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Atemübung zum Frisch werden am Morgen 
Von Atem-Therapeutin Maria-Antonia Rappay 
 
Als erstes empfehle ich Ihnen, alle Anspannungen der Nacht 
auszuschütteln:  
 

Sie stellen sich beckenbreit hin, Knie locker und beginnen von den 
Fußgelenken her zu vibrieren. Das Vibrieren immer stärker werden 
lassen, so dass es in ein Schütteln übergeht, das die ganzen Beine 
und das Becken, die Arme und Hände erfasst und vielleicht sogar 
auch den Nacken und den Kopf. Der Atem muss dabei nichts 
Besonderes tun, er kann einfach weiter fließen. So schütteln Sie sich 
munter und lassen Ballast von der Nacht hinter sich! 
 

Dann nehmen Sie bewusst Kontakt auf zu Ihrem Atem, legen am 
besten Ihre Hände auf den Bauch (Ober- oder Unterbauch) und 
begleiten mit Ihrer Aufmerksamkeit Ihren Atem, wie er kommt und 
geht. Wir wollen ihn nicht verändern, wir wollen nicht eingreifen – so 
wie er gerade ist, ist er o.k.! Wir werden uns einfach darüber 
bewusst, wie er gerade fließt und wie weit er sich ausbreitet. So 
kann sich mit der Zeit Ihr eigener natürlicher Atemrhythmus 
einstellen und Sie können mit ihm vertraut werden. Dies ist wichtig 
für die eigentliche Atemübung: 
 

Ohne Ihren Atemrhythmus zu verändern und ohne bewusst mehr 
Luft zu holen, beugt sich mit Ihrem nächsten Einatem der Rumpf 
vorn über und die Hände wandern Richtung Boden, von dem diese 
die Erdenergie aufnehmen. Im Ausatem richten Sie sich wieder auf, 
während die Hände die Energie zur Mitte (= Region zwischen 
Bauchnabel und Brustbein) bringen. Sie können hier einen 
Atemzyklus rasten oder gleich mit dem nächsten Einatem die Hände 
zur Decke/zum Himmel strecken und von dort die Energie holen, um 
diese mit dem Ausatmen vor ihre Brust zu bringen, Hände 
aneinander (wie zu einem Gebet).  
 

Dann geht das Ganze wieder von vorne los ... 
 

Ich wünsche Ihnen einen wunderbaren Tag! 
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Klickt auf www.mein-sendling.de , da seht ihr mich  live 
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Die Geschichte meines ganz persönlichen RauchSTOP´s liegt 
5 Jahre zurück,- damals hatte ich eine Anzeige über eine 
revolutionäre Methode per Hypnose gelesen. Befreit von dem 



Gedanken, ich selbst hätte etwas mit meiner Sucht zu tun, 
vereinbarte ich schnellstmöglichst einen Termin.  
Es sollte sich heraus stellen, dass die Beeinflussung meiner 
Gedanken darin bestand, ein Gummiband von einer Ecke des 
Behandlungszimmers in die andere zu schiessen und dabei 
meiner Wut auf die Zigarette freien Lauf zu lassen. Na ja, es 
war dann wohl doch nicht ganz das, was ich suchte. 
 

Es folgten Versuche mit Akupunktur, die durchaus ihre 
Wirkung zeigten, begleitet von schlaflosen Nächten mit 
literarischen Ergüssen von Allen Carr. 
In dieser Zeit war ich per DU mit meinem Apotheker, der 
wöchentlich Bestellungen von mir entgegen nahm, seien es 
Nikotinkaugummis mit Fruchtgeschmack oder Nikotinpflaster . 
 

Nachdem mir die klassische Medizin ihre Unterstützung 
versagte, versuchte ich es mit der alternativen – sprich, ich 
begab mich in die Hände einer Dame, die sich ihrerseits auf 
Schwerstfälle wie mich spezialisiert hat. 
 

Am schönen Starnberger See freute ich mich erneut, ohne 
vieles Zutun meinerseits, von der Zigarette loszukommen. Das 
ohne viel Zutun  bestand darin, einen Metallstab in der Hand 
zu halten und ein nettes Lied anzustimmen. Hätte ich geahnt, 
dass der Schlüssel zu einem rauchfreien Leben darin bestand, 
meinen Nikotinspiegel mit seltsamen Tönen zu vertreiben, ich 
hätte mich bei Dieter Bohlen beworben. Also auch diese 
Hoffnung jäh zerstört. 
 

Liebe Leserinnen, liebe Leser – jetzt aber im Ernst. 
Enttäuscht von zahlreichen und dennoch immer wieder 
ernsthaften Versuchen, mit dem Rauchen aufzuhören, war ich 
mehr und mehr genervt, weil mir so viele leere Versprechen 
gemacht wurden und  
ich ihnen so blauäugig aufsass. 
 

Doch endlich, endlich kam dann die Erkenntnis, dass es an 
meiner Eigenverantwortung lag, Nichtraucher zu werden und 
es zu bleiben. 
 

Endlich beschäftigte ich mich mit MIR SELBST und der Frage: 
 



"Warum fällt es mir nur so verdammt schwer, mit dieser 
giftigen, Krebs bringenden, Gesundheit vernichtenden 
und verdammt teuren Sucht aufzuhören?!" 
Eine Antwort darauf habe ich nun gefunden, und mit dieser 
Antwort habe ich es sehr glücklich und mit viel Spaß und 
Freude geschafft mit dem Rauchen aufzuhören. 
Und mit diesen, meinen eigenen Erfahrungen das Rauchen 
aufzuhören und  verknüpft mit meinen Qualifikationen, habe ich 
eine Methode entwickelt, mit der auch Sie mit einem guten 
Gefühl und sofort aufhören können um ‚immerfristig’  
Nichtraucher/in zu bleiben. 
 

Ihr Carsten Hauzenberger 
www.institut-mebo.de 
Plinganserstr. 25 
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Biomarkt Sendling . Hollerbusch Natur pur 
Daiserstr. 5, 81371 Sendling, tel. 776474, 

www.bionelle.de  
 

keine Kette, kein Supermarkt - ein Biomarkt, Freunde für Freunde, 
persönliche Beratung 

*demeter, bioland, naturland, biokreis – 
*lokal, regional, national, fair handel 

  
�       vier Bäcker – jeden Tag frisches  Brot,   Brezn, Semmeln – 
�       und die besten Kuchen der Welt! 
�       ca. 70 Kuh-, Ziegen- und Schafkäse; ab 1,00 Eur. Gauda, 
�       1,10 Emmentaler, Almkönig 1,10, Bergkäse 1,50 ............... 
�       frisches Obst und Gemüse – immer 
�       die Gemüsetüte (6,50 oder 10,00 Eur.) auf Vorbestellung 
�       Tofuprodukte, Wurst und Fleisch (teils auf Vorbestellung) 
�       Kindernahrung und alle Windeln für 9,95 Eur. 
�       alle Gewürze, 100 Tees, 100 Weine und mehr 
�       und das Trockensortiment von „A“pfelsaft bis  „Z“ucker 
�       auch Kosmetik: Weleda, Lavera, Logona u.a. 
  
�       und was ihr persönlich haben wollt, wir bestellen es für euch 
�       und, und, und ... wir machen es, alles 
  

Seit 15 Jahren  Mitglied des Mütterzentrums  Sendling - 
Fördermitglied von 

Radio Lora, Green City, Mein SENDLING. 
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Geburtstags- und Redaktionstreffen 
 

 
Gabriela und Doris 

 
Christina und Uwe 

 
Gabriela und Brigitte 



 
Andreas, Christina, Uwe, Ursula, Günter, Karl und Barbara 

 

 
Kerstin, Doris und Susanne 

 

 
Jürgen, Karl, Ingeborg und Matthias 



 
Cathy und Gabriela 

 

 
Stefan und Margarete 
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Margarete, Kriemhilde, Peter , Lutz, Kerstin und Doris 

 

 
Frau Peschel, Gabriela, Barbara, Karl, Ingeborg, Thomas, Matthias, 

Margarete, Kriemhilde, Peter, Lutz (Hände und Nase) 
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http://www.central-reinigung.de/ 



Pascual Carlos ESTEBAN  
 

  
 
Liebe Nachbarn, ich hatte das grosse Glück während eines 
Frankreichaufenthaltes, den begnadeten Maler Pascual 
Carlos Esteban persönlich kennen zu lernen. Seine Bilder 
bestechen durch ihre totale Natürlichkeit und die grosse 
innere Kraft ihres Schöpfers. Der Wahlfranzose aus der 
Normandie (sein Geburtsland ist Argentinien) stellt seit 
Jahren seine Werke in Nürnberg aus und liebt Deutschland, 
vor allen Dingen München, über alles. Das obige Bild stellt 
seine Tochter Patricia dar, die in Rouen lebt. Wenn Ihr mehr 
über Pascual Carlos Esteban erfahren und selbst sehen 
wollt: 

http://www.pascual-carlos-esteban.fr/gallery4.htm  
 

Gabriela



Wie ich zu MeinSENDLING kam… �
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Jürgen Fladung für „Mein Sendling“ 
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Jacques’ Wein-Depot  
Lindwurmstraße 124,  

80337 München 
Tel. 089/74 79 38 61,  
Fax 089/ 74 79 38 60 
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Während meiner Weiterbildungen zur Pflegedienstleitung und zum 
Medizinpädagogen setzte ich meinen langgehegten Wunsch, mich 
mit meinem eigenen ambulanten Pflegedienst selbstständig zu 
machen, in die Tat um. 
Den Gedanken, mich selbstständig zu machen, hatte ich schon 
länger: In meiner Zeit als Angestellter stieß ich immer wieder an 
firmenbedingte Grenzen. Aus Zeit- und Kostengründen war es oft 
nicht möglich, pflegerische Maßnahmen optimal umzusetzen  oder  
einfache organisatorische Dinge in die Wege zu leiten, was den 
Patienten viel Aufwand und Sorgen erspart hätte. 



Mir ist natürlich bewusst, dass Zeit und finanzielle Mittel oftmals 
stark begrenzt sind, dennoch setzen wir alles daran, diese für den 
Patienten optimal zu nutzen und einzusetzen. 
 

Der Name meiner Firma ist „LebensWert- Kinder-, 
Erwachsenen- und Palliativpflege“. Der Firmenname soll zum 
Ausdruck bringen, dass wir dem Leben an sich und unseren 
Patienten eine gewisse Wertschätzung entgegenbringen und uns 
darum bemühen, unseren Kunden dabei zu helfen, Ihren Alltag 
lebenswert zu gestalten. 
Als Symbol für unsere Firma haben wir den Lebenszyklus eines 
Löwenzahns oder einer Pusteblume gewählt, um den Kreislauf des 
Lebens, von der Geburt bis zum Tod, zu veranschaulichen. Die 
Schirmchen der Pusteblume stehen dafür, dass auch nach dem Tod 
etwas weitergegeben wird; der Samen des Löwenzahns ist 
wiederum Keimzelle für neues Leben. 
Oder wie es im Gedicht „Stufen“ von Hermann Hesse zum Ausdruck 
kommt: „Und jedem Anfang wohnt ein Zauber inne, der uns 
beschützt und der uns hilft, zu leben.“ 
 

Wir hoffen, dieser kleine Artikel  hat Ihr Interesse geweckt und Sie 
auch etwas unterhalten! 
In pflegerischen Angelegenheiten stehen wir Ihnen gerne für ein 
kostenloses Beratungsgespräch zur Verfügung. 
 

Aktuell suchen wir auch Fachpflegepersonal, nähere Informationen 
erhalten Sie unter 089 23544669 oder unter www.pflege-
lebenswert.de! 
Um unser Angebot abzurunden, planen wir noch dieses Jahr die 
Neueröffnung der integrativen Kinderkrippe „LöwenZahn“, wir 
werden Sie über die neueste Entwicklung dieses Projektes gern auf 
dem Laufenden halten. 
 

Ihr Matthias Keitel 
 



Durch Fernsehen glauben Kinder, daß der 
natürliche Tod durch Mord, Autotocrashs 

oder andere Unfälle eintritt  
�

Dies ist leider keine Bild-Schlagzeile, sondern geht aus einer 
Untersuchung hervor, die in den USA durchgeführt wurde.  
Da das Fernsehen keine natürlichen Sterbeszenen zeigt, sogar 
tabuisiert, sind manche Kleinen unserer Gesellschaft in diese 
mentale Spur geführt worden. Was für eine Welt, wo sich 
niemand für das Seelenheil dieser offenen und sehr 
beeinflussbaren Menschlein annimmt? 
 

Aber mal ganz von vorne. Wie war das doch mit dem 
Durchschnitts-Otto-Normal-Neandertaler? 
Richtig, der hatte mit seiner Gruppe das lecker Mammut heim 
gebracht, und der Feierabend wurde in illustrer Runde vor dem 
Feuerchen verbracht. Vielleicht schaute man da etwas stumpf vor 
sich hin und grunzte so was wie: Mensch Weib, diese neue 
Schlagkeule taugt nichts, war gleich beim ersten Schlag entzwei.“ 
Worauf die bessere Hälfte antwortete: “Du hast leicht reden, klein 
Nea ist heut beinahe vom Baum gefallen, wir brauchen dringend 
ein Gatter oder so was....“  Dazwischen schnarchte der Nachbar 
auf seinem Bärenfell usw. usw. Man tauschte sich also aus und 
wusste von den Gedanken, Gefühlen und Gewohnheiten des 
anderen und war vertraut mit der Sippe, ergo seinem Leben. 
 

Unser Feuerchen heutzutage nennt sich meist Flatscreen und 
bietet uns reichlich Gehirn-Zündstoff, bringt auch angeblich die 
Welt ins Wohnzimmer. 
 

In Deutschland sitzt man durchschnittlich 3-4 Stund en pro 
Tag, 84 Stunden pro Monat und somit 45 Tage im Jahr  vor 
dem Flimmerfeuerchen. 45 Tage !!!!   
Völlig passiv: sitzen, zuschauen, zuhören: nach dem Anschalten 
Abschalten. Denken und fühlen abgeben. Sorgenlos 
davonschweben. Konsumieren. Eindringen lassen. Eindringen 
lassen die Gedankenmanipulationen, die die eigene Individualität 
auflösen dürfen und unweigerlich auch werden. Fast wie Alkohol. 
Frei von Realität und Sorgen. Spass ohne Testbild. 
 

Aber noch besser ist, dass das Fernsehen ja verbindet, weil 
Millionen andere genauso gepolt wurden und man sich prima 



gleichgeschaltet fühlt, austauschen kann über Nichtgelebtes, 
Totes , Gedankengespinnste . Ob wir uns als Superstar-Trottel-
Fan begeistern oder mit Talkshow-Geschwafel aufwarten, wir 
werden verstanden von den anderen. Fein verbindet Spinne 
Fernsehen uns in Ihrem Netz. Big Brother läßt watchen bis es 
Watschen setzt. 
Auch wenn es feine Schmankerln geben mag - die für uns geistig 
sinnvolle Anregungen sein könnten - zum Handeln und zu 
schöpferischen Denken führen die Sendungen meist nicht. Oder 
schaust Du Bastel- Sport oder Heimwerkersendungen, die Du 
dann in die Tat umsetzt ?  
 

Eher ist’s ja wohl ein Tatort, Schmalzzuckergeplänkel oder 
Knüppel-action-Seller der herhalten muß?  Ja, man möcht fast 
glauben, Gewalt von Mensch zu Mensch ist das Grundgesetz der 
Natur, quasi uns in die Wiege gelegt, weil wir dann weniger 
überlegen müssen. Geradezu praktisch und zeiteffektiv..... 
 

Worauf wir unsere Aufmerksamkeit richten - ob bewuß t oder 
unbewußt - es wird uns prägen. Auch wenn wir meinen,  wir 
könnten uns gedanklich trennen, von dem was wir flimmern 
sehen und blubbern hören, hat das Unbewußte seine eigenen 
Gesetze und die wirken zigmal stärker als unsere 
Beschwichtigungen.  
 

Glaubst mir nicht? 
 

Und wie war das nach dem letzten Kinofilm, der dieses 
Hochgefühl bescherte? Ganz euphorisch ist man mit Freunden 
noch weitergezogen und hat immer wieder voll Begeisterung von 
den Szenen gesprochen. Wer hatte die Macht an diesem Abend? 
Ihre Durchlaucht Miss Hollywood oder die eigene Gedankenwelt? 
 

Ob Realität oder Phantasie, in unseren Tiefen ist das nicht 
unterscheidbare Wirklichkeit,  einfach weil jedes Symbol und Bild 
seine Wirkung hat. Das Spiel mit der Gedankenenergie. Wer 
spielt das und welche Absichten verfolgt er/sie mit immer 
dumpferen und aggressiveren Sendungen? 
Es ist kein Spiel, sondern ein spiritueller Kampf. (seht Euch  
‚Fight Club’ unter diesen Gesichtspunkten einmal an, aber 
unterschätzt die Wirkung auf Euer Gemüt nicht).  
 

Jede Sendung hat seine Wirkung, auch wenn es eine 
schleichende Entwicklung darstellt! Im Zuge der Etablierung von 



Fernsehen sind wir vielleicht wirklich bald gleichgeschaltet. 
Verrückt, willenlos, lethargisch und steuerbar, aber im Kollektiv 
ganz NORMAL. 
 

Noch einmal: auf der feinen gedanklichen Ebene findet das 
eigentliche menschliche Leben statt, nicht auf der Materiellen. 
Schalte ab, ich bitte inständig, auch wenn es vorkommt, als wäre 
es das Ende eines Lebens, ich auch zugebe, es fühlt sich am 
Anfang so an, aber in Wirklichkeit ist das das vorprogrammierte 
Leben, das verlassen wird und das eigene, dem ihr begegnen 
werdet. 
 

Nur leicht gesagt? Nein, stimmt nicht. 
Ich habe wirklich lange Zeit meines Lebens völlig apathisch  vor 
dem Hohlauge verbracht und habe es geschafft.  
 

Ganz  ernstlich: Fernsehen ist heilbar : 
Wenn Du den Fernseher nicht ausrangieren magst, dann schalte 
doch öfters mal aus und lass die „harte Realität“ gewähren ( die 
manchmal ganz nett ist). 
Auf jeden Fall bitte selbstverständlichen und unbewußten 
Konsum vermeiden. 
Auch den Computer öfter ausblenden! (Obwohl der Computer 
gegenüber der im Schnitt 30 vorgefertigten Fernsehprogramme 
(Werbung, Werbung, Talkshow, Serien, Gameshow,, Soaps, 
Werbung ) durch seine Wahlmöglichkeiten ganz klar besser 
dasteht. 

 

�



Zu guter Letzt zurück zu den Neandertalern: 
Seit ich vor drei Jahren meine Plapperkiste abgeschafft hatte, 
habe ich immer wieder abends die Sehnsucht nach einem 
wärmenden Feuerchen verspürt. Den Termin mit dem 
Kaminkehrer hatte ich  bereits ausgemacht und wollt mir schon 
so einen Schwedenofen kaufen, da offenbarte mir mein garstiger 
Hausverwalter, es gäbe gar keinen Anschluss für so ein Ding. 
Aber es gibt Trost für alle Neanders wie mich. Bei Ebay unter Bio-
Ethanol-Kamine gibt es echte Feuerchen zu erschwinglichen 
Preisen ohne Zulassungsbedingungen. Mein Kamin mit Lieferung 
kostete 70,-- Euro. Den billigsten Bio-Ethanol habe ich bei 
muenkel.de gefunden. Eine Stunde Feuerchen mit Heizleistung 
kostet bei meiner Bestellmenge dann ca. 33 Cents. Das Feuer 
selbst ist ca. 20 cm breit und 40 cm hoch. Es gibt keinen Ruß, als 
Abfallprodukt fällt CO2 an, das entspricht der ausgeatmeten Luft 
des Menschen, mir ist das aber bisher nicht aufgefallen. 
Letzthin kamen wir etwas überfeiert vom Fasching. Ich machte 
meinen Kamin an, und einer meiner Freunde, der Peter, ist 
innerhalb von ein paar Minuten auf dem Teppich schnarchend 
eingeschlafen. Wir lachten, ausgerechnet der, der so der Macher 
unter uns ist und es nie lang in der Wohnung aushält, immer 
unterwegs sein muß.  
Wir redeten noch so ein bißchen von dem und das, blickten dabei 
in die Flammen. 
So lernen wir uns besser kennen, nach all den Jahren.  
In der Runde beim Feuer. 
Tja, Magie des echten Feuers und der damit verbundenen 
Wärme.   
Da geht fast nix drüber.....  finde ich. 
Lust bekommen, auf Leben mit allen Sinnen? 
 

Euer Uwe Heitzig 
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Die G’schichtenerzählerin Karin Ostberg  
könnt Ihr buchen! 

 

 

 
Miteinander Gschichten hören, singen und auch musizieren, 

macht das Leben reich an schönen Augenblicken und 
Erfahrungen. Drum liebe Leit`, lasst Euch  

humorvolle, hintersinnige Gschichten 
in Bayrischer Mundart erzählen. 

 

Natürlich lassen sich die Geschichten nach Euren Wünschen 
und nach Anlässen zusammenstellen. 

Kontakt: 089   80 22 42�



Das kleine dumbodesign Kreativprojekt  

Liebe SendlingerInnen,  
 
heute wird mehr gespielt als gebastelt. Aber keine 
Angst, kreativ werden Sie trotzdem. 
 
Sie brauchen heute einfach nur quadratisches Papier  in 
beliebiger Farbe, Qualität und Größe. Ich empfehle 
Ihnen einen farbigen Fotokarton in DinA4, den Sie 
entsprechend beschneiden, um ein Quadrat zu erhalte n.  
Übertragen Sie die Linien 
dieses Bildes auf Ihr Quadrat 
und schneiden Sie entlang der 
Linien mit einer Schere aus. 
Genau, Sie basteln sich 
gerade die Puzzleteile für 
ein Tangram. 
 
Um 1813 verbreitete sich das 
chinesische Legespiel in 
Europa mit großem Erfolg. Es 
wurden zahlreiche 
Vorlagenheftchen unter dem 
Titel Kopfzerbrecher 
gedruckt. Es entwickelten sich noch andere Legespie le, 
aber hier stelle ich Ihnen das Original vor.  
 
Beim Tangram kann es darum gehen für einen Begriff 
möglichst viele verschiedene Varianten zu finden un d 
dabei immer alle sieben Teile zu verwenden. Legen s ie 
zum Beispiel verschiedenen Vögel. Oder menschliche 
Figuren. Vor allem sollen Sie sich mit viel Freude so 
lange an verschiedene Rätsel heran trauen, wie Sie Spaß 
haben.  
 
Für eine Online-Variante empfehle ich folgenden Lin k: 
http://www.maennerseiten.de/tangram.htm 
Hier finden Sie für Ihr Offlinespiel verschiedene 
Vorlagen. 
 
Was aber, wenn Sie wenig Vergnügen an Solitärspiele n 
haben? Dann stellen Sie mehrere Tangrams her und 
spielen Sie in einer Gruppe. Gegeneinander und gege n 
die Zeit.  
Sie brauchen dazu nur eine Eieruhr und etwas 
Schreibpapier. Schreiben sie reihum verschiedene 



Begriffe auf einzelne Briefchen. Derjenige der an d er 
Reihe ist, zieht innerhalb einer Zeitspanne(zum 
Beispiel 2 Minuten) ein Briefchen und muss diesen 
Begriff legen.  
Hier meine Beispiele für Hund, Katze, Maus, Haus. 
 

 
 
Wer nach x Runden am meisten Figuren legen konnte 
gewinnt.  

Oder spielen Sie 
gegen einander wer 
für einen Begriff die 
meisten Variationen 
findet.  
Oder wer am 
schnellsten ein 
Puzzle legen kann.  
Gerade im Wettbewerb 
gegeneinander eignet 
sich dieses Spiel gut 

für den Kindergeburtstag. „Aber“ werden Sie sagen „ dann 
doch bitte nicht aus Papier“. Ich gebe Ihnen Recht!  
Backen Sie Tangramplätzchen. Dann haben am Ende sow ohl 
Sieger als auch Vizesieger einen leckeren Gewinn. O der 
basteln Sie mit lufttrocknender Modeliermasse die 
Tangrams oder aus Knetgummi, den Sie einfach trockn en 
lassen und die Kinder nehmen die Teile mit nach Hau se.  
Oder kommen Sie zu mir ins Atelier und kaufen Sie e ines 
aus Holz oder aus Sandstein. Ich habe auch noch and ere 
Legespiele wie den Herzbrecher und den Zornbrecher.  Die 
Legespiele finden Sie auch auf meiner Homepage im 
Onlineshop. 
 

Geben Sie Ihren Ideen Körper und Raum,  
Ihre Anita Schmid – www.dumbodesign.de 
 

Atelier am Stemmerhof, Plinganserstr. 6, 81369 Münc hen 
Do-Fr 14.00 – 19.00 Uhr; Sa 10.00 – 14.00 Uhr geöff net 

 
Vom 25.04. – 09.05.09 Leuchthäuser in Aktion! 

 

Nur im Atelier. 
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�������� ��Hopplahop, wie mögen die Widder 
daherkommen ? Etwas träumerischer als sonst, nicht so 
aufbrausend gehts zu. Sollten die Antriebskräfte etwas 
geschwächt sein, kann das in diesem Monat durchaus 
mit originellen Ideen ausgeglichen werden. Man muß 
nicht immer  tun, tun, tun. Ist diese neue Facette nicht 
interessant. ?   �

�	����� ���So, nun endlich mal wieder Durchstarten zu 
können, ist selbst für die gediegenen, geduldigen und 
langsamen (natürlich im positiven Sinne) Stiere 
lebenskraftverstärkend, oder? Die erste Dekade (21.-
30.04) kann jetzt gut alte Machtverhältnisse überprüfen 
und einem eventuellen seelischen faulen Zahn 
ausreissen. Gefallen wird allen Stieren, daß es nicht so 
aggressiv zugeht. 


�����
����� Und haben  die Zwillinge nun alte Flirts 
aufleben lassen? Nein?  Noch immer ist Zeit dafür... 
Ansonsten gibt es neben Romanzen reichlich finanzielles 
Abstauben. Beruflich bzw. geldmäßig sind die Zwillinge in 
diesem Monat gut bedacht,. Es gilt jetzt sein Wissen und 
Talent in bare Münze zu verwandeln. Muß ja nicht bei 
jedermann kriseln, oder? �

��������� Wenn die Krebse bereit waren, aufgrund von 
Einsicht - nicht nur gefühlsmäßiger - ein etwaiges Opfer 
zu bringen, können sie diesen Umstand nutzen um 
nunmehr etwas Ungewohntes an sich zu erleben. Sie 
sind redselig, plaudern offen und frei mit viel Geist und 
Witz auf ihre Umgebung ein. Und der Umgebung gefällt 
das sehr wohl, liebe Krebse, wenn mal der 
Frühjahrspanzer abgelegt wird....  

�

������� Na, haben die Löwen Ihre Erfahrungen mit der 
Gemeinschaft überwunden? Na klar, der König der Tiere mit 
seinem Esprit und Lebensmut kann doch garnicht anders. Setz 
in diesem Monat auf Deine Kreativität und erreiche die Ziele 
auf sanfte Weise. Vielleicht ergibt sich sogar etwas 
Amouröses?�

��
������� Also, wenn Herr/Frau Jungfrau ein Opfer 
brachten, in der Form, daß sie Arbeitsstillstand und 
Nichtstun auch mal gewähren ließen, steht jetzt nichts im 
Wege auf arbeitsreichen klug beschrittenen Wegen zu 
wandeln. Man ist doch gar so gern zu etwas nütz, gell? 
Vielleicht läßt sich etwas Feines mit einem Waage-
Menschen einrichten, arbeits -oder vielleicht sogar 
herzensmäßig? �



������� Wenn das mit der Auseinandersetzung mit 
Autoritätspersonen geklappt hat, herzlichen Glückwunsch! 
Das ist für einen Harmoniker wie Dich bestimmt nicht leicht 
gewesen. Ganz luftig gehts zwar nicht zu in diesem Monat, 
aber mit dem richtigen Gespür für Unnützes bzw. 
Bauchbares kannst Du Deine Position gut behaupten.�

�������
�� Was haben Deine Träume gesprochen, lieber 
Skorpion? Ergaben sich neue Geistesblitze daraus? In 
diesem Monat wäre dieses Gründeln aber falsch. Unter 
Leute gehen und auf lockere Kontakte mit all den reichen 
Informationen könnte man setzen. Es gibt doch auch 
Zeitgenossen, die selbst bei einem Smalltalk Tiefen 
zulassen.�

����	���� Etwas möchte sich bei den Herrschaften 
Schützen verabschieden, wird nicht mehrt gebraucht 
und hat wirklich ausgedient. Das heißt in diesem Monat 
nicht nur Ziele anvisieren und schnurstracks loslaufen, 
sondern wirklich genaue Sichtung, was  entrümpelt 
werden will,damit die Lebensenergie wieder frei fließen 
kann und Du Dein Umfeld erneut begeistern kannst....�

�	��
����� � Jetzt werden von den Steinböcken einerseits die 
Zusammenhänge von den letzten Schwierigkeiten, vielleicht 
auch Absurditäten erfasst und zum anderen kann wieder an 
den Projekten zielbewußt und strebsam gearbeitet werden. Ein 
astrologischer Jahresstart  nach Steinbock- Manie. Bei der 
Liebe etwas Draufgängertum, kann zu nicht geahnten Erfolgen 
führen.�

��������

�� Glücksplanet Jupiter wandert immer noch durch 
das Wassermann-Zeichen. Auch wenn Deine Antriebskräfte 
manchmal etwas weniger als sonst vorhanden sind, können 
sich viele Projekte gesund Entwickeln. Vielleicht ist diesen 
Monat etwas Weniger Aufwand vielversprechender.�

 ������ � Mars im eigenen Haus, was macht ein Fische-
Mensch mit so einem fremden Untermieter? Na 
Durchsetzen, freilich. Wie im Schlaf kommen hilfreiche 
Ideen, damit Fischlein seinen eigenen Weg schwimmen 
kann. Nicht aus Egoismus, sondern weil’s gut tut, Dir und 
den anderen. �
�
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Sind Sie sehr empfindlich mit Stress, Lärm, Unruhe,  fühlen sich 
dauernd aufgedreht oder haben Schlafstörungen ? Oder haben 
Sie ein Trauma (z. B. ein Unfall oder eine OP) erlitten und haben 
das Gefühl, dass etwas noch davon in Ihnen steckt? 
Ich lade Sie ein, mit mir auf traumatherapeutischem Wege (Somatic 
Experiencing nach Peter Levine) Ihrem Körper und Nervensystem 
und Geist zur Lösung zu verhelfen. Da ich noch in Ausbildung bin, 
bekommen Sie die Sitzungen vergünstigt. Traumatherapie muss 
nicht dramatisch sein, sondern ist ein Weg zu Ihren Ressourcen und 
zurück zur Lebensfreude! 
 

���������������������������������������������������
������������ traumatherapie  
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 Der Märchenprinz von Akrue  
 
Weihnachten und Ostern kommen immer unverhofft! Auch 
unser Hochzeitstag und der Geburtstag meiner Frau. Dabei bin 
ich alles andere als vergesslich. Trotzdem überfallen mich 
Familienfeste immer völlig unerwartet. Denn ich bin ein Last-
Minute-Mann, einer, der auf morgen verschiebt, was er auch 
heute noch besorgen könnte. 
 

Zum Beispiel die Geburtstagsgeschenke für mein Patenkind 
Hanna. Bisher hatte meine Frau stets Mitleid. Nicht mit mir, mit 
meinem Patenkind. Sie besorgte immer noch rasch ein 
Geschenk, auch wenn ich es dann oft nicht schaffte, das 
Päckchen pünktlich abzuschicken. Hannas Dank fällt deshalb 
meist nicht überschwänglich aus: "Vielen Dank für das 
Geschenk!", und "Viele Grüße!" - das ist alles! 
 

Umso mehr freute ich mich über eine E-Mail, die mir Hanna 
neulich schrieb. 
 

"Hi", begann sie ihre Nachricht und schüttete mir dann ohne 
Umschweife ihr Herz aus. Dass es in ihrer Klasse einen ganz 
süßen Jungen gebe, in den sie sich verliebt habe, teilte sie mir 
mit. Leider beachte dieser dumme Junge Hanna überhaupt 
nicht. "Bin ich denn Luft für ihn?", fragte Hanna. Ich hörte 
deutlich ihre Seufzer. Neulich habe sie ihm einen Schokoriegel 
geschenkt. Da habe der dumme Junge gesagt, er möge keine 
Schokoriegel, und Mädchen mit Zahnspange und Brille könne 
er nicht ausstehen. "Was soll ich nur machen?", fragte Hanna 
mich zum Schluss. "Er ist doch so süß..." 
 

Ich war gerührt. Dass sie sich mir anvertraute, tat meinem 
ramponierten Patenonkel-Ego gut. Ich nahm mir vor, sofort zu 
antworten. Sofort heißt bei mir immer "Morgen". 
 

"Liebe Hanna", begann ich vierzehn Tage später meine 
Antwort. Meine Gattin hatte sich geweigert, den Brief für mich 
zu schreiben. "Vermutlich ist der Junge aus deiner Klasse 
genauso schüchtern wie du. Er mag nicht zeigen, dass auch er 
dich mag." 
 

Ich stockte. Das klang zu platt nach Hobbypsychologe Dr. 
Sommer. Ich seufzte tief und strich die Sätze durch.  



Hannas Problem war nicht der ignorante Junge. Ihr Kummer 
hatte einen anderen Grund. Brille und Zahnspange hießen ihr 
Problem! 
 

"Es ist nicht schlimm, eine Brille zu tragen", begann ich 
einfühlsam noch mal von vorn. "Und die Zahnspange soll 
deine Zahnstellung korrigieren, damit du auch später noch 
kraftvoll in jeden Apfel beißen kannst." 
 

Das klang peinlich nach Zahnpastareklame. Ich strich auch 
diese Sätze durch, fand, dass ich mir eine Tasse Tee verdient 
hätte, und ging in die Küche. Vielleicht musste auch der Müll 
runtergetragen oder irgendetwas repariert werden? Ich hatte 
Pech! Der Mülleimer war leer, und zu reparieren gab es auch 
nichts. Dafür quengelte meine kleine Tochter: "Liest du mir 
was vor?" 
 

"Ja, ja, später!", murmelte der notorische Aufschieber in mir. 
Doch der fürsorgliche Vater, der auch in mir steckt, gewann für 
dieses Mal, und ich las meiner Tochter das Märchen von 
Aschenputtel vor. Welch ein Glücksfall! Denn plötzlich hatte ich 
in Sachen Hanna die Erleuchtung. Ich stürzte zum 
Schreibtisch, wo mir nun die Worte nur so aus dem 
Kugelschreiber flossen. 
 

Nach einer Woche schrieb Hanna mir zurück. Ihre E-Mail sei 
ein blödes Versehen gewesen. Sie habe sich beim Abschicken 
"verklickt", ich möge bitte alles löschen. Ich war entsetzt!  
 
 

 



 
Was mein Patenonkel-Ego dann aber völlig ramponierte, war 
ihr Postskriptum: "Ich bin fünfzehn!", schrieb sie mir und fügte 
sinngemäß hinzu, sie könne sich auch selbst veralbern. Sie 
drückte das nur eine Spur direkter aus. 
 

Ich seufzte tief. Dabei hatte ich mir mit meiner einfühlsamen 
Antwort solche Mühe gegeben! Oder hätte ich etwa den 
Abschnitt weglassen sollen, in dem ich Hanna riet, nicht alles 
auf den Jungen aus ihrer Klasse zu setzen? Denn eines 
schönen Tages werde bestimmt ein reicher Königssohn an 
ihre Haustür klopfen, er würde eine große, rubinbesetzte Brille 
tragen, und eine Zahnspange aus purem Gold... 
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für ein besseres und stressfreieres Sehen. 
 

 
 

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

 

Das nächste offene Seminar „Besser Sehen“ findet am   
28.03.2009 von 10:00 bis 16:00 Uhr in München/Fäust lestr. statt.  

Dabei wird alles trainiert, was zu einem guten,  
gesunden und stessfreien Sehen nötig ist.  

Preis 60 Euro pro Person inkl. Schulungsunterlagen 
Doris ist die Starke Frau in der Januarausgabe von Mein SENDLING  
Ihr Artikel ist zu lesen unter : www.mein-sendling.de/download.html  



Hallo liebe Redaktion, 
 

ich wohne inzwischen seit 5 Jahren in Untersendling in der Oberländerstr. 
zur Miete und würde gerne etwas kaufen. 
Ich hab das Viertel ín den letzten Jahren so lieb gewonnen, dass ich 
eigentlich von hier nicht weg möchte. 
Wäre es möglich eine Anzeige bei Euch im Mein SENDLING zu schalten?  
Bin auf der Suche nach einer 3-Zimmer-Wohnung zum Kauf und 
Eigennutzung für max. 230.000 € hier im Viertel. 
   

Grüße 
Daniela Scheibler (Tipps bitte an die Redaktion) 
 

Wir suchen eine/n zuverlässige engagierte Mitarbeit er/in 
mit Freude am Verkauf und am Ungang mit Menschen. 
 
Schriftliche oder Persönliche Bewerbung: 
Lagerverkauf im Stemmerhof 
Plinganserstr.6 
81369 München 
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SENDLINGER ��������������������������������  

Albert-Rosshaupter-Str. 106 
Mo. – Fr. 8h – 20h, Sa. – 19h 

Siehe auch Artikel in der Januarausgabe 2009, Seite  4 
www.mein-sendling.de   



 

 
 

 

 

 
Seidenschrei findet ihr in der Dezemberausgabe 

2008  
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Anja hat ihren Vorstellungsartikel in der Juli/Augu st 2007 Ausgabe unter 

http://www.mein-sendling.de/Pdf/Archiv/2007_07_mein Sendling.pdf  

 

 
�������	
���� 
�� ���������
����

�������
���������������
������� �



DIE KLEINE NACHBARSCHAFTSZEITUNG LIEGT u.a. AUS BEI : 
Musik Hartwig, Lindenschmitstr. 31 
Authentic Kopfraum, Frisör, Lindenschmitstraße 
Hausarztpaxis Engert + Oefelein, Pfeuferstr. 33 
Sendlinger Buchhandlung, Daiserstraße 2 
Café Viva, Valley/Ecke Danklstraße 
Augustiner, Alramstr. 24 
ASZ, Daiserstr. 37       
Bioladen Hollerbusch, Daiserstr. 5 
Oberländer Apotheke, Oberländerstraße 
Rama Feinkost, Alramstr 27/Ecke Daiserstraße 
Stadtbibliothek Sendling, Albert-Roßhaupter-Str.  
Bäckerei GRIESHUBER, Treffauer Str. 21, 81375 M 
Bücher Kindt, Albert-Roßhaupter-Str. 73a 
Arztpraxis Fischer und Steininger, Albert-Roßhaupter-Str. 73 
Stemmerhof: Café im Stemmerhof, Kulturbühne ars musica, Galleria, Windelservice, 
Tierzentrum, Lagerverkauf, dumbodesign 
Kulturschmiede, Daiserstr. 22 
Café Schuntner, Plinganserstr. 10 
Medithera, Alramstr. 20 
PSCHORR-Krug, J+F ISTRATE, Oberländer/Ecke Daiserstr. 
Deutsch/Französische Schule Jean Renoir, Berlepschstr. 3 
Glitzerstein, Kidlerstr. 21  
Reformhaus am Harras, Plinganserstr. 37 
Hibis.kus, Lindwurmstr. 203 
Wirtshaus Valley’s, Aberlestr. 52, Ecke Valleystr.  
Mütterzentrum Sendling, Brudermühlstr. 42 
Restaurant Agora, Aberlestr. 1 
Antonius-Tenne, Plinganserstr. 10 
King’s Laden, Partnachplatz 9 
Gesundschuh Wagner, Daiserstr. 35a 

    Reisebüro am HARRAS, Plinganserstr. 40 
    Pieris Backstube, Aberlestr./Lindenschmitstr. 
 H-Team e.V., Plinganserstr. 19 
 Centro Espagnol, Daiserstr. 20  
 Lebensmittel Cavusoglu, Implerstr. 23-25 
 Flavia’s World of Beauty, A-Roßhaupter-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-Roßhaupter-Str. 110 
 Thai-Markt, Albert-Roßhaupter-Str. 100 
 Petra’s Papeteria, Plinganserstr. 26 
 Bäckerei & 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, Dreimühlenstraße 33  
 Int. Mütterforum, Plinganserstr. 26 
 Eichendorff-Apotheke, Schmuzerstr. 1 
 Sendlinger Bio Markthalle, Albert-Rosshaupter-Str. 106 
 Kopfart, Plinganserstr. 24, StemmerKuchl, Stemmerhof, Blume und Beiwerk, Lindwurmstr. 205      

und mehr�



��������	�
��	���
����������
�


���������	����
���������	��������	�	���
���������� �����
������	�	���
�
��	�����	��������������������������� ����
	��������	����
���������	� �
�


���������	����
���������	��	��������	������������� �������
������	�	��������������������	�� ��
���������
����� ��	����
��������!���������	������
���������	��
�


���������	����
���������	��!���������������"���
�� ��
�
���������!�������#����
��������$��	��
���
�����������������
����
����
�
 ��
���������	��%����
�������������&���
�
�������	� '��"�����
�
#���	�����������!�
�
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 
 

 

 

SENDLINGER AUGUSTINER 
��������	
��
�����	�
�����������
��� �

�$
�
��
)�;<����./0=/��������"�>�$��?.15=<=�?1�;@"� �A0B-��
�$�
��
� ß��
''')����$����
5���������
)�� �

 
�

���	���
��
��
�
��
���
��
�������

����
���

��� �
(	��/?�0?�C�/<�??�
�

7�&&������$)�
���
�������"�
���D'�
����

�����$$�
�
E��D���
9��� � �

����������
���������
������� �!����������
"�
�  

��#���� �����
��������$����

(�
���)���������$��

���7��$�������

$�$$���
�

%�
����� ��� �
���'����%
�������� �
F&��&
�������������
�������>���
���;�

#����$�"�
������
�����$���

���������$%��
�	D� �
��&����

 



�
�

�
�������	��0�1'����

�

�#��	*�, � )�������)����L0	�##�)� ��  
1���,� �!=A/�A�D!�!���A��� M%	�
���	: �

�����8
���������	����
�
���������	���"	������ �

666�2���/���)�����)�  


