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editorial
.

Liebe Fahrgdste und Freunde,

,vom Eise befreit sind Strom und Bache
durch des Friihlings holden belebenden Blick,
im Tale griinet Hoffnungsgliick;

der alte Winter, in seiner Schwache,
zog sich in rauhe Berge zuriick.

Von dort her sendet er, fliehend, nur
ohnmachtige Schauer kérnigen Eises

in Streifen iiber die griinende Flur.
Aber die Sonne duldet kein Weif3es,
tiberall regt sich Bildung und Streben,
alles will sie mit Farben beleben;

doch an Blumen fehlt's im Revier,

sie nimmt geputzte Menschen dafiir.“

Besser als Johann Wolfgang von Goethe hdtten wir es auch nicht ausdri-
cken kdnnen — genieft den Friihling und kommt mit metronom raus in die
bliihende Natur in Niedersachsen.

Viel Vergniigen und gute Fahrt
Bjorn Pamperin und das gesamte metronom Team

Reparieren statt neu kaufen?

Wann ist es sinnvoll, kaputte Haus-
haltsgerdte reparieren zu lassen? Wir
haben fiir euch recherchiert.

Raus in den Garten - die Sonne lacht
Euer Garten wartet nur darauf, frisch
herausgeputzt zu werden.

Biodiinger selbst gemacht
DIY-Anleitung: Bau dir deine Home-
Wurmkiste.

Unterwegs mit Bahn & Bike
Von Liineburg nach Bardowick, entlang
am alten Treidelweg.

ArztMobil Hamburg
Wer diese Not sieht, muss handeln.

Mord in Klein-Borstelheim
Spiele-Tipp gegen die Langeweile.
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Begriffserklarungen aus der metronom Welt
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Die einzelnen Baureihen der Lokomotiven werden auch anhand der Achsfolge
unterschieden.

Laufachsen werden mit arabischen Ziffern bezeichnet und angetriebene Ach-
sen durch grof3e lateinische Buchstaben. Falls die Radsdtze unabhdngig von-
einander durch eigene Motoren angetrieben werden, als sogenannter ,Einzel-
achsantrieb“, wird dem Buchstaben eine ,,0“ im Index nachgestellt.

Bei mehr als zwei Radsdtzen werden meist aus lauftechnischen Griinden Dreh-
gestelle eingesetzt, auf die sich der Hauptrahmen stiitzt und die die ihnen zu-
geordneten Radsdtze unabhdngig fiihren. Drehgestelle werden mit einem Apos-
troph »”« gekennzeichnet, falls sie nur angetriebene oder nicht angetriebene
Radsitze enthalten, bzw. mit einer Klammer ,,()“, wenn sie gemischt bestiickt
sind.

Bei Triebfahrzeugen, die aus mehreren einzeln fahrbaren Einheiten bestehen,
werden die Radsatzanordnungen der einzelnen Teilfahrzeuge durch das Zei-
chen ,,+“ verbunden, z. B. bei Triebziigen. Unsere metronom Loks haben die
Achsfolge Bo” Bo” und die enno Triebziige Bo” [Bo] [2] [Bo]Bo".

Unsere Ziige werden von Loks der Baureihen 146 und 147 gezogen. Es sind
Zugloks vor modernen Doppelstockziigen, die liber ein hohes Beschleuni-
gungsvermdgen verfiigen. Die Baureihen sind fiir den Einsatz vor schweren
Regionalziigen mit hohem Fahrgastaufkommen und mittleren bis grofen Hal-
testellenabstdnden vorgesehen. Durch gute Beschleunigungseigenschaften
konnen die Baureihen auf stark belasteten Hauptstrecken die knapp bemes-
senen Fahrzeiten einhalten und die mogliche Streckenhdchstgeschwindigkeit
voll nutzen.

Motorleistung: 5.600 kW
Hochstgeschwindigkeit: 160 km/h

Celle ist eine Stadt siidlich von Uelzen, RE2. Hier gibt es ein Schloss und eine
wunderschone Altstadt mit vielen Geschaften. Aber nicht nur das. Im Celler
Bahnhof ist metronom fiir den Verkauf von Fahrkarten verantwortlich. Celle ist
auch der Sitz der metronom MoBiCentrale. Hier verkaufen wir alle Fahrkarten
fiir den Regional- und Fernverkehr (auch Tickets fiir den Fernverkehr

der Deutschen Bahn). Wir haben die vollstandige Palette des vorherigen Rei-
sezentrums {ibernommen. Unsere MoBiCentrale biindelt méglichst viele An-
gebote, Services und Leistungen rund um das Thema ,regionale, nachhaltige
Mobilitdt“ an diesem zentralen Ort. Die vielfdltigen Mobilitdtsangebote und
-leistungen greifen hier ineinander.



Baustellenubersicht

Alle Details und Baustellen-Fahrpldne online: www.der-metronom.de/fahrplan/baustellen-uebersicht

02.04. bis 05.04.2021
Wegen Briicken- und Gleisarbeiten
kommt es zu Teilausfallen zwischen
Hamburg-Harburg und Hamburg Hbf.

Fiir diese Teilausfille bitte die S-Bahn
nutzen.

Alle Informationen findet ihr unter:
www.metronom.de

Bremen Hbf
RE4/RB41

05.04.2021 bis 18.04.2021
Bremen Hbf - Hamburg Hbf
Hamburg Hbf - Hannover Hbf

Wegen Briickenbauarbeiten fallen einige

Ziige zwischen Hamburg Hbf und Ham-

burg Harburg aus.
Fiir diese Teilausfille bitte die S-Bahn
nutzen.

Alle Informationen findet ihr unter:
www.metronom.de

03.04.2021 bis 05.04.2021
Hannover Hbf — Gottingen

Am 03.04. fallen die Ziige 82839 und
82841 ab Kreiensen aus. Am 04.04.
fallen vereinzelt die Halte Sarstedt und

Nordstemmen aus; stattdessen einzelne
A Halte in Barnten.

Alle Informationen findet ihr unter:

www.metronom.de

Unterliifs £ 1

Q‘:‘?’ ( fGroRburgwedel

( Alsernhagen

(3 angenhagen Mitte
( RE2

Hannover Hbf .

Sarstedt

Nordstemmen
Elze (Han)
Banteln

Alfeld (Leine)

Freden (Leine)

Kreiensen

Einbeck-Salzderhelden

Northeim (Han)

Nérten-Hardenberg

Gottingen
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.Ich freue mich, wenn es regnet!

!

A '
T AN -."l'

Denn wenn ich mich nicht freue, regnet es

trotzdem”

Es gibt unendlich viele Griinde, schlechte Laune zu haben:
Das Wetter, der eigene Kontostand, der bése Nachbar, die
nicht enden wollenden Corona-Einschrdankungen, der ner-
vige Job ....

ABER: Die schlechte Laune macht diese Dinge auch nicht
besser, ganz im Gegenteil.

Deshalb halten wir fiir euch heute ein Pladoyer fiir die Hoff-
nung und eine gute Grundstimmung.

Wichtige Anmerkung:

Selbstverstandlich gibt es Lebensumstdnde, auf die der
folgende Text nicht zutrifft. Schwere Krankheiten, Not, der
Verlust von Angehdrigen oder andere personliche Situati-
onen kdnnen dazu fiihren, dass der folgende Text unange-
messen wirkt. Solche Umstdnde sind mit dem folgenden
Text ausdriicklich NICHT gemeint.

Der folgende Text ist die persénliche Meinung des Autors
und lediglich als Denkanstof3 gemeint.

Jeder kennt diese Menschen: Egal was passiert, sie ld-
cheln, haben gute Laune und sehen in jeder beschissenen
Situation auch noch das Positive. Wie machen die das?
Zundchst einmal: Auch diese Menschen sind mal trau-
rig, verzweifelt oder schlecht gelaunt. Aber viel seltener.
Und wenn, dann eher still. Sie tragen ihre Sorgen nicht zu
Markte. Und das ist ein guter Anfang: Denn, je mehr man
tiber groBBe und kleine Missstdnde spricht, desto groBer
und machtiger erscheinen sie. Deshalb:

Tipp 1:

Sprich nicht dauernd dariiber, was gerade nicht gut lauft
oder dich stort. Besprich deine Sorgen regelmafiig (aber
nicht jeden Tag) mit wenigen, engen Vertrauten.

Ist es nicht total schén und angenehm, wenn man mit
einem Ladcheln durchs Leben geht?! Wir alle lieben dieses
Gefiihl. Die gute Nachricht ist: Gute Laune kann man sich
selbst verordnen.

Die meisten von uns achten darauf, dass wir uns morgens
die Zdhne putzen, etwas Ordentliches anziehen, das Bett
gemachtist, und ab und zu rdumen wir sogar die Wohnung
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Karl Valentin

auf. Macht uns das SpaB? N6! Und trotzdem machen wir
es — weil es ja sein muss. Wir sind mehr oder weniger dis-
zipliniert.

Wie wadre es, wenn wir auch mit unserer Stimmung ein
wenig diszipliniert sind? Auch wenn es manchmal schwer-
fallt: Lass uns beschlieBen, dass wir gute Laune haben
und machen es dann einfach. So wie wir die Spiilmaschine
ausraumen, obwohl wir dazu gerade gar keine Lust haben.
Tipp 2:

Gehirnforscher haben herausgefunden, wie man sein Ge-
hirn bei schlechter Laune iiberlisten kann: Durch Grinsen
bzw. bewusstes Lacheln. Such dir fiir go Sekunden einen
Ort, an dem dich niemand sehen kann und grinse - so
richtig breit, tiber das ganze Gesicht. Die Muskeln, die du
dafiir brauchst, senden dem (schlechtgelaunten) Gehirn
die Botschaft: ,,Ich freue mich“ und iiberlisten es dadurch.
Probier es aus, nach mind. 9o Sekunden Grinsen wird sich
deine Stimmung langsam verbessern. Wirklich!

Ob Zeitung, Fernsehen oder online: Die Nachrichten sind
voll von Problemen, Skandalen oder sogar Katastrophen.
Klar — schlechte Nachrichten und Aufreger erh6hen die
Auflage und verkaufen sich besser. Aber das musst du
nicht mitmachen. Niemand zwingt dich, jede Nachrichten-
sendung zu schauen oder jeden Artikel zu lesen.
Dasselbe gilt auch fiir die sozialen Medien. Du musst nicht
jeden geteilten Link lesen oder kommentieren. Du musst
auch nicht alle Kommentare lesen. Es tut gut, Nachrichten
auf das Wichtigste zu reduzieren und nicht jede Diskus-
sion mitzumachen.

Dadurch sparst du sogar Zeit. Diese Zeit kdnntest du nut-
zen fiir Dinge, die wirklich gute Laune machen und Hoff-
nung geben. Zum Beispiel:

Raus in die Natur
Spaziergdnge in der Natur mit einem wachen Blick. Schau
dir die Entwicklung an. Achte auf Tiere und Pflanzen - je-




den Tag die gleichen. Dann wirst du die Verdnderung oder
auch die Bestandigkeit wahrnehmen. Zudem steigert Zeit
an der frischen Luft das Wohlbefinden. Vielleicht triffst du
sogar ein paar nette fremde Personen, mit denen du auch
auf Abstand in ein spannendes Gesprach kommst.

Eine aufmerksamere Gesellschaft

Soll ich meinem alten Nachbarn etwas vom Markt mitbrin-
gen? Fege ich fiir meine Nachbarn den Biirgersteig mit?
Geht es meinen Freunden gerade gut? Was macht eigent-
lich meine Oma so ganz allein? Sollte ich ihr ein Paket zur
Freude senden? Viele beantworten diese Fragen jetzt ohne
Zucken und gehen aufmerksamer mit der Freundschaft,
Familie und Nachbarschaft um. Nutze auch du die Zeit, an-
deren etwas Gutes zu tun. Damit tust du dir selbst ebenso
etwas Gutes.

Kreative Stunden genief3en

Wir haben wieder die Zeit, einem Hobby nachzugehen -
Malen, Basteln, Handwerkeln, Gesellschaftsspiele, Garten,
Tiere, Fahrzeuge, Kochen, Backen... was auch immer. Die
Menschen werden wieder kreativ.

Dinge erledigen

Es macht nachweislich zufrieden, wenn du Dinge erledigst.
Was wolltest du schon lange mal machen? Welche Projekte
warten darauf, endlich umgesetzt zu werden? Schreibe sie
auf eine Liste und fang an. Einfach machen. Du wirst sehen,
wie gut es tut, Dinge auf der Liste abzuhaken.

Vielen Menschen fehlt in dieser Zeit die Hoffnung. Die Hoff-
nung darauf, dass die Einschrankungen bald vorbei sind,
die Hoffnung, dass alles so wird ,,wie frither*, die Hoffnung
auf .... Ja, worauf eigentlich?

Es gibt Grund zur Hoffnung - jeden Tag! Die Hoffnung kann
ganz konkret sein oder auch allgemein und ohne konkretes
Thema.

Es geht immer weiter, egal was passiert. Wir Menschen
haben in der Geschichte schon so viele Dinge gemeistert.
Zwei schlimme Kriege, die Pest, die spanische Grippe,
Weltwirtschaftskrisen, Umweltkatastrophen. Das war alles
schlimm, sehr schlimm sogar! Und trotzdem: Irgendwann
wurde es besser, war es iiberstanden und hat zu dem guten
Leben gefiihrt, welches wir kannten.

So wird es auch diesmal sein. Es dauert manchmal langer
und man braucht Geduld. Aber eins ist sicher: Nichts bleibt
fiirimmer, egal wie schlimm es gerade ist.

Schau mal: In Rekordzeit wurden mehrere wirksame Impf-
stoffe gegen Corona entwickelt. So etwas dauert normaler-
weise viele, viele Jahre. Wir haben es in knapp einem Jahr
geschafft. Ja — es dauert nun etwas langer als gedacht, bis
wir alle geimpft sind. Aber das schaffen wir auch noch, mit
etwas Geduld und Zuversicht.

Viele alte Gewohnheiten sind durch den Lockdown und die
Schutzmanahmen nicht mehr méglich. Wir alle vermissen
es, ins Restaurant zu gehen, Freunde zu umarmen, Konzerte
zu besuchen und vieles mehr. Jeder hat seine ganz person-
lichen, lieb gewonnenen Dinge, die es plotzlich nicht mehr
gibt. Aber wie wdre es, wenn du einfach neue Gewohn-
heiten entwickelst? Die alten haben ja irgendwann auch

einmal angefangen, bevor sie selbstverstiandlich wurden.
Also: Mach was Neues, lass es zur Gewohnheit werden und
freue dich dariiber, dass du die Moglichkeit dazu hast. Zum
Beispiel der regelmadflige Spaziergang in der Natur, kochen
flir und mit der Familie, das neue Hobby, das regelmafige
Telefonat mit dem besten Freund oder der Oma, Biicher le-
sen und vieles mehr.

Wir finden, die neuen Gewohnheiten sind mindestens
ebenso schon wie die alten!

Was du noch alles tun kannst, um Hoffnung und gute Laune
zu bekommen:

e Lies ein gutes Buch.

e Treibe Sport, bewege dich mehr als sonst.
e Lerne eine neue Sprache, irgendeine.

e Denk {iber ein Problem nach und [6se es.

e Viel mit Freunden oder Familie telefonieren. Besser noch:
Gesprdche mit den Nachbarn {iber den Gartenzaun oder
von Balkon zu Balkon.

e Raume auf: Ausmisten und Ordnung befriedigen den in-
neren Monk in dir. Verschenke das, was du selbst nicht
mehr brauchst, und jemand anderes freut sich dariiber

e Male etwas. Auch wenn du nicht malen kannst — male et-
was. Du musst es ja niemandem zeigen, wenn du nicht
willst.

e Schreibe einen Brief oder eine Postkarte an jemanden,
dem du noch nie geschrieben hast (jeder freut sich da-
riiber).

e Fiihre Tagebuch (richte hier den Blick auf: Was war heute
gut? Wie war meine Stimmung? Was hat es mit mir ge-
macht?).

e Schiitze dich vor Energiefressern: Manche Dinge geben
einem nichts. Dann lass sie bleiben.

e Nimm dir bewusst Zeit nur fiir dich (ein langer Spazier-
gang allein, ein Vollbad, ein Zimmer fiir dich).

* Baue etwas selbst, was du sonst kaufen wiirdest.
e Repariere etwas, statt es wegzuschmeif3en.

e Mach ein Lager-Feuer.

Geh dein Blut spenden.

Suche Zitate zu deinen Stimmungen, halte sie in deinem
Tagebuch fest.

¢ Freue dich bewusst liber das Gliick von anderen.

[bp]

Bist du weise, so mischst du
das eine mit dem anderen
und wirst weder hoffen ohne
zu zweifeln, noch verzweifeln

ohne zu hoffen. (Seneca)



Sauber bleiben:

Fruohjahrscheck furs Rad

Das erste sonnige Wochenende ist in Sicht. Der Saison-
start ist die perfekte Gelegenheit, das Fahrrad zu kont-
rollieren und griindlich zu putzen.

Fahrrad grindlich reinigen

Zundchst sollte das Fahrrad geputzt werden.

Groberen Dreck entfernt man am besten mit Handfeger
oder Biirste. An schwer zugdnglichen Stellen kénnen
auch eine alte Zahnbiirste oder ein Borstenpinsel zum
Einsatz kommen. AnschlieBend mit lauwarmem Wasser
und einem strapazierfahigen Lappen das Fahrrad reini-
gen. Ein spezieller Fahrradreiniger kann helfen, hartna-
ckige Verschmutzungen zu entfernen. Meistens reicht
warmes Wasser mit etwas Geschirrspiilmittel aber vollig
aus.

Sorgt fiir freien Kettenlauf und
prazises Schalten:
Zahnkranzreinigungsbiirste

Kette reinigen und schmieren

Zur Reinigung der Kette ldsst man sie am einfachsten durch
. einen trockenen Lappen laufen. Fiir grobere Verschmutzun-
A gen konntihreine spezielle Kettenbiirste, die durch die Form

il f ihrer Nylonborsten das Sdaubern von Kette, Kassetten und
- ey l,|!' Kettenbldttern vereinfacht, nutzen. Eure ausgediente Zahn-
e ' i biirste tut es aber genau so gut. Vom Schmutz befreit, wird
' ) AV
J |

die Kette anschlieBend geschmiert. Dabei helfen bestimmte
— auf die Anspriiche der Kette abgestimmte - Mittel, wie z.
B. Ballistol Kettendl. Uberschiissiges Schmiermittel sollte
danach entfernt werden, da es als Schmutzfanger wirkt.

Wasser und Biirste
* 4 beseitigen auch den

groben Schlamm im

Stollenprofil.

wwuw.metronom.de




Reifen prifen

Ein platter Reifen hat schon so manche Tour rui-
niert. Um dem zuvor zukommen, ist eine regelma-
Bige Kontrolle der Reifen wichtig — natiirlich auch
beim Friihjahrs-Check. Priife, ob der Reifen an
den Flanken briichig geworden ist und ob er durch
Gegenstdnde — wie Glasscherben, Ndgel etc. — Bescha-
digungen abbekommen hat. Bei dieser Gelegenheit
konnen auch Felgen und Speichen auf Beschadigungen
hin Gberpriift werden. Ganz wichtig: Die Felgenflanken
nicht mit fett- oder 6lhaltigen Reinigern putzen, da es
ansonsten zu Funktionsausfdllen der Bremsen fiih-
ren kann. Wer beim Reifen auf Nummer sicher gehen
mochte, der sollte pannensichere Reifen montieren.
Mit dem richtigen Reifendruck rollt es sich leichter —
und mit viel natiirlichem Pannenschutz, denn ein voll
aufgepumpter Reifen ist insgesamt stabiler und schiitzt
den Reifen so vor dem Eindringen von Fremdkorpern.
Zur Oberpriifung des Luftdrucks empfiehlt sich die gute
alte »Daumenprobec<: Der Reifen sollte an der Lauffla-
che nicht mit dem Daumen eingedriickt werden kon-
nen.

Ohne Reifenpanne ans Ziel
Pannenschutzreifen, z. B.
Schwalbe Marathon plus -
der pannensicherste
pneumatische
Reifen, den es gibt.
www.schwalbe.com

Bremsen kontrollieren

Verschlissene Bremsbeldge verlangen einen rechtzei-
tigen Austausch. Bei mechanischen Felgenbremsen
zeigen Kerben in den Bremsklotzen, ob noch Reserven
vorhanden sind. Falls nicht: die Bremsklotze wech-
seln! Ein weiterer Indikator fiir einen anstehenden
Austausch sind u. a. kratzende Gerdusche beim Brem-
sen. Scheibenbremsen sind immer verbreiteter und
funktionieren wetterunabhdngig besser. Mit Spiili und
warmen Wasser kénnen Bremsanlagen schonend von
Bremsstaub und Schmutz befreit werden.

Licht prifen und einstellen

Die Lichtanlage ist bei Jahresfahrern im Dauereinsatz,
da sie morgens und abends immer mit Licht unterwegs
sind. Doch auch im Sommer lohnt es sich, fiir bessere
Sichtbarkeit mit Tagfahrlicht unterwegs zu sein. Falls
dir mal kein Licht aufgeht, solltest du die Leitungen
und Kontakte priifen. Das durchgebrannte ,,Birnchen*
ist heute Schnee von gestern. Moderne LED-Leuchten -
z. B. von Busch & Miiller — halten zuverlassig ein Fahr-
radleben lang.

€s werde Licht!
LED Lampen z. B.
Busch & Miiller
I1Q-XS Dynamo
mit 70 Lux.
www.bumm.de

Fotos: © Kay Steinmann & www.pd-f.de



Was belastet Haushaltskasse und
Umwelt mehr — Reparieren oder
Wegwerfen? Und wann ist es sinnvoll,
kaputte Haushaltsgerdte reparieren
zu lassen? Das haben wir fiir euch
recherchiert.

Das Fazit: Fiir die Umwelt lohnt eine
Reparaturin jedem Fall,

oftmals auch fiir den Geldbeutel.
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Reparieren statt neu kaufen.

Die Hande schwitzen und zittern leicht. Zwei blutige Anfdngerinnen zerlegen
ein Smartphone, riicken seinem Innenleben mit Pinzette und Spatel zu Leibe.
Einschaltknopf, Kamera, WLAN-Antenne — alles muss raus. Zaghaft zupfen die
beiden Frauen an Steckverbindungen, so winzig, dass sie sich kaum greifen las-
sen. ,Richtig ziehen, aber vorsichtig®, ermuntert sie der junge Mann, der neben
ihrem Tisch steht. Er weif3, wovon er redet, denn mit Handyreparaturen verdient
er sein Geld. Heute aber hilft er ehrenamtlich im Repair Café.

Hilfe zur Selbsthilfe

Bei Repair Cafés handelt es sich um angekiindigte Treffen, an denen jeder teil-
nehmen kann. Es geht um Hilfe zur Selbsthilfe: Unter den Augen von Experten
reparieren Besucher Dinge, die ihnen lieb und teuer sind, aber den Geist auf-
gegeben haben. Oft handelt es sich um wahre Schatze, wie Opas alten Welt-
empfanger oder den jahrelang bewdhrten Handmixer. Es empfiehlt sich eine
vorherige Anmeldung.

Nur Fir die Ersatzteile missen die Bastler zahlen

Weil jeder eigenhdndig werkelt, ist die Reparatur selbst kostenlos. Manche Ex-
perten besorgen nach Absprache mit dem Gast die erforderlichen Ersatzteile.
Die sind zu bezahlen. Wichtig: Eine Erfolgsgarantie gibt es nicht. Schlédgt eine
Reparatur fehl, haftet das Repair Café nicht.

Neuerdings sind in Repair Cafés immer 6fter Smartphone-Besitzer anzutreffen.
Kein Wunder: Reparaturen in Handywerkstatten sind teuer, werden oft nach-
lassig ausgefiihrt und dauern zum Teil Wochen. Das ergab ein aktueller Test im
Auftrag von Stiftung Warentest. Die Experten des fiir den Test beauftragten Priif-
instituts waren sich einig: Mit einer guten Anleitung kann diese Reparatur jeder
technikinteressierte Laie in anderthalb Stunden selbst bewerkstelligen.

Das testen wir doch direkt mal aus und verabreden uns zur Handyreparatur in
einem Repair Café in Hamburg. In einem Hinterhofatelier stehen zwei Tische aus
aufgebockten Holzplatten. Hier engagieren sich unter anderem Experten, die
hauptberuflich in einer Reparaturwerkstatt fiir Handys beschaftigt sind. Wie ver-
einbart, hat unser Helfer ein neues Display mitgebracht, Preis: 100 Euro.
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»Viele Leute werfen Gerdte beim kleinsten Defekt weg. Wir un-
terstiitzen die ldee, weniger Elektroschrott zu produzieren und
gebrauchsfahige Gegenstande zu erhalten.”, erkldrt mir Dieter,
als ich ihn frage, was ihn bewegt, seinen eigentlichen Job so zu
kannibalisieren.

Mit einem Spezialschraubendreher lockere ich winzige Schréub-
chen der Abdeckung. Das Werkzeug hat mir Dieter geliehen.
Lautsprecher, Hauptplatine inklusive Prozessor, Frontkamera,
Einschalttaste und der Motor fiir den Vibrationsalarm — jedes Teil
muss raus. Nicht alle lassen sich einfach entfernen. Manche kle-
ben fest, andere hangen an verzweigten Flachbandkabeln.

Mit Pinzette und Spatel l6se ich erst zaghaft, dann immer beherz-
ter die zahlreichen Kleinteile — Organtransplantation am Handy.
Dabei denke ich skeptisch dariiber nach, ob dieses Handy jemals
wieder einen Anruf absetzen wird.

Ab und an sieht Dieter bei mir nach dem Rechten. Nach rund einer
Stunde ist die Operation gelungen. Das neue Display sitzt samt
Innereien auf dem alten Gehduse. Und das Smartphone funktio-
niert.

Kaffee, Tee und Lotkolben

Die Konsumenten helfen sich derweil zunehmend selbst — zum
Beispiel in Repair Cafés, in denen Ehrenamtliche bei Kaffee, Tee
und Létkolben Dinge vor dem Schrottplatz bewahren. Die Initia-
tiven schieflen wie Pilze aus dem Boden. Auch im Bereich des
metronom Streckennetzes gibt es schon viele Reparatur-Cafés.
Staubsauger sind dort oft zu Gast, meist mit einfach zu beheben-
den Schaden wie Kabelbriichen, defekten Kabelwicklern oder
verbrauchten Motorkohlen. Auch Kaffeeautomaten, an denen
Netzkabel oder Dichtungen leicht zu richten sind, sind hadufige Pa-
tienten der Technikretter. ,,Oft miissen wir die Gerate nur reinigen
und entkalken, dann laufen sie wieder.“
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~Reparatur-Initiativen.de”
Reparatur-Initiativen wie Reparatur-Treffs, Repair
Cafés etc. organisieren Veranstaltungen, bei
denen defekte Alltagsgegenstande in angenehmer
Atmosphdre gemeinschaftlich repariert werden:
elektrische und mechanische Haushaltsgerite,
Unterhaltungselektronik, aber auch Textilien,
Fahrrdder, Spielzeug und andere Dinge.

Diese Treffen sind nicht-kommerzielle
Veranstaltungen, deren Ziel es ist, Miill zu
vermeiden, Ressourcen zu sparen, damit die
Umwelt zu schonen und nachhaltige Lebensweisen
in der Praxis zu erproben.

Ein Repair-Café, ganz in deiner Ndhe,
findest du im Internet unter:
www.reparatur-initiativen.de/orte

Geht das noch zu reparieren?
Grafik: Von 2.786 defekten Gegenstdanden
konnten von den Repair Cafés des Netz-
werks ,,Reparatur-Initiativen“ 1.053 repa-
riert werden. Das entspricht einer Umwelt-
entlastung von 21t CO2.

Upcycling
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MICROGREENS

DEIN SUPERFOOD VON DER FENSTERBANK

vermischtes

Microgreens sind der neue, super-
gesunde Garten- und Food-Trend, der
besonders in der Szene des Urban Gar-
dening viele Anhdnger findet.

Ein verstarktes Gesundheitsbewusstsein
und die Freude am Griin in den eigenen
vier Wanden kombiniert mit einer platz-,
zeit- und geldsparenden Herstellung

., leckerer Lebensmittel, sind die Ausloser
fiir diese frische Gemiiseidee.

Zwar klingt der Name ,,Microgreen“ ein
wenig nach Gemiise aus dem Reagenz-
glas, tatsdchlich handelt es sich dabei
jedoch um die einfachste und natiirlichs-
te Form der Pflanzen — die Keimlinge.
Der Wortbestandteil "Micro" beschreibt
lediglich die GroRe der Pflanzchen zur
Erntezeit (ndmlich sehr klein) und mit
dem Begriff "Greens" wird die gesamte
Palette an Gemiisepflanzen, Kultur- und
Wildkrdutern umfasst, die fiir diese spe-
zielle Anbautechnik verwendet werden
konnen. Ins Deutsche iibersetzt handelt
es sich bei Microgreens also um Gemii-
se- und Krduterkeimlinge, die bereits als
wenige Tage alte Pflinzchen geerntet
und frisch verzehrt werden.

Krauter- und Gemiisekeimlinge tragen in
sich die geballte Energie, die die Pflanze
benotigt, um grof? zu werden. Der Anteil
an Vitalstoffen ist daher in den kleinen
Pflanzchen um ein Vielfaches hdher als
in der gleichen Menge des ausgewachse-
nen Gemiises. So sind die Bldttchen reich
an Vitamin C, das fiir die Imnmunabwehr
und den Aufbau des Bindegewebes ge-
braucht wird. Dazu kommen B-Vitamine
fiir die Nerven sowie Vitamin A fiir Haut
und Augen. An Mineralstoffen finden
sich Kalzium fiir die Knochen, Eisen fiir
die Blutbildung und das entziindungs-
hemmende Zink. Und die Microgreens
bieten reichlich Spurenelemente, sekun-
dare Pflanzenstoffe sowie Aminosauren.
Sehr schnell wachsen zum Beispiel die
Keimlinge von Erbsen. Nach drei Wochen
kann man sie schon essen. Sie bieten
alle essentiellen Aminosauren sowie die
Vitamine A, B1, B2, B6 und C. Die Blatt-
chen des Fenchels sind reich an atheri-
schen Olen, Kieselsdure und Flavonoi-
den. Sie schmecken siif3-wiirzig, fast ein
bisschen wie Lakritze. Amaranth ist bal-
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laststoffreich, dazu liefert er viele Ami-
nosauren, Kalzium, Magnesium, Eisen
und Zink. Er keimt langsam, bis zur Ern-
te dauert es etwa fiinf Wochen. Ahnlich
wie selbst gezogene Keimsprossen sind
Microgreens also iiberdurchschnitt-
lich gesund und ndhrstoffreich — ein
sogenanntes ,Superfood®. Ein weite-
rer Vorteil von Microgreens gegeniiber
herkdmmlichem Krduter- und Gemiise-
anbau ist, dass die Keimlinge nur sehr
wenig Platz und kaum Pflege brauchen.
Eine Anzuchtschale auf der Fensterbank
reicht vollig aus, um die gesunden Fitma-
cher heranzuziehen. Ohne Diingen, Jaten
und Pikieren werden die Keimlinge ein-
fach nach zwei bis drei Wochen abgeern-
tet und sofort verspeist. Das ermdglicht
auch Kéchen und Gartnern ohne Garten
die Verwendung von frischen, superge-
sunden Lebensmitteln aus eigenem An-
bau, selbst im tiefsten Winter.

Welches Saatgut eignet sich?
Man kann im Prinzip jedes Saatgut ver-
wenden, empfehlenswert ist jedoch Bio-

Qualitdt. Sehr gut eignen sich schnel"
wiichsige Krduter und Gemisesorten

wie Schnittsalate, Senf, Brokkoli, Kres-
se, Bohnen, Minze, Pak Choi, Rauke,
Brunnenkresse, Buchweizen, Rotkohl,
Radieschen, Blumenkohl, Basilikum,
Amaranth, Fenchel, Dill, Koriander oder
Kerbel.

Rote Bete gehort zu den Microgreens
mit der langsten Wachstumszeit. Grof3e
und harte Kerne und Samen, wie die von
Erbsen, Bohnen, Buchweizen oder Son-
nenblumen, sollten vor der Aussaat liber
Nacht in Wasser eingeweicht werden, um
die Keimung zu beschleunigen.



MICROGREENS ANBAUEN: SO GEHT 'S

Die Aussaat von Microgreens unterscheidet sich nur we-
nig von der herkommlichen Gemiise-Aussaat. Jedoch
kannst du Microgreens das ganze Jahr liber, zum Bei-
spiel auf der Fensterbank, aussden. Am professionellsten
sind Anzuchtschalen mit Abzugslochern oder erdefreie
Siebschalen, wie sie zum Beispiel fiir die Aussaat von
Gartenkresse (iblich sind. Es kann aber im Prinzip jede
andere flache Schale wie zum Beispiel ein groer Pflanz-
topfuntersetzer oder eine einfache Anzuchtschale ohne
Locher in beliebiger Grofe verwendet werden. Wer {iber
keinerlei gdrtnerisches Equipment verfiigt, kann sogar
eine Auflaufform oder eine langs aufgeschnittene Safttii-
te benutzen. Fiille die Schale etwa zwei Zentimeter hoch
mit feinkriimeliger Kompost- oder Anzuchterde. Eine Bei-
gabe von eingeweichten Kokosfasern erhoht die Wasser-
speicherkraft und Luftdurchldssigkeit des Substrats. Sde
darauf sehr dicht das Saatgut aus und driicke danach die
Samen mit der Erde leicht an. Mit einer Spriihflasche wird
das Ganze nun intensiv angefeuchtet. Je nachdem, ob die
Samen Licht- oder Dunkelkeimer sind, wird die Schale nun
abgedeckt. Am einfachsten und luftigsten geht das mit
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einem Stiick Pappe, welches du vorher auf die Form deiner
»Pflanzschale“ zurechtschneidest. Lichtkeimer werden
mit Frischhaltefolie abgedeckt. Platziere die Microgreens
auf einem warmen, hellen Fensterbrett ohne direkte Son-
ne. Tipp: Stelle die Anzuchtschale auf ein kleines Podest,
so zirkuliert die Luft auch unter der Schale optimal.

Pflege deiner Microgreens

Lifte das Saatgut taglich zwei- bis dreimal und halte die
Keimlinge gleichmafig feucht. Achtung: Als Giefwasser
fiir Microgreens eignet sich frisches, zimmerwarmes Lei-
tungswasser. Abgestandenes Wasser und Wasser aus der
Regentonne kann keimbelastet sein!

Sind die Pflanzchen nach vier bis sechs Tagen deutlich ge-
wachsen, nimmst du die Abdeckung dauerhaft ab.

Nach 10 bis 14 Tagen, wenn sich nach den Keimblattern
die ersten echten Blattpaare ausgebildet haben und
die Pflanzchen etwa 15 Zentimeter hoch sind, sind die
Microgreens erntereif. Schneide die Keimlinge etwa fin-
gerbreit iiber der Erde ab und verarbeite sie sofort.

Eine tolle Anleitung und auch coole Startersets
bekommst du im Internet unter:
wwuw.growgrownut.com/anleitung/

13



b

T b e b,
Rl Je T T

vermischtes

Wenn die Aprilsonne uns ihre ersten
Strahlen schickt, dann ist der Garten
schon langst aus seinem Winterschlaf
erwacht und wartet nur darauf, frisch
herausgeputzt zu werden. Nur Beete um-
graben und Unkraut zupfen war gestern.
Mit unseren Tipps erstrahlt dein

Garten im neuen Glanz.

14 wwuw.metronom.de

Raus in den Garten -
die Sonne Lacht

Ob bunte Blumen fiir den Sommer sden, die Aussaat des Gemiises vorbe-
reiten oder neu dekorieren — im Friihling gibt es viel zu tun. Bevor es aber
losgeht, solltest du dir genau liberlegen, wie dein Garten in diesem Jahr aus-
sehen soll. Wiinscht du dir eine bunte Blumenwiese —ideal fiir Bienen — vie-
le Gemiisesorten, die du spater reichlich ernten kannst oder einen neuen
Baum?

Zuniachst fallen in jedem Garten viele Arbeiten an, die du erledigen musst:
Beete vom Unkraut befreien, Pflanzen umtopfen und die Erde mit frischem
ndhrstoff- und mineralienhaltigen Kompost vermengen, um so den Garten
auf die warme Saison vorbereiten. Wenn du Diinger benutzen méchtest, ach-
te darauf, dass es unterschiedliche Diingerarten gibt, deren Nahrstoffver-
héltnisse auf die Bediirfnisse der verschiedenen Pflanzen abgestimmt sind.
Nutze einen Diinger, der fiir deine Pflanzensorten geeignet ist. Mit dem
selbst erzeugten Humus-Diinger klappt es meist am besten, sparst du Geld
und du tust deinem kleinen Natur-Refugium auch noch etwas gutes. (Sei-
te 16/17) Wenn du einen grofien Garten hast, steht auferdem noch das Zu-
riickschneiden von Gehdlzen, Strauchern und Obstbdumen an. Nimm dir an
einem sonnigen Nachmittag ein Stiindchen Zeit, stelle deinen Lieblingsstuhl
nach draulen und geniefie die frische, klare Luft. Im Garten soll schliellich
nicht nur gearbeitet werden — im Gegenteil, dein Garten soll vor allem Er-
holung bieten.

Gartenarbeit ist fiir viele zu einem wichtigen Hobby geworden, bei dem man
gut abschalten kann — denn eigentlich ist es heute nicht mehr notwendig,
Obst und Gemiise selbst anzubauen. Aber so viel besser schmecken die Erd-
beeren, wenn sie aus dem eigenen Garten kommen.



Umgraben ist kein Muss mehr

Frither galt das Umgraben der Beete im Friihjahr fiir viele Gartner
als ein Muss. Heute sehen das viele Fachleute anders - zumindest
bei schon einmal genutzten Béden. Warum? Weil sich rund zehn
Milliarden Mikroorganismen in einem Liter Boden befinden: Sie
sorgen fiir wichtige Prozesse im Gartenboden und brauchen ein
bestimmt temperiertes und feuchtes Milieu in den unterschiedli-
chen Bodenschichten. Durch ein Umgraben gerat diese Struktur
durcheinander. Die Folge: Mikroorganismen leiden und sterben
ab. Ganz nebenbei kommen durch das Umgraben Unkrautsamen
an die Oberflache und keimen. Experten raten deshalb, nur dann
zum Spaten zu greifen, wenn ein bisher nicht genutzter Gartenteil
neu bepflanzt oder eingesdt werden soll.

Achtung, Wurzelwerk!

Ausnahmen bestdtigen die Regel: Nach dem Winter sehnen sich
— trotz des oben beschriebenen Prozesses — viele durch die Wit-
terung verdichtete Gartenbdden danach, aufgelockert zu werden.
Besonders behutsam geht dies mit einem sogenannten Sauzahn.
Mit diesem kdnnen Kompost oder Gesteinsmehle, die den Boden
aufbessern, leicht eingearbeitet werden. Aber Vorsicht: Ihr diirft
dabei nicht das Wurzelwerk bodendeckender Stauden, wie Frau-
enmantel oder Varianten des Storchenschnabels, beschddigen!
Sonst wird ihr Wachstum gebremst und sie werden anfilliger fiir
Krankheiten oder Schadlingsbefall.

Kreative Gartendeko

Auf den ersten Blick fallt es dir vielleicht nicht sofort auf, aber in
deinem Haushalt gibt es viele Gegenstdnde, die sich gut im Gar-
ten machen wiirden. Zum Beispiel das alte Fahrrad mit den platten
Reifen, das schon lange niemand mehr fahrt. Mit einem Lackspray
etwas aufgefrischt und ausgestattet mit einem Rattankorb voller
frischer bunter Blumen am Lenker wird es zu einem echten Hin-
gucker.

Dekoriere und bepflanze deinen Garten ganz individuell. Die alte
Milchkanne, eine Schubkarre und das alte Porzellan aus dem Kel-
ler freuen sich iiber ein zweites Dasein im Griinen. Das unbenutzte
Metallsieb aus der Kiiche gibt eine tolle Blumenampel ab und aus
der alten Zinkwanne wird ein kleiner Gartenteich mit Seerosen
und Wasserhyazinthen.

Ein echtes Highlight sind alte Tonkriige, die du auf jedem Floh-
markt fiir kleines Geld bekommen kannst. Pflanze bunte Blumen
in den Topf und aus ihm hinaus, sodass die Illusion entsteht, sie
seien ausgekippt worden.

vermischtes
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Echter Biodunger

ganz einfach aus deiner eigenen Kiste

vermischtes

Das darf nicht rein:

Fleisch- und Milchprodukte
gesalzene Speisen
Zitrusfriichte

Zwiebeln
Knoblauch
giftige Pflanzen
o]

Dariiber freuen sich die kleinen
Kerlchen in deiner Kiste:

16

alle ungesalzenen Gemiisereste
Obstreste

zerkleinerte Eierschalen
Pflanzenteile (nicht verholzt)
Kaffeesatz

Teebeutel

wwuw.metronom.de

Wurmkisten kénnen ganzjihrig angelegt werden. Alles, was du
dafiir wissen musst, und welche Vorteile eine Wurmfarm gegeniiber
dem ,,normalen“ Kompost hat, kannst du hier lesen.

Was sind die Vorteile von Wurmkisten im Vergleich zum herkémmlichen
Kompost?

Mit einer Wurmkiste kannst du auf kleinem Raum Kiichenabfalle in wertvollen
Biodiinger verwandeln. Die Wurmkiste ist kleiner als ein herkémmlicher Kom-
post. Auferdem ist Wurmhumus reichhaltiger als ,normaler Kompost. Er enthalt
die fiinf- bis siebenfache Diingewirkung. Wurmkompost kann tiefer eingearbei-
tet werden als Kompost. UND: Mit deinen kleinen, fleifigen Wurmfreunden hast
du endlich die gliicklichen, geniigsamen und pflegeleichten Haustiere, die du
schon immer haben wolltest. :-)

Welche Wirmer brauche ich fir meine Wurmkiste?

In der Wurmkiste fiihlen sich Kompostwiirmer (auch Mistwiirmer genannt) wohl.
Im Gegensatz zu Regenwiirmern arbeiten sie sich horizontal durch die Erde. Das
ist fiir eine solche Kiste von Vorteil. Kompostwiirmer leben nicht allein. Mit ih-
nen sind Bakterien, Pilze und andere Bodenlebewesen an den Umsetzungspro-
zessen beteiligt.

Wo bekomme ich Kompostwirmer her?

Bitte am besten jemanden, der einen Komposthaufen hat, um etwas davon. Ver-
wende idealerweise Kompost aus zwei verschiedenen Garten und mische ihn
durch. Denn: In jedem Garten wohnen andere Tierchen. Das kann fiir deine
Wurmkiste nur gut sein.

Wenn du niemanden mit eigenem Komposthaufen kennst, ist das kein Problem.
Du bekommst deine neuen Haustiere auch im Garten-Fachgeschéft, beim Fach-
geschéft fiir Anglerbedarf oder im Internet.

Wie befille ich meine Wurmkiste zu Beginn?

Kleide zundchst die Wande mit unbehandeltem Karton aus. Nun ziehen zwei
bis drei Handvoll Kompostwiirmer, etwas Rohkost und eingeweichter Karton
(z. B. Eierkartons) in die Kiste. Uberfordere deine Wiirmer zu Beginn nicht und
verwende anfangs nicht zu viel organische Materialien. Halte deine Wurmfarm
feucht. Sorge aber auch dafiir, dass iiberschiissiges Wasser abflieBen kann oder
gief3e es ggf. selber ab.

Wo kann die Wurmkiste stehen?

Wurmkisten sollten idealerweise drauf3en im Schatten stehen. Allerdings diirfen
die Wiirmer im Winter nicht erfrieren. Daher sollte die Wurmkiste bei unter 5
Grad Celsius vor Kélte geschiitzt werden. Stelle sie dafiir z. B. in eine Garage
oder den Keller. Wurmkisten sollten nicht in Wohnraumen gelagert werden.

Zu warm darf es auch nicht werden: Bei {iber 40 Grad Celsius gehen die Wiirmer
sonst ein. Am aktivsten sind die Wiirmer bei 15 bis 30 Grad Celsius.



DIY-Anleitung: Bau dir deine Home-Wurmkiste

Bioabfall

Wiirmer

Scharnier

Behalter fiir
Bioabfall

 deam—

Das brauchst du dafir

4 Bretter 40 x 30 cm, 2 cm stark

4 Bretter 30 x 56 ¢cm, 2 cm stark

2 Bretter 40 x 60 cm, 2 cm stark

4 x Vierkantholz 2,8 x 2,8 x 12 cm

Hasendraht 42 x 62 cm

2 Scharniere

1 Griff

ein Stiick Stoff

Holzschrauben, Akkuschrauber mit passendem
Bohrer und Bit, Tacker, Zollstock, Forstnerbohrer

So geht’s

Untere Kiste:

Zwei Bretter mit den Malen 30 x 56 cm mit Hilfe des
Forstnerbohrers mit je 3 Léchern (Durchmesser ca. 3
cm) versehen und mit einem Stiick Stoff abdecken.
So bekommen die Wiirmer gut Luft, konnen aber
nicht herauskriechen. Dann erst die vorgebohrten
vier Seitenplatten, danach die Bodenplatten wie ab-
gebildet montieren. Die Vierkanthdlzer von innen an
den Ecken verschrauben, so dass sie 2 cm iiber den
Rand der Kiste hinaus stehen.

Obere Kiste:

Die Seiten wie bei der unteren Kiste vorbereiten und
montieren. Am Boden der Kiste wird Hasendraht statt
der Bodenplatte angebracht. Dazu einen Abstand von
2 c¢m zur unteren Kante halten, hier ragen spater die
Vierkantholzer hinein. Die Scharniere fiir den Deckel
wie abgebildet anbringen.

Deckel:
Den Griff an ein Brett von 40 x 60 cm anschrauben
und das Brett an den Scharnieren an der oberen Kiste
befestigen. Die Kiste sollte sich liickenlos schlief3en
lassen.

Befiillen:

Untere Kiste mit feuchtem Papier auslegen, darauf
eine Schicht Gartenerde und eine Schicht Gemiise-
abfille einfiillen. Kompostwiirmer (Eisenia foetida)
dazugeben.

Fiir eine Wurmkiste dieser Grof3e benotigt

man 500 Wiirmer. Neue Bioabfdlle immer in die obere
Kiste einfiillen.
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unterwegs

Friiher wurden auf der Ilmenau kostbare
Giiter von Liineburg Richtung Ostsee
transportiert. Heute, Jahrhunderte spater,
kann man diesen Pfad, ausgehend von
Liineburg, bis zum St. Nikolaihof in Bardo-
wick, mit dem Rad nachfahren.

Alle Fotos: Kay Steinmann

wwuw.metronom.de

Von Luneburg
nach Bardowick ™=

Parallel zur Ilmenau verldauft der alte Treidelpfad, von dem aus friiher die Las-
tenschiffe gezogen wurden. Acht Kilometer lang ist die Tour.

Wer genau hinsieht, entdeckt am Wegesrand auch kulturelle Spuren ver-
gangener Zeiten. Zum Beispiel den fiir Liineburg typischen ,,A-Stein“. Das in
einen Feldstein gemeif3elte gotische ,,A“, zusammengesetzt aus drei Buch-
staben, die symbolisch fiir die Stadt Liineburg stehen. Dabei handelt es sich
um einen Grenzstein, der genau an der Stelle steht, wo wir Liineburg verlas-
sen, auf dem Weg nach Bardowick.

Am Horizont ist dann schon das Ziel dieser Tour zu sehen. Der Kirchturm von
St. Nicklai in Bardowick.

Hinter einem Buchenwald macht man dann plétzlich eine Reise durch die
Zeit, zuriick in die Vergangenheit.

Das ehemalige Leprahospital der Stadt Liineburg, der sog. Nikolaihof, liegt
sechs Kilometer auBerhalb der einstigen Stadtmauer, am Rande der Ort-
schaft Bardowick. Das historische Backsteinensemble ist heute eine Biiche-
rei, die Kirche ist zu besichtigen. Die Griindungsurkunde des Hospitals hat
sich nicht erhalten, und damit bleibt sein genaues Entstehungsjahr unbe-
kannt. Die erstmalige schriftliche Erwdhnung stammt aus dem Jahr 1251, als
der Bischof von Verden den ,,armen Sichen“ den Besitz des Zehnten bestd-
tigte.

Die Bausubstanz des Hospitals reicht bis ins 14. Jahrhundert zuriick, aus
dem die in der jetzigen Kapelle verbauten Reste des Vorgdngerbaus und das
heute noch erhaltene, im Jahr 1316 errichtete, ,,Alte Mannerhaus“ stammen.
Zu der Anlage gehdren noch acht weitere Gebdude, die in der Zeit vom 16. bis
ins 18. Jahrhundert errichtet wurden.

Die mittelalterlichen Leprosorien waren Isolationshospitdler, da man tber
die Absonderung der Leprosen die Ausbreitung der Krankheit zu verhindern
suchte. Aus diesem Grund wurden diese stets aufierhalb der Stadtmauern
errichtet. Die Lage an gut frequentierten StraBen und nach Méglichkeit auch
in der Ndhe schiffbarer Fliisse ermoglichte zuséatzliche Finanzierung der Ein-
richtung durch Almosen. Fiir den Nikolaihof sind dies die einstige Handels-
strafle, die von Libeck iiber Hamburg, Liineburg, Braunschweig, Gottingen




bis nach Frankfurt fiihrte sowie der Fluss Ilmenau,
ein Zufluss der Elbe, auf dem ein Teil des Liinebur-
ger Salzhandels abgewickelt wurde.

Die von der AuBenwelt abgeschiedenen Leproso-
rien waren meist dhnlich einer klosterlichen Ge-
meinschaft organisiert. Die fiir den Nikolaihof erhal-
tene, vom Verdener Bischof verfasste Hausordnung
von 1344, beurkundet die strengen Regeln fiir das
zuriickgezogene Zusammenleben der Schwestern
und Briider. Es gab regelmafiige Gebets- und Mes-
sezeiten, zu denen alle Insassen zu erscheinen hat-
ten, ihnen war strengstens untersagt, das Hospital
ohne Erlaubnis zu verlassen, wahrend der gemein-
samen Mahlzeiten herrschte Schweigepflicht und
beim Eintritt in die Gemeinschaft war ein Keusch-
heitsgeliibde abzulegen. Verstoe wurden hart,
haufig gleich mit dem Ausschluss aus dem Hospital
geahndet.

Der Nikolaihof war auch ein gut funktionierender
landwirtschaftlicher Betrieb. Nicht zuletzt durch die
giinstigen 6konomischen Verhiltnisse der Stadt Lii-
neburg bedingt, war er auch finanziell eine liquide
Institution, die iiber grofRen Grundbesitz und be-
trachtliche Anteile an der Liineburger Saline verfiig-
te. Der angegliederte Wirtschaftshof war verpachtet
und mit Abgaben belegt.

Mit dem Riickgang der Lepra als gesellschaftsbe-
drohende Krankheit verloren die Leprosorien ab
dem 16. Jahrhundert allmdhlich ihre eigentliche
Funktion. Im Nikolaispital wurden bereits ab 1470
auch gesunde Biirger als Pfriinder aufgenommen.
Allmédhlich wandelte sich der Nikolaihof zu einem
Alters- bzw. Verarmtenheim und existiert bis heute
als eine sozial agierende Stiftung.

Den Mittelpunkt der Nikolaianlage bildet die back-
steinerne Kapelle, die in ihrer heutigen Erscheinung
aus der Mitte des 15. Jahrhunderts stammt. Es han-
delt sich um eine vierjochige Saalkirche mit einem
polygonalen Chor und einem vorgelagerten quadra-
tischen Westturm, in dem sich der schlichte Haupt-
eingang befindet. Die Fassaden der Kapelle werden
durch Strebepfeiler und dazwischen gelegene, im
Schiff drei-, im Chor zweibahnige, Spitzbogen-
fenster gegliedert. An der Siidseite befindet sich
ein zweigeschossiger Sakristeianbau unter einem
Schleppdach, im Norden ein eingeschossiger An-
bau mit einem eigenen Satteldach.

Aus schriftlichen Quellen ist bekannt, dass die
heutige Kapelle das Ergebnis umfangreicher Bau-
mafinahmen ist, die in der ersten Hilfte des 15.
Jahrhunderts stattgefunden haben. Im 1. Viertel des
15. Jahrhunderts wurde dem Bau der Westturm vor-
gesetzt.

unterwegs

Den Mittelpunkt der Nikolaianlage bildet
die backsteinerne Kapelle, die in ihrer
heutigen Erscheinung aus der Mitte des
15. Jahrhunderts stammt.

Mit dem metronom RE3/RB31 erreichst du
bequem deinen Zielbahnhof Liineburg.

Fiir dein Fahrrad haben wir sicher Platz im
Fahrradwagen.

Diese Tour direkt auf dein Smartphone la-
den und mit der komoot-Navigation starten:

2

e
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POLIZEI

GroRtes Polizeimuseum
Deutschlands
Highlightfiihrungen mit
Hamburger Polizisten,
Kriminaltechnik, Kriminalfalle,
Polizeigeschichte, Krimisalon

unterwegs

Mit dem metronom RE2/RE3/RB31
erreichst du Hamburg Hbf aus

Richtung Hannover/Liineburg.

Wenn du aus Richtung Bremen anreisen
mochtest, nimmst du die RE4/RB4a.
Vom Hauptbahnhof nimmst du die

U1 Richtung Ohlsdorf bis zur Station
Alsterdorf. Jetzt ist es noch ein kurzer
Spaziergang bis zur Carl-Cohn-Str.
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HAUTNAH ERLEBEN

Dem Tater auf der Spur
Rallyes und Kriminal-Ermittlungen
fiir jedes Alter, Phantombilder am

u m Computer zeichnen, Action
HAMBURG im echten Streifenwagen und

Polizeihubschrauber-Cockpit

Krimis und True Crime
im Polizeimuseum

Im grofiten und modernsten Polizeimuseum Deutschlands erlebst du hautnah
den polizeilichen Alltag, wirst mit der Spurensicherung vertraut gemacht und
erfahrst mehr iiber die spektakuldrsten Kriminalfédlle der Hansestadt und die
200-jdhrige Geschichte der Polizei Hamburg.

Ob Bilderbuch-Suchspiel, Merkbuch-Rallye, Ermittlerspiel oder Polizeihistori-
sches Kreuzwortratsel - fiir jedes Alter gibt es spannende Begegnungen und
Eindriicke mit der Hamburger Polizei. Im echten Streifenwagen geht es mit Blau-
licht und Martinshorn virtuell durch die Hamburger City. Oder doch lieber mit
einem Polizeihubschrauber virtuell iber den Dachern der Hansestadt fliegen?
An interaktiven Labortischen konnen die Methoden und Techniken der Kriminal-
technik ausprobiert und eigenstandig Phantomzeichnungen am Computer er-
stellt werden.

Exponate wie die Pickelhaube aus der Kaiserzeit und der Spurensicherungskof-
fer aus den Anfdangen des 20. Jahrhunderts erzdhlen, wie und warum sich die
Aufgaben und das Selbstverstdndnis der Hamburger Polizei verdndert haben.

Das Polizeimuseum ist ein Erlebnis fiir die ganze Familie.

Es werden altersgerechte museumspadagogische Fiihrungen und Spiele ange-
boten.

Einzigartig und beeindruckend: Kommissare mit langjdhriger Berufserfahrung
stehen den kleinen und grofen Besuchern zur Seite und erzdhlen gerne mal aus
dem Nahkdstchen.

Das Polizeimuseum befindet sich auf der Liegenschaft der Akademie der Poli-
zei Hamburg, Besucher ab 16 Jahren miissen sich deshalb ausweisen kdnnen.
Kinder und Jugendliche unter 18 Jahre haben freien Eintritt und das Museum ist
barrierefrei.

Offnungszeiten:

Dienstag, Mittwoch, Donnerstag und Sonntag jeweils 11:00 bis 17:00 Uhr.
Eintritt: 8 Euro, ermafiigt 6 Euro

Mehr Infos unter: www.polizeimuseum.hamburg.de

Alle Fotos: Polizeimuseum Hamburg



Jan Zerbst

Moderator, Buchautor, Creative Director, Vater, Bahnfahrer.
momente trifft den bekannten und beliebten ffn-Moderator zum
Interview ,,unterwegs mit Freunden”

momente

Moin Jan, herzlich willkommen im (virtuellen) metronom,
gerne hdtten wir uns fiir das Interview ja perséonlich ge-
troffen. Aufgrund eines kleinen, fiesen Virus sehen wir uns
heute aber nur am Bildschirm. Wo erwischen wir dich ge-
rade?

Jan

Heute ist tatsdachlich mal kein Homeoffice-Tag bei mir, heu-
te bin ich wirklich bei ffn im Sender, in Hannover in der gro-
Ben Stadt.

momente
Ist es tatsdchlich so, wie wir,,vom Land“ uns das vorstellen
im Moment, eine ausgestorbene Geister-Grof3-Stadt?

Jan

Ja tatsdchlich, die FufRgdngerzone ist recht leer, das ist
auffallig und gar nicht so ein schones Bild. Aber die Stadt
ist nicht ausgestorben, ich sehe gerade bei dem Sonnen-
schein vom Bahnhof bis in die kleinen Gasschen viele Men-
schen drauf3en - also es sind noch welche da.

momente

Die meisten dieser Menschen kennen dich als Modera-
tor bei ffn, zumindest deine Stimme. Aber man hért deine
Stimme kaum noch im Radio. Was machst du die ganze Zeit
eigentlich?

Jan
Das ist so ja nicht ganz korrekt. Als Moderator hért man
mich so tatsdchlich nicht mehr. Aber ich bin trotzdem je-

unterwegs mit freunden

den Tag im Radio, immer um viertel nach sechs in der Mor-
genshow und nachmittags nochmal mit ,,Die Welt in 30
Sekunden“. Und ich mache eine weitere Rubrik, die heif3t
»Malzer! Macht’s! Lecker!“, das ist eine herrlich alberne
Koch-Rubrik, die immer freitags bei ffn lduft, wo ich als Tim
Mélzer-Parodie immer ein Gericht zusammenkdchele, was
irgendwie zur Woche passt und in der sehr doofe Wortspie-
le auftauchen.

momente

Wir haben in der momente eine Rubrik ,,Rezepte“. Das Re-
zept fiir diese Ausgabe wdre noch offen. Kann Tim Mdlzer
ein Rezept empfehlen?

Jan

Naja, ich mochte euren Lesern ja nur ernsthafte Rezepte
empfehlen und nicht das, was der Tim Malzer-Verschnitt
sich da so zusammenkdchelt. Letzten Freitag gab es zum
Beispiel ein Menii zum Bachelor (der Fernsehshow): Ein
Gericht speziell fiir die Madels, um den Bachelor zu bein-
drucken .... fiir alle ,,hohlen Friichtchen“, mit den Namen
Clementine, Physalis, Charlotte und so weiter... das darf
man nicht alles fiir bare Minze nehmen und kochen kann
man das schon gar nicht ....

momente
Woher bekommst du die passenden Themen fiir die ,,Welt
in 30 Sekunden*“ oder auch Tim Mdlzer?

Jan

Das ist ja das Spannende am kreativen Arbeiten, dass ei-
nem die Ideen selten am Rechner kommen, wenn man die
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unterwegs mit freunden

Finger auf der Tastatur hat. Sowas fallt mir meistens im All-
tag ein, abends kurz vorm Einschlafen oder auf einer Auto-
und gerne auch auf einer Zugfahrt. Da kann man sich dann
auch viel besser Notizen machen. Und jetzt im Moment -
ich habe zwei kleine Kinder — gibt es jeden Tag ganz viel
Stoff fiir Unterhaltung einfach so im Alltag. Friiher hatte ich
ganz klassisch einen Notizblock dabei, heute ist es — das
ist zwar nicht ganz so romantisch, aber total praktisch —
das Handy und die Notizfunktion. Oder ich spreche es so-
gar direkt als Sprachmemo ein.

momente
Ach, das ist ja spannend. Was ist deine ganz persdnliche
Meinung zu Sprachnachrichten auf WhatsApp?

Jan

(lacht) Da habe ich tatsdchlich vor Kurzem eine Folge zu
gemacht. Die treiben mich teilweise zur Weilglut. Also
ich finde die teilweise ganz praktisch, aber wenn du dich
als Radiomensch damit beschéftigst, Dinge zusammenzu-
fassen und auf den Punkt zu bringen und dann bekommst
du Nachrichten, die sind drei oder vier Minuten lang und
dazwischen kommt noch Windrauschen und derjenige sagt
»ach, was wollte ich denn eigentlich sagen? Aber st ja auch
egal, jedenfalls wir miissen mal wieder telefonieren*, da
werde ich wirklich wahnsinnig. Das sind doch auch 4 Minu-
ten Lebenszeit, Mensch!

Tatsdchlich verschicke ich aber manchmal auch selbst
Sprachnachrichten, vor allem mit meiner Frau. Einkaufslis-
ten und sowas...

momente
Wie wird man Moderator? Und: Was wolltest du als kleiner
Junge urspriinglich werden?

Jan

Ich hatte das als Kind zwar nicht so benennen konnen,
aber ich wollte das schon immer. Irgendwas mit Medien,
also Unterhaltung. Und darum geht es mir: Ich mochte
Menschen unterhalten. Und auch wenn ich mich nun vor-
wiegend mit Humor beschéftige, geht es mir {iberhaupt
nicht um die Schenkelklopfer oder darum, dass jemand
schallend anfangt loszulachen. Mir geht es wirklich um das
Lacheln, Schmunzeln und Grinsen. Auch gerade, weil ich
um viertel nach 6 sehr frith morgens im Radio laufe und ich
davon iiberzeugt bin, dass Radio es morgens einfach nur
schaffen muss, die Horer ein wenig zu unterstiitzen im All-
tag, da bringt mich jemand auf gute Gedanken und zum La-
cheln. Und wenn ich das geschafft habe, bin ich total gliick-
lich. Das war tatsachlich schon als Kind so.

Naja, und einen klassischen Werdegang zum Moderator
gibt’s sowieso nicht. Ich habe ja auch einen langen Weg
hinter mir. Ich habe studiert in Gottingen, bin Diplom-So-
zialwissenschaftler. Du kannst Moderator aber auch als
Quereinsteiger werden, wenn du einfach Lust hast, Men-
schen zu unterhalten und neugierig bist und bleibst.
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momente

Jetzt hattest du eine Weile keine Lust — zumindest nicht dar-
auf, die Menschen in Niedersachsen zu unterhalten. Du bist
gerade erst zuriick und hattest eine Auszeit vom schdnsten
Bundesland der Welt. Was war da los?

Jan

Ja, das stimmt. Ich bin eine Zeit lang ins zweitschonste
Bundesland abgedriftet. Das war tatsachlich eine gute und
auch beruflich wichtige Zeit fiir mich in Bayern. Ich konn-
te drei Jahre tiber den Tellerrand schauen und fand es sehr
spannend zu erleben, wie andere Radio machen. Ich habe
da in Bayern auch zwei Kinder bekommen, und ich méchte
die Zeit nicht missen.

Aber es stimmt schon, ich bin sehr froh, dass ich zuriick bin
und Niedersachsen ist auch wirklich meine Heimat. Hier
gehore ich hin.

momente
Was ist der Unterschied - aufer ,,Moin“und ,,Servus*“ - zwi-
schen Bayern und Niedersachsen?

Jan

Ein besonderer Unterschied liegt fiir mich auch im Humor.
Wir hier in Niedersachsen und auch im ganzen Norden,
sind viel trockener, bissiger und ironischer als die meisten
Bayern.

momente
Jetzt bist du zuriick in Niedersachsen — wo ist denn dein
Lieblingsplatz? Hast du einen Geheimtipp fiir uns?

Jan

Oh - ganz Niedersachsen ist mein Lieblingsplatz. Aber als
Geheimtipp vielleicht: In Géttingen muss man zum Spazie-
rengehen zum Kehr hoch, ein bisschen flanieren und Wild-
schweine fiittern. Dazu liebe ich Ostfriesland, das Wend-
land, den Harz und die Siidheide. Reicht das?

Ach ja, und meine Heimat ist ja der Elm im Landkreis Wol-
fenbiittel. Da empfehle ich das Reitlingstal. Dort gibt es ein
ganz traditionelles, alteingesessenes Café, was so nach
soer Jahren aussieht. Das wurde irgendwann mal total un-
cool, wdre aber heute in der Gro3stadt der totale Hipster-
Laden, weil es sich eben {iberhaupt nicht verandert hat. Die
Torte schmeckt groBBartig dort, und du hast einen fantasti-
schen Blick.

momente

In dieser Ausgabe der momente geht es auch um das The-
ma ,,Hoffnung*. Wie hast du die,,Corona“Einschrdnkungen
bisher erlebt? Was macht dir Hoffnung in dieser Zeit?

Jan

Ich bleibe zuversichtlich und es geht mir gut. Zugegeben
— ich bin privilegiert. Ich habe meinen neuen - alten - Job
und muss mir keine Sorgen machen. Ich lebe zum Gliick
landlich und habe dadurch etwas Auslauf. Ich weif3, dass es



nicht jedem so gut geht. Trotzdem lohnt es sich, die Zuver-
sicht zu behalten. Auch wenn bisher nur langsam geimpft
wird, es passiert eben doch. Und es gehtimmer weiter, jetzt
ist Frithling und dann klappt es auch mit der guten Laune.
Ich versuche im Radio meinen Teil dazu beizutragen, dass
man das mit dem Lacheln jeden Tag hinbekommt.

momente

Wir von metronom sind ja nicht annédhrend so beriihmt wie
du - aber du kennst uns zum Gliick. Was verbindest du mit
dem metronom? Und ganz grundsdtzlich: Fihrst du gerne
Bahn?

Jan

Oh, ich verbinde ganz viel mit dem metronom, wir haben
ja schon fast eine gemeinsame Geschichte. Wie schon ge-
sagt habe ich in Gottingen studiert und bin frither immer
von Gottingen bis Hamburg mit dem metronom gefahren.
Das hat etwas langer als mit dem ICE gedauert, war dafiir
aber giinstiger. Ich habe damals das Niedersachsen-Ticket
benutzt. Und wirklich, ganz ehrlich, ich sitze einfach ger-
ne im Zug und habe die Méglichkeit, aus dem Fenster zu
schauen und kann meine Zeitung lesen, aufs Handy starren
oder eben meine Notizen machen. Und jetzt fahre ich noch
lieber, weil ich von zu Hause bis in die Stadt nur 13 Minuten
brauche.

Und das war jetzt tatsachlich keine bezahlte Werbung, son-
dern aufrichtig und ehrlich!

momente

Und weil du das so schon gesagt hast, darfst du dir zwei
Dinge wiinschen: Einen Wunsch ganz allgemein und einen
von metronom. Was wdire das?

Jan

Ganz allgemein, dass es bergauf geht, und als wir eben
tiber Hoffnung gesprochen haben: Dass all diejenigen, die
sie noch nicht haben, die Hoffnung wiederfinden.

Als Humorschaffender mag ich es nicht, wenn die Stim-
mung triib ist. Deshalb soll jetzt gefélligst alles gut werden
und Friede auf Erden (lacht).

Und von metronom wiinsche und erwarte ich, dass er mich
in meiner neuen Heimat tédglich, piinktlich, sauber, sicher
und frohlich zu Arbeit bringt.

momente

Wie immer zum Schluss: Méchtest du unseren Lesern noch
etwas mit auf den Weg geben?

Eine personliche Botschaft? Was du (uns) schon immer mal
sagen wolltest? Jetzt kbnntest du Dampf ablassen oder wei-
se Worte fiir die Ewigkeit sprechen.

Jan
Was ich auf bayerisch ja mag, ist dieses Hemdsdrmelige

»pack‘ ma’s“. Das gilt sowohl fiir jeden Tag nach dem Auf-
stehen als auch fiir Pandemiemanagement.

unferwegs mit freunden
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engagement ehrenamt

Das Arztmobil ist auf den StraBen

Hamburgs unterwegs, um wohnungs-
losen und in Not geratenen Menschen

eine ambulante medizinisch-

pflegerische Versorgung anzubieten.
An jedem Wochenende betreuen die
Krankenpfleger und Arzte ehrenamt-
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lich obdachlose Patienten.
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ArztMobil Hamburg:
Wer die Not sieht, muss handeln

Es ist bitterkalt an diesem Samstag, mittags um halb zwdlf. Im Hintergrund lauft
leise Musik aus einem kleinen verschrammten Kofferradio. Markus, so soll er in
dieser Geschichte heif3en, steht am Eingang zu Planten un Blomen, im Norden
von St. Pauli. Die Kapuze seiner braunen Winterjacke hat er sich tief in sein von
Falten durchzogenes Gesicht gezogen. Dazu trdgt er eine beige Sommerhose
und hellblaue Sneaker. Am Zaun hinter ihm lehnt sein gesamtes Hab und Gut:
ein Einkaufstrolley mit Isomatte und Schlafsack sowie eine Plastiktiite. Auf dem
Riicken trdgt er eine alte, blaue Sporttasche, an der sich der Reif3verschluss
wohl schon vor langerer Zeit ,verabschiedet* hat.

Laut einer offiziellen Zahlung leben in Hamburg rund 2.000 Menschen ohne
Wohnung dauerhaft auf der StraBBe. Und diese Zahl stammt aus dem Jahr 2018.
Markus ist einer von ihnen. Obdachlos — dauerhaft ohne Unterkunft. Die Griin-
de, die bei Markus dazu fiihrten, dass er an einem Punkt im Leben den Boden
unter seinen Fii3en verloren hat, sind die Griinde, die die allermeisten Obdach-
losen in ihr Schicksal fiihrten: Ein Schicksalsschlag. Sei es, dass ein geliebter
Mensch verstarb oder ein geliebter Mensch weglief oder Jobverlust oder einmal
im Leben falsch abgebogen. Dann oft Flucht in Alkohol oder Drogen, um den
Seelenschmerz ertraglicher zu machen, Verlust des sozialen Umfelds, Verlust
der Wohnung.

»Jetzt kommt das Spannendste: der Wetterbericht®, sagt Markus mit Hamburger
Slang. ,,Gute Nachrichten! Es bleibt trocken. Aber dafiir wird es kalt.“ Mit einem
deutlich horbaren Seufzer dreht er sich um und greift nach seiner Plastiktiite
und dem Trolley. Vorbei an den Messehallen macht er sich trotz deutlich erkenn-
barem Humpeln auf den Weg.

Alle Fotos: Kay Steinmann & Arztmobil Hamburg



Pfandflaschen geh6ren neben den Milleimer.

»Da ist nur Miill drin.* Markus ist an einem Miilleimer stehen ge-
blieben und stochert mit einem Stock drin herum. Seit Corona ist
eine fiir ihn wichtige ,,Einnahmequelle” fast vollig weggebrochen.
Wo keine Touristen mehr sind, da gibt es auch kaum Pfandfla-
schen zu finden. ,,Das ist mein Gliicksfund von gestern Abend.“
Fast stolz prasentiert er mir zwei leere, etwas verbeulte Cola-Do-
sen, die obenauf in seiner Plastiktiite liegen. 5o Cent, dafiir kann
er sich morgen friih vielleicht ein Brétchen kaufen oder, wenn er
etwas Gliick hat und noch die eine oder andere Pfandflasche dazu
kommt, auch noch ein Stiick Wurst und vielleicht ein paar Taschen-
tlicher. Die fehlen auch standig. ,,Ohne kann ich mir nicht mal die
Nase putzen oder die Finger abwischen, wenn ich Pech hatte und
in dem Miilleimer irgend ein klebriges Zeugs war, in das ich beim
Flaschensuchen reingefasst habe.“

Markus Weg fiihrt ihn ins Zentrum von St. Pauli. Friiher wohnten
hier in diesem schillernden und bunten Stadtteil viele Hafen-
arbeiter. Heute ist St. Pauli fiir sein Vergniigungsviertel entlang
der Reeperbahn bekannt. Direkt gegeniiber vom Millerntorsta-
dion, dem Heimatstadion des FuB3ball-Zweitligisten FC St. Pauli,
steht das Haus Betlehem. Dort gibt es jeden Morgen kostenlos
Friihstiick und an manchen Tagen auch ein warmes Mittagessen.
Vor Corona konnten sich die Bediirftigen hier etwas aufwdrmen,
das geht heute nicht mehr oder nur noch sehr eingeschrankt. Das
Haus Betlehem wird von der katholischen Gemeinde St. Wilhelm
getragen und von privaten Spendern finanziell unterstiitzt. Zu
seiner Griindung vor knapp dreifig Jahren schickte Mutter Teresa
vier ihrer Schwestern nach Hamburg. Mittlerweile versorgen fiinf
Schwestern und einige ehrenamtliche Helfer Obdachlose, verein-
zelt aber auch Arbeitslose, mit Essen.

Medizinische Versorgung auf Rdadern.

L»Wir miissen noch ein ganzes Stiick weiter,” erklart mir Markus,
wdhrend er dabei ist, seine fiir heute 3. Zigarette zu drehen — mit
Filter. ,,Mein Doc steht heute in der Diippelstrafle. Sonntags sind
die auch oft hier, am Haus Betlehem, aber da ist mir manchmal
zu viel los, in der Diippelstrafie ist es ruhiger.“ Mit ,,mein Doc*
meint Markus das Team vom ArztMobil Hamburg. Schon 2016 ha-
ben die Krankenpfleger und Arzte mit einem Ehrenamts-Projekt
angefangen, zundchst Lebensmittel, Kleidung und Hygieneartikel
an Obdachlose auf der Strafle zu verteilen. ,,Wir sahen, dass die
Bediirftigen teilweise in einem schlechten gesundheitlichen Zu-
stand waren und fingen an, in Hauseingdangen die Menschen me-
dizinisch zu versorgen.“, erzdhlt mir Julia, eine der Griinderinnen
und heutige Leiterin der ArztMobil Hamburg gUG. Julia ist gelernte
Kinderpflegerin. Vor dem ArztMobil hat sie schon ehrenamtlich
Kinderin einer Hamburger Fliichtlingsstation medizinisch betreut.
Als die Station geschlossen wurde machte sie mit einigen Kolle-

In Parks, bei GroBveranstaltun-
gen, auf der StraBe: In vielen
deutschen Stddten sammeln
Menschen Pfandflaschen und Do-
sen. So verdienen sie sich etwas,
um Geld zum Leben zu haben.
Denkt bitte dran: PFand gehért
neben den Miilleimer.
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Alle Fotos: Kay Steinmann & Arztmobil Hamburg

gen auf der Strafle weiter. ,,Wer die Not sieht, muss
handeln. Das ist unser Antrieb.“

,»Na, Markus, wollen wir deinen Verband wechseln?“
Markus blaue Augen strahlen, als wir am ArztMobil
ankommen und er so freundlich von Diana emp-
fangen wird. Diana ist Krankenpflegerin und heute
gemeinsam mit Linda, Romy und Levke im Einsatz
in der DiippelstraBBe. Levke ist die Arztin, genauer
gesagt Facharztin fiir Innere Medizin und Notarztin.
Gemeinsam mit Diana und Levke verschwindet Mar-
kus im ArztMobil zur Behandlung seiner Verletzung
am Bein.

Mit dem Arzt-Rucksack auf der StraBe.

,Als wir unsere Patienten noch auf der Stra3e und in
Hauseingdngen behandeln mussten, war das echt
schlimm fiir die Beddrftigen.“, erzahlt mir Julia. ,,Es
gab keinen Schutzraum, jeder der an der Straf3e ent-
langlief oder mit dem Auto vorbeifuhr konnte unse-
ren Patienten bei der Behandlung sehen. Und du
kannst dir sicher denken, dass der Patient auch mal
die Hosen runter lassen muss, wenn wir eine Verlet-
zung am Bein behandeln.“ Ja, das kann ich mir vor-
stellen. Schrecklich. Der vollstandige Verlust der In-
timsphare des Patienten. ,Einige Zeit spater hatten
wir die Moéglichkeit, unseren ersten Bus fiir einen
Euro im Monat zu mieten. Das ,,Maskenmobil*“ war
bis dahin als mobile ,Theatermaske“ unterwegs.
Das Mobil war mit kleinen Schrdanken, Regalen und
einer Arbeitsplatte ausgestattet, die wir nutzen
konnten, um unsere medizinische Ausstattung zu
verstauen. Wir bauten noch einen Behandlungs-
stuhl ein und konnten somit den Patienten die Be-
handlung in unserer mobilen Arztpraxis anbieten.“,
berichtet mir die engagierte Hamburgerin.

wwuw.metronom.de

.Es Fehlt nicht nur an Essen, sondern an
sozialem Kontakt.” Normalerweise geht
Maja morgens ins Internetcafé, um sich zu
wdrmen und Leute zu treffen. Seit sie das
erste mal von Covid-19 hérte, kam zu den
Ublichen Sorgen auch noch Isolation dazu.

€Einfach mal gehort werden.

Mal ein bisschen ,klénen“. Das ist gerade fiir die
Menschen, die meist ohne soziales Umfeld auf der
Straf3e leben, sehr wichtig. So dauert es auch nicht
lange, bis ich mit Maja ins ,,quatschen“ komme.
Maja, ich schidtze sie auf Anfang 20, freut sich ge-
rade {iber ihre Papiertiite, die sie eben von ,Arzt-
Mobil-Romy“ geschenkt bekommen hat. Die Tiite ist
gefiillt mit allerlei Niitzlichem, etwas zu essen und
zu trinken, eine Corona-Maske, etwas Pflegecreme
fiir die sproden Lippen und ein paar dicke Socken.
»Immer wenn ich hierherkomme, ist da jemand von
den Docs, der mich mal in den Arm nimmt. Das tut
so gut. Leider geht das gerade nicht so, wegen Co-
rona.”“ Majas Augen werden traurig, als sie mir das
erzahlt. Aber schon beim ndchsten Satz strahlt sie
wieder. ,,Diana und die anderen Docs sind aber im-
mer fiir uns da. Da kann ich mich mal richtig aus-
quatschen. Die Docs héren mir einfach zu.“
»Flrsorge und Respekt den Patienten gegeniiber
steht bei uns an erster Stelle.“, erkldrt mir Romy
vom Team, als sie gerade noch eine schicke, war-
mende Wollmiitze fiir Maja vorbeibringt.




Das Virus verdndert alles.

Als Doc Levke mit der Behandlung fer-
tigist, nutze ich noch kurz die Chance,
ein Thema anzusprechen, was mich in
dieser gerade vor dem aktuellen Hin-
tergrund der Pandemie jetzt bewegt:
»Iinwiefern hat sich die Situation fiir
eure Patienten durch Corona verdn-
dert?“

»Wir haben als Team beschlossen,
die Sprechstunden mit dem ArztMo-
bil an den Wochenenden und Feier-
tagen weiter aufrecht zu erhalten.
Viele Ganztagesstdtten und Projekte
mussten aufgrund von Corona vor-
erst schlieflen. Fiir unsere Patienten
ist die Zeit wirklich schwierig. Es gibt
kaum Orte, wo sie sich einfach mal
aufwdrmen kdnnen, geschweige denn
waschen oder duschen. Zusatzlich ha-
ben die Bediirftigen kaum zu essen,
da Flaschen sammeln, betteln sowie
der Verkauf von Hinz und Kunzt gera-
de nicht mehr méglich ist. Wir bleiben
in jedem Fall im Einsatz fiir unsere
Patienten. Da unser Projekt sich rein
aus Spenden finanziert, sind wir auf
Sach- und Geldspenden angewiesen.
Verbandsmaterialien, Wundauflagen,
Desinfektionsmittel, Rollstiihle, Un-
terarmgehstiitzen sind immer knapp
und dadurch willkommene Spenden.“
Sachspenden kénnen direkt iiber Ju-
lia unter julia@arztmobilhamburg.org
oder unter 0173-9897208 gemeldet
werden. Auch freuen wir uns immer
tiber tatkrdftige Mithilfe, insbeson-
dere von Arzten oder medizinischem
Fachpersonal, im Team. [kay]

Spendenkonto:

ArztMobil Hamburg gUG
(haftungsbeschréankt)

IBAN: DE92201900030019626100
BIC: GENODEF1HH2
(Hamburger Volksbank)

Verwendungszweck:
»Spende ArztMobil Hamburg*

.Wir behandeln jeden, der Hilfe bendtigt,
kostenfrei, respektvoll und immer auf
Augenhéhe - ohne Nachweis von Kran-
kenversicherung und Personalien. Unab-
hdngig von Herkunft, Geschlecht und Le-
bensweise.”
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Reiseziele

von Marz bis Juni 2021

unterwegs

Foto: © Planetarium Hamburg

Hamburg | Planetarium im Stadtpark

Hamburgs Ort mit den schonsten Ster-
nen liegt mitten im Stadtpark. Hier ste-
hen dir die Tiiren zum Weltall das ganze
Jahr iiber offen. Geh auf Entdeckungs-
reise ins Weltall und die Vergangenheit
und die Zukunft der Erde! 2020 feierte
das Planetarium Hamburg seinen 9o.
Geburtstag — es ist eins der altesten
und gleichzeitig modernsten Planeta-
rien der Welt. Die Erde und ihr Platz im
Kosmos stehen im Zentrum des Pro-
gramms, das jeden Monat knapp 200
Veranstaltungen umfasst, viele davon
in 3D-Bildwelten und 3D-Sound. Im
Programm findest du auch Live-Kon-
zerte, Licht- und Lasershows, Lesun-
gen uvm. Das technisch hervorragend
ausgestattete Sternentheater bietet
Shows fiir Anfanger und Fortgeschrit-
tene, fiir Erwachsene und Kinder, fiir
Wissenshungrige und Musikliebhaber.
www.planetarium-hamburg.de

2 Zielbahnhof ist Hamburg Hbf
(RE3/RB31; RE4/RB41)
U3 bis Borgweg, Bus 179 bis Stadt-
park, dann ca. 3 min FufSweg. Oder
U1 bis HudtwalckerstrafSe, Bus 20
oder 26 bis Haltestelle Ohlsdorfer
Strafle, dann ca. 5 min FuBweg.
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Foto: © Heideregion Uelzen

Bad Bevensen | Minigolf & More

Der ndchste Ausflug: Ziel Minigolfplatz
Bad Bevensen! Ob du mit deiner Fa-
milie, deinen Freunden oder Kollegen
oder gar alleine kommst, auf dem Mini-
golfplatz in Bad Bevensen kannst du in
schoner Lage direkt an der Ilmenau am
Rande des Kurparks auf einer traditio-
nellen Anlage minigolfen, Tretboot und
Kanu fahren, ein Eis essen oder dir ein
Mietrad leihen. Hier findest du ein idyl-
lisches Ausflugsziel!

Ort:

Eckermannstrafie, 29549 Bad Beven-
sen

Offnungszeiten:

Di bis So: 10:00 - 18:00 Uhr
Eintrittspreis:

3,50 € pro Erwachsenen.

Es gibt ErmaRigung fiir Familien mit 2
Erwachsenen und 2 Kindern.
www.minigolf-bad-bevensen.de

< Zielbahnhof ist Bad Bevensen
(RE3/RB31)
Entlang Bahnhofsstrafe in die In-
nenstadt. Rechts ab in die Liinebur-
ger Straf3e und nach 100 m links in
die PastorenstrafSe. Nach der Kurve
folgst du dem kleinen Gehweg links
hinein bis zum Minigolfplatz (an der
Kreuzung hdltst du dich rechts).

Foto: © Kanu Aktiv

Bienenbiittel | Kanu aktiv Tour

Bienenbiittel ist dank der Anbindung
an das metronom Netz, der am besten
geeignete Ort, von dem aus du in einer
Kanutour in die Salzstadt Liineburg
paddeln kannst. Die etwa vier Stunden
(Paddelzeit) lange Strecke fiihrt dich
durch wunderschéne und abwechs-
lungsreiche Natur — etwa die Halfte der
Strecke liegt in einem Naturschutzge-
biet — bis direkt in die Innenstadt Lii-
neburgs. Dank der Grof3e des Flusses
und seiner Flie3geschwindigkeit bist
du auch als Einsteiger nach unserer
ausfiihrlichen Einweisung und nach
kurzer Eingewdhnung ziigig unterwegs
und bringst es auf ganze 22 Kilometer
pures Naturerlebnis.

Ort: Kirchplatz 4, 29553 Bienenbiittel
Offnungszeiten:

taglich nach Reservierung
www.kanuaktiv.de

2 Zielbahnhof ist Bienenbiittel
(RE3/RB31)
Vom Bahnhof durch die Bahnhof-
straf3e bis zum Kreisverkehr an der
Michaeliskirche. Hier hdltst du dich
links in die Niendorfer StrafSe. Du
erreichst nach etwa 200 m die
llmenaubriicke und den direkt dahin-
ter liegenden Kanuanleger.



® Bremen

i
Foto: © P.S. Speicher Einbeck

Einbeck | Lkw & Bus Depot

Das PS.Depot Lkw+Bus gehort zum
PS.SPEICHER in Einbeck und beher-
bergt die historischen Nutzfahrzeuge,
wie Feuerwehrautos, Busse, Bauma-
schinen und Lanz. Das Depot wird aus-
schliellich von ehrenamtlichen Mit-
arbeitern betreut und hat vom 28. Marz
bis 7. November jeden Samstag von
10:00 bis 18:00 Uhr gedffnet.

Ort:

Otto-Hahn-Park, 37574 Einbeck
Reisezeit:

®© Hamburg
®© Lauenbriick e

@© Bienenbiittel
© Bad Bevensen

®© Einbeck-Salzderhelden

28.03.2020 bis 07.11.2021
Offnungszeiten:
Samstags ab 10:00 Uhr
Eintrittspreis:

10,00 €
www.ps-speicher.de.de

2 Zielbahnhof ist Einbeck-Salzderhel-
den (RE2)
Mit der RB86 von Einbeck-Salz-
derhelden zur Station Einbeck Otto-
Hahn-Strafe. (Fahrplanauskiinfte
findest du im Internet: www.bahn.de)
Das PS.Depot befindet sich gegen-
iiber der Haltestelle.

sl

Foto: © Landpark Lauenbriick

HINWEIS

Zum Zeitpunkt des Redaktionsschlusses sollten alle Reiseziele wie
geplant geobffnet sein. Aufgrund rechtlicher Beschrankungen im
Zuge der Einddammung des Corona-Virus kdnnte sich dies jedoch &n-
dern. Wir empfehlen euch deshalb, euch vor eurem Besuch direkt
beim Veranstalter — z. B. auf deren Internetseite — zu informieren, ob
das Ausflugsziel wie geplant gedffnet ist.

Lauenbriick | LandPark

Der LandPark Lauenbriick — der Tier-,
Kultur- und Landschaftspark zwischen
Hamburg und Bremen - bietet fiir die
ganze Familie, Enkel und Grof3eltern
faszinierende Momente und Erholung
inmitten alter Haus- & Nutztierrassen.
Der LandPark Lauenbriick ist komplett
barrierefrei angelegt und bietet euch mit
seinem Mehrgenerationen-Parkkonzept
die Méglichkeit, den direkten Kontakt
von Mensch und Tier zu erleben, z. B.
beim Eselreiten fiir Kinder.

Kulinarische und regionale Geniisse
aus dem Café-Bistro LandHof runden
den Ausflug ab.

Ort: Wildpark 1; 27389 Lauenbriick
Offnungszeiten:

taglich ab 08:00 Uhr bis Einbruch der
Ddammerung (ca. 18:00 Uhr)
www.landpark.de

2 Zielbahnhof ist Lauenbriick
(RE4/RB41)
Vom Bahnhof aus erreichst du den
LandPark mit dem Biirgerbus Fintel,
Linie 872. (Fahrplanauskiinfte
findest du im Internet: fintaushuttle.
de/linien/)
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Ein Strau konnte einen Marathon in
45 Minuten laufen.

Skorpione kdnnen bis zu zwei Jahre
ohne Nahrung auskommen.

Kiihe haben beste Freunde und sind ge-
stresst, wenn sie getrennt sind.
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Unser Spiele-Tipp: Hidd
tolle und fesselnde Unt

Ihr bekommt mit Der Fall ,,Klein Borstelheim* einen dicken Um-
schlag mit allerhand Beweismaterial in Papierform vorgesetzt,
welchen es hei3t durchzuarbeiten und den Mérder zu finden.
Ihr solltet hierfiir auch ein internetfdhiges Gerit griffbereit ha-
ben, denn auch im Internet miisst ihr auf Spurensuche gehen.

Auf der Riickseite des Umschlags findet ihr eine knappe An-
leitung, welche den Fall kurz umreif3t und euch vier Fragen mit
auf den Weg gibt, die es zu beantworten gilt.

Die Beweismittel

Wie auch in anderen Krimispielen finden sich im besagten Um-
schlag eine grole Menge an diversen Unterlagen. Dies kann
erst einmal bei Anfingern fiir ein wenig Uberforderung sorgen.
Aber hier geht es nun einmal um klassische Polizeiarbeit und
Beweismittelsichtung. Irgendwo muss man ja anfangen. Hid-
den Games Tatort hilft mit einem grof3en Poster, welches als Art
Mindmap dient. Sie bietet fiir die Spieler eine gute Ubersicht
tiber die handelnden Personen, inklusive Fotos und vereinzel-
ten Informationen zu diesen. Das sorgt fiir einen erleichterten
Spieleinstieg. Andere Spiele der Art bieten so etwas bisher
nicht.

Das Beweismaterial ist ansonsten vielseitig und vor allem ab-
wechslungsreich gestaltet. Ihr miisst Briefe und Chatprotokolle
lesen, Flyer und Zeitungsanzeigen durchforsten, Fingerabdrii-
cke vergleichen und Listen abgleichen. Alles ist mit viel Liebe
zum Detail erstellt worden und tragt zum authentischen Look
und der Glaubwiirdigkeit des Falls bei.

en GamesS Tatort - |
erhaltung fur Alle.

Der Spielablauf

Der Spielablauf von Hidden Games Tatort unterscheidet sich
nicht grof3 von den anderen bekannten Krimispielen. Wie auch
im echten Leben verschafft man sich einen Uberblick iiber die
gesamten Dokumente und sortiert diese. Das Spiel ldasst euch
freie Hand, wie ihr mit den entsprechenden Unterlagen um-
geht. Doch ihr arbeitet nicht nur offline. Eure Recherchen fin-
den auch im Internet statt.

Hidden Games Tatort lebt davon, dass ihr in der Gruppe recht
strukturiert das Beweismaterial bearbeitet, Thesen aufstellt,
diese wieder verwerft und in der Gruppe diskutiert.

Habt ihr das gesamte Material durchgearbeitet, gilt es nun, die
vier Fragen zu beantworten, welche euch am Anfang auf der
Riickseite des Spielumschlags gestellt wurden. Die Antworten
konnt ihr dann {iber die Website von Hidden Games verifizie-
ren. Zum Finale konnt ihr euch dann noch eine 5-miniitige pro-
fessionell eingesprochene Audiodatei auf der Website anho-
ren, welche euch den gesamten Fall inkl. Losung noch einmal
zusammenfasst.

Das Hinweissystem

Auf der Website von Hidden Games Tatort findet ihr zu den
Beweismaterialien diverse Hinweise. Wenn ihr nicht weiter-
kommt, solltet ihr euch anschauen, mit welchen Materialien ihr
bisher wenig anfangen konntet und eines der entsprechenden
Suchwaorter auf der Website auswahlen.




Unser Fazit:
Hidden Games Tatort bietel tolle und fesselnde Unterhaltung

fiir Alle, die diese Art von Krimispielen lieben. Wir hatten auf
jeden Fall unglaublich viel Spaf und auch eine dritte Mitspie-

\

lerin, die diese Art von Spielen noch nicht kannte, war danach
Feuer und Flamme fiir das Spielprinzip. Es macht einfach Spafl,
sich durch das Beweismaterial durchzuwiihlen und miteinander
diverse Thesen zum Fall aufzustellen, welche sich bewahrheiten
oder auch im weiteren 5pie|verlauf als absurd herausstellen
kénnen. Hier greift alles nahtlos ineinander und wirkt wenig
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aufgesetzt.

Diese Lokalitat und h die Fi k llati h
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zum Tatort” unter den Krimispielen.
Also, falls einmal sonntags nur eine Wiederholung von Tator?

|5uft oder dieser ausfallt, warum nicht selbst zum Kommissar

werden und ermitteln?

G’DDEN
Wir konnen Hidden Games Tatort nur warmstens empfehlen. A v .

Hidden Games Tatort konnt ihr direkt bei Hidden in Hamburg, U g, | RGBT ]
Braunschweig oder Hannover erwerben, wenn ihr vor Ort einen orsioibeey

Escape Room spielt.

Falls ihr nicht dazu kommt, dann kénnt ihr es auch direkt
Online iiber deren Website bestellen.
Preis: 23,90 €
www.hidden—games.delkrimispiele @
me(@»nom
T




Fruhlings-Power-Salat
mit Kichererbsen und Quinoa

Quinoa heif3 spiilen und ca. 20 min in Wasser bissfest kochen und halb auskiihlen lassen.
Kichererbsen abtropfen lassen, Karotten reiben, Schalotten und Datteln fein schneiden, Pistazien hacken und alles mit

dem Quinoa und den Rosinen vermischen. Fiir das Dressing die Petersilie fein hacken, mit Olivendl, Zitronensaft, Gewiir-
zen und Honig vermischen und gut unter den Salat heben. Schmeckt grof3artig lauwarm.

ginkaufszette

100g Quinoz (findet ihr im Supermaﬂt\' e s - —

bei der Hivse, Leinensamen, Bulgur v-& : -
 Doge Kichererosen = Dazu passt am besten ein

A mitHere MBhren; gerieben 5 - Frische Lachsseite vom Grill:

A Schalotren

.Wir empfehlen, den Lachs .3 bis 4 Std. vor dem Grillen
8 ge\-wroc\me‘\'e Dattreln

zu marinieren:
‘e tranduoll Rosinen y . Dafiir mischen wir etwas Sojasauce, den Saft einer Zit-
Eine :

. . o -0 rone und einen guten Schuss-ftiissigen Honig. Nach Be-
gine gute frandvoll Pistazien -y

lieben kann noch brauner Zucker und etwas siiBe Chili-
S EL gu-\-es O“Ue“é‘

saft einer 2 Zitrone stellen.. _ °

Prise Sal3 Dequchs-n!it qer Hauts_gjteaijfdem Gri.ll oder in einem
ise Kreugkimmel (Pulven . Oberhitzegrill gut garen und sofort servieren.

PYiIse ¥ye! o ol iy

Prise Ohilli (Pulver) :

2 und glatte perevsilie, gehackty

2 €1 tohig

wwuw.metronom.de
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So stehen deine Sterne vom Marz bis Juni 2021
]I -

A

2 g

Dein Ehrgeiz ist geweckt, du
mochtest weiterkommen. Die
Richtung ist klar, die Kraft
schwankt. Gonne dir geniigend
Entspannungsphasen und Zeit
fiir kuschelige Zweisamkeit.
Dann gehst du strahlend und
nicht erschépft ins Ziel.

Lowe (23.07. - 23.08.)

Du kannst es dir rundum gut
gehen lassen. Dinge, die du
auf den Weg gebracht hast,
stabilisieren sich und tragen
erste Friichte. Im Mai hast du
ein besonders gutes Hand-
chen fiir Geldangelegenhei-
ten. Investieren erlaubt!

Schiitze (23.11. - 21.12.)

Wenn du bemerkst, dass du
viel fiir Freunde tust oder dich
im Job aufopferst — tritt auf
die Bremse! Konzentriere dich
wieder auf personliche Ziele
und Bediirfnisse. Im Juni er-
geben sich neue, interessante
Kontakte.

P

)

Stier (21.04. - 20.05.)

Der Friihling zeigt sich fiir dich
von seiner schonsten Seite.
Zeit fiir achtsames Genief3en,
etwas Dankbarkeit und krea-
tive Tatigkeiten. AuBerdem
kannst du derzeit gut Andere
unterstiitzen. Das kommt bei
Gelegenheit zuriick.

Jungfrau (24.08. - 23.09.)

Bis Mitte Juni bist du sehr
dynamisch und willensstark.
Steuer mutig grofBe Ziele an,
du wirst sie erreichen! Im Juni
spielt die Romantik eine gro-
Be Rolle. Ob frisch verliebt
oder langer liiert — keiner
kommt zu kurz.

Y.

Steinbock (22.12. - 20.01.)
Dich reizt das Abenteuer?
Dann lege gleich los! Ob flir-
ten, reisen, Neues ausprobie-
ren, alles steht unter einem
guten Stern. Wichtig ist, dass
du dabei mehr auf deine inne-
re Stimme achtest als auf das,
was andere sagen.

Zwilling (21.05. - 21.06.)

Lduft bei dir! Und sollte doch
mal etwas ins Stocken ge-
raten, stehen Freunde parat.
AuBBerdem profitierst du auch
von Netzwerken. Nutze deine
korperliche Fitness, um ein
regelmafiiges Sportprogramm
einzurichten.

QI

Waage (24.09. - 23.10.)

Wenn neue Aufgaben anste-
hen oder Ideen auftauchen
— nicht gleich drauf stiirzen,
sondern erst in Ruhe einen
Plan machen. Sonst droht
Uberforderung. Ab Juni bist du
vollin deiner Kraft und erhalst
dazu noch jede Menge Unter-
stiitzung.

&

o

Wassermann (21.01. - 19.02.)
Der Job halt dich ganz schon
auf Trab, dabei wiirdest du
gern mehr relaxen und den
Frithling  genieflen.  Halte
durch, ab Juni wird es ruhiger.
Dann hast du mehr Zeit und
Energie fiir dich und vor allem
fiir das schone Thema Partner-
schaft.

70

Krebs (22.06. - 22.07.)

Der Friihling befliigelt: Du wirst
noch aktiver und kommunikati-
ver. Gute Gelegenbheit fiir Kurz-
urlaub, Weiterbildung oder
korperliche  Herausforderun-
gen. Ab Mai weht dann auch
ein frischer Wind durch dein
Liebesleben!

Ne

Skorpion (24.10. - 22.11.)

Du steckst voller Lebensfreu-
de und Optimismus und hast
insofern eine umwerfende
Ausstrahlung. Dadurch erge-
ben sich tolle Chancen. Im Job
offnen sich plotzlich Tiren.
Gesundheitlich nichts {iber-
treiben!

NG

Fische (20.02. - 20.03.)

Du bist offen, fit und unterneh-
mungslustig. Wenn dein Part-
ner nicht mitzieht, gehe eben
alleine los. So ganz harmo-
nisch lduft es im Beziehungs-
leben sowieso derzeit nicht.
Macht nichts, du hast trotzdem
jede Menge Spaf.
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