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Feldenkrais  
was ist das eigentlich?        
 
Von Christa KOS 
 
Ein Erlebnisbericht! 
Gewidmet meiner Lendenwirbelsäule in Liebe und Dankbarkeit und 
meinem Feldenkrais-Trainer.   
 
Unser Betriebssportverein hatte ganz neu „Feldenkrais“  in sein 
Programm aufgenommen.  
Ich hatte zwar schon mal was von Moshe Feldenkrais gehört,  der 
eine besondere Methode zur Schmerzbeseitung entwickelt hat. 
Aber Genaueres wusste ich nicht.  
 

Gott sei Dank gibt es ja den Google und Wikipedia. Da erfährt man 
so einiges über Bewusstsein und Achtsamkeit und so..., aber 
schlauer bin ich deshalb auch nicht geworden.  
 

Außerdem bin ich ja sowieso ernährungsbewusst und achte auf 
meinen Körper. Ich verwöhne ihn  (fast ) nur mit vollwertigen 
Lebensmitteln, meist sogar aus dem Bioladen, pflege ihn mit 
natürlichen Essenzen und gönne ihm sogar ab und zu Bewegung in 
der frischen Luft zum Beispiel beim Tischtennis spielen oder Tanzen 
im Westpark.  
 

Trotzdem scheint mir, mache ich etwas falsch, nur bin ich noch nicht 
darauf gekommen, was. 
Denn ich habe Schmerzen an den Oberarmen, den Schultern, der 
Lendenwirbelsäule und am Nacken. Diese stammen vermutlich nicht 
nur von meiner sturen Bildschirmarbeit und dem vielen Lesen, 
sondern vielleicht auch von meiner buchstäblichen Hartnäckigkeit 
oder Halsstarrigkeit in manchen Dingen… 
 

Also habe ich mich für diesen Feldenkraiskurs angemeldet. Ort, Zeit 
und Preis haben gestimmt.  
 

Dass wir aufgefordert wurden zu den Übungen Matten und bequeme 
Kleidung mitzubringen ist ja klar, aber dass wir auch noch eine 
warme Decke und Wollsocken mitbringen sollten, fand ich ja schon 
ein bisschen eigenartig, aber nun ja.  



Zu Beginn hatten einige der Teilnehmer schon von ihren guten 
Erfahrungen berichtet. Aber Genaueres konnten sie mir auch nicht 
sagen, so dass meine Neugierde stetig stieg. 
 

Unser Trainer ließ uns am Anfang erst einmal stehen und fragte uns 
wie wir uns fühlen, ob die Füße gleichmäßig belastet sind, die 
Hüften, die Schultern, wie sich das alles so anfühlt usw.  
 

Nun ja, mein Bauch zog die Wirbelsäule zu einem Hohlkreuz, was 
natürlich weh tut, wenn ich so schlampig da steh. Aber ich wollte ja 
eine gute Figur machen: Also Bauch rein, Brust raus.  
Nur, das ist halt etwas unbequem und hält nicht lange an.  
 

Schließlich durften wir uns auf unsere Matten legen. Wir mussten 
zum Beispiel mal die Füße ausstrecken, mal anziehen, mal die Knie 
nach außen fallen lassen - aber ganz sacht und leicht -  
Mal mussten wir das Becken ganz leicht hoch heben und ganz leicht 
nach links und rechts bewegen, aber bitte ohne Anstrengung und 
ohne dass etwas weh tut. Und ständig fragte der Trainer, ob wir z. B. 
an unserem Becken, an der Wirbelsäule, oder am Nacken etwas 
spüren oder ob sich etwas verändert hat.  
 

Wie soll sich bei diesen läppischen Übungen, bei dem kaum 
Muskeln angespannt werden müssen, etwas verändern?  
Ich war so mit dem Spüren beschäftigt, dass ich fast eingeschlafen 
wäre, wäre nicht langsam so etwas wie Frust und Ärger, ja sogar 
eine gewisse Wut in mir hochgestiegen. Jetzt habe ich also das 
ganze Geld umsonst ausgegeben und meine Zeit vergeudet. Dabei 
müsste ich doch so dringend meine Steuersachen zu Hause 
erledigen. Aber nicht einmal meine Wut konnte ich so richtig 
auslassen, denn unser Trainer lenkte meine Gedanken immer 
wieder zu meinem Körper zurück.  
 

Nach einer Stunde mit diesen einschläfernden Übungen, ließ uns 
der Trainer ein bisschen herumgehen und fragte schon wieder ob 
wir etwas spüren….. 
 

.....Und - oh Wunder ….Ich konnte es kaum glauben, ich vermisse 
meine Kreuzschmerzen. Wie gibt es denn so etwas?  
 

Und überhaupt stehe ich jetzt ganz locker und vollkommen leicht 
und unverkrampft gerade da. Ich spüre meine Lendenwirbelsäule 
gar nicht mehr. Ja, was ist denn das? Das kann doch gar nicht sein.  



Ich teilte dem Trainer meine Verwunderung mit und wunderte mich 
noch mehr, als die anderen Teilnehmer ähnliches berichteten, 
zumindest, was die Ergebnisse betrifft. 
 

Zuhause habe ich an diese Übungen gar nicht mehr gedacht. 
Schließlich hat man ja etwas anderen zu tun. Nun hätte ich ja nicht 
ein einziges Wort über diese Sache verloren, hätte sich nicht  
etwas ereignet, was mich dazu drängt, diese Zeilen zu schreiben.  –  
 

Also... 
 

Kurz vor dem zu Bett gehen - ich hatte vor meinem geistigen Auge 
nochmal den Tag inklusive diese  Übungsstunde ablaufen lassen - 
als ich plötzlich, völlig unerwartet und überrascht angefangen habe 
zu heulen wie ein kleines Kind, so richtig mit Tränen und Rotznase 
und so. 
 

Mir hat es auf einmal so leid getan, ja ich hatte sogar Schuldgefühle, 
dass ich meine Wirbelsäule, die mich schon über 56 Jahre lang treu 
begleitet, so wenig beachtet hatte. Ich hatte das Gefühl, als müsste 
ich sie in den Arm nehmen und wie ein kleines Kind schaukeln 
(natürlich geht das nicht, das weiß ich auch) aber dieses plötzliche 
Gefühl der Liebe und Dankbarkeit für meine eigene Wirbelsäule 
kann ich nicht anders beschreiben.  
 

Langsam, ganz langsam fange ich an zu erahnen, was Feldenkrais 
mit seiner Bewusstheit durch Bewegung meint und mein Interesse 
an dieser wirksamen Methode wächst mehr und mehr.  
 

Ich freue mich schon sehr auf die nächste Stunde und danke nicht 
nur Moshe Feldenkrais sondern vor allem meinen Kollegen und 
Kolleginnen, die diese Übungsstunden  hier in unserer Firma 
organisiert und möglich gemacht haben und ganz besonders 
unserem Trainer Sebastian Mayer.  
 

Wer mehr darüber wissen möchte, schaue doch mal ins Internet 
unter  
 

www.feldenkrais-mayer.de 
 
Liebe Grüsse 
Christa Kos 
 
 



Meinem Opa zum 8o.Geburtstag 
 
Mit dem heutigen Tag zählst du 29.200 Tage. 
Davon kenne ich dich 6.486 Tage. 
In diesen vielen Tagen habe ich dich sehr gut 
kennen gelernt. 
Du bist ein Mensch der die Welt entdeckt hat. 
Ein Mensch für den es schwierig ist, daraus 
nichts zu erfahren. 
Du bist ein Mensch, der immer für seine 
Familie und vor allem für seine Enkel da ist. 
- ein Mensch, der seine Umgebung bestens 
kennt, 
- ein Mensch, der sich in allen Lebenslagen 
und in allen Sprachen zu helfen weiß, 
- ein Mensch, der anderen kleinen Menschen die 
große Welt gezeigt hat, 
- ein Mensch, der für andere Menschen wichtig 
geworden ist.  
Lieber Opa, ich hoffe, wir erleben noch viele 
weitere abenteuerliche Tage miteinander. 
 
Dein Dich liebender Lorenz 
 
 
Und hier zwei Fragen an die Leser der Kleinen 
Nachbarschaftszeitung: 
 
1. An welchem Tag hat mein Opa Geburtstag und  
2. wie alt bin ich an seinem Geburtstag? 
 
Die Antwort findet Ihr in der nächsten 
Ausgabe… 
 
Viele Grüsse 
Euer Lorenz 
 
 



Eine Erzählung… 
 
Kalte Wintertage brechen herein. Es wird jetzt immer 
so bleiben. Sie hofften darauf, dass der Schnee 
irgendwann schmelzen würde, die Sonne den Kampf 
gegen den weissen Tod gewinnt. Doch viele gaben 
die Hoffnung schnell wieder auf. 
 

Jetzt ist Juli und die Kälte nimmt einfach kein Ende. 
Seit fast einem Jahr gab es keine Sonne mehr. Sie 
verschwand mit ihm. Dem großen Fremden – 
Unbekannten. 
 

Beide schworen sich ewige Liebe, Treue und volle 
Hingabe. Doch als er fort ging in einer Nacht voller 
Nebel, ging die Sonne mit ihm. Und ist seither nicht 
mehr aufgetaucht. Er verschwand und ließ sie mit 
einem Herzen ganz und gar aus Eis zurück. 
 

Als er ging saß sie am Fenster und blickte ihm nach, 
voller Schmerz und Tränen in den Augen. Dort am 
Fenster sitzt sie noch immer. Es scheint, sie sei 
erstarrt zu Eis. Anfangs war noch Leben in ihren 
Augen. Doch nach und nach erlosch es langsam. 
Erlöscht es ganz, so stirbt mit ihr alles Leben aus 
dieser Welt. Alles wird unter dem weißen Tod 
begraben und erdrückt. 
 

Die letzte Hoffnung der Vielen, es erlöst sie jemand 
aus der Starre. Doch alle die es bisher versuchten, 
scheiterten kläglich. Sie beten jeden Tag, der Fremde 
möge wiederkehren und sie alle erretten. 
 

Die Frage ist nur, ob sie dann noch bereit dazu ist. 
�

Alexandra Eibl 
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Hommage an meinen Großvater 
 
Es war einmal vor vielen Jahren ein Tag wie 
jeder andere,- und doch sollte dieser ein ganz 
besonderer sein.  
Es war Mittwoch, der 11.10.1926, und der große 
Junge wurde geboren. Er verbrachte 57 Jahre 
ohne zu wissen, dass es noch jemanden geben 
werde, der sich an seiner kameradschaftlichen 
Art erfreuen und an seinem Lächeln teilhaben 
wollte.  
Nun,- es war der 12.01.1983 als der kleine 
Junge geboren wurde.  
Er sah in die großen und freundlichen Augen 
des großen Jungen, und mit diesem Tag sollte 
das Märchen, ihr Märchen, beginnen. 
Es waren die spontanen und auch sehr lustigen 
Ideen, die dem kleinen Jungen die Augen 
funkeln ließen. Dieser war sehr stolz, dass er 
einen großen Jungen kannte und auch mit Stolz 
sagen konnte, dass dieser sein Freund war.  
Richtige Freunde sind rar; und wer einen 
richtigen Freund hat, sieht die Welt in einem 
sonnigen Glanze.  
Und so war es auch an einem sonnigen Tag, als 
der große Junge einen Ausflug mit dem kleinen 
Jungen unternahm. 
Spontaneität zeichnete ihn aus und so landeten 
die beiden Freunde in einer Eisenbahn. 
Eisenbahnen waren für den kleinen Jungen sehr 
aufregend und immer wieder ein neues und 
schönes Erlebnis. Doch dieser Augenblick 
sollte alle bisherigen Erlebnisse in den 
Schatten stellen. Der große Junge fragte mutig 
den Lokomotivführer und so standen sie 
plötzlich ganz vorne in der Lokomotive. Die 
Fahrt mit der großen Lok war zwar kurz aber 
doch das schönste Erlebnis, das ein kleiner 
Junge haben kann. Noch heute spricht der 



kleine Junge von diesem tollen und 
einprägsamen Erlebnis, und dieser kurze 
Augenblick in der Eisenbahn verdeutlichte dem 
kleinen Jungen, wie einzigartig sein großer 
Freund doch sei. 
 
Nun, nach Zeiten des Älterwerdens wurden die 
Ausflüge seltener, was aber nicht bedeuten 
sollte, dass der kleine Junge keine enge 
Freundschaft mit dem großen Jungen habe. Viel 
mehr hatte er mit der Zeit erkannt, dass er 
sich in jeglicher Lebenslage voll auf seinen 
Freund verlassen kann.  
Auch wenn dieser manchmal ganz weit weg auf 
einer langen Reise ist. Doch auch jegliche 
Entfernung , Stunden , Tage und ja, auch 
manchmal Wochen ohne Kontakt zu seinem großen 
Freund - weiß der kleine Junge, dass er sich 
immer auf ihn verlassen kann und wenn dieser 
an ihn denkt, spürt er es tief in seinem 
Herzen. 
 
Später, irgendwann, wenn die kleinen Bäume 
groß geworden sind und die großen Bäume nicht 
mehr ihr Grün zeigen können, dann möchte der 
kleine Junge auch ein großer Junge werden und 
auch diese Freude, Spontaneität und immer ein 
offenes Ohr für einen anderen kleinen Jungen 
haben. 
 
Dieses Märchen ist noch nicht zu Ende und es 
sollte auch niemals enden.  
Doch irgendwann hat jedes seine letzte Seite.  
 
Bis dahin aber bleibt das Buch offen für ein 
neues, hoffentlich nicht letztes Kapitel. 
 
Robert 

�
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Abb.: Google Earth 
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Elias, 6 Jahre 

 

 



Hallo liebe Leser, 
 

heute bleiben wir mit unserem Artikel nicht in München 
sondern reisen nach England – gemeinsam mit Josefine, die in 
den Pfingstferien eine Sprachreise nach Devizes und dort auf 
ihren Wunsch eine work experience gemacht hat. Was sie 
erlebt und wie es ihr gefallen hat, hat sie für Euch zu einem 
Artikel zusammengefaßt – natürlich auf Englisch.  
 
English work experience in Devizes  
 

I came to England at the 26th of May, by aeroplane to 
Heathrow. In Heathrow I had to catch the bus to Chippenham 
in Wiltshire where my hostmother, Luba, waited. She brought 
me to Devizes the town where I stayed now for one week. The 
house of Charles and Luba and, of course, Sophie’s too (she 
is the dog) is an old cottage and very nice. They showed me 
my room for the next two weeks and after that we had tea 
which means supper. My room is under the roof, very big and 
comfortable. One part is for the bed only and the rest is a 
bathroom with a small shower in it.  
 

 



My first working day was the Sunday. I helped at Bowood in 
the Restaurant…things like washing up the dishes. It was 
funny but also very exhausting. After four hours I was glad 
about coming home. This evening I slept very well ;)) 
On Monday my host family and I went to Bath. It is a nice small 
City and we spent there 3 hours for sightseeing, shopping and 
eating.  
My first “real” job was on Tuesday at the touristic centre 
Devizes. I had to do lots of different things like filling up the 
shelves with the leaflets of some attractions in and around 
Devizes or with maps of Wiltshire or with newsletters of other 
parts of England and the most important thing in England: 
drinking tea with milk and sugar. 
I met very nice people and everybody helped me to practise 
my English. Every day different staff is working at tourist office, 
so it was every morning a pleasure to meet new people. The 
first thing we were doing is making a cup of tea for everybody 
who wants one…typical English manner ;)) 
 
 

 



On Wednesday I worked only in the morning, because there 
was not so much to do and Su Staffort, our “leader” in the 
tourist office (in reality she is the manager, but we thought 
leader is more true, she knows what to do in every situation) , 
decided that it is better for me. So Charles and I had time to 
visit Avebury and the Circle of Avebury which are very old and 
beautiful to look at. On Thursday I worked at the touristic 
centre and prepaired some folders for people who are new in 
Devizes. It was market day in Devizes and I bought some 
fresh yoghurt with apple in it. That was the best yoghurt I have 
ever eaten. After work, drove Charles me to Lacock, an old 
village near Devizes. It is well-known in England, because 
many films are made there. The most famous one is Harry 
Potter. Everybody knows this film…I’m sure, you too! 

 

 
 
On Friday we had different things to do at tourist office. There 
is a second touristic centre in Avebury which is also managed 
by Su and they needed some leaflets. So we had to pack a 



box with the necessary ones and gave it to Su who drove it to 
Avebury.  
 
The Saturday was a very quiet day at the tourist office and 
Emily, a member of the staff, asked me questions about the 
English names of things in the touristic centre. Then she 
wanted to know the German names as well and we asked 
each other the new vocabularies. It was quite funny, because 
her pronunciation is very strange. Sometimes I had to think 
much what she means, but in the end it was always clear. 
And now is one week over in Devizes and only one left to 
enjoy the English way of life, culture and food. (It is nice food 
in my host family…continental food, like in Germany, because 
Luba is from Russia and she doesn’t like English food very 
much. Good for me!) 
I hope you can now imagine how nice a working experience in 
England is and what you can expect on a holiday in England 
(organized by Sphairos.) 
 
Wir haben viele individuelle Sprachreiseangebote für Euch 
zusammengestellt und wenn Ihr beim Lesen dieses Artikels 
auch Lust bekommen habt, das Land und die Menschen 
kennen zu lernen, dann ruft uns doch gerne an. Wir finden 
bestimmt das richtige für Euch! 
 
Herzlich, 
 
Eure Katharina Winkler von ��������	
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Grüß Gott liebe Sendlinger, schön Euch wieder zu sehen! 

Für alle die neu dazu gekommen sind: 

mein Name ist Stella, und ich bin ein griechischer 

Bordercolliemix. 

Heute erzähle ich Euch von unserem ersten Ausflug in den 

Straßen Sendlings. 
 

Könnt ihr Euch vorstellen, wie aufgeregt wir alle am Morgen 

vor unserem ersten Ausflug in die Straßen Sendlings waren? 

Ab fünf Uhr früh herrschte im Korb ein so konstantes Wuseln 

und Fiepen, dass Toby (der, wie ihr wisst, sowieso am meisten 

unter unserem nicht abzubremsendem Elan litt)  

 

sich schließlich, da all sein Grummeln man solle ihm doch 

wenigstens nachts seinen wohlverdienten Schlaf gönnen 

vergeblich war, schließlich zu einer Tat schritt, die er wohl 

noch nie zuvor freiwillig ausgeführt hatte – er verließ seinen 

geliebten, in monatelanger Arbeit erkämpften Schlafplatz am 

Fußende des Bettes und verzog sich in den Gang. Um sechs 

Uhr wurde es selbst unserem sonst gegen Störungen 

erstaunlich resistenten Frauchen zuviel – „Raimund?“ Dieser 

schnarchte als einziger noch fröhlich unter der Decke. 

„Raimund?“ Frauchen rüttelte ihn wach „Hmm?“ „Die Kleinen 

sind nicht mehr auszuhalten. Zeit zu gehen.“ 



 

Wenig später stand Herrchen vor unserem Korb. Ohne weitere 

Präambel packte er einen nach dem anderen – und stopfte 

uns in die große blaue Reisetasche, in der wir bereits unseren 

ersten Flug von Griechenland nach Deutschland hinter uns 

gebracht hatten!  

Als er uns alle verstaut hatte nahm er die Tasche und rief nach 

Toby, der mit freudigem Geheul angerannt kam und begeistert 

an unserem dunklen Aufenthaltsort hochsprang. 

Uns in der Tasche gefangenen war freilich weit weniger 

freudig zumute – von Einpacken war tags zuvor nicht die Rede 

gewesen, ein komischer Beginn für einen Ausflug nach 

draußen! 

Susi, die alte Besserwisserin, verdingte sich zur Ausnahme 

mal als Schwarzseherin und japste verzweifelt man würde uns 



weggeben. Im Moment hatten wir allerdings allesamt selbst 

zuviel Angst um ihr zu widersprechen, unsere einzige 

Beruhigung war, dass Toby uns offensichtlich begleiten würde. 

Wir hörten das Zufallen einer Türe, kurz darauf begann die 

Tasche wie wild zu schwanken, und wir rutschten in unserem 

Gefängnis von vorn nach hinten. Da wir manchmal 

übereinander purzelten, kam es trotz unserer Angst immer 

wieder zu kleineren Raufereien. 

Endlich, es können nur wenige Minuten gewesen sein, obwohl 

mir schien es wären Stunden vergangen, drehte  sich die Welt 

plötzlich kopfüber und Herrchen ließ uns sanft auf einen 

ungewohnt harten Untergrund plumpsen. 

Toby lief ganz begeistert im Kreis um uns herum, und knurrte 

fröhlich: „Auf ihr Faulpelze, bewegt Euch!“  

Im ersten Moment versagten meine Sinne vor dem plötzlichen 

Überfluss an Eindrücken – ich weiß nicht ob Ihr Euch das 

vorstellen könnt – für einen Hund ist so eine Straße ein 

einziges, riesiges 4D-Erlebniskino – von allen Seiten strömen 

Gerüche in Deine Nase, gleichzeitig buhlen die vielfältigsten 

Geräusche um Deine Aufmerksamkeit, der Lärm der Autos, in 

der Ferne das Gebell eines Artgenossen... Vor Staunen 

konnten wir uns minutenlang nicht bewegen. Meine 

umherirrenden Augen erfassten Toby und mit vor Aufregung 

zitternder Stimme rief ich ihm zu: „Wo sind wir?“ Erstaunt 

blickte er mich mit seinen braunen Beagleaugen an, schüttelte 



seinen Kopf und meinte: „Na, auf der Strasse.“ „Und nun, und 

nun? Wohin zuerst?“  

 

Renton, der sich offensichtlich schneller akklimatisiert hatte, 

tanzte begeistert, die Nase in alle vier Himmelsrichtungen 

streckend, um uns herum. „Was tun wir jetzt?“ rief er, immer 

noch völlig aufgekratzt. „Was wohl“, brummte Toby, der unsere 

Aufregung nicht verstand, „Gassi gehen, was sonst?“ 

In dem Moment ergriff mich unser Herrchen – und stülpte mir 

etwas über den Kopf! Ich machte einen Satz zur Seite, und 

musste zu meinem Entsetzen feststellen, dass das seltsame 

etwas um meinen Hals an einem Seil befestigt war – eine 

Halsfessel! Ich war gefangen. Neben mir winselte Renton: 



„Hilfe!“ Als ich mich umdrehte, sah ich, dass alle meine 

Geschwister genau wie ich bereits an die seltsame 

Seilkonstruktion gefesselt waren. 

 

Zu meiner Linken gab Susi sich alle Mühe, sich windend und 

drehend der Fessel zu entfliehen um ihre Bewegungsfreiheit 

wiederzuerlangen – vergeblich. „Toby, was ist das?“ Die Panik 

in meiner Stimme war nicht zu überhören. „Ein Halsband, du 

Dummerchen. Wenn du einfach der Richtung der Leine folgst 

bemerkst du es kaum.“ Die Stimme unseres Herrchens klang 

schon ungeduldig und Toby stupste mich aufmunternd mit 

seiner feuchten Schnauze an, um mich in Bewegung zu 

bringen. 

Brav versuchte ich den anderen nachzulaufen. Doch wohin! 

Jeder Schritt brachte eine neue Entdeckung. „Schau mal, da!“ 



Jeder zog und zerrte in eine andere Richtung, es herrschte ein 

heilloses Durcheinender. Ständig verhedderten wir uns in der 

Leine, alle paar Minuten musste Herrchen uns wieder 

entknoten. Wir waren wohl kaum hundert Meter 

vorangekommen, da erschnüffelte meine Nase einen 

wunderbaren Duft, der mir das Wasser in der Schnauze 

zusammenlaufen ließ. Doch, oh weh, der Rudelführer zog uns 

gerade in die entgegengesetzte Richtung! Alles in mir sträubte 

sich dagegen, mir den Auslöser dieses himmlischen Geruchs 

entgehen zu lassen. Ich wusste, dass mein Handeln 

unvernünftig war, doch ich konnte nicht anders. „Renton“ rief 

ich, „nimm mal mein Halsband zwischen die Zähne!“ 

„Warum?“ „Mach einfach, schnell!“ Sobald mein Bruder das 

Band zwischen den Zähnen hatte war der Rest ein 

Kinderspiel, das Band war locker genug und schwupps schon 

hatte ich das lästige Ding abgestreift. Ich drehte mich einmal 

um die eigene Achse und ohne auf Rentons protestierendes 

Jaulen zu hören machte ich mich auf die Suche nach dem 

Ursprung des köstlichen Duftes – während mein Rudel in die 

entgegengesetzte Richtung entschwand.... 

 

So, für heute muss ich mich von euch verabschieden,  

seid lieb gegrüsst und bis zum nächsten Mal! 

Einen dicken Schlecker,  

Eure   2������ � � (Zeichnungen Sybille) 



10 KLEINE BADEGÄSTE 
 

Kleiner Badegastsong von Susan Arbinger 
 

10  kleine Badegäste wollten keine Kosten scheu`n, 
einer trug nen Goldanzug – da waren`s nur noch neun. 

 
9  kleine Badegäste schwammen in der Nacht, 

einer wurde nie mehr gefunden – da waren`s nur noch acht. 
 

8  kleine Badegäste übten „Schieben und Ziehen“, 
einer ließ den anderen los – da waren`s nur noch Sieben. 

 
7  kleine Badegäste sprangen vom 10m Brett, 

einer kam daneben auf – da waren`s nur noch sechs. 
 

6  kleine Badegäste schwammen durch die Sümpfe, 
einer hatte `nen Wadenkrampf – da waren`s nur noch fünfe. 

 
5  kleine Badegäste tranken am See `n paar Bier, 

einer hat zu viel getrunken – da waren`s nur noch vier. 
 

4  kleine Badegäste schwammen „wer der Beste sei“, 
einer bekam `nen Herzinfarkt – da waren`s nur noch drei. 

 
3  kleine Badegäste sahen den weißen Hai, 

einer konnt` nicht mehr entkommen – da waren`s nur noch 
zwei. 

 
2  kleine Badegäste hießen beide Rainer, 

einer tauchte den anderen unter – da war es nur noch einer. 
 

1  kleiner Badegast musste nach Hause gehen, 
er zeugte viele Kinderlein – da waren`s wieder ZEHN. 
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Die Kleine Nachbarschaftszeitung von SENDLING 
liegt aus bei: 
 

Musik Hartwig, Lindenschmitstr. 31 
Authentic Kopfraum, Frisör, Lindenschmitstrasse 
Bäckerei Schweiger, Alram/Ecke Aberlestrasse 
Bioladen Hollerbusch, Daiserstrasse 
Sendlinger Buchhandlung, Daiserstrasse 2 
Café Viva, Valley/Ecke Danklstrasse 
Augustiner, Alramstr. 24 
ASZ, Daiserstr. 37 
Oberländer Apotheke, Oberländerstrasse 
Rama Feinkost, Alramstr 27/Ecke Daiserstrasse 
Stadtbibliothek Sendling, Albert-Rosshaupter-Str. 8 
Volkshochschule Sendling, Albert-Rosshaupter-Str. 8 
Hermannsdorfer, Am Harras 14 
Bücher Kindt, Albert-Rosshaupter-Str. 73a 
Arztpraxis Fischer und Steininger, Albert-Rosshaupter-Str. 73 
Café im Stemmerhof, Plinganser Str. 6 
Kulturbühne ars musica im Stemmerhof 
Kulturschmiede, Daiserstr. 22 
Café Schuntner, Plinganser Str. 10 
Behring Apotheke, Plinganser/Ecke 
Medithera, Alramstr. 20 
Deutsch/Französische Schule Jean Renoir, Berlepschstr. 3 
Café « Die Galerie », Danklstr. 1 
Glitzerstein, Kidlerstr. 21  
Autohaus Strigl, Implerstr. 10 
Windelservice im Stemmerhof 
Café Kitchenette, Plinganserstr. 38a, Nähe HARRAS 
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