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Gewinnen Sie Tickets fiir Geocaching — Schnitzeljagd | Ein erster Schritt zuriick in
das Uelzen Open R mit GPS ein normales Leben
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I moment mal

Wagen 4 gehort mir!

Sie fahren jeden Tag mit dem metronom zur Arbeit? Und haben sich so an den schonen Fensterplatz
gewdhnt? Dann reservieren Sie ihn doch — damit Sie sich wahrend der Fahrt ganz wie zu Hause fiihlen.

Und so funktioniert es:
. . o - . Strecken alle Strecken
Sie reservieren Ihren personlichen Lieblingsplatz online

Reservierung moglich Ab dem ersten Zug mor-

unter shop.der-metronom.de i s 2 Ul il

Das Online-Ticket bitte ausdrucken und auf Ihre nédchste

Fah itneh 7 it Ihrer Zeitk . Reservierung fiir Inhaber einer der folgen-
ahrt mitnehmen. Zusammen mit |hrer Zeitkarte zeigen den Zeitkarten:
Sie die Online-Reservierung einem unserer Fahrgastbe- 9 s el et
treuer an Bord des metronom. Bei Vorliegen einer giilti- - GVH MobilCard Jahresabo
gen Zeitkarte bestatigt der Mitarbeiter Ihre Reservierung; - GVH MobilCard Regional (Abo)
damit gilt diese bis zum Ende des gewihlten Zeitraums. - VSN Jahreskarte (Abo)
Bitte haben Sie im Zug zur Sicherheit immer den Aus- - VBN MIA

-HVV allg. Abo

druck Threr Online-Reservierung bei sich. o .
- Abo im Niedersachsentarif

Falls Sie die Reservierung nicht innerhalb von 7 Tagen an - DB Bahncard 100
B s eallt diese. ‘
ord bestdtigen lassen, verfillt diese i Tl Resarfag kostenlos

Haben Sie bitte dafiir Verstdandnis, dass wir pro Person, und Nutzung

pro Fahrt und Richtung nur eine Reservierung akzeptie- SesEriEt e B Wagen 4, oberer Stock

ren kénnen.

—

Sie stehen auf der

Gasteliste.

¥

Machen Sie es sich bequem — mit der neuen

Stammplatzreservierung im Wagen 4. Einfach unter
www.metronom.de/stammplatz Ihre Strecke, Datum,

Wochentag und Fahrzeit auswahlen und Ihren

Stammplatz im metronom reservieren. Gute Fahrt! www.metronom.de

[
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editorial IHIIEGING

Vielen Dank, dass Sie heute mit dem

metronom gefahren sind.

Vielleicht haben wir uns im metronom sogar gesehen?
Schon bevor ich bei metronom die Aufgaben des Geschéfts-
fihrers Ubernommen habe, bin ich mindestens einmal pro

Woche mit dem metronom gefahren. Irgendwann kannte ich
jeden Baum und Strauch entlang der Strecke und mir fiel die
momente in die Hand, das Reisemagazin des metronom.

Damals wie heute lese ich gerne darin. Wie geht es lhnen?

Kurzweilige Unterhaltung mit den wichtigsten News rund ums Bahnfahren, das
ist fiir mich die perfekte Reiselektiire.
Auch in diesem Heft habe ich gern gelesen, inzwischen als Geschéaftsfiihrer des

metronom. Meine Aufgabe ist es seit Mai 2015, den metronom so zu fiihren,

dass Sie als Fahrgast zufrieden sind. Nicht nur mit der momente, sondern mit

allem: Fahrplan, Sauberkeit, Freundlichkeit und Kommunikation.

Und wenn uns das gelungen ist, kommen Sie doch 6fter an Bord! Wir bringen Sie

gerne durch den Friihling!

Bis dahin viel Spaft mit der frihlingsfrischen Ausgabe der momente.

Liebe Griie und eine schéne Reise

Dr. Lorenz Kasch
Geschdftsfiihrer metronom

O

04
metronom News
Aktuelles rund um die Schienen

Englisch leren mit
Angry Birds

05
wat mut, dat mut!
Baustellen und Reiseeinschrankungen

10
Ein Tag im HSV-Volksparkstadion

E— i

2 Oﬂfaézination der Kontinente

18
Fuck ju Goethe? No!
Buchtipp

20
Zuhause ist mein Zuhause im Gliick
Im Gesprach mit John Kosmalla

14
Schnitzeljagd mit GPS — Geocaching
entlang der metronom-Strecken

27

Dein Baum fiir Cuxhaven

30

Grof3er Knall und nichts dahinter

. Entdecken Sie den Sommer
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N aktuelles

Metro-Miez und seine Facebook-Seite
Cuxhaven. Nordlichster Punkt Niedersachsens. Seehafen-
stadt, Kurort und Heimat von etwa 50.000 Menschen und
Endbahnhof der metronom-Ziige.

Seine Lage an Elbmiindung und Nordsee, Fischkutter und
Fahrverbindungen nach Helgoland machen dieses kleine
Stdadtchen in ganz Deutschland bekannt.

Weniger jedoch die einheimische Prominenz.

Nun gut, Joachim Ringelnatz diente in Cuxhaven als Leut-
nant zur See als Kommandant eines Minensuchbootes
wahrend des Ersten Weltkrieges.

Der Nobelpreistrdger Karl Ferdinand Braun richtete im Jahr
1900 die erste drahtlose Telegrafie zwischen Cuxhaven
und Helgoland ein.

Die Liste mit beriihmten Personlichkeiten wdre recht kurz
— wadre da nicht ein Kater namens »Metro-Miez«, der auf
dem besten Wege ist, mit Hilfe des Internets zu einem klei-
nen Star zu werden.

Abenteuer am Bahnhof

Seit gut einem Jahr nun werden alle ankommenden Ziige
aus Hamburg durch Metro-Miez, und seit Kurzem auch
durch Katzenkumpel »Batman, begriit.

Scharen von aus- und einsteigenden Fahrgdsten schlen-
dern an dem ca. dreizehn Jahre alten Kater vorbei, aber
nicht ohne stehenzubleiben, ihn zu bestaunen, zu strei-
cheln und ihm und Batman ein kleines Leckerli zu geben.
In Cuxhaven schon langst bekannt wie ein bunter Hund...
dhm...bunte Katze, verfolgen auch Katzenfreunde aufer-
halb Cuxhavens das Leben des plietschen Katers.

Unter der Internetad-
resse www.facebook.
com/metromiez be-
richtet der Kater (be-
ziehungsweise sein
Agent) in Schrift und
Bild Uiber seine Aben-
teuer.

Eine grofle Hilfe bei
der Pflege der bei-
den Kater leistet die
Katzenhilfe
ven, welche mit Rat

Cuxha-

und Tat zur Seite steht und auch winterfeste Hitten fiir die
Tiere baute, aber auch viele Fahrgéste des metronom hel-
fen mit regelmdfiigen Futterspenden. Diese kdnnen ent-
weder direkt beim Zugpersonal oder im Cuxhavener Bahn-
hofskiosk abgegeben werden.

Metro-Miez und der ca. drei Jahre alte Batman machen so-
mit den Cuxhavener Bahnsteig zum »Catwalk« und begrii-

4 www.metronom.de

Ben und verabschieden Fahrgaste aus aller Welt.

Cuxhavens Liste beriihmter Personlichkeiten ist somit wie-
der etwas langer, und sollten Sie demndchst mal an die
Kiiste fahren und in Cuxhaven aussteigen, halten Sie die
Augen auf. [me]

499 + 1 Mitarbeiter

Wer wird der 500. Mitarbeiter des metronom? Seit 1. April

hat metronom 499 Mitarbeiter.

Das ist eine stolze Entwicklung: zur Aufnahme des Betrie-
bes im Jahr 2003 hatte metronom weniger als 100 Mitar-
beiter.

Die meisten der jetzt 499 Mitarbeiter sind als Lokfiihrer
oder Fahrgastbetreuer auf den Ziigen unterwegs — und sor-
gen dafiir, dass alle Fahrgdste eine moglichst piinktliche,
angenehme und sichere Fahrt haben.

Etwa 30 Mitarbeiter kiimmern sich im Kundenzentrum,
Fundbiiro und den 6 Servicecentern um die Fragen der
Fahrgaste, verkaufen Fahrkarten oder erkldaren auch mal
den Weg zum Theater.

Im Verhdltnis zu anderen Unternehmen {iberraschend we-
nig Mitarbeiter arbeiten in der Verwaltung in Uelzen. Sie
kiimmern sich um alles Organisatorische: Ausarbeitung
der Fahrpléne, Ausbildung, Buchhaltung, Vertriebstechnik
oder Marketing.

Einen der 499 Mitarbeiter konnen Sie in diesem Heft ken-
nenlernen: Lorenz Kasch, Geschéftsfiihrer des metronom
und leidenschaftlicher Eisenbahnfahrer.

Wenn Sie den Dienstausweis Nr. 500 tragen mdchten:
bewerben Sie sich schnelll metronom sucht noch einige
Fahrgastbetreuer und Lokfiihrer... [me]

Grof3er Knall und nichts dahinter:
Fahrkartenautomaten gesprengt
Erst Maschen, dann Meckelfeld und Klecken. In den ersten
8 Wochen des Jahres wurden drei Fahrkartenautomaten
des metronom gesprengt.
Vermutlich hatten es die Tater auf das darin befindliche
Bargeld abgesehen — doch daraus wurde nichts. Bei zwei
Automaten wurde gar kein Geld entwendet, bei einem le-
diglich ein Betrag in geringer, dreistelliger Hohe.
Der Grund liegt in der strikten Geldpolitik des metro-
nom: die Fahrkartenautomaten werden sehr haufig
geleert, so dass sich keine groBeren Bargeldbestdnde
ansammeln kénnen. Zusdtzlich sind die Geldkassetten
im Inneren sehr gut gesichert.
Selbst grobe Gewalt und der Versuch, die Automaten zu
sprengen, bringt meistens nichts.

Mehrzum Thema finden Sie auf Seite 30.



Sommerzeit ist Farradzeit -
besuchen Sie die schonsten
Radwege Niedersachsens
Entlang der metronom- Strecken gibt es wunder-
schone Radwanderwege. Steigen Sie mit [hrem
Rad in die mit dem Fahrrad-Symbol gekennzeich-
neten Wagen des metro-
nom ein.
Gut 50 Reisende kén-
nen Ihr Rad im metro-
nom mitnehmen
und so die
schonsten
Radstre-
cken Niedersach-
sens bequem erreichen.
Bitte beachten Sie, dass das Mitfiihren eines
Fahrrades kostenpflichtig ist. Die Fahrradta-
geskarte (4,50 €) bekommen Sie auch an allen
metronom Fahrkartenautomaten. [me]

Ab sofort:

Fahrplanauskunf am Fahrkarten-
automat

Seit dem 31. Mdrz haben wir den Service an

den Fahrkartenautomaten des metronom weiter
verbessert. Sie kénnen neben dem Ticket jetzt
auch Ihre Reiseverbindungen ansehen und zum
Mitnehmen ausdrucken.

nuémn

Fahrplandisikissd
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wat mut, dat mut I

Wat mutt,
dat mutt!

I Aller-Takt re -

O 24.04. — 25.04. Oberleitungsar-
beiten in Uelzen:
Zug 82838 (in Hannover ab um
00:40 Uhr) endet am 24.04.
und 25.04. schon in Suderburg
(Ersatzverkehr mit Bussen wird Uelzen
eingerichtet).

Eschede

GroBburgwedel
Isernhagen

Langenhagen Mitte

Hannover Hbf

I Nordsee-Takt res

> 25.03. - 10.04.
Eingleisiger Betrieb zwischen Buxtehude und Stade
wegen Gleiserneuerung in Horneburg: Ausfall aller
metronom-Ziige zwischen Stade und Buxtehude sowie
Fahrzeitveranderungen auf beiden Seiten. Als Ersatz
kdnnen Fahrgéste die S-Bahn zwischen Stade und
Buxtehude nutzen. Aufgrund der Eingleisigkeit kann
auch die S-Bahn nur eingeschrankt verkehren.

Otterndorf

Cadenberge

Cuxhaven
Hemmoor
Hechthausen

Himmelpforten

Buxtehude

\
J
\
RE2
Suderburg
Unterli
/
\

Hamburg Hbf
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I scrvice

»Achtsam essen«

Essen Sie nach Bauchgefiihl oder I ?
zdhlen Sie bei jedem Bissen Kalorien? Jede ' =
Woche erreichen uns neue

Erndhrungsempfehlungen, um Ubergewicht oder Krankheiten
vorzubeugen. Und so nimmt das Durcheinander kein Ende: Kalorien
zdhlen, Fett und Kohlenhydrate vermeiden oder doch lieber fasten? Sind
Sie auch unsicher, was Sie essen sollten? Dann ist achtsames Essen ein
ganz neuer Ansatz. Dabei geht es um bewussten Genuss mit mehr als allen
Sinnen.

Der Begriff Achtsamkeit stammt aus dem Zen-Buddhismus. Das Buch
»Achtsam essen« der Arztin und Meditationslehrerin Jan Chozen Bays
gibt eine Einfiihrung in das Thema und hilt einige Ubungen fiir den Leser B )
bereit. Vertrauen in das eigene Korpergefiihl zu gewinnen, ist ein Ziel einer
achtsamen Erndhrung. Die Autorin unterscheidet sieben Arten von Hunger:
Augen-, Nasen-, Mund-, Magen-, Zell- und Herzhunger sowie geistiger
Hunger gehoren dazu. Achtsames Essen schule die Wahrnehmung und
fiihre zu gesiinderen Essgewohnheiten, so Bays. Statt HeiBhungerattacken
werde die jeweilige Hungerart mit Aufmerksambkeit befriedigt.

() www.metronom.de




f ~ Augenhunger
~ Das Auge isst mit.
4 Ein (ppiges Buffet,
_f"' ansprechend  dekoriert,
" lost bei vielen Menschen den
Wunsch nach Essen aus. Leider
setzen sich die Augen manchmal tiber
das Sattigungssignal des Korpers hin-
weg, beispielsweise wenn der Des-
sertwagen an den Tisch geschoben
wird und wir uns noch etwas Sii3es
bestellen, obwohl wir satt sind.
»Fir mich fangt achtsam essen schon
beim Einkaufen an. Ich schaue genau,
welches Gemiise gerade Saison hat,
und was ich aus unserer Region be-

komme. Denn regionales und

saisonales Obst und Gemiise
ist am energiereichsten und
besonders bekdmmlich fiir unseren
Korper«, erklart Sylvia Busse, Erndh-
rungscoach nach den 5-Elementen aus
Lineburg. Das Auge kann aufgrund
der Formen und Farben schon beim
Einkaufen befriedigt werden. Der Arzt
Professor Doktor Janos Winkler spricht
von artgerechter Nahrung, die fiir ihn
mit dem achtsamen Essen verbunden
ist: »Bewegen und erndhren wir uns
artgerecht, zum Beispiel indem wir Zu-
cker und industrielle Zusatzstoffe mei-
den, so wird die somatische Intelligenz
freigelegt und wir greifen automatisch
zu den Speisen, die uns gut tun.« Als
somatische Intelligenz wird das Wis-
sen des Korpers bezeichnet, das ver-
einfacht ausgedriickt, den Appetit auf
gesunde Nahrungsmittel steuert.

service B

Nasenhunger

Der Duft von Gebdck im Supermarkt
macht Appetit. Das kennen wir alle.
Kaffee, Imbissduft oder Zimtschne-
cken verftihren uns zum Essen. Aber
der Nasenhunger kann auch anders
gestillt werden: »Gewiirze eignen sich
dafiir prima, weif3 Sylvia Busse. »Die
5-Elemente-Kiiche achtet darauf, dass
in jedem Gericht die fiinf Geschmacks-
richtungen sauer, siif, bitter, salzig
und scharf vorhanden sind.«
Mundhunger

Das Mundgefiihl wird durch die Tex-
tur der Speisen bestimmt. Manchmal
haben wir Lust auf etwas Weiches,
Cremiges, wie Eis oder Pudding.
Dann wiederum haben wir Appetit
auf etwas Knuspriges, wie Grillhdhn-
chen oder Chips. Es ist eine Frage der
Konditionierung in unserer Kindheit.
»Achten Sie besonders vor dem ers-
ten Bissen auf den Duft, dann auf
die Geschmacksempfindung und die
Gerdusche beim Essenc, rat die Au-
torin Jan Bays. Ablenkung wie Fern-
sehen oder Lesen verhindert, dass
der Mundhunger gestillt wird. »Kauen
kann auch dazu dienen, Emotionen
abzuarbeiten, zum Beispiel hilft es,
eine Mohre durchzuarbeiten, wenn wir
wiitend sind«, so die 5-Elemente-K&-
chin. »Bei vielen Menschen ist das
Geschmacksempfinden durch viele
Zusatzstoffe und Aromen deformiert,
meint Professor Winkler, »und wir sind
sehr auf stiRe Nahrungsmittel gepragt.
Lassen Sie den Zucker weg, dann wird
Ihr Geschmackserlebnis wieder inten-
siver.«

Magenhunger

Der Magen knurrt, macht Gerdusche
und wir wissen, wir sollten etwas zu
uns nehmen. Haufig meldet sich das
Gerausch, wenn wir fiinf Stunden nichts
gegessen haben. Das Gefiihl von Lee-
re im Bauch erzeugt Unwohlsein. Am
wohlsten fithlen wir uns, wenn der Ma-
gen zu zwei Dritteln gefiillt ist. »>

www.metronom.de 7
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Zellhunger

Wer schwitzt, braucht Mineralstoffe,
der Korper verlangt danach. Kopf-
schmerzen, Schwindel oder Reizbar-
keit zeigen uns, dass uns etwas fehlt.
Es sind die Zellen, die Nahrung brau-
chen, um den Korper zu versorgen.
Dieser Zellhunger ist sogar messbar.
»Die Natur hatuns als Spezies Mensch
auferlegt, rund fiinfzig sogenannte
essenzielle Stoffe zu uns zu nehmen.
Wiirde ein Stoff davon fehlen, wédren
wir tot. Wir brauchen sie also fiir unser
gesundes Leben. In meiner Praxis un-
tersuche ich das Blut und stelle fest,
wo es eine Unterversorgung gibt,
erldutert Winkler. »Dann bekommt
der Patient einen Handlungsplan und
nach drei Monaten priife ich die Ver-
dnderungen. Diese sind nicht nur im
Blut sichtbar. Die Patienten berichten,
dass sie sich besser fithlen und schon
einige  Beschwerden weggefallen
sind.« Professor Dr. Winkler spricht
von den drei Sdulen der Gesundheit:
Bewegung, Erndhrung und Entspan-
nung. Regelmdflige Bewegung ver-
andert vieles im Korper. »Unseren
genetischen Code kdnnen wir nicht ig-
norieren. Noch vor zwei Generationen
haben wir uns sehr viel mehr bewegt
und das gegessen, was die Natur uns
zu Verfugung stellte«, erldutert der
Mediziner. Manchmal wird Hunger al-
lerdings auch mit Durst verwechselt.
Also erst mal etwas trinken, bevor
Sie essen. Wenn der Korper friert, ver-
langt er automatisch nach Nahrung,
damit ihm warm wird. »Hei8e Suppen
mit Ingwer sorgen fiir Warme in der
kalten Jahreszeit«, weif8 Sylvia Busse.
»Die s5-Elemente-Erndhrung betrach-
tet neben den fiinf Geschmacksrich-
tungen auch die thermische Wirkung
von Nahrung. So kiihlen Joghurt und
Salat im Sommer und Ingwer warmt
im Winter.«

8 www.metronom.de

Geistiger Hunger
Alles, was wir {iber Ermdhrung und
Diaten gelernt und gelesen haben,
nahrt den geistigen Hunger, wirft aber
auch neue Fragen auf. Diese Art von
Hunger ist unstillbar und kann sogar
zu einem gestorten Verhdltnis zu den
Essgewohnheiten _fithren. Prof. Dr.
Winkler rat zur Harvard Erndhrungs-
pyramide. Neben der Bewegung ist
Gemiise die Basis, dann folgen Ei-
wei3 und Obst. Eine gute Eiweifiver-
sorgung verhindert letztendlich die
krankmachende Achterbahnfahrt des
Insulins. »Die zwei Hormone Orexin
und MCH steuern unseren Bewe-
gungsdrang. Werden diese durch das
Insulin gehemmt, kdnnen wir den
inneren Schweinehund kaum noch
tiberwinden«, erkldart Prof. Winkler.
»Eine artgerechte Erndhrung lasst lee-
re Kohlenhydrate weg.« Dazu zadhlen
unter anderem Nudeln, Weifbrot und
Zucker.

Herzhunger

Essen kann die Seele trosten. Wir
wiinschen uns, in den Arm genom-
men zu werden. Aber es ist gerade
niemand da, so geht der Weg zum
Kiihlschrank und wir trésten uns mit
etwas SiiBRem. »Kochen Sie doch mal
die Lieblingsspeisen aus lhrer Kind-
heit«, rat die Expertin Busse. »Der
Hunger nach Siiflem ist in unserem
Belohnungssystem verankert, doch
Schokolade kann auch durch siiBes
Gemiise, Obst oder Getreide ersetzt
werden. Den Herzhunger kdnnen Sie
auch anders stillen, indem Sie mit
Menschen reden, mit Kindern oder
Tieren spielen, im Garten arbeiten
oder lhre Lieblingsmusik héren.« Dem
stimmt auch Prof. Dr. Winkler zu. Al-
les, was entspannt und Freude macht,
auch kreatives Erschaffen, gehort zur
Entspannung.

Verdiinderungen einfiihren
Der Vorteil einer achtsamen Erndh-
rung ist, dass alle Bediirfnisse des
Korpers befriedigt werden, das unter-
stiitzt uns dabei, gesund zu bleiben.
Sich selbst mit der Nahrung etwas Gu-
tes zu tun, nahrt wiederum die Seele.
»Bei einer Umstellung zeigen sich Ver-
dnderungen meist schon nach zwei
Wochen. Meine Kunden berichten,
dass sie aktiver und ihre Gedanken
klarer sind«, berichtet Sylvia Busse
aus ihrer Beratungserfahrung. »Um-
stellungen sind nicht leicht, wenn
der berufliche Alltag aus Stress und
Hektik besteht. Doch essen miissen
Sie sowieso. Ich kann mir vorstellen,
dass es leichter ist, am Wochenende
achtsamer zu essen. Vielleicht begin-
nen Sie mit einem Einkauf auf dem
Markt und kochen am Sonntag schon
fiir Montag vor. So haben Sie schon
etwas, auf das Sie sich in der Arbeits-
woche freuen kdnnen.« Wer gesund
alt werden will, dem rdt Prof. Dr.
Winkler die artgerechte Lebensweise
auszuprobieren: »Nach drei Monaten
positiver Erfahrung motivieren sich
meine Patienten selbst.«

Tipps zum achtsamen Essen

$ Beobachten Sie sich selbst:
Wann haben Sie Hunger und
welche Art von Hunger ist es?

9 Atmen Sie den Duft vor dem
Essen bewusst ein!

9 Essen Sie langsam, legen Sie
zwischendurch das Besteck ab!

9 Essen Sie wie ein Weinken-
ner und schmecken Sie alles
genaul!

9 Konnen Sie Lebensmittel, die
Ihnen nicht guttun, achtsam
ersetzen?




Studie:
Ratschldage der
Eltern erreichen

: die Kinder Giinstig unterwegs mit
Ratschldge und Ermahnungen der o o

' Eltern kommen beim Nachwuchs of- dem N'ederSGChsen-TICket
fenbar doch an - auch wenn Mutter
und Vater oft genau das Gegenteil Reisen macht gemeinsam noch mehr SpaR.
vermuten. Das haben Psychologen Das Niedersachsen-Ticket ist besonders fiir kleine

der University of lowa herausgefun- Gruppen und Familien geeignet. Der Ticketpreis

den, wie das Apothekenmagazin . . .
richtet sich nach der Anzahl der Mitfahrer.

»Baby und Familie« berichtet. Dem-

nach konnen Gesprache, die Eltern
mit ihren Kindern nach einer Verlet-

zung fiihren, dazu beitragen, zukiinftig dhnliche Gefahren @

zu vermeiden. »Die Gesprdche helfen Kindern, im Lauf der

Zeit eine Art innere Stimme zu entwickeln, die sie davon ab-

halt, gefahrliche Dinge zu tun«, sagt Mitautorin Prof. Jodie

Plumert. Je dlter die Kinder, desto detaillierter sollte man ) ) )
Bitte einsteigen

Mit dem Niedersachsen-Ticket konnen Sie
alle Nahverkehrsziige in Niedersachsen,
Bremen und Hamburg in der 2. Wagenklasse
nutzen.

ihnen die Gefahren erkldren. [Wrot & Bild Verlag - Baby und Familie]

Englisch lernen mit
Angry Birds

Es ist eines der meistver-
kauften Programme fiir
iPhone und iPad: Angry

Birds. Uber 500 Millionen

Einen Tag lang fahren

Mal wurde es seit 2009 herunter- ) i o
lhr Niedersachsen-Ticket ist giiltig:

geladen. Jetzt hilft es Kindem und Teenagem, ihre

Sprachkenntnisse spielerisch zu verbessemn. »Wir freuen uns nach - montags bis freitags von 9 bis 3 Uhr des Folge-
der Kooperation mit CNN ein gemeinsames Sprachlemprodukt fir tages
eine jiingere Zielgruppe auf den Markt bringen zu kénnen, stellt Dr. - an Samstagen, an Sonn und Feiertagen und am

Michaela Meier, Geschiftsfilhrerin bei papagei.com, die 24.12.und 31.12. von 0 bis 3 Uhr des Folgetages.
Neuerung auf der didacta 2016 vor. Dabei kénnen nicht

nur Kids Vokabeln, Grammatik sowie ihre Aussprache
iben. Neue Videosprachkurse wird es neben Eng-
lisch-, aber in naher Zukunft auch zum Deutschlermen
geben. Angry Birds bietet dafiir eine aufmerksamkeitsstarke
Plattform, die bei Kindem beliebt und akzeptiert ist. Gerade hin-
sichtlich der aktuellen Fliichtlingsthematik liefer papagei.com und
Rovio daher ein E-Learning-Produkt, das dazu beitragt, Sprachbarri-

eren zu mindem und Integration zu fordem.

[www.angrybirds-leamenglish.com] Sie erhalten |hr Niedersachen-Ticket an allen Fahrkartenau-
tomaten oder im Internet unter shop.der-metronom.de

www.metronom.de 9
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»Ein Tag im
HSV Volksparkstadion<<

Mit seiner ansprechenden Architektur, dem einzigartigen Ambiente und der ;

perfekten Infrastruktur ist das Volksparkstadion (zuvor auch als HSH Nordbank, g -
AOL und Imtech Arena bekannt) nicht nur fiir FuBballbegeisterte einfach sehens- -
wert. Eine Fiihrung bietet Ihnen einen spannenden Einblick hinter die Kulissen /
eines 5-Sterne-Stadions. Sie erhalten die Moglichkeit, Stadionbereiche kennen o

zu lernen, die einem Besucher der Bundesligaspiele verschlossen bleiben wer-
den. So fiihrt die Tour Sie u. a. in die VIP-Rd@ume und den Logenbereich, in den
Stadioninnenraum, in den Kabinentrakt sowie den Pressebereich. Interess




HSV Geschichte

Eure Flhrung beginnt direkt am Museum. Nach einem
Rundgang uber die Tribiinen und die Supporters Ebene
des Stadions, bei dem ihr viel Wissenswertes rund um die
Geschichte des HSV, des Stadionbaus und der aktuellen
Arena erfahrt, gelangt ihr zur Pressetribiine.

Sich fiihlen wie ein VIP!

Der ndchste Halt ist der VIP Bereich.

Hiererhaltetihreinen Einblickin den Ablaufan den Spieltagen,
konnt einen Blick in verschiedene Logen werfen und seid so
hautnah dort, wo sonst Tim Mdlzer kocht und sich die Stars
und grofen Firmen wdhrend des Spiels aufhalten.

Weiter geht die Fiihrung in Richtung des Pressekonferenz-
raumes. Hier werden die Partien vor und nach den Spielen
analysiert und Trainer und Spieler stehen der Presse Rede
und Antwort.

In der Buseinfahrt erlebt ihr hautnah das Gefiihl, wie sich die
Profis fiihlen, wenn sie am Spieltag das Stadion betreten.
Von dort geht es weiter in die Mixed Zone, in der die
Mannschaften vor dem Spiel aufeinander treffen und nach
dem Spiel die ersten Interviews geben.

In der Gastekabine zeigen wir euch, wo die Profis sich um-
ziehen und die letzten Anweisungen durch den Trainer
erhalten, bevor das Spiel beginnt.

Als absolutes Highlight geht es dann fiir alle durch den
Spielertunnel zur Stadionatmosphére an den Rasen und zu
den Ersatzbanken.

Hier konnt ihr die einmalige Atmosphdre unseres Stadions
und der Bundesliga noch einmal ganz aus der Ndhe erleben.

An Heimspieltagen des HSV bieten wir eine exklusive
Spieltags-Tour an. www.hsv.de

A!'I- und Abreise mit dem
Niedersachsen-Ticket

[
-

= P23 € 4€ 4¢€ 4€ 4€

=

e

Sie erreichen den Hamburger Hautpbahnhof bequem
mit dem metronom (RE 3/RB 31 aus Richtung Hannover,
RE 4 /RB 41 aus Richtung Bremen und RE 5 aus Richtung
Cuxhaven).

Vor dort aus nehmen Sie die S-Bahn (S 21) in Richtung
Elbgaustraf3e bis zur Haltestelle Hamburg Eidelstedt.

Von diesem Haltepunkt erreichen Sie das Volksparksta-
dion zu Fuf in etwa 8 bis 10 Minuten.

Volksparkstadion, Sylvesterallee 7, 22525 Hamburg

www.metronom.de 11



OPEN R"ES“Z‘.’,’?%

3.6.2016
ELTON JOHN

AND HIS BAND
WONDERFUL CRAZY NIGHT TOUR

Beginn: 20 Uhr

4.6.2016
- Mark Forster

Glasperlenspiel, Namika

Johannes Oerding, LOT,
Kathrin Wulff, Hot Birds

, Beginn: 15 Uhr

5.6.2016

Roland Kaiser
& Band

UELZEN3 +4.+5. Juni

AUF DEM ALBRECHT-THAER- GELANDE An- und Abreise mit dem
Niedersachsen-Ticket

DFtlgld st in tw5Mt vom Bahnhof Uelze :

Sie erreichen bequem die tphdSptg hdmd]ngK tb ndet sind. o @ @ .

VVK an allen bekannten VVK-Stellen. HOTLINE: 0180 -64 470*

(*20 Cent inkl. MwSt aus dem D- Festnetz, max. 60 Cent inkl. MwSt aus allen Mob.-Funk-Netze

23€ 4€ 4€ 4¢ 4€5



metronom
Treffpunkt

VW-Autohaus Warncke in Tarmstedt verkauft ab sofort das Niedersachsen-Ticket
metronom und das Volkswagen-Autohaus Warncke in Tarmstedt arbeiten ab sofort zusammen: Dort
gibt es das Niedersachsen-Ticket zu kaufen!

Fiir die Abholung seines VW-Neuwagens in Wolfsburg oder Hannover oder auch zu anderen Gelegenheiten kann der
Autokunde ab sofort bei Warncke das Niedersachsen-Ticket erwerben. Mit diesem Fahrschein fahrt er dann gemiitlich
per Bahn zum Beispiel ab Sagehorn oder Ottersberg iiber Bremen zur Abholung seines Neuwagens nach Hannover
oder Wolfsburg.

Das Autohaus — ein Zentrum fiir Mobilitat
Das Autohaus Warncke ist schon lange ein Kompetenzzentrum fiir Mobilitat. Seit seiner Griindung 1932 und dem
Beginn als Volkswagen-Vertragswerkstatt 1955 hat sich die Familie Warncke immer mit dem Thema »verkehrsmittelun-
abhéangige Mobilitdt« auseinandergesetzt.

Insbesondere seit die 3. Generation, ndmlich die Briider Wolf-Dietrich (Foto) und Peter Warncke, 1995 das Ruderim
Autohaus tibernahm, kam das Thema immer wieder auf.

Die Briider miissen und wollen Autos verkaufen, denn schlie3lich sind sie Inhaber eines Autohauses. Aber wie Wolf
Warncke erklart, sind die Herausforderungen der mobilen Zukunft nur mit unterschiedlichen Verkehrsmitteln anzuge-
hen.

Angesprochen auf das »Wie« dieser mobilen Zukunft sagt Herr Warncke: »Um die

Verkehrsprobleme der Zukunft zu l6sen, miissen wir — und
damit meine ich auch meine eigene Autobranche — auf
unterschiedliche Verkehrstrager setzen. Dazu zahlen zum
Beispiel Car-Sharing und Elektro-Autos. So freue ich mich
sehr, bereits zehn eGolfs in der vergangenen Zeit verkauft
zu haben.«

Visiondr: Ein Autohausbesitzer setzt sich fir

die Bahn ein

Und was besonders erstaunlich ist: Der Autohausbesitzer setzt
sich fiir das Verkehrsmittel Bahn ein. Dazu Herr Warncke: »Die
Kunden sollen sowohl Auto als auch Zug fahren. Mal ist eben
das eine sinnvoller, mal das andere. Ich freue mich jedenfalls,
wenn ich moglichst viele Niedersachsen-Tickets fiir ein bis
fiinf Personen verkaufen kann.« Dem ist wohl nichts hin-
zuzufiigen. Das Niedersachsen-Ticket erlaubt eine flexible
Reise auf den regionalen Eisenbahnstrecken in Niedersach-
sen, Hamburg und Bremen an einem Tag fiir ein bis zu fiinf
Personen. Somit kénnen Fahrgaste das Niedersachsen-Ti-
cket auf allen metronom-Strecken nutzen.

Dariiber hinaus gilt es in den Verbiinden VBN, GVH, HVV,
VRB und VSN in allen Bahnen und Bussen. Werktags gilt es
ab 9 Uhr, samstags, sonn- und feiertags ganztagig.

www.metronom.de 13



I ausfliige mit metronom

»Schnitzeljagd mit GPS«

So lassen sich sogar die Kids noch zu einem Sonntagsausflug liberreden: Geocaching. Geocaching
ldsst sich am besten als eine Art moderner Schatzsuche und Schnitzeljagd beschreiben. Kurz und
generalisiert gefasst: Es gibt Leute, die verstecken irgendwo Dosen voller kleiner netter Dinge sowie
einem Notizbiichlein, dem Logbuch, und veroffentlichen das Versteck in Form von Koordinaten im In-
ternet. Dies lesen andere, merken sich die Koordinaten und nutzen ihr GPS-Gerat, um diese Schatze zu
finden. Dann wird eine Kleinigkeit aus dem Inhalt der Dose ausgetauscht, der Besuch geloggt und die
Dose wieder an derselben Stelle versteckt - fiir den Nachsten.

So weit zu den Grundregeln. Natiirlich steckt viel mehr da-
hinter. Beispielsweise gibt es unterschiedlichste Cache-Ar-
ten, vom einfachen Cache, bei dem man praktisch fast mit
dem Auto vorfahren kann, tiber Caches, die nur mit speziel-
lem Equipment erreichbar sind (z. B. mit Bergsteiger- oder
Schnorchelausriistung) bis hin zu Rétselcaches, die vor Ort
oder sogar schon im Vorfeld Recherche und Knobelei erfor-
dern. So weit zu den Grundregeln. Aber eine Gemeinsam-
keit gibt es immer: Der mit dem Geocaching verbundene
Spaf3. SpaB am Unterwegssein, am DrauBensein. Spafd an
der Suche und der Knobelei. Spaf} an der Herausforderung.
Und Spafl am Austausch mit anderen Geocachern: iiber die
Logbucheintrage, {iber die einschldgigen Websites oder Fo-
ren oder auch bei Treffen, sogenannten Eventcaches. Die
Faszination Geocaching ist schwierig auf den Punkt zu brin-
gen, denn so unterschiedlich wie die Cachetypen, so ab-
wechslungsreich wie die Landschaften, in denen die Caches
versteckt sind, so verschieden sind auch die Geocacher-Ty-
pen: Wahrend die einen Geocaching als Zusatzanreiz beim
sportlichen Wandern betreiben, nutzen andere den Reiz
der Schatzsuche einfach, um ihre Kinder zu Ausfliigen zu

bewegen. Die einen reizt besonders die
Knobelei und das Suchen,wadhrend fir
andere der Spaf} eher darin liegt, sich
durch unwegsames Gelédnde zu kampfen
oder einfach nur schéne Touren zu ma-

14 www.metronom.de

GEOCACHING.COM

chen und die eigentliche Schatzsuche dabei nur als kleine
Nebenfreude »mitzunehmen«.

Zum Auffinden von Geocaches bendtigt man einen
GPS-Empfanger. Neben GPS-Handgerdten sind Note-
books, PDAs, mobile Navigationssysteme sowie Smart-
phones mit integriertem oder externem GPS-Empféanger
alternativ fiir Geocaching-Zwecke taugliche Gerate.

Sie sind jedoch weniger fiir die Anforderungen anspruchs-
voller Geocaches ausgelegt als GPS-Geréte, die lange Ak-
kulaufzeiten haben und gegen Belastungen gut geschiitzt
sind. Alle Informationen rund um das Thema Geocaching
findet Ihr unter www.geocaching.de

Text: www.geocaching.de



ausfliige mit metronom IR

»metronom-Geocache Map«

Geocaches sind tiberall versteckt , auf www.Geocaching.com finden Sie auf der ganzen Welt Geocach
Spots. Hier haben wir schon ein paar fiir Sie rausgesucht, viel SpaB beim Geocaching.

Pinguin-Museum

N 53° 52.248 E 008° 41.928 Zeughaus In Stade

N 53°36.006 E 009° 28.510

www.geocaching.com/geo- . Chilehaus
cache/GC68NT8_pinguin-mu- www.geocaching.com/geocache/ N 53°32.877 E 010° 00.126
seum GC44)4)_zeughaus-stade
\ www.geocaching.com/geo-
Cuxhaven cache/GCYY9T_chilehaus
(] Cadenberge
P Wingst
i@& ¥ Hemmoor
© ¥ Hechthausen
0 Hlmmelpfor
[ ]

Heide Express

v Horneburg sa [7) Hamburg Hbf N 53° 15.040 E 010° 25.124
Buxtehude ¢ Y
Die Mitte Bremens ] ] Hamburg-Harburg www.geocaching.com/geo-

cache/GCD175_heide-express

N 53° 04.516 E 008° 48.431

OmmOmm), Winsen (Luhe)
3 Radbruch

Buchholz
(Nordheide)

Sprétze S [ ]
Tostedt
C

www.geocaching.com/geo-
cache/GC3GT4T_die-mitte-bre- Lauenbriick (-

mens ScheeRBel

Rotenburg  wimme) [ | O Bienenbiittel

() Bad Bevensen

Hundertwasser Phoon

N 52°58.160 E 010° 33.142
\ www.geocaching.com/geo-

Neuer Markt
N 53° 06.694 E 009° 24.550 Suderburg (¥

. i cache/GC1VZ5W_hundertwas-
www.geocaching.com/geo- e cor h/oon SW-
cache/GC5FAA1_neuer-markt-ro- .0‘ P
tenburg-wumme ¥
N
c
Gifhorn 25\6 «
. Meinersen>-Leiferde  Service Center <><f X
Levias Herz @@ N \3@
X

Dedenhausen

N 52° 22.145 E 009° 44.182

Dollbergen
www.geocaching.com/geo- Hannover Hbf [] Immensen-Arpke
cache/GC1V3MG_levias-herz mm

Kalandgasse

Weddel (Braunsch
Sarstedt eddel(Braunschw) 1\ 550 37 479 E 010° 04.815
Lengede-Broistedt
Nordstemmen .
Woltwiesche www.geocaching.com/geo-
Elze (Han) Hoheneggelsen cache/GC36R73_kalandgasse

Banteln Hildesheim Hbf
Alfeld (Leine)

Freden (Leine)

Kreiensen

Cache am Kriegerdenkmal Einbeck Salzderhelden
N 51° 51.448 E 009° 58.182

Northeim (Han)

www.geocaching.com/geocache
GC60MDM_cache-am-krieger-
denkmal

Norten-Hardenberg

Chill out
N 51°32.144 E 009° 55.955

www.geocaching.com/geo-
cache/GC5RHos_chill-out
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I cecocache

GeoCache Event:

Zu Gast in Lady Sotheby‘s Elbschloss

Es klingt fast wie eine grofRe Klassenfahrt und ist doch viel mehr. 1.500 Menschen aus 8 Nationen
verbindet an diesem Wochenende vor allem eins, die Liebe zu einem Hobby, das immer beliebter wird:

GeoCaching.

Vom 15. — 17. April 2016 gehdrt die Elbfestung in Stade
exklusiv der Geocacher-Welt. Mehr als 1.500 Teilnehmer
aus der ganzen Welt suchen dann in und um Stade per
GPS nach den gut versteckten Dosen, den sogenannten
Caches.

Natiirlich geht es bei allem irgendwie um GPS-Koordina-
ten und versteckte Chaches. Aber bei diesem event gibt
es noch viel mehr zu erleben und zu entdecken: Neben
den bereits bekannten Attraktionen Hubschrauberrund-
flug, Tombola, Festungsfiihrungen, Museumsbahn, Ver-
kaufsstanden, Musikbiihne und Gastronomie gibt es vie-
le zusatzliche Angebote fiir die GeoCacher.

Vor allem aber ist er eines der groBten Treffen der Geo-
Cacher-Szene. Da wird gefachsimpelt, ausgetauscht und
ausprobiert, gefeiert und Freundschaften geschlossen.

Wer dabei sein will, sollte sich beeilen. Es sind nur noch
wenige Restkarten verfiigbar.

2 Die Geocaching-Autoren Markus Griindel und Frank
Trepte lesen aus ihren Biichern

2 Mindways Hamburg wird einen Segway-Schnup-
per-Parcours aufbauen

< Shuttlebus von und nach Stade u. a. mit dem
N3-Setra-Oldtimerbus

2 geocaching-bezogene Altstadtrundgédnge durch
Stade

2 Zwei Hochseilgadrten geben Vorfiihrungen und Ein-
steigerkurse

2 Fir die Kleinen wird es eine Hiipfburg und Kinder-
schminken geben

f

Anmeldung unter www.event-im-norden.de

Die beste Anreise erfolgt natiirlich mit dem
metronom RE 5: entspannt bis nach Stade.

Fiir verbindlich angemeldete Teilnehmer gibt’s die

Unterlagen im metronom Servicecenter direkt am
Bahnhof. Von hier fahrt dann auch der Shuttle-Bus

zum Schloss. Q
&

Zubereitung:

geben und scharf anbraten.
Bohnenkraut dazugeben, mit Salz und Pfeffer wiirzen.

reichend Maggi wiirzen.
Noch ein paar Minuten durchziehen lassen — fertig.
Passt hervorragend zu Lamm oder Steak.

\_

Reichlich Butter in einer grofen Pfanne oder im Wok erhitzen, Bohnen dazu

Bohnen gut durchbraten, bei Bedarf weitere Butter dazugeben.
Wenn die Bohnen fast durch sind (sie sollen nicht mehr bissfest sein) mit aus-

»Hannelores beriihmte Bratbohnen«

Zutaten fiir 3 bis 4 Portionen:

Ca. 1 kg Bohnen (TK oder frisch)

1/5 Stck. Butter

1 EL Bohnenkraut

Salz, Pfeffer

Maggi-Wiirze — Alternativ schmeckt
Soja-Sof3e auch sehr lecker

16 www.metronom.de



»Was macht ein

gestatten NGB

Hamburger in Uelzen?«

Er ist Geschaftsfiihrer der metronom Eisenbahngesellschaft. momente traf Dr. Lorenz Kasch in
Uelzen zum Gesprach liber Privates, die Zukunft der Eisenbahn und die Fiihrung einer der gréten

privaten Eisenbahngesellschaften in Deutschland.

So stellt man sich ei-
nen typischen Hanse-
aten vor: dunkel-

blauer Anzug ohne

Krawatte, die Ruhe
selbst und unauf-
dringlich  freundlich.

Mit einem neugierigen
Blick begriit uns Dr.
Kasch in Uelzen, dem
Sitz des metronom.

»Und, waren  wir
plinktlich?« fragt er
uns noch bevor wir

Hut und Mantel ablegen kdnnen.

Ja, wir sind plinktlich in Uelzen angekommen, um mit Dr.
Kasch iiber seinen Alltag als Geschaftsfiihrer zu sprechen.
»Das Doktor lassen Sie gerne weg, mein Name ist Lorenz
Kasch.«

Den Kaffee trinkt er grundsatzlich schwarz, an Uelzen gefallt
ihm der Hundertwasserbahnhof am besten, und zum Nach-
denken setzt er sich am liebsten in einen Zug. Von Frau und
Kind ist er die Woche uiber getrennt. »Ich bin ein typischer
Wochenendpendler. Freitag nachmittag geht es mit dem Zug
nach Berlin, Montag friih wieder zuriick nach Uelzen. Da habe
ich genug Zeit, selbst Fahrgast zu sein und den Wettbewerb
zu beobachten,« erzahlt Kasch mit einem Augenzwinkern.
Im Herzen ist Kasch jedoch immer Hamburger geblieben. In
Reinbeck und Bergedorf aufgewachsen, hat dort sein Abitur
gemacht, bevor er nach Paderborn zum Studium gegangen
ist. Beim Thema seiner Doktorarbeit werden wir neugierig.
»Der Schienenverkehr der Tschechischen Republik in der
Transformation — Vorbereitung auf die Integration in die EU.«
Ein echter Eisenbahnfan?

»Ja und nein« erzdhlt er uns. »Mich interessieren vor allem
die wirtschaftlichen Zusammenhdnge der Bahnbranche.
Nennen wir es einen Wirtschaftswissenschaftler mit beson-
deren Kenntnissen«

Sie sind seit Mai 2015 Geschidftsfiihrer des metronom. Wie
ist es bisher gelaufen?

»Die Antwort kdnnen die Mitarbeiter bestimmt besser geben
als ich. metronom ist ein gesundes, gro3es Unternehmen.
Von Anfang an hat mich das Team begeistert: Viele kluge
Kopfe und engagierte Menschen kiimmern sich jeden Tag da-
rum, dass unsere Ziige piinktlich fahren, sauber sind und die
Fahrgéste mit einem Ldcheln begriit werden. Das hat mich
von Anfang an schon sehr beeindruckt, mit wieviel Herzblut
jeder hier sein Bestes gibt.

Dennoch gibt es genug zu tun: Wir wollen die Fahrgdste be-
geistern und neue gewinnen. Die Gleise und Bahnhofe teilen

wir uns mit Fernverkehr und Giiterziigen. Und metronom soll
auch in Zukunft gesund und stabil bleiben. Das ist meine
Aufgabe.«

»Was heift das konkret? Was machen Sie jeden Tag?«
»Meine wichtigsten Aufgaben lassen sich in drei Bereiche
unterteilen: Die Leitung des metronom-Teams, der Kontakt
zu den Aufgabentragern, Gesellschaftern und Partnern und
natiirlich die Kontrolle tiber die Finanzen.

Viele Tage sind daher voll mit Terminen: Abstimmung mit
den Abteilungs- und Bereichsleitern, Gesprache mit DB Netz
iber Probleme mit der Infrastruktur, regelmafige Treffen mit
unseren Aufgabentrdgern oder Sitzungen der Kontrollgremi-
en. Ich versuche aber, moglichst ein bis zwei Tage pro Woche
»terminfrei« zu bleiben, um mich in neue Themen einzuar-
beiten und Zeit fiir spontane Gesprache mit den Mitarbeitern
zu haben. Das ist mir besonders wichtig —immerhin miissen
die Mitarbeiter meine Entscheidungen spater umsetzen.«

»Wohin geht metronom in den nichsten Jahren?«

»lch bin mir sicher: nach vorne! Wir wollen weiter gesund
wachsen, d. h., unsere bisherigen Strecken auch weiterhin
fahren und neue Strecken gewinnen.

Dabei werden wir viele neue Ideen umsetzen und ganz si-
cherwird die eine oderandere Idee von metronom bald auch
wieder zum Standard beim Bahnfahren insgesamt — so wie
das alkoholfreie Reisen, Fahrgastinformation {ber soziale
Medien oder das kostenlose W-LAN im enno.«

Was ist Ihre wichtigste Aufgabe bis dahin?

»Zufriedene Fahrgdste. Das ist mir wirklich ein Anliegen: Ich
mochte, dass unsere Fahrgdste gerne mit dem metronom
fahren, sich wohlfiihlen.

Dafiir investieren wir bei metronom viel Geld und Mihe.
Nicht alle Wiinsche konnen wir erfiillen — leider. Aber wenn
es von den Lesern der momente konkrete Wiinsche, Ideen,
Kritik gibt: Schreiben Sie uns diese. Auch wenn wir nicht al-
les umsetzen kénnen — immerhin gehoren uns die Gleise
und Bahnhdfe gar nicht — wir setzen uns dafiir ein, dass Sie
zufriedene Fahrgédste sind. Und wenn Sie zufrieden mit uns
sind — sagen Sie auch das. Am besten direkt dem Mitarbei-
terim Zug. Lob von Fahrgdsten motiviert mich und alle Mitar-
beiter mehr als alles andere.«

Viel Arbeit, viel Verantwortung und grofie Ziele. Alle Ach-
tung Herr Kasch! Was macht denn der Privatmensch Lorenz
Kasch?

»Meistens weniger als er wollte (lacht). Nein, ernsthaft. Mei-
ne Aufgaben bei metronom fiillen die Tage schon sehr gut
aus. Da bleibt nicht viel Zeit fiir Privates. Ich freue mich dar-
auf, im Friihjahr wieder mit dem Rad die schdnen Landschaf-
ten Niedersachsens zu erkunden.

An den Wochenenden steht meine Familie an erster Stelle.«

www.metronom.de 17



I buchtipp

Fuck ju Gohte? No!

von Dorothée Engel (Hamburger Buchkontor)

R~ Erinnern Sie sich noch an den Namen lhrer
N e

. Deutschlehrerin, lhres Deutschlehrers?
Die meisten von lhnen bestimmt.
Beim Gedanken an den Unterricht
verdrehen Sie heute noch die
Augen, oder? Was man so alles
lesen musste... schrecklich.
Und dann der Tag, als dieses
gelbe Heftchen vor einem lag:
Johann Wolfgang von Goethe.
Faust. Der Tragodie Erster Teil.
Bis heute ist einem schleierhaft,
wie man die folgenden
Deutschstunden und die
abschlieende Klausur
hinter sich gebracht
~~ hat. Dann

war

es endlich vorbei und im schlimmsten Fall haben Sie sich
geschworen, nie mehr zu lesen — zumindest nichts von
Goethe.

Und dann kommt ein Film in die deutschen Kinos, aufgrund
dessen Goethe in aller Munde ist. Nein, natirlich nicht
Goethe, aber Gohte — immerhin. Und im Hinterkopf
beginnt es zu rumoren. Man sitzt laut lachend im Kino
und es schleichen sich die »schwankenden Gestalten« der
Erinnerung an die eigene Schulzeit ein.

Ich will ehrlich zu Thnen sein: Meine Deutschlehrerin hief3
Frau Genske und war genial. Ihre Begeisterung fiir Literatur
ging eins zu eins auf uns iiber — sogar die fiir Goethes
»Faust«. Nicht auf alle, das ist klar, aber auf mich auf jeden
Fall. Wahrend des Germanistikstudiums habe ich nahezu
alles von Goethe gelesen. Nicht die Augen verdrehen! Ich
wollte das. Es hat mir Spal gemacht.

Aber was ist so faszinierend am »Faust«? Warum ist das
1808 erschienene Drama auch mehr als 200 Jahre nach
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seiner Fertigstellung noch hochaktuell? Weil sich Faust die
Frage aller Fragen stellt — die nach dem Sinn des Lebens.

Er ist ein Getriebener, er will unbedingt wissen, »was die
Welt im Innersten zusammenhdlt«. Und das nicht nur im
physikalischen Sinn. Faust, auch wenn er {iber das Wissen
der modernen Quantenphysik verfiigte, wiirde daran
verzweifeln, dass ihn alle wissenschaftlichen Studien
keinen Schritt weitergebracht haben:

Habe nun, ach! Philosophie,

Juristerei und Medizin,

und leider auch Theologie

Durchaus studiert, mit heifem Bemiihn.

(.)

Und sehe, dass wir nichts wissen kénnen!

Das will mir schier das Herz verbrennen.

Denn mit jeder wissenschaftlichen Erkenntnis werden
neue Fragen aufgeworfen, die es zu beantworten gilt. Die
MafBlosigkeit in Fausts Charakter, seine Rastlosigkeit, sein
grenzenloser Wissensdurst kennzeichnen die sogenannte
»Gelehrten Tragodie« im »Faust«.

Schlie3lich verschreibt sich Faust erfolglos der Magie und
will sich umbringen.

Als festlich hoher Gruf3, dem Morgen zugebracht!

(Er setzt die Schale an den Mund.)

Glockenklang und Chorgesang

Chor der Engel.

Christ ist erstanden!

(.)

Was sucht ihr, médchtig und gelind,

Ihr Himmelsténe, mich am Staube?

Klingt dort umher, wo weiche Menschen sind.

Die Botschaft hér’ ich wohl, allein mir fehlt der Glaube.

Es fehlt ihm zwar der Glaube, aber in Erinnerung an seine

Faust nach Johann Wolfgang Goethe
Neu erzahlt von Barbara Kindemann

Mit Bildern von Klaus Ensikat
15,50 €

ISBN 978-3-934029-10-1
Kindermann Verlag

Eigentlich fiir Kinder konzipiert,
ist dieses Buch auch fiir
Erwachsene spannend zu

lesen und hervorragend illustriert.




Jugend l&sst erin letzter Sekunde von seinem Plan ab.

Und doch, an diesen Klang von Jugend auf gewéhnt,

Ruft er auch jetzt zuriick mich in das Leben.

Am nédchsten Morgen begibt er sich mit seinem Schiiler
Wagner auf den Osterspaziergang, auf dem er Mephisto
begegnet — zundchst als Pudel getarnt.

Der Teufel hat (»Prolog im Himmel«) mit dem HERRN
um Fausts Seele gewettet. Denn Mephisto kennt Fausts
Gemiitszustand genau:

Fiirwahr! Er dient Euch auf besondre Weise.

Nicht irdisch ist des Toren Trank noch Speise.

Ihn treibt die Gdrung in die Ferne,

Er istsich seiner Tollheit halb bewusst;

Vom Himmel fordert er die schonsten Sterne

Und von der Erde jede hochste Lust,

Und alle Néh’ und alle Ferne

Befriedigt nicht die tiefbewegte Brust.

Er weif3, dass Faust nie mit dem zufrieden sein wird, was er
erreicht. Doch der HERR vertraut auf Faust:

Solang’ er auf der Erde lebt,

Solang’ sei dir’s nicht verboten.

Es irrt der Mensch, solang’ er strebt.

Gott hat also Verstandnis fiir Fausts Streben. Lieber
nachdenken, zweifeln, hinterfragen und infolgedessen
Fehlermachen, alssichkritiklosinscheinbarunabanderliche
Zusammenhange fligen: Was kann aktueller sein?

Fiirs Erste sieht es so aus, als behielte Mephisto Recht,
denn Faust geht einen Pakt mit ihm ein:

Nur keine Furcht, dass ich dies Biindnis breche!

Das Streben meiner ganzen Kraft

Ist gerade das, was ich verspreche.

()

Mir ekelt lange vor allem Wissen.

Laf in den Tiefen der Sinnlichkeit

Uns gliihende Leidenschaften stillen!

Das lasst sich Mephisto nicht zweimal sagen!

Ihm hat das Schicksal einen Geist gegeben,

Der ungebdndigt immer vorwdrts dringt,

Und dessen libereiltes Streben

Der Erde Freuden (iberspringt.

Den schlepp’ ich durch das wilde Leben,

Durch flache Unbedeutenheit.

Doch aus »flacher Unbedeutenheit« wird Liebe, und Faust
flieht vor Gretchen. In der Szene »Wald und Hohle« ringt er
mit sich, seinem Gewissen — und Mephisto. Der lockt ihn
mit Anziiglichkeiten, den letzten Schritt zu tun:

Faust:

Entfliehe Kuppler!

buchtipp IR

Mephistopheles:

Schén! Ihr schimpft, und ich mug lachen!

Der Gott der Bub und Mddchen schuf,

Erkannte gleich den edelsten Beruf,

Auch selbst Gelegenheit zu machen.

Nur fort, es ist ein grof3er Jammer!

Ihr sollt in Eures Liebchens Kammer,

Nicht etwa in den Tod.

Der Rest (die »Gretchen-Tragddie«) ist bekannt: Gretchen
wird schwanger, bringt ihr Kind um und kommt ins
Gefdngnis. Als Faust sie mit Mephistos Hilfe retten will,
lehnt sie sein Angebot, mit ihm und dem Teufel zu fliehen,
ab und gibt sich in Gottes Hande:

Mephistopheles:

Sie ist gerichtet!

Stimme von oben:

Ist gerettet!

Was mit Faust passiert, bleibt am Ende des ersten Teils
offen.

Es ist eine Geschichte tiber das standige Ringen um Gut und
Bose, richtig oder falsch. Insofern ist »Faust« ein aktuelles
Stiick, das sich jederzeit auf viele Fragen unserer aktuellen
Lebenswirklichkeit beziehen ldsst. Es zu lesen, ist nicht
immer leicht, da uns die Sprache fremd ist. Aber lassen Sie
sich doch einfach mal wieder darauf ein.

Faust - Eine Tragédie. (Faust I)
Johann Wolfgang Goethe

Textedition: Albrecht Schone. Mit einem Kommentar von
Ralf-Henning Steinmetz

Suhrkamp BasisBibliothek 107

ISBN 978-3-518-18907-8

7,00 €

Faust - Zwei Teilbande. Texte und Kommentare
Johann Wolfgang Goethe

Herausgegeben von Albrecht Schone

Deutscher Klassiker Verlag

ISBN 978-3-618-68001-7

15,00 €

Die Ausgabe gibt das Zentralwerk der deutschen Klassik in zuver-
lassiger und authentischer Textgestalt wider und bietet dariiber
hinaus eine umfangreiche Dokumentation der Entstehungsge-
schichte sowie Goethes »Leseanweisungen« zum »Faust«.
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»Im Ubersee-Museum erleben Besucher
die Faszination ferner Kontinente«

Grof3e wie kleine Weltenbummler und Naturforscher kommen im Ubersee-Museum
voll auf ihre Kosten. Hier kbnnen die Besucher einen Tag lang Entdecker sein
und die Faszination ferner Kontinente erleben.

Mit einem Besuch einmal um die ganze Welt

Die Weltreise beginnt in Ozeanien, wo die Besucher in die
Unterwasserwelt Ozeaniens eintauchen kdnnen. Dort erwarten
die Besucher exotische Fische, bunte Korallenriffe und sagenum-
wobene Wassertiere. Auf paradiesischen Inseln wie Papua-Neu-
guinea oder Samoa konnen die Besucher Landgange einlegen,
um dort die Natur und das Leben der Menschen kennenzulernen.
Vom Pazifik verlduft die Entdeckungsreise weiter bis nach Asien.
Der Kontinent der Gegensdtze wird als genau solcher prasentiert:
Pulsierende Mega-Stddte wie Shanghai werden dort neben der
spirituellen Ruhe und Tradition des Kontinents gezeigt. Originale

wie ein Burma-Tempel und ein Shinto-Schrein oder der japani-
sche Garten mit dem Teehaus begeistern durch ihre Schonheit
und Harmonie.

Mit einem Besuch einmal um die ganze Welt

Naturfreunde kommen vor allem im asiatischen Regen-
wald auf ihre Kosten. Welche Tiere und Pflanzen sich
zwischen dem Dickicht und in den Baumkronen bei Nacht
verstecken, konnen junge wie dltere Besucher auf zwei
Ebenen erforschen. Das Naturerlebnis zieht sich weiter
bis auf die erste Etage. Dort ist seit Oktober 2013 wieder
die Tierwelt der ost- und siidafrikanischen Savanne in
voller Grof3e und lebensnah in meisterhaften Grofitierdio-

ramen zu sehen sein.

»Erleben, was die Welt bewegt«

In der jiingsten Ausstellung des Hauses »Erleben, was
die Welt bewegt« ist der Titel Programm. Dort kénnen die
Besucher multimedial und interaktiv sieben Phdnomene
der Globalisierung erforschen. Kommunikation, Weltwirt-
schaft, Sex und Gender, Menschenrechte, Klimawandel,
Migration und Zeit sind Themen, die uns taglich in den
Medien begegnen und unseren Alltag pragen. Fragen wie
»Welche Rolle spielt hierbei der einzelne Mensch?« oder
»Wie funktioniert z. B. das Klima?« werden dort spiele-
risch beantwortet.
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Bremen - eine Geschichte des Handels
In der obersten Etage kehren die Besucher zuriick in hei-
mische Gefilde. Dort kdnnen sie die Handelsstadt Bremen
erkunden und sich in einem nostalgischen Kolonialwaren-
laden in die Zeit des 19. Jahrhunderts zuriickversetzen las-
sen. Genauso wie damals ist Bremen auch heute noch ein
wichtiger Wirtschaftsstandort. Grof3e Firmen wie Beck’s,
Kraft Foods und Kelloggs haben hier ihren Ursprung. Auch
Kaffee und Tabak sind zwei wichtige Giiter, die (jb’er den
Bremer Hafen nach Reytschlaird gelangen. > =

Schétze aus aller Welt im Schaumagazin

Wem noch mehr Entdeckerblut in den Adern flief3t, ist im
Schaumagazin richtig. Uber eine Briicke mit dem Museum
verbunden, gibt es dort weitere, lang verborgene Schatze
aus aller Welt zu bestaunen. Die Besucher sind eingela-
den, die ganze Welt unter einem Dach zu erleben. Die in
Europa einzigartige Kombination der Sammlung von Vol-
ker-, Handels- und Naturkunde ermoglicht die Entwicklung
fachiibergreifende Ausstellungen, die von den Beziehun-
gen zwischen Mensch und Natur auf den verschiedenen
Kontinenten erzahlt. Mit knapp 10.000 gm Ausstellungs-
flache und 1,2 Mio. Exponaten zahlt das 1896 gegriindete
Ubersee-Museum zu den wichtigsten Kultureinrichtungen
in Norddeutschland. Groe Sonderausstellungen mit
iberregionaler Ausstrahlung vervollstandigen das Muse-
umsangebot.

A!l- und Abreise mit dem
Niedersachsen-Ticket

@ © 0 o0 o
1111
23€ 4€ 4€ 4€ 4¢

Anreise mit dem metronom:

Sie erreichen den Bremer Hauptbahnhof
bequem mit dem metronom RE 4/ RB41.

Von dort aus sind es nur wenige Meter
tiber den Bahnhofsplatz bis zum Uber-
see-Museum.

Ubersee-Museum Bremen
Bahnhofsplatz 13
28195 Bremen

Offnungszeiten

Di. — Fr. 9 —18 Uhr
Sa. + So. 10 — 18 Uhr
Mo geschlossen

An den Feiertagen
1. Mai, Himmelfahrt, Pfingstsonntag,
Pfingstmontag: 10 — 18 Uhr

©000000000000000000000




I typisch niedersachsen

»Zu Hause ist mein
Zuhause im Gliick«

John Kosmalla, der renommierte Architekt, begeisterte die Zuschauer in
den letzten Jahren in knapp 200 ausgestrahlten Folgen von »Zuhause
im Gliick« und »Die Bauretter« auf RTL2. In nur wenigen Tagen bringen
er und sein Team die Hauser von in Not geratenen Familien wieder auf

Vordermann. [von Sabina Pilguj]
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John Kosmalla absolvierte nach der Schule zuerst eine
Ausbildung zum Mabeltischler, studierte anschlief3end
Architektur in Frankfurt/Main und war nach seinem Diplom
in mehreren Unternehmen tatig. Zum Fernsehen kam er

als Statist fiir einen »Tatort« in Liineburg, wodurch erin die
Kartei einer Agentur aufgenommen wurde. »Grundsatzlich
arbeiten Sender und Produktionsgesellschaften mit Agen-
turen zusammen, in den seltensten Fallen wird man auf
der StraBe angesprochen. So wurde ich dann vom Sender
zu einem Casting eingeladen, erzdhlt der Architekt mit
Wohnsitz im Landkreis Liineburg. Damit war der Grundstein
flr »Zuhause im Gliick« gelegt. Unsere Gast-Autorin Sabina
Pilguj sprach mit dem TV-Architekten tiber Baustellen, Woh!l-
flihloasen und Gliicksfaktoren.

Herr Kosmalla, fiir Ihre Sendung sind Sie auf vielen Bau-
stellen in Deutschland unterwegs und kommen mit den

unterschiedlichen Schicksalen der Menschen in Beriihrung.

Sie helfen Menschen in der Not. Was treibt Sie an, sich
mit dem Team immer wieder diesen Herausforderungen zu
stellen?

Einen Teil der Antwort haben sie schon vorweg genommen:
Wir helfen... Das ist unser Leitmotiv. Es ist grundsatzlich
eine tolle Sache, in Not geratenen Familien zu helfen, hier
ist jeder mit Herz und Seele dabei!

Wenn Sie auf so vielen Baustellen unterwegs sind, muss es
doch ein unglaublicher Stress fiirs ganze Team sein, oder?
Wie finden Sie Ihren personlichen Ausgleich?

John Kosmalla: Unsere Baustellenphasen selbst dauern
immer nur 8 bzw. 6 Tage und die sind in der Tat recht stres-
sig. Aber wir haben eine Vorplanungszeit von rund 4 bis 6
Wochen, so dass es auf den Baustellen logistisch gesehen
wie »am Schniirchen« lduft, einen Materialengpass gibt es
daher eher selten. Ausgleich bzw. Abstand dazu bekomme
ich am besten, wenn ich die Zeit zwischen den Baustellen
mit meiner Familie zu Hause, im Garten oder im Urlaub
verbringen kann.

Als gelernter Mdbeltischler, finden Sie da heute noch Zeit,
mit dem Naturmaterial Holz zu arbeiten?

Ja, sehr oft. Wer ein eigenes Haus hat, weif3, dass es da
immer wieder was zu tun gibt. Unser Haus ist 2010 fertig
geworden, jetzt ist der Garten drum herum immer noch dran
(er lacht). Hier kann ich mich mit Holz wunderbar austoben
und wenn’s ein Sandkasten oder Kletterhaus fiir die Kinder
ist.

Wenn Sie morgen einen Baum pflanzen wiirden, welcher
wiirde es sein?
Um ehrlich zu sein: ich pflanze immer wieder gerne Baume!

Meist ist es Obst, aber auch Nutzholzer wie Eiche, Esche
oder Nussbaum. Es ist schon zu sehen, wie sich die Natur

typisch niedersachsen I

um uns herum entwickelt. Da mochte ich gern einen Finger-
abdruck hinterlassen.

Welches Gebdude beeindruckt Sie als Architekt am
meisten auf der ganzen Welt und welches ist Ihnen in
Liineburg sofort aufgefallen?

Von Anfang an haben mich die Pyramiden fasziniert, sie
sind einfach Wunderwerke! Wenn man iiberlegt, dass
es mit den Mitteln unserer scheinbar weit entwickelten
Welt nicht méglich ist, solche Bauwerke zu erstellen,

so kann man sich fragen, ob wir uns wirklich weiter
entwickelt haben (er schmunzelt und zwinkert). Bis
heute weif man nicht, wie sie vor Jahrtausenden gebaut
wurden, es wird immer noch spekuliert. Im schénen
Liineburg hat mich die Altstadt mit den putzigen kleinen
Fachwerkhdusern und die Heide ringsum sofort in ihren
Bann gezogen. In einer Phase der Neuorientierung bin
ich 2002/03 nach Liineburg gekommen und die Stadt
hat mir von Anfang an sehr gut gefallen.

Was ist Ihr personlicher Gliicksfaktor?
Mein grofites Gliick ist meine Familie und dann kommen

unsere Freunde und nicht zuletzt auch unsere Teams,
mit denen wir andere Familien gliicklich machen.

Wo ist Ihr »Zuhause im Gliick«?
Zu Hause (er lacht herzlich).

John Kosmalla

1984 absolvierte Kosmalla eine Ausbildung zum Mo-
beltischler. 1990, nach sechsjahriger Berufsausiibung,
begann er ein Studium der Architektur in Frankfurt am
Main, das erim Jahre 1996 erfolgreich abschloss. Von
1999 bis einschlieBlich 2003 war er mit der Entwick-
lung von Baukomponenten und Anwendungstechnik
beschaftigt. Vorwiegend iibernahm er dabei leitende
Funktionen. In verschiedenen Unternehmen sammel-
te er Erfahrungen in den Bereichen Projektplanung,
Projektentwicklung und dem Neubau.

Seit 2005 ist er an der Seite von Eva Brenner Architekt
in der RTL 2-Sendung »Zuhause im Gliick — Unser Ein-
zug in ein neues Leben« und seit 2011 hilft er gemein-
sam mit Manuela Reibold-Rolinger Menschen in der
Sendung »Die Bauretter«.

Neben den Tatigkeiten in den TV-Sendungen bietet
John mit seinem neuen Projekt: www.diezuhausehel-
fer.de einen exklusiven Service inklusive Schutzbrief
rund ums Bauen und Wohnen.
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I moment mal

»Engagement und Verantwortung«

An vielen Orten in Niedersachsen engagieren sich Menschen fiir Fliichtlinge.
Private Initiativen, Vereine, Schulen, Arbeitgeber, Kirchen, Gewerkschaften und

viele mehr.

metronom unterstiitzt die Initiativen entlang des Streckennetzes.

Zusammen ist man weniger allein

Googlemaps kann oder will die Strecke vom Siidsudan
bis nach Eschede nicht berechnen. Laut Luftlinie.org
sind es 5.340,14 km. Vermutlich haben die meisten der
bisher rund 8o Fliichtlinge, die im niedersachsischen
Eschede Zuflucht gefunden haben, also mehr als 7.000
Kilometer hinter sich gebracht.

Der Sudsudan ist das jiingste Land auf dem afrikani-
schen Kontinent. Schon kurz nach dem Unabhéangig-

keitsreferendum von 2011 kam es zu Spannungen in der

Regierung. Ende 2013 fiihrten der Prasident Salva Kiir
und sein ehemaliger Vize Riek Machar das élreiche Land
in einen von ethnischen Konflikten und Habgier befeu-
erten Biirgerkrieg. Mehr als 2,3 Millionen Menschen sind
wegen dieser Gewalt auf der Flucht. Als ware das noch
nicht genug, nimmt die Hungersnot in dem Krisenstaat
laut Uno aktuell ein noch nie dagewesenes Ausmaf

an. Drei Uno-Organisationen erkladrten gerade, rund 2,8
Millionen Menschen - etwa ein Viertel der Bevdlkerung -
bendtigen dringend Nahrungsmittel. Mindestens 40.000
Menschen seien akut vom Hungertod bedroht.
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LEschede

Das metronom-Streckennetz x 10

5.340 Kilometer Luftlinie - das ist die ge- o —
samte Lange des metronom-Streckennet-

zes mal 10 und noch ein bisschen mehr.

Mit einer bequemen und sicheren Reise hatte

der Weg der Fliichtlinge aber wohl wenig zu tun. Das Ziel

Eschede haben sie erreicht, wirklich angekommen sind

sie aber noch nicht in der kleinen Gemeinde am Rande
der Liineburger Heide. »Ankommen, das dauert und geht
nur zusammenc, ist sich Raili Preuf’ sicher. Preuf ist

Initiatorin der Escheder Biirgerinitiative mit dem treffen-
den Namen »Zusammen«. »Integration geht nur gemein-
sam — also zusammen mit den Fliichtlingen, den Biirgern
und der Gemeindeverwaltung«, sagt auch Biirgermeister
Giinter Berg. »Das war zuerst gar nicht so leicht, aber
mittlerweile erreichen wir — dank der Zusammenarbeit mit

der Initiative — viele Fliichtlinge.« Die Gemeinde infor-
miert die Initiative, wenn neue Fliichtlinge am Bahnhof
ankommen sollen. »Wir erwarten sie dann am Bahnsteig
mit einem ihrer Landsleute, um Sprachbarrieren so gering
wie moglich zu halten und helfen ihnen sich hier zurecht



zu finden, erkldrt mir die Initiatorin. Aber die Begleitung
der Fliichtlinge hort nach den ersten Eingewdhnungsta-
gen nicht auf.

Die Garagenuniversitat

In einem leerstehenden Schulgebdude hat die Gemein-
de fiir die Initiative Platz geschaffen. Basteln, Loten,
Stromkreise bauen: In der ersten Etage wird unter fach-
kundiger Anleitung und sehr konzentriert Elektrotechnik
gelernt. Die »Garagenuni« will den Fliichtlingen nicht nur
die Zeit vertreiben, sondern ihnen Wege in handwerkli-
che Praktika oder Ausbildungsplatze 6ffnen. Garagenuni
heiBt das Projekt, weil »mein Mann bei uns in der Gara-
ge mit dem Projekt angefangen hat, lacht Preufs. In den
Schulzimmern ist natiirlich viel mehr Platz. Mitmachen
konnen alle: Fliichtlinge und alteingesessene Escheder.

Ein Zug, zwei Ziige

Eine Etage liber den angehenden Elektrikern sitzen
Ehrenamtliche und Fliichtlinge {iber Singular und Plural.
Der von der Initiative organisierte Deutschunterricht
findet in kleinen Gruppen statt, und obwohl der Un-
terschied zwischen Deutsch und Sudanarabisch oder
Afghanisch wohl nicht gré3er sein kann, macht es allen
sichtlich SpaB, zusammen den Urwald der deutschen
Sprache zu lichten. Gibt es eine Mehrzahl von metro-
nom? Zwei metronome? Oder doch lieber zwei Ziige?
Begleitung und Unterstiitzung in organisatorischen Fra-
gen, FuBball, Lauftreff, Musikgruppe — das Angebot der
Initiative »Zusammen« ist vielfaltig und entwickelt sich
standig weiter. Raili Preu hat noch viele Ideen in ihrem
Kopf: ein Sommerfest, ein Theaterbesuch, gemeinsames
Kochen. Einfélle und Energie gehen der energischen
Frau scheinbar nie aus.

Zusammen in Bewegung
Eng wird es aber manchmal beim Geld: »Wir sind sehr
gliicklich tiber die Spende von metronom und wir gehen
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9 Johanniter-Unfall-Hilfe Niedersachsen/Bremen e.
10.000 Euro

Y Fliichtlingshilfe der Gemeinde Bienenbiittel
2.000 Euro

| Fliichtlingshilfe der Gemeinde Eschede
2.000 Euro

| Fliichtlingshilfe der Gemeinde Nordstemmen
2.000 Euro

¥ Flichtlingshilfe der Gemeinde Suderburg
2.000 Euro

¥ Fliichtlingshilfe Café »Vielfalt« in Cuxhaven
2.000 Euro

$ Fliichtlingshilfe Christus Centrum Cuxhaven e. V.
2.000 Euro

2.500 Euro

& 9 Notunterkunft am Bahnhof Uelzen

sehr sorgfaltig mit dem Geld um. Versprochen!« Aber
warum engagiert sich metronom eigentlich so stark in
der Fliichtlingshilfe? Das ist eine Frage, die nicht nur
Biirgermeister Berg interessiert. Die Erklarung ist ganz
einfach: Wir sind engagiert — nicht nur in Bewegung,
sondern auch in den Regionen, durch die unser Netz
fithrt. »Wir freuen uns, wenn wir fiir die Biirger — und
damit unsere Fahrgdste — mehr sind als ein Mobili-
tdtsanbieter. Wir kénnen in unserer Region helfen und
dann ist es einfach unsere humanitare Pflicht, das auch
zu tun, ist sich metronom-Geschaftsfiihrer Dr. Lorenz

Kasch sicher.
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»Ein erster Schritt zuriick in ein normales Leben«

Sie kommen zu Tausenden nach Deutschland. Geben alles
auf, ihre Heimat, ihr Haus und teilweise sogar ihre Familie.
Bei uns in Deutschland und in vielen Landern der EU su-
chen die Fliichtlinge Zuflucht vor Krieg, Verfolgung und Hun-
gersnoten. In den Nachrichten werden immer wieder die
Fliichtlingsstrome gezeigt, die an den Grenzen Osterreichs
vorbei ziehen. Viele von uns wissen aber vielleicht gar nicht,
wie es danach fiir die Fliichtlinge weiter geht. Ich habe im
Rahmen meines Praktikums einen Blick in ein Fliichtlings-
Erstaufnahmelager werfen diirfen. Da der metronom dieses
Jahr auf das Verschenken von Lebkuchenherzen verzichtet
hat, konnte das somit eingesparte Geld in die Fliichtlings-
hilfe investiert werden. Ich war bei der Scheckiibergabe

von metronom an die Johanniterin

Bad Fallingbostel dabei. Dort betreiben
die Johanniter das Fliichtlingscamp
Fallingbostel West. Der erste Eindruck ist
etwas befremdlich, da das ganze Camp
mit Stacheldraht eingezdunt ist. Grund
dafiirist, dass das Camp eine ehemalige
britische Garnison ist. Erstim Oktober
2015 ist diese komplett gerdumt wor-
den, damit am 25. Oktober die ersten
Fliichtlinge kommen konnten. Bis zum Liineburg.
jetzigen Zeitpunkt sind ungefdhr 1400
Ménner, Frauen und Kinder im Camp
untergebracht. Damit ist die Kapazi- Februar 2016
tat des Camps allerdings noch nicht

ausgeschopft. Platz ware fiir 2200 Fliichtlinge. Das Camp
Fallingbostel West ist ein Erstaufnahmelager und somit der
Ort, an den die Gefliichteten kommen, wenn sie in Deutsch-
land ankommen. Ziel ist es nicht, dass die Fliichtlinge lange
dort bleiben, sondern maglichst schnell in ein halbwegs
normales Leben eingebiirgert werden. Also ist das Camp ein
Ort, an dem sie sich von den Strapazen der Reise erholen
sollen. Einige der Fliichtlinge sind tagelang zu Fuf} durch
Wald und Wiesen marschiert oder auch tagelang in Booten
{ibers Mittelmeer getrieben. Was einige der Menschen dort
erlebt haben miissen, ist unvorstellbar. Ein Junge hat ein
Bild gemalt, auf dem ein Mann zu sehen ist, der von zwei
andern mit Maschinengewehren angeschossen wird. Und
sowas denken sich die Kinder nicht einfach aus, die haben
das alles wirklich erlebt und miissen mit diesen Erinnerun-
gen leben. Und trotz dieser ganzen traumatischen Erleb-
nisse waren alle Menschen, denen ich im Camp begegnet
bin, total gliicklich. Als wir die Kinderbetreuung besucht
haben, wurden wir sehr freundlich von allen begriifit und
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Gastautor Leon Doppner ist Schiiler
der 11. Klasse des Johanneum

Der Artikel entstand wahrend
seines Redaktions-Praktikums im

alle haben uns angestrahlt, was man von
deutschen Kindern nicht immer behaupten
kann. Das alles zeigt, dass die Bewohner
des Camps alle unglaublich dankbar sind, |

“ Bad
/| Fallingbostel
o

dass sie von uns in Deutschland aufge-
nommen worden sind. Das zeigt nicht nur
das eine grof3e Bild, in welchem sie den
Deutschen ihren Dank aussprechen, son-
dern auch das in einem anderen Camp veranstalte Opfer-
fest, von dem Thorsten Ernst, Leiter des Camps, und seine
Mitarbeiter uns erzahlt haben. Meine ersten befremdlichen
Eindriicke vom stacheldrahtumzdunten Camp werden durch
all die so schonen und teilweise herzbewegenden Eindrii-
cke mehr als wett gemacht. Mit dem
gespendeten Geld sollen noch ein
paar mehr Spielgerate fiir die Kinder
angeschafft werden, damit sie beim
Spielen mit diesen die schlimmen
Erlebnisse besser verarbeiten
kdnnen.

Im ganzen Camp sorgen zirka 70
Hauptangestellte und viele weitere
ehrenamtliche Helfer, den Alltag zu
meistern. Dass es dabei manchmal
auch zu Schwierigkeiten kommt, ist
keine Frage. Einer der einfachsten
Griinde ist die Sprache. Da Fliicht-
linge zu Anfang selten Deutsch und
oft auch kein Englisch sprechen, versuchen die 20 Uberset-
zer, diese Barriere moglichst gut zu tiberwinden. Aber das
ist nicht immer einfach, denn Worte, die es im Deutschen
gibt, existieren im Arabischen schlechtweg nicht. Aber die
Ubersetzer, die sehr wichtig sind, setzten alles daran, die-
ses Hindernis aus dem Weg zu radumen. Wie uns Thorsten
Ernst erzdhlt, sind ein weiterer Problempunkt die unter-
schiedlichen Kulturen. Fiir einige Menschen aus anderen
Kulturen ist es ganz selbstverstandlich, dass man sich dicht
gegeniibersteht und dabei sehr laut miteinander diskutiert.
Fiir die ist es allerdings keineswegs eine Beleidigung wie
wir Deutschen es auffassen kénnten.

Trotz dieser Schwierigkeiten, die entstehen kénnen,
machen die Johanniter ihre Arbeit sehr gerne und werden
dafiir reichlich belohnt. Nicht nur durch die vielen tiber-
gliicklichen und dankbaren Menschen, sondern auch durch
freudige Ereignisse im Camp. Das Camp Fallingbostel West
durfte schon drei Geburten miterleben, eine davon sogar

eine Zwillingsgeburt. [Leon]




umwelt INIEGING

» Dein Baum

ftir Cuxhaven«

Zu Friihlings-

beginn ist der
»Tag des Was-
sers« — Grund
genug, auch in
diesem Jahr wieder

Bdume zu pflanzen,
die fiir die ndachsten 100
Jahre sauberes Trinkwasser
produzieren.

»Aktiver Umweltschutz beginnt
vor der eigenen Haustiir«, sagt Bjorn
Pamperin, Projektleiter und Pressespre-
cher bei metronom. »Da ist es fiir uns als
eines der umweltfreundlichsten Verkehrsmittel

selbstverstdndlich, dass wir diese groRartige Kampa-
gne des Trinkwasserwald e.V. aktiv unterstiitzen.«

Die Idee: In bestehende Nadelwdlder werden Laubbéu-
me gepflanzt, so dass ein gesunder Mischwald entsteht.
Ein Mischwald produziert pro Jahr und Hektar 800.000
Liter mehr Trinkwasser als ein Nadelwald. Das wollen wir
unterstiitzen!

Und was kénnen Sie tun?

Werden Sie Baumpate und pflanzen Ihren Baum am
24.04. in Cuxhaven selbst.

Und so einfach geht es:

Eine Baumpatenschaft kostet 5,— Euro. Fiir jede Baum-
patenschaft wird ein Baum gepflanzt.

2 Jeder Baumpate erhélt von metronom ein symbo-
lisches Blatt aus Filz, welches ihn als Baumpaten
ausweist.

2 Jeder Baumpate kann im Rahmen des Pflanzfestes
»seinen« Baum personlich einpflanzen — einfach vor
Ort das Blatt der Baumpaten vorzeigen und einen
guten Platz auswahlen.

2 Auf dem Weg zur Arbeit, nach Hause oder mit der
ganzen Familie — Baumpate werden geht ganz
einfach: in allen Zligen des metronom. Einfach
einen Fahrgastbetreuer ansprechen und so viele
Baumpatenschaften kaufen, wie Sie mogen.
Einen Spendenbeleg und die symbolischen
Blatter gibt es gleich mit dazu.

1
0. \
/z? ‘
Mit dabel: A}
L

Mit dem metronom RE5 erreichen Sie bequem
Cuxhaven Bahnhof/ZOB. Von dort aus gehen Sie
A aufdie Konrad-Adenauer-Allee/B73 nach Siiden Richtung
GrofBe Hardewiek
57 m
=>» Rechts abbiegen auf GroBe Hardewiek
100m

=>» Rechts abbiegen auf Segelckestrafle
270m
& Bei Burggrabenstrafie links abbiegen
180 m
AN Weiter auf Westerreihe
260 m
€ Links abbiegen auf Altenwalder Chaussee/B73
1,0 km

7 Leicht rechts abbiegen, um auf Altenwalder Chaussee/
B73 zu bleiben

120m

=>» Rechts abbiegen auf Drangstweg
31m
A\ Drangstweg
1,9 Km
=>» Rechts abbiegen auf Ddser Wettern

2 Y.
/ GROBES /<~
' PFLANZFEST IN
» CUXHAVEN

-

-
e e

24. APRIL 2016
12 UHR

Herr Baum und Frau Wasser

Die Zusammenarbeit zwischen metronom und
Trinkwasserwald besteht bereits seit 2013.
metronom wollte seine Fahrgdste am eigenen
Umweltschutzprogramm »blau+gelb=griin«
beteiligen. Da entstand die Idee, den Fahrgasten
schnell und einfach die Mdglichkeit zu geben, aktiv
Umweltschutz zu betreiben. Seitdem kann man in
jedem Zug des metronom Baumpate werden — so wie
es bereits mehr als 3.000 andere Fahrgdste getan haben.

{phantastische Live-Performance

Im Wald)

Wunschbander fir jeden Gast ;
Deftige Erbsansuppe und Gatrinke ,
Spaten und fachkundige Hilfe
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In den metronom Servicecentern steht die persénliche Beratung im Vordergrund.
Unsere kompetenten Mitarbeiter stehen lhnen bei allen Fragen der Reiseplanung zur
Verfiigung. Das metronom-Servicecenter Eschede bietet alle Leistungen eines Reise-
biiros. Hier erhalten Sie kompetente Beratung und buchen Ilhren ndchsten Sommer-

urlaub.

Seit nunmehr 49 Jahren hat sich Norwegian Cruise Line
als Innovationsfiihrer in der Kreuzfahrtindustrie eta-
bliert. Die US-amerikanische Reederei stellte im Jahr
2000 die Weichen fiir ein moderneres und entspann-
teres Kreuzfahrterlebnis und prasentiert aktuell ihren
neuen Markenauftritt »Feel Free«, der basierend auf
Norwegians Prinzipien von Freiheit und Flexibilitdt eine
Einladung an alle Urlaubssuchenden darstellt, Norwe-
gians Interpretation eines idealen Urlaubs zu erleben,
vollig frei von strikten Zeitplanen und der Freiheit, ihre

Zeit ganz nach den eigenen Vorstellungen zu verbringen.

Moglich wird dies durch eine enorme Auswahlin allen
Bereichen, darunter Kabinen fiir jeden Geschmack, bis
zu 28 Dining Optionen ohne feste Tischzeiten und Sitz-
ordnung, ein vielfdltiges Entertainmentprogramm, teils
mit Broadway-Shows und ein umfangreiches Aktivita-
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tenprogramm an Bord und an Land. Neben den Stan-
dardkabinen wie Innen-, Au3en-, Balkonkabinen und
Mini Suiten bietet die Reederei auf fiinf Schiffen Studios
speziell fiir Alleinreisende sowie auf vier Schiffen Spa-
kabinen mit kostenlosem Zugang zum Thermalbereich
des Mandara Spa und elegante Suiten, auf acht Schiffen
mit Zugang zu The Haven by Norwegian®, einem exklu-
siven Bereich mit Pool, Whirlpool(s), Sonnendeck und
teils eigenem Restaurant und Bar.

Unter den Dining Optionen finden sich bis zu drei im
Preis inkludierte Hauptrestaurants mit taglich wech-
selnden A-la-carte-Meniis sowie umfangreiche Buffets
mit Live-Cooking-Stationen. Gegen Aufpreis oder zu
A-la-carte-Preisen begeben sich Gaste in den Spezialita-
tenrestaurants auf eine kulinarische Weltreise von japa-
nischem Teppanyaki und franzdsischer Gourmetkiiche



zu amerikanischen Steaks und
brasilianischem Churrasco.

Die Norwegian Flotte umfasst
14 speziell fiir das Unterneh-
men gebaute Schiffe, darun-
ter die gerade in Hamburg
vorgestellte Norwegian Escape,
die aktuell ganzjahrig ab Miami
in die Karibik kreuzt. Weitere
Zielgebiete sind: Mittelmeer,
Ostsee, Nordeuropa, Kanada
& Neuengland, Bermuda,
Bahamas, Panamakanal,
Mexikanische Riviera, Alaska,
Hawaii, Stidamerika und ganz neu in der Wintersaison
2016/17 Kreuzfahrten an Bord der Norwegian Star, die
das Schiff von Europa iiber den Suezkanal und Dubai bis
nach Indien, Stidostasien, Australien und Neuseeland
flihren. In der Saison 2017/18 setzt die Reederei erstmals
flinf Schiffe in Europa ein und bietet ganz neu reguldre
Abfahrten ab Hamburg.

Fiir die deutschsprachigen Markte gab es im Dezember
2015 mit der Einfiihrung von Premium All Inclusive eine
weitere bahnbrechende Neuerung. Verfligbar ist Pre-
mium All Inclusive auf allen Schiffen auf3er der Pride of
America, die ganzjahrig auf einzigartigen 7-Nachte-Ha-
waiikreuzfahrten ab/bis Honolulu unterwegs ist sowie
der Norwegian Sky, die 3- und 4-Ndchte-Kurzkreuzfahr-
ten ab Miami zu den Bahamas bietet und an Bord derer
Géste ein abgewandeltes All Inclusive Produkt erwartet.
Neben den umfangreichen bereits im Kreuzfahrtpreis
enthaltenen Leistungen wie zahlreichen Restaurants,
spektakuldrem Entertainment, Aqua Parks, Sportange-
boten, Kinderbetreuung und mehr sind fiir deutschspra-
chige Gaste mit Premium All Inclusive eine grofie Aus-
wahl an Spirituosen, Fass- und Flaschenbieren, Weinen
im Glas und verschiedenen Cocktails bis 15 US-Dollar,

Erfrischungsgetranken und alkoholfreien Bieren in allen
Bars und Restaurants zu jeder Zeit wahrend der gesam-
ten Kreuzfahrt inklusive. Auf der Kabine steht Gasten
eine Flasche Wasser pro Person und Tag zur Verfligung,
des Weiteren geniefRen Urlauber an Bord zahlreiche
Kaffeespezialitaten ohne Aufpreis in allen Restaurants.
Junge Kreuzfahrer bis 20 Jahren erhalten wahrend der
Reise an Bord unbegrenzt Erfrischungsgetranke und
Safte. Ab sofort sind zudem das Crew-Trinkgeld sowie
die Trinkgelder fiir die Inklusivleistungen im Reisepreis
enthalten.

In den exklusiven Suiten und The Haven Suiten stehen
Gdsten weitere Inklusivleistungen zur Verfiigung, darun-
ter ein Spezialitatenrestaurantpaket, giiltig in zahlrei-
chen internationalen Spezialitdtenrestaurants an Bord.
Des Weiteren profitieren Suitengdste von freiem Wi-Fi
(250 Minuten pro Suite) und einem Bordguthaben (100
US-Dollar pro Suite).

Buchen Sie Ihre Traumreise doch gleich bei metronom:

metronom Servicecenter Eschede
Bahnhofstrafie 50

29348 Eschede

Telefon: 05142-416415

Zum Beispiel: 7 Nichte westliche Karibik ab/bis Miami

Anreise ab Hamburg, Hannover oder Bremen

Transfer zu einem Norwegian Cruise Line Vertragshotel

in Miami
€ 1599 inklusive Anreise, Transfers vor Ort,
All Inclusive Kreuzfahrt

Bei Buchung in unserem Service-Center ist die Anreise

mit dem metronom zum Flughafen inklusive.

(Gilt fiir die Flughdfen Bremen, Hamburg und Hannover)

www.metronom.de |29



I aktuelles

O

»Grof3er Knall und nichts dahinter!«

Erst Maschen, dann Meckelfeld und Klecken. In den ersten 8 Wochen des Jahres
wurden drei Fahrkartenautomaten des metronom gesprengt. Jetzt ging es
weiter mit einer Automatensprengung in Tostedt und ein Automatenaufbruch in
Bardowick kam auch noch dazu.

Vermutlich hatten es die Tater auf das darin befindliche
Bargeld abgesehen — doch daraus wurde nichts. Bei

zwei Automaten wurde gar kein Geld entwendet, bei ei-
nem lediglich ein Betrag in geringer, dreistelliger Hohe.

Der Grund liegt in der strikten Geldpolitik des metro-
nom: die Fahrkartenautomaten werden sehr hdufig
geleert, so dass sich keine gréReren Bargeldbestande
ansammeln kdnnen. Zusatzlich sind die Geldkassetten
Tatort:

Tostedt

21.02.2016, 03:01 Uhr

Es konnten alle Geldkassetten
sichergestellt werden.

im Inneren sehr gut gesichert.

Selbst grobe Gewalt und der Versuch, die Automaten zu
sprengen, bringt meistens nichts.

Fiir alle Fahrgdste bedeutet dieser Vandalismus jedoch
eins: Einschrankungen beim Fahrkartenkauf.

In Maschen und Meckelfeld steht zur Zeit kein Fahrkar-
tenautomat zur Verfiigung,
In Klecken gibt es noch einen zweiten am anderen Gleis.

Abgesehen vom finanziellen Schaden dauert der Bau ei-
nes neuen Automaten bis zu 3 Monate. Alle vorhandenen
Reservegerdte sind bereits im Einsatz.

Mit dem Aufbau der zerstérten Automaten wird unser
Team im April 2016 beginnen.

Tatort:
Bardowick
16.02.2016, 01:31 Uhr

Was tun, wenn Sie in Maschen, Meckelfeld, Klecken, Tostedt oder Bardowick einsteigen wollen?
Tun Sie es einfach — auch ohne Fahrkarte.

Melden Sie sich direkt beim Fahrgastbetreuer und sagen ihm, dass es wegen der Sprengung keinen
Fahrkartenautomaten mehr in Maschen, Meckelfeld oder Klecken gibt.

Sie erhalten lhre Fahrkarte dann auf Rechnung und zahlen diese bequem innerhalb von 14 Tagen.
Auf keinen Fall miissen Sie »schwarz« fahren.
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o
»Blof3 keinen Stress!« tipp NI

Behalten Sie den Uberblick

Versuchen Sie, anstehende Aufgaben moglichst effizient zu erledigen. Unorganisiertheit
fiihrt zu dem Gefiihl, dass man Aufgaben und Termine nicht erledigen kann. Arbeiten Sie
mit einem Terminkalender. Aber: Kalkulieren Sie auch Ruhepausen ein.

|

= i

Man.muss auch génnen kénnen...

... vor allem gegeniiber sich selbst! Es muss nicht immer eine vierwdchige Luxus-

reise sein. Auch kleine Freuden, die man sich normalerweise nicht leistet, kdnnen
die Atmosphdre entspannen. Das kann ein ausgiebiges Schaumbad, ein leckeres
Essen oder auch eine Shopping-Tour sein. Hauptsache, Sie lassen es sich richtig

gut gehen und belohnen sich fiir Ihre Miihe.

y

Wochenende stressfrei planen

Gerade nach einer anstrengenden Arbeitswoche dient das Wochenende der
Regeneration. Wer den Samstagmorgen schon mit hektischer Aktivitat beginnt, wird
auch am Sonntag kaum zur Ruhe kommen. Verplanen Sie Ihr Wochenende nicht schon 167 )is 18 20 21
Monate im Voraus. Lassen Sie Raum fiir spontane Aktionen. Versuchen Sie, sportliche 2 2324 %5 26 27 28
Aktivitaten nicht ausschlielich am Wochenende zu praktizieren, sondern verteilen Sie 2 30 31)

diese Uber die Woche, ebenso wie Einkaufe und den Wohnungsputz.

i

Powerschlaf

Unausgeschlafene Menschen neigen eher dazu,,in Stresssituationen panisch und hek- }
tisch zu reagieren. Neben ausreichendem Schl/%versuchen Sie doch einmal folgende '
Methode: Stellen Sie den Wecker auf genau drei Minuten und versuchen Sie, wahrend
dieser Zeit in einen tiefen Schlaf zu fallen. Sie werden feststellen, dass sich dies mit eini-

ger Ubung tatséchlich erreichen ldsst. Drei Minuten Tiefschlaf sind entspannter als einige
Stunden Schlafin Unruhe. Diese Methode gehért {ibrigens in Japan zur Tagesordnung, die
man schon kleinen Kindern beibringt.

Humor ist, wenn man trotzdem lacht
Stress verlangsamt den Blutﬂuss,}achen dagegen verbessert die Durchblutung. Die
Laune sowieso. Herzhaftes Lachen; g;i;,%ach nur Lacheln hebt nicht nur die Stimmung,
sondern l0st auch mentale und Iib'-r_p_" iche Spannungen. Humor kann hilfreich sein, um
in schwierigen Situationen die Lage zu iiberblicken, Distanz zu gewinn_en_gnd locker zu
werden. Es gibt nur wenige Situationen, denen man nicht etwas Absurdes‘oder Humor-
volles abgewinnnen kann. :
4

Bewegung

Vor allem in der Natur ist jede Form von Bewegung eine hervorragende Moglichkeit,
Stress abzubauen. Die Muskulatur entspannt sich, das Gehirn bekommt gentigend
Sauerstoff. So l6sen sich Verspannungen. Ob Nordic-Walking, Schwimmen, Wandern
oder Fahrrad fahren - Hauptsache, es ist Bewegung im Spiel. Sie brauchen nicht immer
eine Hi-Tech-Ausriistung oder teure Hilfsmittel. Fangen Sie doch einfach damit an, die
Treppen anstatt den Aufzug zu nehmen... |

Achten Sie auflhre Stimmung

Es macht wenig Sinn, schwierige Arbeiten erledigen zu wollen, wenn Ihre Stimmung
sich nach etwas anderem sehnt. Probleme aufzuschieben macht wenig Sinn; sie 16-
sen zu wollen, wenn es Ihnen nicht gut geht, allerdings noch weniger. Im schlimms-
ten Fall sind Sie hinterher noch unzufriedener als vorher.

i > (!




Ob bunte Blumen fiir den Sommer sden, die Aussaat des

Gemiises vorbereiten oder neu dekorieren — im Frithling
gibt es viel zu tun. Bevor es aber losgeht, sollten Sie sich
genau Uberlegen, wie Ihr Garten in diesem jahr ausse-
hen soll. Wiinschen Sie sich eine bunte Blumenwiese,
viele Gemiisesorten, die Sie spater reichlich ernten
kdnnen oder einen neuen Baum?

Zunéchst fallen in jedem Garten viele Arbeiten an, die
Sie erledigen miissen: Beete vom Unkraut befreien,
Pflanzen umtopfen und die Erde mit frischem ndhrstoff-
und mineralienhaltigen Kompost vermengen und den
Garten so auf die warme Saison vorbereiten. Wenn Sie
Diinger benutzen mdchten, achten Sie darauf, dass es
unterschiedliche Diingerarten gibt, deren Nahrstoffver-
héltnisse auf die Bediirfnisse der verschiedenen Pflan-
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zen abgestimmt sind. Nutzen Sie einen Diinger, der fiir
Ihre Pflanzensorten geeignet ist. Wenn Sie einen grofien
Garten besitzen, steht auBerdem noch das Zuriickschnei-
den von Geholzen, Strauchern und Obstbdumen an.
Nehmen Sie sich an einem sonnigen Nachmittag ein
Stiindchen Zeit, stellen Sie lhren Lieblingsstuhl nach
draufien und genief3en Sie die frische, klare Luft. Im
Garten soll schlieBlich nicht nur gearbeitet werden —im
Gegenteil, Ihr Garten soll vor allem Erholung 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 schme-
cken die Erdbeeren, wenn sie aus dem eigenen Garten
kommen.



Auf den ersten Blick fallt es [hnen vielleicht nicht sofort
auf, aber in Ihnrem Haushalt gibt es viele Gegenstédnde,
die sich gut im Garten 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 vol-
ler frischer bunter Blumen am Lenker wird es zu einem
echten Hingucker.

Dekorieren und bepflanzen Sie lhren Garten ganz
individuell. Die alte Milchkanne, eine Schubkarre und
das alte Porzellan aus dem Keller freuen sich tiber 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 Sie auf
jedem Flohmarkt fiir kleines Geld bekommen kénnen.
Pflanzen Sie bunte Blumen in den Topf und aus ihm
hinaus, sodass die lllusion entsteht, sie seien ausge-
kippt worden.

& .
Taglich zur Uni und dabei lesen. Zweimal die Woche zur Nﬁ
Berufsschule und schnell noch Hausaufgaben machen. Am

Wochende Tante Frida in Hamburg besuchen und wahrend :

der Reise gemiitlich Friihstiicken. &
Die Menschen fahren aus den unterschiedlichsten Griinden % M‘* o

mit dem metronom. Warum fahren Sie und was genief3en Sie Mfﬁ‘a

am meisten an der Reise mit dem metronom?

Beantworten Sie unsere Fragen und gewinnen Sie: Uelzen OPEN R, 10 mal zwei Karten Elten John,
10 mal zwei Karten Mark Foster & Co und fiinf mal zwei Karten Roland Kaiser*.

Warum fahren Sie metronom? Wie oft fahren Sie metronom? Ihr Name (wird nur fiir die Gewinnauslosung bendtigt)
O ich kann wihrend der Fahrt O taglich

O lesen O 1-3 malin der Woche )

0 arbeiten Ihre E-Mail oder Telefonnumer

0 ?c.hhlafgnk O 3-4 malin der Woche

(0] riihstiicken O seltener
O schneller als mit dem Auto

o . Fahren Sie metronom?
O giinstiger als mit dem Auto Bitte ausschneiden und bis zum 5.5.2016 einsenden an:
O umweltfreundlicher als mit dem Auto O zur Arbeit .
I 2ur Uni. Ausbildune Schule metronom Eisenbahngesellschaft

O kein Stau ’ s St.-Viti-Straf 15
O keine Parkplatzsuche O privat/Freizeit 29525 Uelzen
O ich habe kein Auto/ zur Verfiigung oder online unter

www.metronom.de/umfrage

* Die Gewinnbenachrichtigungen erfolgen per E-Mail oder telefonisch.
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I termine

Das erwartet Sie

von April 2016
bis Mai 2016

Termine, die keiner verpassen sollte

3. Februar bis 31. Oktober | Stage
Theater an der Elbe Hamburg

Tipp! } } } Das Wunder von Bern das Musical

Cuxhaven

RES Cadenberge

Energiegeladen, packend und zutiefst beriih-
rend. Das Wunder von Bern erzahlt vor dem
Hechthausen Hintergrund der Fuball-Weltmeisterschaft
. =—/HVV 1954 eine bewegende Vater-Sohn-Geschichte.
Es geht um eine Familie, die sich findet, eine

o Mannschaft, die Uber sich hinauswachst und
L] aa (] Hamburg Hbf einen kleinen Jungen mit groBen Trdumen.

Hemmoor

Hammah

Das Ruhrgebiet der Nachkriegszeit: Der neun-

Hamburg-Harburg jahrige Matthias lebt mit seinen &lteren Ge-

Hittfeld Meﬁﬁfﬁﬁ schwistern sowie der Mutter Christa in Essen.

Buchhf)'ljc"e" Winse n (e Der Vater Richard is.t. n_och immer [n Kriegsge-

(Nordheide) v Radbruch fangenschaft. Das tagliche Leben ist hart und

Sprotze ¢ o A . Y. . . . .. . .

Lauenbriick . Tostedt Bardowick zundchst kdmpft jeder allein fiir sich und sei-
auenbre Luneburg ne Traume. Matthias schwarmt fiir National-

ScheeBel
Rotenbur g (wimme)

spieler Helmut Rahn und wiinscht sich nichts
sehnlicher, als seinen Freund und Idol zur WM
zu begleiten.

www.stage-entertainment.de

2 Zielbahnhof ist Hamburg Hbf

Bienenbiittel
Sottrum

Bremen Hbf Ottersberg (Han)

RE4/RB41 Bad Bevensen

Uelzen RE3/RB31

RE2
Suderburg

Unterli

r I ‘,‘ Eschede

3. April bis 27. Juni | Hamburg
Das Dschungelbuch
In einer fantastisch frischen Inszenierung

VBN erzahlt das Theater Lichtermeer die Aben-
GroBburgwedel teuer des kleinen Menschenjungen Mogli,
lsernhagen dervon den Wolfen im indischen Dschungel
grofigezogen wurde. Als der Tiger Shir Khan
Lamtefenlizgem Hiie in den Dschungel zurlickkommt, wird Mog-
Hannover Hbf lis bis dahin ungetriibtes Leben bedroht. So
begibt er sich auf eine spannende Reise und
GVH begegnet all den liebenswiirdigen, gefihr-
sarstedt lichen, skurrilen und hinterlistigen Bewoh-
Nordstemmen nern des Dschungels: Baghira dem Panther,
ol Balu dem Béren, der Affenbande, Hathi dem
P onteln Elefanten, Kaa der Schlange und natiirlich
Alfeld (Leine) auch Shir Khan begleitet Mogli in die aben-
teuerliche Welt des indischen Dschungels.
® Nordsee-Takt Freden (Leine) Seid live dabei und lasst Euch von der Insze-
® Weser-Takt Kreiensen nierung und dem Schauspiel-Ensemble ver-
: illklje_Trallit JVSN : zaubern. Ein groBes Abenteuer voller Tanz
erfakt Einbeck Salzderhelden und Gesang, liebevoll erganzt durch Schat-
& metronom Servicecenter Northeim wan) tenspiele und Handpuppen, inmitten ejner
wunderbar wandelbaren Dschungel-Kulisse
Nérten-Hardenberg www.eventim.de
Géttingen 2 Zielbahnhof ist Hamburg Hbf
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18. Marz bis 17. April | Hamburg
Hamburger Dom

Endlich wieder Dom: Der Hamburger Friih-
lingsdom findet von Freitag, 18. Marz 2016,
bis Sonntag, 17. April 2016, statt.

Dreimal im Jahr prdsentieren {iber 260
Schausteller Gastronomie, Fahrgeschifte,
Losbuden und vieles mehr auf dem Heili-
gengeistfeld. Auf einer Flache von 160.000
m2 sind bunte Buden, Familien- und Kin-
derfahrgeschafte, nostalgische Karussells
sowie hochmoderner Action-Spafl zu be-
wundern. Die »Dom-StraRen«, beidseitig
bebaut, haben eine Gesamtdnge von ca.
3,3 km.

Fiir Familien oder Gruppen, die eine Tages-
oder Gruppenkarte des HVV losen heift es
bei allen Fahrgeschéften: Nur einmal Zah-
len, die zweite Person fahrt kostenlos mit!
Pro Fahrkarte kdnnen die Familien oder
Gruppen dieses Angebot zweimal nutzen.

2 Zielbahnhof ist Hamburg Hbf

24. April 2016 | Hannover | 9. Deistertag
Der 9. Deistertag verspricht seinen Besuchern

wieder eine attraktive Mischung aus Erlebnis,

Information und Spannung — mitten in der Natur.

Die Deisterkommunen Bad Miinder, Bad
Nenndorf, Barsinghausen, Rodenberg,
Springe und Wennigsen werden allen Na-
tur- und Kulturentdeckern auch in 2016 ein
abwechslungsreiches Programm pradsentie-
ren. Von den Gemeinden aus starten dann
wieder zahlreiche gefiihrte Wander- und
Radtouren, dazu gibt es die Mdglichkeit zu
idyllischen Kutschfahrten. Besichtigungen,
Live-Musik sowie viele attraktive Veran-
staltungen innerhalb der Ortschaften wer-
den das facettenreiche Angebot abrunden.
Die abwechslungsreichen Landschafts- und
Kulturrdume eignen sich ideal fiir Naturlieb-
haber jeder Altersgruppe und Leistungsstufe.
Beste Voraussetzungen fiir einen erlebnisrei-
chen Tag mit der ganzen Familie!

Weitere Informationen zum Deister finden Sie
im Internet unter www.deister.de

2 Zielbahnhof ist Hannover Hbf

16. April | Bremen | OVB Arena
A-HA

A-HA meldet sich mit internationalen Tour-
daten fiir 2016 zuriick!

»lch freue mich definitiv darauf, wieder

auf Tour zu gehen”, sagt Morten. »lch
glaube, es wird groflartig. Wir werden es
so angehen, dass alles fiir uns stimmt,
und es wird ein ultimatives a-ha-Erlebnis«.
Uber die Songauswahl verrdt Morten
schon mal so viel: »Wir miissen ja nicht
nur dasselbe spielen, wie beim letzten
Mal. Wenn die Leute kommen, um die
Band zu sehen, wollen sie naturlich auch
unsere Meilenstein-Songs horen, das ist
klar, aber diesmal wird es eine andere
Zusammenstellung.«

Tickets ab 30.03.,, 09:00 Uhr allen
autorisierten VVK-Stellen und im Internet
unter www.eventim.de.

2 Zielbahnhof ist Bremen Hbf

4. Mai 2016 | Fritz | Bastian Pastewka
liest »Midlife Cowboy«

Bastian Pastewka liest Midlife Cow-
boy. DIE LESUNG zum Romandebut
von Chris Geletneky »Midlife Cow-
boy« ist der erste Roman des erfah-
renen TV-Autors Chris Geletneky, der
als Headwriter schon fiir die Kult-Se-
rien »lLadykracher« und »Pastewka«
schrieb. Ein denkwiirdiger Moment
auf seinem Rasentraktor macht Till-
mann klar, dass er in einer ausge-
wachsenen Midlife-Crisis steckt. Wann
genau sind seine ambitionierten Trau-
me blo zu diesem SpieRerleben mit
Reihenhaus und Gartenteich mutiert?
Eins steht fest - er muss dringend
noch mal durchstarten! Prompt schlit-
tert erin eine Affdre, die ausgerechnet
punktlich an seinem 10. Hochzeitstag
auffliegt. Und als er versehentlich ein
Video veroffentlicht, das tausende Be-
ziehungen zerstort, hasst ihn aufler
seiner Frau jetzt auch noch der Rest
der Welt. So hatte sich Tillmann sein
neues Leben irgendwie nicht vorge-
stellt...

www.bastianpastewka.de

2 Zielbahnhof ist Hannover Hbf

An- und Abreise .mit dem
Niedelsathsen-’tlcket

4. bis 17 Mai 2016 | Hannover
Zirkus Charles Knie

Der Zirkus CHARLES KNIE reist mit der
artenreichsten reisenden Tierschau Eu-
ropas. Rund 100 Tiere 30 verschiedener
Arten sind in dem groen rollenden Zoo
beheimatet. Angefangen bei Kamelen
oder Zebras, iiber Papageien, Lamas,
Pferde und exotische Rinder bis hin zu
kalifornischen Seeléwen, oder Kangu-
rus — Die Tierschau des Zirkus Charles
Knie bringt von allem etwas in die ver-
schiedenen Gastspielorte. Ein Besuch
der groBBen »Arche Noah« ermdoglicht
Kindern wie Erwachsenen das hautna-
he Kennenlernen der verschiedensten
faszinierenden Haus- und Wildtiere
aus allen fiinf Kontinenten.
www.zirkus-charles-knie.de

2 Zielbahnhof ist Hannover Hbf

21. Mai 2016 | Hannover | Auftakt zum
Feuerwerkswettbewerb 2016

Auftakt zum Jubildumsprogramm der
Stadtepartnerschaft Rouen-Hannover:
Das Team »Compagnie POK sous les
étoiles« aus Frankreich gibt am 21.
Mai den Startschuss zum 26. Internati-
onalen Feuerwerkswettbewerb in den
Herrenhduser Garten.

Auftakt Jubildumsprogramm Stadte-
partnerschaft Rouen-Hannover

Das franzdsische Team Compagnie
Pok sous les étoiles erdffnet den
26. Internationalen Feuerwerkswett-
bewerb. Im Vorfeld der Show wird es
ein frohliches und lebendiges Rah-
menprogramm mit Kiinstlern aus der
Partnerstadt Rouen geben. Die Bewoh-
ner Rouens sind herzlich eingeladen,
anldsslich des 5o. Jubildums der Stad-
tepartnerschaft, beim Auftakt in den
Herrenhduser Gdrten dabei zu sein...
www.hannover.de

2 Zielbahnhof ist Hannover Hbf
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Michaela & Michael wissen es!

Sie kennen sich schon aus, die beiden. Michael - langgedienter Fahrkartenautomat
— ist absolut sicher, wenn es um Tarifinformationen geht und Michaela — unser
Service-Bdr — weif3 auf jede Frage unserer Fahrgaste genau die richtige Antwort.

Wussten Sie schon, dass ...

..es bei den VRB-Zeitkarten und Abos zwei
verschiedene Angebote gibt? Die Vorteile der
Extra-Monatskarte  (bzw.  Extra-Abo-Karte) t:?
gegeniiber der Basis-Monatskarte (bzw. Ba- ‘
sis-Abo-Karte) liegen in der Ubertragbarkeit, [
der Mitnahmeregelung (Mo-Fr ab 19 Uhr, Sa/So/

>

feiertags ganztagig) und der Erweiterungsmoglichkeit

des Geltungsbereichs. Auch fiir Senioren und junge Leute halt
der VRB zwei attraktive Angebote bereit: Die Senioren-Karte
(auch als Abonnement erhéltlich) bietet fiir Personen ab 63
Jahren optimale Flexibilitdt im gewiinschten Geltungsbereich.
Wihrend die U21-Karte (auch als Abonnement erhiltlich) fiir
Personen unter 21 Jahren im ganzen Verbundgebiet beliebig
viele Fahrten ermdglicht (Mo-Frab 14 Uhr, Sa/So/feiertags und
in den Schulferien ganztégig).

Mitnahme von Kindern beim Niedersachsen-
Ticket

Die Mitnahme von Kindern beim metronom
Niedersachsen-Ticket: eine oder zwei Per-
sonen kdnnen mit beliebig vielen eigenen
Kindern/Enkeln bis einschlielich 14 Jahre
(sog. Familienkinder) reisen. Bei Niedersach-
sen-Tickets, die fiir drei oder mehr Personen ausgestellt
sind, kann die Mitnahmeregelung nicht angewandt wer-
den.

Giiltigkeit des Niedersachsen Tickets gp— \
Mit dem Niedersachsen-Ticket kénnen Sie ﬂ @
alle Nahverkehrsziige in Niedersachsen, =N

G

Bremen und Hamburg in der 2. Wagen- ‘“"' wr
klasse nutzen. [ T—
Ihr Niedersachsen-Ticket ist giiltig:
e montags bis freitags von

9 bis 3 Uhr des Folgetages
e an Samstagen, an Sonn- und

Feiertagen und am 24.12. und 31.12. von o bis 3 Uhr

des Folgetages.

Serviceinfo — Fahrradmitnahme

Entlang der metronom Strecken gibt es wunder-
schone Radwanderwege. Steigen Sie mit |h-
rem Rad bitte nur in die mit dem Fahrrad-Sym-
bol gekennzeichneten Wagen des metronom
ein. Sichern Sie lhr Fahrrad wahrend der Fahrt
und nehmen Sie das Gepdck vom Fahrrad ab.
Bitte beachten Sie, dass das Mitfiihren eines Fahrrades
kostenpflichtig ist. Die Fahrradtageskarte (4,50 €) bekom-
men Sie an allen metronom Fahrkartenautomaten. Beachten
Sie zudem, dass die Beforderung von Reisenden mit Roll-
stuhl oder Kinderwagen jederzeit Vorrang hat. Aus diesem
Grund befindet sich wahrend der Fahrradsaison direkt im
Anschluss an den Steuerwagen ein umgebauter Mehrzweck-
wagen, in dem zusétzliche Fahrradstellplatze zur Verfiigung
stehen.

Serviceinfo — Wussten Sie, dass...

...Sie auf Facebook und Twitter laufend zu aktuellen Ver-
kehrsmeldungen informiert werden:
www.twitter.com/metronoms4me
www.facebook.com/metronom.Eisenbahngesellschaft

Serviceinfo — Verhalten bei Storungen von Fahr-

kartenautomaten

Liegt eine technische Stérung am metronom = _
Fahrkartenautomaten vor und Fahrgédste kon- i“;j — ‘
nen keine Fahrkarte an einem anderen Fahr- [ T—
kartenautomaten erwerben, sollten Automa-

tennummer, Automatenstandort und Zeit der

Stérung notieret werden. Nach dem Betreten des Zuges

sollten sich die Fahrgéste unaufgefordert bei unseren Fahr-
gastbetreuern mit dem Hinweis der Stérung melden. Da das
metronom Personal zu diesem Zeitpunkt die Storung nicht
tiberpriifen kann, wird vom Fahrgastbetreuer ein Beleg iiber

die Stérung des Automaten ausgestellt.

Die metronom Eisenbahngesellschaft mbH priift den gemel-
deten technischen Defekt. War der metronom Fahrkarten-
automat nachweislich technisch gestort, erhalt der Fahrgast
lediglich eine Zahlungsaufforderung tiber den normalen
Fahrpreis. Lag nachweislich keine Stdrung des Automaten

vor, erhalt der Fahrgast eine Zahlungsaufforderung tiber ein
erhohtes Beforderungsentgelt.

www.metronom.de 37
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»Eine schaurig-schéne

Nlambuig
uf 2

Tour durch Hamburgs Geschichte«

Das Hamburg Dungeon haucht den dunklen Seiten der Hamburger Geschichte auf
unterhaltsame Weise Leben ein: Professionelle Schauspieler schliipfen in
historische Rollen und nehmen die Besucher in interaktiven Shows mit auf eine

Reise durch iiber 600 Jahre.

Die erfolgreiche Freizeitattraktion in der historischen
Speicherstadt Hamburgs zeigt in einem circa 9o-miniiti-
gen Rundgang dreizehn verschiedene Shows und bietet
auch Adrenalinfreunden in den beiden Fahrgeschaften
»Hafen Gangs« und »Drop Dead — Sturz in die Holle«
reichlich Action.
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Geschichte hautnah miterleben

Wer in den »Fahrstuhl des Grauens« steigt, begibt sich
auf eine ganz besondere Zeitreise:

Hier wird der Atem angehalten, zusammengezuckt, ge-
lacht und jeder einzelne Besucher aktiv in den Lauf der
geschichtlichen Ereignisse mit einbezogen — und somit
selbst Akteur der Historie. Die professionellen Schau-
spieler nehmen die Gdste mit in die finsteren Jahre der
Pest oder an Bord eines Piratenschiffs, um Klaus Stor-
tebeker vor der Hinrichtung zu retten. Die Besucher flie-
hen vor dem Grofen Brand von 1842, erleben grausame
Foltermethoden des 18. Jahrhunderts oder verteidigen
sich auf der Anklagebank vor der Willkiir der Inquisition
— stets mit einem Augenzwinkern und der Gelegenheit zu
zahlreichen Lachern.

Ab Montag, 21. Mérz bis 30. April 2016, ist das Hamburg
Dungeon »Infiziert«! In einer tempordren Show nehmen
die professionellen Schauspieler die Besucher in meh-
reren Etappen mit in die Jahre der grausamen Seuchen,
die die Hansestadt in der Historie heimsuchten. Denn
Hamburg war immer wieder Mittelpunkt schrecklicher
Epidemien.

38 www.metronom.de

Unter der Obhut eines schaurigen Pestarztes mit typi-
scher Schnabelmaske begegnen die Gdste zundchst dem
erbarmungslosen schwarzen Tod im Mittelalter — {ber-
tragen von scheinbar harmlosen Ratten in den dunklen
Gassen Hamburgs. Dabei wird klar: Schaurig und bose
ist nicht immer nur der Mensch — viel schauriger kénnen
unsichtbare Bazillen und Viren sein. Am schaurigsten
sind aber Mensch und Bazillus in Kombination — wie
bei Tetanus, »Folterers bestem Freund«: Denn der Fol-
terknecht im Hamburg Dungeon reinigt sein Lieblingsin-
strument, den Fleischerhaken, nur duBerst selten — da
kann es ganz schnell mal zu Wundstarrkrampf kommen

... Besonders dreiste Methoden erleben
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die Besucher auch bei den Hamburger Schmugglern des
19. Jahrhunderts: Diese machten sich den furchtbaren
Cholera-Ausbruch in der Stadt zu Nutze, um in Leichen-
sdcken und Sargen versteckt ihre heife Ware durch den
Zoll zu bringen. In allen Ecken des Hamburg Dungeon
lebt die Geschichte von diesen und anderen historischen
Seuchen wie Keuchhusten oder der Studentenkrankheit
auf. Erzahlt wird von ihren Opfern, aber auch von Helden,
die sie bekdmpften.

Bei all diesen Schreckensmeldungen miissen sich Besu-
cher aber nicht sorgen: Gleich zum Empfang in der Qua-
rantane-Station werden sie mit einer Schluckimpfung
versorgt, die sie die finsteren Jahre der Krankheiten (hof-
fentlich) unbeschadet {iberstehen ldsst. Ob die Impfung
allerdings bei allen Gasten anschlagt ist ungewiss: Der
Selbstversuch eines Pestarztes scheint wohl misslungen...

»Ein Ticket — alles drin!
und dabei noch gespart!«

Ab dem 01.04.2016 konnen Sie iiber den online-Shop des Hamburg-Dungeon
(www.thedungeons.com/hamburg/de/book-tickets/combi-tickets.aspx) das Ham-
burg Dungeon - Kombiticket kaufen. Sie reisen bequem mit dem metronom zum
Hauptbahnhof Hamburg und der Eintrittspreis fiir das Hamburg Dungeon ist gleich
mit drin!

< Giiltig ab dem 1. April 2016
2 Giiltig auf allen Strecken des metronom und enno (RE 5, RE 4/RB 41, RE 3/RB 31, RE 2, RE 30, RE 50)

< Giiltig montags bis freitags ab 9:00 Uhr/samstags, sonntags und an den Feiertagen ganztigig
(immer bis 3:00 Uhr des Folgetages)

2 Einzelticket: 41,00 Euro (eine Person ab 15 Jahre)

2 Familienticket: 90,00 Euro (zwei Erwachsene und zwei Familien-/Enkelkinder unter 15 Jahre)
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(0581)97 164-164  (Mo—Fr7:30— 1830 Uhr )
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