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TITELGESCHICHTE HISTORIE AKTUELL
Freundlichkeit im Ursprung von Fahne und Programme rund
Alltag der Deutschen Hymne ums BUrgerhaus




2 Inhalt
3 Vorwort

AKTUELLES

4 Winsche fur die Zukunft

7 Glosse

8 Pomiku ladt ein

9 Versuchen wir es mal mit Freundlichkeit
10 Wir haben eine neue Mitarbeiterin
11 Neu fir den Stadtteilbeirat
12 Stark, starker, #Kulturverstarker

HISTORISCHES

14 Entstehung der Fahne und des
Liedes der Deutschen
17 Alles hat seine Zeit

VERBRAUCHERTIPPS

19 Aufgepasst und Nachgefragt
21 Mieterverein

GESUNDHEIT UND BEWEGUNG

23 Physiotherapiepraxis
24 Prana-Heilung

RUND UMS BURGERHAUS

25 Familienhebamme fir die Lenzsiedlung
26 Angebote in der Lenzsiedlung

27 Alt und Jung

28 Frihstick mit interessanten Gasten
29 Kurse

30 LenzTreff

31 Schwangerenberatung

32 Beratung

32 Burgerhaus

33 Kinderclub / Musikprojekt

34 Jugendbereich

35 Rezept

25 Impressum



Liebe Leserinnen und Leser,

Haben sie sich schon eine Meinung Uber die neue
Titelseite und die Umbenennung unserer Zeitung
gebildet? Teilen sie diese uns ruhig mit. Wir in der
Redaktion sind Uber jedes Feedback dankbar.

Jetzt sind wir also in einem neuen Jahrzehnt an-
gekommen. Und womit begann das Jahr 20207
Der Mann im Weiflen Haus in Washington musste
seinem Impuls nachgeben und mit einem Dro-
nenangriff, mit Sicherheit keinen unschuldigen
General der Iranischen Armee und Unbeteiligte,
téten. Die Beweislage eines Sicherheitsrisikos und
vorbereitete Angriffe auf USA-Einrichtungen wa-
ren nicht bewiesen.

Die Stellvertreterkriege im Jemen und Syrien und
Libanon gehen weiter. Zivilisten werden auf bru-
tale Art und Weise getétet und versuchen sich mit
Flucht zu retten. Auch nach Europa. Diese Men-
schen laufen auch, von uns an die kriegsfihren-
den Lénder gelieferte Waffen, davon.

Saudi Arabien, Iran, Tirkei und Russland versu-
chen ihren Machtbereich ohne Ricksicht auf die
Zivilbevdlkerung brutal durchzusetzen.

Und wie sieht es mit der Klimapolitik aus? Die
EU-Kommission hat im Januar neue Pléne zur Fi-
nanzierung des dkologischen Umbaus der Volks-

wirtschaft in der EU beschlossen. Bis zum Jahre
2030 soll der Aussto3 klimaschédlicher Gase
reduziert werde. Europa soll ein klimaneutra-
ler Kontinent werden. Das wird kosten. Aber in
Anbetracht der immer warmer werdenden Erde,
das Aussterben vieler Tiere und Insekten und das
Abbrennen grofier Teile der Regenwélder und da-
mit einhergehender Klimakatastrophe, wird der
Mensch dafir zahlen missen.

In Homburg fanden am 23. Februar die Birger-
schaftswahlen statt. Die antidemokratische Partei
AfD wurde dann doch mit 5,3 % in die Birger-
schaft gewdhlt. Die FDP ist mit 4,9% knapp an der
5% Hurde gescheitert. Die CDU verliert an Stim-
men, die Grinen und die Linken gewinnen dazu.
Trotz Verluste gewinnt die SPD mit 39,2% vor den
Grinen mit 24,2% und den Linke mit 9,1%.

Die Hamburger setzten auf Kontinuitét und eine
grunen Politik.

Die Hetze, der Rassismus und die enthemmte
Sprache der AfD zeigen zumindest hier in Ham-
burg keine Wirkung.

Und nun wiinschen wir viel Spaf3 beim Lesen der
ersten ,Lenz” in diesem Jahr.
Ihre Redaktion

Wenn Sie sich unseren Film Gber
Angebote in der Lenzsiedlung anschauen méchten,
benutzen Sie diesen QR-Code



.. war das Thema unserer letzten Fotoreise vor
unserer Fototapete im Café Bichner.

Fir kleine und groBe Winsche wurden Zauber-
formeln gesprochen und Zauberstébe geschwun-
gen. Alle hatten viel Spa3 beim Fotomachen und
es gab die unterschiedlichsten Winsche. Vielen
war ihre Gesundheit und die ihrer Freunde und
Familie wichtig. Aber auch das Thema, gute
Freunde zu haben und nicht alleine zu sein, wur-
de von vielen auf die Fotopostkarte geschrieben.
Die Postkarten und Fotos sind Teil unserer Aus-
stellung im Café Bichner und kénnen dort be-



staunt werden. Kommt gerne vorbei.
Hier einige Originalténe von den
Postkarten:

JFrieden for die Welt, Gesundheit,
dass der Krebs nicht zurick kommt,
noch viele Jahre im Gute Laune Chor,
dass ich immer nette Menschen um
mich rum habe und nicht einsam bin,
dass meine Schwester zuriickkommt,
Gesundheit und dass ich weiter so
frohlich bleibe. Achtsamkeit und Lie-
be, mucho amor para todo el mundo,
einen taubenfreien Balkon, funktio-
nierende Fahrstihle, dass ich immer
ins BUrgerhaus gehen kann, keine
Kinderarbeit, keine Sklaven in der
Welt und eine gute Zukunft, auf mei-
nem Weg ins Leben immer beschitzt
sein.”

Einige der Fotos (nur for die, die
méchten) kénnen, wie schon beim
letzten Mal, dann wieder auf Plakaten
in den Hauseingéngen der Siedlung
bewundert werden.

Unsere néchste Fotoreise findet am
Freitag, den 6. Marz um 15 Uhr im
Café Buchner statt. Dazu laden wir
alle herzlich ein. Diesmal wird es um
das Thema ,Starke” gehen. Das Motiv
fur die neue Tapete ist noch geheim
und wird gerade von den Gruppen
des Buirgerhauses abgestimmt. lhr
dirft also gespannt sein! Wie immer
gibt es Kaffee und Kekse zum Fo-
toshooting. Kommt gerne mit eurer
Familie, Freunden oder Nachbarn
vorbeil Wir freuen uns auch auf neue
Gesichter!






Christa-Luise Seif3

Und nun das Wetter....

Bekanntlich lebten unsere Vorfahren sorglos im
Paradies, alle Tiere waren ihnen untertan und an
jedem Tag, den der liebe Gott werden lie, schien
die Sonne. Natirlich waren Adam und Eva al-
lein im ewigen Sonnenschein und natirlich war
ihnen in dieser engen Zweierbeziehung mangels
anderem Entertainment bald der Gespréachsstoff
ausgegangen.

Der liebe Gott sah das mit Sorge und schuf in
seiner groBBen Weisheit das Wetter. Und siehe dq,
schon am ndchsten Morgen, beim gemeinsamen
Frichtemusli, sprudelte die Unterhaltung wieder.
Denn nun lieB sich trefflich spekulieren, wie lange
die Regenfront bleiben wirde, wann in diesem
Winter der erste Schnee fallen kénnte, wann die
ersten Forsythien blihen und ob denn mit einem
Gewitter zu rechnen wére oder nicht.

Und so ist es nicht verwunderlich, dass das Wetter
weltweit als das gréBte Kommunikationsthema
gilt, ausgenommen natirlich in Gegenden siehe
oben, wo immer die Sonne scheint, denn schwer-
lich liefle sich in der Wiste dartber diskutieren,
ob denn am néchsten Tag mit Schnee oder Regen
zu rechnen wére. Tatsdchlich ist es aber in un-
seren Breitengraden Ublich, ob im Wartezimmer,
beim Friseur, im Supermarkt oder wo auch immer
Menschen aufeinander treffen, das Gespréch mit
Satzen wie: ,Na, hat ja lange nicht geregnet, ich
finde die Winter sind auch nicht mehr das, was
sie mal waren, letztes Jahr um diese Zeit war
es viel warmer oder endlich mal wieder Sonne

etc.” einzuleiten. Erweitert wird die Diskussion
Begnig-
te man sich friher mit Bauernregeln wie: ,Tragt
der Hirsch einen Schal im Wald, wird der Winter
bitterkalt” oder ,Ist zu St. Veit der Himmel klar,
gibt es gewiss ein gutes Jahr” oder ,Donnert’s

natirlich  durch  Wettervorhersagen.

im September noch, wird der Schnee im Winter
hoch”. Das waren schlichte einfache Ansagen mit
fonfzigprozentigem Eintreffen.

Im Vergleich dazu sind die heutigen metrologi-
schen Voraussagen nicht unter Weltuntergang,
Katastrophe oder Jahrhundertereignis zu haben
und fihren zu einer grofien allgemeinen Verun-
sicherung. Denn es ist nicht mehr damit getan,
wie bei unseren brexitgeplagten Nachbarn, vor-
sorglich mit einem Regenschirm aus dem Haus
zu gehen, sondern es empfiehlt sich, mindesten
Proviant und Wasser fir ein paar Tage sowie ein
Noftfallkit bei sich zu fihren.

Und tatséchlich zeigen seridse Wetteraufzeich-
nungen eine weliweite Verénderung des Klimas
und daraus resultierender Niederschlége oder
auch gegenteilige Entwicklungen, wie Erderwdr-
mung, Trockenzeiten, Waldbrénde und so weiter.

Nach meinem Dafirhalten ist der Ubergang vom
gottgemachten Wetter zu dem, von den Men-
schen zu verantwortendem Wetter, sprich ,Klima-

wandel” nicht gut verlaufen und es wére besser,
wir wirden das Wetter wieder dem Uberlassen,

der es friher eigentlich ganz gut gemacht hat.



POMIKU ladt ein

Familie, Beziehungen und
Zusammenleben in unserer Gesellschaft

Eine Workshopreihe
vom 24.3. - 27.3.

in der Lenzsiedlung und
drumherum.

In dieser Woche wird viel los sein im Birgerhaus.
Das Kuonstlerinnenkollektiv (www.

migrantas.org) wird in dieser Woche bei uns und

migrantas

in der Fluchtlingsunterkunft am Alma Ohlmann
Weg Workshops durchfihren. In den Workshops
wird es darum gehen, sich Gber die eigenen Er-
fahrungen und Vorstellung zum Thema Familie
und Zusammenleben auszutauschen. Es ist ein
Ort, andere kennenzulernen, mehr voneinander
zu erfahren und Gemeinsamkeiten und Unter-
schiede zu besprechen. Auflerdem erstellen die
Teilnehmer*innen Zeichnungen zum Thema Fa-
milie, Beziehungen und Zusammenleben, die
dann von dem Kunstlerinnenkollektiv migrantas
zu Piktogrammen verdichtet und in Form von Pla-
katen und Postkarten im &ffentlichen Raum ge-
zeigt werden.

Alle Zeichnungen der Mitwirkenden und die dar-
aus erstellten Plakate und Postkarten werden an-
schlieBend in einer Ausstellung im Café Bichner
gezeigt. Es wird dort auch Stoffbeutel mit den
Motiven der entstandenen Piktogramme zum
Selbstgestalten und Mitnehmen geben.

Wir laden euch alle herzlich zur Ausstellungser-
6ffnung ein. Der Tag steht fest: Freitagnachmittag
8. Mai 2020 im Café Bichner des Birgerhauses

:1 Foto Ausstellung

—|

der Lenzsiedlung. Haltet Euch schon mal freil Wir
freuen uns auf viele Besucher*innen!

Die genaue Uhrzeit und weitere Informationen
zur Ausstellung findet ihr ab Ende Mérz auf unse-
rer Internetseite zum Projekt POMIKU (www.fami-
lienkulturen.de) oder auf ausgehéngten Plakaten.
Meldet euch gerne bei uns, wenn ihr Interesse
habt an einem Workshop teilzunehmen. |hr seid
herzlich willkommen!

Kontakt:

Annette Abel

E-Mail: pomiku@lenzsiedlungev.de
Tel.:040/430967-30

Burgerhaus Lenzsiedlung

Julius- Vosseler- Str. 193



Wenn dieses Heft erscheint, sind wir
schon wieder mitten im Jahr 2020 und
die an Silvester alkoholseligen Vorsétze
fast vergessen und manche haben es
auch léngst aufgegeben, sich Gberhaupt
noch was vorzunehmen, wohl wissend,
dass es meistens nie so richtig klappt.
Auch ich nehme mir seit Jahrzehnten,
mal mit mehr, mal mit weniger Erfolg,
das Gleiche vor, doch nun hat ein Er-
eignis mich dazu gebracht, sozusagen
mitten im Jahr, einen neuen Vorsatz zu
fassen und das kam so:

Seit vielen Jahren mache ich mit
einer Freundin Wanderungen

Seit vielen Jahren mache ich mit einer
Freundin Wanderungen in und um Ham-
burg und dies wirklich bei jedem Wetter.
Und wenn ich schreibe ,bei jedem Wet-
ter”, heif3t das tatséchlich Sturm, Regen,
Schnee und wenn es wirklich mal dazu
kommt, auch Sonnenschein kann uns
nicht davon abhalten. Durch diese Wan-
derugen kamen wir schon in die skur-
rilsten Situationen, so zum Beispiel, als
wir bei starkem Sturm in Cranz an der
Elb-Fadhre nach Blankenese stehen, das
Boot bedenklich auf den Wellen schau-
kelt und wir vorsichtig den Skipper fra-
gen, ob er denn die Elbe Uberqueren
wurde. Der Skipper sieht uns beide an
und aniwortet: ,Deerns, wenn ihr das

Versuchen wir es mal mit
Freundlichkeit

von Christa-Luise Seif3

abkénnt, kann ich das auch” oder ein
anderes Mal, als wir vermummt in Rot
und Blau leuchtenden Capes, die durch
starke Béen wie Fahnen vor uns her flat-
tern, auf einen Bauwagen zusteuern,
um dort Unterschlupf oder Deckung zu
finden und die darin bereits sitzenden
Arbeiter bei unserem Anblick erschreckt
und fassungslos aufschreien, als wir den
Wagen entern wollen.

So gdbe es noch viele nette Episoden
zu berichten von unseren Exkursionen
einmal um Hamburg herum, dem Stor-
marnweg oder dem Europawanderweg.
Die Strecken sind je nach unserer Ta-
gesform zwischen 15 und 20 km und
anschlieflend haben wir uns immer ein
dickes Stock Kuchen verdient. Unsere
letzte Tour endete in Ahrensburg, wo
wir ziemlich nass und miude ankamen.
Deshalb steuerten wir das erstbeste Café
an, pellten uns aus den Sachen und fie-
len erschépft auf ein gemuitliches Sofa.
Was fir ein Genuss, den heifen Kaffee
zu trinken und das obligatorische Torten-
stick zu naschen.

In absehbarer Zeit nahte der
Aufbruch zum Bahnhof

Doch irgendwann realisierten wir, dass
ein Aufbruch in absehbarer Zeit anstin-
de, um den Bahnhof zu erreichen. Wir
befragten eine ortskundige Tischnach-



barin und erfuhren, dass es doch eines
langeren FuBweges bedirfen wirde, um
ihn zu erreichen. Betreten sahen wir uns
an. Schon der Gedanke, nun wieder in
die feuchten Jacken zu schlipfen, die
miden Knochen zu aktivieren und loszu-
gehen, lieB uns zégern. Da zupfte mich
die Frau vom Nebentisch am Armel und
sagte: ,Ich muss noch bezahlen, aber
wenn sie einen Moment warten, bringe
ich sie eben hin”. Und glicklich stiegen
wir mit unseren dreckigen Wanderschu-
hen und nassen Klamotten in ihren ge-
pflegten Golf und wurden zum Bahnhof
chauffiert, wo wir uns ganz herzlich be-
dankten und sehr erleichtert waren.

Dieses Ereignis fUhrte mich zu

meinem Vorsatz in diesem Jahr

Und dieses Ereignis fihrt mich sozusa-
gen Uber den langen Wanderweg zu
meinem Vorsatz und der soll nicht nur
for dieses Jahr gelten, ndmlich mei-
nen Weggenossen, Nachbarn, Freun-
den oder sonstigen Begegnungen mehr
Achtsamkeit und Wohlwollen entgegen
zu bringen getreu dem Motto, das ich
kirzlich an einer Autoheckscheibe sah,
welches da lautete: ,Haben Sie heute
schon jemand gelobt2”.

Was ich damit meine: Es ist ja vdllig aus
der Mode gekommen, mal jemand die
Tir aufzuhalten, einen Sitzplatz anzubie-
ten, sich zu bedanken, zu entschuldigen,
zu griflen oder einfach mal ein kleines
Schwétzchen zu machen. Also einfach
versuchen! Es klappt vielleicht nicht im-
mer, aber vielleicht immer &fter.

Wir haben eine neue

Mitarbeiterin

Ich bin Johanna Schubert, 25 Jahre alt und
jetzt seit Februar 2020 in der Lenzsiedlung e.V.
tatig.

Urspringlich komme ich aus dem schénen
Bayern und habe dort meinen Bachelor in So-
zialpéddagogik absolviert. Anschlieflend habe
ich 3 Jahre in der Kinder- und Jugendhilfe ge-
arbeitet und dort neue berufliche Erfahrungen
gesammelt. Ich war in der Zeit in einer bilingu-
alen Kita und einer Frihférderstelle tatig.

Seit knapp einem Jahr lebe ich jetzt in Ham-
burg und das sehr gerne. Ich studiere im 2.
Semester an der HAW und mache dort meinen
Master in Sozialer Arbeit. Langfristig méchte
ich Psychotherapeutin fir Kinder- und Jugend-
liche werden.

Neben dem Studium verbringe ich meine freie
Zeit gerne beim Sport. Ich liebe es zum Yoga
zu gehen und bewege mich generell viel drau-
Ben. AuBBerdem lese und schreibe ich viel, oder
bin auf anderen Wegen kreativ.

Ein grofles Interesse habe ich an Musik und
gehe deshalb auch oft auf Konzerte.

In meiner Arbeit lege ich besonderen Wert auf
einen Transparenten und partizipativen Um-
gang und ein empathisches Miteinander. Ich
freue mich auf eine tolle Zeit und eine super
Zusammenarbeit, in der ich meine fachliche
Expertise miteinbringen und neue Erfahrungen
in der Gemeinwesenarbeit machen darf.



Neu in der Lenzsiedlung

Seit seit mehr als 15 Jahren gibt es den Stadtteilbeirat Lenzsi-
edlung.

Der Beirat tagt regelméBig alle 2 Monate und wird durch ein
Vorbereitungsteam begleitet, welches die Inhalte der einzelnen
Sitzung erarbeitet, zu den Sitzungen einlédt, diese moderiert
und dokumentiert. Das Vorbereitungsteam besteht aus .... und
hat sehr professionell und mit grofem Erfolg interessante und
gut besuchte Sitzungen organisiert.

Im Auftrag des Bezirksamtes Eimsbittel unterstitzen Elma Del-

kic und Vanessa Steenwarber von der Lawaetz-Stiftung nun
das Vorbereitungsteam bei der Organisation der Beiratssitzun- Elma Delkic
gen.

Dazu zéhlen Aufgaben wie die Gestaltung der Tagesordnung,
der Versand der Einladungen und Einladungsplakaten, Mo-
deration und Protokoll sowie die Verwaltung des Verfigungs-
fonds, der jghrlich in Héhe von 4000 Euro for Stadtteilprojekte
in der Lenzsiedlung zur Verfigung steht. Jede und jeder kann
einen Antrag stellen. Ziele. Antragsformulare sowie Unterstit-
zung bei der Antragsstellung und Abrechnung bietet das Team
der Lawaetz-Stiftung.

Die Mitarbeiterinnen der Lawaetz-Stiftung méchten das Vorbe-

reitungsteam und den Beirat insbesondere dabei unterstitzen,
weiterhin so ein starker und gut besuchter Beirat zu bleiben. Vanessa Steenwarber
Dazu ist es wichtig, die Beiratssitzungen immer wieder mit
spannenden Themen zu fillen und vor allem aktive Menschen,
Akteure und Akteurinnen und auch Bewohnerinnen und Be-
wohner, fur die Beiratsarbeit zu gewinnen und zu begeistern.
Denn der Beirat lebt nicht nur durch eine gute Vorbereitung,
sondern auch durch die Menschen, die ihn mit ihrem Engage-
ment und ihren Ideen bereichern.
Kontaktdaten: Vanessa Steenwarber
Unterstitzung Stadtteilbeirat Lenzsiedlung
Telefon: +49 (0)40/ 39 99 36-74
beiraete-eimsbuettel@lawaetz.de



Zu Besuch beim Poetry Slam im Dunkeln

Stark, starker, #Kulturverstarker.

Ein Besuch im Theater oder im Museum?
Fur viele Kinder sind solche Erlebnisse
zu tever. Die Initiative , Kulturverstarker”
setzt sich deshalb dafir ein,

dass alle Zugang zu Kultur in Hamburg
haben — mit Hilfe von Kulturpaten.

12

Stell dir vor, es gdbe einen Menschen, der dich
ins Theater begleitet, mit dir die Elbphilharmonie
besucht oder einen Ort wie ,Dialog im Dunkeln”
entdeckt.

Und du hattest freien Eintritt, weil jemand eine
Art Patenschaft fir dich Gbernimmt.

Klingt komisch? Ist aber ganz einfach:
Im Verein ,Hamburger mit Herz" haben sich en-

Foto: Denise Friedrichsen



Julika & Christian bei einem
Besuch in der Laeiszhalle.

Gruppenfoto aus dem Chocoversum

gagierte Leute zusammengetan, um gemeinsam
die Welt Stick fur Stick besser zu machen.

Eine Idee, die sie dafir hatten, sind die , Kultur-
verstérker”, die mit Patenschaften dafur sorgen,
dass alle Kultur erleben kénnen — auch Men-
schen mit wenig Taschengeld.

Wie es funktioniert?

Du hast Lust auf Kunst und Musik, coole Konzer-
te und Ausstellungen? Aber du hast keinen Plan,
was wo passiert? Dann sind die Musik-, Kunst-
und Kulturmentoren genau richtig fur dich. Und
das Beste ist: Das Ganze ist fur dich absolut kos-
tenlos.

Das Patenschaftsprojekt #Kulturverstarker ver-
mittelt 1-zu-1-Patenschaften: Du und dein Kul-
turpate ziehen gemeinsam los, um Hamburgs
Kulturleben zu erforschen.

In 6 Monaten kénnt ihr 4 bis 5 Veranstaltungen
besuchen und regelmdfBig gibt es zusétzliche
Gruppenveranstaltungen, bei denen ihr mit an-
deren Jugendlichen und Paten neue Veranstal-
tungen und Orte entdecken kénnt.

Rechte bei Hamburger mit Herz e.V.

Was du wissen musst:

Gibt es einen Haken? Nein! Wenn du zwischen
14 und 19 Jahre alt bist, dich fir Theater, Mu-
sik, Museen und andere kulturelle Events inter-
essierst, kannst du dich einfach bewerben. Alles,
was du brauchst, sind: Eine unterschriebene Ein-
verstdndniserkldrung deiner Eltern, den ausge-
follten Fragebogen (beides bekommst du unter
mitmachen@hamburger-mit-herz.de) und na-
turlich Lust auf Neues, Schréges und Buntes.

Du méchtest deine Lehrer mal positiv Gber-
raschen?

Auch dazu bieten dir die #Kulturverstarker die
Gelegenheit: Schlag einfach deinem Lehrer oder
deiner Lehrerin vor, dass sie das Projekt in deiner
Schule bekannt machen, ihre Schiler*innen da-
rUber informieren, was geht und ihnen so mehr
Kultur erméglichen.

Noch Fragen? Schreib einfach an Denise
Friedrichsen unter
mitmachen@hamburger-mit-herz.de

Matthias Ludynia
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Die Entstehung unserer Fahne und

das Lied der Deuischen

Eine Frage: Wer wei3 Gber die Entstehung der
deutschen Nationalflagge Bescheid und kennt die
Bedeutung von Schwarz, Rot, Gold? Wer kennt
die Entstehung und die Bedeutung.

Die Farben Schwarz, Rot und Gold sind die Far-
ben des Widerstandes und die Farben der Eman-
zipation. Der Ursprung dieser Farben liegt in der
deutschen Einheitsbewegung Anfang des 19.
Jahrhunderts.

Die Farben wurden von den Uniformen der Lit-
zowschen Freikorps Gbernommen. Die Jacken
waren schwarz, die Samtaufschlége waren rot

14

Iris-Marei Brehm-Werner

und die Knépfe hatten eine goldene Farbe.

Die militérische Einheit kémpfte 1813 unter dem
Befehl des preuBBischen Majors Adolf von Litzow
fur die Befreiung von der franzésischen Besat-
zungsmacht.

Die Farben der Uniformen hatten zuerst einmal
praktische Ursachen. Die privaten Jacken der
Freiwilligen konnten am einfachsten schwarz um-
gefarbt werden.

*Die herben Verluste, die bei den Kédmpfen1815
durch einen Hinterhalt der Franzosen zu beklagen
waren, brachte den freiwilligen Kémpfern die Be-

*Text zum Teil aus dem Internet



wunderung und Verehrung der Bevélkerung und
somit wurde diese Bewunderung auf die Farben
Schwarz, Rot und Gold Ubertragen. 1815 wurden
die ersten Schwarz-rot-goldenen Fahnen getra-
gen. Sie verkérperten die Sehnsucht vieler Deut-
schen nach einem geeinten Staat, einer Regie-
rung ohne die vielen Furstentimer, die das Land
zerrissen und ohne Adelsherrschaft. Die Einheit
Deutschlands war ein ferner Traum.

Aber die Studenten und viele Gleichgesinnte tra-
ten weiter fir nationale und liberale Ideale ein.
So prasentierten 1832 auf dem Hambacher Fest
40 000 Studenten und Professoren die Farben
Schwarz, Rot, Gold. Die schwarz-rot-goldene
Mérzrevolution 1848 scheiterte jedoch kléglich.
Doch als 1866 der Norddeutsche Bund gegrin-
det wurde, entschied sich Otto von Bismarck fur
die Farben Schwarz, Weif3 und Rot.

Erst nach dem Zusammenbruch des deutschen
Kaiserreiches und dem Ende des Ersten Welt-
krieges wurden nach einem regelrechten Flag-
genstreit, die Farben Schwarz, Rot, Gold wieder
verwendet.

Die Fahne Gber dem
Bundestag in Berlin

Auf dem Hambacher
Fest1832 forderten
tausende Menschen
die nationale Einheit
und politische Mitbe-
stimmung

Seit dieser Zeit sind dies die Farben fir Einigkeit
und Recht und Freiheit und unserer Demokratie.
Doch dann machten die Nazis diese Entschei-
dung rickgéngig und verbrannten die Flaggen
und damit symbolisch auch das liberale Gedan-
kengut.

Aus Anlass des 100. Jubildum unserer National-
farben erklérte Bundesprddsident Frank-Walter
Steinmeier: ,Den Verdchtern der Freiheit dur-
fen wir diese Farben niemals Gberlassen.”

Und wie steht es mit unserer Nationalhymne?
Die deutsche Nationalhymne ist Gber 175 Jahre
alt. Das ,Lied der Deutschen” wurde geschrie-
ben von dem Dichter August Heinrich Hoffmann
von Fallersleben und mit der Melodie des ,Kaiser-
quartetts” von Joseph Haydn unterlegt.

Von Fallersleben wollte frei denken, frei mit an-
deren diskutieren, ohne Angst vor Spitzeln, Polizei
und Geféngnis. Daher ging der Dichter ins Aus-
land, nach Helgoland. Die Insel gehérte damals
zu Grof3britannien.

Viele fortschrittliche Menschen wiinschten sich die



Der Dichter August Heinrich
Hoffmann von Fallersleben

Text der heutigen Nationalhymne

Einigkeit und Recht und Freiheit
fur das deutsche Vaterland!
Danach lasst uns alle streben
briderlich mit Herz und Hand!
Einigkeit und Recht und Freiheit
sind des Glickes Unterpfand:
BlGh im Glanze dieses Glickes,
blihe, deutsches Vaterland!

Uberwindung von Willkir und Feudalherschaft
der vielen Fursten in Deutschland. Sie wiinschten
sich ein einiges, demokratisches Deutschland.
*Fallersleben entsprach mit dem Text der Sehn-
sucht vieler Deutschen nach Demokratie.

Der Verleger Kampe kaufte ihm das dreistrophige
Lied ab und druckte mehrere Hundert Exemplare,
die sofort vergriffen waren.

For die Intellektuellen wurde Fallersleben schnell
ein Star, aber die Firsten fihlten sich bedroht. Die
|dee von einem einheitlichen Deutschland wirde
sie Uberflissig machen, denn der Ruf nach Recht
bedrohte ihr Feudalsystem, der Ruf nach Freiheit
bedrohte ihre Macht. Ein Jahr nach dem Verfas-
sen des Deutschlandliedes wurde von Fallersle-
ben ohne weitere Bezige seines Lehrstuhls der
Uni Breslau verwiesen. 1840 wurde von Fallersle-
ben politisch verfolgter Asylant, die Zensurbehér-
de warf ihm Verachtung und Hass gegen Landes-
herrn und Obrigkeit vor.

Reichsprasident Friedrich Ebert (SPD) bestimmte

Der Komponist Joseph Haydn

Das Lied der Deutschen.
Niedergeschrieben
am 26. August 1841

1922 das immer bekannter gewordene Lied zur
Nationalhymne der Weimarer Republik. Es wur-
den alle drei Strophen gesungen.

In der Zeit des Nationalsozialismus wurde nur die
erste Strophe gesungen. Und anschlieBend folgte
dann das faschistische ,,Horst Wessel Lied”.

War fur Fallersleben die Idee eines nach innen
geeinten Deutschland wichtig, so stellten die Na-
zis ein Grof3deutschland Gber alles.

Nach dem Naziterror, Diktatur und Krieg war die
erste Strophe so negativ besetzt, dass sie bis heute
als Nationalhymne nicht mehr gesungen wird.
Mit dem Aufkommen der rechten AfD im Bundes-
tag und einigen Landerparlamenten werden die
ehemals freiheitlichen Farben wieder miBbraucht.
Im Zuge der AfD-unterstitzenden PEGIDA-Auf-
mdrsche werden die Schwarz-rot-goldenen Fah-
nen vielerorts geschwenkt. Mit Zeigen des ,Hit-
lergruBes” und lautem Gegréle auf den Straflen
wird das deutlichste Zeichen unserer Demokratie
nun von den neuen Rechten miBBbraucht.

*Text zum Teil aus dem Internet



Alles hat seine Zeit -
ein Appell, alles gelassener zu sehen

(oder: ein Jahresmotto /eine Lebensweisheit nicht nur fir 2020)

TEXT DES SONGS TURN, TURN, TURN,
von Pete Seeger

1. Ein jegliches hat seine Zeit, und alles
Vornehmen (Vorhaben, Pléne) unter dem
Himmel hat seine Stunde*.

2. Geboren werden und sterben,
pflanzen und ernten,

3. téten und heilen,

aufbauen und niederrreiBBen,

4. weinen und lachen,

tanzen und trauern,

5. Steine saummeln und Steine zerstreu’n

herzen und ferne sein von Herzen
(umarmen und lésen der Umarmung),

6. suchen und verlieren

behalten und wegwerfen

7. schweigen und reden
(zerreiBen und zusammenndhen)

8. lieben und hassen,
eine Zeit des Krieges, eine des Friedens.
(Ich schwére, es ist nicht zu spat

To everything (Turn, Turn, Turn)

There is a season (Turn, Turn, Turn)

And a time for every purpose, under Hea-
ven.**

A time to be born, a time to die

A time to plant, a time to reap

A time to kill, a time to heal

A time to build up, a time to break down

A time to laugh, a time to weep

A time to dance, a time to mourn

A time to cast away stones, a time to gather
stones together

A time you may embrace, a time to refrain
from embracing

A time to gain, a time to lose

A time to rend, a time to sew

A time of love, a time of hate
A time of war, a time of peace
| swear it’s not too late.

* Sprische Salomos, Kap 3, Verse 1 - 8. Bibel der Ev. Kirche Dt. (Ubersetzung
des Seeger-Textes), ** so wortlich in der von Seeger benutzten King James Bibel.



Pete Seeger

Turn, turn, turn war 1965 mit der Interpretation der Folk-Rockgruppe
Byrds der erfolgsreichste US-Song, der 14 Wochen Platz 1 der US-Single
Charts einnahm. Urspringlich wurde der Hit vom US-amerikanischen
Singer-Songwriter Pete Seeger (2019 - 2014) geschriebern, von dem
auch Where Have All the Flowers Gone, We Shall Overcome und If | Had
a Hommer stammen.

Die in ,To everything there is a season and a time for every purpose under
Heaven” steckende Lebensweisheit kénnte mein Motto des Jahres wer-
den, dachte ich, als ich mal wieder Turn, turn, turn hérte. Alles hat seine
Zeit kénnte mir helfen, manches gelassener zu sehen, geduldiger zu sein.
Was mit dem Intro gemeint ist, erkléren die 12 Gegensatzpaare, von de-
nen ich einige betrachten méchte. Jeder Mensch weif3, dass man gebo-
ren wird und nach einem mehr oder weniger langen Leben sterben muss.
Das ist ein Zeitabschnitt, den der Mensch nicht beeinflussen kann. Im
Gegensatz dazu gibt es auch Perioden, die der Mensch bewusst gestalten
kann, wenn er z.B. gelernt hat, dass es Zeiten gibt, etwas zu pflanzen und
dann zu ernten.

Seeger, der in seinem Antikriegslied Where have all the flowers gone (Sag
mir, wo die Blumen sind) singt ,Where have all the soldiers gone? Gone
to graveyards every one” (Sag, wo die Soldaten sind? Jeder ist ins Grab
gegangen) Ubernimmt den Bibeltext, nach dem es eine Zeit zu téten gibt.
Hier in Vers drei wird deutlich, dass der Text aus der Zeit des Alten Testa-
ments stammt, in dem noch das Prinzip ,Auge und Auge, Zahn um Zahn”
galt. Dagegen sagt Seeger hoffnungsvoll: Es gibt eine Zeit des Friedens
.und meint, es ist nicht zu spat, Frieden zu machen.

Wenn ein uns nahestehender Mensch stirbt, ist die Zeit zum Weinen und
zum Travern gekommen. Aber es kommt auch die Zeit, in der wir nicht
mehr weinen und auch wieder lachen kénnen. Auch die Trauerzeit geht
irgendwann voriber, was bleibt ist, den toten Menschen in guter Erinne-
rung behalten, und dann kénnen wir auch wieder fréhlich sein und sogar
tanzen.

Wir alle freuen uns, wenn wir neue Freunde gefunden haben. Wir reden
miteinander, schweigen zusammen, umarmen uns, Aber dann kann eine
Zeit kommen, in der wir uns nicht mehr verstehen oder weil dulere Um-
stdnde die Freundschaft beenden. Fir alles ist eine Zeit.

Zum Schluss der Wunsch, allen, die dies lesen, ein angenehmes neues
Jahr - das Jahr ist ja noch lang - und die Einsicht, dass manches seine
Zeit braucht. Georg Nagel, Gute Laune Chor



AUFGEPASST UND NACHGFRAGT!

An dieser Stelle berichten in regelmé&fBigen Abstdnden unsere Finanzcoaches Uber wich-
tige Informationen und Neuigkeiten aus dem Bereich Schuldner- und Verbraucherschutz.

Strompreise 2020: Es wird teurer!

Nachdem bereits 75 % der Stromanbieter zum
01.01.2020 die Strompreise stark erhoht ha-
ben (im Durchschnitt um 6,8%), ziehen zum 01.
Mérz nun auch die gréfieren Anbieter (Vattenfall,
E.ON, Lichtblick etc.) mit bis zu 12,1 % nach.

Ein Wechsel des Anbieters kann hier fir eine spir-
bare Absenkung des monatlichen Abschlages
bzw. fir eine geringere Erhdhung der monatli-
chen Kosten sorgen.

Aber auch nicht nur wegen dem Strompreis kann
sich ein Wechsel lohnen. Viele Stromanbieter bie-
ten zwischenzeitlich auch Extra-Bonuszahlungen
bzw. andere Vorteile an. Wenn man an das
Wechseln des Stromanbieters mit einem gewis-
sen Sportsgeist herangeht, wird dieser meistens
in Form eines gréBeren Geldbetrages auf dem
Konto belohnt.

Ein Anbieterwechsel ist dabei gar nicht schwer.
Hier die wichtigsten Punkte:

1. Unterlagen bereithalten

Um einen gunstigen Stromanbieter zu finden und
um anschlieend auch den neuen Vertrag einge-
hen zu kénnen, benétigt man folgende Unterla-
gen:

* Jahresabrechnung
¢ aktuellen Stand des Stromzdahlers

2. Tarife finden und vergleichen

Im Internet findet man viele Vergleichsportale zu
Strom- und Gasanbietern. Hier wére z.B. www.
verivox.de eine Mdglichkeit. Nachdem man sei-

ne Postleitzahl und seinen bisherigen Jahresver-
brauch (siehe Jahresabrechnung) eingegeben
hat, werden die gUnstigsten Stromtarife ange-
zeigt.

WICHTIG: Im oberen linken Bereich kann man
zum Vergleich den eigenen Tarif einstellen, ein
wenig tiefer kann man auch noch den Bonus he-
rausrechnen lassen. So l&sst sich die langfristige
Einsparung feststellen, da der Bonus ja nur im er-
sten Jahr gezahlt wird. Die Reihenfolge der Ange-
bote éndert sich automatisch.

3. Entscheidung treffen

Nun findet sich eine Liste mit den gUnstigsten
Stromtarifen fur den angegebenen Wohnort.
Aber Achtung: Der Anbieter auf dem ersten Platz
muss nicht auch immer der beste Tarif sein. Zu
beachten wére auch eine méglichst lange Preis-
fixierung bzw. Preisgarantie. Auch der Qualitéts-
standard des Anbieters ist wichtig. Denn was nitzt
ein gunstiger Tarif, wenn die Erreichbarkeit oder
die Vertragsbedingungen nicht gut sind. Um diese
Auswahl etwas zu erleichtern, arbeitet Verivox mit
STERNEN - &hnlich wie bei Hotels. Umso mehr
Sterne, umso mehr kann man sicher sein, dass
man einen guten Service und eine sichere Strom-
lieferung erwarten kann. Auch die Leserkommen-

tare sind fur eine Entscheidung gut. Dazu einfach
KUNDENBEWERTUNGEN anklicken.



4. Auftrag erteilen

Sollte man sich dann fir einen Tarif entschieden
haben, kann man entweder direkt auf das Feld
MEHR ZUM TARIF klicken und dort den Tarif online
bzw. per Post abschlieBen oder man klickt auf AN-
BIETERDETAILS und erhdalt dort alle Kontaktdaten.
FOr den Antrag benétigt man die Zghlernummer,
Kundennummer des bisherigen Anbieters, Jah-
resverbrauch (alles aus der Jahresabrechnung zu
entnehmen) und den aktuellen Z&hlerstand. Der
neue Anbieter wird sich dann um alles kimmern
und Euch eine Vertragsbestdtigung zusenden.
Dort sind auch der Lieferbeginn und die monatli-
che Abschlagzahlung angegeben.

Noch ein weiterer TIPP:

Wenn man keine Lust auf die regelméfige Kon-
trolle der Strompreise und die damit verbundenen
Tatigkeiten hat, kann man das auch einfach ma-
chen lassen. Zum Beispiel kann man sich bei
www.wechselpilot.com anmelden und dann Gber-
nehmen die Fachleute die Optimierung von der
Strom- und Gasvertrdgen. Dieser Service ist zwar
nicht kostenlos, aber da die Gebihr aus der Er-
sparnis bezahlt wird, die nach einer Laufzeit von
12 Monaten entstanden ist, muss kein eigenes

FINANZCOACHING/
SCHULDNERBERATUNG

Mark Schmidt-Medvedev (links)
und Arnd Oberfell (rechts)

TERMINE:

Geld in die Hand genommen werden und man
hat ca. 80% gespart.

Wir wére es also mit ein paar Euro mehr in der
Tasche? Kontrollieren Sie lhren Stromanbieter.
Und bei Bedarf wechseln Siel Und sollten Sie ein-
fach noch ein paar Fragen haben oder Hilfe bei
der genauen Vorgehensweise benétigen, fragen
Sie einfach uns.

Sie finden uns immer an jedem 1. Dienstag im
Monat von 14:00 — 16:00 Uhr im Beratungsbiro
im Birgerhaus Lenzsiedlung. Wir freuen uns auf
Siel

Eine Bitte haben wir aber auch noch: Bitte schlie-
Ben Sie keine Stromvertrége an der Wohnungstiir
oder auf der Straf8e ab. Oft handelt es sich dabei
um schlechte Vertrdge bzw. unseriése Stroman-
bieter. In vielen Féllen bezahlt man fir den Strom
dann wesentlich mehr und es gibt noch ein paar
weitere Probleme gratis dazu.

Wir winschen Euch allen einen guten Start in den
Frihling und freuen uns auf ein spannendes Jahr

mit Euch in der Lenzsiedlung.
lhr Mark Schmidt-Medvedev und
Arnd Oberfell

Jeden 1. Dienstag im Monat, 14.00 - 16.00 Uhr im Beratungsburo (1.0G)
©07. April 2020 ©05. Mai 2020 ©02. Juni 2020

®Im Juli ist Sommerpause



WAS MAN WEISS UND WAS MAN WISSEN SOLLTE
FRAGEN ZUM MIETRECHT AN DEN MIETERVEREIN ZU HAMBURG

Zweite Miete sinkt leicht auf 2,98 Euro
pro Quadratmeter im Monat

Aktueller Heizspiegel fir Deutschland und Betriebskostenspiegel fir Hamburg
erleichtern den Mieterhaushalten die Prifung der Nebenkosten

Die meisten Mieterhaushalte in der Hansestadt —
rund 45 Prozent werden mit Fernwérme und rund
40 Prozent mit Erdgas beheizt — profitierten im
Abrechnungsjahr 2018 von sinkenden Preisen.
Ausnahme: Durch den gestiegenen Olpreis wur-
den rund 15 Prozent der Hamburger Haushalte
mit hdheren Heizkosten belastet.

Basierend auf den Ergebnissen des neuen bun-
desweiten Heizspiegels 2019 und des in Ham-
burg erfahrungsgemdéf3 funf Prozent hdheren
Energieverbrauchs, muss ein Hamburger Haus-
halt fir eine im Schnitt 70 Quadratmeter grofie
Wohnung mit Heizkosten von 735 Euro rechnen.
Dabei mussen fur élbeheizte Wohnungen mit 890
Euro rund 100 Euro mehr als im Vorjahr aufge-
bracht werden. Mieter, die mit Erdgas heizen,
mussen mit Kosten von 735 Euro, rund 100 Euro
weniger als im Vorjahr, rechnen. Auch wenn Fern-
wérmekunden mit durchschnittlich 900 Euro rund
40 Euro weniger als im Vorjahr zahlen missen,
ist das Heizen mit Fernwérme mit Abstand am
teuversten.

Der Heizspiegel liefert unter Bericksichtigung
des Baujahres eines Wohngebéudes Vergleichs-
werte zum Energieverbrauch, den Heizkosten und

Von Anna Salewski

CO2-Emissionen fur das Abrechnungsjahr 2018,
getrennt nach den Energietrdgern Erdgas, Heizdl
und Fernwérme.

Der bundesweite Heizspiegel 2019 wurde von der
gemeinnitzige Beratungsgesellschaft co2online
im Auftrag des Bundesumweltministeriums und in
Zusammenarbeit mit dem Deutschen Mieterbund
verdffentlicht. Er bietet Mietern die Méglichkeit,
ihren Heizenergieverbrauch sowie die Heizkosten
zu vergleichen.

Mithilfe des neuen Betriebskostenspiegels fur
Hamburg, den der Mieterverein zu Hamburg ge-
meinsam mit dem Deutschen Mieterbund unter
BeriUcksichtigung der Abrechnungsdaten 2017
erstellen lief3, kénnen Mieter zudem ihre ,kalten
Betriebskosten” Uberprifen. Der Betriebskosten-
spiegel gibt Auskunft Ober die durchschnittlichen
Nebenkosten, aufgeschliisselt nach den 17 in der
Betriebskostenverordnung niedergelegten Ko-
stenarten. Die Werte sind jeweils in Quadratme-
ter pro Monat angegeben. Dem Betriebskosten-
spiegel Hamburg liegen 352.000 Quadratmeter
Wohnflache zugrunde.

Anteilig sind for Heizung und Warmwasser mo-

natlich im Durchschnitt 0,99 Euro, sowie 1,99



Euro fir die sogenannten kalten Betriebskosten — etwa Grundsteuer, Hauswart und Mallbeseitigung

- angefallen. Damit sind die Kosten mit durchschnittlich insgesamt 2,98 Euro pro Quadratmeter im

Monat fur die ,zweite Miete” im Vergleich zum Vorjahr (3,11 Euro) leicht gesunken.

Heizspiegel

Betriebskostenspiegel

HEIZSPIEGEL

Der bundesweite Heizspiegel 2019 ist
als Broschire in der Beratungsstelle
des Mietervereins zu Hamburg, Beim
Strohhause 20, 20097 Hamburg
erhéltlich und ab sofort unter mieter-
verein-hamburg.de zum Herunterla-
den verfigbar. Mithilfe des kosten-
losen Heizkosten-Checks kénnen
Hamburgs Mieter auf online-checks.
mieterverein-hamburg.de anhand
der aktuellen Abrechnung kostenlos
Uberprifen, ob die Energiekosten im
Rahmen bleiben.

BETRIEBSKOSTENSPIEGEL

Um einen aussagekréftigen Betriebs-
kostenspiegel erstellen zu kénnen,
benstigen wir mdglichst viele Neben-
kostenabrechnungen. Bitte schicken
Sie uns lhre Abrechnung fir 2018 an:
info@mieterverein-hamburg.de oder
Beim Strohhause 20, 20097 Ham-
burg,

Stichwort: BK-Spiegel 2018. Die
Abrechnungen werden anonymisiert
an den Deutschen Mieterbund zur
Auswertung weitergeleitet. Wichtig:
Eine inhaltliche Prifung erfolgt nicht!
Der Betriebskostenspiegel fur Ham-
burg kann auf mieterverein-hamburg.
de heruntergeladen werden. Auf
online-checks.mieterverein-ham-
burg.de kédnnen Mieter ihre aktuelle
Betriebskosten-Abrechnung kostenlos

auf Unstimmigkeiten Gberprifen.



WARUM BEWEGUNG IM WASSER

SO GESUND IST

Gerne wird das Element Wasser wegen seiner
besonderen Eigenschaften und Vorteile zur Bewe-
gung genutzt. Im Folgenden stellen wir vier dieser
Besonderheiten und die Auswirkungen auf den
Korper vor.

1. Kompression

Der sogenannte hydrostatische Druck, welcher
den Druck des Wassers auf den Kérper beschreibt,
sorgt dafir, dass das Blut aus den Venen besser
zum Herzen transportiert werden kann. Deshalb
ist Bewegung im Wasser fur Personen, die unter
Odemen oder Venenschwdéche leiden eine sehr
geeignete Alternative zum Sport an Land. Da das
Wasser in dem Moment in gewisser Weise die Ar-
beit eines Kompressionsstrumpfes ersetzt.
DarUber hinaus wirkt sich die Kompression auch
auf die Lunge aus, was dazu fohrt, dass man tief-
er einatmen muss und somit gleich die Atembhilfs-
muskulatur trainiert.

2. Gewichtsabnahme
Das Phédnomen, dass wir uns im Wasser leichter
fuhlen, wird durch das archimedische Prinzip be-
schrieben, welches besagt, dass der Kérper beim
Eintauchen, so viel an Gewicht verliert, wie die
von ihm verdréngte Wassermenge wiegt.
Das bedeutet vor allem fir unsere Gelenke eine
enorme Entlastung, denn den Anteil Wasser, den
der Kérper verdrangt, missen die Gelenke nicht
tragen. Bei hifthohen Wasser sind das 50%, bei
einer Eintauchtiefe bis zur Brust schon 80% und
bei schulterhohen Wasser ganze 90%.
Aus diesem Grund ist die Bewegung im Wasser
gerade Personen mit Gelenkbeschwerden zu
empfehlen.

3. Abnahme des Verletzungsrisikos
Im Wasser lassen sich Bewegungen nur deutlich
langsamer durchfihren als an Land. Dieses liegt



an der héheren Dichte, welche das Wasser ge-
geniber der Luft hat. Durch die Verlangsamung
der Bewegung ist die Gefahr sich Verletzungen
zuzuziehen deutlich gemindert.

4. Gefihl der Schwerelosigkeit

Der Effekt, dass wir auch im tiefen Wasser an der
Oberflache bleiben wird dynamischer Auftrieb
genannt. Dies geschieht in dem Moment, wo die
Erdanziehungskraft kleiner, als die Auftriebskraft
ist. Das einige Kérper besser im Wasser schwe-
ben hat mit der Kérperdichte zu tun,so bietet der
Oberkérper mit seiner Vielzahl an Organen mehr
Raum fur Luft und schwebt besser, als die kom-
pakten mit Muskeln und Fett ausgekleideten Bei-
ne.

Das Bewegen im Wasser birgt jedoch noch wei-
tere Vorteile. So ist es fur sturzgeféhrdete Personen
eine besonders gute Alternative zur Bewegung
am Land, da im Wasser kein Sturzrisiko besteht.

Auch die Gefahr der muskularen Uberbelastung
(Muskelkater) ist im Wasser deutlich geringer.

AuBlerdem werden durch die Bewegung im Was-
ser eine Vielzahl verschiedener Muskeln ange-
sprochen, also ein perfektes Ganzkérpertraining.

GUT ZU WISSEN:
Seit 2000 steht jedem Versicherten geméf3 §20
SGB V Zuschuss zu primérpraventiven Leistungen
zu. Dazu zdhlen Kursangebote mit dem Thema
oder dem Ziel Bewegung, Stressbewdltigung und
Entspannung, Erndhrung und/oder Suchtmittel-
konsum. Darunter fallen unter bestimmten Vo-
raussetzungen auch Sportangebote im Wasser.
Namlich dann, wenn es sich bei den Kursen um
zeitlich begrenzte Angebote handelt, mit einem
klar definierten Ziel und MaBnahmen und mit
einem lizenzierten Kursleiter.
Also schlau machen und loslegen!

Ein bewegungsreiches 2020,

winscht das Team der Physio an der Lutterothstraf3e

Prana-Heilung im Birgerhaus Lenzsiedlung

immer Mittwoch, 14-16 Uhr, im Salon

Hallo zusammen,

mein Name ist Barbel und ich komme aus der Nachbarschaft. Ich
méchte lhnen Prana-Heilung ndherbringen und mit Ihnen meine
Erfahrung teilen. Begeben Sie sich mit mir auf eine spannende
Reise der Meditation, um die Prana-Energie kennenzulernen. Was
ist Prana-Heilung? Die Prana-Heilung ist eine ganzheitliche, ener-
getische Heilmethode entwickelt von Grandmaster Choa Kok Sui.
FUhlen Sie sich krank, depressiv und haben keine Energie und
wollen etwas im Leben verédndern? Wir werden zusammen unsere
Selbstheilungskrafte aktivieren und neue Kraft schépfen. Ich freue
mich auf zahlreiche Anfragen.

Herzliche Grif3e und bis bald, Barbel

Haben Sie Lust und Interesse? Melden Sie sich gerne auf lenzlerche@gmx.de bei mir
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Jannine Derlich
derlich@fruehehilfen-eimsbuettel.de
LenzTreFF: 43 09 67 - 15

Kontakt:
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Tel.: 040/ 43 17 94 82 12
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ANGEBOTE IN DER LENZSIEDLUNG
Es gibt ein neues BERATUNGSANGEEOT im Birgerhaus

SOVD - Beratung zu den Themen: immer an 2. Dienstag im Monat um
*Rentenversicherung 16.00 - 17.00 Uhr
«Behinderung und Schwerbehinderung Termine:10.3. 2020 «14.4. 2020
e Arbeitslosengeld | und Il «12.5. 2020 « 09.6. 2020
+Kranken - und Pflegekassen Es berat Frau Wéhrmann
*Grundsicherung und Sozialhilfe vom Sozialverband Deutschland

«Berufskrankheit und Arbeitsunfall

HILFE FUR DAS LEBEN e.V.
Liebe Bewohnerinnen der Lenzsiedlung!
1) unser Mitter-Frihstick findetam Diensta g statt

2) das Angebot fur den Schilerkreis findet an je d e m Nachmittag statt

montags bis donnerstags 14.30 Uhr bis 17.00 Uhr freitags von 15.30 Uhr bis 17.30 Uhr,
Julius-Vosseler Str. 110a

Herzliche GriBe und wir freuen uns auf Euer Kommen!

Annerose und Team

BINGO FUR SENIOREN

BINGO fir Senioren -

Am letzten Donnerstag im Monat um 14.30 Uhr

Im Salon, Birgerhaus Lenzsiedlung
Termine im erste Halbjahr 2020:
©26. Mdrz ©30. April, 28. Mai, ©25. Juni 2020




Von montags bis freitags ist der Seniorentreff im Salon im Erdgeschoss des Bir-
gerhauses in der Zeit von 10.00 -14.30 Uhr geéffnet

MONTAG

10.00 - 11.30 Uhr
DIENSTAG

11.00 - 12.30 Uhr
14.30 - 16.00 Uhr
16.15 - 17.45 Uhr
MITTWOCH

10.00 - 13.00 Uhr

DONNERSTAG
11.15 - 12.45 Uhr
14.00 - 15.00 Uhr
14.30 - 16.00 Uhr
14.30 - 18.00 Uhr
FREITAG

15.00 -18.00 Uhr

KONTAKTE:

Tai Chi (Schattenboxen)

,Gute Laune Chor” Saal
Tanzen Kurs 1 (bitte anmelden) Saal
Tanzen Kurs 2 (bitte anmelden) Saal

FrohstUck mit interessanten Gdsten

Kosten 3,50 Euro, 1. Mittwoch im Monat im Birgerhaus

Singkreis ,Lenz Lerchen” Salon
Seniorenberatung DRK Beratungsbiro/Salon
Bingo fur Senioren (Termine héngen aus) Salon

Spielenachmittag Salon

Kreativ Cafe, offenes Angebot

Seminarraum, 1. Stock, Birgerhaus
in Kooperation mit Herzliches Lokstedt e. V.

MONIKA BLAf
Birgerhaus Lenzsiedlung

Julius-Vosseler Str. 193
22527 Hamburg
Tel.: 040/ 43 09 67 13

buergerhaus@lenzsiedlungev.de

THORA RUGENSTEIN, DRK

Birgerhaus Lenzsiedlung
Julius-Vosseler Str. 193
22527 Hamburg

Tel.: 040/ 41 62 01 90

servicewohnen@drk-sd-eimsbuettel.de



FRUHSTUCK MIT INTERESSANTEN GASTEN

B Mittwoch, 1. April 2020, 10.00-12.30 Uhr
Ausflige mit dem HVV
Es gibt in und um Hamburg so viele interessante Ausflugsziele, die gut mit
dffentlichen Verkehrsmitteln erreichbar sind.
Michael Krieger und Ehrenamtliche informieren

] Mittwoch, 6. Mai 2020, 10.00-12.30 Uhr
Bewegende Ideen
Der ,, Stadtfinder” Martin Legge berichtet von neuen Aktivitdtsmoéglichkeiten mitten
im Quartier und fragt nach unseren eigenen Erfahrungen und Ideen
fur ein bewegtes Leben.

Mittwoch, 3. Juni 2020, 10.00-12.30 Uhr

Die Welt im Radio

Das Radio(programm) ist ein Alleskénner: Es informiert, bildet,
unterhdlt. Es ist fast Oberall und jederzeit zu empfangen und
greift (fast) alle Themen auf. Fast jeder erinnert sich an Ereig-

nisse, die ihm durch das Radio unvergesslich geblieben sind.
Von Dietrich Schiller

Das Fruhstick beginnt um 10.00 Uhr im Saal und kostet 3,50 Euro.
Der Gast stellt sich ab 11.00 Uhr vor. Eintritt frei. Bitte anmelden!

SPIELERINNEN GESUCHT

Wer hat Lust in netter Runde RUMMY CUP, SKIP-BO und anderes zu spielen?
Donnerstags treffen wir uns um 14.30 Uhr zu einer gemutlichen Kaffeerunde,
anschlieBend wird gespielt, geklént und viel gelacht.

Bei Interesse einfach mal vorbei schauen im Salon/ Burgerhaus EG oder tele-
fonisch bei Thora Rugenstein melden Tel. 416 20 190



KONTAKT: Monika Blaf3
Tel.: 43 09 67-13
buergerhaus@lenzsiedlungev.de

TAI CHI KURS FUR SENIOREN
montags, 10.00 - 11.30 Uhr,

Saal 142, Burgerhaus

Leitung: Frau Qiuping Wang

TANZEN FUR ALT UND JUNG

dienstags, 14.30 - 16.00 Uhr
16.15 - 17.45 Uhr

Saal, Burgerhaus

Leitung: Claudia Pufahl

NAJU

Kindergruppe Eimsbuttel

montags, 16.00 - 18.00 Uhr

jeden ersten und zweiten Montag im Monat
Seminarraum im Birgerhaus

~GUTE LAUNE CHOR”
dienstags, 11.00 - 12.30 Uhr,
Saal, Burgerhaus

Leitung: Wolfgang Reisberg

LENZ DANCE
MADCHENTANZGRUPPE
mittwochs, 18.15 - 19.30 Uhr
Saal 142, Burgerhaus
Leitung: Jasmine Kock

NABU
jeden 1. Mittwoch im Monat
19.00 - 22.00 Uhr

Seminarraum im Birgerhaus

TANGO ARGENTINO

mittwochs, 20.00 - 22.00 Uhr

Donnerstag auf Anfrage

Saal 1+2, Birgerhaus, Leitung: Frau Kielau
Termine auf Anfrage: 43 09 67 13

,DIE LENZLERCHEN"
Singkreis Volkslieder
donnerstags, 11.15 - 12.45 Uhr,
Salon, BUrgerhaus

Leitung: Julia Kossmann

LE!\IZ DANCE
MADCHENTANZGRUPPE
donnerstags, 16.30 - 17.30 Uhr
Saal 1+2, Birgerhaus

Leitung: Jasmine Kock

LENZ DANCE
MADCHENTANZGRUPPE
freitags, 17.00 - 18.30 Uhr
Saal 1+2, Birgerhaus
Leitung: Jasmine Kock




KONTAKT: Sabine Herkenrath, Janine Henke, Yordan Shopov, Johanna Schubert
Tel.: 43 09 67-15

lenzireff@lenzsiedlungev.de

Aktionstag immer mittwochs im LenzTreFF
Und das erwartet Euch im Mdarz:

18.03. Ausflug zu PLANTEN UN BLOMEN

Grofler Spielplatz Wallanlagen und sofern die Anlage geéffnet ist:
MINI-GOLF spielen! Treffen: 16 Uhr vor dem Lenztreff

1 Euro p.P. mitbringen!

25.03. Spiel und Spaf3 auf dem ABENTEUERSPIELPLATZ in der Néhe der
Skateranlage;

Treffen 16 Uhr auf dem Spielplatz

MONTAG Der Treffpunkt Eltern und Kind(-er) findet bis
Offene Beratung zu den Sommerferien 2020 wie folgt statt:
10.00 - 11.30 Uhr

Beratungsbiro im Burgerhaus, 1. Stock Freitag, 20. Méarz (Kinderérztin vor Ortl)

Offene Beratung Freitag, 27. Méarz (Babyturnen)

16.00 - 17.30 Uhr Freitag, 03. April (Familienhebamme vor Ortl)
Beratungsbiro im Burgerhaus, 1.Stock Freitag, 17. April (Kinderérztin vor Ortl)
LenzTreFF Freitag, 24. April (Babyturnen)

16.00 - 18.30 Uhr Freitag, 08. Mai (Familienhebamme vor Ortl)
DIENSTAG Freitag, 22. Mai (Familienhebamme vor Ortl)
LenzTreFF Freitag, 29. Mai (Babyturnen)

09.00 - 11.30 Uhr Freitag, 05. Juni (Familienhebamme vor Ortl)
MITTWOCH Freitag, 12. Juni (Babyturnen)

Bollerwagen Freitag, 19. Juni (Familienhebamme vor Ortl)
16.00 - 18.30 Uhr

DONNERSTAG Sommerferien- Pause

LenzTreff

Voraussichtlicher Beginn:

wieder am 07.08.2020

Immer von 10-12 Uhr in den Rdumen des
Kinderclubs!

Werdende Eltern und Eltern mit Kindern im Alter
von 0-1 Jahre sind herzlich willkommen!

09.00 - 11.30 Uhr

Offene Beratung

16.00 - 17.30 Uhr

Beratungsbiro im Birgerhaus, 1.Stock
LenzTreff

16.00 - 18.30 Uhr

FREITAG

LenzTreff

13.30 - 15.30 Uhr



BERATUNGSSTELLE FUR FRAUEN, FAMILIEN UND SCHWANGERE
SKkF e.V. Hamburg-Altona

Schwangerschaftsberatung
in der Lenzsiedlung

Sie sind schwanger?

Sie haben gerade ein Baby bekommen?

Sie haben viele Fragen im Zusammenhang mit
Schwangerschaft und Geburt?

Sie suchen finanzielle Unterstiitzung fir das Baby?

Kommen Sie zu
einem Beratungsgesprachl!

Britta Maihofer
Diplom-Sozialpadagogin
Familientherapeutin (SG)
Wie und wo?
Einmal im Monat Dienstags 9.00 - 12.00 Uhr
im Birgerhaus/Julius-Vosseler-Strafe 193

Terminvergabe ist moglich iiber den LenzTreFF unter T 040-430 967-15

Die ndchsten Termine:
10.3.20, 14.4.20, 12.5.20, 16.6.20, 14.7.20, 11.8.20, 8.9.20

Stand Februar 2020

B Jeden 1. und 3.Freitag von 10.00 - 12.00 Uhr findet der TREFFPUNKT FUR ELTERN

UND KINDER bis zum 1. Lebensjahr statt.
Termine sind: Freitag, 20. 03. Kinderérztin vor Ort, Freitag, 03.04. Familienhebamme vor Ort,
Freitag, 17.04. Kinderérztin vor Ort, Freitag, 08.05. Familienhebamme vor Ort, Freitag, 22.05.
Familienhebamme vor Ort, Freitag, 05.06. Familienhebamme vor Ort, Freitag, 19.06. Familien-
hebamme vor Ort, Sommerferienpause

Leitung: Burgerhaus Lenzsiedlung in Kooperation mit dem Kinderschutzbund und der Stiftung Das Rauhe Haus



KONTAKT: Monika Blaf3
Tel.: 43 09 67-13

buergerhaus@lenzsiedlungev.de

SOZIALBERATUNG

Stadtteilladen Eimsbittel

Hellkamp 56

Tel.: 491 85 64

Di 10.00 - 12.00 u. 14.00 - 16.00 Uhr
Do 10.00 - 12.00 u. 14.00 - 16.00 Uhr
und nach Vereinbarung

AL-ANON Familiengruppe
Selbsthilfegruppe fir Angehérige von
alkoholkranken Menschen

montags 19.00 - 21.00 Uhr,
Julius-Vosseler-Str.110a

Kontakt: 02 01 77 30 07

SCHWANGERENBERATUNG/
FAMILIENHEBAMME

SkF e.V. Homburg-Altona
dienstags 9.00 - 12.00 Uhr,
Beratung: Britta Maihofer,

Tel.: 43 09 67 47

Termine siehe Seite 31

SOVD-BERATUNG
Immer am 2. Dienstag im Monat
16.00 - 17.00 Uhr

10. Marz 2020

14. April 2020

KONTAKT: Monika Blaf3
Tel.: 43 09 67-13

buergerhaus@lenzsiedlungev.de

12. Mai 2020
09. Juni 2020
Es berdt Frau Wéhrmann
vom Sozialverband Deutschland

FINANZCOACHING/
SCHULDNERBERATUNG

afg Schuldnerberatung

Beratungsbiro, Birgerhaus Lenzsiedlung

dienstags 07. April 2020
dienstags 05. Mai 2020
dienstags 02. Juni 2020

Im Juli ist Sommerpause
immer 14.00 - 16.00 Uhr
Beratung: Mark Schmidt-Medvedev, Arnd Oberfell

DRK-SENIORENBERATUNG
DRK

donnerstags 14.00 - 15.00 Uhr,
Thora Rugenstein,

Salon

JOB CAFE

donnerstags 15.30 - 17.30 Uhr,
im Seminarraum I

Leitung: Anja Gogol

KINDERKLEIDERSTUBE
dienstags 10.00 - 13.00 Uhr
freitags  10.00 - 13.00 Uhr
Treffpunkt: Julius-Vosseler-Str.110a
Verein Hilfe f. d. Leben

TREFFEN, KOCHEN, ESSEN U.
DEUTSCH LERNEN

donnerstags 18.00 - 21.00 Uhr
Leitung: Anne Thaker

(bitte anmelden)

in Kooperation mit Herzliches Lokstedt e. V.

TREFFPUNKT FUR ELTERN UND KINDER
freitags 10.00 - 12.00 Uhr

Kinderclub

In Kooperation mit dem Kinderschutzbund
und der Stiftung Rauhes haus

KREATIV CAFE, OFFENES ANGEBOT
freitags 15.00 - 18.00 Uhr

Seminarraum, 1. Stock, Birgerhaus

in Kooperation mit Herzliches Lokstedt e. V.
Leitung: Mareike Brun



DU HAST FRAGEN ODER WUNSCHE?

Shohreh Bahadoran, Frank Switala, Ole Mdller, Lisa Scharffenberg
kinderundjugend@lenzsiedlungev.de
maedchenarbeit@lenzsiedlungev.de

Tel.: 43 09 67- 60

MONTAG ELTERN-KIND-TURNEN
OFFENES HAUS 16.00 - 17.00 Uhr
16.00 bis 18.30 Uhr Grundschule Vizelinstraf3e

Finanziert von der Birgerstiftung und

jeden ersten Montag im Monat um 17.00 Uhr der Stiftung Wolters und Peter

KINDERKONFERENZ

e mitreden DONNERSTAG
* mitentscheiden OFFENES HAUS
* mitbestimmen 16.00 bis 18.30 Uhr
* mitgestalten
FREITAG
DIENSTAG FUSSBALL BEI GRUN-WEISS
OFFENES HAUS & KOCHEN 14.00 bis 16.00 Uhr

16.00 bis 19.00 Uhr

MITTWOCH
OFFENES HAUS

16.00 bis 18.30 Uhr Nachhilfe: Termine siehe rechts unten

DU HAST FRAGEN ODER WUNSCHE?
Sprich Ole an oder schreibe eine E-Mail an
musikprojeki@lenzsiedlungev.de

Tel.: 43 09 67- 60

DIENSTAG

offenes Angebot

DONNERSTAG FREITAG

offenes Angebot Schlagzeug-Kurs, 16.00 - 19.00 Uhr

Die Angebote werden geférdert durch die Freie und Hansestadt Hamburg.



DU HAST FRAGEN ODER WUNSCHE? Jugendhaus

Ole Miller, Lisa Scharffenberg, Shohreh Bahadoran, Frank Switala Lerllzsied|ung e.V.
kinderundjugend@lenzsiedlungev.de Julius-Vosseler-Str. 193
okjo@lenzsiedlungev.de 22527 Hamburg

Tel.: 43 09 67- 60 Tel.: (040) 43 09 67-60
MONTAG DONNERSTAG

OFFENES HAUS OFFENES HAUS
16.00 bis 19.00 Uhr 16.00 bis 19.00 Uhr

BERATUNG :Jeﬁl;en ersten Donnerstag im Monat um 17.00
16.00 bis 18.00 Uhr

meeting minutes
¢ mitreden

DIENSTAG ¢ mitentscheiden
OFFENES HAUS & KOCHEN * mitbestimmen
16.00 bis 20.00 Uhr * mitgestalten
MITTWOCH FREITAG
JUNIORTAG FUSSBALL BEI GRUN-WEISS
Einlass ab 10 Jahren 14.00 bis 16.00 Uhr

16.00 bis 19.00 Uhr
OFFENES HAUS
16.00 bis 20.00 Uhr

Nachhilfe: Montag, Dienstag, Mittwoch,
Donnerstag, Freitag
Anmeldung bitte bei
Lisa Scharffenberg im Jugendhaus

Die Angebote werden geférdert durch die Freie und Hansestadt Hamburg.



Schlemmerfilet
mit selbstgemachtem
Kartoffelpiree

Dazu passt ein Gurkensalat

FUr 4 Personen
Zutaten

600g weifles Fischfilet

(zum Beispiel Seelachs oder
Kabeljau)

Fir jede Person sind das 150g)
1 kleine Zwiebel

80g Semmelbrasel (Paniermehl)
40g Butter

1 kleine Packung gemischte
Krauter (tiefgekhlt)

Salz und Pfeffer und etwas

Zutaten for

das Kartoffelpiree:

800 mehlige Kartoffeln

150 ml Vollmilch

1 Essléffel Butter

Salz und Pfeffer, gemahlene

Zitronensaft Muskatnuss
Und so geht's: Kartoffelpiree:
1. Fischfilets mit kaltem Wasser abwaschen 1. Kartoffeln waschen, schélen und in Sticke
und mit einem Papiertuch trocken tupfen. schneiden
In eine Auflaufform legen oder auf ein 2. In einen grofien Topf geben und mit
Backblech mit Backpapier. Wasser bedecken
2. Backofen vorheizen auf 180 Grad 3. Eine Prise Salz zugeben und aufkochen
3. Zwiebel pellen und in kleine Wirfel schneiden 4. Auf mittlere Stufe 20 Minuten kochen lassen
4. Butter in einer Pfanne vorsichtig erhitzen 5. Mit einem kleinen Messer in die Kartoffeln
und Zwiebeln darin dinsten, bis sie stechen, ob sie gar sind
durchsichtig sind 6. Kochwasser bis auf einen kleinen Rest
5. Zwiebeln mit Krautern und Semmelbroésel abgieflen
mischen 7. Milch mit Butter zu den weichen Kartoffeln
6. Kréftig mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft geben und stampfen
wirzen und auf die Fischfilets verteilen 8. Alles gut verrthren und mit Salz, Pfeffer

7. Im Backofen 10 bis 12 Minuten backen und Muskatnuss abschmecken



War . fruher” A
alles besser?

m  Wir méchten gerne mit Euch liber das Thema ,Wie war es friiher, wie ist
es heute?” sprechen.
Was fliir Euch frither ist bestimmt ihr selbst: Vielleicht habt ihr Lust,
tiber eure Erfahrungen und Wahrnehmungen als Kind oder als
Jugendliche zu sprechen.
Oder liber Veranderungen in der Gesellschaft, in der Lenzsiedlung oder...

Wie immer gibt es Kaffee und Kuchen.

Wenn ihr Fotos von frither habt, bringt sie gerne mit

Dienstag, den 21. April um 14.00 Uhr
im Salon des Birgerhauses

B Bitte meldet Euch personlich an. Im Bilro im 2. Stock liegt eine Liste aus.
Fir Externe unter der Nummer: 040/43 0967 30

Wir freuen uns auf Euch!
Astrid und Annette
KONTAKT
Lenzsiedlung e.V/Projekt POMIKU
Annette Abel
Juluis-Vosseler-Str.193

GEFORDERT VOM

22527 Hamburg
% Bundesministerium Tel.:040/43 0967 30
fiir Bildung
und Forschung
pomiku@lenzsiedlungev.de



