
Inhalt

Aktuelles .................................2
CineDivers ..............................3
Veranstaltungstermine ...4
Kurz notiert ...........................5
Aus den Stadtteilen ...........6
Essen, das Leben & wir......7
Wochenübersicht ...............8
Formate - kurz erklärt ......9

Zentrum 
60plus
Bezirk I

N E W S L E T T E R
M Ä R Z  /  A P R I L  2 0 2 4

Ach Frühling, wann
kommst Du?

Alle Angebote sind kostenfrei.

Licht, Wärme, aufbrechendes Grün... Wie jedes Jahr ist
der März ein Monat der Verheißung. Die Sehnsucht ist
groß, das Jucken in den Fingern ebenfalls. 
Endlich wieder raus in die Natur? Vielleicht etwas Neues
ausprobieren? Endlich mal den Keller ausmisten oder
den Vorsorgetermin bei der Ärztin machen? Wer das
Bedürfnis nach Aufbruch, Tatkraft und oder Bewegung
hat, ist auch bei uns goldrichtig: Wie wäre es
beispielsweise, mal in unser Fitness-Angebot
reinzuschnuppern (lateinamerikanische Musik mit
Tanz)? Hier mischen übrigens auch Männer an
vorderster Front mit. Oder vielleicht kommt
Biografiearbeit in der Gruppe infrage? In Gemeinschaft
lässt sich das ein oder andere Lebensthema noch mal
ganz neu erzählen und erkunden.
Was es sonst noch bei uns gibt, das verrät dieser
Newsletter auf den folgenden Seiten. 

Lassen Sie sich 
nicht aufhalten!

!

Sandhya Küsters
Marina Vukoman
Christina Gericke

Der Newsletter des Zentrum 60plus Bezirk I erscheint 6mal im Jahr.



Aktuelles aus dem Zentrum
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Friedensstifter
Biografiekurs
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6-wöchiger Kurs:
Das Leben neu erzählen

systemische Biografiearbeit in der Gruppe II

Dein Abschnittstext

Neue 
Perspektiven

wagen

Das Leben ist voller Geschichten. Was wir erlebt haben, wer uns
begleitet (hat), welche Entscheidungen wir getroffen haben, wie
wir zukünftig leben möchten - all das lässt sich erkunden,
erzählen und vielleicht neu erfahren. Jedes Leben - so
individuell es ist - lässt sich dabei besser begreifen, wenn wir
auch nach den gesellschaftlichen Begleitumständen fragen:  Wie
wurde ich, wer ich bin? Welche Dynamiken, Krisen,
Beständigkeiten habe ich erlebt?

Herkunftserfahrungen, Um- und Aufbrüche, diverse Aspekte der
eigenen Identität im Hier und Jetzt - zu diesen Themen werden
wir uns auf kreative Erkundungsprozesse begeben.  Es wird
Angebote zum Erzählen, Bewegen, Schreiben, Gestalten geben.
Manche Themen können in der Gruppe erkundet, andere Dinge
dürfen getrost beschwiegen oder im Stillen betrachtet werden. 

Wer sich in der eigenen Biografie noch einmal neu umschauen
möchte, sei herzlich willkommen.

Die Bereitschaft und Fähigkeit, anderen Erfahrungen und
Lebensentwürfen achtsam und respektvoll zu begegnen, ist eine

wichtige Voraussetzung für die Teilnahme an diesem Kurs.

Termine:

jeweils freitags 
von 10-12 Uhr

Zeitraum: 

12. April - 24. Mai

Die Teilnahme ist
kostenlos.

Bitte melden Sie sich
telefonisch an.

Kontakt:

 Christina Gericke
0201-319375926
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CineDivers - so lautet der Titel einer ganz besonderen Filmreihe, die im
letzten Jahr gestartet ist. Von November 2023 bis Juni 2024 werden jeden

Monat Filme aus der Reihe gezeigt und mit einem Rahmenprogramm
versehen. Unter Federführung des Vielrespektzentrums haben sich

verschiedene Vereine zusammengeschlossen, um gemeinsam Filme
auszuwählen, die das Thema Vielfalt auf ganz unterschiedliche Weise
darstellen. Mit dabei sind ABS e.V., Opora e.V., Chalidäische Liga e.V.,

Dihakk e.V., RAA e.V. Yekmal e.V., Interkulturelle Assistenz e.V. und wir, das
Zentrum 60plus Bezirk 1. Das gesamte Projekt wird durch die

VielRespektStiftung gefördert. 
Sie sind herzlich eingeladen. Jeder Film kostet nur 5 € Eintritt.

Filme im März und April:

Doch das Böse gibt es nicht
am 11.03.2024, 17 Uhr

Vielfalt – Altwerden selbst stricken
am 07.04.2024, 15 Uhr

Weit. 
Die Geschichte von einem Weg um die Welt

am 08.04.2024, 17 Uhr

Alle Filme werden im Astra oder Astra Luna gezeigt. 
Weitere Infos und Tickets finden Sie hier: 

https://filmspiegel-essen.de/veranstaltungsarten/cinedivers/

https://filmspiegel-essen.de/veranstaltungsarten/cinedivers/


Veranstaltungstermine
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Gesprächskreis Demenz
Am 13.03.2024, 10:00 - 11:30 Uhr

Welche ärztlichen Vorsorgeuntersuchungen
gibt es, was muss ich als Frau, als Mann
beachten, welche IGeL-Leistungen sind
sinnvoll? Und was gibt es noch an
praktischen Tipps zur Gesundheit?
Fachkräfte des Gesundheitskiosks laden ein
zur Infoveranstaltung mit anschließendem
Gespräch. Bringen Sie gerne Fragen mit.
Wir bitten um Anmeldung unter
zentrum60plus-bezirk1@caritas-e.de oder
unter 0201- 319375926.

Vorsorgeuntersuchungen im Alter
Am 24.04.2024, 10:30 – 12:00 Uhr

Das Netzwerk Demenz Essen lädt
gemeinsam mit dem Zentrum 60plus und
dem Seniorenreferat der Stadt Essen zum
„Gesprächskreis Demenz“ ein. In der
Veranstaltung werden verschiedene
Aspekte rund um das Thema Demenz
angesprochen und es gibt die
Möglichkeit, miteinander ins Gespräch zu
kommen. Nach einem kurzen
Impulsvortrag von Andrea Krispin
(Seniorenreferat / Stadt Essen) können in
kleiner Runde Fragen gestellt und
besprochen werden. 
Bitte melden Sie sich an unter
zentrum60plus-bezirk1@caritas-e.de
oder unter 0201- 319375926.



Kurz notiert!

Pflege- und
Wohnberatung 

(ohne Anmeldung)
20.03.
03.04.
17.04.

jeweils 9 bis 12 Uhr

Die Beratung erfolgt
trägerunabhängig, bürgernah

und kompetent.

Zusammen mit jungen
Engagierten der

youngcaritas begleiten und
coachen wir Sie an ihrem

eigenen Gerät in
einstündigen 1 zu 1-

Beratungsgesprächen.

Bitte melden Sie sich an für
die folgenden Termine
(jeweils von 15-16 Uhr):

07., 14., 21. März
+

11., 18., 25. April
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Termine Technik- und
Smartphone-
Sprechstunde

Save the date!
Am 16. Mai 2024 feiern wir wieder unser

Frühjahrsfest in und vor unserem Zentrum
60plus. 

Sei dabei, mach mit:
Kulturprogramm

Informations- und Beratungsstände
Mitmachaktionen

Kaffee, Tee und Kuchen
Musik, Spiele und Vieles mehr..



Lesung: Füllort 
Am 05.03.2024, 18:00 Uhr

von und mit Karl-Heinz Kuckuck
Wie alte Bombentrichter in und an der Ruhr für Jungs zum reinsten Paradies werden konnten? Wie war
das damals, ohne Handys, einfach mit dem Roller loszusausen und den ganzen Tag zu verschwinden,
während die Mutter zu Hause vergeblich mit dem Mittagessen wartete? Wie wird man beim TÜV-Termin
mit einem Motorrad Baujahr '42 zum Terrorverdächtigen? Diese und andere Begebenheiten erzählt der
Autor teils autofiktional, teils in Sprache und Gestalt jener ureigenen Ruhris, wie sie nur hier zu finden sind.
Fiktion oder echt? Entscheiden Sie selbst! Oder noch besser: Kommen Sie einfach mit in eine Welt, in der
man mindestens der alten und neuen Heimat und bestenfalls sich selbst wieder begegnet!

Ort: Haus Waterfohr, Huthstr. 1, Essen Frillendorf
- keine Anmeldung erforderlich -

 Das Seniorennetzwerk 60+
Frillendorf lädt ein...

 (Haus Waterfohr, Huthstr. 1)

Gruppentreffen
jeden 1. und 3. Dienstag im

Monat 
17 Uhr

Offenes Café
jeden 2. und 4. Dienstag im

Monat
11 Uhr

Spieleabend
Termin bitte telefonisch

erfragen

Bei Fragen kontaktieren Sie bitte
Marina Vukoman unter 

0157-80624207

Aus den Stadtteilen
und darüber hinaus
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Ehrenamtliche gesucht für den
telefonischen Besuchsdienst

gegen Einsamkeit!

“Herz am Telefon” ist ein Projekt des
Caritasverbandes für die Stadt Essen

e.V., dass sich an ältere Menschen
richtet, die sich einsam fühlen und

sich einen regelmäßigen
telefonischen Kontakt wünschen.

Wir suchen dann den oder die
passende Gesprächspartner*in und

bringen zwei Menschen
miteinander in Kontakt.

Für diesen Zweck sind wir dringend
auf der Suche nach Ehrenamtlichen,
die Lust haben - ganz bequem von
zu Hause aus - anderen Menschen 

1-2x wöchentlich für 30 bis 60
Minuten ihr Ohr zu schenken.

Bei Interesse oder für weitere
Informationen melden Sie sich unter
der Nummer 0201-319375632 (immer
Di. 14-16 Uhr und Do. 10-12 Uhr) oder

per Mail unter
herzamtelefon@caritas-e.de



Essen, das Leben & wir
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diesmal mit:
Safaa Kasshana, Hausmeister im Vielrespektzentrum

Lieber Safaa, Du bist jetzt seit 4 Jahren
auch für unsere BesucherInnen ein
altbekanntes, freundliches Gesicht und
weißt immer Bescheid, was in den beiden
Zentren passiert. Was ist für Dich an
Deiner Arbeit am Schönsten?
Wir sind wie eine Familie. Ich habe viele
Leute kennengelernt, die so nett und
freundlich sind. Das ist schön.

Welches Erlebnis ist Dir in besonderer
Erinnerung geblieben?
Ich liebe es, die älteren Leute hier zu
erleben, wie sie aktiv sind und fröhlich  -
das macht mich froh, weil ich auch
meine Zukunft sehe. Ich bin jetzt 55
Jahre.

Und außerhalb der Arbeit? Hast Du eine besondere Leidenschaft im Frühling?
Ruhe, Musik und im Garten arbeiten. Ich genieße die Natur.

Du bist immer so hilfsbereit und herzlich. Wie kommt das eigentlich?
Ich habe viel in meinem Leben gesehen, so viele Menschen. Ich war auch
Soldat, 8 Jahre, und habe zwei Kriege mitgemacht. Den Rest meines Lebens
möchte ich nur mit Liebe verbringen. Mit allen Menschen. Egal, wer.

Lieber Safaa, das ist die schönste Frühlingsbotschaft überhaupt! Hab vielen
Dank! Wir freuen uns auf viele weitere Jahre mit Dir!



Mo. Di. Mi. Do. Fr.

9:30 - 10:00
Meditation

(online*)

9:00 - 12:00
Pflege-

beratung

10:00 - 12:00
Kreativkreis

10:30-12:30 
Männer-

stammtisch

10:00 - 12:00
offene

Sprechstunde
und 

auf´n Käffken

10:15 - 11:00
Latein-

amerika-
nische Musik

mit Tanz

11:00 - 11:45 
Yoga am Platz

(vor Ort und
online*)

14:00 - 16:00
Spieletreff
"Spielwat"

15:00 - 16:00
Sprechstunde

Internet,
Smartphone

und Co.

19:00 - 20:30
Musizieren
und Singen
(pausiert!)

Wochenübersicht

Bitte melden Sie sich für
alle Angebote (außer zur

offenen Sprechstunde und
Pflegeberatung) telefonisch

oder per E-Mail an.

Alle Angebote sind
kostenfrei!
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Formate - kurz erklärt
mittwochs, 10:00-12:00 
offene Sprechstunde (ohne Anmeldung)
Mitarbeiterinnen des Zentrums beraten Sie
zu allen Fragen, die Sie beschäftigen.

mittwochs, 10:00-12:00 
Auf´n Käffken (ohne Anmeldung)
Herzliche Einladung zum offenen Café im
Zentrum. Wir sind für Sie da!

mittwochs, 14:00-16:00
Spieletreff "Spielwat"
Jeden 1. Mittwoch im Monat. Von Anno
Domini bis Zeitreise, von Azul über
Carcassone bis Zooloretto - Spielen bringt
Spaß und macht den Kopf munter.

donnerstags, 16:00-17:00 Uhr 
Internet, Smartphone & Co: Sprechstunde
Für Menschen, die praktischen
Beratungsbedarf bei Handhabe oder
Verständnis der digitalen Welt (Internet,
Smartphone, Tablet oder verwandte
Themen) haben. Alle Anliegen sind dabei
willkommen. 1 zu 1-Beratung.

donnerstags, 10:15-11:00 Uhr
Lateinamerikanische Musik mit Tanz
Jeden 2. Donnerstag im Monat laden wir
Sie herzlich zu unserem Fitness-Angebot
ein. Sie brauchen keine Vorerfahrungen
mitbringen, sondern einfach nur Spaß an
der Bewegung! Es wird mitunter nicht nur
getanzt, sondern auch viel miteinander
gelacht. Voraussetzung: Grundfitness.

Unsere DIGITALEN Angebote*

montags, 9:30-10:00 Uhr 
Meditation für einen guten Start in die
Woche. 

montags, 11:00-11:45
Yoga am Morgen (am Platz)
siehe oben

*Unser Zoom-Link:
https://zoom.us/j/93923466273?

pwd=a1dDSktzMW9ZRXpxendqQldnRVVvdz09#
success

Unsere Angebote VOR ORT

montags, 10:00-12:00 Uhr
Kreativkreis 
Stricken, Häkeln, Sticken, Nähen… das Ganze in
geselliger Runde. Ob blutiger Anfänger oder
Profi, hier ist jede*r willkommen.

montags, 11:00-11:45 Uhr
Yoga am Morgen (am Platz)
Yoga am Morgen macht beweglicher und
bringt Sie entspannt in den Tag. Einstieg
jederzeit möglich. Jetzt auch online!

montags, 19:00-20:30 Uhr 
Musizieren und Singen 
"Let the sunshine in...!" (60er und 70er)
Jeden 1. und 3. Montag im Monat findet
dieses musikalische Angebot vor Ort statt.
Bringen Sie ein Instrument oder einfach
Ihre Stimme mit und lassen Sie sich
überraschen. (Pausiert!)

dienstags, 10:30-12:30 Uhr
Männerstammtisch
Jeden 2. und 4. Dienstag im Monat. Neue
Interessierte sind herzlich willkommen. Bitte
um vorherige Kontaktaufnahme.

mittwochs, 9:00-12:00 Uhr
Pflege- und Wohnberatung (ohne
Anmeldung)
Jeden 1. und 3. Mittwoch im Monat findet
die Sprechstunde der Pflege- und
Wohnberatung in den Räumlichkeiten des
Zentrums 60plus statt. Mitarbeiter*innen
der Kranken- und Pflegekassen sowie des
Amtes für Soziales und Wohnen beraten
Sie in allen Fragen rund um das Thema
Pflege und Älter werden in Essen. 

Alle Angebote sind kostenfrei!
Bitte melden Sie sich für alle Angebote

(außer offene Sprechstunde, offenes Café
und Pflegeberatung) telefonisch oder per

E-Mail an.
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Adresse:  
Rottstr. 24-26 
45127 Essen 

Email: 
zentrum60plus-

bezirk1@caritas-e.de 

Tel: 0201-319375926

Web: 
www.caritas-

e.de/zentrum60plus-bezirk1

Instagram:
zentrum60plus_bezirk1

Facebook:
Zentrum 60plus Bezirk I


