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Gemeinsam essen.

... fast wie Zuhause!

Ob leckere deftige Hausmannskost oder saisonale Spezialitéiten
wie Spargel und Matjes. Das Pro Cate Team sorgt fiir
Abwechslung auf dem taglichen Mittagstisch der Koster Stiftung.
Wir schaffen Verpflegungslosungen in

Senioren- und Pflegeheimen
Schulen

Krankenhdusern
Betriebsrestaurants

sowie bei Veranstaltungen jeder Art.
Lassen Sie sich iiberraschen von unserem vielfiltigen Angebot!

Brauhausstieg 21
22041 Hamburg
www.procate. de

Tel. 040/ 68 94 66— 0
Fax: 040 /68 94 66 20

PROC ATE

PROFESSIONAL CATERING GMBH

Hier Koninte lhte
Ahze/ige/ stehen

Cartoon: CO

2

N Mit uns sind Sie
bestens betreut.

(KW

JENICHEN - KAPPELMANN - WAGENSEIL

Versicherungsmakler

Bleichenbriicke 9 + 20354 Hamburg
Telefon 040/36 97 97-0 - Fax 040/36 97 97 97
Internet: www.jwk.de * E-mail: info@jwk.de

Gegriindet 1908

> Umziige Noh & Fern
> europaweit
hU.Ckepqck - Biiroumziige
5 > moderne Containerlagerung
Umque > Umzugskartons

040- 391633 = Beiludungen

> wichentlich Siiddeutschland
> professionelle Beratung

GroBmannstraBe 97, 20539 Hamburg - Tel. (040) 88 30 20 8-0
Fax (040) 88 30 20 8-88 - E-Mail: info@huckepack.de - www.huckepack.de
Unsere kostenlose Servicerufnummer: 0800-39 16 330

TI E D E M AN N Gardinen, Teppichboden

und noch viel mehr...!

Uber 100 Jahre
Ihr Fachgeschift!

Mit der Koster-Karte erhalten
Sie 5% Preisnachlass &
jahreszeitliche Sonderaktionen

TIEDEMANN Atelier
Inh. Hans Siillau

o Gardinenwésche inkl. Abholung &
HartZIthlatz 122307 Hamburg Montage, Beratung auch Zuhause!
Tel. 040/ 61 48 89 * Fax 61 48 68
Offnungszeiten: Mo - Fr 10-17 Uhr « Sa 10-13 Uhr

Jalousien, Rollos, Dekostangen,

| www.ahdh.de

HESSE DIEDERICHSEN
HEIM

Ein Herz
muss Hande haben

Ein neues Zuhause fiir altere,
pflegebediirftige Menschen:

e Pflege in freundlichen
Einzel- und Doppelzimmern

e Vollverpflegung,
auch Diatkost

e Umfangreiche soziale
Betreuung

e Vielseitiges kulturelles
Angebot

Bitte fordern Sie unseren
Hausprospekt an!

Hesse Diederichsen Heim

M)
U
Lammersieth 75
22305 Hamburg (Barmbek)
Tel. 040 61 18 41-0



Liebe Leserin, lieber Leser,

ich verzichte in diesem Heft auf ein
Vorwort und stelle die Zeilen fiir

EDITORIAL =<3

Wir suchen Pflegefachkriifte in Teilzeit

Wir, das ist unser Ambulanter Pflegedienst. Die Koster-Stiftung vermietet
358 Wohnungen in drei Gebdudekomplexen an Senioren und ist eine Ein-
richtung des ,Betreuten Wohnens“ mit umfangreichen Betreuungsleistun-
gen. Wir iibernehmen bei Pflege- und Hilfsbediirftigkeit die Versorgung der
Bewohner und Bewohnerinnen in unseren Hausern sowie in der Nachbar-
schaft. Zu uns gehort ein Hausnotruf-Team, das neben der Ambulanten Pfle-
ge auch Notrufe unserer Bewohner bearbeitet. In naher Zukunft weiten wir
unser Angebot mit modellhaften Angeboten in unserer Nachbarschaft aus.

Wir wiinschen uns flexible, belastbare und ausgeglichene Mitarbeiter, die
in zwei Schichten in der Zeit von 7:00-12:00 und 16:00-22:00 Uhr unseren
Pflegedienst unterstiitzen oder von 7:15-13:30 und 13:15-19:15 Uhr unser

eine Personalanzeige zur Verfiigung.
Wir wissen, dass viele Pflegedienste
Personal suchen und méchten daher

Hausnotruf-Team.

jeden Weg nutzen, unser Angebot

vorzustellen.

Ihr Holger Detjen Mehr Informationen: Koster-Stiftung, Martina Broich (PDL),

Hslyo Dedyer Meisenstr. 25, 22305 Hamburg, Tel. 040 / 69 70 62-13, FAX -98

Holger Detjen Ihre Bewerbung senden Sie gern auch per E-Mail: broich@koester-stiftung.de
-Geschdftsfiihrer-

Wir bieten: Kurze Wege, ein Fiihrerschein ist nicht erforderlich, Stundenlohn
bis zu 18,51 Euro plus Zuschlige, zusatzliche Altersversorgung, Fahrtkosten-
zuschuss Wohnung-Arbeitsstatte, Urlaubsgeld und jahrliche Gratifikationen.

Mobilitat und Gemeinsam leben.

Den Koster-Bus haben vielleicht viele von Thnen schon einmal in
der nah gelegenen Fuhlsbiittler Straf3e, der ,,Fuhle“, gesehen. Mehr-
mals téiglich pendelt der von Zeitspendern gefahrene Bus zwischen
der Koster Stiftung und der ,,Fuhle“. So konnen auch gehbehinderte
Bewohner der Koster-Stiftung bequem einkaufen gehen, ihren Arzt
besuchen und im Stadtteil unterwegs sein. | CW

Mobilitét spielt in jedem Alter eine betrédchtliche Rolle, der Weg zur Schule, zur
Arbeit, zu Freunden, zur Familie, zum Friedhof, zum Einkaufen oder einfach nur
mal zum Eis-Café. Oft bewegen wir uns ganz selbstverstédndlich, ohne uns zu
iiberlegen: ,Was wire, wenn das nicht mehr so einfach fiir mich ist?“

So dndert sich die Bedeutung von Mobilitdt, meist ganz unbewusst, mit jedem
Lebensabschnitt. Auch altere Menschen mochten mobil bleiben, sie wollen ih-
ren Alltag selbstbestimmt bewdltigen, am offentlichen Leben teilnehmen und
unabhéngig bleiben. Hierfiir bedarf es einer altersgerechten, barrierefreien In-
frastruktur, so wie es der Koster-Bus ermoglicht. Aber was hat der Koster-Bus
und die damit einhergehende Mobilitat und Selbststdndigkeit nun mit unserem
Leitsatz ,,Gemeinsam leben.“ zu tun?

Setzen Sie sich doch einmal in den ,,Wartebereich“ des Koster-Busses, dann wird
es Thnen ganz schnell klar. Sie erleben, wie die Menschen beim Warten mitei-
nander ins Gesprdch kommen und das Einkaufen zur gemeinsamen Aktivitét
wird. Die gemeinsame Fahrt zum Supermarkt fordert das Bewusstsein fiireinan-
der, jeder gibt acht auf den Anderen und alle iibernehmen Verantwortung fiirein-

ander. Das alltagliche Leben und seine
kleinen Herausforderungen werden
gemeinsam gestaltet und gemeistert.
Doch nicht nur der Kontakt unterein-
ander oder die netten Gesprdche mit
dem bekannten ,Busfahrer® fordern
den Zusammenhalt. Auch der Kontakt
mit den anderen Menschen aus dem
Stadtteil, der Plausch beim Bécker
oder die netten Worte der Kassiererin
im Supermarkt, welche den einen oder
anderen mittlerweile mit Namen be-
griiRt, machen das gemeinsame Leben
in und um die Koster-Stiftung aus. Die
Anbindung an den Stadtteil bedeutet
auch die Anbindung an das gemein-
schaftliche Leben aller Generationen.
Altere Menschen bilden einen grofen
Teil der Gesellschaft. Durch den Erhalt
von eigenstdndiger Mobilitdt konnen
wir das sichtbar machen. Wir kénnen
zeigen, dass ein Jeder von uns Teil der
Gesellschaft ist, ob Jung oder Alt und
konnen das Leben in unserem Barm-
bek gemeinsam bunt gestalten.
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Unser Titelfoto

Baustelle fiir das neue Einkaufszentrum und Hotel am Barmbeker Bahnhof. Unser ganzer Stadtteil ist in Bewegung.

Wer durch Barmbek spaziert oder mit dem Rad unterwegs ist, spiirt den Aufbruch unseres Stadtteils.

Foto: HD
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Sport und Bewegung:
Eine natiirliche Arznei fiir das Wohlbefinden

Ausdauersportarten wie z.B. gehen und Rad fahren sind ideal, um auch im Alter Sport zu

treiben.© beatleoff - Fotolia.com

»Sport ist Mord!“ Nein! Im Aus-
nahmefall mag das zutreffen.
Ganz allgemein gilt jedoch, dass
Bewegung gut tut und gesund
ist. RegelmiRig angewendet for-
dert diese ,natiirliche Arznei“
das Wohlbefinden, steigert das
Leistungsvermoégen und schiitzt
vor verbreiteten Zivilisations-
krankheiten. | PR

Einige Menschen reagieren genervt,
wenn sie gefragt werden, ob sie Sport
treiben. Oft wissen sie, wie wichtig es
ware, Sport zu treiben, aber es féllt ih-
nen schwer, den beriihmten ,inneren
Schweinehund“ zu tiberwinden. Dabei
muss man kein Supersportler werden,
um die positiven Effekte von regelma-
Riger Bewegung zu genielRen. Es reicht
aus, sich regelmil3ig zu bewegen.

Wieso sind Bewegung und Sport so
wichtig? Der moderne Mensch be-
wegt sich héufig wenig. Maschinen
nehmen ihm seine Arbeit ab. Bus und
Bahn oder das eigene Auto fahren ihn
ins Biiro, zum Einkaufen oder zu Be-

suchen. Korperliche Aktivititen, noch
dazu schwere wie Kohlen schleppen,
Teppiche ausklopfen, Wéasche wa-
schen sind tiberfliissig geworden.

Bewegungsablaufe, die sich am Ar-
beitsplatz und im Alltag oft wieder-
holen, kénnen einseitig sein. Kommen
weitere Risikofaktoren hinzu (falsche
Erndhrung, Rauchen, Alkohol u.a.),
drohen Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
Stoffwechselstorungen und Haltungs-
fehler, die Schédigungen des Kno-
chenapparates hervorrufen konnen.

RegelmélRige Bewegung schiitzt uns
vor diesen Krankheiten und erhoht
unsere Lebenserwartung. Wer sich
ausreichend bewegt und seine Mus-
keln arbeiten lasst, hat gute Aussich-
ten, auch im Alter fit zu sein.

,Fir Sport bin ich zu alt.“ Nein, das
stimmt nicht. Niemand ist zu alt, um
sich zu bewegen oder einer Sport-
art nachzugehen. Vermutlich kommt
nicht mehr jede Sportart in Betracht.
Eine Karriere als Turmspringer, Eis-
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kunstlaufer oder Gewichtheber hatten
Sie wohl frither beginnen sollen. Aber
insbesondere Ausdauersportarten wie
z.B. gehen, Rad fahren und schwim-
men sind ideal, um auch im Alter Sport
zu treiben. Wandern Sie, vielleicht
walken Sie sogar, und Sie schonen
Ihre Gelenke, und ungeféhrlich ist es
im Allgemeinen auch. Schwimmen ist
ein gutes Training fiir das Herz-Kreis-
lauf-System und den Bewegungsappa-
rat. Vielleicht haben Sie auch Freude
daran, sich einer Aquajogging- oder
Wassergymnastikgruppe
Ben. Viele 6ffentliche Schwimmbader
bieten diese an. Haben Sie Hiift- oder
Knieprobleme? Dann fahren Sie Rad.
Der Sattel entlastet vom Korperge-
wicht, und das Radfahren mobilisiert
schonend den Bewegungsapparat.

anzuschlie-

Auch wenn Sie schon lange keinen
Sport mehr getrieben haben und sich
wenig bewegen, zogern Sie nicht. Ha-
ben Sie Mut und wagen Sie den Anfang.
Vielleicht noch heute mit einem Spa-
ziergang. Je nach Ihrer gesundheitli-
chen Verfassung sollten Sie bei starker
fordernden Bewegungen mit
Arzt sprechen. Er kann Sie beraten,
welcher Sport fiir Sie in Frage kommt.
Vergessen Sie nicht: Sie sollen Spafd
haben. Deshalb gilt: Quélen Sie sich
nicht. Suchen Sie sich Gleichgesinnte,
gemeinsam macht es mehr Spaf3. Und
denken Sie daran: Werrastet, derrostet!

Threm

Wassersport hilft, auch im Alter fit zu blei-
ben. © Robert Kneschke - Fotolia.com
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Sagen Sie JA zur Bewegung:
Fiir viele beschwerdefreie Lebensjahre!

In den westlichen Industrieléin-
dern steigt die durchschnittliche
Lebenserwartung immer noch
stetig an. Das ist die gute Nach-
richt. Doch viele von uns fragen
sich, verlingern wir nicht nur
das Leben, sondern auch das
Leiden - sprich die korperlichen
Alterserscheinungen, die wohl
jeder in zunehmendem Alter
schon spiirt? | LB + NP

Nein, sagen Wissenschaftler der Har-

vard-Universitdt, Boston. Untersu-
chungen haben ergeben, dass eine
gesunde Lebensweise mit ausreichen-
der Bewegung die ,guten‘, beschwer-
defreien Lebensjahre ebenfalls verldn-
gern. Fit durch Sport und Bewegung
senkt das biologische Altern und den
Alterungsprozess im Allgemeinen. Be-
wegung setzt Hormone frei und macht

uns dadurch gliicklicher!

Es gibt drei Wege, die eigene Lebens-
qualitit zu erhohen: Gleichgewicht,
Ausdauer und Kraft trainieren. Auch
wenn man lange keinen Sport mehr
gemacht hat, fangt man langsam mit
einfachen, leichten Bewegungen an

Auch Sitzgymnastik hdlt vital und beweglich.
© highwaystarz - Fotolia.com

Beim Line Dance trainieren Sie nicht nur die Ausdauer und das Gleichgewicht. Durch die verschiede-
nen Tanzschritte ist es auch forderlich fiir das Geddchtnis. © HM

und baut diese in den Alltag ein, um
den Korper nicht zu iiberfordern. Dies
kann sein: Spazieren gehen, Putzen,
Erledigungen zu Fuld absolvieren, klei-
ne Bewegungsphasen, Muskeln und
Gelenke lockern, nach dem Aufstehen
sich ausgiebig rékeln, Schultern krei-
sen, Treppen steigen statt Rolltreppe/
Fahrstuhl nehmen.

Sport und Bewegung kréftigt unsere
Muskeln, fordert unsere Koordination
und senkt das Risiko fiir Stiirze und
Unfille. Ganz nebenbei werden auch
das Immunsystem und unsere Blutge-
falde geschiitzt.

Dabei ist der gute alte Spaziergang mit
10.000 Schritten besser als manches
Fitnessprogramm.

Aber auch unsere geistige Aktivitit
nimmt schon im frithen Erwachsen-
alter ab. Erste Hinweise konnen sein:
Konzentrationsschwéche, Lernproble-
me, Gedéachtnisliicken.

Wir kéonnen unser Gehirn mit einfa-

chen Ubungen fiir die geistige Beweg-
lichkeit trainieren. Hier reichen schon
5-10 min pro Tag ,Mentales Training"
aus (bspw. Notizen, Eselsbriicken und
auf alle Sinne achten).

Wir koénnen unsere Leistungsfahig-
keit und Konzentration mit einfachen
Ubungen und Ritseln steigern: Wor-
ter bilden, Doppelgédnger suchen, La-
byrinth-Worter, Wort-Verbindungen,
Zahlen addieren, Unstimmigkeiten su-
chen, Buchstaben- und Zahlenreihen
merken. Oder verbinden Sie Bilder
mit Gegenstdnden, Geschichten und
Ereignissen, um sich Zahlen, Gesich-
ter, Namen, Termine und Ortsangaben
zu merken.

RegelmiRige Ubungen verbessern das
Denkvermogen, die Auffassungsgabe
und die Fahigkeit, die Perspektive zu
wechseln.

Treffen Sie sich mit Freunden, Familie,
Bekannten, oder machen Spielenach-
mittage (Bingo, Schach, Karten, Brett-
spiele), denn Gespriache regen unsere
Gehirnzellen an. Zeichnen oder bas-



Die diesjihrige Fahrrad-Tour mit dem Geschdftsfiihrer der Koster-Stiftung, Holger Detjen, fiihrte durch

Barmbeks neue Quartiere und den Stadtpark. © HD

teln Sie, um der Kreativitit freien Lauf
zu lassen. Gehen Sie zum néchsten
Gymnastik-, Nordic Walking-Kurs oder
nehmen an Schwimm- oder Tanzkur-
sen teil!

Am Sprichwort: ,Wer rastet, der
rostet, ist etwas Wahres dran. Mit
Sport,
Beweglichkeit steigern wir unsere Ge-
déchtnisleistung, bilden mehr aktive
Nervenverbindungen und kraftigen
unsere Muskulatur. Wir verringern da-
mit das Risiko fiir Herz-Kreislauf-Er-

Beweglichkeit und geistiger

krankungen, senken Bluthochdruck,
beugen Schlaganfillen vor, verbessern
die Elastizitat der Gefdl3e und unsere
Cholesterin- und Blutzuckerwerte.

Angebote gibt es viele -
auch in der Koster-Stiftung

Zum Beispiel Gymnastik und fiir die
weniger Beweglichen Sitzgymnastik
mit unserem Kursleiter Ingo Kotzke.
Dann das frohliche Wii-Bowling jeden
1. und 3. Montag im Monat. Die totale
Entspannung kommt mit QiGong und

Marita Liidke am Dienstag. Ebenfalls
dienstags kommt ein Angebot in Ko-
operation mit dem benachbarten SC
Urania und zwar mit Line Dance und
Folklore. Am Donnerstag gibt es wie-
der ein Angebot von unserem Partner

SPORT & BEWEGUNG 7

SC Urania mit Yoga I und Yoga II.
Einfach mal eine Schnupperstunde
nehmen und sehen, wie man sich fiihlt.
Wichtig sind die Umgebung, aber auch
die anderen Menschen, die am Kurs
teilnehmen. Fiihle ich mich angenom-
men, gut aufgehoben und habe ich
Vertrauen zu der Trainerin, dem Trai-
ner? Wenn ja, ist alles gut! Eine feste
Verabredung ist dabei sehr wichtig.
Man mag nicht gerne absagen, auch
wenn man manchmal keine Lust zum
Sport hat. Also geht man hin und ist
hinterher geradezu stolz und frohlich.
Die Bewegung tat gut, die Ubungen
machten Spal3, man hat gelacht und
der anschlieffende ,Klonschnack‘ oder
die Tasse Kaffee im Café sind eine
Wohltat fiir Leib und Seele ...

Wer das alles nicht schafft oder es
nicht mochte, sollte wenigstens eine
halbe Stunde pro Tag spazieren gehen
und morgens nach dem Aufstehen ei-
nige Ubungen machen:

Dehnen - Strecken - Durchatmen.

Zusammen an der frischen Luft und in Bewegung: Am 30. Oktober findet die ndchste Bofseltour der
Koster-Stiftung statt. Der Rantzauer See bietet dafiir die passende Strecke. © HM
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ROLLADEN - MARKISEN
JALOUSIEN DER SPITZENKLASSE
Bramfelder Strafle 114 - 22305 Hamburg

Telefon 040 - 691 66 66

info@hema-markisen-rolladen.de
www.hema-markisen-rolladen.de

Meisenstrasse. 25
22305 Hamburg

Di. Mi. Do. Fr. 9.00 - 16.00 Uhr

040 - 796 96 830

Dirk Fanter
< 040/866 283 41

<l Sulldorfer Landstr. 17

22589 Hamburg

Y, 0171/360 82 83

CIWLRA VN8 & 040/866 283 42
@ office@dirkfanter.de
www.dirkfanter.de

HEIZUNG
SANITAR

Dirk Fanter
2 040 / 866 283 41
| ©04101/37096 %4

Ob Wellnessoase oder barrierefreies Bad
- der Badprofi Dirk Fanter und sein Team
stehen Ihnen von der Planung bis zur Um-
setzung lhres Wunschbades zur Seite. Das
Serviceangebot umfasst auch den Einbau
und die Wartung von Heizungsanlagen und
die Reparatur von Dachern.

René Schmidt

Alles aus einer Hand

Umziige ¢ Renovierungen e Innenaushau

Bei uns finden Sie einen Ansprechpartner
far alle Fragen!

Kostenvoranschlage selbstverstandlich
kostenfrei!

e Umzuge: wir transportieren lhr Umzugsgut
(inkl. M6belabbau und -aufbau) durch
qualifiziertes Fachpersonal und sorgen bei
Bedarf auch fiur besenreine Entrimpelungen

e Auf Wunsch:
- Einpackhilfe und Transport von
Umzugsgut

- Renovierung der alten und neuen
Wohnung

- Abwicklung der Wohnungsiibergabe
- M6ébelmontage bei Mébellieferungen
® Malerarbeiten innen und auRen

¢ Verlegearbeiten und Entsorgung von
Teppichen, Laminat, PVC und Designplanken

Fa. René Schmidt
Umzige Entrimpelungen
Renovierungen

Bramfelder Chaussee 358
22175 Hamburg

Tel.: 040/689 469 83
Fax: 040/ 689 469 84




BrainWalking:
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Fitness fiir Geist, Seele und Korper

Bewegen Sie sich gern an der
frischen Luft und haben Sie
SpafR am Loésen von Ritseln?
Dann kommen Sie doch mal mit
auf einen Spaziergang im Park,
der beides verbindet. | GI

Treffpunkt Stadtpark, an der rechten
Treppe des Planetariums - Stefanie
Probst, lizenzierte Gehirntrainerin aus
Hamburg (siehe auch Interview zum
Thema) steht schon da und winkt.
Nicht zu {bersehen sind auch ihre
Markenzeichen, eine weif3e Schérpe,
auf der in Grol3buchstaben BrainWal-
king steht (Brain fiir Gehirn, Walking
fiir Gehen), und eine imposante blaue
Umhingetasche. Aus der holt sie so-
gleich einen knuffigen kleinen Igelball
aus Gummi hervor. Den gilt es, in die
Hand zu nehmen, die nicht so oft ge-
braucht wird, bei vielen wohl links.
Und schon sind wir mittendrin in der
ersten Aufgabe, eine Kombination aus
Denken und Fiihlen - Fiinf Zahlen, je-
weils mit einer bestimmten Bewegung
verkniipft: Bei 1 soll der Ball auf ihr
Kommando in der Hand gerollt, bei 2
hinter den Riicken gefiihrt, bei 3 hoch-
geworfen, bei 4 mit anderen getauscht
werden, bei 5 heillt es, beide Hiande
nach oben zu strecken. 2 sagt Stefa-
nie, und ich verstecke den Ball hin-
term Riicken. 1, ich rolle ihn. 5 - oje,
tauschen? hochwerfen? Ganz normal,
beruhigt die 51-Jihrige, das Gehirn
muss erstmal auf Trab gebracht wer-
den. Und da kommen die Hénde ins
Spiel.

Nervenzellen stimulieren

»An jedem Finger sind 4000 Nerven-
zellen. Bewegen wir alle zehn, gehen
40000 Impulse ans Gehirn. Die sor-
gen flir eine gute Durchblutung und
aktivieren einen grof’en Anteil der
Gehirnzellen. Kritzeln beim Telefonie-
ren, Hikeln, Malen, Klavier spielen,

Ein Interview mit der Gehirntrainerin Stefanie
Probst finden Sie auf S. 17 © GI

alles super Finger- und damit Hirntrai-
ning“, motiviert die Trainerin.

Also ran an weitere Finger-Ubungen
wiahrend des ,Erlebnisspaziergangs®,
wie sie die 60-miniitige Tour, vorbei an

Dinge aus der Natur gilt es, ohne hinzusehen zu
ertasten © GI

lippig grinenden Bdumen und traum-
haft schonen Bepflanzungen, nennt.
Verborgen in einem Samtsickchen sol-
len acht Holzbuchstaben erst ertastet
und daraus dann ein Wort gebildet
werden. Pfirsich, wie sich schliefflich
dank kleiner Tipps herausstellt. Ver-
bliiffend, wie schwierig es sein kann,
allein durch Tasten ein P von einem b
zu unterscheiden, zumal die Buchsta-
ben kleine Haken an den Enden haben.
Leichter geht es beim Erfiihlen von
sieben Gegenstinden aus der Natur —
Kastanie, Eichel, Muschel etc., die man
sich allerdings auch eine Zeitlang mer-
ken soll. Dabei ist die Speicherdauer
im Arbeitsspeicher unseres Hirns (hier
wird sortiert, was unwichtig ist und
was im Gedéachtnis bleiben soll) gera-
de mal fiinf bis sechs Sekunden. Bei
mangelnder Konzentration vergessen
wir neu Aufgenommenes quasi sofort
wieder. Werden Informationen jedoch
mit Sinneseindriicken wie beim Erfiih-
len oder Riechen verkniipft, entstehen
Bilder im Gehirn, die die Merkfédhig-
keit steigern. Und tatsdchlich, im-
merhin sechs natiirliche Gegensténde
erinnere ich noch, trotz zwischenzeit-
licher mentaler Ablenkung, nadmlich
das Wort ,Sonnenaufgang®, von vorn
nach hinten und umgekehrt zu buch-
stabieren. Der stdndige Wechsel zwi-
schen Sinnesschirfung und geistiger
Aktivitat trainiert das Zusammenspiel
der linken, logischen und rechten, kre-
ativen Hirnhélfte. Und macht Spaf3!
Eine wichtige Zutat beim BrainWal-
king, denn unter Stress und Druck
schaltet das Gehirn auf Sparflamme.

Sauerstoff tanken

Wie gut, dass wir bei all dem frische
Luft einatmen in Bewegung sind. Bei-
des ein Frischekick flirs Gehirn. Das
braucht némlich ganz schon viel Sau-
erstoff, bis zu 70 Liter in 24 Stunden,
und bringt 20 Prozent mehr Leistung,
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Durch den Park spazieren, mit viel Spafs kleine
Bewegungen ausfiihren und nebenbei die Gehirn-
zellen in Schwung bringen © Stefanie Probst

wenn wir aktiv sind, wei} Stefanie.
Nun geht es darum, Gerdusche zu
horen, sie zu visualisieren und sich
zu den Bildern eine kurze Geschich-
te auszudenken. Je verriickter, desto
starker die Erinnerung. Zur Ablenkung
wird ein bisschen gerechnet. Bei all
den Sinnesfreuden darf der Geruchs-
sinn nicht zu kurz kommen. Mit ge-
schlossenen Augen versuche ich, mit-
gebrachte Krduter zu erschnuppern.
Minze? Koriander? Petersilie? ,,70 bis
80 Prozent aller Sinneseindriicke neh-
men wir iiber die Augen auf, da ist das
Bestimmen nur {iber die Nase nicht
so einfach”, erklart Stefanie und rit,
im Alltag immer mal wieder ganz be-
wusst an Krdutern, Blumen, Pflanzen,
Essen, Getranken zu riechen.

Zum Abschluss sollen mit kréftiger
Ubertreibung Gegenstinde in der
Natur verortet und damit eine Ein-
kaufsliste erstellt werden. In meiner
Vorstellung hinge ich also eine But-
terpackung an eine Tanne, stelle einen
Eimer voll Milch auf die Parkbank,
schmeif3e Eier in den Stadtparksee ...
Abwarten, ob es funktioniert, wenn
ich spéter auf dem Markt vor meinem
geistigen Auge einen Spaziergang
durch den Park mache und an Tanne,
Bank und See vorbeikomme.

Noch mehr Schmierstoff fiir die grauen Zellen

Um seine Leistung zu erhalten, besser noch zu steigern, braucht das Gehirn For-
derung und Training. Offen sein fiir Neues und téglich 5 bis 10 Minuten geistige
Fitness-Ubungen élen die grauen Zellen. Hier ein paar Denksportaufgaben von
Stefanie Probst, die auf dem ,Mentalen Aktivierungstraining“ (siehe Interview
S. 17) basieren — auch als Anregung fiir selbst ausgedachte Ubungen, drinnen
oder idealerweise drauf3en, beim Spazierengehen mit Freunden:

1. Gesucht sind Begriffe oder Gegenstédnde aus der Natur mit drei Buchsta-
ben, zum Beispiel Ast; mit vier: Baum; mit fiinf: Blatt ...

2. Bilden Sie aus Buchstaben von ,Kartoffelernte“ moglichst viele neue
Worter, etwa Tee, raten ...

3. Finden Sie zusammengesetzte Worter zum Thema ,,Spaziergang®, wie
Sonnenschein, Regenschauer ...

4. Welche Dinge aus Natur oder Haushalt enthalten einen Doppelbuchsta-
ben: Moor, Waage ...

5. Suchen Sie Begriffe, die mit einem E anfangen und aufhoren: Eiche,
Ende ...

Holzbuchstaben mit kleinen Haken, versteckt in
einem Samtsdckchen, sollen zundchst erfiihlt ...

.. und spdter zu einem Wort zusammengesetzt
werden. © GI

Und hier noch eine Anwirmiibung
firs Hirn: Lesen Sie einen Text, und
streichen Sie alle Worter an, die bei-
spielsweise zwei E enthalten, oder mit
S beginnen, oder mit r enden. So stei-
gern Sie Thre Konzentration und neh-
men beim zweiten Durchlesen dessel-
ben oder Lesen eines anderen Textes
mehr Informationen auf.

BrainWalking-Termine 2018

Stadtpark Norderstedt: Sonntag, 9.
September, 11 Uhr, Treffpunkt Haup-
teingang, Anfahrt mit Bus 293 oder
393 bis Haltestelle Stadtpark

Hirschpark: Sonntag, 21. Oktober,
Treffpunkt im Park vor dem Café
Witthiis, ca. 15 Minuten Fulsweg von
der S-Bahn Blankenese

2019 wird es voraussichtlich auch wie-
der Termine im Stadtpark geben

Jeweils circa 60 Minuten fiir 8,- Euro,
davon 1,- Euro an das Kinder-Hos-
piz ,Sternenbriicke”, Anmeldung er-
wiinscht unter Tel. 040/ 27 80 75 97



Und Action:

Auf Tour mit dem Koster-Bus

Wer in Barmbek unterwegs ist,
hat ihn schon gesehen: den feu-
erroten Bus der Koster-Stiftung.
Er dreht fast tiglich im Stadtteil
seine Runde. | CB

,10 Uhr! Los geht’s!“ Uwe Jacke legt
Wert auf Piinktlichkeit. Mit einer ge-
iibten Bewegung schiebt er die Seiten-
tlr des Transporters zu, schwingt sich
auf den Fahrersitz und gibt Gas. ,Die
erste Tour gleich heute Morgen war
voll. Jetzt ist gerade nicht so viel los“,
erklart er gut gelaunt. Wahrscheinlich
liegt es am Wetter — es ist einer der
heiBesten Tage des Jahres. Doch im
Bus ist es angenehm kiihl. Zwei Da-
men haben sich hinten angeschnallt,
insgesamt konnen acht Passagiere
Platz finden. ,Der Bus ist eine grole
Hilfe“, berichtet eine von ihnen, wih-
rend das Gefahrt iibers Kopfsteinpflas-
ter rumpelt, ,ich will mir heute eine
kleine Trittleiter von Aldi holen. Hof-
fentlich haben sie die noch.“ Fiir Uwe
Jacke ist es heute bereits die vierte
Runde, die er durch Barmbek dreht:
Flinf Haltestellen stehen fest auf dem
Programm. Erste Station ist ein Haus
mit mehreren Arzten, dann geht es
weiter Richtung Fuhlsbiittler Stra-
Be. Auf Wunsch halt er an der Spar-
da-Bank, sonst geht’s gleich weiter die
Fuhle hoch. ,Da kommt schon eine
Dame mit Rollator“, beobachtet Uwe
Jacke bei der Anfahrt auf die Bushal-
testelle Hermann-Kauffmann-Weg. Sie
hat mehrere Taschen dabei. Jacke ist
ihr beim Einsteigen behilflich, verstaut
zligig das Gepiack und die Gehhilfe.
,Man kennt ja seine Stammkunden®,
erzahlt der sympathische Rentner, der
fiir jeden ein freundliches Wort und
ein Liacheln auf den Lippen hat, fiir
manchen auch einen Scherz. Jeden
Freitag startet er um 8.30 Uhr bei der
Koster-Stiftung seinen Dienst, nur heu-
te vertritt er ausnahmsweise an einem

vvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvv
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Charmant und zuverldssig chauffiert Uwe Jacke
seine Fahrgdste mit dem roten Koster-Bus durch
den Stadtteil. © CB

Donnerstag einen Kollegen. Zuverl&s-
sig im Halbstundentakt dreht er bis
12.30 Uhr die feste Runde. Das macht
er, genauso wie seine drei Mitstreiter,
ehrenamtlich. Er fahre gerne Auto, be-
richtet der 68-Jéhrige, wéhrend er den
Sechs-Meter-Bus durch den dichten
Verkehr rangiert. In seiner Freizeit ist
er begeisterter Motorradfahrer. Zum
Koster-Busfahren ist er auf der Frei-
willigenborse Aktivoli gekommen. Seit
funf Jahren schon ist er dabei. ,Das
macht mir Spa3! Ich hab’s gerne, wenn

'“

Action ist!“, sagt Jacke. Die Fahrgéste
sind dankbar fiir den Service, den die
Koster-Stiftung ihren Bewohnern von
montags bis freitags anbietet. Anzu-
melden braucht sich keiner. Fahrschei-
ne gibt es fiir 1,20 Euro. Ein Zehner-
block kostet acht Euro. Das Projekt
finanziert sich vor allem {iber Spen-
,Eine tolle Einrichtung®, freut
sich Helga Sternberg, die einen Strauf}

den.

Rosen in der Hand halt, ,fiir heute
habe ich alles erledigt.“ Die Geschifte
an der Fuhle bieten fast alles fiir den
taglichen Bedarf. Fiir nachmittags ste-

OOOOOOOOOOOOOOOK
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Koster-Bus

Besonders fiir Menschen, die nicht mehr so gut
zu Fuf3 sind, ist der Bus-Service eine grofse Hilfe.
Auf diese Art und Weise bleibt ihnen ein wichtiges
Stiick ihrer Selbststdndigkeit erhalten. © CB

hen regelmélRig weitere Fahrten auf
dem Programm, zum Beispiel in wech-
selnde Einkaufszentren, auf den Ohls-
dorfer Friedhof und zum Schwimmen.
Letzteres hat sich Herta Schmahl fiir
heute vorgenommen. ,,Hoffentlich fin-
den sich noch zwei weitere, damit die
Fahrt stattfinden kann®, freut sich die
81-Jahrige schon auf einen erfrischen-
den Ausflug ins kiihle Nass. Uwe Jacke
steht als Fahrer auf jeden Fall bereit.
Doch erst einmal will er alle seine
»Schiafchen“ vom Vormittag wieder
wohlbehalten zuhause wissen. ,,Das ist
meine einzige Sorge: Jemanden nicht
wieder abzuholen oder einen Rollator
an der Strale vergessen“, erzahlt Ja-
cke. Beides ist noch nicht vorgekom-
men. Bei Aldi steht auch die Dame mit
der neu erworbenen Trittleiter schon
zum Einsteigen bereit.
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Unsere Kooperationspartner:

AUTO & VERKEHR

Autositz Exclusiv-Centrum Dieter
Teske GmbH

10% Preisnachlass auf Einbau

BEKLEIDUNG & ACCESSOIRES
Textilpflege Wille

10% Preisnachlass ab 3 Teile (auller bei
Oberhemden)

BLUMEN, GESCHENKE & ZUBEHOR

absolut floristik kostenlose Lieferung
bei Mindestbestellwert ab 10,- €

Dekomagie 10% Preisnachlass

HFC Hamburg-Floristik e.K.
5% Preisnachlass

FREIZEIT, KULTUR & REISEN

Barkassen-Meyer
2,- € Rabatt bei grofRer Hafenrundfahrt,
10% Nachlass bei Schiffscharter

B&B Hotel Hamburg-Nord

5% Preisnachlass auBerhalb der Messe-
und Eventzeiten

carpe diem Seniorenfreizeit
Tagesausfliige fiir Senioren, 10% Neu-
kundenrabatt

Heikotel

8% Preisnachlass von Freitag-Montag
auf Komfort-Zimmer im

Hotel Wiki, Hotel Windsor & Hotel am
Stadtpark

Reisebiiro Cohrs

4% Preisnachlass auf Busreisen,

3% Preisnachlass auf Pauschalreisen
(Flugzeug, Schiff)

GESUNDHEIT & KORPERPFLEGE

Alsterfit Magnusen GmbH,
14-tagige Mitgliedsgebiihr 9,90 €
Alster Optik, Augenoptiker, 10% Preis-
nachlass (nicht fiir Sonderpreise)
Alter+Pflege e.V.

kein Eigenanteil in den ersten 4 Wochen
in allen drei Tagespflegen

Amplifon Horgerite, Filiale Barm-
bek und Filiale Fuhle,

15 % Preisnachlass auf Eigenanteil bei
Horgeréateversorgung + 20 % auf alle
Zubehor-Produkte

Apotheke am Barmbeker Bahnhof
5% Preisnachlass auf Nebensortiment

China Youranju Wellness
Massagen, Wellness-Behandlungen,
Erlass der Mitgliedsgebiihr von 10,- €

Der Brillenladen Optiker, 5% Preis-

v'~

Gemeinsam leben

L Koster-Karte

www.koester-stiftung.de

nachlass

Elefanten-Apotheke

5 % Preisnachlass auf Nebensortiment
HORwelt Hamburg

15% Preisnachlass auf Eigenanteil bei der

Horgerateversorgung, 10% Preisnachlass
auf alle Zubehor-Produkte

Kosmetik & Mehr Heildje v. Renesse,
10% Preisnachlass

Neue Barmbeker Apotheke
5% Preisnachlass auf Nebensortiment

Optiker Bode - Filiale Barmbek
10% Preisnachlass (nicht bei Gutscheinen
oder Sonderangeboten)

Salon Chic Friseur,
10% Preisnachlass

Salon Weber UG Friseur, 15% Preis-
nachlass beim Service ,,Friseur auf Raddern“

Sanititshaus Krabbe GmbH

10% Preisnachlass auf alle freiverkdufli-
chen Produkte

Steenbock, Julia Mobile Wellnessmas-
seurin, 11 - 20% Preisnachlass
Therapiezentrum Ankerplatz

10% Preisnachlass

Therapiezentrum Anita Briiche
10% Preisnachlass auf Muskelkrafttest

HANDWERK
Dirk Fanter Heizung, Sanitir, kostenlo-
se Anfahrt

hema Markisen — Rolladen — Jalousien,
kostenlose Anfahrt

Michael Neumann Tischlerei
kostenlose Anfahrt

HAUSHALTSSERVICE & UMZUGE

Achim Hemmerling Haushaltsauflo-
sung — Renovierung, 10% Preisnachlass/
kostenlose Anfahrt

Huckepack GmbH Umzugsservice,
5% Preisnachlass

René Schmidt Umziige — Renovierun-
gen — Transporte, 10% Preisnachlass

Ihr Preisvorteil!

ESSEN & TRINKEN

1001 Gewiirze GmbH 5% Preisnach-
lass auf gesamtes Sortiment bei Einkauf
ab 20,- €

bioMarkt Barmbek ab 10,- Euro
Einkaufswert einen Cappuccino gratis
EDEKA Markt Miiller

5% Preisnachlass

Fisch-Feinkost Giesler

5% Preisnachlass
Fleischerfachgeschift Gopp

3% Preisnachlass auf alle Lebensmittel

Salat-Paradies
50 Cent Preisnachlass auf Salate

PARTY & LIEFERSERVICE

P & B Konzept Hamburg Ausrichtung
kleinerer und groBerer Feste, 10% Preis-
nachlass

ProCate GmbH, Catering/ Partyservice,
15% Preisnachlass, Lieferung kostenfrei

RAT & TAT

Continentale Versicherungsbund
a.G. Rainer Miiller 5% Preisnachlass
auf Haftpflicht- oder Hausratversicherung,
10% bei Abschluss beider Versicherungen

Fohring Bestattungen 5% Preisnach-
lass auf Bestatterleistungen
Interessenverband Mieterschutz e.V.
Reduzierung der Jahresmitgliegschafts-
gebiithr um 5,- Euro

Mail Boxes Etc. 2735 5% Preisnachlass
auf Laden- und Listenpreise

WOHNUNGSEINRICHTUNG &
AUSSTATTUNG

Creatives Wohnen
Bodenbeldge und Gardinen, 10% Preis-
nachlass

Objekte Licht & Raum GmbH
10% Preisnachlass

Polsterhof 10% Preisnachlass, kostenlo-
ser Hol- und Bringdienst

Schlafwandel System-Betten, Mat-
ratzen, 5% Preisnachlass auf alle Waren
(nicht fiir Sonderpreise)

Tiedemann Atelier Gardinen, Boden-
belége, Sonnenschutz, Gardinen-
wasche, 5% Preisnachlass

Eine detaillierte Liste der Kooperations-
partner erhalten Sie am Empfang der
Koster-Stiftung.



Neue Kooperationspartner der Koster-Stiftung

Tolle Impressionen bei Dekomagie

Hier hat Rita Schiitt einen zauberhaf-
ten kleinen Laden eréffnet und 1adt zu
einem Rundgang in ihre Welt der De-
koration und vielen schonen Kleinig-
keiten ein. Man kommt wirklich nicht
dran vorbei - schon die zwei strahlen-
den Schaufenster locken die Kunden
ins Deko-Wunderland.

Hier findet jeder Kunde ein passen-
des Geschenk, denn Dekomagie bietet
mehr als nur ,Deko‘ an. Nach dem Be-
treten des Ladens ist man {iberwaltigt
von der Vielzahl der hiibschen und
niitzlichen Artikel, wird aber schnell
fiindig, weil Frau Schiitt sofort zur
Stelle ist und ihre Kunden bestens

berdt. Beim Stobern im Geschéft ent-
deckt man zum Beispiel auch duftende
Kerzen, leckere Teesorten und kostli-
che Confiserie Produkte. Mode und
Taschen sind ebenso zu finden wie
frohliche Karten und bunte Geschenk-
papiere.

Inhaber der Koster-Karte genieBen ab
sofort den exklusiven Koster-Vorteil bei
Dekomagie: 10% Preisnachlass (aus-
geschlossen sind Handmadeproduk-
te, Schmuck und Lebensmittel). | LB

HellbrookstraRe 57
22305 Hamburg

Tel. 0151/ 16 77 67 83
www.dekomagie.de

Alles BIO oder was? bioMarkt Barmbek

Alles BIO oder was? Jetzt ist es soweit!
Auch der bioMarkt Barmbek ist nun
Kooperationspartner der Koster-Stif-
tung geworden. Einige unserer Be-
wohner haben den Laden sicher schon
bemerkt, wenn sie an der Haltestelle
aus dem Koster-Bus gestiegen sind
oder auf den Bus gewartet haben. Der
bioMarkt befindet sich namlich direkt
an der Station des Koster-Busses in der
Fuhlsbiittler Stralle 164.

Bereits seit 1999 fiihrt die Inhaberin
Katrin Krause dieses Geschéft, das sich
bis heute grofiter Beliebtheit erfreut.
Kein Wunder, achten doch alle noch
viel mehr als frither auf die Gesundheit
und auf frische, unbehandelte Lebens-
mittel moglichst direkt vom Erzeuger.
Bei Frau Krause gibt es auf3er den iib-
lichen Lebensmitteln eines Biomarktes
auch eine Kéasetheke und eine grof3e
Auswahl an Backwaren. Hier wer-

den Sie an Thre Kindheit und Jugend
erinnert, denn es gibt Brotsorten, die
noch wie ,frither schmecken. Die Eier,
Fleisch- und Wurstwaren haben das
Giitesiegel ,Demeter® fiir biodynami-
sche Produkte. Frau Krause ist beson-
ders engagiert, weil sie nur Produkte
verkauft, von denen sie selbst iiber-
zeugt ist und die sie auch selbst konsu-
miert. Neben den Lebensmitteln gibt es
aber auch Naturkosmetik und umwelt-
freundliche Wasch- und Reinigungs-
mittel im Angebot. Auf diese Weise
deckt der bioMarkt Barmbek alles ab,
was zu einer umweltbewussten Haus-
haltsfithrung gehort. Das Besondere
fiir Koster-Karten Inhaber: Ab einem
Einkauf von 10,- Euro gibt es eine Tasse
Espresso oder Cappuccino gratis. | LB

Fuhlsbiittler Strale 164
22305 Hamburg
Tel. 040/ 69 79 51 12

KOSTER-KARTE * 13
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Neue Kooperationspartner der Koster-Stiftung

Interessenverband Mieterschutz e.V.

In der Fuhlsbiittler Straf’e 108 befin-
det sich der Interessenverband Mie-
terschutz e.V. Mit diesem neu gewon-
nenen Kooperationspartner bietet die
Koster-Stiftung nun auch vergiinstigte
Konditionen fiir Karteninhaber, die Un-
terstiitzung bei mietrechtlichen Proble-
men bendtigen.

Der Interessenverband Mieterschutz
e.V. hat sich zum Ziel gesetzt, beson-
ders auch Senioren und deren Ange-
horige in allen Mietangelegenheiten
zu beraten. Wenn bei Thnen ein Woh-
nungswechsel oder eine Verdnderung
der Wohnform ansteht, wird auch hier
der Mieterschutz e.V. beratend fiir Sie
tatig sein. Bekanntlich wird die Bevol-
kerung in Deutschland immer &lter und

der Betreuungsbedarf nimmt zu. Des-
halb gibt es auch eine erhohte Nach-
frage nach Beratung, und Vereine wie
dieser werden immer wichtiger. Bei ei-
ner Mitgliedschaft fiir Koster-Karten In-
haber reduziert sich die Jahresgebiihr
von 49,50 Euro auf 44,50 Euro. Eine
Mitgliedschaft lohnt sich in jedem Fall,
weil sie Sicherheit bietet und die Mitar-
beiter Thnen bei Fragen und Problemen
mit Rat und Tat zur Seite stehen. Man
sollte besser nicht ,Anwalt in eigener
Sache‘ sein, sondern einen Fachmann
zu Rate ziehen, in diesem Fall unse-
ren neuen Kooperationspartner! | LB

Fuhlsbiittler Strafle 108,
22305 Hamburg
Tel. 040/ 690 74 73

Mail Boxes Etc. 2735 - Thr Druck- und Versanddienstleister

Ein weiterer neuer Kooperationspartner
der Koster-Stiftung ist Mail Boxes Etc.,
die weltweit eines der grofSten Franchi-
sesysteme in der Dienstleistungsbran-
che mit mehr als 1.500 selbststédndig ge-
fithrten Service-Centern in 30 Landern.

MBE ist ein Dienstleistungsunterneh-
men fiir Versand-, Verpackungs-, Grafik-
und Druckprodukte fiir Geschéfts- aber
auch Privatkunden. Diese Dienstleis-
tungsfirma ist Thnen behilflich, wenn
Sie zum Beispiel eine Paketsendung ins
Ausland verschicken wollen und dabei
Hilfe bendtigen. Oder haben sie sich
zum Beispiel nach unserem letzten Kos-
ter-Magazin an die Aufgabe gemacht,
ein Lebensbuch zu erstellen? Dann
ware MBE die richtige Adresse, um die-
ses drucken, binden oder laminieren zu

lassen. Die Dienstleistungen von Mail
Boxes Etc. unterstiitzen Kunden darin,
ihre personliche und geschéftliche Zeit
zu optimieren.

Gelegen in der Hellbrookstrafde 63, ist
dieses Geschaft fliir Anwohner der Kos-
ter-Stiftung zu Fuls, mit dem Koster-
Bus oder anderen Verkehrsmitteln sehr
gut zu erreichen.

Lassen Sie sich als Inhaber der Koster-
Karte von 5% Preisnachlass auf Laden-
und Listenpreise Thres MBE Dienst-
leisters zu einem Informationsbesuch
verfiihren®. | LB

Hellbrookstrale 63,
22305 Hamburg
Tel. 040/ 52 16 809
www.mbe.de

MAIL BOXESETC.




Hinein in den Konsumverein:
Das Hamburger Genossenschaftsmuseum

Seit Mai 2014 hat Hamburg ein
neues Museum, das Genossen-
schafts-Museum im Gewerk-
schaftshaus. Es zeigt 170 Jahre
Genossenschaftsgeschichte mit
dem Schwerpunkt auf Konsum-
genossenschaften. Dabei spielt
die ,,PRO“, die mit vollem Na-
men Konsum-, Bau- und Spar-
verein ,Produktion’ hieB, eine
wichtige Rolle. Sie wurde 1899
in Hamburg gegriindet und in
kurzer Zeit zu einer der groften
Konsumgenossenschaften der
Welt. | HD

1844 helfen sich 28 arme Flanellweber
in Rochdale bei Manchester selbst und
griinden einen Genossenschaftsladen.
Er wird zum Vorbild einer weltweiten
Bewegung. Die Griinder nennt man
die Ehrbaren Pioniere von Rochdale.
Am Anfang fiihren sie nur Mehl, Zu-
cker, Butter und Kerzen.

Ausgangspunkt fiir die Griindung der
Hamburger PRO war ein Streik der
Hamburger Hafenarbeiter in den Jah-
ren 1896/97. Da es keinen Streikfonds
gab, wurde im ganzen Deutschen Reich
fiir die Streikenden gesammelt und die
Idee einer Genossenschaft geboren.
Schon im Jahre 1909 verfiigte die PRO
iiber 600 Wohnungen, 60 Liaden, ein
eigenes Zentrallager, eine Grol3backe-
rei und eine Fleischwarenfabrik. Und
sie zahlte 46.000 Mitglieder. In Barm-
bek ist der Gebdudekomplex der PRO
in der Schleidenstrale bis heute als
denkmalgeschiitzte ,Hamburger Burg*
erhalten.

Dem NS-Regime waren die Genossen-
schaften als Kind der Arbeiterbewe-
gung ein Dorn im Auge und wurden
1941 zwangsweise aufgelost. In dieser
Zeit veralteten viele Produktionsstét-
ten. Aber schon 1946 wurde in der bri-

tischen Besatzungszone die erste Kon-
sumgenossenschaft wiedergegriindet.

Nach dem Zweiten Weltkrieg kam es
zu einem scharfen Wettbewerb der
verschiedenen Lebensmittelhdndler.
1953 bestehen in Westdeutschland
310 Konsumgenossenschaften mit
7.900 Verteilstellen und iber zwei Mio.
Mitgliedern. Die ersten Selbstbedie-
nungsldden werden gebaut, und der
Investitionsbedarf fiir neue grole
Markte ist enorm. Die Mehrzahl der
Genossenschaften wandelt sich nun in
eine Aktiengesellschaft, die coop AG,
um. Doch dieser Weg ist ein Irrweg,
1989 wird die coop AG liquidiert.

In Kiel bleibt die coop erhalten und be-
treibt bis vor kurzem die Verbraucher-
maérkte Sky, die nunmehr mit einer
Minderheitsbeteiligung in einer neu-
en Gesellschaft und in Partnerschaft
mit REWE unter dem neuen Namen
REWE gefiihrt werden. Kleinere, zum
Teil sehr alte Konsumgenossenschaf-
ten gibt es in Ostdeutschland und in
Stiddeutschland, z.B. in Dresden und
Leipzig, in Calw und Goppingen. Die
dlteste noch existierende deutsche
Konsumgenossenschaft ist der KON-
SUM Burg-Genthin-Zerbst, der 1866
gegriindet wurde. Im européischen
Ausland  haben
schaften nach wie vor eine grol3e Be-

Konsumgenossen-

170 Jahre Genossenschaftsgeschichte im Gewerkschaftshaus

KULTUR
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Foto: HD

deutung: So ist
z.B. in Spanien
die Marke Eroski der drittgrofdte Le-
bensmittelhdndler, die coop Italia ist
mit fast 20% Martanteil Marktfiihrer.

Heute spielen in Hamburg vor allem
Wohnungsbaugenossenschaften eine
wichtige Rolle, groffe mit Tausenden
Wohnungen und neue, kleine Wohn-
projekte. Aber auch viele Bioldden, die
Tageszeitung ,taz“ oder das Theater-
projekt ,Wiese“ in Barmbek haben die
Rechtsform ,,Genossenschaft” gewahlt.
Die Museumsgriinder haben eine um-
fangreiche Sammlung zur Geschichte
der Genossenschaften aufgebaut. Die
Mehrzahl der fast 3.000 Exponate
stammt von der Internet-Plattform des
Online-Handlers Ebay, viele Fotos und
Gegenstinde auch aus DDR-Bestédn-
den. Mit ihrer Ausstellung mochten sie
die Geschichte dieser Idee aufzeigen
und dazu anregen, Genossenschaften
als Selbsthilfeorganisation und Rechts-
form lebendig zu halten. Ein Besuch
der Ausstellung im 11. Stock des Ge-
werkschaftshauses lohnt unbedingt!

Hamburger Genossenschaftsmuseum
im Gewerkschaftshaus
Besenbinderhof 60, 20097 Hamburg
Gedffnet Dienstag bis Donnerstag
14-17 Uhr oder nach Vereinbarung
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Neues aus der Koster-Stiftung

Barrierefrei

Wieder wird eine Wohnung barrierefrei
umgebaut. Obgleich die Forderbedin-
gungen nach wie vor unzureichend sind,
haben wir begonnen, die Wohnung 421
in Haus 2 barrierefrei zu modernisieren.

Honig
30.000 Koster-Bienen und eine Konigin
hat unsere Mitarbeiterin und Hobby-Im-
kerin Beate Siegmund in der Koster-Stif-
: tung angesiedelt. Der moderne Bienen-
korb befindet sich im Gartenbereich
unseres Haus 2/Anbau und soll kiinftig
auch von Bewohnern und Zeitspendern
betreut werden. Wir sind gespannt, ob
es im nachsten Jahr schon Koster-Honig
geben wird.

Fett

Obwohl wir nur eine Aufbereitungskiiche betreiben, miis-
sen wir einen Fettabscheider vorhalten. Altersbedingt
muss das System nun fiir 30.000 Euro erneuert werden.

Werkhof

Die Errichtung eines grof3en Gartenschuppens ist fast ab-
geschlossen. Damit werden die Bewohner kiinftig auch
eine Werkstatt nutzen konnen. Restarbeiten, wie die Ent-
wiasserung und E-Installation, werden jetzt erledigt.

Neu in der Koster-Stiftung

Nina Sophie Eschenhorst
Bundesfreiwilligendie
Ambulanter Pflegedie

Martina Mauersberger
Haushaltshilfe im
Ambulanten Pflegedienst

Gewinner

Frau Buschendorf und Herr
Verdiek haben bei der Tom-
bola Martinsmarkt 2017 den
Hauptgewinn bekommen: Eine
wunderbare 7-tdgige Reise mit
der AIDA Perla zu den europi-
ischen Metropolen. Da scheint
es sicher, dass sie auch beim
Losverkauf 2018 dabei sein
werden!

Bunker Habichtstrafe

Der Bunker an der Habichtstralle 33 ist vermutlich ver-
kauft. Welches Vorhaben dort realisiert werden soll, ist noch
nicht bekannt. Der Bunker steht unter Denkmalschutz.

Habichtstraf3e

Der StadtTeilRat hat einen Brief an die Entscheidungstréa-
ger in Politik und Verwaltung verfasst, die bisherige Pla-
nung vor allem fiir FuBgianger und Radfahrer zu iiberden-
ken.

Dieselstrafle

Neben dem BVE und der Frank Gruppe hat die Genossen-
schaft Hamburger Wohnen eG ein Baufeld erworben. Wer
das Grundstiick im Bereich des heutigen Mazda-Héandlers
bekommen hat, ist der Koster-Stiftung noch nicht bekannt.
Es wurde ein Treffen aller Beteiligten angeregt.

Ohne Foto: Tom Sprogies,




BrainWalking: Mehr ist denkbar!
Fragen an Trainerin Stefanie Probst

Frau Probst, Sie sind lizengierte Traine-
rin der Gesellschaft fiir Gehirntraining
e.V. Landesverband Hamburg. Was ist
das fiir eine Gesellschaft?

Die Gesellschaft fiir Gehirntraining
e.V. ist ein gemeinniitziger Verein, der
es sich zur Aufgabe gemacht hat, die
Erhaltung und Steigerung der gei-
stigen Leistungsfdhigkeit in jedem
Lebensalter zu unterstiitzen und zu
fordern. Wissenschaftler aus den Be-
reichen Medizin, Informations-
psychologie und Péddagogik der m
Universitdten Erlangen, Hei- @
delberg und Paderborn arbeiten
seit Jahren zusammen.

Seit Jahren beschdiftigt Sie
das Thema BrainWalking.
Wie kamen Sie auf das Thema?

Vor gut 15 Jahren habe ich das Brain-
Walking-Konzept entwickelt. Die Idee
kam mir, als ich dariiber nachdachte,
was unser Gehirn iiberhaupt braucht,
damit es gut funktionieren kann. So
lag es auf der Hand, dass es ein An-
gebot an der frischen Luft sein muss.

Was bedeutet BrainWalking?

Das BrainWalking ist ein Erlebnisspa-
ziergang in der Natur, bei dem ich den
Teilnehmern Sinnesiibungen in Kom-
bination mit kleinen Denksportaufga-
ben anbiete. Die Teilnehmer erfahren
Spannendes iiber ihr Gehirn, z.B. wie
sauerstoffraubend es ist, welchen Ein-
fluss Bewegung auf unsere geistige
Fitness hat und wie sie sich geistig fit
halten kénnen. Der Spafd und die An-
regung stehen bei allen Ubungen im
Vordergrund.

Wie wiirden Sie den Unterschied zu her-
kémmlichen Gymnastik- und Denk-
sportmethoden erkldren?

- -

Ich habe das BrainWalking auf der
Basis des Mentalen Aktivierungstrai-
nings (kurz MAT) entwickelt. Dieses
wissenschaftlich fundierte Training ist
ein geistiger Fitmacher, der unser Kon-
zentrationsvermogen erhoht und eine
schnellere Informationsaufnahme be-
wirkt. Nachweislich wird das Kurzzeit-
gedachtnis somit gezielt trainiert.

Gibt es spezielle Erfahrungen mit bzw.
fiir Seniorinnen und Senioren?

MAT ist grundsétzlich fiir jeden geeig-
net: vom Schiiler iiber den Berufstéti-
gen bis hin zum Ruhestdndler. In er-
ster Linie ist es unsere geistige Fitness,
die uns zum Erfolg fiihrt.

Durch Presse, Fernsehen und Radio sind
Sie bekannt geworden, gibt es speziel-
le Referenzen, die Sie ganz besonders
freuen?

Meine Referenzen freuen mich alle
sehr — jeder begeisterte Teilnehmer

SPORT & BEWEGUNG
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Erlebnisspaziergang in der Natur mit Sinnes-
tibungen und Denksportaufgaben Fotos: Stefanie
Probst, www.mehr-ist-denkbar.de

ist fiir mich ein schones Lob. Ich bin
selbst mit grofler Leidenschaft dabei
und habe iiber die Jahre so viele sym-
pathische Teilnehmer kennenlernen
dirfen. 2017 hatte ich ein gebuchtes
BrainWalking mit Teilnehmern aus
Danemark, die extra angereist waren,
um mein BrainWalking zu erleben. Wir
hatten so viel Spal$ — daran denke ich
sehr gern zuriick.

Welche Aktivitdten, Kurse, Vortrdge wer-
den von Ihnen angeboten?

Seminare und Vortrédge biete ich {iber-
wiegend in Unternehmen an. Geistige
Fitness und Flexibilitdt gewinnen im-
mer mehr in unserer Ablenkungsge-
sellschaft an Bedeutung. Meine Brain-
Walkings werden gern als Betriebs-
ausflug oder als Rahmenprogramm
gebucht. So habe ich schon viele Ham-
burger Parkanlagen von einer ganz
neuen Seite erleben kénnen. Offent-
liche BrainWalkings biete ich von Mai
bis Oktober im Stadtpark, Jenisch- und
Hirschpark, dem Inselpark Wilhelms-
burg und dem Stadtpark Norderstedt
an. Diese FErlebnisspaziergdnge sind
fiir jedes Alter geeignet.
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Welche Voraussetzungen gibt es 2.B. fiir
eine Teilnahme an Ihren Veranstaltun-
gen in Hamburger Parks?

Voraussetzungen gibt es keine, wetter-
bedingte Kleidung wird empfohlen. Ich
richte mein Gehtempo immer nach der
Gruppe aus, eine Gehfiahigkeit von 90
Minuten sollte jedoch machbar sein.

Frau Probst, hier in der Koster-Stiftung
leben Seniorinnen und Senioren un-
terschiedlichsten Alters und Gesund-
heitszustandes, es gibt viele Jiingere
ich
hoffe auf Interesse an Ihren BrainWal-

in Verwaltung und Betreuung,

kings, wiinsche Ihnen weiterhin viel
Erfolg und danke Ihnen fiir das Inter-
view. | KS

Buchtipp: Am Ende war das Wort

Die,, Komodie des Alterns“istein
Roman in streng gefiigter Spra-
che mit ungefiigigem Witz. Uber
denAutorurteiltElfriedeJelinek:
»Scharang hat eine neue dstheti-
sche Moglichkeit fiir das Schrei-
ben gesellschaftskritischer Lite-
ratur gefunden.« | KS

Ein Agypter geht nach Osterreich, um
Maschinenbau zu studieren. Vor Studi-
enbeginn absolviert er ein Praktikum
in einem Stahlwerk. Dort trifft er auf
einen jungen Osterreicher; die beiden
verstehen sich ausgezeichnet: Die Fra-
ge nach dem Gottesglauben beantwor-
ten sie mit Vernunft; die herrschende
Ordnung erscheint ihnen dermafen
widerverniinftig, dass sie ihr gerne
helfen wiirden zu verschwinden. Da
sie dazu keine Gelegenheit bekom-
men, beschéftigen sie sich anderwei-
tig: Sie gehen nach Agypten und griin-
den mitten in der Wiiste eine Farm ...

Das Komischste am Altern ist, dass
dieser Begriff, das Altern, heute so
gut wie verschwunden scheint, dass
die Leute lieber vom Jungbleiben und
— sofern sie Entwicklung andeuten —
von Wachstum sprechen. Dabei ist das
Problem und das Wesen des Jungblei-
bens, wie des Bleibens iiberhaupt ein
zeitliches, so wie das Wachstum ohne
Zeit auch nicht geht, womit eben das

gerne verleugnete Altern in das Spiel
der Menschen wie der Natur unwider-
ruflich hinein dringt. Insofern ist Ge-
borenwerden bereits schon zugleich
ein Altern, das erst mit dem Tod, der
Kronung des Lebens, endet. Heinrich
Freudensprung, Schriftsteller,
ermérkischer Spross einer Stahlar-
beiterfamilie und Zacharias Sarani,
Wiistenfarmer, Spross einer hochherr-
schaftlichen adgyptischen Familie, wa-
ren Uber Jahrzehnte freundschaftlich
zusammengewachsen, als beide be-
gonnen haben, mangels realer Gegen-
sédtzlichkeiten, die geistige Katastrophe
ihrer Entzweiung zu inszenieren. Nun
macht sich der Osterreicher per Flug-
zeug nach Kairo auf, zum ungewissen
Treffen (neudeutsch: Showdown) mit

stei-

dem Freund, der inzwischen sein Erz-
feind geworden ist. Beider Herzen, sie
sind um die 60, ,,im Wettlauf mit dem
Tod“. New York, Kapfenberg, Kairo
und die Wiiste bieten das raumliche
Ambiente von skurrilen, hoffnungs-
vollen, bedrohlichen Erinnerungen,
Riickblenden, die in die Rahmenhand-
lung eingeflochten werden.

Das wirklich Komische kommt aus
der Verzweiflung; aus der Unvertrag-
lichkeit von Wollen und Sein — und so
ist das auch bei Michael Scharang: So
direkt die allenthalben deutlich zu se-
hende und zu fiihlende Herrschaft der

Michael Scharang: Komédie des Alterns,
Gebunden, 253 Seiten, Suhrkamp

Macht sich zeitgendssisch darstellt,
so indirekt Michael Scharangs Werk,
vom Inhalt, vom Schreibstil der indi-
rekten Rede, dsthetisch schlackenfrei
und darum so wirkungsvoll, womit er
sich (und uns) der Macht ,nachhaltig”
entzieht. Eine innere Umwaélzung (alt-
deutsch: Revolution), weil es eine du-
Bere im Sinn einer Emanzipation von
der wirklichen Minderheiten-Herr-
schaft bislang nicht hat geben kénnen
— weder in Agypten gegeben hat und
noch nicht wirklich gibt, noch in Kap-
fenberg oder Osterreich, oder ,,im Wes-
ten“, wo heutzutage bekanntlich das
grofRe Finanzkapital iber den Markt-
konformen throhnt, wie ein ewiges
Licht vor dem Tabernakel einer katho-
lischen Kirche. In diesem empfehlens-
werten Buch handelt es sich um eine
komische Revolution, und deshalb um
eine grofSe.Was nicht zu verandern ist,
das wird eben geschrieben.
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Prominente Besucher im ,,Haus am Kanal“ -
Tschentscher kam nicht zum Kaffeetrinken

Viel Miihe gegeben hatten es
sich die Verantwortlichen mit
dem Kuchenbuffet. Dann aber
war leider kaum Zeit zum ge-
miitlichen Kaffeetrinken. Ham-
burgs Erster Biirgermeister
Peter Tschentscher und Gesund-
heitssenatorin Cornelia Priifer-
Storcks besuchten im Juli das
,Haus am Kanal“ in Dulsberg,
eine Einrichtung mit Modell-
charakter in der Hansestadt fiir
pflegebediirftige dltere Men-
schen. | Michael Hertel © Hamburger
Wochenblatt

,Unser Haus ist kein Heim, keine
Pflegestation und auch keine Senio-
renresidenz sondern ein bisschen von
allem. Es geht darum, dass pflegebe-
diirftige Menschen - zum Beispiel mit
Demenzerkrankung - bei uns weiter-
hin ein moglichst selbstbestimmtes Le-
ben fithren kénnen“, erklarte Dietmar
Sippel, Geschéftsfiihrer des gemein-
niitzigen Tragers ,alter + pflege®. So
gehoren rund 20 Tagespflege-Géste
genauso dazu wie eine Hausgemein-
schaft von Senioren (15 Personen)
und eine Wohngemeinschaft fiir Men-
schen mit Demenz (sieben Personen).
Und obwohl im Haus der Personal-

Peter Tschentscher und Cornelia Priifer-Storcks im Gesprdch mit dem Vorstandsvorsitzenden Horst Anton Weipert

Der Erste Biirgermeister und Tagespflegeleiterin Claudia Brennecke im Gesprdch mit einem Hausbe-

wohner Fotos: tel

schliissel wesentlich besser als in {ib-
lichen stationdren Einrichtungen ist,
muss ein solches Angebot nicht teurer
sein. Immerhin: Das bereits 2004 ge-
griindete Modellprojekt an der Krau-
sestrafde wurde von Bund und Land
mit rund 2,5 Millionen Euro gefor-
dert. Biirgermeister Tschentscher hor-
te vor allem zu, unterhielt sich auch
angeregt mit Bewohnern (,Einige
Bewohner waren vorher ganz schon
aufgeregt wegen des prominenten Be-

T

A

(rechts) und Geschdftsfiihrer Dietmar Sippel (links) vom Trdger ,Alter und Pflege“

suchs®, berichtete Tagespflegeleiterin
Claudia Brennecke). Die Bewohner
nutzten sogar die Gelegenheit, um auf
alltdgliche Probleme aufmerksam zu
machen, beispielsweise den schlech-
ten Strallenzustand vor der Haustiir.
Tschentscher lobte das alternative
Wohnprojekt (,Wir brauchen mehr
davon in Hamburg“) und bedankte
sich nach einer guten Stunde bei Lei-
tung und Bewohnern fiir den ,,offenen
Austausch®.

I

Leitet das aufSergewdhnliche Senio-
renprojekt: Geschdftsfithrer D. Sippel
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Mochten auch Sie inserieren?
Kontakt: 040/ 69 70 62-27

e do o

-—— -
GEBAUDESERYICE

Sau(b)er macht lustig!

Lassen Sie sich unsere tip-top-Frische nicht ent-
gehen, und nutzen auch Sie unsere Vorteile durch
Erfahrung, Griindlichkeit und Flexibilitét!

* AuBenanlagen * Hausmeister-Service
 Biirordume = Sportanlagen

* Einkaufscenter = Treppenhduser

* Glas und Fassade

.. und vieles mehr!

lhre Zufriedenheit
ist unsere Motivation!

Telefon (040) 5726272-0 . Pe'f?j" E';'ic‘[: '
Telefax (040) 5704178 >
www.tip-top-gebaeudeservice.de

tip-top Gebdudeservice GmbH
Rungwisch 24 = 22523 Hamburg ti

»Hol¢ di fruch
fit ab 50

Seniorensport-Abteilung
des SC URANIA

»HOL\Di1 FRUCHTIG«

Neben gemeinsamem Sport Reise. Wer Interesse hat, zu
legen wir groen Wert auf schnuppern, der sollte sich
Geselligkeit: monatliche einfach melden!
Klonrunden, Museums- und Kontakt: Dagmar Hartmann
Theaterbesuche, Wandertou- Abteilungsleitung

ren, das traditionelle Stintes- Telefon: 040 - 61 40 89

sen oder die jahrliche Aktiv- seniorensport@scurania.de

Fiir nur 14,- Euro monatlich:

Montag Gymnastik

Dienstag Folklore- und Line-Dance
Mittwoch Gymnastik

Donnerstag  Yoga (2 Gruppen mit Warteliste)
Freitag Wassergymnastik (2 Gruppen)

. ebenen Rufnummer an und geben uns lhre
C urch Die Lieferung erhalten Sie am Folgetag

etatigten Selbsteinkaufe liefern
040 61139490 wir gegen eine Gebiihr von 3,90 € (inkl. 4 Getrénkekisten)
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Ein Mensch zieht seine Straf§e frohlich...
Philippus tauft einen Gottessucher aus Athiopien

Pastor i.R. Bernd
Fiirstenau © HM

Foto: www.pixabay.com

Die Erziihlung von geistiger und geistlicher Beweglichkeit aus dem
achten Kapitel der Apostelgeschichte des Lukas zeigt, wie zwei
Menschen sich aufeinander zu bewegen und dabei die Grenze ih-
res gewohnten Lebens iiberschreiten. Das Besondere ist, dass die
Beiden eine gottliche Energie in Bewegung setzt. | BF

Ein Gottsucher aus Athiopien macht sich von Afrika nach Jerusalem auf, um
Glaubensklarheit zu gewinnen. Als Finanzminister der Konigin des Landes
besitzt er Geld und Macht, als seiner Mannlichkeit beraubter Eunuch ist er
ein AuRenseiter. Vielleicht hat er in der jiidischen Diaspora Athiopiens etwas
von dem einen unsichtbaren Gott gehort. So begibt er sich auf die lange Rei-
se zum Tempel von Jerusalem, um dort etwas iiber diesen Gott zu erfahren.

Aber auch dort wird er als sexueller Aul3enseiter nur in die Vorhofe des Tempels
gelassen. Als geistig beweglicher Mensch begreift er, dass das Judentum von
Gott aus dem Wort der Bibel erfahrt. Er kauft sich im Tempelvorhof eine Schrift-
rolle des Propheten Jesaja und bricht, bestimmt enttduscht, zur Riickreise in
seine Heimat auf. Aber er gibt nicht auf. Er liest auf seinem Wagen sitzend laut
aus dem Buch Jesaja.

In dieser Situation betritt die andere Person die Szene. Philippus, griechi-
scher Armenpfleger der kleinen Jerusalemer Christengemeinde. Er setzt die
Werte Christi ins Alltagsleben um, indem er den Armsten der Gemeinde zu
einem menschenwiirdigen Leben helfen will. Dieser Diakon hort in seinem
Inneren eine Stimme, die keinen Widerspruch erlaubt: Brich auf, wende dich
nach Siiden auf die Strafle, die von Jerusalem nach Gaza fiihrt. Ein an Gott
gebundener Mensch erhélt den Impuls, sich zu einem Mitmenschen auf den
Weg zu machen, zu einem Einsamen, einem Kranken, einem Gefliichteten
oder auch zu einem Gottsucher. Obwohl Philippus nicht weil3, was zwischen

Jerusalem und Gaza auf ihn zukommt,
folgt er dem eindeutigen geistlichen
Impuls.

Und dort auf der Strafde sieht er den
Wagen. Er hort den Menschen auf
dem Wagen laut den Propheten Jesaja
zitieren. Er kennt die Bibelstelle. Ein
Lied vom leidenden Gottesknecht, der
wie ein Schaf zur Schlachtung gefiihrt
wird und sein Leben opfert. Natiir-
lich denkt der Christ dabei an Jesus.
Sein Geschick hat er miterlebt. An ihn
glaubt er. Seine Werte bestimmen das
Leben des Diakons. Philippus ruft dem
Fremden zu: Versteht du, was du liest?
Der Fremde bittet Philippus auf den
Wagen. Die Fremden finden zueinan-
der. Ein Glaubensgespridch beginnt.
Frage: Von wem spricht der Prophet,
etwa von sich selbst oder von einem
anderen?

Philippus erklirt dem Athopier, wie
er dieses Gottesknechtlied versteht.
Jesus Christus ist der Gottesknecht.
Sein konsequent liebevolles Leben fiir
den Mitmenschen endet mit dem Tod
am Kreuz. Und dann heil3t es kurz und
knapp: Philippus verkiindigt ihm das
Evangelium von Jesus Christus. Sicher
erzihlt er von seinem Einsatz fiir die
Armen, von aufgenommenen Gefliich-
teten oder von Jesu Erkenntnis, dass
zu viel Geld den Reichen von Gott
trennt. Dieses ganz personliche Ge-
spréch lasst die Fremden zu Freunden
werden und bringt den Athopier zu ei-
nem wunderbaren Ziel. Er entscheidet
am nachsten Gewésser neben der Stra-
e, sich von Philippus taufen zu lassen.

Danach kehrt Philippus zuriick nach
Jerusalem. Aus dem an sich zweifeln-
den Gottessucher ist ein an Christus
orientierter, Gott gewisser Mensch ge-
worden. Konsequenz: Er zieht seine
Stral3e frohlich...
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Unsere Zeitspender bewegen Korper und Geist:
Soziales Engagement macht fit und zufrieden

Soziales Verhalten und das Be-
diirfnis, sich fiir andere zu enga-
gieren ist tief in uns verankert.
Studien belegen sogar, dass
Menschen, die sich fiir andere
engagieren und damit ihre Zeit
spenden, gliicklicher sind, als
Menschen, die dieses nicht tun.
Gerade im Alter fordern zudem
soziale Kontakte und soziales
Engagement die geistige Fit-
ness, aber auch die korperliche
Gesundheit. | BK

Sich fiir andere zu engagieren resul-
tiert aus den unterschiedlichsten Mo-
tiven: Bei den einen ist es die Lust
am Helfen und die Motivation etwas
Sinnvolles zu tun, bei anderen die Lust
auf soziale Kontakte, bei wiederum
anderen ist es durch verschiedens-
te Lebensumstinde ein entstehendes
grolReres Zeitbudget; bei vielen ist es
die Mischung aus allen Motiven.

Das Resultat dieses Engagements fiir
Andere ist aber fiir alle Zeitspender
dasselbe: Die Forderung und der Er-
halt von geistiger und korperlicher Fit-
ness und Beweglichkeit.

Zeitspender miissen sich immer wie-
der auf neue Menschen einstellen, mit
ihnen in Kontakt treten und sich auf
neue Aufgaben einstellen. Damit ein-
her geht die Chance, neue Erfahrun-
gen zu machen, sich weiterzubilden
und aktiv zu bleiben. Die Gehirnfor-
schung hat nachgewiesen, dass durch
korperliche, aber auch durch geistige
Bewegung, neue Gehirnzellen entste-
hen und vor allem alte Gehirnzellen
am Leben bleiben. Durch die bessere
Durchblutung der Gehirnregionen und
der aktiven Vernetzung von rechter
und linker Gehirnhilfte kommt die
Kreativitdt in Schwung. Neue Denk-
prozesse werden angeregt, alte Denk-

i i

Engagementforderung: Beate Kammigan berdt
Sie gern zu den Einsatzmoglichkeiten in der
Koster-Stiftung. © HM

gewohnheiten {iiberdacht. Das Denk-
vermdgen insgesamt wird gesteigert.

Gleichzeitig verleiht ehrenamtliche
Tatigkeit dem Leben Sinn und vermit-
telt das Gefiihl, gebraucht zu werden.
Dieses steigert das Selbstwertgefiihl
und die Uberzeugung, etwas bewir-
ken zu konnen — was wiederum die
Gesundheit stabilisiert und zufrieden
und gliicklich macht.

Wer Zeit spendet, muss sich immer
wieder aus dem Haus begeben, sich
an Termine und Verabredungen hal-
ten, sich dafiir in Bewegung setzen,

sich damit auch korperlich engagie-
ren. Auch dieses ist, wenn die eige-
nen korperlichen Grenzen respektiert
werden, gesundheitsfordernd. Es gibt
Studien, die davon ausgehen, dass eh-
renamtliches Engagement einen noch
grofleren Anteil an geistiger und kor-
perlicher Gesundheit hat, als ein gut
eingestellter Blutdruck oder ein nied-
riger Cholesterinspiegel.

Anderen Zeit zu spenden ist also ein
gutes Mittel, um Korper und Geist in
Bewegung zu halten und fit zu blei-
ben.

Auch in der Koster-Stiftung findet eh-
renamtliches Engagement auf vielfil-
tige Weise statt. Ohne die Unterstiit-
zung von Bewohnern und anderen
Zeitspendern konnten viele Angebote
nicht realisiert werden. Das freiwillige
Engagement dieser Menschen macht
unsere Arbeit erst moglich.

Sollten Sie Zeit und Lust haben, sich
ebenfalls zu engagieren, melden Sie
sich gern im Zeitspender-Biiro bei
Frau Kammigan, Montag bis Donners-
tag zwischen 9 und 11 Uhr, oder tele-
fonisch unter Tel. 040/ 69 70 62 33.

Die Klabberjas-Gruppe der Kdster-Stiftung ist ein Resultat ehrenamtlichen Engagements. Das Karten-
spiel erfreut sich immer grofSerer Beliebtheit. © HM
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fiir jeden Anlass ein Genuss!

SiifSe Pfannkuchenrollchen

Zutaten fiir ca. 14 Stiick

12 Eier

6 EL  Zucker
1,21 Milch
3 Prisen Salz
600 g Mehl

3 Msp. Backpulver
Ol zum Braten
Fiillung nach Belieben

Granatapfel-Brie-Happen

Zutaten fiir 40 Stiick

500 g Brie

40 TUC Cracker Original
Granatapfel
Bund glatte Petersilie
Granatapfel-Essig

Lachs-Blitterteig-Hornchen

Zutaten fiir 16 Stiick

2 Pck. Blétterteig
aus der Kiihltheke,
nicht tiefgekiihlt
200 g Creme fraiche
2 TL  Senf, mittelscharf
2TL  Honig
2 Bund Dill, frisch oder
1- 2 TL getrocknet
300 g gerdaucherter Lachs
2 Eigelb
2 EL  Milch
Salz und Pfeffer

Die Eier mit dem Zucker cremig aufschlagen, dann
mit der Milch verrithren. Nun Salz, Mehl und Back-
pulver dazugeben und alles zu einem glatten Teig
rithren. Danach den Teig fiir ca. 15 Minuten ruhen
lassen, da das Mehl noch ausquillt. Dann 1-2 grof3e
Schopfkellen Teig in eine auf mittlere Hitze erhitz-
te, beschichtete Pfanne geben. Nach ca. 2 Minuten
bilden sich kleine Blaschen, dann den Pfannkuchen
einmal wenden und von der anderen Seite schon
goldbraun ausbacken. Mit Friichten, Apfelmus und
Zimt & Zucker, Nutella oder Marmelade fiillen und
zusammenrollen. Quelle: www.chefkoch.de

Den Backofen auf 160 Grad Ober-/ Unterhitze vor-
heizen, ein Backblech mit Backpapier auslegen. Den
Brie in diinne, Cracker-groRe Scheiben schneiden,
aufs Backblech legen und ca. 5 Minuten leicht an-
schmelzen lassen. In der Zwischenzeit die Cracker
auf einem Servierteller o. &. bereitlegen. Die Grana-
tapfelkerne aus der Schale herauslésen und die Pe-
tersilie fein hacken. Angeschmolzenen Kise auf die
Cracker legen, mit wenig Granatapfel-Essig betrau-
feln und mit den Granatapfelkernen sowie der Peter-
silie bestreuen. Quelle: www.rewe.de

Den Blatterteig in je acht Dreiecke schneiden: erst in
vier Rechtecke schneiden und diese diagonal durch-
schneiden. Die Dreiecke sollten ldnglich sein, &hnlich
Tortenstiicken. Die Créme fraiche mit Senf und Honig
verrithren. Den frischen Dill waschen, fein schneiden
und in die Creme rithren. Die Creme mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Die Lachsscheiben auf die Teigstiicke
legen. Mit der Creme bestreichen. Von der breiten Sei-
te zur Spitze hin aufrollen und die Enden biegen, so
dass es eine Hornchenform ergibt. Auf ein mit Back-
papier belegtes Backblech legen. Das Eigelb mit der
Milch verquirlen und die Hoérnchen damit bepinseln.
Im vorgeheizten Backofen bei 225° (Umluft 200°) ca.
20 Minuten backen. Am besten noch warm geniel3en.

Quelle: www.chefkoch.de
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Wir stellen vor

Vorstandsmitglied Philip Matthaei

Haben Sie ein Lebensmotto?

Ich versuche jeder Situation im Leben
etwas Positives abzugewinnen, auch
wenn man mal Pech hat!

Welche Rolle spielen Zufall und Gliick in
Threm Leben?

Ich habe in meinem Leben immer viel
Gliick gehabt, obwohl ich dieses ei-
gentlich mehr als Schicksal ansehe.

Wie wiirden Freunde bzw. Familienan-
gehorige Sie beschreiben?

Meine Freunde und Familie wiirden
mich wahrscheinlich als offenen und
stets positiven Menschen beschreiben.
Ich lasse mich, egal ob es im berufli-
chen oder privaten Umfeld ist, stets
auf neue Situationen unvoreingenom-
men ein. Und meinem Lebensmotto
getreu mache ich das Beste aus der
neuen Situation.

Welche Gabe mdchten Sie besitzen?

Ich wiirde gern die Gedanken meines
Gegeniibers lesen konnen. Ich bin ein
Mensch, der immer sagt, was er denkt
und es nicht mag, wenn jemand etwas

Der 35-jdhrige zweifache Vater Philip Matthaei
konnte sich im Alter gut vorstellen, zusammen
mit seiner Frau eine Wohnung in der Koster-Stif-

tung zu beziehen. Foto: Achim Rosenthal

sagt, was er eigentlich nicht so meint.
Woriiber lachen Sie (am liebsten)?
Uber meine eigenen schlechten Witze.

Wofiir haben Sie eine Schwdche?

Ich habe eine grofe Schwéche fiir
das Angeln. Diese Leidenschaft habe
ich fiir mich erst vor ca. 4 Jahren ent-
deckt. Seitdem versuche ich die Zeit,
die ich am Wasser verbringen, kann in
vollen Ziigen zu genief3en. Ob es nun
die Ruhe oder die schone Natur ist.

Worauf achten Sie bei Ihrer dufSerlichen
Erscheinung besonders?

Ich achte auf bequeme und gepflegte
Kleidung, ich bin nicht gern overdressed.

Wie sieht Thre Wohnung aus?

Wir leben in einem Haus, welches mei-
ne Frau geschmackvoll eingerichtet
hat. Da wir hier erst seit fiinf Jahren
leben ist aber noch eine Menge zu tun.
Aktuell sind wir z.B. dabei den Dach-
boden auszubauen.

Wohin verreisen Sie am liebsten?

Ich verreise gern zusammen mit meiner
Familie. Ich war mit meiner Frau be-
reits in Italien, Russland, China, Thai-
land und Spanien. Wir versuchen in
unserem gemeinsamen Urlaub viel von
dem bereisten Land und dessen Kultur
mitzunehmen, man findet uns also
eher unterwegs als liegend am Strand.

Was machen Sie gern in Ihrer Freizeit?
Ich verbringe meine Freizeit gern
mit meiner Familie und unternehme
Ausfliige zum Tierpark oder an die
Elbe. Natiirlich gehe ich auch mal mit
Freunden feiern, dann aber eher in ru-
higer Umgebung.

Was sehen Sie gern im Fernsehen?
Ich schaue gern aktuelle amerikani-
sche Serien, zurzeit die Serie ,Fear the
walking Dead” (Endzeit-Horror).

Welche Musik horen Sie am liebsten und
bei welcher wiinschen Sie sich Ohren-
stopsel?

Ich bin in den ‘90ern grof3 geworden,
mit seinen poppigen Toénen. Ich hore
aber auch gern z.B. im Auto die Mu-
sik von NDR 90,3. Ich bin jetzt nicht
so der Heavy Metal-Fan, dass ist mir
dann doch etwas zu wild.

Welches Kongert haben Sie zuletzt be-
sucht?

Meine Schwiegereltern sind Musiker,
dadurch habe ich oft die Moglichkeit,
klassische Konzerte zu besuchen, sei
es die Neunte Symphonie von Beetho-
ven oder die Zauberflote von Mozart.

Kochen Sie selbst und was am liebsten?
Ich bin ein begeisterter Hobbykoch,
natiirlich lasst sich {iber das Talent
streiten, aber wir essen z.B. jede Wo-
che mindestens einmal Fisch. So habe
ich fiir uns auch mal einen schénen
selbstgefangenen Zander mit 70 cm
im Backofen zubereitet.

Was mogen Sie an Barmbek besonders
gern?

An Barmbek geféllt mir besonders gut
die zentrale Lage mit guten Einkaufs-
moglichkeiten.

Was bedeutet fiir Sie das ,,Alter”?
Jeder ist so alt, wie er sich fiihlt.

Was verbinden Sie ganz personlich mit
der Késter-Stiftung?

Ich verbinde mit der Koster-Stiftung
sehr viel, mein GroRvater Edmund
Matthaei und mein Vater Stefan Mat-
thaei haben sich so lange ich denken
kann, gerne und viel fiir die Stiftung
eingesetzt. Gerne mochte ich diese Fa-
milientradition fortfithren.

Was ist das Besondere an der Vorstands-
arbeit?



Fiir mich ist das Besondere an der Vorstandsarbeit,
die tolle und kollegiale Zusammenarbeit mit interes-

santen Menschen mit dem gemeinsamen Ziel, dass Le-
ben in der Koster-Stiftung zu gestalten.

Kurz vorgestellt

Geburtstag 02.09.1982

Wohnort Hamburg, Farmsen-Berne

Familienstand verheiratet seit 2009, zwei Kinder
Zwillinge Hannes und Clara, geb. Jan. 2014

Beruflicher Werdegang

2002 Abitur

2002-03 Zivildienst Senator Neumann Heim,
Bergstedt

2003-05 Ausbildung GroR- und AuBenhandels-
kaufmann

2005-08 Duales BWL Studium in Berlin

seit 2008 Abteilungsleiter in verschiedenen Berei-

chen im Groffhandel fiir die Metro
(Berlin/Bremen/Hamburg), aktuell Abtei-
lungsleiter Frisch Fisch in Harburg

seit Marz 2009 im Vorstand der Koster-Stiftung

DIRCK GROTE

Elektroanlagen GmbH & Co.KG

D/ G

Bullenkoppel 18

22047 Hamburg
Telefon: (0 40) 47 64 69
Telefax: (040) 4829 33

E-Mail: info@dirckgrote.de ’
Internet: www.dirckgrote.de
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WIR BAUEN FUR DIE KOSTER-STIFTUNG

hegel ® architektur

Architekten und Ingenieure

Telefon 040 86642806
www.hegel-architektur.de

Schillerstral8e 29
22767 Hamburg

Therapiezentrum
_ Ankerplatz
_E_ Physiotherapie

FuhlsbuUttler StraBe 145
22305 Hamburg

L 040 - 69 45 70 97
8040 - 69 79 59 58

KRABBE

Sanitatshaus

Gesundheit von Kopf bis Fuf3:
Wir engagieren uns fiir Ihre Gesundheit!

Pestalozzistrale 17
22305 Hamburg
Tel. 040/ 611 604-0

Montag bis Freitag
9.00 - 13.00 u. 14.00 - 18.00 Uhr

10 % Preisnachlass fiir Besitzer der Koster-Karte

Fusspﬂeg’e-Praxis-Tchang
Fusspﬂcg’e auf med. Grurullag'e

H. Tchang
MeisenstraBBe 25 Mo Di Mi 9 - 13 u. 14 - 18.30 Uhr
22305 Hamburg Fr 9 -13 Uhr

Tel. 040/ 75 29 39 57

Wir stehen lhnen gern zur Seite,
wann immer Sie uns brauchen:

040 /636 52 202

. Fuhlsblttler StraiBe 792
\ 22337 Hamburg
Betreuung im Sterbefall
Bestattungsvorsorge

lhre Familie Fohring

WIR GEBEN HALT, WENN SIE LOSLASSEN MUSSEN.
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Die flauschige Badematte vor
der Dusche, der handgekniipfte
Teppich auf dem Flur, die Ver-
lingerungsschnur auf dem Fuf-
boden oder das frisch gewischte
Parkett: Diese Stolperfallen er-
hohen die Gefahr, zu stiirzen.
Stiirze konnen auch die Folge
gesundheitlicher Probleme sein.
Sehbehinderungen, Schwindel
durch zu hohen oder zu niedri-
gen Blutdruck oder bestimmte
Medikamente vermindern die
Aufmerksamkeit und erhéhen
das Sturzrisiko. | KH

Stiirze passieren zwar in jedem Alter,
aber éltere Menschen verletzen sich
leichter und verlieren in der Folge viel-
leicht sogar ihre Unabhéngigkeit und
Beweglichkeit.

Was kann man tun, um Stiirzen
vorzubeugen?

Das héngt von den personlichen und
gesundheitlichen Lebensbedingungen
ab. Es gibt aber eine Reihe einfacher
MaRnahmen. Trennen Sie sich von
Badvorlegern und anderen Stolperfal-
len in der Wohnung! Sicherheit geben
Haltegriffe in der Dusche. Besser nicht
auf Socken in der Wohnung laufen,
das gilt besonders fiir den nachtli-
chen Gang zur Toilette. Schlaftrunken
rutscht man leicht aus. Ohnehin gibt
festes Schuhwerk mehr Halt als Slip-
per.

Wird ein Rollator genutzt, sollten die
Bremsen regelmal3ig getestet werden.
Die Uberpriifung der Sehstirke beim
Optiker oder Augenarzt ist eine wir-
kungsvolle Manahme. Eine gute und
blendfreie Beleuchtung in den Réu-
men tragt auch zur Sicherheit bei.

Im Winter helfen Spikes fiir die Schu-
he auf Eis und Schnee nicht auszurut-
schen. Auch fiir Gehstiitzen gibt es sol-

Achtung, Stolperfalle!
s Vermeiden Sie Sturzrisiken

che Spikes im Sanitatshaus zu kaufen.

Grundsatzlich ist es so, dass korper-
liche Aktivitdt und viel Bewegung im
Alltag das Sturzrisiko verringern. Stu-
dien haben belegt, dass Trainingspro-
gramme, die die Muskulatur und den
Gleichgewichtssinn stirken, Stiirzen
vorbeugen konnen. Aber auch ohne
spezielles Programm gilt: Jede dem
Alter und der gesundheitlichen Situa-
tion angepasste Bewegung tut gut.

Da bestimmte Medikamente wie
Schlaf- und Beruhigungsmittel das
Sturzrisiko erhohen, sollte mit dem
Arzt einmal durchgegangen werden,
ob vielleicht ein Mittel abgesetzt oder
die Dosierung verringert werden kann.

Viele dltere Menschen haben mit Os-
teoporose zu tun. Durch einen ge-
storten Stoffwechsel in den Knochen
verlieren die Knochen an Stabilitit
und brechen leichter. Vitamin D und
Kalzium stiarken die Knochen, sollten
aber ohne arztlichen Rat nicht einge-
nommen werden. Eine zu hohe Dosie-

»

Stolperfalle Badezimmer © www.fotolia.com -
toa555

rung kann zum Beispiel Nierensteine
verursachen.

Bewegung ist fiir die Stdarkung der
Knochen wichtig und so lautet das Fa-
zit: Aus Sorge vor Stiirzen auf keinen
Fall weniger, sondern mehr bewegen!
Das starkt Gleichgewicht, Knochen,
Gelenke und Wohlbefinden!

Tipp: Auf der Internetseite der AOK
Rheinland/Hamburg ist ein einfaches,
aber gezieltes Trainingsprogramm fiir
Fitnessim Alter herunterzuladen: https:
//rh.aok.de/inhalt/stuerzen-vorbeu-
gen

Wer Muskulatur und Gleichgewichtssinn regelmdfSig trainiert, kann sein Sturzrisiko deutlich verrin-
gern. © Karin Desmarowitz
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200 Jahre Hamburger Polizeigeschichte

,Udel, Schutzmann, Gendarm - wie gut, dass ich im Plattdeutschen gleich
drei Begriffe fiir ,Polizist’ zur Verfiigung hatte“, freut sich Gerd Spiekermann.
Der Hamburger Entertainer und Autor hat dazu beigetragen, dass die Aus-
stellung im Polizeimuseum Hamburg ab sofort um eine Attraktion reicher
ist: 45 Minuten dauert die akustische Zeitreise per Kopfthorer durch 200
Jahre Hamburger Polizeigeschichte. Neben einer deutschen und englischen
Version und einer Aufnahme fiir Kinder eben auch auf Plattdeutsch. Spieker-
mann, selbst Ehrenkommissar der Hamburger Polizei, hat selbst {ibersetzt.
An ,kniffeligen Stellen“ hat er sich in seinen Vater hineinversetzt: ,Wie hét-
te er das gesagt?“ ,Eine spannende Arbeit, bei der ich selbst noch einiges
gelernt habe, zum Beispiel {iber Kohlenklau und den Barmbeker Aufstand®,
erzdhlt Spiekermann. Geoffnet ist dienstags, mittwochs, donnerstags und
sonntags jeweils von 11 bis 17 Uhr. Eintritt 8 Euro. Audio-Fiihrer 2 Euro. Da
sich das Museum auf dem Gelidnde der Polizeiakademie, Carl-Cohn-Stral3e
39, befindet, miissen sich Besucher am Eingang ausweisen kénnen. | CB

Barmbeker Info-Quelle sprudelt:
Neue Stadtteil-Sprechstunde

Die im Marz 2018 an den Start ge-
gangene Stadtteil-Sprechstunde findet
regen Zulauf, so die erste Zwischenbi-
lanz. Als Anlaufstelle fiir Informatio-
nen werde das Angebot (immer mon-
tags von 16-18 Uhr im Stadtteilbiiro, =
Hellbrookstral3e 57) gut genutzt, stellt :,v::é';:a;r;r"f\hmfh
Katja Krumm fest. ,Es gibt sowohl ; g

spontane ,Laufkundschaft’ wie auch e
geplante Besuche.“ Gemeinsam mit
weiteren ehrenamtlich Aktiven aus
dem Stadtteilrat Barmbek-Nord hat
sie das Angebot ins Leben gerufen.

Die Themen, die die Biirgerinnen und

Gibt es eigentlich ... ?

L £t/ AR 20 )\

| Stadtteil-
Sprechstunde
hier, Mo. 16 - 18 Uhr

Biirger anbringen, sind ebenso vielfil-
tig wie der Stadtteil selbst. Es geht um
Fragen zu Pflege und Seniorenwohn-
heimen, um Bauprojekte und Anre-

gungen fiir Verbesserungen im Verkehr
bis zu Themen der Alltagsbewéltigung
von jungen Familien. Wichtiges The-
ma quer durch alle Altersschichten:
steigende Mieten und knapper Wohn-
raum. ,,Alle Anfragen werden anonym
dokumentiert, es geht nichts verlo-
ren“, betont Krumm. Der Stadtteil-
rat diskutiert in seinen Sitzungen die

Aushang im Schaufenster des Stadtteilbiiros
© CB

Fragen, Anregungen und Beschwer-
den und beschliel3t gegebenenfalls
weitere Schritte. Néchste o6ffentli-
che Sitzung: Mittwoch, 17. Oktober,
19 Uhr, Stadtteilschule Helmuth
Hiibener, Benzenbergweg 2. | CB

Durchdringender Blick beim Verhor: Gerd Spieker-
mann in der historischen Polizeidienststube © CB

Lust auf Kultur?
Poetry Slam

Ein Dichter-Wettstreit mit Publikumsbe-
teiligung — auf Neudeutsch ,,Poetry Slam*“
- findet am Donnerstag, den 13. Sep-
tember, um 20 Uhr im Kulturhof Duls-
berg, Alter Teichweg 200, statt. Dabei
werden selbstgeschriebene Texte inner-
halb einer bestimmten Zeit vorgetragen,
das Publikum bildet die Jury. Eintritt: 5
Euro, erm. 3 Euro. Mit einer Musik-Co-
medy-Show besucht am Freitag, den 21.
September, um 20 Uhr der Niirnberger
El Mago Masin den Kulturhof: Er er-
zahlt von seiner zehntdgigen Tour mit
einem Esel durch die Steiermark. Dabei
wurde ihm klar: Mit einer Gitarre und
einer Bithne unter den Fiiflen wird das
die ,Operation Eselsohr”. Abendkasse 16
Euro, erm. 14 Euro. Veranstalter ist das
Stadtteilbiiro Dulsberg, Tel. 65 28 016.
Mit Konzerten, Kursen, Workshops und
Vortrégen findet vom 25. bis 28. Oktober
das 8. Hamburger Gitarrenfestival im
Kulturhof statt. Internationale Kiinstler
prasentieren Konzertgitarre, Fingerstyle,
Flamenco, Latin, Gypsy-Jazz und vieles
mehr. Infos: unter www.hamburger-gi-
tarrenfestival.de. | CB
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Grundrechte erklart:
Die Ewigkeit von Menschenrechten und Demokratie

Christian de Vogel © Tim Hoppe

Die Grundrechte des Grund-
gesetzes der Bundesrepublik
Deutschland bilden das rechtli-
che Geriist fiir unser Zusammen-
leben, quasi das gesamtgesell-
schaftliche Leitbild ,,Gemein-
sam leben“. Was die Grundrech-
te fiir Mensch und Gesellschaft
im Einzelnen bedeuten, ist Ge-
genstand dieser Darstellung.
Teil 1 | CdV

Ich schreibe diesen Text bei 30 Grad
am Ostseestrand. Hier sind alle dabei:
Jung und Alt, alle Schichten, Men-
schen aus allen Ecken Deutschlands,
auch aus Skandinavien, den Nieder-
landen und der Schweiz, braunge-
brannte Rentner, etwas blassere Fami-
lien, tiirkisch- und polnischstdmmige
Verkaufer, Reha-Patienten, einige im
Rollstuhl, Sportjugendgruppen, eine
Gruppe dunkelhdutiger junger Mén-
ner, vielleicht Fliichtlinge, Kinder, Ju-
gendliche und Erwachsene aller Al-
tersgruppen und auch aller sozialen
Milieus, wie es scheint, und ich frage
mich: Was verbindet uns aufler der
Freude an der Sonne, was verbindet
uns in dieser so zersplitterten und der-
zeit offenbar in vielem so tief gespalte-
nen Gesellschaft?

Und Sie fragen sich vielleicht: Hat der
Autor sich gerade in der Rubrik geirrt?
Nein, denn fragen kann sich das nicht
nur der Pastor, sondern auch der Ju-

Haben viele aus der Schule fiirs Leben mitbekommen: Das Grundgesetz der Bundesrepublik
Deutschland. Quelle: www.pixabay.com

rist. Konnten es die Grund- und Men-
schenrechte einer freiheitlichen De-
mokratie sein, die uns verbinden und
die fiir uns alle gelten, bei Sonne und
bei Regen? Ich denke, ja, das zumin-
dest sollte wohl so sein. Diese Rechte
stehen am Anfang unseres bundes-
deutschen Grundgesetzes von 1949
und bilden, verbunden mit der Euro-
pdischen Menschenrechtskonvention
von 1950 und der Allgemeinen Erkl&-
rung der Menschenrechte (Vereinte
Nationen 1948), den rechtlichen Kern
unseres Zusammenlebens. Das hat mit
Recht zu tun und durchaus auch mit
Geld, und damit sind wir doch in der
richtigen Rubrik.

Freiheit, Gleichheit, Briiderlichkeit,
eingerahmt von der Wiirde des Men-
schen und einem demokratischen und
sozialen Rechtsstaat, dafiir stehen
die ersten 20 Artikel des fast 70 Jah-
re alten bzw. jungen Grundgesetzes.
Fiir zwei davon gilt die so genannte
Ewigkeitsgarantie, d.h., solange die
Bundesrepublik Deutschland und das
Grundgesetz bestehen, sind sie unab-
dnderlich: Zum einen die Unantast-
barkeit der Menschenwiirde, Artikel 1
und zum anderen die demokratische,
sozial- und bundesstaatliche Ordnung,
bei der alle staatliche Gewalt vom Volk
ausgeht, im Artikel 20 den Grundrech-
ten nachfolgend. Fiir wen und wem
gegeniiber gelten die Grundrechte,
wieweit konnen sie eingeschrankt
werden? Soviel sei vorweggenommen:
Die Menschenwiirde gilt fiir alle Men-
schen. Gerade deshalb ist sie ja unan-
tastbar!

In einer der ndchsten Ausgaben moch-
te ich Thnen eingelne Grundrechte dar-
stellen und Anwendungsbeispiele geben,
insbesondere mit Relevang fiir dltere
Menschen.



Foto-Ratsel
Weihnachtsgans

Wie bereits in den letzten Ausgaben
des Koster-Magazins stellen wir Ih-
nen den Stadtteil Barmbek und seine
Nachbarn vor.

Die Gans ist das Symbol von diesem
kirchlichen Fest, welches traditionell
am 11. November gefeiert wird. An je-
dem ersten Sonntag im November ver-
wandelt sich die Stiftung in ein grof3es
Marktgeldande. Bereits zum 12. Mal or-
ganisiert die Koster-Stiftung anlésslich
dieses Tages etwas Besonderes.

Welche grofle Veranstaltung un-
serer Stiftung ist auf dem Foto

abgebildet?

Mit der richtigen Losung fiir das Fo-
to-Réitsel konnen Sie an der Verlo-

Wortersuche

A0
S

zu gewinnen!

sung teilnehmen. Zu gewinnen gibt es
eine schmackhafte Weihnachtsgans.

Die Losung schicken Sie bitte an:
Koster-Stiftung

Redaktion Koster-Magazin
Meisenstral3e 25, 22305 Hamburg
E-Mail: info@koester-stiftung.de

Bitte senden Sie Ihre Losung fiir das
Barmbek-Rétsel bis zum 7. Dezember
an die genannte Postanschrift bzw.
E-Mail-Adresse oder geben Sie Ihre
Antwort schriftlich zusammen mit Ih-
rem Namen, Threr Adresse und Ihrer
Telefonnummer personlich am Emp-
fang in der Koster-Stiftung ab.

Die Gewinner der Gutscheine werden
im August benachrichtigt (an der Aus-
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losung nehmen ausschlief3lich richtige
Losungen teil).

Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Die
Mitarbeiter der Koster-Stiftung, ihre
Angehorigen und Redakteure des Kos-
ter-Magazins sind von der Teilnahme
ausgeschlossen.

In diesem Réitsel sind 22 Begriffe zum Thema
Sport & Bewegung verborgen. Dabei haben sich
die Worter sowohl vorwérts und riickswérts als
auch vertikal, horizontal und diagonal im Buch-
stabengitter versteckt. Finden Sie alle Worter?

Die Auflésung finden Sie auf S. 30.
Viel Spalf3 bei der Wortersuche!
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Anstrengung, Energie, erschoepft, Fitness, Gelenk, gesund,

gluecklich, Gymnastik, Krampf, Muskelkater, muskuloes,
Natur, rennen, Spass, schwitzen, traege, Training, Turnier,
Turnschuhe, Verein, warm, Wasser
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21. Plattdeutsche
Buchmesse

Auf der 21. Plattdeutschen Buchmesse konnen
Sie viele der knapp 200 neuen Biicher op Platt
entdecken. Die Carl-Toepfer-Stiftung und das
Institut fiir niederdeutsche Sprache vergeben
im Rahmen der Messe am Sonnabend, 3.11. um
11 Uhr in der Niederdeutschen Bibliothek den
Preis fiir das ,Plattdeutsche Buch des Jahres“.
Im Anschluss konnen sich die Besucher ein Bild
des Buchangebots im Lichtwarksaal machen,
wo zu jeder vollen Stunde ein neues Buch vor-
gestellt wird. Der Eintritt zur Buchmesse ist frei.

Lichtwarksaal, Neanderstr. 22 und
Niederdeutsche Bibliothek, Peterstrafse 36
Sa 3.11.: 12-18 Uhr, So 4.11.: 11-16 Uhr
Info-Tel.: 040/34 45 64

De Letzt

Dor sitt noch een Himbeer

gang achtern in’ Knick.

So rund un so vull un so rod un so dick.
Dor’s keene so saftig, dor’s keene so sét,

as diiss allerletzte. Uns Deern weet Bescheed.

Twee Fingers de gript:

Un nu krieg ick di doch!

De Himbeer de wippt:

Un hier hang ick je noch!

Op eenmal: So riep un so rod un so rund
Dar sitt’s uns liitt Deern all

warraftig in’ Mund!

Hermann Claudius

Auflésung Woértersuche
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Hamburger Begriffe -
kurz erklart

Fofftein

Ist plattdeutsch und heilst ,fiinfzehn“. Als Begriff steht die Zahl fiir
eine rund 15-miniitige Arbeitspause zum Verzehr des Friihstiicks,
kann aber auch fiir andere Pausen gelten. Wer von den Hafenarbeitern
keinen Kaffeetdng in seinem Zampelbiidel trug, konnte sich an der
Kaffeeklappe mit HeiRgetrdnken und belegten Brotchen fiir die
Fofftein versorgen.

Schmooktaim
Ist die Ankiindigung einer kurzen Arbeitspause. Sie dauert regulér
etwa halb so lang wie Fofftein, genau genommen eine Zigarettenlédnge
oder ,Rauchzeit*, wie die Ubersetzung des englischen Ursprungwortes
lautet. Noch kiirzere Unterbrechungen einer Tatigkeit zum ,Ver-
pusten” liel3en sich mit ,,Ma’ eben Aumblick Pause® einleiten.

Quelle: Kleines Lexikon Hamburger Begriffe

Helga Biittner: Bi Koster

Hiitit will ick mol en poor Woor 6ver Koster schnacken.

Is dat nich wunnerbor, dat wi hier landt siind? Siinnerlich, wenn du
keenen Partner mihr hest, findst du hier soveel Moglichkeeten, Sell-
schap to hebbn. De veelen Veranstalten wie Konzerte, Vordrag, Froh-
stlicksdebatten, liitte Touren bringen en beten Afwesslung unick maak
manchmol blots mit, wieldat mien Friinnen un Navers ok hengahn.
Ok wenn man bi de verscheedenen Krinks mitmaakt, is man mit
nette Liiiit tohoop, de desiilbigen Intressen hebbt un man fohlt sick
bald mit de verbunnen. Du kannst danzen, singen, turnen, stricken
un veelet mihr un dat gifft — na kloor — de twee Plattdiitsch-Krinks.
Ick heff mi op verscheedene von diisse Gruppen inlaten un ick mutt
seggen: Ick frei mi jimmers al op den ndchsten Termin.

Over wat mi en besiinneret Gefohl vun Tohuus-ween gifft, is noch
wat anners. Dat siind de liitten Begegnungen nich blots hier op dat
Gelédnde, nee, dat passeert ok an de Bushaltestad oder an de nichste
Strateneck. Man kennt so veele Liiiit, mit de man fix mol 6ver eenen
liitten D6ontje lacht oder vun Harten 6ver Schietwetter, Mieterho-
hung oder Busverspaddung schimpt. Man vertellt sick wat oder man
hiirt en beten to, un wenn di dennoch vun de anner Stratensiet ee-
ner as dull towinkt, denn is dat al en beten Siinnschien fér den Dag.
Wenn du mol en Anlingen hest, mien Finger langt nich ut, de Liiiit
optotellen, an de ick mi wennen kann. Een deit den annern en liit-
ten Gefallen, for den annern is dat ne grote Erleichterung. De anner
kann wat anners beter — denn geit dat annersriim.

Liiiit vun Koster kamen die 6verall in de Mo6d. Niilich dreep ick een
bi Planten un Blomen. Ick segg noch ganz locker: ,Kiek an, een vun
Koster findst du 6verall“. Un wat antert de Naversch: ,,Ja, furchtbar!“
Keen Problem, wokeen Kontakte furchtbar findt, de kann sick triicht-
recken un blifft for sick. Sithst woll, bi Koster gifft dat for jedeen wat.



MEHR VOM LEBEN

TESTEN SIE UNSEREN SERVICE

¢/ hohere Technik-Standards
bei den Modellen zum Festbetrag

¢/ individuelle Horbedarfsanalyse
¢/ kostenloser Hortest

¢/ unverbindliches Probetragen
von Horsystemen der
aktuellen Generation

¢/ Reinigung und
Uberpriifung lhrer
Horgerate - auch wenn Sie

nicht bei uns gekauft haben ‘

. Telefon 040-63 855650
HORwelt Hamburg E-Mail info@hoerwelt-hamburg.de
www.hoerwelt-hamburg.de

Fuhlsbuttler Strafle 96, Am Barmbeker
Bahnhof, 22305 Hamburg
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- Internet & Telefon £
= einfach, ehrlich, hanseatisch

Woussten Sie schon? Als willy.tel-Kunde - wie z.B. als
Bewohner der Késter-Stiftung — verfligen Sie bereits tber
einen TV-Anschluss von willy.tel. Uber unser modernes Glasfasernetz
erhalten Sie auch Internet und Telefon — ganz einfach und gunstig:

Zum Beispiel Internet & Telefon zusammen fir nur 24,90 € monatlich
(willy.kombi). Oder einfach nur Telefon fir 12,30 € im Monat (willy.fon).

Rufen Sie uns an — wir beraten Sie gern!

0800 - 333 44 99 (kostenlos www.willytel. de 1 [ [

willy.tel

TV - Radio - Internet ¢ Telefon - Mobilfunk
Alle Preise in € inkl. 19 % MwSt.



