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Editorial

Liebe [eserinnen,
lebe [eser

Dr. Holger Horrmann,
Geschaftsfihrer der GDA

GDA

noch vor kurzer Zeit bestimmten Einschrankungen

und der Verzicht auf Liebgewonnenes zugunsten
unserer Gesundheit unseren Alltag. Mit dem russischen
Angriffskrieg in der Ukraine zeigt sich nun eine neue
Bedrohung fur das Leben und die Freiheit vieler
Menschen in Europa. Schmerzliche Erinnerungen oder
neue Angste kdnnen auch bei uns die Folge sein.

In unruhigen Zeiten wie diesen sehnen wir uns ganz
besonders nach einem friedvollen Ort. Einen Ort, an
dem wir uns (wieder) mit lieben Menschen umgeben
kdnnen und wo Korper und Seele im Einklang sind.

Das Wohnstift im GDA Waldhausen in Hannover ist ein
solcher Ort. Das Haus wurde aufwendig renoviert und
plant unter neuer Leitung ein vielseitiges Programm.
Direkt am Stadtwald Eilenriede gelegen, kbnnen seine
Bewohnerinnen und Bewohner dartber hinaus das
Waldbaden geniel3en. Mehr Uber diesen Trend lesen Sie
ab Seite 20. Im direkt angrenzenden Landhaus Ammann
befinden sich zehn exklusiv eingerichtete Gastezimmer.
Sie kbnnen dieses Angebot zu den besonderen
Konditionen fur Bewohnerinnen und Bewohner nutzen.
Auch Hannover ist eine Reise wert!

lch wlnsche uns allen einen friedvollen und gesunden
Start in die Sommermonate.

/-

Ihr Holger Horrmann
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Wer lacht, hat’s gut, denn
ob Schmunzeln oder
Gelachter: Humor hat

Mit vollem

© Edgar G. Biehle/iStockphoto.com
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Beim Waldbaden werden die Themen in den

naturlichen Eindricke achtsam mit Fokus zu rlcken.
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GDA Waldhausen

Direktorin Dagmar Gebers, Stiftungsbeiratsvorsitzender Roland Fritzsche
und Kultur- und Veranstaltungsmanager Jonas Guddat sind seit Kurzem fur
das Wohnstift tatig - und vom GDA Waldhausen bereits begeistert.

Was schitzen Sie besonders
am GDA Waldhausen?

Dagmar Gebers: Das Besonde-
re ist fur mich die wundervolle
Lage — einerseits nah am Stadtle-
ben Hannovers und gleichzeitig
mitten in der Natur. Wenn ich
aus meinem Fenster schaue, bli-
cke ich direkt in die Eilenriede.
Hinzu kommt die 2017 fertig-
gestellte Erweiterung durch das
ehemalige Landhaus Ammann,
das zu einem schicken Aktiv-
wohnbereich mit Sauna, Salio-
narium und Fitnessareal umge-
baut wurde. Es wird begeistert

von den Bewohnerinnen und
Bewohnern angenommen.

Roland Fritzsche: Obwohl das
Haus direkt an der Hildeshei-
mer Strafle liegt, hort man fast
keinen Verkehrslarm. Durch die
Stadtbahn ist das Haus auch di-
rekt an den offentlichen Nah-
verkehr angeschlossen. Der
Stadtwald Eilenriede grenzt un-
mittelbar an das GDA Wald-
hausen, 20 Minuten sind es bis
zum Maschsee. Dort gibt es fiir
aktive Personen, auch durch die
vielen Moglichkeiten des Was-
sersports, ein breites Angebot.

Eine weitere Besonderheit des
GDA Waldhausen ist fiir mich,
dass durch die verschiedenen
sich

Appartementgrundrisse

Sorgen fiir eine beruhigende
Atmosphdre: Mooswande.



Gemiitlich und
modern: Das Bewoh-
nerrestaurant erstrahlt
in neuem Glanz.

fir jeden Bedarf etwas Passen-
des finden lasst.

Das Wohnstift ist mit rund
135 Seniorinnen und Senioren
ein eher kleines Haus. Welche
Vorteile hat das?

Dagmar Gebers: Es herrscht
eine familidre und freundliche
Atmosphire. Bei einer so tiber-
sichtlichen Zahl an Bewohne-
rinnen und Bewohnern lernt
man sich schnell kennen, die
Beziehung zwischen ihnen und
den Mitarbeitenden ist vertraut
und Neuankommlinge haben

© VVSV/shutterstock.com; © Daniel Hermann/PHOTOVISION-DH GmbH; Daniel Hermann; © GDA (3)

Betont die familizre
GDA Waldhausen:

In eigener Sache | /7ccise ZM

Austausch: Jonas Guddat

Atmosphire im
Dagmar Gebers

die Moglichkeit, sich schnell zu
integrieren. Viele der Seniorin-
nen und Senioren kommen tat-
sachlich aus Waldhausen und
mochten diesem  Stadtviertel
treu bleiben.

Jonas Guddat: Mir gefillt da-
ran, dass es so einen regen Aus-
tausch mit den Bewohnerinnen
und Bewohnern gibt — seien
es Riickmeldungen zu Veran-
staltungen und neuen Ideen,
die Unterstiitzung, die ich bei
Fragen und Problemen geben
kann, oder einfach nur ein Ge-
sprach uiber das Wetter.

ist top: Rolang Fritzsch

Wie hat sich das Haus iiber die
Jahre entwickelt?
Dagmar Gebers: Den Standort
Waldhausen gibt es seit 1989.
Einige Jahre spater zog die
GDA-Zentrale vom Standort
im Zooviertel in den Neubau
vor unserem Haus. Durch die
geografische Nihe von Zen-
trale und GDA Waldhausen
zueinander gibt es immer wie-
der schone Synergien.
Zeitgleich zur Erweiterung
durch das Landhaus Ammann
2017 wurde der gesamte Gar-
ten des Wohnstiftes neu gestal-
tet — als parkdhnliche Anlage
ladt er nun ein mit Rosengar-
ten, Boulebahn, Schachspiel,
Sportgeriten, Sonnenfang,
Naschgarten, Teepavillon und
Koi-Teich. Auch im Wohnstift
wurde aufwendig renoviert und
das gesamte Erdgeschoss inklu-
sive Foyer, Café, Bewohnerres-
taurant und Verwaltungstrakt
tberzeugt durch ein hoch-
modernes Ambiente und eine
sehr gemiitliche Atmosphire.
Highlights sind die beleuchte-
te Holzwand sowie die beein-
druckende Mooswand - im-

mer wieder ein Augenschmaus. =»



Was planen Sie fiir die Zukunft?
Jonas Guddat: Ich habe die Stel-
le als Kultur- und Veranstal-
tungsmanager und in der Ein-
zugsbegleitung erst zu Beginn
des Jahres angetreten. Nun
freue ich mich auf die Chan-
ce, unser Programm nach co-
ronabedingter Pause mit neu-
en Ideen zu gestalten. Damit
kann ich dazu beitragen, dem
Tag unserer Bewohnerinnen
und Bewohner einen struktu-
rierten Rahmen zu geben, und
abwechslungsreiche Veranstal-
tungen anbieten, um die vielen
verschiedenen Interessen zu be-
dienen.

Dagmar Gebers: Durch die Um-
bauarbeiten kam es in den ver-
gangenen Jahren immer wieder
zu Einschrankungen in Haus
und Garten, hinzu kam die
Pandemie. Die Arbeiten sind
nun fast abgeschlossen und wir
freuen uns, dass jetzt die Phase
von Ruhe und Genuss gekom-
men ist und wir das Ambiente
mit Leben fullen konnen. Fur
die Zukunft des Hauses wun-
sche ich mir, dass es mit all sei-
nen Vorzugen noch lange erhal-
ten bleibt — ich werde mich mit
ganzer Kraft dafiir einsetzen,

Sonnige Aussichten: Viele lauschige
Orte im Garten warten auf Besucher.

das GDA Waldhausen auch fiir
die Zukunft wettbewerbsfihig
und modern zu halten.

Was wiirden Sie noch un-
entschlossenen Interessenten
empfehlen?

Roland Fritzsche: Denjenigen,
die noch unentschlossen sind,
ob sie bei uns einziehen moch-
ten, rate ich, ein paar Tage auf
Probe zu wohnen: So lernen sie
alle Riumlichkeiten, die Kiiche
und die gute Atmosphire im

Lage im Griinen: Ruhe und Entspannung sind so garantiert.

Stift kennen und schiatzen. Man
wird hier schnell heimisch!
Dagmar Gebers: Ich denke
auch, Interessierte sollten am
besten selbst erleben, wie sich
ihr zukiinftiges Leben bei uns
im GDA Waldhausen anfiihlen
kann. Das Probewohnen ist da-
fur ideal. Zudem empfehle ich,
den Schritt zu uns lieber frither
als spater zu machen, um das
GDA Waldhausen so lange wie
moglich mit all seinen Vorzii-
gen geniefSen zu konnen.

GDA-Wohnstift Waldhausen

« Anzahl Appartements: 124 Appartements und elf

Hotelzimmer

* Anzahl der Bewohnerinnen und Bewohner: etwa 135
* Anzahl der Mitarbeitenden: 88

© Patrice Kunte

Bibliothek, Café

» Auswahl Gemeinschaftsanlagen und -bereiche:
Park mit Sonnenliegen, Naschgarten und Boulebahn,
Wellnessbereich inklusive Fitnessbereich, Sauna,
Infrarotkabine und Salzkammer, Schwimmbad,

* Veranstaltungen: Zukunftstag, GenussKultur,
Einmalige Events, Konzerte und Vortrage,
regelmafiges Kultur- und Aktivprogramm

» Adresse und Kontakt: Hildesheimer Stral3e 183,
30173 Hannover; Interessentenberatung: Henrike

Héren und Achim Olmann, Telefon (0511)8401190

© Daniel Hermann/PHOTOVISION-DH GmbH



Aus unseren Hausern

Neuigkeiten von der GDA

Im GDA Géttingen feiert der Gastro-Azubi-Cup Premiere, neue
Geschmackserlebnisse bietet die Reihe GenussKultur.

Jury kirt Sieger des ersten Gastro-Azubi-Cups

Im GDA Gottingen fand am 27. April der erste
Gastro-Azubi-Cup statt. Die GDA-Auszubildenden
der Fachrichtungen Koch/Kdchin und Restaurant-/

Hotelfach im zweiten und dritten Ausbildungsjahr
nahmen an dem internen Wettbewerb, der zur
Prifungsvorbereitung dient, teil. Zu den Aufgaben
gehorten fur die angehenden Kéchinnen und Koéche
unter anderem das Zubereiten eines Drei-Gange-Me-
nUs und fur die Restaurant- und Hotelfachkrafte das
Planen einer fiktiven Veranstaltung. Am Ende durften sich Noel Klenner vom Schwiecheldthaus Goslar
in der Kategorie Koch/Kdchin und Noel Miller vom GDA Frankfurt in der Kategorie Restaurant-/
Hotelfach Uber den ersten Platz freuen. In der Jury saBen unter anderem Holger Horrmann und Maik
Kilian von der GDA-Geschaftsleitung sowie Sascha Franz, Direktion GDA Gottingen.

© GDA

Die beliebte Veranstaltungsreihe GenussKultur ist in eine neue
Saison gestartet: Bei den ersten Abenden der exklusiven Verkos-
tungs-Events in Goslar, Gottingen und Waldhausen lautete das
Motto ,Gewlrze - das Gold der Kuche®. Die Teilnehmerinnen und
Teilnehmer durften sich Uber Geschmackserlebnisse mit exoti-
schen GewUrzkombinationen freuen und erfuhren nebenbei mehr
Uber die Hintergrinde und die Geschichten der Spezialitaten. Die
Abende stielRen auf groBe Begeisterung. Weitere Event-Highlights
der GenussKultur stehen unter dem Motto , Beef & Beer™: Hier ver-

b ' raten die Kichenchefs mehr Gber die
1_4 verschiedenen Cuts (Zuschnitte) von

Wil Rindfleisch sowie die perfekte Zube-

reitung. Geplant sind weitere Termine
zu beiden Themen im September und Oktober in Wiesbaden, Neustadt,
Frankfurt, Waldhausen, Gottingen und Goslar. Reservierungen sind unter
www.genusskultur.de maglich, bei Fragen steht Felix Nohr unter Telefon
(0511280 09-135 gern zur Verfigung.

© Bettina Cor

© Frutarom
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Einfach gut
lachen haben

Allein, zu zweit oder in der Gruppe: Wer das Leben
mit Humor nimmt, ist gltcklicher und gelassener
und kann schwierige Situationen besser meistern.

VON EVELYN BEYER

s ist ihr liebstes Nachmittags-
ritual. ,,Was macht ein Ma-
thematiker beim Skilaufen?*,
fragt Peter Raak* seine Frau
Gertraud erwartungsvoll. Sie
zuckt die Achseln. ,,Er rechnet mit Brii-
chen!“ Beide schmunzeln: Sohn Thomas
ist Mathematiker — und fahrt Ski. Das
Ehepaar tauscht bei Kaffee und Kuchen
aus, was beide erheitert: ein lustiger Satz
eines Enkelkindes, Karikaturen, Anek-
doten, Witze. ,,Ein Tag ohne Lacheln ist
ein verlorener Tag®, zitiert die 78-Jahri-
ge gern Charlie Chaplin. Humor helfe

*alle Namen von der Redaktion geandert

/A ‘

ihr, das Leben zu meistern: ,Gerade in
schwierigen Zeiten habe ich gelernt, ihn
zu hegen und zu pflegen — wie eine kost-
bare Pflanze. Sonst verdorrt er.”

Lachen ist gesund, das ist wissen-
schaftlich erwiesen. Bis zu 300 Mus-
keln werden aktiviert, die Lunge nimmt
viel Luft auf, das Herz schligt schnel-
ler, schickt sauerstoffreiches Blut durch
die Adern, der ganze Organismus wird
aktiv. Dann folgt die Entspannung, der
Blutdruck sinkt. ,,Lachen ist wie Joggen
im Sitzen“, befand der US-Psychiater
William F. Fry, der 1964 in Kalifornien =+
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Reportage

das erste Institut zur Humorfor-
schung, der Gelotologie, griindete.
Ein Paradebeispiel ist der US-Wis-
senschaftsjournalist Norman Cousins.
Er bekdampfte in den 1970er-Jahren
den bei ihm diagnostizierten Kno-
chenschwund systematisch mit Mon-
ty-Python-Filmen und Witzbiichern:
Entziindungen klangen ab, Knorpel
regenerierten sich. Cousins kehrte an

10,36

Millionen  den Schreibtisch zuriick und verfass-

Deutsche te ein Buch: ,,Der Arzt in uns selbst®.

Davon hatten Freunde Gertraud Raak

schauen erzahlt, als ihr zuvor aktiver Ehe-
sehr gern  mann aufgrund eines Nervenleidens die Patientinnen und Patienten mit Im-
Kabarett kaum mehr laufen konnte: ,,Wir wuss-  protheater und Wortspielen, ihren Ar-
. > ten nicht mehr weiter.“ Die Krankheit —ger mit Witz statt Wut anzugehen. ,,Es
Satire oder habe dem 83-Jahrigen zugesetzt: ,Da  war faszinierend zu beobachten, wie
Comedy jm  ist auch mir der Frohsinn vergangen.“  sich die Menschen im Laufe der Sit-
Fernsehen. zungen weiterentwickelten®, berichtet

Statista, 2022

Das Lachen lernen

Doch Humor lasst sich lernen. Das
belegt eine Pilotstudie von Eckart
von Hirschhausen und der Neurolo-
gin Barbara Wild mit Herzpatienten

Wild: Sie waren gelassener, heiterer,
ihre Herzwerte besserten sich.

Raak, gelernte Buchhandlerin,
fihrt ein Humortagebuch mit Erin-
nerungen, Spriichen und Bildern. Je-

2016 am Robert-Bosch-Krankenhaus
Stuttgart. Sieben Wochen lang tibten

der Eintrag tut ihr selbst gut. ,,Es ver-
andert meinen Blickwinkel“, berichtet

Gedichte mit Witz

Sogar Liebeslyrik kann kostlich unterhaltsam sein.
Das bewies Matthias Sopha in der Valentinssendung
,Lieblingsplatz mit Herz" des GDA Kleefeld am 14. Fe-
bruar 2022 im Hauskanal. Zum Thema Liebe trug der
Heinz-Erhardt-Fan flr seine Frau Birgit ein wunderbar
humoriges Liebesgedicht von Joachim Ringelnatz
(1883-1934) vor: ,Ein Nagel saf in einem Stuick Holz. /
Der war auf seine Gattin sehr stolz. / Die trug eine gol-
dene Haube. / Und war eine Messingschraube.” Beide
sal3en bei Kerzenschein auf dem roten Sofa vor einem
Kamin, liebevoll lauschte sie seinem Vortrag. Kichern
und gemeinsames Schmunzeln vor der Kamera und an
den Fernsehgeraten inklusive!
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Vortrag mit Herz und Humor: Matthias
und Birgit Sopha am Valentinstag.

© yayayoyo/iStockphoto.com
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sie. ,,Ich entdecke die Komik in vielem,
was mich sonst verstimmt hat.“ Hau-
figer fallen ihr amuisante Bemerkun-
gen ein: ,,Als neulich eine teure Tasse
herunterfiel, hab ich nur gesagt: ,Oje,
ist die Erdanziehung wieder stark.
Das hat die Situation entspannt. Wir
haben beide gelacht.“

Lachen entkrampft, es nimmt Pro-
blemen die Schwere, wodurch sich oft
leichter Losungen finden. Gemein-
sames Lachen starkt die Bindung, es
wirkt bei Beziehungen und Freund-
schaften als sozialer Kitt. Die Resili-
enz, die Fahigkeit, Krisen zu bestehen,
wird gestarkt, das Gehirn aktiviert.
Sogar die Intelligenz wird verbessert,
zeigen einzelne Studien. Und mit dem
Lachen kommt das Wohlbefinden.
Das ist sofort spiirbar, aber auch bio-
logisch belegt. Im limbischen System,
dem Hirnzentrum fur Gefuhle, wer-
den beim Lachen Endorphine, also
Glickshormone, produziert.

Starkung des Immunsystems

Die Veranderung im Hormonhaushalt
kann kurzzeitig sogar Schmerzen lin-
dern. Eine Ziircher Forschungsgruppe
lief$ Probandinnen und Probanden Fil-
me des britischen Komikers Mr. Bean
ansehen und dann die Hand in eiskal-

/Casper1774Studio/iStockphoto.com

© Cecilie_Arcurs,
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tes Wasser tauchen. Wer von Herzen
gelacht hatte, empfand messbar we-
niger Schmerz. Auch das Immunsys-
tem profitiert. Nach lustigen Filmen
fanden sich mehr Antikorper, Gam-
ma-Interferon und Killerzellen im Blut
— wichtig gegen Viren und Tumorzel-
len. Das stellte die Loma-Linda-Uni-
versitit in Kalifornien 1994 fest.
»Das Lachen ist ein richtiger Ge-
sundbrunnen®, sagt der Psychothera-
peut Michael Titze. ,,Es setzt Selbsthei-

Anldsse
finden sich:
Lustige
Partyspiele
oder eine
humorvolle
Lektlre? Was
uns zum La-
chen bringt,
ist individuell
sehr unter-
schiedlich.

lungskrifte frei, die wir im normalen =

Professionell unterhalten: Comedy im Fernsehen oder
bei Streamingdiensten 1adt zum Lachen ein.

© LightFieldStudios/iStockphoto.com

n



meine Z@Mf | Reportage

Alltagsleben viel zu wenig nutzen.“
Titze zahlt in Deutschland zu den Pi-
onieren der Gelotologie, sein Ver-
ein HumorCare fordert ,,die wissen-
schaftlich fundierte Anwendung von
Humor®, etwa mit den Klinikclowns.

Lachyoga als Einstieg

Allerdings: Nur echtes Lachen oder
Schmunzeln hilft, eine Lachelfassade
wirkt eher gegenteilig. Der Weg zum
herzhaften Gelachter kann jedoch
uber kiinstliches Kichern fithren: 1995
entwickelten der indische Arzt Madan
Kataria und seine Frau Madhuri die
Lachyoga-Techniken, die heute welt-
weit verbreitet sind. Mit Atemiibun-
gen wird das Zwerchfell mobilisiert,
mit rhythmischem Hohohaha die
Hemmschwelle gesenkt, mit ulkigen
Gesten Komik erzeugt — Volkshoch-
schulen bieten Kurse an, man findet
sie aber auch online, zum Beispiel die
Stuttgarter Lachschule.

me - N i

Situationskomik: Fir gemeinsames Lachen bietet der

Alltag zahlreiche Gelegenheiten.

, Fur mich wire online einfacher als
in einer Gruppe®, iiberlegt Peter Raak
noch. Medizinisch ist der Erfolg seiner
bisherigen hauslichen Humortherapie
schwer abschitzbar, aber er fithlt sich
besser. Einen Tipp aus dem Lachyoga
setzt er schon um: immer mal bunte
Smileys anbringen an Tiiren, Spiegeln
und Tellern. ,,Ubertreiben darf man
nicht“, sagt der frithere Ingenieur,
»aber meist ist es nett, so viel angela-
chelt zu werden.”

" Lachelsticker
selbst gemacht:
Einfach Smileys
auf Haftnotiz-
zettel malen und
nach Belie-
ben irgendwo
aufkleben. Und
bei Blickkontakt
bitte lacheln!

Von starkendem bis aggressivem Humor

© gradyreese/iStockphoto.com

Freundlich zugewandt: So
wirkt Humor verbindend.

Die Forschung unterscheidet
vier Arten von Humor: Den
verbindenden Humor, den selbst-
starkenden Humor, den aggres-
siven Humor und den selbstent-
wertenden Humor. Verbindender
Humor stellt Gemeinsamkeiten
und Nahe her, er fordert einen
angenehmen und entspannten
Umgang miteinander. Es ist ein
positiver Humorstil.

Der selbststarkende Humor wirkt
ebenfalls positiv. Er regt dazu an,
auch Widrigkeiten humorvoll zu

begegnen, den Blickwinkel auf
Situationen zu verandern und
das Positive zu sehen.
Aggressiver Humor dagegen
witzelt auf Kosten anderer, setzt
auf Spott und Sticheleien, stellt
Menschen bloB und wertet sie ab.
Auch selbstentwertender Humor
wirkt sich negativ aus. Hier zielt
der Spott auf die eigene Person,
doch mit den Scherzen Uber per-
sénliche Unzulanglichkeiten will
man sich anbiedern. Das schadet
dem Selbstwertgefuhl.
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Fruchtige
Boten des
Sommers

Die Beerensaison ist erdffnet:
Die stiBen kleinen Frlchte
machen sich hervorragend in
Desserts - und sind obendrein

Uberaus gesund.

VON KATHRIN SYMENS

eeren aus heimischem
BAnbau haben im Som-

mer ihren groffen Auf-
tritt: Nach den Erdbeeren im
Mai folgen Himbeeren, Brom-
beeren, Johannisbeeren, Sta-
chelbeeren und zum Schluss
Heidelbeeren. Frisch selbst ge-
pfliickt schmecken sie am bes-
ten, denn Aroma und wert-
volle Inhaltsstoffe schwinden
schnell. Beeren halten sich am
lingsten, wenn sie griindlich
gewaschen, in einer Mischung
aus zwei Tassen Wasser und ei-

ner Tasse Essig geschwenkt, gut
abgespult und im Anschluss
trocken getupft werden. In ei-
nem mit Kiichentiichern ausge-
legten Gefafs lassen sie sich nun
im Kihlschrank lagern. Die
empfindlichen Himbeeren soll-
ten allerdings erst kurz vor dem
Verzehr gewaschen werden.
Ubrigens: Die meisten Bee-
ren sind aus botanischer Sicht
gar keine Beeren. Die Erdbeere
etwa ist eine Scheinfrucht und
wird zu den Sammelnussfriich-
ten gezdahlt. Himbeeren, die zu
den Rosengewichsen gehoren,
sind ebenso wie Brombeeren
Sammelsteinfriichte, die sich
aus vielen kleinen Steinfriichten

zusammensetzen. Echte Bee-

ren, deren Kerne von Frucht-

¥r\ fleisch umschlossen wer-

den, sind Johannisbeeren,
Stachelbeeren und Heidel-

beeren. Als wahre Booster fiirs
Immunsystem sind die klei-
nen Friuchte reich an Vitami-
nen, Ballaststoffen, Minerali-
en, sekundiren Pflanzenstoffen
und Antioxidantien — Inhalts-
stoffe, die gegen Herz-Kreis-

lauf-Krankheiten, = Hautalte-
rung und Krebs wirken und die
Gedichtnisleistung steigern.

Es lohnt sich auch, die lecke-
ren Friichte nicht gleich wegzu-
naschen: Denn in Kombination
zum Beispiel mit Quark oder Jo-
ghurt lassen sich tolle Desserts
mit ihnen zaubern! Fiir den be-
sonderen Frischekick lasst sich
eine Joghurt-Beeren-Mischung
auch mit Knusperflocken de-
koriert einfrieren und als Fro-
zen-Joghurt-Bites geniefSen. Der
norddeutsche Klassiker Rote
Grutze schmeckt hervorragend
mit Vanilleeis oder VanillesofSe.

13
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Aktiv prasentiert

ie versteht es, alles zu tiberstrah-
S len. Silbern schimmert ihr Schopf

vor zwei Jahren bei den Oscars,
hinreifSend glitzert ihr scharlachro-
tes Kleid, das sie — nachhaltig! — zum
zweiten Mal tragt. Und iiber ihrem
Arm liegt der knallrote Mantel, der
zum Wahrzeichen ihres Klimaschutz-
protestes wurde. Thr Auftritt schlagt
Wellen. Jane Fonda, jeder Zoll ein
Statement.

Kaum glaubliche 84 Jahre ist sie
alt und gerade hat sie ein Aktions-
komitee gegriindet, um den Zugriff
der Olfirmen auf die US-Politik zu-
rickzudriangen: ,Uns bleiben nur
acht Jahre.“ Sie ist glithende Feminis-
tin und Sexidol, vehemente Friedens-
und Klimaaktivistin und Charak-
terdarstellerin, mit zwei Oscars und
sieben Golden Globes geehrt. Thr Fit-
nessimperium ist 600 Millionen Dol-
lar schwer und soeben feiert sie mit
der Netflix-Serie ,,Grace and Fran-
kie“ ein triumphales Finale.

Leben mit Hohen und Tiefen
Ein atemberaubendes Leben. Als Jane
Seymour Fonda, Tochter der Filmle-
gende Henry Fonda und einer Nach-
fahrin britischen Konigsadels, wird
sie am 21. Dezember 1937 in New
York geboren. Fiir ihren ersten Film
1960 erhidlt sie den Nachwuchs-
Golden-Globe, mit ,,Barbarella®“ wird
sie unter der Regie ihres ersten Man-
nes Roger Vadim zum Sexsymbol. Sie
dreht fast ununterbrochen und pro-
testiert gleichzeitig heftig gegen den
Vietnamkrieg. ,,Hanoi Jane“ wird sie
genannt, als sie sich in Nordvietnam
auf einer Flugabwehrkanone ablich-
ten lasst — ein Fehler, sagt sie heute.
Thre Ehen mit Aktivist Tom Hayden
und Medienmogul Ted Turner schei-
tern. Fonda wird zur Aerobic-Queen.

In knalligen Outfits schindet sie sich,
leidet lange an Bulimie. So steil ihre
Karriere, so tief die Abgriinde: In ih-
ren Memoiren schreibt sie vom trau-
matisierenden frithen Selbstmord ih-
rer Mutter. 2017 berichtet sie von
Vergewaltigung und Missbrauch in
Kindheit und Jugend: ,,Und ich dach-
te immer, dass es meine Schuld sei,
ich nicht das Richtige gesagt oder ge-
tan habe.“

Ungeschminkte Schonheit

Als ,,Schwiegermonster® kehrt Fon-
da 2005 auf die Leinwand zuriuick.
Jahrzehnte jinger wirkt sie, wenn
sie es drauf anlegt, glatte Haut, vol-
ler Elan. Doch auf dem Titelbild von
»Town & Country“ zeigt sie sich un-
geschminkt: jede Menge Falten und
dabei schon. Alt zu sein sei einfacher
als jung, verkiindet sie: ,,Gebt nicht
zu frith auf. Das, wozu ihr bestimmt
seid, konnt ihr auch spéter im Leben
werden.

Wo sie ihre Bestimmung sieht, zeigt
sie auch 2021 bei den Golden Globes
fur ihr Lebenswerk: Eindrucksvoll
ehrt sie all diejenigen, die in der Film-
industrie immer noch ausgeblendet
bleiben; sie fordert mehr Diversitat.
Ganz uneitel wirkt das, entsprechend
ihrem Motto: ,,Es ist wichtiger, inte-
ressiert als interessant zu sein.

Aerobic-
Queen:
Jane
Fondas
Fitness-
videos der
70er- und
80er-
Jahre sind
ikonisch.

Esist
wichtiger,
interessiert
als
interessant
zu sein.”

Jane Fonda,
Schauspielerin
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Horen und
lesen!

Die Welt anders
betrachten

Nachrichten verfolgen uns immer und
Uberall. Aber tagliche Krisenmeldungen
drlcken unsere Stimmung, verzerren
unseren Blick auf die Welt. Wie entkom-

men wir dieser Negativspirale? Indem Wenn Erinnerung SUSANNE ABEL
wir Nachrichten anders konsumieren . STAY AWAY
und anfangen, einander eine neue Art SChW@Ifallt FROM
von Geschichten zu erzahlen. Ronja GEELIEY
von Wurmb-Seibel zeigt, warum es Tom Monderath sorgt sichum sei- | .. v,f';.:ll\.lle. HE
sich lohnt, einen gestinderen Umgang ne immer vergesslichere 84-jah- LIEBE
mit Nachrichten zu finden, und wie es rige Mutter Greta. Zeit, sichiinten- | &
gelingt, die Welt mit siver mit ihrer Lebensgeschichte !i
anderen Augen zu ZU beschaftigen. So beginnt Greta i
sehen. zu erzahlen, doch das Foto eines
kleinen Madchens mit dunkler Haut Iasst sie verstum-
Ronja von men. Eine Geschichte Uber die ,,Brown Babies” nach
Wurmb-Seibel: ,,Wie dem Zweiten Weltkrieg, die in Deutschland als ,,Be-
wir die Welt sehen*, satzungskinder” vielfaltig Diskriminierung erlitten.
Kdsel, 238 Seiten,
ISBN: 978-3-466- Susanne Abel: ,,Stay away from Gretchen*, dtv,
34780-3,18 Euro 526 Seiten, ISBN: 978-3-423-28259-8, 20 Euro
Die Kraft des geschriebenen Wortes
Es sind besondere Kunden, denen Buchhandler Carl Christian Kollhoff ihre b o
bestellten Biicher nach Hause bringt. Denn sie sind fir ihn fast wie Freunde, DERBUCL
und er ist ihre Verbindung zur Welt. Als Kollhoff seine Anstellung verliert, [E KL
bedarf es der Macht der Bucher und eines neunjahrigen Madchens, damit ép?ﬂ

sie alle, auch Kollhoff, den Mut finden, aufeinander zuzugehen ...

Carsten Henn: ,,Der Buchspazierer®, Osterwold Audio (Verlag),
ISBN: 978-3-86952-533-4, MP3-CD, 8,95-10 Euro
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U. Geburtstag

Sein grof3er Durchbruch gelang ihm
1980 mit ,Santa Maria“. Und bis heute
singt er auf ausverkauften Tourneen,
seine Musik wurde auf Uber 90 Mil-
lionen Tontragern veroffentlicht:

Seit 45 Jahren ist Roland Kaiser der
Superstar des deutschen Schlagers.
Die Best-of-Kollektion beinhaltet die
bekanntesten Hits wie ,Joana“, ,Wa-
rum denn aus Liebe weinen?”, ,Ich
geh mit dir, wohin du willst” und noch
viele mehr!

Roland Kaiser: ,,Best of: Zum 70.
Geburtstag®, Telamo, CD, 16,99 Euro

© Tom Merton/iStockphoto.com

Aktiv unterhalten

Zeit fiir einen Podcast?

Wir mochten Ihnen auch in dieser Ausgabe von
,meine Zeit“ wieder einen Podcast vorstellen.
Podcasts sind online verflugbare Audioformate,
die sich immer groBerer Beliebtheit erfreuen.
Durch Anklicken einer entsprechenden Website
lassen sich die Audioda-
teien jederzeit aufrufen.
Uber die Lautsprecher von
Smartphone oder Com-
puter kdnnen Sie beliebig
viele Folgen horen.

()

Wie schaffen wir es, glicklich zu sein - mit uns,
mit dem Leben, im Umgang mit anderen Men-
schen, mit dem, was wir tun? Claudia Rottger,
Journalistin und Apothekerin, macht sich auf die
Suche nach Menschen, die darauf ganz personli-
che, ungewodhnliche, berthrende oder erstaunli-
che Antworten haben. Zu Gast waren etwa eine
Glucksforscherin, ein ehrenamtlicher Lesepate,
eine Lottogewinnerin und ein Sozialarbeiter, der
eine ,Pause” im Job eingelegt hat, die mittler-
weile 30 Jahre andauert.

Umachouw
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i

Mo e

»Einmal taglich Gliick -
der Gliickspodcast“,
Apotheken Umschau &
Gesundheit-héren.de;
p kostenfrei streambar
v etwa auf
https://open.spotify.com/

© iStockphoto.com/Zodchiy/Oleksandr Hruts

17



Leserbriefe

Auf welchem Weg
konnen sich die
Leserinnen und
Leser melden?
Schicken Sie uns
Ihren Leserbrief am
besten per E-Mail
an redaktion@gda.
de oder platzieren
Sie ihn im Hausbrief-
kasten der Kultur-
referate. Wir freuen
uns auch Gber die
Zusendung von
Begriffen fur unsere
Rubrik ,Was heif3t
eigentlich..?”, die
unsere Auszubilden-
den dann erklaren.
Mehr auf Seite 22.
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Ihre Meinung zahlt!

Wie ist Ihre Sichtweise auf unsere Magazinbeitrage?
Teilen Sie der Redaktion von ,,meine Zeit“ gern lhre
Meinung und lhre Winsche in einem Leserbrief mit.

Manfred Kiichler aus dem GDA
Neustadt zur Ritselbeilage der
Ausgabe 1/2022

Gern komme ich Threr Aufforderung
nach, Thnen meine Meinung zum
Ritselheft der Ausgabe Februar—Mai
2022 mitzuteilen. Zumal ich davon
uberzeugt bin, dass das Ratseln dann
besonderen Spafs macht, wenn man
dabei auch Erfolg hat. Und ein solcher
ist doch nur dann erreichbar, wenn
die Kriterien fiir unsereins nachvoll-
ziehbar vorgegeben und die Losun-
gen im Rahmen unserer Allgemeinbil-
dung moglich sind. Ansonsten wird
die Lust zum Frust!

Beispiel: Die Begriffe im letzten
Suchwortritsel sind zum Teil derart
exotisch, dass man Worterbuch und
Google bemiithen muss... Oder ge-
hort ,,Gryllteiste® (pazifischer Alkvo-
gel) oder ,,Skua“ (grofSe Raubmowe)
zum allgemeinen Wortschatz?

Aufserdem sollte im Vorwort da-
rilber informiert werden, dass die Be-
griffe nicht nur waagerecht/senkrecht
und vorwirts/rickwarts angeordnet
sein konnen, sondern auch wie im
vorliegenden Beispiel: diagonal!

Ubrigens: Im Pyramidenritsel da-
runter wird unter anderem nach einer
»Solmisationssilbe“ gefragt. Ich halte
es fur unwahrscheinlich, dass ein/-e
Mitbewohner/-in ohne Gesangsstudi-
um darauf kommt, was gemeint ist.

Fazit: Macht es uns nicht zu schwer,
denn nur der Erfolg macht gliucklich!

Antwort der Redaktion:
Sehr geehrter Herr Ktichler,
vielen Dank fiir Ihre Rickmeldung. Eine
unvollstdndige Ratselbeschreibung ist
selbstverstandlich drgerlich. Deshalb
finden Sie in der neuen Ausgabe bei den
Suchwortrdtseln den Hinweis auf diagona-
le Lésungsworter.
Grundsatzlich gibt es im Ratselbeileger
unterschiedlich schwere und inhaltlich
variierende Rétsel sowie innerhalb eines
Rétsels schwere und leichte Fragen. Diese
Mischung ist gewollt, damit es auf der
einen Seite schnelle Erfolgserlebnisse
gibt und auf der anderen Seite auch viel
Knobelspal3. Die Ritselagenturen stellen
ihr Angebot diesen Kriterien entsprechend
zusammen. Um besonders schwere Rétsel
auf einen Blick zu erkennen, haben wir
diese in der neuen Ausgabe mit einer
Glihbirne versehen. So kénnen alle Kno-
blerinnen und Knobler direkt erkennen,
um was fir ein Réatsel es sich handelt, und
ganz nach Vorliebe entscheiden, wel-
chem RaétselspaB sie sich widmen. Denn
wdhrend die einen beim Rétseln gern alle
Antworten selbst herausfinden und so
Erfolgserlebnisse feiern, machen andere
Kreuzwortratsel gerade deswegen gern,
weil es zur Lésung mancher Fragen span-
nender Recherche bedarf - mithilfe eines
Kreuzwortlexikons oder des Internets.

Die Redaktion muss aus Platzgriinden Leserbriefe gegebenenfalls kiirzen.
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Aktiv leben

Baden in Baumen

Aufmerksam die Blatter, Zweige und Insekten betrachten, intensiv dem
Wind, dem Rascheln oder der Stille lauschen: Sanftes Licht, natlrliche
Strukturen und Gerausche wirken angenehm auf das Gehirn. Und so
finden immer mehr Menschen beim Waldbaden innere Ruhe.

RS

VON EVELYN BEYER

urch die Zweige malt die
Sonne sanfte Lichtflecken
auf moosgrine Stimme. Es

duftet nach Nadeln, Laub, Holz und
Erde. Kleine Insekten und Falter tan-
zen durch die windstille Luft, Vogel
flattern im Unterholz, irgendwo ham-
mert ein Specht. Wald ist etwas Wun-
derbares.

Tief eintauchen mochte man da. Die
Stille geniefSen, die Kraft der Baume in
sich aufnehmen: Shinrin Yoku, Wald-
baden, so haben die Japaner die Kunst
getauft, die Atmosphire des Waldes
achtsam zu erleben. Gestresste Grofs-
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Natiirliches Umfeld: Umgebungseindriicke im Wald
wirken auf alle Sinne und sind stressmindernd.

stadter kommen zur Ruhe, Schmerzen
werden gelindert, Stimmungen aufge-
hellt: Die heilsame Kraft der Biume,
meist unmittelbar spiirbar, ist wissen-
schaftlich gut belegt.

Bewiesene Stressreduktion

Schon 1990 begann der japanische
Forscher Miyazaki Yoshifumi, im
Speichel von Waldspaziergiangern
den Spiegel von Stresshormonen wie
Adrenalin und Cortisol zu messen,
und fand einen um 12,4 Prozent stir-
keren Riickgang gegeniiber Stadtspa-
ziergdngern. Auch Blutzuckerspiegel,
Blutdruck und Pulsfrequenz sinken,
das Immunsystem wird gestarkt: Das
bestitigen Untersuchungen des japa-
nischen Umweltimmunologen Qing
Li, Prasident der Gesellschaft fiir
Waldtherapie in Japan.

Das milde Waldklima mit Dim-
merlicht, Wind- und Larmschutz wir-
ke erholsam, schreiben Angela Schuh
und Gisela Immich von der Miinch-
ner Ludwig-Maximilians-Universi-
tat in ihrer Untersuchung ,,Waldthe-
rapie — das Potenzial des Waldes fiir
Ihre Gesundheit“. Die Waldluft rie-
che nicht nur ,angenehm wiirzig“:
Botenstoffe wie Terpene und Phyton-
zide, mit denen Pflanzen vermutlich
kommunizieren, steigerten die Akti-



vitdt von korpereigenen Killerzellen,
die Krebs und Infektionen entgegen-
wirken. Duftrezeptoren gibt es nicht
nur in der Nase, sondern auch im
Darm, in Herzzellen und Bronchien.
Krebszellen reagieren auf Dufte — die
Bochumer Ruhr-Uni forscht daran.

Wahrnehmen mit allen Sinnen

Wie geht Waldbaden? Tief durchat-
men und alle Sinne 6ffnen. Das Auge
kann sich auf Grintonen ausruhen
und die Verzweigungen der Aste in

Aktivleben | yccine Zoit

sich aufnehmen - fraktale Struktu-
ren, die das menschliche Gehirn als
angenehm, als aufraumend empfin-
det. Die Ohren erleben das Raunen
in den Zweigen, das Flattern und
Zwitschern der Vogel — oder Stille.
Die Hiande konnen Baumrinde oder
Moos ertasten, die Fufle die Weich-
heit des Waldbodens, aber auch Un-
ebenheiten spiiren, im Sommer viel-
leicht sogar barfufs.

Gerade Seniorinnen und Senio-

Aktiv: Sport
und Walderfah-
rung lassen sich
kombinieren.

Seniorin-
nen und
Senioren
nehmen
die Natur
sehr
detailliert

wahr.”

Angela Schuh und
Gisela Immich

in: ,Waldtherapie -
das Potenzial des
Waldes fur Ihre
Gesundheit”

ren profitieren vom Aufenthalt in der =
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Aktiv leben

Natur, schreiben Schuh und Immich:
,Sie nehmen die Natur sehr detail-
liert wahr, betrachten die Pflanzen-
strukturen, das Wachstum der Pflan-
zen oder den Jahreszeitenwechsel mit
der herbstlichen Farbpracht deutlich
intensiver und freuen sich daruber.“
Das Vergehen und Wieder-neu-Ent-
stehen zu erkennen konne emotional
und spirituell starken.

Pflanzenkunde via App

So findet das Waldbaden immer mehr
Anhinger, es gibt Fihrungen und
Anleitungen zum Horen oder Lesen.
Kur- oder Heilwilder sind in mehre-
ren europaischen Landern zertifiziert,
Mecklenburg-Vorpommern hat sie im
Landeswaldgesetz verankert. Doch
schon der nichstgelegene Wald wirkt
wohltuend. Zwei Stunden Aufent-
halt mit lockerem Gehen oder sanften
Ubungen wie Tai-Chi sind sinnvoll;
bei Kilte darf das Tempo rascher sein.

= B

Natur mit allen Sinnen erleben: Mit den Handen lasst sich

die Struktur der Braumrinde ertasten.

Wer dabei mehr tber die Pflanzen-
welt wissen mochte, kann in Apps
wie Plant Net oder Flora Incogni-
ta per Foto nachschauen. Die Apps
Nabu-Vogelwelt und Birdnet identi-
fizieren Vogel per Beschreibung oder
Gesangsaufnahme. Biicher gibt es in
grofSer Auswahl. Erleben statt den-
ken bleibt aber das Motto. Entspann-
tes Eintauchen, Baden in den Eindri-
cken. Aufmerksam betrachtet, kann
der Krabbelweg eines Kifers oder das
Wimmeln eines Ameisenhaufens zum
Erlebnis werden.

‘,.

© monkeybusiness\mages/\Stockphoto.com

Sie wollen nach
Végeln und Eich-
hérnchen Aus-
schau halten?

Mit einem Fernglas
kdnnen Sie die
Waldbewohner
ganz aus der Nahe
betrachten.

Was heif3t eigentlich...? Unsere Azubis erklaren

Digital Detox: Wenn jemand
Digital Detox betreibt, dann
verzichtet er oder sie fUr einen
bestimmten Zeitraum teil-
weise oder komplett auf die
Nutzung von digitalen Medien
wie Smartphone, Computer
und Tablet. Die , digitale Ent-
giftung” reduziert Stress und
hilft beim Abschalten.
Mittwoch: Wenn wir jungen
Menschen vom Mittwoch
sprechen, dann meinen wir
oft nicht nur den Wochentag.
Denn die Internetgemein-
schaft hat den Tag zum inof-

fiziellen satirischen Feiertag
erklart: Jemand veroffentlich-
te das Bild eines Frosches und
schrieb dazu , It is Wednesday,
my dudes” (es ist Mittwoch,
meine Freunde), um auf die
Wochenmitte hinzuweisen.
Das Bild wurde millionenfach
angeschaut und abgewandelt
immer mittwochs neu verof-
fentlicht und so zum Kult.
Urban Gardening: Das be-
deutet wortlich Ubersetzt
,stadtisches Gartnern® und
beschreibt den Anbau von
Obst und GemuUse in der

Fabian
Kirchhoff:
Auszu-
bildender
Hotelfach-
mann

Stadt. Gemeinschaftsgarten
sind beim Urban Gardening
besonders beliebt, weil es ne-
ben dem Gartnern dort auch
um das Miteinander mit den
Nachbarn geht.
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Kolumne

UWbernschiiitzte Forien

ie Ferienziele waren 2021 nicht besonders exotisch. Carola war

im Wendland mit einem Miniwohnwagen. Zwei ihrer Sohne

sind spontan vorbeigekommen. Karin war im Hunsriick, Mara
mit den Kindern im Allgdu. Immerhin. Neue Kontakte wurden nicht ge-
knupft, zur Pandemie gehorte die Abgrenzung.

Das haben wir auch auf unserem Sandhaufen in der Nordsee zu
spiiren bekommen. Die Insel ist ibervoll, wer einen Strandkorb mie-
ten mochte, wird ausgelacht von diesem weifSblonden Ostfriesen, dem
Herrn iiber unzahlige Kubikmeter Sand. Wer dennoch in einem Korb
sitzt, hat vorbestellt — wohl 2020. Und grenzt sich ab. Weitraumig wer-
den riesige Burgen geschaufelt. Man ist gern unter sich, und man hat
gern Platz am Strand. Wir sitzen auf wackeligen Klappliegen und be-
obachten das Strandleben. Die Familie mit dem Platzbedarf ist grofSzii-
gig mit diversen Kleidungsstiicken mit Insellogo ausgestattet. Uber die
Menge an Spielzeug wiirde sich manche Kita freuen. Es gibt keine Pau-
sen. Wenn nicht gebadet oder gespielt wird, werden Vokabeln abge-
fragt. Wir haben einen Volleyball, der schon am ersten Tag geplatzt ist.

Dann kommt der Familienvater. Eine Woche spater, wegen der vie-
len Arbeit. Eigentlich ist er unabkommlich. Wir mogen ihn nicht. Doch
seine Frau bemiiht sich jetzt auch um sein Wohlbefinden, legt ihm die
Badehose raus, das Buch und verteilt Trinkpackchen. Er findet alles
selbstverstandlich. Lachelt nie, beschiftigt sich nicht mit den Kindern
und hat irgendwie sogar einen unsympathischen Bauch. Wir kommen
kaum zum Lesen, es gibt zu viel zu sehen. Der unsympathische Bauch

muss nach vier Tagen wieder abreisen, die Frau wirkt ir-
gendwie erleichtert.
Nach dem Urlaub sitzen wir im hannoverschen Strand-
leben. Ohne Sandburgen und Abgrenzung, mit Blick
auf durchtrainierte Stehpaddler. Ferien werden
manchmal einfach tberschitzt. Pline fir den
Sommer 2022 gibt es trotzdem — natiirlich.
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Unsere Autorin
Susanna Bauch ist viel
im Leben unterwegs und
trifft ganz unterschied-
liche Menschen. Zwei
studierende Kinder, ein
Dutzend schrager
Freundinnen und immer
ein Ohr mdglichst nah
am vermeintlichen
Zeitgeschehen - die
Journalistin entdeckt
dabei manches Fett-
napfchen, das sie mit
Vergntgen fur ihre
Leserinnen und Leser

in ihren Kolumnen
aufbereitet.

|

QUBUS media GmbH
BeckstraBe 10, 30457 Hannover
Tel.: (0511) 94 67 0-0, Internet: www.qubus.media

Redaktionsschluss

Wir bitten um Ihr Verstandnis, dass Texte nur bis zum
Redaktionsschluss am 16. Mai aktualisiert werden
konnten. ,meine Zeit" erscheint dreimal im Jahr 2022.
Erhaltlich ist die jeweils aktuelle Ausgabe bei der GDA;
Direktversand oder Lieferung einzelner Ausgaben
durch den Verlag sind leider nicht méglich. Alle Rechte
vorbehalten. Reproduktion des Inhalts ganz oder
teilweise nur mit vorheriger schriftlicher Genehmigung
der Herausgeberin und gegen Honorar.
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GDA Kleefeld
Osterfelddamm 12
30627 Hannover
Telefon: (0511) 57 05-0

GDA Waldhausen
Hildesheimer Stral3e 183
30173 Hannover
Telefon: (0511) 84 01-0

GDA Ricklingen
DusternstraBBe 3

30459 Hannover
Telefon: (0511) 162 60-0

GDA Schwiecheldthaus
SchwiecheldtstraBe 8-12
38640 Goslar

Telefon: (05321) 312-0

GDA Goéttingen
Charlottenburger StralBe 19
37085 Gottingen

Telefon: (05 51) 799-0

GDA Hildastift am Kurpark
HildastralRe 2

65189 Wiesbaden

Telefon: (0611) 153-0

GDA Domizil am Schlosspark
Vor dem Untertor 2

61348 Bad Homburg
Telefon: (06172) 900-6

GDA Rind’sches Burgerstift
GymnasiumstraBe 1-3
61348 Bad Homburg
Telefon: (06172) 891-0

GDA Frankfurt am Zoo
Waldschmidtstral3e 6
60316 Frankfurt/Main
Telefon: (069) 4 0585-0

GDA Neustadt

Haardter StraBe 6

67433 Neustadt/WeinstraRe
Telefon: (063 21) 37-0

www.gda.de
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