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Liebe Mieter*innen,
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Freunde und
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Kurzlich fand auf Hawaii eines der hartesten Rennen der
Welt statt: der Ironman. Die Teilnehmenden starten ih-
ren Tag mit einer Schwimmstrecke von fast vier Kilome-
tern, steigen danach aufs Rennrad, um 180 Kilometer zu
absolvieren und laufen abschlielend einen Marathon,
also 42,2 Kilometer. Bei diesem extremen Pensum mus-
sen sie nicht nur herausragende Ausdauersportler sein,
sondern auch Fachleute fiir das Meistern von Krisen.

Was kdnnen wir Normalsterbliche von ihnen fir unseren
Alltag lernen? Dass es maoglich ist, auch ehrgeizige Ziele
zu erreichen, klar. Aber auch, dass wir mit der richtigen
Einstellung Krisen besser Uberstehen. Ein Beispiel: Wer
beim Ironman eine Fahrradpanne hat, darf keine frem-
de Hilfe beanspruchen. Er konnte nun wutentbrannt sein
Rad in die Ecke schleudern und die Welt fir diese Unge-
rechtigkeit verfluchen. Aber das kostet am Ende nur Zeit
und bringt ihn keinen Meter weiter. Deshalb tut er etwas
anderes: Er flickt konzentriert seinen Reifen, steigt wie-
der auf und radelt zum Ziel.

Bitte nicht falsch verstehen. Bei der SUDHEIDE eG wol-
len wir uns die immensen Herausforderungen nicht
schonreden. Auch uns treibt die Sorge um, wenn wir an
die Entwicklung der Energiepreise denken. Aber wir wol-
len uns trotzdem auch ein Beispiel an den Triathleten
nehmen, jede Panik vermeiden und mit kiihlem Kopf die
Entscheidungen fallen, die uns sicher weiterbringen.

Und Energie ist dabei immer schon ein wichtiges The-
ma gewesen. Bei unseren Neubauten und unseren Sa-
nierungsmalinahmen im Bestand ist uns ein besonderes
Anliegen, energieeffiziente und nachhaltige Losungen zu
schaffen. Die Rechnung ist einfach: Wo wenig Energie ver-
braucht wird, muss auch weniger Energie bezahlt werden.

DarUber hinaus kénnen wir alle unsere kleinen Beitra-
ge leisten, um Gas und Strom zu sparen. Etwas weniger
heizen, richtig luften, die Dusche der Badewanne vorzie-
hen. Kleine Verhaltensanderungen, die in Summer aber
grolle Wirkung zeigen.

Wir wiinschen Ihnen schone Feiertage und einen guten
Rutsch in ein neues Jahr, das uns hoffentlich alle mit der

einen oder anderen Entspannung tberrascht.

lhre SUDHEIDE eG



Unser Notdienstservice

Leider kann es immer mal vorkom-
men, dass ein technischer Notfall
schnelles Handeln erfordert. Fiir
solche Falle gibt es rund um die
Uhr die Notdienst-Nummer der
SUDHEIDE eG:

0179 - 39 56 140

Nutzen Sie diesen Service aber
bitte nur, wenn ein echter Notfall
vorliegt. Andernfalls missen wir
Ihnen die entstandenen Kosten in
Rechnung stellen.

Notfalle sind

> Totalausfall der Heizung bei
Minustemperaturen

> Rohrbruch

> Stromausfall in der gesamten
Wohnung oder im gesamten
Haus

> Rohrverstopfung mit
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Beispielhafte Bauprojekte

Das wichtigste Ziel der SUDHEIDE eG hat sich in den vielen,
ereignisreichen Jahren ihrer Geschichte nicht verandert: Wir
verfolgen konsequent das Anliegen, Mieterinnen und Mietern
attraktiven Wohnraum zu fairen Konditionen anzubieten. Dieser
Anspruch hat dbrigens daflr gesorgt, dass das Prinzip ,Woh-
nungsbaugenossenschaft” heute wieder wachsende Beliebtheit
gewinnt — kein Wunder, wenn man sich anschaut, wie irrwitzig
sich in vielen Orten die Preise auf dem Wohnungsmarkt hoch-
geschaukelt haben.

Um unser Ziel kontinuierlich zu erreichen, sind wir auf zwei Ar-
ten von Baustellen tatig. Zum einen vergroern wir unseren Be-

stand und unser Angebot durch Neubauten, wo immer sich die
Gelegenheit ergibt, sie umzusetzen. Zum anderen gilt unsere Auf-
merksamkeit den vielen Gebauden, die sich bereits in unserem
Bestand befinden. In ihnen bringen wir durch konsequente Sanie-
rungs- und Modernisierungsmafinahmen Bausubstanz und Hau-
stechnik, Wohnqualitdt und energetische Eigenschaften auf einen
aktuellen Stand. Drei Beispiele, die wir 2022 angepackt haben:

ESCHEDE: SANIERUNG OSTERSTR. 4 A-D

In dieser Wohnanlage haben wir eine umfassende Modernisie-
rung durchgefihrt, zu der eine Erneuerung der Elektroinstallatio-
nen ebenso gehdrte wie die Umsetzung eines Vollwarmeschut-



zes, um die Dammeigenschaften des Gebaudes zu optimieren.
Aullerdem wurde in Nr. 4b eine neue Aufzugsanlage erganzt
und die Chance genutzt, durch den Ausbau des Dachgeschos-
ses zwei neue Wohneinheiten zu schaffen.

BAD FALLINGBOSTEL, AM WIETHOP 12 & 14

Auch in der Wohnanlage in Bad Fallingbostel stand die Optimie-
rung der energetischen Eigenschaften auf dem Aufgabenzettel,
die durch eine Sanierung der Fassade realisiert wurde. Zusatzlich
ging es darum, die Wohnqualitat der Mieterinnen und Mieter zu
steigern: Zusatzlich zu einem Fahrstuhl dirfen sie sich kinftig
Uber unbeschwerte Stunden im Freien freuen — auf den neuen

Balkons, die im Rahmen der Baumalinahme errichtet worden sind.

CELLE, ITALIENISCHER GARTEN 15

Eine Baumalinahme, die wir fur die Volkshilfe Celle eG betreuen,
zu deren Bestand diese historische Wohnanlage gehort. Auch
hier kam die Mischung aus energetischer Ertichtigung und Stei-
gerung der Wohnqualitat zum Tragen. Die Wohnungen des Ge-
baudes wurden umfangreich renoviert und in ein zeitgemalies
Niveau versetzt. Die Fassadensanierung sorgt fur eine deutlich
verbesserte Dammung, eine neue Warmepumpe versorgt die
Mieterinnen und Mieter mit nachhaltiger Heizenergie, die auf
fossile Brennstoffe verzichtet.



Achtsamkeit ist ein geistiger Zustand, in dem uns sowohl unsere Umgebung als auch unser korperliches Befinden
bewusst sind, wir also in einem aufmerksamen Umgang mit der Welt sind. So lassen sich Stress und das Gefiihl,
getrieben zu sein, abbauen - und die Sinne bleiben gescharft fiir die vielen kleinen Dinge des Tages, die uns Freude
machen kénnen. Das Tolle daran: Achtsamkeit kann trainiert werden — wir stellen fiinf Ubungen vor.

Viele von uns nutzen das Smartphone als Wecker. Und wenn sie
es dann nach dem Aufwachen schon mal in der Hand haben,
lassen sie es nicht gleich wieder los. Ein achtsamer Tagesstart
funktioniert anders: Ein paar Minuten auf der Bettkante sitzen-
bleiben, sich klarmachen, worauf man sich an diesem Tag freut
und ganz entspannt in ihm ankommen.

Zu den Momenten, die uns jeden Tag viel Genuss verschaffen
konnen, zahlt die Zeit, die wir mit Essen verbringen. Voraus-
gesetzt natlrlich, man isst achtsam, konzentriert sich darauf,
wie die Zutaten schmecken und harmonieren und nimmt jeden
Bissen genussvoll und bewusst wahr. So wird die Mahlzeit zur
verdienten Auszeit!

Eine schone Auszeit fur zwischendurch. Suchen Sie einen ru-
higen, ungestorten Ort auf, setzen Sie sich bequem hin und

schlielfen Sie die Augen. Achten Sie fir drei bis flinf Minuten
auf nichts anderes als lhren Atem. Spuren Sie, wie er durch
Nase und Mund ein- und ausstromt und beruhigen Sie seinen
Rhythmus.

Wir berlihren jeden Tag dutzende Gegenstande, allerdings meis-
tens im Rahmen von eingespielten Routinen. Oder konnten Sie
sagen, wie lhre Zahnburste sich in der Hand anfihlt? Eine scho-
ne Achtsamkeitsibung ist es, maglichst viele Gegenstande
ganz bewusst zu flhlen, ihre Form, ihre Oberflache, ihre Textur.

Unsere Tage sind gepragt von vielen Routinen, Gewohnhei-
ten, Uber die wir nicht langer nachdenken. Ein schoner Schritt
in Richtung Achtsamkeit ist es, sich an bestimmten Tagen
mal eine dieser Routinen zu nehmen und bewusst zu veran-
dern, sich also zum Beispiel mal mit links statt mit rechts zu
kammen.




VERTRETERWAHL 2023

VERTRETERINNEN UND VERTRETER GESUCHT!

Genossenschaften, die mehr als
3.000 Mitglieder haben, halten kei-
ne Vollversammlungen ab, um ihre
Beschllisse zu verabschieden. Statt-
dessen wahlen ihre Mitglieder Ver-
treterinnen und Vertreter, die dann
einmal im Jahr zusammenkommen,
um wichtige Beschlisse wie zum
Beispiel die Ausschittung der Divi-
denden zu fassen.

Vertreter sind gefragt!

Es ist wichtig, dass sich Mitglieder
der SUDHEIDE eG zur Wahl als Ver-
treterinnen und Vertreter aufstellen
lassen. Denn nur so stellen wir si-
cher, dass unsere Genossenschaft
wirklich demokratisch funktioniert
und die Mitglieder ein Mitsprache-
recht Uber wichtige Entscheidungen
haben. Wenn Sie sich als Vertreterin
oder Vertreter aufstellen lassen, ver-
treten Sie die Interessen der Mitglie-
der — und damit auch Ihre eigenen!

So werden Sie Vertreter

Maogliche Vertreterinnen und Vertre-
ter werden von anderen Mitgliedern
der Genossenschaft vorgeschlagen.
Im Vorfeld der nachsten Vertreter-
wahl schicken wir allen ein Formular,
mit dem dieser Vorschlag gemacht
kann. Die vorgeschlagene Person

Uunser Wuasch:
Schauen Sie i Aeu Spiegel
uud sageu St Sich:
Jch werde Vertreter;
wedl weine Stiuwe gefragt ieH”

legt ihr Einverstandnis bei und besta-
tigt damit die Bereitschaft, Vertrete-
rin oder Vertreter zu werden.

Wabhlen ist wichtig!

Die Wahl der Vertreterinnen und Ver-
treter kostet kaum Zeit und Aufwand.
Alle Mitglieder wahlen per Brief (Frei-
umschlag). Aber Wahlen sollte Eh-
rensache sein — denn jedes Mitglied
der Genossenschaft hat eine Stim-
me, die zahlt!

Die Aufgabe von Vertretern
Zunachst mal ein paar Worte da-

riber, was Vertreterinnen und
Vertreter NICHT tun mussen. Sie
sind auf keinen Fall Ersatz-Haus-
warte und zustandig fur alltagli-
che Abldufe in den Gebauden. Ihre
einzige Aufgabe ist es, einmal im
Jahr zur Vertreterversammiung
zu kommen und dort im Interesse
der Mitglieder Beschlisse zu ver-
abschieden. Im Anschluss bietet
sich ihnen bei einem gemeinsa-
men Essen die Gelegenheit, sich
untereinander und mit dem Team
und dem Vorstand der SUDHEIDE
eG auszutauschen.
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WARME TIPPS
FUR KUHLE
WINTERTAGE

In diesem Winter sind wir alle angehalten, so sparsam wie mog-
lich zu heizen. Dabei soll naturlich keine eiskalte Wohnung raus-
kommen, in der wir Tiefkihlpizzas auf dem Wohnzimmertisch
lagern konnen, ohne dass sie tauen. Aber ein wenig kuhler als in
vergangenen Jahren wird es in vielen Zimmern schon zugehen.
Deshalb mochten wir hier ein paar Tipps geben, wie Raumlichkei-
ten winterfest gemacht werden konnen.

Ein wichtiger gleich vorab: Verzichten Sie auf keinen Fall voll-
standig aufs Heizen, weil dann die Gefahr von gesundheits-
schadlichem Schimmelbefall in Ihrer Wohnung steigt.




Vorhange @7 Teppiche

Textilien und Teppiche sind gut geeignet, die vorhandene Warme
besser drinnen zu halten. Das Prinzip kennen wir von unseren Win-
terjacken: Etwas dicker eingepolstert wird auch der winterliche Spa-
ziergang zum Genuss und nicht zur Zitterpartie. In der Wohnung
konnen deshalb leichte Vorhange gegen dickere Varianten ausge-
tauscht werden. AuRerdem ist es sinnvoll, Teppiche dort zu plat-
zieren, wo es sonst zu fulBkalt wird, also zum Beispiel auf Kacheln
oder Fliesen.

)
~ Abstand zu AuBenwanden

Auch wenn die Gebdude der SUDHEIDE eG bestmdglich geddmmt
- sind, ist es sinnvoll, Sitzmdbel, auf denen man viel Zeit verbringt, auf
Abstand zu AuRenwanden zu bringen. Denn normalerweise sind die
Temperaturen in der Raummitte oder an Innenwanden etwas hoher
als in der Nahe von AulRenwanden.




Sonnenstrahlen herzlich
willkommen!

Auch wenn dickere Vorhange besser ddammen, emp-
fiehlt es sich immer, sie aufzuziehen, wenn draufen
die Sonne scheint. Denn Uberall, wo ihre Strahlen in die
Wohnung fallen, tragen sie zur warmen Raumtempera-
tur bei.

Bewegung hilft immer!

Wie gesagt, es geht nicht darum, vollstdndig auf Heizung zu
verzichten. Im Gegenteil: Achten Sie auf jeden Fall darauf, dass
Ihre Wohnung nicht komplett auskiihlt. An etwas niedrigere
Raumtemperaturen kann man sich allerdings gewohnen. Regel-
maRige Bewegung und ein bisschen Zeit an der frischen Luft
trainiert den Korper, sich auch bei 19 bis 20 Grad rundum wohl- %
zufiihlen und nicht zu frieren.

Keine Experimente

Leider kursieren im Internet schon die ers-

ten Ideen, wie man sich zu Hause alterna-

’ tive Feuerstellen und Kamine bauen kann.

| v Davor missen wir dringend warnen! Offe- |}

" 3. nes Feuer in der Wohnung ist nicht nur eine L

: gefahrliche Brandquelle, es kann auch zu

lebensgefahrlichen Vergiftungen mit Koh-
lenmonoxid fiihren.




Basteln S

Egal, ob wir nun ganz fest an sie glauben oder nicht: Einen Gliicksbringer in der Tasche
oder auf dem Schreibtisch zu haben, kann garantiert nicht schaden. Und wenn er dann
noch selbst gebastelt ist, werden wir ihm mit besonderer Innigkeit verbunden sein.
Hier drei Beispiele fur selbstgemachtes Gliick.
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Marienkéfer sind nach der Jungfrau Maria benannt, was schon ein Zeichen dafir ist, dass
sie als ausgesprochene Glicksbringer gelten, gewissermalen ein Geschenk des Himmels.
Sehr wahrscheinlich wurde ihnen die Fahigkeit, Gliick zu bringen, urspriinglich von Landwir-
ten zugesprochen, weil sie auf deren Feldern niitzliche Dienste leisten.

Mit dieser Anleitung basteln Sie sich gleich einen ganzen Schwarm und konnen so nicht nur
sich selbst, sondern auch befreundeten Menschen eine kleine Portion Gliick zuschustern.

Sie brauchen: 1 Packung Toffifee, mineralischen Gips, rote und schwarze Acrylfarbe.

Der Anfang macht schon richtig viel Spal3, denn zuerst missen Sie die Toffifees essen. Wir
brauchen das leere Plastikteil mit den runden Vertiefungen. Mischen Sie nun die Gipsmasse
nach den Angaben auf der Verpackung an und fillen Sie die Vertiefungen mit feuchtem
Gips. Dann die ganze Palette austrocknen lassen und aus den Rohlingen kleine Kaferchen
machen: zunachst einmal komplett rot bemalen, trocknen lassen, dann die schwarzen Punk-
te aufpinseln. Viel Gliick!

Gllickssteine

Rolle.

Manche sagen ja, Lesen bringt immer Glick. Auf jeden Fall trifft
das zu, wenn man dabei ein selbstgebasteltes Lesezeichen aus
Schrumpffolie verwendet. Es herzustellen, ist Gbrigens ganz
einfach.

Sie brauchen: Schrumpffolie (Bastelladen oder Internet),
Permanentmarker, Backpapier

Uberlegen Sie sich zunachst ein léngliches Motiv, das spater das
Lesezeichen zieren soll. Tragen Sie es mit dem Permanentmarker
auf die raue Seite der Schrumpffolie auf und schneiden Sie es
dann aus, wobei sie Spitzen und Ecken vermeiden sollten.

Steine gelten in vielen Kulturen als Glicksbringer, weil sie For-
men haben konnen, die an Tiere oder Gegenstande erinnern
und sozusagen deren Energie weitergeben kénnen. Auch in
den Orakeln vieler friihen Kulturen spielen Steine eine wichtige

Sie konnen sich aus gefundenen Steinen ganz einfach lhre
Gllcksbringer machen, indem Sie sie bemalen.

Sie brauchen: einen moglichst flachen Stein, Acrylfarben
nach Wunsch und Vorliebe.

Reinigen Sie zunachst den Stein sorgfaltig mit Wasser und
Seife und lassen Sie ihn gut trocknen. Dann grundieren Sie
die flache Seite mit schwarzer Acrylfarbe und lassen diese
vollstandig trocken werden. Auf diese Flache kénnen Sie nun
in einer anderen Farbe Ihr Gllcksbringer-Symbol aufbringen,
zum Beispiel das japanische Schriftzeichen fir ,Mond" oder
ein Mandala (s. Abbildung).
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Energiesparen: Das tut die SUDHEIDE eG!

Verantwortungsvoll mit Energie umzugehen, ist fiir die SUDHEIDE eG kein wirklich neues Thema.
Im Gegenteil: Es gehort zu unseren wichtigsten Aufgaben, unseren Wohnungsbestand
auch energetisch auf Stand zu halten und mit Modernisierungen dafiir zu sorgen,
dass beim Wohnen mdoglichst wenig Energie verbraucht wird.

Energetische Sanierung

Im Bereich der energetischen Sanierung dirfen wir uns
selbstbewusst als Vorreiter bezeichnen. Schon vor 30 Jahren
haben wir auf Systeme der Fassadendammung gesetzt, die
heute Standard sind. Wir bleiben dran!

Fassaden in Schuss

Die Fassade ist die Haut des Gebaudes. Wo immer wir es
konnen, machen wir sie stark — und schiitzen den Innenraum
mit effizienter Dammung.

Boden, Dachboden, Fenster

Gebaude haben viele Bertihrungspunkte nach auf3en. Des-
halb gehen wir im Rahmen von Sanierungen nicht nur die
Fassade an, sondern kimmern uns auch um eine gute Dam-

mung von Fenstern und Boden. Auch Dachbdden nehmen
wir immer kritisch unter die Lupe.

Zentralheizungsanlagen

Uberall dort, wo Gebaude unseres Bestands mit Zentralhei-
zungen betrieben werden, schauen wir uns diese Anlagen
regelmalig an und erneuern sie bei Bedarf oder optimieren
die Einstellungen.

Abschied von fossilen Energietragern

Gas, Kohle und Ol sind Auslaufmodelle. Allerdings heilt das
nicht, dass wir sie fir eine Ubergangszeit nicht noch brau-
chen. Bei vielen Sanierungsprojekten — und bei den aller-
meisten Neubauprojekten — denken wir inzwischen schon
einen Schritt weiter:




Warmepumpen

Eine Warmepumpe gewinnt ihre Energie aus Temperatu-
runterschieden, zum Beispiel weil es ein paar Meter unter
der Erde warmer ist als an der Erdoberflache. Diese manch-
mal kleinen Unterschiede werden durch die Pumpe kompri-
miert, also verstarkt, und dann als Warme weitergegeben.
Diese Technologie nutzen wir in unseren Neubauten und in
vielen Modernisierungen.

Pellet-Anlagen

Auch das Heizen mit Pellets ist eine Alternative, die dem
Klima weniger schadet. Denn Holz lasst beim Verbrennen
nur so viel Kohlendioxid frei wie beim Nachwachsen wie-
der gespeichert wird.

Konsequente Wartung

Heizungsanlagen, die nicht in Wohnungen, sondern zentral
untergebracht sind, werden von uns regelmallig und sorg-
faltig gewartet, um optimal und effizient zu laufen.

Weitere MaBnahmen

Wir schauen uns genau an, mit welchen Mallnahmen wir in
welchen Gebauden den Energieverbrauch senken konnen.
Manchmal sind es auch die kleinen Eingriffe, die dabei in
Summe grof3e Wirkung zeigen. Und eins ist ja sowieso klar:
Wenn Sie Fragen zu Ihrem Energieverbrauch haben, sind
wir gerne fir Sie dal

LED im Treppenhaus

In jedem Gebaude, das wir sanieren und modernisieren,
stellen wir die Beleuchtung des Treppenhauses um auf
LED-Leuchtmittel und sparen so viel Strom.

Nachtabsenkung

In allen Hausern, die Uber eine Zentralheizung versorgt wer-
den, aktivieren wir die sogenannte Nachtabsenkung. Das
bedeutet: Die Leistung der gesamten Anlage wird in den
Nachtstunden automatisch reduziert und ihr Verbrauch
gesenkt.

Immer da fiir Tipps

Wenn Sie Fragen haben, wie Sie in Ihrer Wohnung Energie
und Kosten sparen konnen, sind wir gerne fur Sie da. Neh-
men Sie einfach Kontakt zur SUDHEIDE eG auf!
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Auch wenn die Politik bemht ist, die Auswirkungen der Ener-
giekrise fur einzelne Birgerinnen und Blrger abzuschwachen,
dirften die Preise flr Gas und Strom hoch bleiben oder so-
gar weiter steigen. Und Uber die Zukunft lasst sich schwerlich
spekulieren, denn die weltpolitischen Entwicklungen sind au-
Rerst unberechenbar.

Trotzdem muss niemand den Kopf in den Sand stecken. Wir
alle haben es in der Hand, unseren Energieverbrauch zu re-
duzieren. Damit tragen wir dann ein wenig zur Entspannung
der gesamten Lage bei. Aber vor allem sorgen wir so dafdr,
dass unsere eigenen Kosten nicht allzu drastisch in die Hohe
schnellen.

Hier ein paar Tipps, wie sich auch im kalten Winter Energie
sparen lasst.

Anlass

Energiesparen: Das konnen Sie tun!

Heizung

Die Heizung ist der wichtigste Faktor beim Energiesparen. Es
geht nicht darum, in der Kalte zu sitzen und zu zittern. Es geht
darum, die Temperaturen im Blick zu behalten und verniinftig
zU heizen.

Wartung ist wichtig!

Wenn Sie nicht Uber Fernwarme oder eine zentrale Heizungs-
anlage versorgt werden, sind Sie fir die Wartung Ihrer Ther-
me selbst zustandig. Lassen Sie sie unbedingt Uberpriifen,
denn ein fehlerhafter Betrieb ist nicht nur teuer, sondern kann
lhre Gesundheit gefahrden.

Raumtemperatur minus 1
Eine Faustregel, die wir alle schaffen kénnen: Die Temperatur
in unseren Raumen um ein Grad verringern. Das spart ca. 6%



Energie. AuRerdem konnen ungenutzte Raume kihler bleiben
— nur eiskalt auskihlen sollten sie nie.

Richtig liiften

Ein Fenster auf Kipp zu stellen, ist keine gute Idee. 3 Minuten
Stolliftung (offene Fenster mit Durchzug) tauscht die Luft
aus, ohne die Warme komplett mitzunehmen.

Warmwasser

Oft gentigt es, sich die Hande mit kaltem Wasser zu waschen.
Und da liegt auch schon der ganze Tipp: Uberlegen Sie immer,
wenn Sie Wasser anstellen, wie warm Sie es wirklich brau-
chen — und wieviele Liter Sie verbrauchen mussen.

Duschkopf mit Kopfchen
Sparduschkopfe kosten nicht viel Geld, reduzieren aber den
Wasserverbrauch bei jedem Brausebad um bis zu 50 Prozent.

Pause fiir die Badewanne

Grundsatzlich empfiehlt sich, eher zu duschen als zu baden.
Denn eine Badewanne bendtigt stolze 160 Liter warmes Was-
ser, ungefahr so viel wie 18 Kasten Mineralwasser.

Geschirrspiiler statt Abwasch
Ein Handabwasch im Waschbecken verbraucht mehr Wasser,
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als ein Geschirrsptler. Wenn dieser vorhanden ist, gilt: Alles,
was er reinigen kann, sollte in ihm landen. Aber erst anstellen,
wenn er gut gefillt ist!

Strom

Die Regel ist ganz einfach: Je weniger Gerate Strom verbrau-
chen, desto besser fur die Rechnung. Das hei3t zuerst mal:
Radios, die nicht gehort, oder Fernseher, die nicht angeschaut
werden, konnen ausgeschaltet bleiben. Auch die Beleuchtung
von Raumen, in denen sich niemand aufhalt, kann vermieden
werden.

Goodbye, Standby
Gerate, die gerade nicht genutzt werden, sollten komplett aus-
geschaltet werden und nicht im Standby-Modus weiterlaufen.

LED olé
Die Beleuchtung der
LED-Leuchten erfolgen.

Raume sollte vollstandig Uber

Sparprogramme nutzen

Waschmaschinen und Geschirrspuler bieten Kurz- und Spar-
programme an. Nutzen Sie diese, sofern ihre Leistung zur
Menge und zum Verschmutzungsgrad von Wasche und Ge-
schirr passt.




Dew Januas dew guite

Einfach mal was Neues probieren!

Silvesternacht, der Sekundenzeiger ist auf der letzten Minute  lich vergessen hat, sich einen guten Vorsatz zurechtzulegen.
des Jahres unterwegs, sobald er die 12 erreicht, knallen die

Korken. Ein neues Jahr hat begonnen und nach dem ersten ~ Wir sagen: Kein Problem! Und hatten eine charmante Lo-
Prost kommt ganz bestimmt schnell die Frage: ,Und, was sung. In unserem Januar-Kalender der guten Vorsatze fin-
hast Du Dir fur 2023 vorgenommen?” Jetzt gib's zwei Mog-  den Sie 31 kleine Aufgaben, die lhnen hoffentlich jeden Tag
lichkeiten: entweder eine wie aus der Pistole geschossene eine neue kleine Erfahrung bescheren. Schoner kann ein
Antwort oder betretenes Schweigen, weil man doch tatsdach-  Jahr nicht starten, oder?

L F oemmmae

o2

Heute gehe ich eine Stralle
entlang, die ich noch nie
genommen habe.

01

Heute lasse ich 2022 noch
mal an mir vorbeiziehen und
lege fest, welcher Tag letz-
tes Jahr am schonsten war.

05 o6

Heute sage ich einem nahen Heute mache ich
Menschen, wie sehrich ihn Smartphone- und
schatze. Internet-Pause.

o3

Heute koche ich ein Lieb-
lingsgericht aus meiner
Kindheit.

o4

Heute singe ich unter der
Dusche einen Schlager.

08

Heute versuche ich, ein
Flugzeug im Himmel zu
entdecken und den Passa-
gieren eine gute Reise zu
wulnschen.

09

Heute suche ich mir einen
Baum, um den ich mich
kiimmern werde, falls der
Sommer wieder so trocken
wird.

Heute schreibe ich einen
Satz aus meinem Lieblings-
buch ab und schicke ihn per
WhatsApp einem Freund.

10

Heute lerne ich den Satz ,Ich
liebe Dich” in zehn verschie-
denen Sprachen.

11

Heute verzeihe ich alles, was
ich sonst eher Ubelnehme.

12

Heute versuche ich, mit
geschlossenen Augen vom
Badezimmer ins Bett zu




13

Heute rufe ich jeman-
den an, den ich mindes-
tens ein Jahr lang nicht
gesprochen habe.

1%

Heute dusche ich drei
Minuten eiskalt.

14

Heute schenke ich einer
wildfremden Person
eine Blume.

18

Heute erledige ich
etwas, was schon lange
liegengeblieben ist.

15

Heute probiere ich ein
Lebensmittel, das ich
noch nie gegessen

habe.

19

Heute entdecke ich

in meiner Stadt oder
meinem Dorf irgendein
Detail, das ich bislang
ibersehen habe.

20

Heute lege ich eine An-

gewohnheit fest, auf die
ich drei Tage verzichten
werde.

21

Heute suche ich beim
Zahneputzen funf
Reime auf das Wort
,Glick”.

22

Heute versuche ich,
maoglichst viele Dinge
zu entdecken, die meine
Lieblingsfarbe haben.

16

Heute suche ich mir
ein Sternbild mit einem
schonen Namen und
versuche, es im Abend-
himmel zu finden.

23

Heute mache ich ein
Foto meines liebsten
Platzes und wahle es
als Hintergrundbild im
Smartphone.

Heute denke ich irgend-
wann zwischendurch

mal drei Minuten
konzentriert an nichts.

25

Heute Abend schreibe
ich einen Traum auf,
denich gerne mal trau-
men wurde.

26

Heute lerne ich, mein
Lieblingswort rickwarts
Zu sprechen.

21

29

Heute suche ich mir

eine Stelle meiner
Wohnung heraus und
verschonere sie.

30

Heute versuche ich, den
Unterschied zwischen
zwei verschiedenen
Mineralwassern zu
schmecken.

Heute schreibe ich drei
Namen nahestehender
Menschen auf und den-
ke dartber nach, was
ihre groRten Starken
sind.

31

Heute suche ich mir
einen guten Vorsatz fur
den Rest des Jahres.

28

Heute ziehe ich mich
zum Abendbrot an, als
ware ich auf einem
Gala-Dinner.







Mood-Food versetzt uns in Wohlfiihl-Stimmung.
Zum Beispiel, weil sie uns warmt, wenn es um uns herum kalter wird.
Wir nehmen drei Zutaten mal naher unter die Lupe.
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Chiliy - Qngwer - Kudkwmg

Dass wahre Warme auch von innen kommen kann, zeigen drei Zutaten, die fester Bestandteil auf jedem
Mood-Food-Speiseplan sein sollten. Gerichte mit Chili oder Ingwer haben wohltuend warmende Wirkung
und krubeln den Stoffwechsel an. Und Kurkuma gilt zur Zeit als echtes Trend-Gewdirz, das beruhigend
und harmonisierend wirkt, Entziindungen lindern und Vollegefihle beseitigen kann.

ZUTATEN FUR DIE SALSA:

4 Strauchtomaten (reif)

3 Knoblauchzehen (ungeschalt)

1 Chilischote (am besten Jalapeno)
1 kleine Zwiebel

4 Zweige Koriander

2 EL Limettensaft, Salz

Bereiten Sie das Brathihnchen so zu, wie
Sie es gewohnt sind. Also zum Beispiel
Olivendl mit Salz, Pfeffer und Cayennep-
feffer mischen, das gewaschene, trocke-
ne Huhn damit einreiben, dann bei 180°C
Umluft im Backofen kross braten.

Knoblauch und Chili waschen, aber nicht
schélen. Eine Pfanne ohne Ol erhitzen.

Chili-Re

Die Strauchtomaten, Knoblauchzehen
und Chili hineingeben und unter Rihren
alles ca. 10 Minuten rosten, bis die To-
maten Blasen schlagen und der Knob-
lauch weich ist.

Knoblauch und Chili abkihlen lassen.
Zwiebel fein wirzeln. Knoblauch schalen,
Chili vom Stiel befreien, beides im Mor-

" (Buallihn wil”Salsa

ser zu einer Paste zerdriicken. Koriander-
blattchen fein hacken, mit Limettensaft
hinzugeben, Tomaten in die Mischung
geben und zerdrlcken, Zwiebel unterriih-
ren, mit Salz abschmecken.

Selbstverstandlich schmeckt die Salsa
auch vegetarisch, zum Beispiel zu Ofen-
gemuse.



Qngwer- Shat”

Mal etwas ganz Einfaches fir immer wieder zwi-
schendurch!

Den Ingwer fein reiben, austretenden Saft auffan-
gen. Die Zitrone heily waschen, 3-4 Zesten von der
Schale abziehen, dann eine halbe Zitrone auspres-
sen. Zesten, Zitronensaft und Ingwer in ein hitze-
bestandiges Glas (oder eine grolie Tasse) geben,
mit kochendem Wasser aufgielten und ziehen
lassen, bis Trinktemperatur erreicht ist. Dann den
Honig gut einrthren und sofort geniel3en!

ZUTATEN:

Ingwerwurzel (geschalt, 2-3 cm)
2 EL Honig

1 Zitrone (Bio)

e
ZUTATEN FUR EINE PERSON:
2 Eier
%2 rote Zwiebel
% Tomate
% TL Kurkuma
1 Prise Chilipulver
Y174

Ernussol

Korianderblattchen zum Garnieren

Dieses Ruhreiist ein toller Tagesstarter und eigentlich
auch ein zweites Chili-Rezept. Apropos: Das scharfe
Pulver unbedingt vorsichtig dosieren!

Die rote Zwiebel ganz fein hacken. Die Kerne aus der
halben Tomate I6ffeln und nur das Fruchtfleisch fein
wdrfeln, dann mit den Zwiebelwdirfeln, dem Kurkuma,
Chilipulver und Salz in einer Schiissel vermengen. Die
Eier in eine andere kleine Schissel schlagen.

Erdnussol in einer Pfanne auf hoher Hitze erwarmen.
Die Zwiebel-Tomaten-Mischung dazugeben und un-
ter Rihren etwa 1 Minute anbraten. Dann die Eier
(ungequirlt) dazugeben, kurz anriihren, braten lassen,
wieder anrUhren, braten lassen, sodass sie am Ende
schon marmoriert aussehen. Mit Korianderblattchen
bestreuen, heil’ servieren.
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Starten wir mit einer guten Nachricht: Es
ist heutzutage ganz einfach maglich, sich
selbst ein bisschen Strom dazu zu produ-
zieren. Mit den sogenannten Balkonkraft-
werken braucht es daflr nicht viel mehr als
ein sonniges Platzchen auf dem Balkon.
Verbunden Uber eine Steckdose, sind die-
se Mini-PV-Anlagen dann in der Lage, rund
20 Prozent des Stromverbrauchs einer Per-
son zu decken — ein spurbarer Beitrag, der
daflr sorgt, dass sich eine solche Anlage
innerhalb weniger Jahre bezahlt macht.

Also einfach kaufen, installieren und los?
Nicht ganz. Ein paar Vorschriften missen
beachtet werden, um nicht in rechtliche
Grauzonen zu geraten — oder sich im
schlimmsten Fall sogar der Steuerhinter-
ziehung schuldig zu machen.

NKRAFTWEF

Was Sie beachten mussen

=

Holen Sie sich ein OK!

Balkonkraftwerke muissen vom Vermie-
ter genehmigt werden. In den allermeis-
ten Fallen ist das kein Problem, aber
in Ausnahmen konnen unangenehme
Blendwirkungen auftreten, und das ware
dann ein Grund, eine Installation abzu-
lehnen. Auch versicherungstechnische
Grinde konnen zur Ablehnung fihren.
Kontaktieren Sie also die SUDHEIDE eG
und holen Sie sich griines Licht fur Ihr
Kraftwerk, bevor Sie es anschaffen und
in Betrieb nehmen.

Planen Sie mit korrekter Leistung!

Wichtig ist aulRerdem die GroRe lhrer
Anlage, denn sie ist gesetzlich vorgege-
ben. Erlaubt ist eine 600-Watt-Anlage
pro Haushalt, also nicht pro Person. Sie
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kann dann unter optimalen Bedingungen
600 Kilowattstunden (kWh) produzieren,
wobei man davon ausgehen muss, dass
man nur rund 300 kWh wirklich nutzt. Die
Mini-Anlagen haben namlich keinen Spei-
cher — Strom, der nicht sofort verbraucht
wird, geht ins offentliche Netz, ohne dass
Sie dafur vergltet werden.

Sagen Sie Bescheid!

Es ist wichtig, das eigene Balkonkraftwerk
beim Netzbetreiber anzumelden. Dieser
wird daraufhin Uberprtifen, ob Sie einen
Stromzahler haben, der mit der zusatzli-
chen Einspeisung kompatibel ist. Altere
Modelle konnen rlckwarts laufen, wenn
Strom von lhrem Balkon ins Netz flieRt,
was allerdings Steuerhinterziehung be-
deutet und strafbar ist.
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Oma und die AulRercelleschen

Rausgekommen ist die ganze Sache,
wo heutzutage alle Sachen als Erstes
rauskommen: im Internet, in den Sozia-
len Medien, namlich auf Instagram. Eine
Islanderin, die sich mit einer lustigen
Reisegruppe aus Reykjavik fiir ein paar
Tage in Celle aufhielt, postete komplett
aufgeregt von einer Sensation: Nicht
nur auf ihrer geliebten Heimatinsel wa-
ren Nordlichter zu sehen, sondern auch
in unserer geliebten Herzogstadt. Und
damit nicht alle anderen auf Instagram
die skandinavische Touristin fir verriickt
erklarten, hangte sie als Beweis gleich
noch ein Video an, das tatsachliche un-
heimlich-tberirdische Lichterscheinun-
gen im Celler Nachthimmel zeigte. Dass
Oma dahintersteckte, erfuhren wir aber
erst einen Tag spater.

Wir bekamen da von Freunden gegen
Mittag einen Anruf, dass wir mal kurz
zum SchloRberg riibergehen sollten,
nur um zu checken, ob mit unserer al-
ten Dame alles okay ist. Solche Anrufe
lassen schon aus Erfahrung alle Alarm-
glocken in unseren Kopfen lauten, und
so hat es keine zwei Minuten gedauert,
bis wir auf Omas GroRbaustelle stie-
Ren. Sie hatte tatsachlich den gesamten
Hang des SchloRbergs mit Flatterband
abgesperrt und war gerade dabei, ein
Dutzend Bauarbeiter anzuweisen, wie sie
das Fundament zu gieRen hatten. Funda-
ment? Unser Puls nahm sofort Anlauf in
Richtung Hochstgeschwindigkeit.

Zum Gliick hat ja aber Oma dann immer
total logische Erklarungen fir alles, was
uns Normalsterblichen auf den ersten
Blick nicht immer sonderlich logisch
erscheint. Das Fundament brauchte sie
fir das riesige Weltraumteleskop, das

sie in Celles berihmtester Hanglage
(Harburger Berg jetzt mal ausgenom-
men) aufbauen wollte. Aber wozu? Wir
wussten genau, dass Oma nur ein ein-
ziges Sternbild — den GroRen Wagen
— kennt, und dieses Sternbild lieR sich
doch locker mit bloRem Auge entdecken.
,Hier geht's doch nicht um Sternbilder”,
fauchte die angehende Astronomin, ,hier
geht's um die Rettung unseres Planeten!”
Und wer soll diese Rettung Gibernehmen,
wenn nicht wir selbst? ,Kinder, ihr denkt
zu klein“, grinste Oma in voller Uberle-
genheit, ,ich erwarte die Ankunft der
AulBercelleschen. Ich habe sie gestern
Nacht mit meiner neuen Laseranlage an-
gefunkt.”

Nun ist ja bekannt, wie sehr wir unsere
Oma lieben. Aber das andert nichts am
einzigen Problem, das wir regelmaRig
mit ihr haben: Was sie sich in den Kopf
setzt, zieht sie durch, ohne Riicksicht auf
Verluste oder Verwandte. Und sie hatte
sich in den Kopf gesetzt, dass es hochs-
te Zeit ware, ein paar freundlich geson-
nene Wesen aus anderen Galaxien zur
Erde, also genauer gesagt: nach Celle zu
lotsen.

Die Uberlegung dabei kann man mit ganz
viel Wohlwollen sogar verniinftig finden:
Wenn es so ein paar Knuddel-ETs aus
fernsten Universen tatsachlich gelingt,
zu uns zu kommen, kennen sie eine Ener-
giequelle, die uns helfen wird, alle Krisen
der Welt von einen Tag auf den anderen
zu losen. ,Und das Beste daran ist, er-
klarte Oma zutiefst begeistert, ,dass die-
se aulercelleschen Freunde uns nicht
nur etwas bringen, sondern auch gleich
etwas mitnehmen konnen. Denn wenn
die uns wirklich mégen, erleichtern sie
uns um den einen oder anderen Mochte-
gern-Diktator und setzen ihn auf einem
fernen Planeten aus, wo er ganz unbe-
helligt seinen Herrschaftstraumen nach-
jagen kann.”

Die Frage, was eigentlich passiert, wenn
Omas neue Verbindete sich nicht als

-

die netten Hippies rausstellen, die un-
sere Welt im Handumdrehen (oder was
immer sie am Ende ihrer Arme haben)
retten, haben wir vorsichtshalber gleich
mal auBen vor gelassen. Stattdessen
wollten wir aus Versicherungsgriinden
lieber wissen, ob Oma bereits noch ma-
teriellen Schaden in Celle und Umgebung
angerichtet hatte. ,Meint ihr damit etwa
meinen Landeplatz?” fragte Oma. Lande-
platz?, fragten wir. ,Na klar, Landeplatz”,
sagte Oma, ,irgendwo missen unsere
neuen Freunde ja ankommen konnen.
Und da habe ich gedacht, so iiberlaufen
sind die Dammaschwiesen ja nun auch
wieder nicht, da passt doch mein Rollfeld
noch hin!”

So viel sei verraten: Wir konnten zum
Gliick noch einige der BaumalRnahmen
stoppen, zum Beispiel hatte Omas Tower
erst eine Hohe von fiinf Metern und lie}
sich ganz gut als Aussichtsturm auf die
Aller umfunktionieren.

Eine Bitte hatten wir allerdings zum
Schluss: Sollten Sie in nachster Zeit hier
tatsachlich ein Wesen aus anderen Ga-
laxien treffen, geben Sie ihm auf keinen
Fall Omas Adresse oder Telefonnummer!

| {
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JWenn ich mal das Unternehmen verlasse,
mochte ich auf keinen Fall ein groRes Tamtam
mit Live-Musik.” Diesen Wunsch hat Hartmut
Kynast mal geduliert — und er passt perfekt
zu der Art und Weise, mit der er 40 Jahre lang
seine Position als Vorstand der SUDHEIDE eG
ausgefillt hat: Immer den Menschen zuge-
wandt, immer auf Augenhohe erreichbar, im-
mer zurickhaltend im Auftreten, aber klar in
der Sache.

Wenn er nun zum Jahresende unsere Woh-
nungsbaugenossenschaft in den wohlverdien-
ten Ruhestand verlasst, schliellt er nicht die
TUr, sondern offnet sie fir digjenigen, die seine
Arbeit fortfihren werden. So hat er es immer
gehalten und verstanden, dass eine gute Fuh-

Aus Anlass seines Abschieds

in Danlescfion an Haytmat Kignagt!

rungskraft in einem Staffellauf unterwegs ist.
Sie gibt ihr Bestes auf der Strecke, weils aber
genau, wann es an der Zeit ist, den Staffelstab
zu Ubergeben und loszulassen.

Wir werden keine Band engagieren und auf-
spielen lassen — versprochen. Aber wir nehmen
uns heraus, an dieser Stelle im Chor ,Danke!” zu
sagen. Danke fir die Fortschritte, die die SUD-
HEIDE eG in den Jahren unter Hartmut Kynasts
Flhrung gemacht hat. Danke fir die Umsicht,
mit der er seine Kompetenzen geteilt und dieje-
nigen gefordert hat, die ab 2023 in seiner Nach-
folge die Geschicke des Unternehmens fiihren
werden. Danke aber vor allem fiir die angeneh-
me Zusammenarbeit, bei der das Zusammen
immer ebenso wichtig war wie die Arbeit!

Z.0e Hempel AUSZUBILDENDE IM PORTRAT

Was tust Du bei der SUDHEIDE eG?

Mein Name ist Zoe Hempel, bei der SUDHEIDE eG habe ich eine Ausbildung zur
Immobilienkauffrau begonnen. Es hat sich schnell gezeigt, dass diese Berufswahl super
zu mir passt, denn mir gefallt der Kontakt zu verschiedenen Menschen, und der bestimmt
hier wirklich die alltagliche Arbeit.

Und was tust Du, wenn Du nicht arbeitest?

Dann bleibt Geselligkeit mein Thema. Denn meine Freizeit verbringe ich am liebsten im
Freundeskreis, Ubrigens nicht virtuell in Chats, sondern ganz real bei Treffen, wenn wir
gemeinsam etwas unternehmen.

Apropos unternehmen — was ist Dein Lieblingsort in Celle?
Eindeutig die Innenstadt. Ich halte mich gerne in ihr auf, weil hier immer etwas los ist und
man Leuten begegnet.

Wenn man deine Freunde nach Deinen Stirken fragt, sagen sie ...
Hoffentlich Ehrlichkeit und Offenheit. Denn ich schatze Freundschaften, die auf Vertrauen
beruhen.

Und wenn man nach Deinen Schwiichen fragt ...
Dann konnte vielleicht der eine oder die andere verraten, dass ich manchmal ein bisschen
besserwisserisch bin. Aber wirklich nur manchmal ...

Du hast drei Wiinsche fiir die Zukunft frei. Welche sind es?

Das Wichtigste ist mir Gesundheit, fir mich und meine ganze Familie. Als Zweites
wilnsche ich mir eine abgeschlossene Berufsausbildung, daran arbeite ich ja gerade. Und
mein dritter Wunsch? Naja, spater dann einen guten Job bekommen!
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Wie immer soll Ihnen unser Ratsel nicht nur Spal® machen, im besten Fall soll es sich auch fiir Sie auszahlen. Denn unter allen
richtigen Einsendungen verlosen wir auch dieses Mal fiinfmal 20 Euro. Wir driicken lhnen die Daumen, dass Sie unter den Gliicklichen sind,
die sich diesen kleinen Einkaufszuschuss ergattern. Einsendeschluss fiir die Losung ist der 13.01.2023. Viel Gliick!

01
02
03
04
05
06
07
08
09
10
11
12

01. Im Trend liegen gerade kleine Kraftwerke, mit de-
nen sich Sonnenstrom zu Hause produzieren lasst. Wo
werden sie installiert?

02. Endlich konnte die grote deutsche Buchmesse
wieder mit Menschen vor Ort stattfinden. In welcher
Stadt?

03. Ein Weltraumfahrer aus dem Westen heillt Ast-
ronaut, in Russland hei3t er Kosmonaut. Und in China?

04. Bundeskanzler Olaf Scholz trat in einer Koalition
an, die nach einem Signalgerat des Stralenverkehrs
benannt ist. Wie heillt es?

r
Im letzten Magazin waren wir sommerlich
genug eingestimmt, um das Losungswort |
,Strandkorb” zu suchen. Gefunden haben es
viele, das Losgltck fiel auf folgende fiinf Ge- |
winnerinnen und Gewinner. Wir gratulieren!

Peter Knoke, Celle |
Christina Zahn, Celle
Gisela Zahn, Celle |
Marlies Schulz, Celle

Rainer Siemon, Burgdorf

Wir behalten uns das Recht vor, Namen der Gewinner in der
nachsten Ausgabe unserer Wohnldee zu veroffentlichen. |

05. Traditionell schwamm in Deutschland ein be-
stimmter Fisch kurz vor Silvester in der heimischen
Badewanne, um zum Jahreswechsel zubereitet zu wer-
den. Welcher war es?

06. Alle fiinf Jahre wieder findet in Kassel eine groRe
Kunstschau statt. Dieses Jahr war es mal wieder so
weit. Wie heilt sie?

07. Ein Mitglied des Vorstands der SUDHEIDE eG ver-
lasst uns zum Jahresende. Sein Nachname?

08. Eine deutsche Nationalmannschaft der Frauen er-
reichte in diesem Jahr ein EM-Finale. In welcher Sportart?

L(")S UNG Die Losung ist:

09. Der Weihnachtsmarkt in Celle findet vor allem auf
einem Platz statt. Er heillt GroRer ...

10. Der wahrscheinlich reichste Mann der Welt, Elon
Musk, hat sich neulich ein soziales Netzwerk gekauft,
in dem vor allem Nachrichten ausgetauscht werden.
Welches?

11. In Celle gibt es einen Ortsteil gleich zweimal. Ein-
mal heil’t er ,Klein“, einmal ,GroR". Wie heil3t er danach?

12. Zum Schluss ziehen wir den Hut vor einer bri-
tischen Konigin, die 70 Jahre auf dem Thron gesessen
hat. Wie heilt ihr Sohn und Nachfolger?

Name, Vorname

Stralte Nun alles in einen Briefumschlag
und abgeschickt:

PLZ Ort -
SUDHEIDE eG
GroR-Hehlener-Kirchweg 5

Telefon 29223 Celle
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Wir wunschen eine
besinnliche
Weihnachtszeit!

Ihr Team von der
SUDHEIDE eG

Gut wohnen. | Besser leben.



