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Editorial www.mein-sendling.de

Liebe Kinder, Jugendliche, Eltern, GroBeltern, Senioren,
Frauen und Mdnner von SENDLING!

Manch gut gemeintes geht im Leben auch mal nach hinten los. So
geschehen in der letzten Ausgabe von Mein SENDLING... Immer wieder
wurde ich in den letzten Monaten auf die Kolumne von Diana Hillebrand
angesprochen, mit der Frage, ob man diese nicht mal in einem Heft
zusammen fassen konnte. Da wir in diesem Jahr zum ersten Mal eine
August-Ausgabe hatten, dachte ich, es wdre eine schone Gelegenheit,
die Sommerausgabe ganz im Zeichen von Diana zu gestalten und diesen
Wunsch aufzugreifen - auch, um Diana damit meine Dankbarkeit fiir die
tolle Zusammenarbeit auszudriicken. Es sollte eine Uberraschung
werden, die leider nicht den gewiinschten Effekt hatte. Zwar waren
viele Leser begeistert von der Idee, andere kritisierten aber die
Einseitigkeit. Schlimmer noch: Diana selbst war von der ,Uberraschung"
iberhaupt nicht begeistert. Doch war zu diesem Zeitpunkt schon die
Nachbarschaftszeitung verteilt und damit das Kind in den Brunnen
gefallen. Ich méchte an dieser Stelle nochmals mein aufrichtiges
Bedauern ausdriicken und auch klar stellen, dass ich im Nachhinein die
Kritik durchaus nachvollziehen kann. Diana hat mich in diesem
Zusammenhang um eine von ihr formulierte Richtigstellung gebeten, die
ich an Euch weitergeben méochte:

Die Redaktion der Nachbarschaftszeitung "Mein Sendling"”, Gabriela
Lefevre, stellt hiermit fest, dass die Augustausgabe der Zeitung ohne
Wissen und Wollen der Autorin Diana Hillebrand mit deren Texten gefiillt
war. Diana Hillebrand distanziert sich ausdriicklich davon, die Gestaltung
des Heftes in dieser Form zu unterstitzen, da es sich um eine
Nachbarschaftszeitung handelt und nicht um ein Allein-Projekt der Autorin
Diana Hillebrand.

Unser Redaktionstreffen findet in der dritten Septemberwoche statt
und wird Euch rechtzeitig auf unserer Homepage www.mein-sendling.de
mitgeteilt werden.

Jetzt wiinsche ich Euch ganz viel Spass beim Lesen und wiinsche Euch
noch einen schonen Spdtsommer mit vielen kreativen Ideen.

Eure Gabriela
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Urlaub

von Eberhard

Heute geht die Fahrt zu Ende.

Und dein Ziel - der eig'ne Herd.
Die Gedanken sprechen Bédnde,
urlaubsbraun und liebenswert.

Vieles wdre zu berichten,
tber Felsen, Meer und Strand.
Doch du musst darauf verzichten,
keiner kennt dein Urlaubsland.

Du schwebst noch auf Wolke sieben.
Und du trdumst dich gern zuriick.
Viel von dir ist dort geblieben.
Aus der Ferne winkt das Gliick.

Doch das Flugzeug ist gelandet.
Du erkennst den Heimatort.
Du bist gestern hier 'gestrandet’.
Und so weiter, und so fort.

Kunst, Deko und Geschenke N

WWW.
. I.de
Atelier am Stemmerhof
. Plinganserstr. 6
81369 Minchen

atelier@dumbodesign.de

Offnungszeiten:
Di- Fr 14.00 - 19.00 Uhr Und jederzeit
sa 10.00 - 15.00 Uhr nach Vereinbarung

Vorstellungsartikel April 2008



Wieso die Manner nichts fiir Ihre Farbblindheit
konnen ...

Letzte Woche traf ich mich mit Gabriela (Herausgeberin von
»Mein Sendling") im Stemmercafe. Zufallig trafen wir Glinther
von ,TransPedal", die Fahrradkuriere. Gabriela stellte uns vor
und fragte ihn, ob er nicht am Sehtraining interessiert sei.
Seine Antwort:

»Ich wiirde alles dafiir geben, wenn ich nicht mehr
farbenblind ware!™

Leider konnte ich ihm dabei nicht helfen®.

Eine Rot-Griin Schwache hangt mit dem X-Chromosom
zusammen.

Amerikanische Wissenschaftler haben herausgefunden, dass
das Gen, das uns erlaubt Rottdne zu sehen auf dem X-
Chromosom liegt. Davon besitzen wir Frauen zwei und Manner
eines. Das erklart auch, dass von allen Farbenblinden 98 %
Manner sind. Die Wissenschaftler schatzen, dass rund 40 %
der Frauen Uber eine besonders ausgepragte
Farbwahrnehmung verfligen. Das kommt von unserer
Evolutionsgeschichte. Die Frauen waren flir das Sammeln von
Beeren und Frichten zustandig, dabei verbesserten sie ihr
Farbsehen. Die Manner fiir die Jagd, dort war die
Farbwahrnehmung nicht entscheidend.

Bitte verzeihen Sie den Mannern, wenn Sie sich wieder
denken...,Was hat ER denn heute an, das passt ja gar nicht
zusammen!!!™ Denn ...sie kdnnen nichts daflir ©

Eure Doris von Augenfitness



D "WieSnh  Gedicht von Stefanie WASCHKAU)

Es folgn a baar Verserl iber’s Oktobafest,

des wo im Septemba ogeht.

Ja, ja, des Oktobafest,

des ham blof3 mir,

da brauns a extrich starkes Bier.

Wissen’s scho,

d"Wiesn is a ganz eigene Welt,

da gibt’s a Haffa Budn

und bsondre Wiesn-Spezialitdtn und Fahrgelegenheite  n
vorwiegend fir die tapfre Jugend —

und vor allem die Bierzelt,

die wo immer so voll san

und so vui zum Oschaun.

Heid gemma auf d"Wiesn,

gergers mit?

Weil oans is gwil3:

Ozapft is!

Zerscht e’ ma a Fischsemml, weil des is Dradition
Und a ganz guade Unterlag fir'n Mogn.

Sie, wissen’s was,

warum schmeckt ez der Wies’'n Emmentalder so guad au
Wiesn

und sonst vui banaler?

Ah, der Steckerlfisch duad duftn,

an de Budn mual? de ganze Sippschaft schuftn.

Im Tarkisch-Honig, ja verrecka,

bleibt “'m Opa sei Gebil3 drin stecka.

Die Zuckawattn duad reckt bicka,

d"Schandi in Zivil unauffallig umananda blicka.
D’Braurol3 lass'n was obifalln und des duad dampfa,
an de Frel3budn stehn’s und dernh heftig mampfa.
Eini geht’s in d"'Geistabahn,

da glotzn die schiache Gschpensta an

Im guadn altn Spieglkabinett da gemma in d"H6h und
d Breidn,

ja Herrschaft seitn.

Die Fl6h im Zirkus springa,

wenn dene oane auskimmt, die sigst fei nimma.

f der

auch in



Da vorn kannst mim Spicka

In Luftbalone einezwicka.

PANG!

Nacha gibt's no Budn, da kannst was dreffa.
Wennst gwonna hast,

gibt's da mit am sauren Lacheln den grauBn Schmuseb  éar,

d’Kloa lacht,

na, den gibt’s fei nimma her.

Und s"Nannerl, des kriagt gar ned zvui,

vom Ringelspui..

Nachder 8-er-Bahn gehst aussi ganz derwuzelt,
so mancher an der Grillwurscht zuzelt.

Dem Brader sei grof3 Radl

Gfallt an jedn Madl.

Hau den Lukas, bum, bum,bum

Im Karussel, da drehts Di umadum.

Freili derfst no amal schiaf3n,

die 3. Mal3 mualfdt aba btaf3n.

Du, beim Schichtl, da haun’s Dir an Kopf ab,

aba wennst wieda aussi gehst kannst wieda lachn,
mei, es gibt fei scho varreckte Sachn.

Ez fahr i amal mim looping,

da drehts da an Magn um,

da fragst Di, obst a Manderl bist oda a Weiberl,
aba des fahr i grad zum Fleil3 wegn am Image.
Nacha gibt’s no auto scooter,

des is a Segn fur die Jugend,

weil, da kenner’s erna Grant an andre hirempin.
Fahr ma halt no mitdera Bahn, die wo sie so grafoti
Von obn dua i tapfer griafdn,

mei Lieaba,

in dera dua i mei Siindn vom ganzn Jahr abbial’n.
Und wenn i heil aussikimm, nacha rutsch i nach Lour
schau, da unt steht ganz kloa der Kurt.

Jessers, ez hamma fei an Riesn-Durscht:

Kaff ma uns a Mal3

Und lassn”’s inwend eini naf3.

Und drin im Bierzelt,
da spui ma heile, heile Welt.
Geh, Kare, heid la3 mas jucka,

sch dreht.

des,



heid brauch ma uns vorm Chef ned bucka.

Die Musi spuilt ta-ta-ta-ta,

wanns’t niichtern bist,

setz'Di ned nah.

Die Japsen, ja die knipsen,

d’Leid auf ihren Sitzen.

Und Amis gibt’s so vui,

die heiRen o und BiIll.

Die Resi fesch 12 Malkriig stemmit,

der Maxl steht im Unterhemd.

Der Michi und der Beda vom Bier wern imma bloder.
Schau, da kemma, nackerte, grillte Henna.

Und in de Stadtradboxn,

da essn’s bradne Oxn.

Und am Rendnerdisch da hockn a baar Jungfraun,
aba die san nimma ganz frisch.

Nach der zwoatn Malf3,

da hamma alle an richtign Spalf3,

da derma uns verbridern

und san d"Meister im Absingen von Schunkel-Liedern.
,Rote Rosen zu verkaufen”,

duad’s fei ned s"ganze Geld versaufen.

Die Maf3kriiag schewern tok-tok-tok,

hinterm Zelt, da schaun’s da unterm Rock.

Und d’Blasn von dera Zocka

Schaun pikiert auf bunte Rocka.

Auf de hintre Bankin,

da dern zwoa heftig rankin.

LA Herzerl fur's Herzerl* —

und wanns’t ma heid willig bist

vasprich i Dir auf’'s Schristkind a Nerzerl.

Schau, auf de Disch danzt unsre Jugend und schwenkt
d"Mafkriag,

de Grischperl soll'n amal unsre Rentn zahin, aba na , heid woll
ma amal von dera Bolidik nix wissen.

Ez dring ma no a Mal3,

heid hamma an richtign Spal3.

Sie, Frau Nachbarin, woher kemma Sie?

Aus Wanne—-Eickel?

Des is wurscht.

Heid ham d"Preil3n a General-Amnesty.



Ja, ja, ob Preil3n, Amis, Japsen,
wissen’s schon,
heid samma eine Bier-Nation.
Also, Leid,
ein Prosit der Gemdtlichkeit.
So langsam macht sich breit
Die Wiesn-Seeligkeit.
Mei, war des schee,
ez gemma hoam mit am Affn —
oans,
ZWoa,
gsuffal

3

Warum wird eigentlich das Bier auf dem Oktoberfest nur
in MaRkrigen ausgeschenkt und nicht in kleineren
Glasern?

Das hat teilweise mit der Tradition zu tun. In friheren Zeiten,
als es noch kein Flaschenbier gab, holten sich die Bauern das
Bier direkt im Krug vom Gastwirt nach Hause. Damit sie nicht
zu oft laufen mussten, boten sich Mafl3kriige als ideale Grol3e
an. Auf der Wiesn hat es aber auch praktische Griinde. Eine
Bedienung, die das Bier in kleineren Glasern bringen wiirde,
kdme mit dem Servieren nicht mehr nach. Neben dem
Wiesnbier werden auf dem Oktoberfest auch andere Getranke
in MaRkrigen angeboten. So gibt es seit etlichen Jahren
alkoholfreies Bier, und in manchen Zelten bekommt man auch
Cola im MafRkrug serviert. Auf3erdem kann man auch Radler
erhalten, eine Mischung aus Zitronenlimonade und Bier, die
mancherorts auch als Alsterwasser bekannt ist. In Gaststatten
gibt es noch mehr Variationen, wie zum Beispiel die
Russenmal, eine Mischung aus Zitronenlimonade und
Weillbier, sowie verschiedene Mischgetranke. Das
bekannteste davon dirfte die GoalRnmal3 sein, die aus
dunklem Bier, Cola und Kirschlikdr besteht.

von Alicia Franke
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ULRIKE MOSER
Foto : Stephan Riedlberger

Tiefenentspannung und Wohlbefinden mit Shiatsu
SHIATSU — Japanisch ,Shi* = Finger, ,atsu“ = Druck

In Sendling und GrolRhadern arbeite ich, Ulrike MpBemeinen
Raumen als diplomierte Shiatsu-Praktikerin.

Shiatsu ist eine aus Japan stammende manuelle tadopé. 5000
Jahre altes fernéstliches Wissen, wie die Bezieliend Elemente
zueinander, die Widerspiegelung dieser im Mensctiien,
Meridianverlaufe u.v.m., kombiniert mit westlich&€heorien und
Techniken aus der Physiotherapie und Massage |&satsu zu
einer einzigartigen Behandlungsform werden.

Die Harmonisierung des Energieflusses

Die Harmonisierung des Energieflusses erfolgt:

- Uber BERUHRUNG, mittels gezielter Druckausiibuwigd das
.Ki" —unsere Lebensenergie- in den Meridianenn de
Energiebahnen- unterstutzt, frei zu flieRen.



- Uber BEWEGUNG, die sehr sanft aber auch dynamascsisehen
kann, wird mittels Dehnungen, Rotationen und Rhythiki bewegt
und auch der Gelenkapparat mobilisiert.

- Uber KOMMUNIKATION, einem Gesprach oder uiber den
Kdrperausdruck des Menschen gehe ich auf Bereicdelr'hemen
physischer, geistiger oder

emotionaler Natur ein.

Die Anwendungsgebiete

Shiatsu wird am Boden auf einer weichen Matte gegeber Klient
tragt bequeme Kleidung und Socken.

Eswirkt unter anderem:

* bei Verdauungsproblemen

» bei Schlaflosigkeit oder Schlafstérungen

* bei Rickenschmerzen

* bei Stress-Symptomatik

* bei Konzentrationsmangel

* bei Menstruationsbeschwerden

* bei Verspannungen in der Muskulatur

e gunstig auf den Bewegungsappadi¢, Haltung
und vertieft die Atmung



Wohlbefinden und Lebensfreude

Shiatsu fordert:

e das Kérperbewusstsein

» die Gesundheit, bereits vor Ausbruch von Krankheit
e die Lebensfreude

Es bereitet mir Freude, mit Shiatsu die Menschehrir
Kdérperwahrnehmung zu sensibilisieren. Die Heraukgarmng in
meiner Arbeit besteht darin, auf die unterschiddiien
Symptome meiner Klienten aus verschiedenen Altapgmgn
(Shiatsu ist fur jedes Alter geeignet) einzugeheah die
jeweilige Prioritat zu finden, die den einzelnenridehen
unterstitzt. Jede Behandlung wird auf die indivildune
Bedurfnisse abgestimmt.

Ich sehe in Shiatsu einen Gegenpol zu der heutigen
Schnelllebigkeit, welche uns Uberall umgibt. Imtadjsstress
verblasst oft unsere Lebendigkeit und Korperwahmeaty.

Bei Shiatsu darf wieder Langsamkeit im Vordergrstehen, ein
In-Sich-Hinein- Héren. Und in der Stille findet dedrper Zeit
sich wahrzunehmen, auf sanfte Impulse zu reagigmdrseine
Selbstheilung zu aktivieren.

»Manche Menschen sehen die Dinge, so wie sie sind - und
fragen: Warum?

Ich ertréume Dinge, die es noch nie gegeben hat, und
frage:

Warum eigentlich nicht?” George Bernard Shaw



Vorstellungsartikel November 2007

Eine Shiatsueinheit betragt 60 Minuten inklusives@éch.

Termine nach Vereinbarung.

Erste Schnupperbehandlung zum Kennenlern-Preis-€ 25

Ulrike Moser
Dipl. Shiatsu-Praktikerin

Im Therapiezentrum Sendling, Treffauerstral3e 19,

81373 Miinchen
oder

In der Naturheilpraxis, Heiglhofstral3e 1c, Grof3haden,

81377 Minchen

Telefon mobil: 01 76-646 931 88

moser.shiatsu@hotmail.com
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Tragetticher SPIELSACHEN
Didymos, moby wrap...  Papolini, Disana,
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=

Plinganserstr. 6 (Stemmerhof) = 81369 Miinchen
Tel. 089 / 12 02 28 97 - Kostenlose Parkplatze

U-/S-Bahn Harras = Bus 53 (Sendlinger Kirche)
Gedffnet: Mo - Fr 10 - 19 Uhr & Sa 10 - 14 Uhr




Der schwarze Mann mit der Ledertasche

Aus dem Senegal kommt er. Der Mann mit der Ledertasche,
unser Brieftrager. Wenngleich er kaum noch mit einer
Ledertasche auskommt wie Bukowski beschreibt, sondern
kiloweise hoch auf seinem gelben Rad Wichtigkeiten ausfahrt,
Mahnbriefe und Reklame. Eine Postkarte von den Malediven
respektive Kanaren,

St. Peter Ording wiegt 5 gr., der Steuerbescheid viel mehr,
Liebesbriefe belasten kaum noch, dafiir am Samstag die
Werbeblattchen mit Lockangeboten.

28 Jahre lebt er in Deutschland, seit ungefahr finf Jahren fahrt er
unermdidlich durch die StraRen Sendlings, den Harmattan Afrikas
eintauschend gegen den bayrischen Fohn.

Er stoppt alle paar Meter, greift seinen Riesenschliisselbund,
denn selten sind die Briefkasten auBen angebracht, im glinstigen
Fall sind sie unten im Hausflur installiert, steigt hoch bis ins
Juchhe. Heute waren es 26 vielstockige Hauser ohne Aufzug. Sein
Vorname bedeutet Kampfer: Aliou.

Gekampft hat er immer. Mit 26 Jahren verldsst er mit einem
Freund bei Nacht und Nebel Dakar, seine Familie und 14
Geschwister. Der Kummer, der in der Familie bleibt, den muss er
verdrangen. Geld hat er nicht; er spricht Franzosisch und Wolof
und will unbedingt in sein Traumland Deutschland. Disziplin fallt
ihm zu den Deutschen ein, er fuhlt sich wohl hier.

Die Odyssee dauert ca. funf Jahre, bis er in Bayern ankommt.
Trampen quer durch Westafrika, der blutige Westsaharakonflikt
verhindert den kiirzeren Weg tiber Marokko und von Libyen aus
setzt er Uber mit dem Schiff bis Genua, wieder trampen. Seine
ganz personliche Rallye Dakar-Miinchen. Immer ohne giltige
Papiere, nur seiner ungestiimen Jugend ist der Erfolg
zuzuschreiben. Stationen in Frankfurt, Heidelberg, Niirnberg,
Tubingen. Immer wieder fallt er auf die Nase. Ohne hilfsbereite
Menschen hatte das nicht geklappt, nicht ohne die groRziigige



Unterstltzung, die ein katholisches Pfarramt in Frankfurt
gewadhrte, geschweige denn ohne die Freundschaft zu einem
evangelischen Pfarrer, der ihn beim Autostopp aufgelesen hat.
Der hat ihm geholfen, auch wieder den Kontakt zur Familie
herzustellen, erstmalig 1977; ein gemeinsamer Besuch im
Senegal beeindruckt den Pfarrer nachhaltig, die
Gastfreundschaft, der Zusammenhalt der Menschen dort.

Alles was er ist, ist er durch diesen Pfarrer, erzahlt Aliou bewegt
und dankbar. Seinen in Afrika erlernten Beruf als Kfz- Mechaniker
kann er nutzen. Er lernt deutsch, mit reizendem Akzent, macht
seinen Fihrerschein und geht zur Post als Kraftfahrer, spater
wird er durch einen Sozialplan als Brieftrager eingesetzt. Aliou
erfihrt gelebte Okumene, er legt seine Herkunftsreligion den
Islam im Gegensatz zu Funktionaren grofzligig aus. Religion als
private Bereicherung und als Herausforderung fiir Nachstenliebe.
Mit der Beziehungsliebe ist das so eine Sache. Manchmal trauert
man lange einer verlorenen Liebe nach, wahlt dann spontan und
hat andere Vorstellungen als die Partnerin von Ehe und Familie,
die zu einer schmerzhaften Trennung flihren. Auch das gehort zu
Alious Leben, bis er nach aller Unruhe vor 20 Jahren seine Frau
aus Westafrika kennen lernt und heiratet und mit ihr drei Kinder
hat. Die beiden anderen aus erster Ehe musste er viel zu friih
loslassen, es gibt keinen Kontakt mehr zu dieser Frau. Nur Zwist,
Verletzungen, Missverstandnisse, der ganz normale Rosenkrieg
auf beiden Seiten. Der Pfarrer allerdings sorgt sich weiterhin um
die erste Familie, dass der Sohn Wirtschaftswissenschaftler wird
mit pastoraler Unterstiitzung, dass seine Tochter in Miinchen
studiert, erfahrt er aus fremden Quellen. Leider ist der Kontakt
zum Pfarrer unterbrochen, Aliou sehnt sich nach einer
Wiederbelebung; in seinen privatesten Wiinschen verhalt er sich
unsicher, eingeengt.

Ganz anders auf seinem Arbeitsgaul, seinem sonnengelben Rad,
von dem er sich ebenholzfarbig abhebt, sein Ohr am Puls der Zeit.
Sendling bietet einen guten Querschnitt der Bevolkerung.



Der Anteil an Ausldndern unter den Einwohnern liegt mit rund
25 % leicht iiber dem stddtischen Durchschnitt (ca. 23 %), die
Anzahl der Einpersonenhaushalte ist relativ hoch, so erklart
Wikipedia demographisch. Da kommt er viel ins Gesprach mit
einsamen Menschen des Viertels. Als Brieftrager - der einzige
schwarze in Miinchen! —ist man schnell so etwas wie ein
Beichtstuhl. Die eigene bewegte Biographie lasst hellhorig
reagieren auf andere gebrochene Schicksale.

Zur Rekreation hilft ihm Musik, Salsa, er ist Gbrigens ein Cousin
des beriihmten Musikers Mamadou; er begeistert sich fir
FuBball, TSG 1899 Hoffenheim ist ganz nach seinem Geschmack.
Wesentlich gibt ihm seine Familie alle Kraft, die er braucht, die
Kinder sind begabt, aber es gilt noch aufzuarbeiten: Unerledigtes
der Vergangenheit, Versohnung, die Kinder aus erster Ehe, der
unterbrochene Kontakt mit dem Freund.

Die senegalesische Nationalhymne von Senghor fordert mutig
auf: Schulter an Schulter mit euch, die ihr mir mehr als Brider
seid....Epaule contre épaule, mes plus que fréres.

Wir werden ohne Hass hart sein und haben zwei offene
Arme...nous serons durs sans haine et des deux bras ouverts.
Aliou hat schon so viel geschafft, er wird sein personliches Ziel
erreichen.

Margarete Buchner

Sie méchten lhre Wohnung, lhr Haus,

ZIEGLER & PARTNER Ihr Mehrfamilienhaus, lhr Grundstiick
IMMOBILIEN GMBH oder lhre gewerblichen Raume verkaufen

oder vermieten?

Wir suchen neue Objekte - Haus - Wohnung - Gewerbe

o g h Daiserstrafe 31, 81371 Miinchen
Lassen Sie sich von uns Fon 089.78 9 00, Fax 089.780 99 93

unverbindlich beraten! www.zieglerundpartner.de (ivd
Ziegler & Partner ist Mitglied im A

Vorstellungsartikel  Juli/Augustausgabe 2007



Was passiert, wenn man die falsche Post
bekommt von llona Zubrod

Es war im Oktober 1991. Ich hatte gerade einen neuen
Arbeitsvertrag unterschrieben und nun sollte es losgehen. Mein
neuer Job fing gleich gut an — mit einer Fortbildung in Osterreich.
Von der Personalleiterin meiner neuen Firma erhielt ich ein
Schreiben mit allen Reiseunterlagen, wie Details zum
Fortbildungsprogramm, die Adresse des Hotels und ganz wichtig
meine Flugdaten fir meine Anreise nach Wien. Und zusatzlich,
jedoch versehentlich, die Reiseunterlagen fiir eine Frau Rohlich aus
Hannover. Schon dachte ich noch, dann bist du wenigsten nicht so
ganz alleine mit den Oschels. Doch was tun mit der Post fiir Frau
Rohlich? Zurick an die Firma schicken, damit sie von dort wieder
nach Hannover geschickt wurde? Quatsch, die Zeit wéare knapp
geworden und so schickte ich die Post fur Frau Rohlich selber nach
Hannover. ,Ja, warum schicken die nicht einfach eine E-mail?”,
werden sich vielleicht einige von Ihnen fragen. Tja — das gab es
einfach noch nicht.

Nun gut, der groRe Tag war gekommen und ich landete in Wien. Es
war a-kalt, regnerisch und ziemlich duster. Vor dem Flughafen
checkte ich noch mal schnell meine Post — nach Hinterkreuz sollte
es gehen oder nach Heiligenstein — egal fir was gibt es schlieflich
Taxis. Der Taxifahrer bekam feucht glitzernde Augen und strahlte
wie ein Laser, als er erfuhr wohin die Fahrt gehen sollte. Unser Hotel
lag leider nicht, wie gehofft am Rande der Stadt, sondern ziemlich
aufRerhalb. Bye-bye Nachtleben in Wien.

Im Nachhinein betrachtet war unsere Unterhaltung recht witzig, doch
damals konnte ich es noch nicht so empfinden. Erst mal war sich
mein Taxifahrer recht unschlissig wo das genaue Ziel liegen sollte.
Gehort hatte er jedenfalls schon mal davon. Letztlich hatte er eine
wage ldee und griff sich ein paar Landkarten — es war noch die navi-
freie Zeit. Und dann ging’s los. Die Fahrt dauerte so circa eine
Stunde und bei uns zuhause wiirde man sagen ,es ging schwer tief
in die Pampa“. Mein Taxifahrer gab alles um diesen Eindruck weiter
zu verstarken. Ein paar Beispiele gefallig: ,Was wollen Sie denn dort
im Urwald?* Da gibt's bestimmt noch Vampire®. Als hatte Hitchcock
Regie gefuhrt, fing es prompt an zu donnern und wilde Blitze
zeichneten bizarre Bilder in den Nachthimmel. Ich petzte die Augen



zusammen und drickte mich etwas tiefer in die Autopolster. Dem
nicht genug hatte der junge Mann noch was draufzusetzen:
~Schlielen Sie heute Nacht ganz fest die Zimmertir und vergessen
Sie nicht die Balkontlr”. Grrrrr — wo war ich hier nur gelandet. War
ich plétzlich Teil einer dsterreichischen Rocky Horror Picture Show?
Die Laune des Taxifahrers wurde mit jedem Kilometer und jedem
Klick des Taxameters besser. Wie es um meine Laune bestellt war
wussten wahrscheinlich nur ET und die Goétter. Wie ET wollte ich
eigentlich nur nach Hause. Tja und bei den Géttern bin ich mir nicht
ganz so sicher.

Inzwischen hatte die Taxameteruhr die 500 Schillinggrenze
Uberschritten ( an den Euro hat damals auch noch keiner gedacht)
und mein Taxifahrer rief freudig erregt : ,Noch so eine Fahrt heute
abend, dann ware ich froh und kénnte Feierabend machen und
kame frih ins Bett". ,Das ist doch kein Problem* platzte es aus mir
heraus, ,um 21:30 Uhr kommt Frau Ro6hlich aus Hannover und die
muss auch hier her". Das wusste ich ja so genau, weil ich ihre Post
gelesen hatte. Bevor sich der freudige Gesichtsausdruck und der
sich anbahnende verbale Gliucksausbruch meines Taxifahrers voll
entfalten konnten, kam es leider zu einem vorzeitigen Abbruch mit
Entgleisung der entsprechenden Gesichtsziige. Oh Schock — was
hatte ich denn jetzt nur verkehrt gemacht? Sollte ich mich jetzt noch
tiefer in die Sitzpolster driicken oder am besten gleich im FuRraum
unerreichbar zusammenkugeln? ,Sch....* entfuhr des dem jungen
Mann in einem unkontrollierten Ausbruch, ,halb zehn, das schaff ich
nie, so schnell ist das Auto nicht”. Damit geriet unsere Konversation
ins stocken und wenig spater waren wir auch schon am Ziel.

Und bevor ich an diesem Abend einschlafen konnte, habe ich noch
zweimal Uberprift, ob die Zimmertir und die Balkontlr auch gut
verschlossen waren. Man weif3 nie!

Am nachsten Morgen war es gar nicht schwierig die anderen
Teilnehmer der Fortbildung beim Frihstick ausfindig zu machen.
Auller uns gab es zeitweise keine anderen Géste im Haus. Sie
kbnnen erahnen was jetzt folgte. Genau - allgemeines
kennenlernen und vorstellen. Und dann? Dann kam das Beste. Frau
Rohlich aus Hannover erzéhlte wie toll alles von der Firma
organisiert war und Uberschlug sich vor Lob wegen der genialen
Reiseplanung. Als ihr Flieger in Wien gelandet war, stand sie erst
etwas ratlos, bisschen traurig und einsam mit dem Koffer in der
Hand unschlissig in der Flughalle rum. ,Ich wusste nicht so recht,



was ich machen sollte”, sagte Frau Rohlich. ,“Wie kommt man am
besten nach Hinterdings? Kann ich mir ein Taxi nehmen oder muss
ich mit dem Bus fahren? Aber nein. Da stand doch schon ein
Taxifahrer mit einem Schild in der Hand «Frau Ro&hlich aus
Hannover».”

Was war geschehen?

Als mein Taxifahrer zuriick in Wien war, hatte er mitbekommen,
dass die Maschine aus Hannover eine sehr respektable Verspatung
hatte und clever wie er war, nutzte er die Gunst der Stunde.

Das war der Beginn einer wundervollen Freundschaft. Nein — nicht
mit dem Taxifahrer, viel besser, mit Rita, Frau Rohlich aus
Hannover.
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Missverstandnis

von Katharina Aichner

Marley sitzt auf den Stufen vor dem roten Backsteinhaus. In
der Hand halt er einen Kompass. Er dreht ihn hin und her.
Blickt in den Himmel. Auf den Kompass. Wie lange sitzt er
schon dort? Drei Stunden?

Seit zwei Wochen. Jeden Tag. Drei Stunden. Frih
nachmittags. Immer mit Kompass und voller Erwartung.
Aber auch bangend und hoffend. Vielleicht ist das, worauf er
wartet, schon da gewesen. Vielleicht hat er es bereits
verpasst. Wartet er umsonst? ,Quatsch.”, denkt er sich. Das
ware ihm doch aufgefallen. Er legt den Kompass korrekt
ausgerichtet auf die Stufe neben sich. Nimmt den Block, der
zwischen seinen FufRen liegt zur Hand und beginnt mit
Buntstiften das Geschriebene zu verzieren.

,Hi Marley!* Marley hebt den Kopf und sieht in die Richtung,
aus der der Ruf gekommen ist. ,Und? Wartest du immer
noch?*, fragt Susi grinsend. Sie kommt auf Marley zu.
,und? Geht dich das was an?“, antwortet Marley spitz. Susi
lehnt sich mit dem rechten Arm ans Treppengelander und
setzt den linken FulR auf die unterste Stufe. ,Na. Ich find" s
halt komisch, wenn jemand gleich nach der Schule sich ftr
drei Stunden vor sein Haus setzt.“, kontert sie. Ihr Blick
wandert zwischen Marley und dem Boden hin und her. ,Hor
auf mit deinen Haaren zu spielen.”, grummelt Marley patzig.
,Das macht mich ganz kirre!* Beleidigt lasst Susi von einer
blonden Haarstrahne ab, die sie zuvor in ihrer linken Hand
gezwirbelt hat. Sie stampft mit dem linken Ful3 auf. ,Toller
Bruder!”, schnauzt sie. ,Was? Wieso?“ Marley ist verdutzt.
~Welcher Tag ist denn heute, ha?“, schimpft Susi verargert.
Marley Uberlegt kurz und meint dann: ,, Montag.“ Gespannt
sieht er seiner Schwester in die Augen. Susi tippt mit dem
Zeigefinger auf das Gelander. ,Datum?*, fragt sie fordernd.
Marley denkt erneut kurz nach. Dann erstarrt sein Gesicht



zu Eis. ,ScheiRe!, ruft er erschrocken. Susi lehnt sich mit
verschrankten Armen und einem genugtuenden Grinsen
zurtick. Sie blickt ihren Bruder siegessicher von oben herab
an. Marley springt hektisch auf. ,Ich hab ja heute Nachhilfe!
Ubermorgen ist Schulaufgabe!®, japst er. Eilig packt er seine
Sachen. Susi sackt in sich zusammen.

.,Hat Herr Muller angerufen? Wie viel Uhr ist es?*, fragt
Marley nach Luft ringend. ,Nein. 16 Uhr.”, antwortet Susi
beleidigt. Marley stutzt. Packt seinen Fotoapparat aus und
richtet den Kompass aus. Wéahrenddessen lasst seine
Schwester ein Donnerwetter tber ihn herab:,Wie kannst du
nur mein 16. Geburtstag vergessen!” Marley hort gar nicht
zu. Gespannt halt er die Kamera in den Himmel. Und dann
kommen sie. Die Wildgénse. Marley drickt mit einem
Lacheln auf den Ausldser. Dann nimmt er das Sofortbild und
den Kompass zur Hand und meint zu seiner vor Wut
kochenden Schwester: ,Alles Gute zum Geburtstag! Du hast
doch gesagt, du hattest so gerne ein Foto von fliegenden
Géansen. Und den Kompass hab ich getestet. Also wird er
dir immer den richtigen Weg im Leben weisen kdnnen.” Susi
stutzt, lachelt und umarmt ihren Bruder. ,Danke! Sorry, dass
ich so witend war. Du bist der beste Bruder auf der Welt.
Auch wenn du erst 12 bist.” Sie wuschelt durch seine Haare.

o
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World of Beauty /
i _//
Med. Fufipflege  Nagelpflege  NailArt  Kosmetik
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3TO Spangentechnik !!

Montag - Freitag von 9h30 - 18h30
Albert-Rosshaupter-Str. 26, 81369 Minchen
Tel.: 089/72 63 58 83 - Fax.: 089/72 63 58 84

mail@flavias-wob www.flavias-wob.de
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Der Spielewast! empfiehlt:

Die Urzeit erforschen mit den Dinofiguren von Papo. Diese
sind iiberzeugend realistisch gearbeitet und von schwerer
Qualitdt. AuBerdem sind die Dinosaurier im GréBenverhdlt-
nis zueinander korrekt wiedergegeben. Als Grofenver-
gleich gibt es auch einen Hohlenmenschen an seinem Feu-
erplatz. Dieser hat zwar nicht gemeinsam mit den Dinosau-
riern gelebt, aber Sie bekommen einen sehr guten Ein-
druck, was fiir gewaltige Tiere durch das Erdmittelalter
geschritten sind. Kommen Sie ins Atelier dumbodesign, hier halte ich eine

schone Auswahl an Dinofiguren und Ausgrabungssets fiir Sie bereit.
Spielewastl, dumbodesign am Stemmerhof, Plinganserstr. 6; Di — Fr: 14.00 — 19.00 Uhr
www.spielewastl.de — fragen@spielewastl.de
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Verdecktes Schielen — ein weitgehend unbekanntesdin
unerkanntes Problem!

Mein Name ist Jirgen Fladung und ich bin Brilleggg Brillendesigner,
Brillenproduzent und Augenoptikermeister. Wennnatht gerade Musik
mache, dreht sich also ziemlich viel um Brillen!ddmachdem ich mich
schon seit 27 Jahren beruflich mit diesem Themainasdersetze und in
diesen Jahren immer wieder auf ahnliche Problerstggen bin, ist das
fir mich ein Anlass, Uber ein weitgehend unbekanatel unerkanntes
Phanomen zu informieren: Das sogenapudeckte Schielen®, auch
Winkelfehlsichtigkeit oder Heterophorie genannt.

Was versteht man darunter? Die Augenbewegungereweharch 6
aussere Augenmuskeln gesteuert, die vor allem digabe haben, die
beiden Augen zu koordinieren. Taten Sie das niglitden wir wie zum
Beispiel ein Vogel oder ein Chaméleon ganz untéesitibhe
Bildausschnitte bekommen, die wir nicht zu eineitd Busammenfiigen
kdonnten!

Da unsere Augen aber relativ nah nebeneinandensiteben wir die
Mdglichkeit, die beiden Bildeindriicke zu verschneslzind dadurch
dreidimensional bzw. raumlich zu sehBiese Eigenschaft ist zum
Beispiel besonders nitzlich, um Entfernungen zu séltzenund mit der
Hand etwas zu greifen. (Babys, bei denen das réabenlbehen (noch) nicht
entwickelt ist, greifen haufig erstmal daneben!).

Dieses ideale rAumliche Sehen ist aber nur dantichpgienn 1. die
beiden Augen auf die gleiche Entfernung scharfiseimel 2. die dusseren
Augenmuskeln im Gleichgewicht sind!

Und jetzt kommt der Haken!

Bei ungefahjedem zweiten Menschemind diese idealen Bedingungen
nicht gegebem Haufig sind die beiden Augen unterschiedlich $edtitig
oder es liegt ein Muskelungleichgewicht der ausséwggenmuskeln vor.
Um trotzdem zu einem beidaugigen raumlichen Sedileig zu sein, kann
man mit einer Brille nachhelfeontaktlinsen und Laserbehandlungen
kdnnen ein Muskelungleichgewicht nicht ausgleichenoraussetzung ist
natirlich zuerst einmal das Erkennen der eventué&léhlsichtigkeit bzw.
des Muskelungleichgewichts!

Die Dioptrien zum Ausgleich der Fehlsichtigkeit k@&m von den meisten
Augenoptikern festgestellt werden. Achtung: NurAliggenoptikermeister
haben dafir die vollstdndige Ausbildung in ca. [Zrda auf der
Meisterschule erworben.



Augenoptikergehilfen haben teilweise dafir Kurssuoht, die allerdings
nicht immer ausreichend sind! Ebenso ist die dizgtpeche Ausbildung
der Augenarzte hier haufig ungentigend, da ihr Sghuwkt auf dem
medizinischen Aspekt liegt und die Messung in degd® nur als Crashkurs
begleitend zum Medizinstudium angeboten wird.

Viel schlechter sieht es bei der Bestimmung eines
Muskelungleichgewichtes aus: Nur wenige Augenoptilaster haben

sich auf die Korrektion von verdecktem oder offehdichem Schielen
spezialisiert!!! Wahrscheinlich hangt das damitaausen, dass die
Korrektion von sogenannten prismatischen Glaseia Prismen lenken
die Strahlen um und sorgen damit im Idealfall fiirl@eschwerdefreies
beidaugiges Sehen) lange Zeit vom Augenarzt veainderden musste,
damit die gesetzliche Kasse zahlt. Das Paradoxwiisdass der Augenarzt
ja selbst nicht die Ausbildung hat, um Prismen assen!!!

So trauen sich selbst viele Augenoptikermeister rint an
Prismenverordungen heran und haben dadurch auch weg Erfahrung
damit. Und die ist unbedingt erforderlich, will man wirklich denen
helfen, die durch die Uberanstrengung der AugenmusKn, bedingt
durch eine Fehlstellung, chronische Kopfschmerzender Doppelbilder
haben!

Ich habe aus der Notwendigkeit heraus, auch maisiirlen messen zu
mussen, eigene Sehteste enwickelt, die es mirtentauiiberall nur mit
einem Laptop und speziellen Vorsatzglasern die Augetrennen und
Stellungsfehler zu messen. Und da ich das regeighgdie, habe ich viele
Erfahrungen mit leichten und schweren Stellungsi@hjemacht!

Ich konnte viele Menschen von Kopfschmerzen oderggatlichen
Doppelbildern befreien. Eine der unverstandlich&gahrungen méchte
ich Thnen hier schildern.

Vor wenigen Monaten war ein Vater mit seiner 1ligdm Tochter bei mir,
um sich eine neue Brille auszusuchen. Die Toch&rmur als modische
Beraterin mitgekommen. Sie trug bisher keine Bralgf Nachfrage
erzahlte sie aber, dass sie beim Cellospielen &rabhabe, weil sie immer
wieder die Noten verwechsle.

Eine kurze Messung ergab, dass sie auf einem Aadigisch keine
Fenhlsichtigkeit hatte, auf dem anderen Auge abrex Bioptrie kurzsichtig
war. Ich korrigierte die Kurzsichtigkeit in der Mssille, so dass sie mit
diesem Auge nun auch in die Ferne scharf sehenééonn



Die Uberraschung kam, als ich beide Augen aufdeSitesah statt einem
Bildschirm zwei und zwar ungefahr mit zwei Meterbstand voneinander!
Der unscharfe Seheindruck des kurzsichtigen Augedevbisher also
immer unmerklich vom Gehirn unterdriickt und somirelen die
Doppelbilder verhindert. Erst in dem Augenblickdiem beide Augen in
der gleichen Entfernung scharf sehen konnten nragssive Doppelbilder
auf!

Ich habe die Augen getrennt und dann solange Pnisorgesetzt, bis die
Bilder genau aufeinander lagen. Da war ich beid&nhiendioptrien!!! Da
solche Glaser relativ dick sind, ware hier nattiriiine Operation der
Augenmuskeln vermutlich sinnvoll. Darum habe ich &dtern empfohlen,
mit einem guten Augenarzt zu besprechen, ob eiredfipn noch in Frage
kommt oder ob es schon zu spat ist.

Dann habe ich 3 Monate nichts mehr gehort, auf Réigk warteten die
Eltern immer noch auf einen Arzttermin, bei demhaeime Orthoptistin
(eigentlich spezialisiert auf Schielfehler) anweseain sollte.

Nach 4 Monaten kam der Vater mit einem Rezeptifig Brille fur das
Madchen. Auf diesem Rezept standen keinerlei Prishafir sollte + 1,0
in eine Brille geschliffen werden ( statt — 1.0)l!

Ich habe (demonstrationshalber) die + 1.0 in eirsdrille eingesetzt und
das Madchen war erwartungsgemass vollkommen ,géthelas heisst, es
konnte in der Ferne viel schlechter sehen als &nitie!!!

Daraufhin habe ich die Messung von vor 4 Monatesthesiholt und kam
wieder auf — 1.0 und ein Prisma von mindestensrish@ndioptrien. Ich
war also gezwungen, das Rezept zu ignorieren umdMigdchen endlich
eine Brille anzufertigen, mit der es etwas sehemka

Sie hat bei Abholung der Brille natirlich zuersvas
Umgewohnungsschwierigkeiten gehabt, konnte abeAahifeb in einem
3D-Buch perfekt raumlich sehen und tragt seit die3ag die Brille
freiwillig standig!

Das ist vielleicht ein extremer Fall, aber ich hébder im Laufe der 27
Jahre haufig schlechte Erfahrungen mit Arztrezegtnacht, so dass ich
keine Brille mehr ohne Uberpriifung anfertige! Uradkidn ich zum Gliick
nicht der einzige Augenoptikermeister!

Was jedoch fast immer tibersehen wird, sind dieipénfKopfschmerzen,
die durch leichtes verdecktes Schielen verursaehten, vor allem bei der
Computerarbeit! Deshalb messe ich regelméssigris® erforderlich ist
und habe die Erfahrung gemacht, dass mindesteas6d Kunde eine



spurbare Erleichterung durch Korrektion eines Sitgjsfehlers erfahrt!!!

Folgende Symptome sind haufig eine Folge eines
Muskelungleichgewichtes:

1. Haufige Kopfschmerzen, vor allem im Stirnbereidigrsauch im
Hinterkopf

Starke Lichtempfindlichkeit

Schlechtes Nachtsehen

Schnelles Ermiiden beim Lesen

Gelegentliche Doppelbilder

arwN

Wenn Sie eines dieser Symptome feststellen, ruemigh an, um einen
Termin fUr eine kostenlose Uberprifung zu machen:

Telefon 0179-48 60 666 . Ubrigens bin ich noch en@awuf der Suche nach

einem Augenarzt, mit dem man beziglich Schieloparah und
Prismenverordungen gut zusammen arbeiten kann!

Jirgen Fladung
Boschetsrieder Str. 12
81379 Miinchen

llona K. Zubrod Erndhrungstherapie & Beratung

Diplom-Oecotrophologin
Zertifizierte Erndhrungsberaterin VDOE %

Lindwurmstrasse 213
80337 Miinchen
Telefon:089 - 72 62 69 31
Telefax: 089 — 74 60 567
Mobil: 0162 — 91 67 055
ilona.zubrod@t-online.de
www.zubrod-ernaehrung.de

Diit war gestern - klug essen und frmken ist h
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ATEMBEGLEMING

Unser Atem als Einschlafhilfe

Wir kénnen nicht einschlafen, wenn unser Korper
angespannt ist oder wenn wir zu erregt oder von
Gedanken gefangen sind. Unser Atem bietet die
natdrlichste Mdglichkeit all dem abzuhelfen:

Zunéchst strecken Sie sich auf Ihrem Rucken aus
und Uberlassen das Gewicht lhres Kérpers mehr und
mehr der Unterlage, auf der Sie liegen.

Richten Sie dann lhre Aufmerksamkeit auf Ihren
Atem und begleiten ihn in seinem Ein und Aus —
ohne einzugreifen oder ihn verandern zu wollen.
Lassen Sie lhren Atem kommen und gehen, wie er
will. Legen Sie lhre Hande auf den Korper und
ersplren Sie, wo Sie Atembewegung wahrnehmen
(Brust oder Bauch).

Jede der nachsten ,,Ubungen“ machen Sie so oft, wie
es Ihnen angenehm ist:

Wenn der nachste Einatem kommt, ziehen Sie lhre
Zehen in Richtung Ihres Kopfes, mit dem n&chsten
Ausatem l6sen Sie die Dehnung.

Dann stellen Sie den Unterarm auf und strecken mit
Ihrem Einatem Hande und Finger Richtung Decke. Mit
dem Ausatem l6sen Sie die Streckung, bis Ihre Hand
im Handgelenk abkippt.

Als nachstes stellen Sie lhre Beine auf und
verschranken lhre Arme vor lhrem Gesicht. Lassen
Sie lhre Knie und Arme hin- und herschaukeln,
wahrend lhr Atem weiter fliel3t. Lassen Sie zu,

wenn der Kopf mitgehen mag.

Dann reiben Sie lhre Hande, bis sie warm und
energetisiert sind, und legen sie Uber Ihre Augen.



Geniel3en Sie die Warme und lassen Sie Ihre Augen
tiefer in die Augenhéhlen sinken.

Zum Schluss lenken Sie Ihre Aufmerksamkeit wieder
ganz auf Ihren Atem und begleiten die Atembewegung
des Kdrpers mit Ihren Handen. Sie lassen Ihren

Atem gehen und warten, bis Ihr Einatem wieder von
alleine kommt. Wenn lhre Aufmerksamkeit bei einem
Gedanken hangen bleibt, lenken Sie sie einfach

sanft wieder zurtick auf den Atem. Machen Sie dies
immer wieder, werden Sie aus lhrer
Gedankenschleife aussteigen. Vielleicht tragt Sie
schon Ihr nachster Ausatem in den Schlaf...

Psychotherapeutische Praxis (HPG) Maria A. Rappay
Atemtherapie, Traumatherapie, kdrperorientierte
Gespréachstherapie

Wolfratshauser Str. 28, 81379 Miinchen-Obersendling
Tel. (089) 7450 0353 http://www.atem-ist-jetzt.de

Vorstellungsartikel Februar 2009

Atmen, du unsichtbares Gedicht!

Immerfort um das eigne Sein rein eingetauschter
Weltraum.

Gegengewicht, in dem ich mich rhythmisch ereigne.

Einzige Welle, deren allmdhliches Meer ich bin;
sparsamstes du von allen méglichen Meeren, —
Raumgewinn.

Wieviele von diesen Stellen der Rdume waren schon
innen in mir. Manche Winde sind wie mein Sohn.

Erkennst du mich, Luft, du, voll noch einst meiniger
Orte?

Du, einmal glatte Rinde,

Rundung und Blatt meiner Worte.

Rainer Maria Rilke




Das kleine dumbodesign Kreativprojekt

Liebe Sendlingerinnen,

wieder habe ich eine Idee fir Sie, die

mich selbst begeistert hat. Rezept Nr. 3

habe ich gleich an meinem Mann

ausprobiert. Die Farbe ist gut vertraglich

und je nachdem wie viel Wasser Sie

zugeben, ist sie sehr glibberig bis fast

gar nicht.

Genau, es geht um Fingerfarben. Mit dieser
kdnnen Sie Papier bemalen oder auch die
Fenster. Die Farbe lasst sich wieder gut von den

Fenstern waschen. Ich mag Fingerfarben vor allem am See
oder im Bad. Hier kann man sich hemmungslos selbst

bemalen oder bemalen lassen. Nehmen Sie sich die Fa rbe
mit an den See oder ins Schwimmbad in kleinen,

verschlie3baren Kunststoffbehéaltern. Und los geht d ie
lustige Malerei. Machen Sie einen Tiger aus sich od er
Ihrem Kind. Gern gesehen sind auch Zebras oder

Leoparden, Blumengesichter Himmelskérper (Korper bl au
malen und dann Sonne, Mond und Sterne dazu). Im

Schwimmbad bitte erst die Farbe abduschen, bevor es ins
Wasser geht. Fiir den See lieber nur Rezept Nr. 2 od er

Nr. 3 verwenden, denn Seife gehért nicht
in die Gewasser.

Rezept Nr. 1:

Material:
* 1/2 Tasse fein gehackte Kernseife
* 1 Tasse Maisstarke
* 6 Tassen Wasser

e verschiedene bunte Kreiden - zermahlen
als Farbpigment

* mehrere verschlieBbare Tépfchen (fur
die fertige Fingerfarbe)

Und los geht's:

Die Seife mit der Maisstéarke und dem Wasser bei mit tlerer
Hitze zum Kochen bringen.

Wenn die Masse beginnt dicker zu werden, Topf von d er Flamme
nehmen und die Masse auf die Tépfchen verteilen. In jeden
Topf ein Kreidepulver geben und vermischen. Die Fin gerfarbe

kann benutzt werden, sobald sie abgekuhlt ist. Gut
verschlossen lasst sich die Farbe einige Zeit aufbe wabhren.



Rezept Nr. 2:

Material:
e 1/2 Tasse Maisstarke
e 2 Tassen kochendes Wasser
e 1 Tasse kaltes Wasser
* Lebensmittelfarbe
e 1 Packchen Gelatine

Und los geht's:

Die Maisstarke in einer Tasse mit einer

3/4 Tasse kaltem Wasser mischen, bis man

eine glatte Paste hat. Die Gelatine im

restlichen kalten Wasser auflésen und

beiseite stellen.

Das heiRe Wasser langsam unter Rihren Uber die giel3
mittlerer Hitze aufkochen. Weiter riihren, bis die M
kocht und klar wird. Vom Herd nehmen und die Gelati
einriihren. Abkuhlen lassen, in mehrere Schraubglase
verteilen und die Farbe zuftigen. Die Fingerfarbe ka
Kuhlschrank aufbewahrt werden. Sie ist transparent,
eine lange Zeit haltbar.

Rezept Nr. 3:

Material:
* 1/4 Tasse Maisstarke
e 2 Tassen kaltes Wasser
*  Lebensmittelfarben
Und los geht's:
Alle Zutaten in einem Topf mischen und kochen bis e

wird. Abkuhlen lassen und in Schraubglaser verteile
Lebensmittelfarben einmischen

Denken Sie auch daran, dass Sie so ein immer neues
Design der Fliesen bei Ihrer Dusche/Badewanne vorne
kénnen. Haben Sie soviel Spafl} wie mdglich!!

Geben Sie Ihren Ideen Kérper und Raum,

lhre Anita Schmid

www.dumbodesign.de
basteln@dumbodesign.de

Atelier am Stemmerhof, Plinganserstr. 6, 81369 Miinc
Do-Fr 14.00 — 19.00 Uhr; Sa 10.00 — 15.00 gedéffnet
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Max[rainer Ritterspiefe
26 Y 2‘2;09 P Ein Erlebnis fiir die ganze Familier

Nur 50 Minuten siidlich von
Sendling vor Schloss MaxIrain

VIELE HUNDERT AKTEURE ENTFUHREN
SIE IN DAS FRUHE MITTELALTER
= spektakuldre Ritterkampfe

= fantastische Bithnenshows mit
bekannten Mittelalterbands von11b

. . Eintritt:
. grofer mittelalterlicher Markt i
« riesiges Kinderprogramm inkl.Rit

6-15).)
ab 16).)

Ort: Maxlrainer Schlosswiese

www.maxlrainer-ritterspiele.de i q" 53102 Maxirain

natura well
lhr Beauty- und Wellness-Studio fiir Kérper, Geist und Seele

gggﬂﬂ@?@ ik ~

Andreas Hauzenberger | Plinganserstr. 25 | 81369 Miinchen / Harras

Tel. 0 89.72 06 91 92 | entspannung@natura-well.de | www.natura-well.de

Vorstellungsartikel Mérz 2009




4. Sendlinger Erzahlcafe

Es ging diesmal um das Elternhaus , indem die einzelnen
Buchstaben des Wortes fir verschiedene Begriffe standen, wie
Essen an Sonntagen, Tierhaltung, Reisen und Ausflige,
Unfug, der gemacht wurde, Schulweg etc.

Es bestand Einstimmigkeit darin, dass es am Sonntag Fleisch
gab, wahrend unter der Woche Uberwiegend Gemuse aus dem
Garten verkocht wurde. Auch bekam in fast allen Familien der
Vater das grol3te Stiuck Fleisch.

-Wenn ich einmal Papa bin, krieg ich auch das groit e
Fleisch® stellte die kleine Ingrid beim Sonntagsessen fest.
Uberhaupt herrschte Disziplin beim Essen, was durch den
Satz ,was auf den Tisch kommt, wird gegessen®,
dokumentiert wird, der allen Teilnehmerinnen noch in den
Ohren klingt.

Das Kinder nach ihren Essenswiinschen gefragt wurden, war
die Uberwiegende Ausnahme. Und weggeschmissen wurde
gar nichts, alles fand Verwertung oder wurde eingeweckt.
Man musste Haushalten,- wer einen Garten hatte, war im
Vorteil.



Selbstversorgung war die Uberlebenschance

Auch die Tierhaltung erfullte diese Funktion. Es gab alle
Sorten von Tieren, wie Hihner, Kaninchen, Katzen, Geil3en
und Schafe.

Es gab keinen ,Streichelzoo” fur Kinder. Alle hatten eine
Nutzfunktion.

Eine Teilnehmerin erzahlt, dass ihre Kinder einen Zwerghasen
gewonnen hatten. Er wuchs jedoch zu einem normalgrof3en
Kaninchen heran, und als er als Braten auf den Tisch kam,
hat keines der Kinder davon gegessen.

Eine der jingeren Teilnehmerinnen erzahlt: “ich habe meinen
Eltern einen Vogelkafig und Vogel abgetrotzt, wenn ich die
Mittelschule besuchen soll und dies dann auch bekommen.

Familienurlaub kannte man damals nicht, denn die Vater
hatten keinen Urlaub. Es wurde die Verwandtschaft besucht.
Fur Urlaube und Reisen fehlte auch das notige Geld.

Eine Geschichte wurde hierzu erzahlt:

Eine Mutter von 11 Kindern wurde gefragt, wie oft sie Urlaub
gehabt habe, sie antwortete elfmal.

An Ausflige mit ihrem Opa erinnert sich eine Teilnehmerin und
dass sie zur Brotzeit ein Malzbier bekamen.

Die Erinnerung an Unfug, der gemacht wurde ist bei allen
noch sehr lebhaft vorhanden.

z.B. ,Bachhipfen“ nach der Kirche mit dem Sonntagsgewand,
bis einer im Wasser landete oder auf dem Nachhauseweg von
der Schule ,Klingeln®. Mit der ganzen Hand auf alle Klingeln
driicken.

Schlecht war nur, wenn man nicht schnell genug weggelaufen
war und ein Erwachsener mit drohender Hand, schimpfend
vor einem auftauchte. Das waren Schrecksekunden!

Im Winter war ein Schulweg von 1 % Stunden, was nicht
selten war, eine starke Leistung. Einen Schulbus gab es noch
nicht. Die Kinder kamen total durchnasst in der Schule an und
die Lehrerin trocknete die Kleidung.



Bis zum Nachhauseweg war wieder alles trocken.

Abschliel3end erfuhren wir noch von Lorena aus Bogota wie
es bei ihr zuhause ist.

Oma bzw. Grol3eltern sind das Familieoberhaupt.

Oma ladt ein zu Weihnachten und kocht fiir ca. 40 Leute und
alle kommen.

Nach ihrem Tod ist die Familie auseinander gefallen.
Ausflige und Reisen ergaben sich schon dadurch, dass ihre
Mutter aus Padua (Italien) stammt. Einmal im Jahr wurde eine
grol3e Reise zu den Verwandten nach Europa gemacht.

An zuhause kann sie sich noch gut erinnern, auch an ihre
Schulzeit und ihre Mitschulerinnen.

Wir waren wieder eine sehr lebhafte Runde von 16 Besuchern
bei unserer Erinnerungsreise und haben von der ,guten alten
Zeit" erfahren, dass sie gar nicht so gut war, wie uns immer
Glauben gemacht wird.

Bis zum nachsten Mal im September im ASZ Sendling!
Ich freue mich auf Ihren Besuch

lhre
Elisabeth Kripp



Ein lieber Kamerad.

Ich hatte mal einen Vogel. Nix ha, ha. Einen echten Vogel aus Fleisch
und Federn. Und das kam so. Zu den Osterfeiertagen 1979 spazierte
ich mit meiner Frau durch die Miinchener Stadt, um einen Schaufens-
terbummel zu machen. Als wir in der SonnenstralBe zum Fotogeschiift
Sauter kamen, stand eine beachtliche Gruppe von Menschen vor ei-
nem Schaufenster und sah nicht hinein sondern darunter. Beim Né-
herkommen sahen wir den Grund der Versammlung. In der Nische
war ein veridngstigter bunter Vogel zu sehen. Einige Leute versuchten
ihn zu fangen, aber es gelang ihnen nicht. Gelangweilt 16ste sich die
Ansammlung auf und wir zwei waren nun allein.

Auch ich versuchte zunichst vergeblich den kleinen Piepmatz zu fan-
gen. Zu meinem Erstaunen gelang es mir nach einer Weile tatsdchlich
ihn zu fassen. Es war an diesem Ostermontag zwar ein sonniger Tag,
aber wie iiblich im April, doch sehr kiihl. Der bunte Vogel war vermut-
lich unterkiihlt und wahrscheinlich auch durch Hunger geschwicht,
sonst wire es mir wohl nicht gelungen ihn zu fassen. Wie sich her-
ausstellte hatte ich einen Nymphensittich gefangen. Ich hielt ihn mit
beiden Hinden fest und erwidrmte den kleinen Korper. Erstaunlicher-
weise gab es keine Gegenwehr.

Wir fuhren sofort nach Hause. In der U-Bahn, lie der Kleine plotzlich
sein Képfchen hidngen. Ich dachte schon, jetzt ist er mir eingegangen.
Aber er lebte noch, war vermutlich nur erschopft. Als wir heimkamen
wurde Kaffee gekocht und Kuchen gegessen. Unser neuer Gast stiirzte
sich sofort auf die gefiillte Tasse und trank den warmen Kaffee. Auch
der Kuchen fand sein Wohlwollen, obwohl, wie wir einige Zeit spiéter
bemerkten ihm diese Nahrung durchaus nicht bekam. Er hatte einen
entsetzlichen Durchfall.

Unser neuer Mitbwohner, dem wir bald den Namen Bazi Bua gaben,
war nicht sprachbegabt, aber er konnte sonstige Gerdusche imitieren
z. B. knarzende Tiiren. Im Verlauf der Zeit war er so anhédnglich, dass




ich ihn wie ein SchoBhiindchen streicheln und schmusen konnte. Er hat-
te auch seine Eigenheiten. Sein Kifig stand immer in der Wohnkiiche.
Abends wurde der Kiafig mit einem Tuch zugedeckt. Meistens durfte un-
ser Bazi Bua noch mit ins Wohnzimmer, wo er unter dem Tisch auf einer
Stange des Verstellmechanismuses ruhig, oftmals bis 22 Uhr sitzen blieb.
Aber wenn ich ab und zu in der Kiiche, nachdem er zugedeckt wurde,
arbeiten wollte und dazu natiirlich Licht brauchte, vollfiihrte er einen so
entsetzlichen Spektakel, dass ich gerne die Flucht ergriff. Tédglich durfte
er seine Flugiibungen durchfiihren, denn er war ein eleganter Flieger. So
vergingen 24 Jahre.

Allméihlich merkten wir dass er dlter wurde und seine Flugkiinste nach-
lieBen. Eines Tages als wir vom Einkaufen nach Hause kamen. ging mei-
ne Frau in die Kiiche um wie tiblich den Bazi aus dem Kifig zu lassen.
Er flog mir entgegen mit seinem Begriifungspfiff, schaffte es aber nicht
mehr auf meine Schulter, sondern flatterte vor mir auf den Boden und
blieb dort mit gespreizten Fliigeln liegen. Noch bevor ich ihn aufheben
konnte, ging ein Beben durch die kleinen Korper und sein Kopfchen fiel
zur Seite. Er hatte sein Leben ausgehaucht.

Er war mir ein lieber Kamerad.

Karl .Bevwanjer

(o
?l

"Mitwisser
gesucht.

Ab 7 September: Das neue Programml

Erhdkelich Im der Mandhmer Volkshodhschule, den Stadtbblotha ke,
dar Stadtnformaton sowla im Buch- und Zat=chrifnhandsl.

Info umber Tedafon (0890 74 7425 20 ursd I Intamsat unber
arara rmite.da

Miinchner Volkshochschule




Einladung zur Vernissage und Ausstellung

.Doors*

Liebe Leser und Leserinnen der Kleinen Nachbarsché$zeitung,

Bereits zum flnften Mal 6ffnet der gemeinnitzigel wohltétige Verein
H-TEAM seine Pforten im Rahmen der Veranstalturigsrgsoziales trifft
Kunst und Kultur® : Vom 10. September bis

30. Oktober 2009 zeigt die Malerin Gisela-Elisab@#iger ihre Bilderserie
.Doors". In dieser Reihe setzt sich die Malerin fhiiren auseinander —
Turen, die neugierig machen auf das Dahinter, eieerPerspektiven
eroffnen, einen Ubergang herstellen oder abereitdit auch zugefallen
sind.

Die Schirmherrschaft hat Frau Karin Lohr, GescHédlfiserin von Dynamo
Fahrradservice BISS e.V., Ubernommen, die die &llasg am 10.
September um 19.00 Uhr mit einer Vernissage eriiffmied.

Turen 6ffnen will Gisela-Elisabeth Geiger nicht mit ihren Bildern,
sondern auch durch ihr ehrenamtliches Engagemédebe
Schuldnerberatung, die der H-TEAM e.V. Anfang dasds ins Leben
gerufen hat. Die Beratungsstelle hat sich zur Aloéggemacht,
uberschuldeten oder von Uberschuldung bedrohtersthem eine neue
Lebensperspektive zu ertffnen.

Die Mitarbeiterinnen helfen Menschen, wenn siefiielsweise ihren
laufenden Zahlungsverpflichtungen nicht nachkomikiimen, Lohn oder
Gehalt gepfandet werden oder sich der Gerichtdebkz angekiindigt hat.



Die von der Regierung von Oberbayern anerkannte
Schuldnerberatungsstelle wird derzeit ausschliBRier Spendenmittel
finanziert. Die Beratung ist kostenlos.

,ES verdient hdchste Anerkennung, dass Gisela{igdigaGeiger ihre
Werke zu Gunsten des H-TEAM e.V. verkaufen wirdj sn den weiteren
Aufbau dieser neuen Abteilung unterstiitzen moclsiagt Peter Peschel,
Geschéftsfuihrer des H-TEAM.

Der H-TEAM e.V. stellt ein umfassendes Dienstlaigfsnetz fliir Menschen
bereit, die Hilfe bendtigen, weil Krankheit, Unfafliter oder andere
Schicksale sie an den Rand der Gesellschaft gednabgn. Durch ein
differenziertes, auf die jeweilige Lebenssituatatgestimmtes
Hilfeangebot kann stationare Pflege, Heimunterhniggoder
Obdachlosigkeit oft verhindert werden. Ziel ist diatter Erhalt der eigenen
Wohnung und des gewohnten Umfeldes.

Datum der Vernissage: Donnerstag, 10. September 28019.00
Uhr
Dauer der Ausstellung: 10. September bis 30. Oktob2009, Mo.

— Do. von 9.00 bis 16.00 Uhr und Fr. 9.00
bis 12.00 Uhr sowie nach Vereinbarung

Ort; H-TEAM e.V., PlinganserstrafRe 19, 81369
Minchen
Kontakt H-TEAM e.V.

Peter Peschel, Geschéftsfiihrer
Plinganserstraf3e 19, 81369 Miinchen
Tel. 089/7473620, Fax 089/7470663
E-Mail: peschel@h-team-ev.de

Einladung zur Vernissage und Ausstellung
»Doors” ‘

Donnerstag, 10. September 2009, ab 19 Uhr

H-TEAM E.V. HILFT BURGERN IN NOT

www.h-team-ev.de

Dynamo
Fahrradservice

Schirmherrschaft
Dynarmo Fohrradservice Biss eV,
www.dyname-muenchen.ds

Vorstellungsartikel Dezember 2007



hollerbusch - natur pur

backen fiir deutschland
kein anderes land hat eine groBere vielfalt an
backwaren wie deutschland.
der zentralverband des
deutschen bdckerhandwerks
berief unseren bdcker ins national-team.
er ist jetzt in der jury mit dem schwerpunkt siifles
gebdck. auch seine dinkelbrote
(sprossenbrot und wurzel)
sind uniibertroffen.

hollerbusch - natur pur
daiserstr. 5
erwin winter
tel. : 77 64 74

Augenfitness Doris Lederer

Augenfitness Doris LEDERER

Ganzheitliche Seh- und Visualtrainerin
fur ein besseres und stressfreieres Sehen.

www.augen-fitness.de  info@augen-fitness.de
Telefon 089 411 35 999

Vorstellungsartikel Januar 2009




Central Reinigung

Kompletter Wascheservice
unsere Arbeit = ihre Fraizeit
www.Central-Reinigung.de

Tel.; 089 f 7853340
Aidenbachstralie 30
am Ratzingerplatz

U - 3 Aidenbachstralke Parkplatz bei Rewe Markt
Meine Arbeit ist Eure Freizeit!

Mein Name ist Arthur Buhl und ich freue mich auf Sie
http://www.central-reinigung.de/

Vorstellungsartikel April 2008

Heilerpraxis Schafer
80803 Mlinchen - Schwabing

www.heilerpraxis-schaefer.de
info@heilerpraxis-schaefer.de

Tel: 089 31859510
Mobil: 0177 6969898

Vorstellungsartikel Dezember 2008

Leckere Kuchen Partyplatten

Getranke Leberkas
Torten ) Wurst
Gebadck ,?g s 1 € Brotzeit

Und ein LEicheln' umson’s’r...

Das kleine Backhaus, Boschetsrieder Sir 17, 81379 Miunchen
Alexia Apostolidou, Tel. 089-7232160

Vorstellungsartikel April 2008




DIE KLEINE NACHBARSCHAFTSZEITUNG LIEGT u.a. AUS BEI :
Musik Hartwig, Lindenschmitstr. 31

Hausarztpaxis Engert + Oefelein, Pfeuferstr. 33

Sendlinger Buchhandlung, Daiserstralle 2

Café Viva, Valley/Ecke DankistralRe

Augustiner, Alramstr. 24

ASZ, Daiserstr. 37

Bioladen Hollerbusch, Daiserstr. 5

Oberléander Apotheke, Oberlénderstrale

Rama Feinkost, Alramstr 27/Ecke Daiserstrale
Stadtbibliothek Sendling, Albert-RoRhaupter-Str.

Béackerei GRIESHUBER, Treffauer Str. 21, 81375 M

Biicher Kindt, Albert-Ro3haupter-Str. 73a

Arztpraxis Fischer und Steininger, Albert-RolZhaupter-Str. 73
Stemmerhof: Café im Stemmerhof, Kulturbiihne ars musica, Galleria, Windelservice,
Tierzentrum, Lagerverkauf, dumbodesign

Kulturschmiede, Daiserstr. 22

Café Schuntner, Plinganserstr. 10

Medithera, Alramstr. 20

PSCHORR-Krug, J+F ISTRATE, Oberléander/Ecke Daiserstr.
Deutsch/Franzésische Schule Jean Renoir, Berlepschstr. 3
Glitzerstein, Kidlerstr. 21

Reformhaus am Harras, Plinganserstr. 37

Blume und Beiwerk, Lindwurmstr. 203

Wirtshaus Valley's, Aberlestr. 52, Ecke Valleystr.
Mutterzentrum Sendling, Brudermuhistr. 42

Restaurant Agora, Aberlestr. 1

Antonius-Tenne, Plinganserstr. 10

King’s Laden, Partnachplatz 9

Gesundschuh Wagner, Daiserstr. 35a

Reisebiro am HARRAS, Plinganserstr. 40

Pieris Backstube, Aberlestr./Lindenschmitstr.

H-Team e.V., Plinganserstr. 19

Centro Espagnol, Daiserstr. 20

Flavia’'s World of Beauty, A-Rol3haupter-Str. 26

Transpedal, Alramstr. 24

Schneiderwerkstatt Brigitte Deuerling, Kidlerstr. 1

Arztpraxis Roder + Kollegen, Plinganserstr. 33

rosset Brillen — Contactlinsen GmbH, Plinganserstr. 38
ladysportiv, Pfeuferstr. 34

Arztpraxis Selzle, Am Harras 15

Lotto-Toto Schreibwaren, Albert-RoRhaupter-Str. 110
Thai-Markt, Albert-RoRhaupter-Str. 100

Petra’s Papeteria, Plinganserstr. 26

Béackerei & Konditorei BACK MAYR, Nestroystr. 2
Lotto-Toto Gabriela Seidewitz, Nestroystr. 2

Das Kleine Backhaus, Alexia APOSTOLIDOU, Boschetsriederstr. 17
Central Reinigung, Aidenbachstr. 30

Jacques Wein-Depot, Lindwurmstr. 124

Tierarztpraxis Dr. med. vet. S. Kirstein+R. Aumann, Dreimuhlenstrale 33
Int. Mutterforum, Plinganserstr. 26

Eichendorff-Apotheke, Schmuzerstr. 1

Sendlinger Bio Markthalle, Albert-Rosshaupter-Str. 106
Kopfart, Plinganserstr. 24,

StemmerKuchl, Stemmerhof,

Kaffee, Espresso und Barista, Pfeuferstr. 33

Sudbad, Valleystr. ,

RIZZO, Schéftlarnstr. 166 und mehr




Junger Gymnastiklehrer sucht
Sportliche Senioren
Gymnastik und Volleyball — 50plus —

.ole und Er®

Sportliche Senioren, die fit und beweglich bleilmeifichten, haben die
Moglichkeit, Ausgleichsgymnastik, Volleyballspiehdi Wirbelsaulen-
Gymnastik miteinander zu verbinden.

Das Fitnesstraining beginnt mit Ausdauertrainivighpilisations- und
Koordinationsubungen, Kraftigung des gesamten Bewgsppparates und
endet mit Konzentrations- und Entspannungstibungen.

AnschlieRend teilt sich die Gruppe in freies Volialtspiel - hier werden
noch dringend Mitspieler gesucht - und GymnasiikBauch, Beine, Po.

Sind Sie neugierig geworden®ann schauen Sie doch mal vorbei:
Klenzegymnasium, Wackersbergerstral3e 59, Nédhe $larra
Donnerstags 20:00 — 21:30 Uhr (auRRer Ferienzeit)
oder melden sich beim
Ubungsleiter Fabian Obert, staatlich gepriifter Gymrastiklehrer —
Tel.: 0163/4570595 — E-Mailfabian.obert@online.de
Vereinsinfo: www.muenchner-gesundheitssport.de

SENDLINGER AUGUSTINER

Das gemiitliche Wirtshaus in Sendling
Alramstr. 24 in 81371 Miinchen, Tel: 089-747 09 25, U3/6 Implerstralde

www.sendlinger-augustiner.de

Samstag ist
Friihstiichen in Schnitzeltag
s$endling versch. Schnitzel
10,50¢€ mit Beilagetag
jeden Sonntag 6,66 €
von 10h30 - 14h00 » Y Montag ist
s *g o Schweinebratentag!
Biiffet incl > =1 Ofenfrisch und den
Eierspeisen, ganz;:ézo;?nmlt 2
WeiBwiirst X
ue;d\zlilll;e Speckkrautsalat
HeiBgetrénke und DunkelbiersoBe
FuBball Bundesliga 5,90 ¢

Live auf GroBbildleinwand




> =) B temmerf{uchl
“oE AKTION...

MAXLRAINER Engerl Bier

ohne Alkohol

fiir ein Enger! Hell oder
eine Engerl Weisse

Unsere neue Spezialitat: .
Dievollmundigen MAXLRAINER 3 Zu jeder
Biere aus dem Mangfalltal. uppe
Jetzt probieren fiir nur 1 Euro: oder zum
EIRLEEEr o @ 274l \\eiBwurst
(Z’If-fml’/ Hediie ohne Alkohol frithstiick
zu jeder Suppe oder zum WeiB- HLERSEAIE
wurstfrihstlick!

Euer Thomas stemmer Kuchl am Stemmerhof
Plinganserstr. 6 | Mo-Fr: 09 -19 Uhr | Sa: 09 - 16 Uhr

Barcelonapferd von Anna

Kontakt: dein.sendling@yahoo.de
MACHT MIT BEI UNS !

Tel.: 0176-96 81 19 26 (Gabriela)
Die ndchste Ausgabe erscheint Anfang Oktober 2009

www.mein-sendling.de




