehmen hat Gran Aloe seine Anbaufldche und
Aloe verm - Frachifleisch Sulere seine Produktpalette erweitert und dabei seine Arbeitsweise beibehalten,
um Einnehmen Erkranhumgen . . . . . . .
I i die auf einer handwerklichen Verarbeitung basiert. Hier werden die als
} L | Rohstoff verwendeten Blatter einzeln geschnitten und ausgewahlt. Das
mh”fi ;‘::':"':n:'::':; EE Ergebnis des sorgféltigen und liebevollen Prozesses ist ein vollkommen
WHEm . Aminciluren :"'FI - -E::"::H:" et natiirliches und handwerklich hergestelltes Produkt, das alle Nahrstoffe
¥ nalme
]_ und Enzy der Pflanze enthélt und die Eigenschaften bewahrt, die die Aloe Vera zu
- Kraft zur Zellregenegafion - . beritigt Akne einem Symbol fiir Gesundheit und Jugend gemacht haben.
| = wirke bei “=g=“P F _.. ALEE VE N -
- beseitigt dber- P et i
chlsigen Zucks, | S Mesausdenenshe | 600 aToRI0S GRANALOE S.L.

Chermikalien und Pllanre al sech ihren Saft be- Calle Camino Viejo, 48

Chadesienin sm Blut zeichnet, der auligrind seines Ge- E - 35217 Valsequillo

[ it .surtn--m Las Palmas de Gran Canaria, Spain
e e rigrlée Teléfono (+34) 928 57 01 34

B B 1 e e @ www.granaloe.com
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Krankheit: Das Zusammenspiel von Korper, Geist und Seele
oder die Psychoneuroimmunologie (abgekurzt: PNI)

dass Korper, Geist und Seele eine Einheit sind.
Aber dann kamen die Labor- und die Apparate-
Medizin mit ihren Erfolgen und verdrangten lange das
alte Wissen. Die Personlichkeit eines kranken Men-
schen wurde aus den Augen verloren. Nun wendet
man sich endlich wieder dem ganzen Menschen zu.
Zuerst kam die Psychosomatik (“soma”-griechisch fur
“‘Korper”). Das Immunsystem hielt man da immer
noch fur autark und nicht abhangig von psychsozialen
Faktoren. Das hat sich nun auf
Grund von neueren Unter-
suchungen als Irrtum erwie-

E igentlich haben es die Alten schon gewusst,

steht - die Stresshormone Adrenalin, Noradrenalin
und Cortisol kreisen im Blut. Muss ich aber an mei-
nem Platz bleiben und inaktiv sein, werden diese
Stoffe nicht abgebaut. Wiederholen sich solche unge-
I6sten Stresssituationen haufig, kann unser Korper
nicht mehr angemessen darauf reagieren und wird
geschwacht. Eigentlich sollte man einen kleinen
Sprint einlegen oder seinen Zorn an einem Sandsack
abreagieren!

Ob Dauerstress zum Ausloser fur Autoimmun-
erkrankungen werden kann, ist
anscheinend noch strittig, doch
kann er zu Krankheitsschiben

sen; seitdem gibt es als neues Kﬁfpg_; beitragen. Wie lasst sich also
Fach der Medizin die Psych- der Teufelskreis durchbrechen?
neuroimmunologie (PNI). Wir Die PNI fordert, dass gleich-
kennen das Wort “Psycho” = zeitig mit der korperlichen Be-
“Seele”, aber diese ist nicht nur Bal handlung auch die Seele

ein unbestimmtes luftiges
Etwas, sondern wird bioche-
misch in Botenstoffen messbar.
“Neuro” bezieht sich auf das
Gehirn, den Geist und das Ner-
vensystem. Das Wort “Immuni-
tat” kennen wir von den
Infektionen.

Ein Beispiel fur die Verbindung von Geftihlen und
Immunsystem: Man hat zwei Versuchsgruppen Blut
abgenommen, der einen Gruppe einen heiteren Film
vorgeflhrt, der anderen einen bedrickenden und wie-
der eine Blutprobe enthommen. Bei der heiteren
Gruppe war die Zahl der Abwehrzellen angestiegen,
bei der bedrickenden dagegen gesunken. Wir kén-
nen uns also vorstellen, was der Dauerkonsum
schlechter Nachrichten in unserem Koérper und unse-
rer Seele anrichtet!

Auch Schmerzen werden von der Psyche beein-
flusst und sind beeinflussbar. Bei einem weiteren Ex-
periment fuhrten die Versuchspersonen Tagebuch
Uber ihre seelische Verfassung und sammelten
gleichzeitig Urinproben. Bei starkerer Belastung wur-
den dort auch mehr Entzindungsstoffe gefunden.
Eine zentrale Rolle bei diesen Vorgangen spielt also
der Stress, er betrifft den ganzen Korper. Eigentlich
ist er eine natlrliche Reaktion auf Gefahrensituatio-
nen. Er versetzt den Kdrper in einen Alarmzustand,
der Blutdruck steigt, und das Herz schlagt schneller,
um die Person zu Hochstleistungen entweder bei der
Abwehr oder bei der Flucht zu befahigen. Es ist egal,
ob ein Sabelzahntiger oder ein witender Chef vor mir

Geist

mitbehandelt wird, um eine Bes-
serung der Lebensumstande zu
erreichen, auch falls eine Hei-
lung (noch) nicht maoglich ist, wie
bei Autoimmunerkrankungen.

Die Bereitschaft zu Stress-
reaktionen ist auch individuell
verschieden, sei es genetisch
bedingt oder durch Erlebnisse schon in der frihen
Kindheit. Meine Generation der Kriegskinder ist ein
Beispiel daflir. Auch unterdrtickter Zorn - sei es in der
Familie oder durch politische Unterdriickung wie auch
Mobbing - kann sich auf Dauer gegen die betroffene
Person selbst richten (Autoaggression) und zu Er-
krankungen fuhren.

Daher behandelt die PNI Krankheiten auch gleich-
zeitig mit psychomatischen Methoden. Die Kranken
erlernen dann einen anderen Umgang mit Stress und
erfahren dadurch, dass sie selbst etwas tun kénnen
(“Selbstwirksamkeit”). Entspannungsmethoden,
Atemtherapie und anderes sind hilfreich, ebenso die
Uberpriifung der eigenen Lebenssituation auf Stress-
faktoren.

Bei der rapiden Zunahme von psychischen Er-
krankung im Arbeitsleben ist es auch fur Arbeitgeber
wichtig, nach Stressausldsern in der eigenen Firma
zu suchen, angefangen mit der Uberlastung und dem
Mobbing.

Ubrigens ist auch die Anfélligkeit fiir Infekte mit un-
serer Seelenlage verbunden, denn Stress jeder Art
hinterlasst mehr Entzindungsstoffe im Blut und redu-
ziert unsere Abwehrzellen.

Seele



Placebo: Das lateinische Wort heil3t Gbersetzt “ich
werde (dir) gefallen” und bezeichnet gewdhnlich
Scheinbehandlungen, die der behandelten Person
nur vorgaukelt, ein echtes Medikament oder eine
echte Behandlung zu bekommen. Schon die positive
Erwartung fuhrt dann haufig zu Uberraschenden Er-
folgen wie nachlassenden Schmerzen. Ist es die per-
sonliche Zuwendung durch das medizinische
Personal oder andere Heilberufe als sozialer Faktor,
der sich hier auswirken kdnnte? Auch Linderungs-
effekte der Homodopathie, von denen viele Kranke be-
richten, kdnnten sich vielleicht darauf zurtckfihren
lassen. Erstaunlicherweise scheinen Placebos zuwei-
len sogar zu wirken, wenn die Kranken wissen, dass
sie ein Placebo anstelle eines echten Wirkstoffes be-
kommen. Ich kénnte mir vorstellen, dass der Stolz da-
rauf, Teil eines Experimentes flir den medizinischen
Fortschritt zu sein, einem Menschen seelischen Auf-
trieb gibt und zugleich seine Immunlage verbessert.

Was die PNI bei Erkrankungen noch untersucht
und empfiehlt, sind Imaginationen, d.h. innere Bilder.
Man denkt sich in seinen Kérper hinein und stellt sich
den (erfolgreichen) Kampf der eigenen Abwehrzellen
gegen die Krankheitserreger vor, was z.B. in der Psy-
chologie gegen Brustkrebs bereits eingesetzt wird.
Wer damit nicht zurechtkommt, kann einer Krankheit
vielleicht auch einen Brief schreiben. Auch Musik-
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oder Maltherapie werden eingesetzt. Jeder Kranke
soll seinen eigenen Weg finden. Nur nicht schnell re-
signieren!

Was ein weiterer unterstiutzender Faktor ist und
was in der bisherigen Bezahlung arztlicher Leistun-
gen viel zu wenig Berucksichtigung findet, ist die gute
Beziehung zwischen Arzt/ Arztin und Kranken und die
dazu notwendige Zeit. Bisher wurden Laborleistung,
Geratemedizin und Verschreibungen besser bezahlt
als das ausfuhrliche Gesprach und die Beratung!
Dann wirden auch z.B. Depressionen als Krankheits-
treiber vielleicht entdeckt.

Dazu muissen im Medizinstudium die psychologi-
schen Seiten des Arztberufes und die einfihlsame
Gesprachsflihrung gelehrt und getbt werden. An-
fange dazu gibt es wohl schon.

Andererseits kann der “mindige Patient” durch
sein Verhalten und seine Mitarbeit selber Einfluss auf
die eigene Behandlung nehmen. Viele Kranke finden
auch gegenseitigen Beistand in Selbsthilfegruppen,
die es fur viele Erkrankungen gibt. Man kann sich
austauschen Uber die Krankheit, zugewandte Arzte/
Arztinnen und Tipps fir den Umgang mit dem speziel-
len Leiden. Sammeln Sie positive Dinge in Ihrem tag-
lichen Leben und Grinde fur Dankbarkeit, um lhr
Immunsystem zu unterstitzen. /Quelle u.a. Internet

yeranstaltungd

\nformations

Cannabis in Freizeit und Medizin:
Inhaltsstoffe, Wirkung, Anwendung

Seit 2017 ist Cannabis in Deutschland als Medizin verschreibungsfahig. Seit April 2024 (kein Witz ©) ist Can-
nabis in Deutschland zudem flr den Freizeitgebrauch legalisiert.
Konsumentlnnen kénnen Cannabis nun flr den Eigenbedarf selbst anbauen oder in sogenannten Cannabis

Social Clubs beziehen.

In der Zeit der Prohibition ging nattrlich viel Wissen um die Wirkungsweise dieser Pflanze verloren, und Politik

und Blrger haben viele Fragen. Zum Beispiel:

- Ist Cannabis Medizin oder Droge?

- Ist Cannabis gefahrlich?

- Macht Cannabis slchtig?

- Wirkt Cannabis psychedelisch?

- Bremst Cannabis meine Entwicklung oder fordert es sie?

- Welches Cannabis soll ich nehmen und wie viel? Und auf welche Art und Weise?

An diesem Info-Abend sprechen wir Uber diese und andere Fragen mit Dr. Simon Schmid und Gasten.

Wann:

Kosten: Die Veranstaltung ist kostenfrei.

Mittwoch, 17. Juli 2024, 19:00 — 21:00 Uhr, s. Anzeige auf Seite 26
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DecksteineriWeiher

Lieber Leser, liebe Leserinnen,

es ist Sommer geworden, und wie Sie wissen, gestal-
ten wir als Redaktion das Titelbild der KSG aktuell u.a.
nach den jeweiligen Jahreszeiten, sodass dies zu un-
serer Quartalsausgabe passt.

Diesmal fiel uns der Decksteiner Weiher mit den
neuen bunten Booten ins Auge, und passend dazu
bieten wir lhnen einen Einblick in dessen Entste-
hungsgeschichte. Das Traditionslokal "Haus am See",
mit groRer umlaufender Sonnenterrasse, einem Mini-
golfplatz etc. ist bis heute ein beliebtes Ausflugsziel
fur Klein und GroR. Vielleicht laden auch die Fotos zu
einem Ausflug ein.

Geschichte des Decksteiner Weihers
(Auszuge aus Wikipedia mochten wir Ihnen hier
aufzeigen)

Der Decksteiner Weiher ist ein kiinstlich angelegter
Weiher mit gradlinigen Ufern und befindet sich im Au-
Reren Gringurtel von KdIn. Zwischen 1927 und 1929
wurde die Umgestaltung des ehemaligen Kdlner Fes-
tungsrings zum AuBeren Griinglrtel durch Stadtbau-
rat Theodor NuRbaum angelegt. Was viele Menschen
nicht wissen, Nuf3baum war ein Liebhaber des Was-
sersports, und so wurde der Weiher mit anschlie3en-
den Kanalen als Ubungsstrecke fir das Rudern
angelegt. Noch heute kann man seine Freude daran
haben, den Sportlern mit ihren schnellen Ruderboo-

ten zuzusehen. Der Weiher erhielt seinen Namen
nach dem Wohnplatz Deckstein, einem ehemaligen
Hof mit Mihle, was in dem Namen des Restaurants
"Decksteiner Muhle" fortlebt, das es heute noch gibt
und das auch ein beliebtes Gartenrestaurant ist.

Gestaltung:

Es gibt einen quadratischen Teil mit einer unzugang-
lichen Mittelinsel und mit einer Aussparung in der
Nordwestecke fur die gastronomische Einrichtung
des “Haus am See”, wo es einen Bootsverleih mit
Tretbooten gibt, so wie Sie es unschwer auf unserem
Titelbild sehen kénnen.

Uber den Kanal, der von wunderbaren alten Kas-
tanienbaumen gesaumt ist, fihrt die Gleueler Stralle.
Trimm-Dich-Pfade und Rundstrecken laden zu sport-
lichen Aktivitaten ein.

Der Weiher hat eine Grofe von ca. 20 ha und ist rund
1,50 m tief. Es gibt keinen nattrlichen Zu- bzw. Ab-
fluss. Wenn nétig, wird Grundwasser zugefugt.
Wegen des schlammigen Bodens filhlen sich viele Fi-
sche wie Karpfen, Barsche und Aale wohl, um nur ei-
nige zu nennen, und so wird das Angeln vom
"Colner-Angel- und Gewasserschutzverein” betrie-
ben. Baden ist allerdings verboten, Schwane ziehen
in Ruhe dort ihre Bahnen, und ab und zu springt ein
Hund begeistert ins kiihle Nass.

Vogelkundler beobachteten, dass etwa 20 Habicht-
Paare zu Brutzeiten auf den Uppigen Baumkronen
nisten.

Foto: Kamilla Bachtiosina
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Das “Haus am See”

Dieser Gastronomiebetrieb hat eine lange Ge-
schichte bzw. eine bewegte Vergangenheit. Die
Familie Reulen in den 60er Jahren war mir per-
sonlich bekannt, war ich dort als junge Frau
sehr oft Gast und feierte sogar dort meine
Hochzeit, sowie zahlreiche Familienfeste. Jetzt
gibt es einen neuen Betreiber, Andreas Feld-
gen, der die Tradition der saisonalen deut-
schen Kiche fortsetzen und die Kuchentheke
ausbauen moéchte. Nun wird auch montags und
dienstags wieder geodffnet. Die Terrasse ist top reno-
viert und modernisiert, und Jung und Alt wird dort wie-
der im Sommer bei Kaffee und Kuchen die Sonne und
die herrlichen Ausblicke genielten kénnen.

I (GTT <SG aktuell 17

Vielleicht haben wir Sie, liebe Leser*innen mit unserer
ausfuhrlichen Geschichte lber die gesamte Anlage
ermuntert, dieses leicht zu erreichende Ausflugsziel
zu besuchen und sich daran zu erfreuen, dass es so
nah an der City ein einmaliges Erholungsgebiet gibt.

Text: Marion Gierlich
Fotos: llse Patet
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Aktuelle Gebuhren fur Kurse und Veranstaltungen

Kurse

Sport / Fitness / Gymnastik / Aquafitness / Yoga / Pilates /

Gedachtnistraining / Sitzgymnastik

Sprachen / Philosophie / PC-Internet / Smartphone / Qi Gong

Krieler Welle

Bridge / Smartphone intensiv

Fit fiir 100 (410701 + 410702) = 2 Kurse

PC workshop / Smartphone workshop
Gebiihrenfreie Angebote fiir KSG-Mitglieder

- Kursdauer: in der Regel 10 Termine pro Quartal bzw. 40
Termine im Jahr. Ausnahmen - PC und Smartphone, siehe
Veranstaltungsprogramm.

- Anmeldung: Anmeldeformulare erhaltlich im Bluro oder
unter www.koelner-senioren.de

- Zahlungsweise: die Mitgliedsgebiihren in Hohe von
€ 46,50 (= € 15,50 monatlich) werden im ersten Monat des
Quartals eingezogen, die Kursgeblihren werden im zwei-
ten Monat des Quartals eingezogen (keine Barzahlung).

- Teilnahme: an mehreren Kursen - berechnet sich aus der
Addition der Kursgebuhren.

Wird ein Kurs im nachsten Quartal wieder angeboten, ver-
langert sich die Kursteilnahme automatisch.

ermaBigt

Mitglied  Nichtmitglied
25,00 € 94,50 €
40,00 € 94,50 €
65,00 € 130,00 €
75,00 € 120,00 €

je Kurs 25,00 € 94,50 €

je Termin 4,00 € 10,00 €

je Termin 0,00 € 5,00 €

- Beendiqung der Kursteilnahme: ist bis zwei Wochen
vor Quartalsende schriftlich oder per E-Mail mitzuteilen.

Dadurch wird eine evtl. Mitgliedschaft nicht automatisch
mit gekindigt.

- Kindigung der Mitgliedschaft: schriftlich oder per
E-Mail 6 Wochen vor Quartalsende.

- Quereinsteiger in Kurse zahlen 100 %, ab dem 6. Ter-
min 50 % der Kursgeblhren

- Eine kostenlose Schnupperstunde ist in fast allen Kur-
sen mit 10 Terminen mdglich.

Die Adressen unserer Veranstaltungsorte fur die Kurse fin-
den Sie am Ende des Veranstaltungsprogramms.

Gerne erhalten Sie weitere Infos unter 0221 - 42 10 23 30,

info@koelner-senioren.de / www.koelner-senioren.de
(Alle Kursangaben sind unverbindlich, Anderungen méglich)

KSG Veranstaltungsprogramm Juli - September 2024

e rot gekennzeichnete Kurs-Nr. = Bezuschussung durch Krankenkassen-"Pravention” moglich
® griln gekennzeichnete Kurs-Nr./ x = Im Auftrag der Paritatischen Akademie
SPORT/FITNESS/GYMNASTIK
Kurs-Nr. Kurs Kursleiter/in Ort Tagvon bis Mgl/Nmgl €
330203x Gymnastik Czieczor, Ingrid Uni-Center Mo 10:0011:00 25/ 94,50
330204x Gymnastik Czieczor, Ingrid Uni-Center Mo 11:1512:15 25/ 94,50
410701  Fit fir 100 Stein, Berit TTC Rot-Gold Kdln e.V.  Di 12:0013:00 25/ 94,50
330501 Fit am Feierabend Schoser, Uta Uni-Center Mi 18:0019:00 25/ 94,50
330207x Ballettgymnastik Stehr, Marie Uni-Center Do 11:3012:30 25/ 94,50
771001xx Fit + Vital in den Tag Krause, Inge TGC Rot-Weilk Porz e.V. Do 09:0010:30 25/ 94,50
410203 Wirbelsaulen-Gymnastik ~ Wegelin-Kipper,Claudia TTC Rot-Gold Kéln e.V. Do 09:4510:45 25/ 94,50
410702  Fit fur 100 Stein, Berit TTC Rot-Gold Kdln e.V. Do 15:0016:00 25/ 94,50
330206 Fit u.Vital in den Tag Czieczor, Ingrid Uni-Center Fr 10:0011:00 25/ 94,50
330205 Fitu.Vital in den Tag Czieczor, Ingrid Uni-Center Fr 11:1512:15 25/ 94,50
770702 Gesund + Mobil-Gymnastik Ruckert, Susanne TGC Rot-Weilk Porz e.V. Fr 09:0010:00 25/ 94,50
770704 Gesund + Mobil-Gymnastik Rickert, Susanne TGC Rot-Weild Porze.V. Fr 10:1511:15 25/ 94,50

Infos und Anmeldungen zu allen Kursen: Montag - Freitag: 09:30 - 12:30 h, Tel: 0221 42 10 23 30
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ENTSPANNUNG/YOGA & TAICHI

Kurs-Nr. Kurs Kursleiter/in Ort TagVon Bis Mgl/Nmgl €
773901x Qi Gong Lu, Qing TGC Rot-Weil3 Porz e.V. Mo 11:30 13:00 50/ 94,50
774301 Tai Chi im Aufbau Lu, Qing TGC Rot-WeilR Porz e.V. Di 14:1515:15 40/ 94,50
333201 Hatha - Yoga Iwona Staszewska Uni-Center Di 18:0019:30 40/94,50
204301x Qi Gong- Tai Chi Lu, Qing Sportanlage Sud Do 10:00 11:30 40/ 94,50
BEWEGUNG & TANZEN
Kurs-Nr. Kurs Kursleiter/in Ort TagVon Bis Mgl/Nmgl €
771401 Seniorentanz Hersel, Gisela TGC Rot-WeilR Porz e.V. Di 09:3011:00 25/94,50
800302 Sitzgymnastik Czieczor, Ingrid Burgerhaus Kalk Di 10:3011:30 25/ 94,50
770301 Schongymnastik Hersel, Gisela TGC Rot-Weil3 Porz e.V. Mi 10:0011:30 25/94,50
411701 Erlebnistanz im Aufbau N.N. TTC Rot-Gold Kdélne.V. Do 16:3017:30 25/ 94,50
AQUAFITNESS
Kurs-Nr. Kurs Kursleiter/in Ort TagVon Bis Mgl/Nmgl €
383806 Aquafitness Soft St., Uta Krieler Welle Mo 08:4509:45 65/ 130
383801 Aquafitness Fit St., Uta Krieler Welle Mo 09:4510:45 65/130
213601 Aquajogging Ke., Enikd Hallenbad Zollstock Mo 10:00 11:00 25/94,50
211201 Aquafitness Ke., Eniko Hallenbad Zollstock Mo 11:00 11:45 25/94,50
741201 Aquafitness Go., Monika Hallenbad Wahn Mo 13:30 15:00 25/94,50
421201 Aquafitness Bl., Julia Hallenbad Ossendorf Mo 13:30 14:15 25/94,50
421204 Agquafitness Bl., Julia Hallenbad Ossendorf Mo 14:1515:00 25/94,50
341201 Aquafitness N.N. LZ Junkersdorf Di 09:30 11:30 25/94,50
421202 Aquafitness N.N. Hallenbad Ossendorf Mi 10:00 11:00 25/94,50
421203 Aquafitness N.N. Hallenbad Ossendorf Mi 11:00 12:00 25/94,50
421205 Agquafitness N.N. Hallenbad Ossendorf Mi 12:00 13:00 25/94,50
223601 Aquajogging N.N. Hallenbad Rodenkirchen Mi 12:00 12:45 25/94,50
221201 Aquafitness N.N. Hallenbad Rodenkirchen Mi 12:4513:30 25/94,50
741202 Aquafitness N.N. Hallenbad Wahn Do 14:30 16:00 25/94,50
751201 Aquafitness Re., Claudia Hallenbad Zindorf Fr 10:00 11:00 25/94,50
751202 Aquafitness Re., Claudia Hallenbad Ziindorf Fr 11:00 12:00 25/94,50

|:> Ferienzeiten in den Badern: Krieler Welle am 29.07. // Rodenkirchen 06.07. - 20.08. // Wahn 06.07. -
20.08. // LZ Junkersdorf 22.07. - 05.09. // Ossendorf 23.09. - 11.10.2024

TISCHTENNIS

Kurs-Nr. Kurs Ansprechpartner/in Ort Ta Von Bis Mgl/Nmgl €
412001 Tischtennis Schmitten, Angela TTC Rot-Gold Kdln e.V. Di 09:30 12:30 0/5
332001 Tischtennis Brackmann, Rolf Uni-Center Di 13:30 16:30 0/5
332002 Tischtennis Drager, Meral Uni-Center Mi 09:30 11:15 0/5
412002 Tischtennis Schmitten, Angela TTC Rot-Gold Kdln e.V. Do 09:00 12:00 0/5
332003 Tischtennis Brackmann, Rolf Uni-Center Do 13:30 16:30 0/5

KREATIV/ GESPRACHE

Kurs-Nr.Kurs Kursleiterin - Ansprechp.Ort TagVon Bis Mgl/Nmgl €

336401 Singen Cohen, Christiane Uni-Center Mi 16:0017:30 25/ 40

336501 Theaterkurs Buurmann, Gerd Uni-Center Di 15:0016:30 65/ 110

- Gesprachskreis - Libke, Angela / Uni-Center Di 15:0017:00 0/5
Miteinander/ Fureinander Stralburger, Inge 2.u.4.Di.im Monat

*  KSG Sllzer Treff 50+, Uni-Center, 1. Stock, Luxemburger Str. 136



aktuell Kurse und Veranstaltungen

GEDACHTNISTRAINING /PHILOSOPHIE

Kurs-Nr. Kurs Kursleiter/in Ort TagVon Bis Mgl/Nmgl €
335003x Gedachtnistraining Lanfermann, Angelika Uni-Center Mo 10:00 11:30 25/ 94,50
335002x Gedachtnistraining Lanfermann, Angelika Uni-Center Mo 11:30 13:00 25/ 94,50
338701x Philosophie N.N. Uni-Center Di 15:30 17:00 40/ 94,50
KARTEN- & BRETTSPIELE Nmgt: pro Pers.
Kurs-Nr.Kurs Ansprechpartner Ort TagVon Bis Mgl/Nmgl €
337501 Beésigue im Aufbau Stehr, Marie Uni-Center Mi 11:00 12:15 0/5
337402 Skat im Aufbau Geschaftsstelle Uni-Center Mi 13:30 17:30 0/5
337301 Scrabble nach Absprache Stehr, Marie Uni-Center Mi 12:15 13:30 0/5
337101 Doppelkopf im Aufbau Geschaftsstelle Uni-Center Do 14:00 17:00 0/'5
337201 Schach im Aufbau Dase, Hubert Uni-Center Fr 13:00 16:00 0/ 5

BRID G E - Turniere

Kurs-Nr. Kurs Kursleiter/in Ort TagVon Bis Mgl/Nmgl €

337701 Bridgeturnier (pro Termin) Vertretung: Muller-Stanicic Uni-Center Do 11:00 15:00 5/4/2,50
Bridge Fortgeschrittene

338501 bei Bedarf N.N. Uni-Center Mo 10:1512:15 75/ 120
Bridge Aufbaukurs

338502 bei Bedarf N.N. Uni-Center Di 16:0018:00 75/ 120

SPRACHEN

Kurs-Nr. Kurs Kursleiter/in Ort TagVon Bis Mgl/Nmgl €
778101x Englisch fur die Reise  Frank, Gabriele TGC Rot-Weil3 Porze.V. Mo 09:30 11:00 40/ 94,50
338401x Spanisch Konversation | Stehr, Marie- Edwige Uni-Center Di 11:0012:30 40/ 94,50
338201 Franz. Konversation Il Stehr, Marie- Edwige Uni-Center Di 10:0011:00 40/ 94,50
338101x Englisch Konversation Il Schmolke, Hannelore  Uni-Center Mi 14:1515:45 40/ 94,50
338103x Englisch Konversation | Schmolke, Hannelore  Uni-Center Mi 16:0017:30 40/ 94,50
338105x Englisch Anf.leichteVork. Schmolke, Hannelore  Uni-Center Mi 17:4519:15 40/ 94,50
338202 ,-F,,ﬁ\nuzfg,ﬁ: HleichteVork Stehr, Marie- Edwige  Uni-Center Do 10:0011:15 40/ 94,50
338301x Italienisch im Aufbau N.N. Uni-Center Do 13:3015:00 40/ 94,50

PC & SMARTPHONE

Kurs-Nr.Kurs Kursleiter/in Ort-Zeitraum TagVon Bis Mgl/Nmgl €
339801x Smartphone Workshop  Kurth, Wolfgang Uni-Center *je Term. Mi 10:0011:30 *4/10
339821 PC-Workshop auf Anfrage Polovets, Anna Uni-Center

Smartphone-Kurs -
339121 Anfanger auf Anfrage Polovets, Anna Uni-Center

Infos und Anmeldungen zu allen Kursen: Montag - Freitag: 09:30 - 12:30 h, Tel: 0221 42 10 23 30
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WANDERN Sonntag, Donnerstag

das ausfiihrliche Wanderprogramm erhalten Sie im Hauptsitz Silz

Wanderweg ca.km ca. h Leitung Termine
Kall — Kindshardt — Wackerberg — Gemiind (Einkehr) — Hohenfried - Olef 13 4 Wolfgang Maskos Do 11.07.24

Hochdahl — Stinderbachtal — Galloways — Hochdahl (Einkehr in Hochdahl) 11 3,5 Ursula Starmanns So 21.07.24
Natursteig Sieg von Merten Bf. Uber Suichterscheid (Einkehr) nach Blan-

kenberg Bf. 12,5 4 Wolfgang Maskos Do 01.08.24
Dirscheid — Hove — Holz —Kettenberg — Siilztaler Hof (Einkehr) — Eisen-
warr - Biesfeld 12 4 Wolfgang Maskos So 15.08.24

Ab Siilztaler Hof Ruckfahrt méglich, dann 8 km.

von Réttgen nach Villiprott Einkehr in Villiprott " 3 Ursula Starmanns So 25.08.24
Siegburg Stallberg — Natursteig Sieg bis Spielplatz Seligenthal — Happer-
schol — 12 4 Wolfgang Maskos Do 05.09.24

Natursteig Sieg — Weingartsgasse (Einkehr) - Hennef.

Ab Weingartsgasse Busfahrt nach Hennef méglich, dann 10 km.

Waldbaden, Wanderung durch den Beethovenpark 5-7 3,5 Dr. Simon Schmid Di. 09.07.24
Treffpunkt Klettenbergpark, KVB-Haltestelle 18

Gebihr: Mitglieder 0 € / Nichtmitglieder 5,00 € - zusatzlich fir alle Teilnehmer Fahrtkosten und Verzehr

Telefon-Nummern der Wanderfiihrerinnen und Wanderfiihrer:
Wolfgang Maskos 0221- 16879951 oder 0152-0447 7054
Ursula Starmanns 0221 - 437772 oder 0179- 6488964

Worschenken Sie “Lebensfrevds” an Frounde und Verwandis!
Kaufen Sle ginen Gutschaln flr alnen Kurs hrer Wahl (KG1-HGS);

GUTSCHEIN o

Kélner Senioren

Gemeinschaft

Fur (Namse):
i  Ein Kurs nach Ihrer YWahl, Mitgl: € 25.00 € 40,00 € 100,00 Mechitmilgl, € 54,50 [Bethe arsrmuen)
I Miglisdschafl in dier KSG, (Ein Cuartad) € 46,50 Thama:
| Bawegung im uwed d Wasser | = %~ [engl! frane/ ital) span.) PR ER Susalabungen ,‘ -Liringan
von Abrobic bl Yogh 5 -Compuie lermen Biteonrige m#m
Y SAcinatitan dimufen G priciten u | Gapleiiireatminineg --""-‘.‘.i oF (ihrungen L o Merarainiungen
!_' '-.l-la_ltl,._.,-l-n---m _ Hraali L, RLFT) _ Dariniighesi _lmim] |

“Karion- und Brefspiels
K5G Siizar Treff 50+, Lli-ﬂ-u'ln‘l.mh!pm‘ﬁr 135 1. Saock, 830 Kin, Telelon 0221 42 1023 30

KSG Siilzer Treff 50+, Uni-Center, 1. Stock, Luxemburger Str. 136
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Weihnachtsfeier

N\esﬁ“‘ : TERMINPLAN
B\'\c\‘o Zwecks besserer Planung Anmeldung erbeten, Tel. 0221 - 4
en
3. Quartal
Di 09.07.2024 10:30 h Waldbaden - Wanderung Dr. Simon Schmid
Di 09.07.2024 15:00 h Offener Gesprachskreis, Miteinander - Fiireinander  Angela Liibke / Inge StralRburger
Do 11.07.2024 Wanderung: Kall - Kindshart - Wackerberg Wolfgang Maskos
Mi 17.07.2024 19:00 h Cannabis in Freizeit und Medizin: Inhaltsstoffe, etc. ~ Dr. Simon Schmid
So 21.07.2024 Wanderung: Hochdahl - Stinderbachtal Ursula Starmanns
Di 23.07.2024 15:00 h Offener Gesprachskreis, Miteinander - Fiireinander  Angela Libke / Inge StralRburger
Do 01.08.2024 Wanderung: Natursteif Sieg - Blankenberg Wolfgang Maskos
So 15.08.2024 Wanderung: Diirscheid - Biesfeld Wolfgang Maskos
Fr. 16.08.2024 Redaktionsschluss KSG aktuell 3. Quartal M. Gierlich / |. Patet, Redaktion
Di 13.08..2024 15:00 h Offener Gesprachskreis, Miteinander - Fireinander  Angela Libke / Inge StralRburger
Sa 24.08.2024 14:30 h Sommerfest
So 25.08.2024 Wanderung: Réttgen - Villprott Ursula Starmanns
Di 27.08.2024 15:00 h Offener Gesprachskreis, Miteinander - Fiireinander  Angela Liibke / Inge StralRburger
Do 05.09.2024 Wanderung: Siegburg Stallberg - Hennef Wolfgang Maskos
Di 10.09.2024 15:00 h Offener Gesprachskreis, Miteinander - Fiireinander  Angela Liibke / Inge Stral3burger
September Shiatsu - Zauberpunkte fiir ein gesundes Herz Dr. Simon Schmid
S0 22.09.2024 15:00 h Finissage Maria Geray
Di 24.09.2024 15:00 h Offener Gesprachskreis, Miteinander - Fiireinander  Angela Liibke / Inge StralRburger
4. Quartal (Ausblick)
Di 08.10.2024 15:00 h Offener Gesprachskreis, Miteinander - Fiireinander  Angela Libke / Inge StralRburger
Di 22.10.2024 15:00 h Offener Gesprachskreis, Miteinander - Fiireinander  Angela Libke / Inge StralRburger
Di 12.11.2024 15:00 h Offener Gesprachskreis, Miteinander - Fureinander  Angela Libke / Inge Stralburger
Fr 15.11.2024 Redaktionsschluss KSG aktuell 4. Quartal M. Gierlich / I. Patet, Redaktion
Di 26.11.2024  15:00 h Offener Gesprachskreis, Miteinander - Fiireinander  Angela Libke / Inge StralRburger
Di 10.12.2024 15:00 h Offener Gesprachskreis, Miteinander - Fiireinander  Angela Liibke / Inge StralRburger

ADRESSEN DER VERANSTALTUNGSORTE

Veranstaltungsort

KSG Uni-Center, 1. Etage
Blrgerhaus Kalk
Hallenbad Ossendorf
Hallenbad Rodenkirchen
Hallenbad Wahn
Hallenbad Zollstock
Kombibad Ziindorf

Krieler Welle

LZ Junkersdorf, Schwimmzentrum DSHS

Sportanlage Sud
TGC Rot-Weil% Porz e.V.
TTC Rot-Gold Kdln e.V.

StraBe

Luxemburger Str. 136
Kalk-Mulheimer-Str. 58
AuRere Kanalstrale 191
Mainstr. 67
Albert-Schweitzer-Str.
Raderthalgurtel 8-10
Groov/Trankgasse

Krieler Str. 15
Guts-Muths-Weg 1

Vorgebirgsstr. 76
Fauststrafle 90
Venloer Str. 1031

Infos und Anmeldungen zu allen Kursen: Montag - Freitag: 09:30 - 12:30 h, Tel: 0221 42 10 23 30

PLZ Ort Ortsteil

50939 KoIn Siulz

51103 Koln Kalk

50827 Koln Ossendorf

50996 Koln Rodenkirchen

51147 Koéln Wahn

50968 Koln Zollstock

51143 Kéln Zundorf

50935
50933

Koln
Kaln

Lindenthal
Junkersdorf

50969 Koln Zollstock

51145 Koln Porz-Urbach

50829 Koln Vogelsang
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St .
e Offener Gesprachskreis
- =
e “Miteinander / Fiireinander”
nil

Aufgrund vieler Anfragen mdchten wir Mitglieder, Kursteilnehmer und Interessenten 2 x im Monat zu einem
Gesprachskreis einladen, in dem es um alle mdglichen Themen geht, die bewegen, z.B.: Fragen zum
Sinn des Lebens, Gliick, Medienkonsum, Buchbesprechungen, Filmbesprechungen, Gesundheit im Alter,
etc. Die Themen- vorschlage sind frei wahlbar.

Wann: 09.07./23.07./13.08./27.08./10.09. / 24.09.2024,
(2. u. 4. Di. im Monat), jeweils 15:00 - 17:00 h
1

Moderation: Angela Libke und Inge StraRburger |

Wo: KSG - Silzer Treff 50+, Uni-Center

Kosten: Mitgl. kostenlos / Nichtmitgl. € 5,00
alkoholfreie Getranke und Kaffee sind frei, Spenden erwiinscht

Wir sagen: Herzlich willkommen! / Gestalten Sie mit!

Generationsiibergreifende Veranstaltung f
— Generationg,

= singd
= Geschichten, die das Leben schrieb  |*ilkommg,

Wir laden begabte und begeisterte, junge und altere Kinstler*innen ein, die
Sie mit Musik und Vortragen begeistern werden. Kabarett, Theater und Gesang werden mit
von der Partie sein.

Leitung: Kamilla Bachtiosina

Wann: im Herbst, ein genauer Termin
wird noch bekanntgegeben

Wo: KSG Silzer Treff 50+, Uni-Center

Kosten: Spende erwiinscht 5,00 - 10,00 €

KSG Siilzer Treff 50+, Uni-Center, 1. Stock, Luxemburger Str. 136
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Fit + vital
in den Feierabend

Die perfekte Mischung aus verschiedenen Fitness-
formen flir mehr Ausdauer und Kraftigung, Straf-
fung und Fettverbrennung. Mit speziellen
Kraftigungsubungen trainieren Sie insbesondere
Bauch, Beine, Po und Ricken. Dehnungs- und
Entspannungsiibungen runden die Stunde ab.
Sie gehen relaxt und frisch in den Feierabend.
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Kursleitung: Uta Schoser

Mi. 03.07.2024
18:00 - 19:00 h

Quereinstieg jederzeit mdglich
Wo: KSG Silzer Treff 50+, Uni-Center
Kosten: Mitgl. € 25,00 / Nichtmitgl € 94,50

10 Termine pro Quartal

Wann:

Ballettgymnastik 50plus

Gymnastik an der Ballettstange

Mit anmutigen und altersgerechten Ubungen,
Uberwiegend an der Stange, begleitet von sanfter

Musik, die die Seele baumeln Iasst, kbnnen Sie
Ihre Haltung verbessern, Po- und Bauchmuskula-
tur starken und Ruckenschmerzen lindern, wah-
rend Sie gleichzeitig an Gelenkigkeit und
Kdrperkontrolle gewinnen. Sie bendtigen dafur
weder Vorkenntnisse noch eine bestimmte Figur zu
haben.

Kursleitung: Dipl.-Pad. Marie-Edwige Stehr

Wann: Do. 04.07.2024

Zeit: 11:30-12:30 h
Quereinstieg jederzeit moglich

Wo: KSG Silzer Treff 50+, Uni-Center

Kosten: Mitgl. € 25,00 / Nichtmitgl. € 94,50

10 Termine pro Quartal

Melden Sie sich an. Weitere Infos im Btiro unter

Wirbelsaulengymnastik

Eine funktionelle Gymnastik zur Kraftigung und
Starkung der Muskulatur alterer Menschen (50+).
Mit gezielten Ubungen soll Fehlbelastungen und
Uberbeanspruchungen der Wirbelséule entgegen-
gewirkt werden.

Kursleitung: Claudia Wegelin-Kipper,
qualifizierte Leitung

Wann: Do. 04.07.2024
09:45h -10:45 h

Wo: KSG im Tanzclub RotGold,
Venloer Str. 1031

Kosten: Mitgl. € 25,00 / Nichtmitgl. € 94,50

10 Termine / Quartal
Quereinstieg jederzeit moglich

Achtsames Hatha-Yoga

Fur Yoga ist es nie zu spat — ob 55 oder 99 Jahre.

Eine angepasste Yogapraxis starkt den Kor-
per, trainiert Gleichgewichtssinn und Achtsamkeit
und fuhrt ganzheitlich zu mehr Lebensenergie,
besserem Kdrpergefihl und einer positiven Le-
benseinstellung.

Kursleitung: Iwona Staszewska

Wann: Di. 02.07.2024,

18:00 -19:30 h
Wo: KSG Silzer Treff 50+, Uni-Center
Kosten: Mitgl. € 40,00 / Nichtmitgl. € 94,50

10 Termine / Quartal
Quereinstieg jederzeit moglich

EE (W MUNITAT Ml

Infos und Anmeldungen zu allen Kursen: Montag - Freitag: 09:30 - 12:30 h, Tel: 0221 42 10 23 30
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Unsere Kurse: TGC Rot-Weill Porz e.V.,
Fausstr. 90, 51145 KolIn-Porz-Urbach

Sport / Fitness / Gymnastik
Fit und Vital in den Tag Do. 09:00 - 10:30 h
Gymnastik “Gesund u. mobil” Fr. 09:00 - 10:00 h
Gymnastik “Gesund u. mobil” Fr. 10:15-11:15h
Entspannung / Yoga / TaiChi

Qi Gong Mo. 11:30 - 13:00 h
Tai Chi Di. 14:15-15:15h
Bewegung und Tanzen
Seniorentanz
Schongymnastik
Sprachen

Englisch fur die Reise

Di. 09:30 - 11:00 h
Mi. 10:00 - 11:30 h

Mo. 09:30 - 11:00 h

Unsere Kurse: TTC Rot-Gold Koln e.V.,
Venloer Str. 1031, 50829 Koéln-Vogelsang

Sport/ Fitness / Gymnastik

Fit fir 100 Di. 12:00-13:00 h
Wirbelsdulen-Gymnastik Do. 09:45-10:45h
Fit fir 100 Do. 15:15-16:15h
Bewegung und Tanzen

Erlebnistanz Do. 16:30-17:30 h
Tischtennis

Tischtennis Di. 09:30-12:30 h
Tischtennis Do. 09:00-12:00 h

Englisch - Kurse
-lerngerechte Kleingruppen-
Englisch als Weltsprache dient der Kommunikation und
insbesondere auch der Verstandigung auf Reisen.
In diesen Kursen werden Sie intensiv, trotzdem auf

leichte, lebendige Art in die englische Sprache ein-
geflihrt und vertiefen bereits vorhandene Kenntnisse.

Konversation II:

Start: Mi. 03.07.2024,
14:15-15:45 h

Konversation I:

Start: Mi. 03.07.2024,
16:00 -17:30 h

Anfanger, leichte Vorkenntnisse:

Start: Mi. 03.07.2024,
17:45 -19:15 h

Alle Kurse:
Quereinstieg jederzeit moglich

Kursleitung: Hannelore Schmolke

Wo: KSG Silzer Treff 50+, Uni-Center

Kosten je Kurs: Mitgl. € 40,00 / Nichtmitgl. € 94,50
10 Termine pro Quartal

Ganz nebenbei erfahren Sie jede
Menge Uber Land und Leute.

= [HR FARITATI R
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Franzosisch Anfanger

mit leichten Vorkenntnissen

Mit einfachen Texten werden Sie spielerisch sowohl |hre Aus-
sprache verbessern als auch verbale Fragen und Antworten
aktiv Uben kdonnen, um effektiver zu kommunizieren.

Start: Do. 04.07.2024,
10:00 - 11:15 h

Franzosisch Konversation Il

Durch die Lektire und Interpretation von interessanten und
vielfaltigen Texten bietet Ihnen dieser Kurs die Méglichkeit, mit
groRer Freude und ohne jeglichen Stress, die Sprache aktiv zu
Uiben, das Vokabular zu erweitern, die Grammatik und Ausspra-
che zu verbessern, um kiinftig in jeder Situation besser
zurechtzukommen.

Start: Di. 02.07.2024,
10:00 - 11:00 h

Alle Kurse:
Quereinstieg jederzeit mdglich

Kursleitung: Dipl.-P&d. Marie — Edwige Stehr

Wo: KSG Sulzer Treff 50+, Uni-Center

Kosten je kurs: Mitgl. € 40,00 / Nichtmitgl. € 94,50

10 Termine pro

= R FARITATIOE
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KSG Silzer Treff 50+, Uni-Center, 1. Stock, Luxemburger Str. 136
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Spanisch Konversation |

Sie haben Sprachvorkenntnisse und méchten in All-
tagssituationen besser kommunizieren kénnen?
Dann wird dieser dynamische Kurs, durch intensi-
ves Auditiv- und Verbaltraining, lhnen dazu verhel-
fen und gleichzeitig fur viel Spal’ sorgen.

Kommen Sie einfach vorbei und Uberzeugen Sie
sich! Ich freue mich auf Ihren Besuch. Hasta pronto!

Kursleitung: Dipl.-P&ad. Marie-Edwige Stehr

Wann: Di. 02.07.2024
Start: 11:00 -12:30 h
Wo: KSG Sulzer Treff 50+, Uni-Center
Kosten: Mitgl. € 40,00, Nichtmitgl. € 94,50

10 Termine pro Quartal,
Quereinstieg jederzeit moglich

BN (A FARITATERCE
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Smartphone-Workshop ¥’

Kursleitung: Wolfgang Kurth

Wann: jeden Mittwoch

Start: 10:00 -11:30 h

Wo: KSG Silzer Treff 50+, Uni-Center

Kosten: Mitgl. € 4,00 / Nichtmitgl. € 10,00
pro Termin

Informationsveranstaltung

Cannabis in Freizeit und
Medizin: Inhaltsstoffe,
Wirkung, Anwendung

Seit 2017 ist Cannabis in Deutschland als Medizin
verschreibungsfahig. Seit April 2024 (kein Witz ©)
ist Cannabis in Deutschland zudem fur den Freizeit-
gebrauch legalisiert.

Konsumentlnnen kénnen Cannabis nun fur den Ei-
genbedarf selbst anbauen oder in sogenannten
Cannabis Social Clubs beziehen.

In der Zeit der Prohibition ging naturlich viel Wissen
um die Wirkungsweise dieser Pflanze verloren, und
Politik und Burger haben viele Fragen. Zum Bei-
spiel:

- Ist Cannabis Medizin oder Droge?

- Ist Cannabis gefahrlich?

- Macht Cannabis slchtig?

- Wirkt Cannabis psychedelisch?

- Bremst Cannabis meine Entwicklung oder fordert sie sie?
- Welches Cannabis soll ich nehmen und wie viel?

- Und auf welche Art und Weise?

An diesem Info-Abend sprechen wir Uber diese
und andere Fragen mit Dr. Simon Schmid und
Gasten.

Wann: Mittwoch, 17.07.2024,
19:00 -21:00 h

Wo: KSG Silzer Treff 50+, Uni-Center

Kosten: Die Veranstaltung ist kostenfrei,

Spenden erwlinscht

Kursleitung: Dr. Simon Schmid

Wann: Workshop - September 2024

Start: genaues Datum per E-Mail-Ankiindigung
Wo: KSG Sulzer Treff 50+, Uni-Center

Kosten: Mitgl. 10,00 / Nichtmitgl. € 20,00

Selbstheilung mit Shiatsu — Zauberpunkte fiir ein gesundes Herz

Shiatsu ist eine spezielle japanische Korpertherapie, die der Akupressur ahnelt.

Uber das Meridiansystem (Energiebahnen) wird mit gezielten Akupressur-Punkten, sanften Deh-
nungen der Faszien und einer Mobilisierung der Gelenke die Lebensenergie des Menschen aus-
geglichen und gestarkt. Sicherlich ist das auch etwas flr Sie!

Infos und Anmeldungen zu allen Kursen: Montag - Freitag: 09:30 - 12:30 h, Tel: 0221 42 10 23 30
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Waldbaden - Wanderung

Das ,Holz-Element” reprasentiert in der chinesischen Medizin die Urkraft des Lebendigen. Diese kann z.B. durch
Qi-Gong & Shiatsu, aber auch beim sogenannten ,Waldbaden* gestarkt werden. Hierzu gibt es eine kleine Wan-
derung inkl. Einfihrung in diese ebenfalls aus Japan stammende Methode.

Leitung: Dr. Simon Schmid
Wann: Di. 09.07.2024,
10:30 - 14:00 h
Start: KVB-Hst. Klettenbergpark, Linie 18
Kosten: Mgl. kostenlos / Nmgl. € 5,00

Wanderung: durch den Beethovenpark, ca. 5 - 7 km, Einkehrmdglichkeit

ﬁ%éi

Sentorfnnen

Wir freuen uns, dass wir eine Theatergruppe bilden
konnten, in der Sie lhre schauspielerischen Fahig-
keiten ausprobieren, ausleben und weiterent-
wickeln kénnen.

Kursleitung: Gerd Buurmann

Wann: Di. 02.07.2024

15:00 -16:30 h
Wo: KSG Sulzer Treff 50+, Uni-Center
Kosten: Mitgl. € 65,00 / Nichtmgl. € 110,00

10 Termine pro Quartal /
Quereinstieg jederzeit mdglich

offener Singkreis

éf HSIg

Windows Clipart

Wer hat Lust, unter einer erfahrenen Singmeisterin
in den lang ersehnten Singkreis einzusteigen und
gemeinsam frohliche und belebende Runden zu
drehen? Das Programm richtet sich nach den Win-
schen, der Zusammensetzung und der Anzahl der
Sanger*innen. Auf jeden Fall soll es bunt sein und
Spald machen.

Der offene Singkreis wird stets von einem Instru-
ment (Klavier) unterstitzt, und wir singen einstim-
mig oder sogar mehrstimmig a Capella.

Kursleitung: Christiane Cohen
erfahrene Chorleiterin,

Musikpadagogin
Wann: einmal die Woche

Mi. 16:00 -17:30 h
Wo: KSG Silzer Treff 50+, Uni-Center
Kosten: Mitgl. € 25,00 / Nichtmgl. € 40,00

10 Termine pro Quartal /
Quereinstieg jederzeit moglich

KSG Silzer Treff 50+, Uni-Center, 1. Stock, Luxemburger Str. 136 136, 136, 50939 KdIn
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Kulinarisches

Kolumne von Marie Stehr

Blumenkohlsalat *

Zutaten:

Blumenkohlsalat:

- 1 groRer Blumenkohl

- 2 Zucchini

- 6 feste Tomaten

- 400 g frische Champignons
- 1 Dose Mais

- schwarze Oliven

- Cornichons

- 6 hartgekochte Eier

- 2 Zwiebeln + 3 Knoblauchzehen
- Olivenol

- 500 ml fettarmer Joghurt (1,5 %)
- Salatkrauter + 1 Knoblauchzehe
- Salz ,Pfeffer, Maggi-Wurze, Senf

Gemischter Salat:

- Eisbergsalat

- Tomaten

- Schlangengurken/ Zucchini
- gelbe Paprika

- Tofu (gerauchert)/ Fetakase
- Cashew- oder Walnulsse

- Cornichons

- schwarze Oliven (entsteint)
-1 Zwiebel

- Réstzwiebeln

Tabbouleh (orientalischer Salat):

- 350 g Bulgur

- % | Gemusebrihe

- 1 mittelgrol3e Zwiebel (klein
gewdrfelt)

- 4 feste Tomaten (klein gewdrfelt)

- %2 Schlangengurke (klein
gewdrfelt)

- 6 EL gehackte Petersilie

- 4 EL frische Minze (feingehackt)

- 4 EL je Olivendl und Limettensaft

Sommermenu
(fir 6 Personen)
Gemischter Salat * Tabbouleh (orientalischer Salat)

Zubereitung:

Blumenkohlsalat:

Blumenkohl in kleine Stlicke zerteilen und blanchieren.
Zucchini, Tomaten, Champignons und Eier klein wirfeln; Oli-
ven halbieren und Cornichons klein schneiden.

Alle Zutaten mit dem Mais zusammenmischen.

Zwiebel und Knoblauchzehen klein schneiden und mit
etwas Olivendl leicht anbraten und dann unter den Salat
geben.

Fur das Dressing: 1 grofder Becher Joghurt gemischt mit
Salatkrautern, einer gepressten grofden Knoblauchzehe, eini-
gen Tropfen Maggi-Wurze und Salz, Pfeffer und Senf, al
Gusto.

Gemischter Salat:

Salat zerzupfen. Tomaten, Paprika, Schlangengurken/ Zuc-
chini, Tofu/Fetakase wirfeln. Cornichons und Zwiebeln klein
schneiden. Oliven halbieren. NUsse grob hacken.

Alle Zutaten in eine groRe Glasschale geben und gut zu-
sammenmischen. Mit Rdstzwiebeln bestreuen.

Fir das Dressing: eine Mischung aus Tomatenmark, Senf
(mittelscharf), Meerrettich-Creme, Balsamico-Essig, Mayon-
naise (opt.), Olivendl, Salz, Pfefferund 1 TL Honig oder Aga-
vensirup, al Gusto.

Das Dressing in einen passenden Krug giefden.

Sollte der Salat sofort serviert werden, kann das Dressing
direkt daruntergemischt werden.

Tabbouleh (orientalischer Salat):

Das Bulgur in eine Schiissel geben.

Die Gemusebriihe zum Kochen bringen, auf das Bulgur
gielRen und ca. 20 Minuten ruhen lassen, bis die ganze Flus-
sigkeit absorbiert wird.

Alle Zutaten unter das Bulgur geben, gut durchmischen
und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Den Salat auf einem grofen dekorativen Teller, lauwarm
oder Zimmertemperatur, servieren und mit Petersilie/Minze

garnieren.

GUTEN APPETIT!
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Kélner Senioren
Gemeinschaft

FONE IPET A PR PRI TERE SiTAL TLIEG L Y

Aufnahmeantrag
Finbrin am-
Mama. Vorname
PLZ. Ort Stralla, Mr.
Gebunsdatum: Telefonnummer (Fesinet unddoder mobil )
-E e Adresse.

Uner die goifige Sateung dor KEG cowie din infarmatoreplichion gemas Daterschitzgnmdverardnung (DSGVO), die in dor
Geschaflssisie ausleagen und aul der Homepage vergffeniichi sind, habe ich mich informiert.
K memer Unterschirdt erkenne ioh dee Satzung und Ordnuengen der K3G o der [eweils guibgen Fassung an. kil der Speichening,
Ubermitiung wnd Verarbeilung mener personenbazogensn Daten fe Versinszwecks (u. 3. Mame, Arschift, Seburtsdatum,
Telemonnummes, E-hail-Adresca, Konlovarbindung ) gamall den Basbmmungen det Bundecdatenschulzgasaltzes (HBLGS0E) und Jed
Dabenschulzgrundverodnung (DSGEVOI bin ich eimeslandan. [ch habe zur Kennlnis genommean, dass

miane Dralen mar so knge gespeichesd werden, sae die geselzlichen Bestmmungen dics edimiben
- lch die Maglichkeit habe_ in den Oblichen Blrozeiten der KS0G Auskunfl her meine dort gespeichenan Daten zu erkaiien
- ich die Ermwilligung 2ur Spaichenung meiner Dalen jederzed widamulen kann
- medne Daten nicht zu Werbezwecken wedlergegeben werden
Ich bin Zugem damit einverstanden, dass Bilder von Weranstalfungen, auf denen ich moghchersekse Zu erkennen b, verginsiniem,
in unserar Deitschrift K30 akfusll® sowie auf unserar Homepage verdffenibchi wardan. Auch dieses Einverstandnis kann ich jedarzed
withzmufen.

Ort, Datum Unterschrift

Der Mitgliedsbaitrag betragt z. 2t 46,50 € / Quartal (15,50 € im Monat) und berechtigt zur
kosteniosen Mulrung selbsborganseter Borse wie Dschiennes, Skal, Doppelkopl und Schach
Weitere Kurze und Veranstattungen sind for Mitglieder ermatigt bew, kostenlos,

= [her Miglsecsbeatrag ward am ersien Cuanlaksmonat emiperoogen

= [Dhe Aufnahmegebuhr betragt einmalig 10,00 €

= Eine Kundigung muss schnfilich ader per E-Mail 6 Woachen vor Quartatsende erfalgen.

= We aind Sie aut uns auimerksam gewarden’”?

Einzugsermachtigung:
[BAN:

Lratum, Linterschinil

Ediner Senlorenpemeinschait eV, (K5G), Lusemburger Soate 136, S0939 Kiin, Tel. 0221 42102330, www koriner-sendarenide,
E-Mail: infod@koelrer-seniorén.de
Geschafosinrerder Yarsand: Kamilla Bachdesing (kam. ), Or. Klaus Jmmermann, Canier Rampzick (Ream)



30 KSG aktuell Raumvermietung

Raumvermietung

Raumvermietung fur private Anlasse, Semi-
nare, workshops, Ausstellungen in den
Abendstunden und am Wochenende, Ei-
gentiimerversammlungen und Vvieles
mehr... unsere schoénen, zentral gelegenen
R&ume im Unicenter,

Luxemburger Str. 136, 50939 Kaln, kdnnen Sie
fur Ihre Veranstaltungen anmieten.

Ein Raum ist mit Leinwand, Beamer, Flip-
chart, Tontragern wie Musikanlage, Klavier
und Biihne ausgestattet.

In unserem groRten Raum ist Platz fiir ca.
100 Personen.

Eine kleine Kiiche mit Geschirr, Kiihl-
schrank und Spiilmaschine ist ebenfalls
vorhanden.

Gerne informieren wir Sie bei einer Besichti-
gung Uber vorhandenes Equipment und un-
sere glnstigen Preise. Sprechen Sie uns an!
(Kontaktdaten siehe Seite 31 - Impressum)

Bewegungsraum: ca. 40 gm



Hier konnte lhre Werbeanzeige stehen!

Preise:
ganze Seite 210 x 297 mm =€ 300,00
1/2 Seite 148 x 210 mm =€ 180,00
1/4 Seite 105 x 148 mm =€ 90,00
1/8 Seite 105 x 74 mm =€ 45,00
Spalte aussen 70 x 297 mm =€ 150,00
Spalte 70 x 210 mm =€ 120,00
Grole 52,5 x 74 mm =€ 25,00
Kleinanzeige 26,5 x 52 mm =€ 12,00

alle Preise verstehen sich zzgl. der gesetzlichen Mehrwertsteuer

Sprechen Sie uns an: Telefon 0221 42 10 23 30 oder
E-Mail: info@koelner-senioren.de

Wir danken den Firmen fiir ihre Mithilfe.

Einmal im Quartal legen wir bei den nachfolgenden
Verteilerstellen eine bestimmte Anzahl unserer KSG

/ aktuell aus:

K6In-Siilz | -Klettenberg:
Ahorn-Apotheke, Wolfgang Wirtz e.K.,
Hardtstr. 40

Café e bom! GmbH,

Berrenrather Str. 211
Floristenwerkstatt Thomas Wesseling,
Siilzgiirtel 1

Gesunde Etagen, Berrenrather Str. 230
Italienische Eisspezialitdten, Inh. R. Pel-
legrino, Gottesweg 147
Kartenvorverkauf, Gitta Wilden,
Luxemburger Str. 269

Metzgerei Odenkirchen,

Gottesweg 110

Praxis Orthopadie Dr. Heil, Dr. Palmert,
Dr. Majerus, Siebengebirgsallee 4
Restaurant Antep Sultan Sofrasi,
WeiBhausstr. 27

WeinSchmeckerei, Berrenrather Str. 313
KdlIn-Zollstock:

Arkaden Apotheke, Vorgebirgstr. 120
Biicher Weyer, Héninger Weg 181
Zollstock-Apotheke,

Vorgebirgstr. 165

Zollstock unverpackt,

Héninger Weg 177

Kéln-Lindenthal:

Adler-Apotheke, Diirener Str. 166
Café Sans Souci, Diirener Str. 165 b
Galerie Hubert Wichelmann,

Diirener Str. 137

Hausarztpraxis, Dr. Metz & Dr. Balzer,
Diirener Str. 154-158

Health Coach Praxis Susan Egeler,
Diirener Str. 199

Maya Haus of Beauty,

Diirener Str. 165 a

Praxis Thorsten Osterhaus-Pasche,
Stadtwaldgiirtel 32

PC Office Cologne, Diinnebier u. Rey-
gers, Diirener Str. 164

Sanitdtshaus Salgert,

Diirener Str. 186

Wohnstift St. Anna,

Herderstr. 32-50

Altstadt Nord:

Zahnarztpraxis Dr. Julia Kenter,
Ebertplatz 13
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Offnungszeiten:
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Dependancen:

Ehrenfeld / Vogelsang
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Telefon: 0221 42 10 23 30

Porz / Poll
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51145 Koln

Telefon: 0221 42 10 23 30
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#hiermitherz

Die Vereine der Region geben
Menschen Perspektiven — wir geben
ihnen das passende Spendenportal.

Einfach Projekt anmelden und unter-
stiitzen lassen. Oder gleich fir das Sparkasse
Lieblingsprojekt spenden: KélnBonn

hiermitherz.de




