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Liebe Leserinnen und Leser,

Willkommen
im Jahr 2024.
Wie ich erfah-
ren habe, gab
es in beiden
Hausern nette
Runden an
Silvester und
viele Mie- : :
ter*innen ha- ;

ben das neue Jahr gemeinsam begruf3t.
Das freut mich sehr, denn gerade an
solchen Tagen ist das Erlebte in Ge-
meinschaft viel schéner als alleine vor
dem Fernseher.

Auch im Dezember gab es viele ge-
meinsame Veranstaltungen in der Ad-
ventszeit. Ob beim gemdutlichen Abend
an der Feuerschale, der lustigen Feier
am Adventssonntag, dem sehr leckeren
Weihnachtsessen oder der besinnlichen
Weihnachtsfeier: die  Gemeinschaft
stand immer im Mittelpunkt. Zu all die-
sen Veranstaltungen haben wir lhnen
auf den kommenden Seiten ein paar
nette Worte und passende Fotos dazu
zusammengestellt.

: -
Der Winter hélt Einzug in Berlin

Ein paar nette Worte fand wieder Mieter
Herr Depke und gab auch ein paar An-
regungen mal in sich zu gehen, das
Jahr 2023 in Ruhe Revue passieren zu
lassen. Ab Seite 14 lesen Sie mehr da-
zu.

Text und Foto: André Spohn

Ab Seite 11 finden Sie einige Berichte
aus der Villa Albrecht rund um die
Weihnachtszeit. Lassen Sie sich von
den Worten und den Bildern zurtickver-
setzen in die leider schon wieder ver-
gangene, besinnliche Zeit.

So winsche ich lhnen allen einen guten
Start ins neue Jahr. Bleiben Sie gesund
und munter, versuchen Sie so viel zu
erleben wie moglich, verbringen Sie lhre
Zeit viel in Gesellschaft und bleiben Sie
immer frohlich.

Ihr André Spohn
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04 Weihnachtsfeier in der Marie

Das Jahr ging wieder schneller zu En-
de als man gucken kann und schon
stand wieder der Weihnachtsmann in
der Tur. In diesem Jahr mit einem ganz
besonderen, aber der Reihe nach.

Nur 4 Tage vor dem Heiligen Abend
versammelten sich 25 Mieter*innen
des Seniorenzentrums Marie im
Wasch-Café zu einem besinnlichen
Weihnachtsfest. Am friihen Nachmittag
fanden sich die ersten Gaste ein und
fuhlten sich in der warmen Atmosphére
gleich wohl. Zur BegrifRung gab es
Kaffee und selbstgebackenen Kuchen,
wahlweise Eierlikérkuchen oder Kase-
torte mit Mandarinen. Auf den Tischen
standen unter anderem die gebastelten
Lichter von Frau Mehrwald.

Zur Unterhaltung liefen auf der grol3en
Leinwand die Bilder der Veranstaltun-
gen des vergangenen Jahres durch.
Wenn man so sieht, was wir alles er-
lebt haben, war 2023 schon ein tolles
und ereignisreiches Jahr.

Bis 15 Uhr sind auch die letzten Ange-
horigen eingetrudelt und die Musiker
Ubernahmen die Buhne: Gisela und
Thomas, echte Berliner aus Baden-
Wirttemberg. Mit ihrem bunten Pro-
gramm aus bekannten Weihnachtslie-
dern auf Deutsch, Englisch und teil-
weise auch mal Spanisch, war fir bes-
te Stimmung gesorgt. Uber eine Stun-
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de unterhielten sie die Mieter*innen
und es wurde nicht ein bisschen lang-
weilig.

Nach der tollen Gesangseinlage folgte
ein tolle Schauspieleinlage. Der Weih-
nachtsmann stand in der Tir und wur-
de mit Jubel und grof3en Sprichen be-
grufdt, ob er denn auch seine Rute zu
gebrauchen wisse. Zuerst kamen Frau
Rennert und Frau Kurzel an die Reihe.
Mit einem Gedicht oder einem Lied
musste sich jeder Mieter sein Ge-
schenk verdienen. Frau Kunze, kurz
zuvor noch lautstark, war dann doch

Text und Fotos: André Spohn



etwas schichtern als der Weihnachts-
mann bei ihr ankam und benétigte un-
sere Unterstlutzung. Gemeinsam san-
gen wir ,Oh Tannenbaum® fur den
Weihnachtsmann.

lade. Diese bekamen ebenfalls die
Mieter*innen in der Marie, die sich
wieder mit vollem Einsatz fur die Ge-
meinschaft stark gemacht haben.

So ging es weiter und weiter, bis auch
der letzte Gast etwas vorgetragen hat-
te und ein Geschenk bekam. Zum
Schluss gab auch Frau Golletz etwas
zum Besten und verdiente sich ihre
selbstgemachte Weihnachts- Marme-

Text und Foto: André Spohn

Grund zur Freude gab es auch fur das
Team der Marie. Die Mieter*innen ha-
ben sich fur die gute Betreuung bei al-
len bedankt. Wir freuen uns, dass Sie
sich in der Marie so wohl fiihlen und
werden uns auch als Team Ende Ja-
nuar nochmal in Ruhe zusammensetz-
ten du das Jahr 2023 Revue passieren
lassen.

Was natirlich nicht fehlen dirfte war
das selbstgeschrieben Gedicht von
Frau Forster. Es ist schon eine liebge-
wonnene Tradition, lobende und auch
mal mahnende Worte zum Jahresab-
schluss zu bekommen. Das ganze Ge-
dicht finden Sie auf der Rickseite die-
ser Mieterzeitschrift.

Und so sollte das Jahr 2023 einen be-
sinnlichen Abschluss finden...leider
kam es anders, wie wir nun heute wis-
sen, hat uns doch der Fahrstuhl die
Laune vermiest. Ganze 10 Tage stand
der Aufzug wegen eines Wasserscha-
dens still.
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06 Adventscafé in der Marie

Als der Winter sich von seiner schons-
ten Seite zeigte, Schneeflocken wie im
Marchen fielen kam der erste Advent.
Und leider damit verbunden eine
Krankheitswelle, so, dass wir unser
Adventscafé kurzerhand auf den 2.
Advent verschoben haben.

Am Nachmittag zogen die kleinen
Wichtel von Herrn Spohn in die Marie
ein und zeigten ihr lange erprobtes
Theaterstiick. Es wurde Schnee ge-
schippt, die Wichtel kleideten sich
weihnachtlich und birsteten das Ren-
tier ,Ronja“. Nachdem alles erledigt
wurde, verteilten sie mit ihnrem Schlitten
kleine Geschenke unter den Mietern,
selbstgebackene Kekse.

Die Kinder haben im Ubrigen auch
selbst gebacken. Am Vormittag wurden
die Kuchen mit viel Liebe zum Detail
vorbereitet. Beim Bratapfelkuchen ha-
ben die Kleinen den Teig eingerihrt
und die Fullung in die Apfel gestopft
und beim Gluhweinkuchen wurde auch
fleiRig mitgeholfen.
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Eine weitere schone Uberraschung an
diesem Nachmittag war der Besuch
unserer ehemaligen Kollegin Frau Re-
nate Ziranka. Sie hatte einiges zu be-
richten aus ihrem Ruhestand und freu-
te sich so viele Mieter auf einmal wie-
derzutreffen.

Es war ein schoner, gemeinsamer
Nachmittag in der Marie, ausnahms-
weise auch mal an einem Sonntag. So
durfte die Adventszeit gern weiterge-
hen.

Text und Fotos: André Spohn



07 Gliihwein an der Feuerschale

DraufR3en feiern trotz winterlicher Tem-
peraturen? Kein Problem, dank unse-
rer Feuerschale, warmen Decken und
den richtigen Getranken.

Als die Dammerung einsetzte trafen
sich zuerst die Auszubildenden vom
DRK Landesverband zur Besprechung
rund um die Feuerschale. Herr
Parschel heizte allen gut ein und mit
Gluhwein, einer warmen Decke und
Quarkballchen wurde es mal ein ganz
anderes Meeting zum Jahresende.

Als es dann so richtig schén dunkel
wurde kamen auch die Mieter*innen
aus dem Seniorenzentrum Marie dazu
und machten es sich am warmen Feu-
er gemutlich. Herr Spohn versorgte alle
mit wahlweise rotem oder weiRem
Gluhwein und einer warmen Decke.
Als alle gut versorgt waren genossen
wir die entspannte Atmosphére, das
warme Getrank und lachten viel bis in

die friihen Abendstunden.

Text und Fotos: André Spohn

Irgendwann wurde es uns dann doch
zu kalt, da bei finf Grad unter Null die
FuRe zu merken waren. Schén war na-
tirlich, dass es am Tage geschneit
hatte und der frische Schnee liegen
blieb. So kam alles zur rechten Zeit

zusammen.
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08 Adventschor nach dem Friihstiick

Am 06. Dezember kommt der Niko-
laus, dass weil3 jedes Kind. Nur sind
die Schuhe im Alter selten reich gefullt,
daher haben wir uns eine Alternative
erdacht.

Am Nachmittag ging der schone Tag
musikalisch weiter. Der Chor der Mari-
endorfer Lerchen gab ein Stelldichein
und gab eine knappe halbe Stunde
bekannte Weihnachtslieder zum Mit-
singen zum Besten. Auf den Tischen
lagen die Liedtexte bereit, wer nicht
ganz textsicher war.

Am Morgen wirbelten wir daher durch
die Kiche und Dbereiteten ein
schmackhaftes Frihstick fur die Mie-
ter*innen zu.

Seite | 8 Text und Fotos: André Spohn



09 Weihnachtsessen

Das Weihnachtsessen in unseren Se-
niorenzentren ist eine gut gepflegte
Tradition. Seit vielen Jahren war dabei
auf eine ganz besondere Dame immer
Verlass: Barbara Wehde. Sie hat das
leckerste Essen aus dem Armel ge-
schuttelt, das Reh Tage vorher einge-
legt und perfekt abgeschmeckt, butter-
zart, auf unsere Teller gebracht.

Am 07. Dezember ist Frau Wehde
nach langer Krankheit von uns gegan-
gen. 15 Jahre wertvolle Erinnerungen
von gemeinsamen Veranstaltungen in
der Villa Albrecht und der Marie blei-
ben uns. Zum Glick haben wir Frau
Wehde beim Kochen oft (ber die
Schulter geschaut und ihre Ratschlage
beherzigt, denn in diesem Jahr muss-
ten wir es nun erstmals alleine hinbe-
kommen.

Am Vormittag hat Mina das Café noch
ein wenig umgestaltet und neue Fens-
terbilder angesprtiht. Die weihnachtli-
chen Motive passen hervorragend auf
unsere riesigen Scheiben.

Zum Mittagessen versammelten sich
dann weniger Mieter*innen als ge-
dacht, da auch 7 Essen in die Woh-
nungen gebracht wurden. Der Winter
bringt halt einige Viren mit.

Text und Fotos: André Spohn

Entscheidend war nun die Frage, wie
es gemundet hat. Fir mich war es na-
turlich auch ein Jubilaum, mein erstes
Hirschgulasch. Zum Abschmecken der
Sof3e habe ich mir gleich drei Damen
als Vorkoster dazu geholt: ,Mehr Salz",
.,Mehr Sahne“ und ,perfekt wie es ist*
waren auch gleich drei verschiedene
Meinungen dabei. Wir hatten also wie-
der mal etwas zu lachen und diskutie-
ren. Am Ende kam der Gulasch, der
Rotkohl und die Kl6Re gut an. Auch
Minas Zimtschnecken waren sehr le-
cker und so war es ein gelungenes
erstes Weihnachtsessen ohne Frau
Wehde.
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10 Gemeinschaft liberwindet Fahrstuhlausfall

Obwohl der Fahrstuhl in der Marie
ausgefallen war, konnte am
03.01.2024 das gemdutliche Neujahr-
frihstick stattfinden.

Dank der tollen Idee von Karin, unsere
Concierge, wurde das Neujahrsfrih-
stick in eine Flurparty umgewandelt.

Die leckeren ObstspieRe, Mozzarel-
la/Tomaten-Spiel3e- Pfannkuchen-, be-
legte Brotchen- und Eiertabletts wur-
den zu dritt in den Flur des 4. Stocks
im Wohnbereich der Marie getragen.

Kaffee und Sekt, sowie Orangensaft
durfte nattrlich auch nicht fehlen. Fur
flotte Musik war gesorgt.

Schnell waren viele Mieter auf dem
Flur dabei, brachten Geschirr, Hocker
und Tischchen mit.
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Trotz des argerlichen Fahrstuhlaus-
falls, entwickelte sich die Flurparty zu
einem Erlebnis. Anstatt sich von Hin-
dernissen entmutigen zu lassen, zeigte
sich, das Zusammenhalt und die Krea-
tivitat einer Gemeinschaft in der Lage
sind, selbst aus unerwarteten Situatio-
nen etwas Positives zu machen.

Text und Fotos: Monika Koch-S.



11 Platzchen backen weckt Erinnerungen

Unsere  Senioren genielRen die

Weihnachtsvorbereitungen in der Villa
Albrecht. Ein Teil unserer Mieter sind
in das Wasch-Café gekommen, um
beim ersten Backen dabei zu sein.

Gemeinsam wurden die Zutaten fur
Murbeteig-Platzchen, Butter-Platzchen
und Vanille- Kipferl verarbeitet. Einige
Damen kneteten den Teig, andere
rollten ihn aus und griffen zu den
Ausstechformen.

In der Backstube herrschte fréhliche
Stimmung. Uberall hiel es ,Weiltt du
noch...?", denn die vertrauten
Tatigkeiten und der wunderbare Duft

Text und Fotos: Brigitte Kollberg

riefen viele Erinnerungen wach. Von
Familientraditionen, alten Rezepte und
schonen Erlebnissen wurde lebhaft
erzahlt. Platzchen backen gehort fur
unsere Mieter zu Weihnachten wie der
Tannenbaum. Am Ende haben wir die
Platzchen gleich vom Blech probiert
und waren begeistert: So lecker!
Selbstgebacken ist einfach das Beste.
Die Generalprobe haben wir mit
Bravour bestanden.

Am 29./30.11.2023 haben wir dann,
wie jedes Jahr, gemeinsam mit der
Tagespflege fur den ,Warme Bus”“ des
Deutschen Roten Kreuzes gebacken.
Die Platzchen wurden an die vielen
hilfsbereiten Geld- und Sachspender
verteilt.

Auch unseren Adventskalender haben
wir gemeinsam gebastelt 24 kleine
H&auser. Diese werden spéater noch
gefullt und auf unserem
Weihnachtstisch, der ein kleines
Weihnachtsdorf werden soll, drapiert.
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12 Weihnachtsessen in der Villa Albrecht

Wie schon im letzten Jahr, konnten die
Mieter sich zum Weihnachtsessen auf
ein leckeres Wildgulasch freuen. Nach
bewahrtem Rezept von Frau Kollberg,
hatte sie das edle Fleisch vom Reh
und Damhirsch bereits einen Tag zu-
vor mariniert. Mit Krautern wie frischem
Thymian, Lorbeer, Knoblauch und
Zwiebeln und einem guten Olivendl
konnte es Uber Nacht gut durchziehen.

Portionsweise und in zwei Pfannen
gleichzeitig wurden die 4 Kg dann an-
gebraten und zum Fertiggaren bei
niedriger Temperatur in den Backofen
geschoben. Was natirlich nicht fehlen
durfte, war Wildfond und der ebenfalls
bewahrte Rotwein, der das Ganze ab-
rundete. Auch das Dessert rief ein ah
und oh hervor. Frau Seigewasser, un-
sere Deko-Queen, hatte das Eis sehr
appetitlich in Szene gesetzt. Das Auge
isst ja bekanntlich mit.
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Im festlich geschmuickten Wasch-Café
lieRen sich die Senioren kulinarisch
verwohnen. Es gab grol3es Lob fur die
Kochinnen und zufrieden verabschie-
deten sich die Mieter zu einem Ver-
dauungsspaziergang oder Mittags-
schlafchen.

Text und Fotos: Brigitte Kollberg



13 Weihnachtsfeier in der Villa Albrecht

Die Mieter der Villa Albrecht konnten
sich an der urgemiitlichen und stim-
mungsvollen Weihnachtsdekoration
von Frau Seigewasser erfreuen. Sie
bringt sich hier mit viel Liebe zum De-
tail ein, hat viele Ideen und die Bas-
tellaune einiger Mieterinnen auch wie-
der geweckt. So hatten letztendlich alle
etwas von der wunderschonen selbst-
gemachten Tischdeko. Auch das
Weihnachtsdorf, das gleichzeitig als
gefullter Adventkalender diente, kam
gut an.

Zum Auftakt unserer Weihnachtsfeier
konnten wir wieder die bereits bekann-
ten Musiker, das Trio Reiber, gewin-
nen. Sie sorgten fur gute Stimmung,
sowohl mit besinnlichen, deutschen
Weihnachtsliedern zum Mitsingen, als
auch etwas flotteren, amerikanischen
und jedem bekannten Songs.

Im gut geflllten Wasch-Café lie3en
sich die Mieter Kaffee, Christstollen,
allerlei Geback auf bunten Tellern und
Gluhwein schmecken.

Text und Fotos: Brigitte Kollberg

Der Clou war natirlich der Auftritt des

(hauseigenen) Weihnachtsmannes,
der immer wieder mit seinen flachsigen
Sprichen zur groBen Freude beitragt.
Nachdem alle Mieter mit einem Ge-
schenk und witzigen Spruch bedacht
wurden, holten die ,Initiatoren®, Fr.
Schimmelpfennig und Hr. Schmidt,
zum Gegenschlag aus und Uberrasch-
ten die Mitarbeiter im Namen aller Mie-
ter mit Geschenken und reichlichem
Lob fur ihre Arbeit. Unter anderem
durften sie sich lustige Wichtel aussu-
chen. Mit einer Ansprache an die Mie-
terschaft, bedankten sich Fr. Seige-
wasser und Kollberg fur die grolie
Wertschéatzung.

Seite | 13



Abschied vom Alten und Erwartung an das Neue!

Noch ist es wohl nicht zu spat sich zu erinnern!

Erinnern? An die rund um die Welt erklungenen lauten Anzahlungen der
letzten Sekunden des Jahres 2023.

Jal Auch im Waschcafe’ der Villa Albrecht erklang es aus 14 Kehlen —
das Runterzdhlen der letzten Jahressekunden:
10-9-8-7-6-5-4-3-2-1---
Und dann:
Alles Gute zum Neuen Jahr! Willkommen 2024!!!
Einige riefen es mit lauter Stimme, einige riefen es verhalten.

Alles wunderbare Menschen, die an diesem Abend zusammensaBen, weil sie die
Gemeinsamkeit bei diesem Anlass mehr liebten als das Alleinsein.

Es gibt ja im Jahr einige dieser Tage, an denen man gerne mit anderen zusammen
ist.

Manche trauen sich nur nicht diesen Wunsch zu auBern.

Darum sind wir besonders Silvi und Jochen dankbar, dass sie die Initiative ergriffen
und einige Alleinwohnende und auch kiirzlich Zugezogene einluden, den Abend des
31. gemeinsam, beim Ausklang das alten und beim Beginn des neuen Jahres, zu
verbringen.

Jeder brachte etwas zum Essen, zum Trinken und zum Naschen mit.

Etwas? Eine nur etwas dlinnere Tischplatte hatte sich durchgebogen und ware noch
vor der Buffet-Er6ffnung durchgebrochen.

Mit netten Gesprachen und begleitender Musik, inkl. gewiinschten Musiktiteln zum
Mitsingen, wurde es, gemaB gehorten Bemerkungen, ein gelungener Abend zum
Jahreswechsel — nach Meinung einiger kbnnten sogar 6fter im Jahr ,Jahreswechsel' in
dieser Art gefeiert werden.

Mit dem Abgleich einiger elektronischer Uhren und Handys begann, wie oben
beschrieben, plinktlich die Zahlung der letzten Sekunden des Jahres 2023.

Als sich dann die Knallkérper in der Haufigkeit tiberschlugen und in der Lautstarke
miteinander wetteiferten, gingen die gegenseitigen guten Wiinsche zum nachsten
Jahr 2024 fast unter.
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Das Feuerwerk von den Nachbarhdusern war von der Terrasse des Waschcafé aus
gut sichtbar und wurde in seiner Vielfalt, in GroBe und Farben, sehr bestaunt und
bewundert.

Vielleicht kamen dabei aber auch bei manchen die Gedanken auf:

Sollten mit den Knallkérpern etwa die bésen Geister des nachsten Jahres verscheucht
werden?

Oder auch: Das viele schéne Geld, das da verknallt wird, fehlt bestimmt in den
nachsten Tagen beim Einkauf.

Aber dessen ungeachtet, nach ,einem' Glas Sekt und den dazu passenden guten
Winschen zum neuen Jahr endete dann der Abend des gemeinsamen frohlichen
Plauderns und jeder war froh, diesen Abend gemeinsam mit anderen erlebt zu
haben.

Sicher wurden im Geheimen auch einige ,Gute Vorsatze" gefasst.

Winsche, die Gesundheit betreffend, das Abnehmen, mehr Bewegung, sparsamer
sein, klimafreundlicher verhalten, weniger Fernsehen oder auch das tagliche
Miteinander mit dem eventuell vorhandenen Partner, der Familie sowie den
Mitbewohnern, verbessern.

Mdgen diese ,,Guten Wiinsche" zur Wirklichkeit werden, nicht nur Vorsatze sein oder
wenigstens lange anhalten.

Zurtck in den Wohnungen war bestimmt noch 1 Stunde lang, langsam abebbend,
von den umliegenden Hausern und StraBen, der eine und andere Feuerwerksknaller
zu hdren und begleitete das zufriedene Einschlafen.

Der Rest vom Fest: Reste vom Essen und Trinken und das Naschwerk, wurde am
nachsten Tag, ab 13:00 Uhr besichtigt.

Das ,Gute' (noch verpackt) zurtick in die Wohnung, das ,Schlechte' (gedffnet) in den
Mund und runter in den Magen.

Alles weggeraumt?
Nichts, keiner, lag noch auf dem FuBboden unter den Tischen?

Alles Gut! Wir hatten also einen ,sauberen' Abend!!!
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Zum Ausklang 2023!
Ist es nicht so, frage ich mal so in die Runde!

Kaum hat man sich an das neue Jahr 2023 gewdhnt, ist es auch schon wieder zu Ende.

Es beschleicht einem das Gefiihl, man sitzt in einem D-Zug und die Zeit rast wie im Flug, wie
eine Rakete, an einem vorbei.

Kaum horte man von den Neukdllner Krawallen am Silvesterabend 2022 und schon sind wir
am gleichen Abend, nur 1 Jahr spater.

Alles, was sich so dazwischenlag, Angenehmes oder Unangenehmes, Gutes und Schlechtes,
verblasst schon langsam.

Bei vielen entsteht der gleiche Gedankengang, wo ist nur das Jahr geblieben?

Und das Seltsame ist auch, bei an Jahren vorgeriickten Menschen vergeht die Zeit noch
schneller als bei Jiingeren.

Wenn ich selbst, beim Schreiben dieser Zeilen, ins Jahr 2023 zuriickblicke:

Ich lebe nun schon 10 Monate in dieser Wohnung, diesem Haus, der Villa Albrecht, und noch
immer ist es flir mich wie neu, denn es ist im Vergleich zur vergangenen Wohnzeit in der
vorigen Wohnung nur eine Winzigkeit, wie ein Wimpernschlag in der Zeit.

Bin gerade erst eingezogen, bin noch beim Einrdumen.
Ende des Jahres (iberkommen einem leicht solche Gedanken.
Hinzu kommt, es iberschlagen sich jeden Tag die negativen Nachrichten in den Medien.

Naturkatastrophen und durch Menschen gemachte Katastrophen umrunden unseren
Planeten.

Vielleicht fragt man sich:

Wird es sich zu meinen Lebzeiten noch andern? Wohin soll das noch fiihren? Wird es jemals
wieder besser?

Von Einigen horte ich, sie wollen auswandern.
Aber wohin? Lander und Erdteile, die einst als friedlich galten, muss man jetzt meiden.

Wenn es nicht eine so lange Reise ware, wirde ich am liebsten auf einen anderen Planeten
auswandern.

Ja, gabe es schon solche Reisen zu anderen Planeten, wiirde ich es wagen, ohne Frage,
denn ich stelle mir vor, es ware ein friedlicher Planet.

AuBerdem hatte ich einen groBen Nutzen, denn wegen der Relativitat, wird man mit jedem
Reise-Kilometer etwas jlinger!

Das ware grandios! Ankunft beim neuen Planeten mit 20 Jahren! Was fiir grandiose
Aussichten!

Aber leider geht es noch nicht, noch gibt es keine entsprechenden Transportmdglichkeiten.

Wir missen uns also wohl oder tbel mit dem Vorhandenen begniigen, das Beste daraus
machen.

Das bedeutet auch, sorgsam mit dem Vorhandenen umgehen, nichts verschwenden, uns
immer bedanken und wenn mdglich mit anderen teilen!

Das Jahr 2023 ist nun am Ende oder schon vorbei.

Nehmen wir uns vor, das Beste aus 2024 zu machen.

Vielen Dank an alle meine Mitbewohner fiir die vergangenen 10 Monate!
Bleibt gesund! Gemeinsam furchtlos ins nachste Jahr!
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Gute Vorsatze fiir das neue Jahr

Ob an Silvester oder am Neujahrs-
morgen, mit guten Vorséatzen startet
fast jeder in das neue Jahr. Egal wie
lange die Neujahrsvorsatze halten mo-
gen, sie lassen uns zumindest kurzzei-
tig glauben, dass das nachste Jahr uns
gehort. Unsere Winsche und Ziele
fur das neue Jahr gehoren einfach zum
Jahreswechsel mit dazu und das nicht
erst seit gestern. Der Brauch von ,gu-
ten Vorsatzen“ geht 4.000 Jahre zu-
rack in die Zeit der Babylonier. Jetzt
mag man glauben, dass die Zeit aus-
gereicht hat, um die Winsche und Jah-
resvorsatze zu perfektionieren. Aber
falsch gedacht. Egal wie lange es Neu-
jahrsvorsatze schon gibt, halten tun sie
in den seltensten Fallen.

Geschichte und Tradition

Wie bereits erwdhnt, gehen Neujahrs-
vorsatze bis in die Zeit der Babylonier
zurlck. Sie waren die Ersten, die zum
Jahreswechsel Vorsatze an ihre Gotter
formulierten. Der Jahreswechsel war
damals nicht der erste Januar, sondern
Mitte Marz, da zu dieser Zeit die Felder
bepflanzt wurden. Dennoch kann ihr
Versprechen an die Gotter, ihre
»ochulden® zu begleichen und Besse-
rung fur das kommende Jahr zu lo-
ben, als Neujahrsvorsatz betrachtet
werden und als Anfang der Tradition.

Die alten Romer hatten einen ahnli-
chen Brauch, mit guten Vorsatzen das
neue Jahr zu begrufRen. Mit der Kalen-
derreform von Julius Caesar um ca. 46
v. Chr. fiel der Jahresanfang nun auf
den ersten Januar, benannt nach dem
rémischen Gott Janus. Janus, auch
der Zweikopfige genannt, steht flr den
Anfang und das Ende. Er symbolisiert
den Blick auf das vergangene Jahr und
auf das kommende Jahr. Die alten
Romer verehrten diesen Gott mit Op-
fergaben und versprachen, sich im
kommenden Jahr besser zu verhalten.

Damit erklarten sie ihre guten Vorsat-
ze und ebneten den Weg fir unsere
heutige Neujahrstradition.

Listen von unterschiedlichen

Neujahrsvorsatzen
Neujahrsvorsatze verleihen Vorfreude
und schenken Hoffnung, dass das
neue Jahr (noch) besser wird als das
Letzte. Egal ob die Jahresvorsatze
umgesetzt werden oder nicht, sie ge-
horen einfach zum Neujahr mit dazu
und machen Spal3. Wer noch Inspira-
tion oder Beispiele flr seine eigenen
guten Vorsatze bendtigt, wird definitiv
in den folgenden Listen Uber gute
Vorséatze fundig.

Typische gute Vorséatze fur das neue

Jahr

Das Rauchen aufgeben

Abnehmen wollen

Mehr Zeit fir sich nehmen

Sich gesinder ernahren

Weniger Alkohol trinken

Mehr Sport machen

Sparsamer sein und Geld spa-

ren

Weniger Bildschirmzeit am Tag

Mehr Zeit mit Familie und

Freunden verbringen

10.Einen Sanger oder Kunstler lau-
schen, den man noch nicht
kennt

11.Etwas Neues kochen

12.Den Stress reduzieren

NoOokwNE

© ®
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Psychologische Tipps zum
Einhalten der Neujahrsvorsat-

e

Wir nehmen uns viel vor fir das kom-
mende Jahr und meistens steht im Fo-
kus unserer Jahresvorsatze unsere
Gesundheit. Doch viel zu schnell sind
wir wieder bei unseren alten Gewohn-
heiten angelangt und die guten Vorsat-
ze sind schon wieder fast vergessen.
Doch damit sind Sie nicht allein! Die
meisten von uns scheitern und gerade
einmal knapp 20 Prozent schaffen es
ihre Neujahrsvorsatze wirklich einzu-
halten. Dabei hat alles mit Psycholo-
gie zu tun, auch lhre guten Vorséatze.

Es geht darum, wie wir an unsere gu-
ten Vorséatze herantreten. Es bendtigt
nur ein wenig Umdenken und schon
sind Sie mit lhren Jahresvorsétzen
wieder auf Kurs. Wie Sie lhren eigenen
Kopf Uberlistest, zeigen wir mit den fol-
genden Do’s and Don’ts von guten
Vorsatzen.

Konkrete Ziele setzen

DON'T: ,lch will abnehmen!*

DO: ,Bis Juni habe ich 5 kg abge-
nommen”

Nicht zu viele Ziele setzen

DON'T: ,lch will abnehmen, viel
Sport machen, mit dem Rauchen
aufhdren und mich gesund ernah-
ren”

DO: ,Im Januar stelle ich meine
Ernahrung um, im Februar begin-
ne ich mit Sport und hére mit dem
Rauchen auf®

Nur realistische Ziele setzen

DON'T: ,Bis zum Sommer habe ich
30 kg abgenommen und laufe ei-
nen Marathon®

DO: ,Ich nehme jeden Monat 2 kg
ab, indem ich meine Erndhrung
umstelle und mit dem Joggen be-
ginne”

Ziele mit anderen teilen

DON’T: Nur fir sich selbst im Kopf
die Ziele setzen
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DO: Ziele aufschreiben und mit
Freunden teilen, das motiviert zu-
satzlich

Ziele immer wieder tUberprifen

DON'T: Ende des Jahres feststel-
len, dass man immer noch raucht
und 5 kg zu- statt abgenommen
hat

DO: Ziele immer wieder tUberprufen
und Zwischenziele setzen

Nur wer sich realistische und konkrete
Ziele setzt, hat die Chance, die guten
Vorsatze auch zu erreichen. Mit
Freunden und in der Gruppe lassen
sich viele Vorhaben leichter durchset-
zen. So kann man sich gegenseitig
motivieren, auch bei schlechtem Wet-
ter spazieren zu gehen oder statt eine
fettige Pizza zu essen, lieber gemein-
sam zu kochen. Oft bringen uns be-
reits kleine Verdnderungen dem Ziel
um einiges naher. Anstatt von jetzt auf
gleich die komplette Erndhrung umzu-
stellen, kann man auch nach und nach
von ungesund zu gesund wechseln.
Erst ersetzt man die zuckerhaltigen
Softdrinks durch Wasser und Tee,
dann die mittaglichen Fertiggerichte
durch selbstgekochtes Essen.

Auch kann man bei der Bewegung
schon mit kleinen Dingen viel bewir-
ken. Ein einfacher guter Vorsatz ist es,
die Treppe statt des Aufzugs zuneh-
men, lieber zu Ful® oder mit dem Rad
zu fahren statt mit Taxi oder Bahn —
oder eine Station friher aussteigen
und den Rest dann zu Ful3 gehen. Wer
zu den sportlichen Angeboten im Haus
kommen will, kann sich mit anderen
verabreden. Das motiviert auch wirk-
lich zum Sport zu gehen.

Und was bei den guten Vorsatzen
niemals vergessen werden darf: Wir
durfen scheitern, wir missen nur wie-
der aufstehen und unsere Motivation
finden, an unseren guten Vorsatzen
dranzubleiben.



19 Aktuelles

VERANSTALTUNGEN
Villa Albrecht
jeden Mo | 10:00 Qi Gong 10:00 | Balance- & Krafttraining
1. Mon- 15:00 Malen nach Musik 14:00 | Gedachtnistraining
tag im
Monat
jeden Di | 10:00 Sitzgymnastik 10:00 | Ruckenschule
11:00 Kochgruppe
jeden Mi | 14:30 Grips Gymnastik & 10:00 | Qi Gong
Kuchen 14:00 | Kaffee und Kuchen im Café
15:30 | Chor (externes Angebot)
jeden Do | 10.00 Spielerunde 12:30 | Kochrunde
jeden Fr | 10.00 Balance- & Krafttrai- | 10:00 | Balance- & Krafttraining
14.00 ning 14:00 | Spielenachmittag
Chor
Highlights:
Villa Albrecht:
03.01.2024 14:30 Uhr Musik ist Trumpf, Tanzcafé
08.01.2024 15:00 Uhr Malen nach Musik
09.01.2024 10:00 Uhr Neujahrsfriuhstuck
17.01.2024 14:30 Uhr Wichtel ,Horror* Café
22.01.2024 15:00 Uhr Malen nach Musik
27.01.2024 14:30 Uhr Samstags-Café
03.01.2024 10:00 Uhr Neujahrsfriuhstuck
16.01.2024 14:00 Uhr Filmnachmittag
17.01.2024 14:00 Uhr Quiznachmittag
Geburtstage:
Mi 03.01. Geburtstag Frau Wittwer,
Mi 17.01. Geburtstag Frau Schmidt, Villa Albrecht
Di 30.01. Geburtstag Frau Albrecht,
Mi 31.01. Geburtstag Frau Rettinger, Villa Albrecht
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Liebe Mieter der Marie, liebes Arbeitsteam! 20.12.2023

Fiir die Mieter der ersten Stunde ist das Weihnachtsfest nun schon das 6. in froher Runde .
Die Zeit hier vergeht wie im Fluge man kommt einfach nicht zur Ruhe.

Geplant ist das auch so von Herrn Spohn unserem Boss, denn auch er legt die Hande nicht in
den Schof.

Er macht sich Monat fiir Monat viele Gedanken wofiir wir uns méchten bedanken.

Denn die vielen Veranstaltungen und Aktivitaten waren wieder ein "Hit’

es kamen viele hin auch fast alle machten mit.

Auch Jakob hat sein Ansehen aufgepeppt in der Zeit als er im Haus Verantwortung musste
tragen.

Das wurde von den Mietern sehr geschatzt, wir méchten auch dir mal danke sagen.

Da wir in den 2 Jahren mit unseren FSJ lern hatten klein Gliick sind wir von Mina diesmal
sehr entziickt, sie hat ihr Aufgabenbereich im Blick und kommt sie mal nicht weiter geben
auch wir Senioren ihr "nen Tipp.

Die Suche nach einer geeigneten Person bestand

als Frau Ziranka ist gegangen in den wohlverdienten Ruhestand.

Frau Schneider hat nun diesen Platz gut besetzt auch wenn dieser zur Zeit ist recht kalt,
aber so schnell wie die Zeit hier vergeht, das néchste Friihjahr es kommt bald.

Die groBe Tiir im Wasch-Cafe der Dauerbrenner sich endlich nun erledigt hat,’

jetzt geht man durch die kleine Tiir , wenn man kérperlich es auch dann noch schafft.

Eine Rikscha Namens ALMA haben wir zu unserem 5. Jahrestag vom Bezirksamt
Tempelhof/Schoneberg bekommen.

Mann kann sie kostenlos mieten und das wurde auch schon angenommen.

Ohne der Hilfe von Herrn Spohn's Eltern und seiner Frau

kommt es zu besonderen Festen doch manchmal zum Stau.

Es wird dann gemeinsam gewirbelt mit unseren Crew in der Kiiche,

wenn alles dann fertig ist bittet man uns zu Tische.

Bei den 3 Generationen, der Frau von Herrn Spohn und unserer Crew méchten wir uns ganz
herzlich fiir ihre Muhe bedanken,

maogen sie fiir das nachste Jahr noch viele viele Kréfte tanken.

Vor ein paar Wochen hat die Heizungsanlage Wasser verloren, Wasser und Heizung blieben
kalt.

Teile wurden ausgetauscht, die waren wohl wie wir auch schon so alt.

Mein Mann ist am friihen Morgen in den Keller gefahren ,

hat Wasser aufgefiillt damit alle Mieter auch warmes Wasser und Wohnungen haben.

Das Mieterarbeitsteam hat seine Arbeit wieder aufgenommen

damit von uns unsere fleiRigen Helfer zum Weihnachtsfest auch etwas bekommen.

Es wurde Geld gesammelt, Weihnachtskarten kreiert und auch bestuickt, wir hoffen das es
uns ist gut gegliickt.

Aus gesundheitlichen Griinden, konnten Frau Wehde und Frau Fiedler in der Marie nicht bleiben
Beide sind jetzt erlost von ihren Leiden, mdgen sie uns nun in guter Erinnerung bleiben.

Herr Hinz, unserm neuen Mieter sagen wir er sei herzlich uns Willkommen auch er wird gern
in unsere Mietergemeinschaft aufgenommen.

Wir wiinschen nun dem Arbeitsteam und uns ein friedvolles Weihnachtsfest sowie ein
gesundes und hoffentlich besseres lahr 2024

Vielen Dank an Frau Forster fur diese netten Worte!
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