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Island — Tell |

Ein Dankeschon an Athos fur das Uberlassen der eieltollen Fotos, die sein
Sohn aus Island mitgebracht hat.

Island — eine riesige Vulkaninsel mit ganz unteiestlichen Landschaften. Vulkane (aktuell um die
130 aktive), Gletscher mit Eis von bis zu 900 Meteerkliftete Berge in allen denkbaren Farben,
Wasserfélle, Geysire, Vulkanseen, Flusse, Hafeih)é) Thermalquellen, Lavafelder und vieles
mehr sind in diesem Land zu bestaunen. Von den 18r@D0 Kilometern der Straf3en in Island ist
nur etwa ein Drittel geteert, Autobahnen und Eisémitinien gibt es nicht.

Im ersten Teil unseres Berichtes zeigen wir eibigetgemischte Schnappschiisse der Reise — in
den spateren Folgen wird es Kapitel zu bestimmteamien geben. Eins ist allen Bildern
gemeinsam: Es macht Spal3, darin zu stébern — undet@mmt Lust, die Koffer zu packen...



















Angerichtet — Kulinarisches aus Island



Luftansicht - im Hintergrund Island, im Vordergrunceine kleinere Insel.

Troll mit Wikingerhelm - Trolle werden in Island & etwas Positives betrachtet, sie sind
allgegenwartig und in vielen Teilen dieser Landsdben kann man sie sich sehr gut
vorstellen.
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Auf der ndchsten Seite das heil3e Bad ("hot pot"eiRer Pott) ,Snorralaug” in Reykholt.
Snorri Sturluson, islandischer Dichter, Autor, Histriker und Politiker (1179-1241) wurde
1241 ermordet.

Das Wasser des Bades fliel3t aus der Quelle Skriflee hot pots haben eine Temperatur
von 35 - 45°C. Snorri Sturluson lief3 sich diesenthpmt, in dem es sich 10 Menschen
gemutlich machen kdnnen, in Reykholt (sein letziéohnsitz) bauen, soll dort entspannt
iIm warmen Wasser politische Diskussionen gefiihrtdes. Heute finden sich in dem Bad
Miinzen von Touristen, die sie in der Hoffnung aufriillung ihrer Winsche
hineinwerfen. Snorri Sturluson verfasst unter andem "Edda”, ein Lehrbuch fur

Dichter (Skalden).
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Hast du's gewusst?
ARD - Wenn Politik Programm macht

Es war einmal ... ein Rundfunkstaatsvertrag. Undsainerte mindigen Burgen zu, dass wir uns
taglich auf eine objektive, unabhangige Berichtdtshg der Offentlich-Rechtlichen freuen kdnnen.

Leitlinien 2005/2006

Vor allem der 6ffentlich-rechtliche Rundfunk kanrigaund seinetJnabhangigkeit von
kommerziellen und politischen Interessen und Einfi§senBeratungs- und Service-Angebote zur
Verfligung stellen, denen der Zuschauer volles &eein schenken kann.

Sozusagen die Daseinsberechtigung der ARD und @GiEn fast schon mafidsen
Inkassounternehmen mit der Hand am Abzug, bevaimkchaltest.

Und nun haben ein paar Unzurechnungsfahigen denfiMegemacht fir eine grosse Koalition.
Apropo Unzurechnungsfahige: Wenn du dich fragst, des ist, schau in den Spiegel, dann siehst
du einen davon.

Und wahrend Merkel noch versuchte, ihr storrisdBesicht, Pardon, Haar auf halb-acht zu féhnen,
schallmeite es aus dem Radio: "Kauf bei uns - dudwoch nicht blod." Und da schoss unserem
Bundesmadchen eine Idee in den Kopf, die selbattunserer zweiradrigen Hindukusch-
Spassbremse mit dem Bonbongehirn, nicht besser &iafallen konnen: "Politik manipulativ
verkaufen im Deckmantel der Unabhéangigkeit ohnes@fisdes Volkes."

Viele schwere Worte fir Angie, die noch zwischentBr und Netto die Benzinsteuer abzusetzen
versucht, aber der Gedanke war geboren.

Und wahrend Muntefering sie mit einem liebevoll8dnd denkste, dimmer gehts nicht mehr,
kommt von irgendwo ein Merkel her", begriisste, dphie unser ostdeutscher Importschlager mit
Kindeseifer ihr glanzvollen Einfall auf den Hosendwon Steinbrick:

"Wenn ich was ganz besonders mag, sinds AnderuameBtaatsvertrag."

Und still und heimlich und ohne ein Wort zu verirrfand eine kleine, aber entscheidende

Anderung statt, die man auch wirklich nur einemkiele dem unseren beschwerdefrei aufdriicken
kann:
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Leitlinien ab 2006

Die vielfaltigen Angebote des Ersten zu den ThdBildong, Wissen und Beratung stellen fir die
Zuschauerinnen und Zuschauer eine Informations-Q@nentierungshilfe in einer zunehmend
komplexer werdenden Welt dar. Dabei sieht es dig AlRh als wichtige Aufgabe,
Medienkompetenz sowie das Konzept eines ,leberesidmgynens’ und einer ,Bildung fur
nachhaltige Entwicklung' zu vermitteln. Die Stadez ARD liegt darin, dass ihre Sendungen und
programmbezogenen Onlineangebimée von kommerziellen Interessegestaltet werden. Die
ARD verpflichtet sich, mit ihrem Programmangebadlisem Bereich den sich stéandig dndernden
Anforderungen der Informationsgesellschaft desrh@izeitalters inhaltlich, formal und technisch
gerecht zu werden. Dazu wird auch die Fortfihrueg,@ARD-Themenwoche" beitragen, die sich
2009 mit der Frage nach dem burgerschaftlichen Ejegaent befassen wird. Die ARD verpflichtet
sich, auch weiterhin auf ARD.de das Online-Angeliaden Themenwochen bereitzustellen und das
Publikum mit vertiefenden Informationen zur zeit&yé&nen Nutzung zu versorgen und
Informationen zu allen Programmaktivitaten zu bindgugleich wird ARD.de die
Partizipationsmoglichkeiten der Nutzerinnen und2gutveiter verbessern und so die Bindung an
diese offentlich-rechtlichen Programmvorhaben stérk

Wahrend Gysi weiterhin von einem Herzinfarkt zundenen jettet und Lafontain die Parteispenden
abzugsfahig im néchsten Puff in Metz versauft)estelvir erstaunt fest: Kein Wort mehr von
politischer Unabhangigkeit.

Hartmann von der Tann, ehemaliger Redakteur undrifemator der ARD:

... Die andere Form einzuwirken ist sehr viel debtind da fiihrt kein Weg vorbei, das muss man
zugeben: Dass Politiker Gber Rundfunkrate und gaidigh auch tber andere Wege versuchen auf
die Personlapolitk von Hausern Einfluss zu nehrdas. heisst, sie versuchen politische Agenten
einzuschleussen.

Doch damit nicht genug. In den mehr als sinnvolerbespots zur Eintreibung der GEZ Gebdhr,
bei denen die Darsteller alterstechnisch weit udéerZahlungsverpflichtungsgrenze liegen und
maximal fur Padophile ein motivierender Anblickdimeisst es:

Dafir zahl ich auch. Und zwar meine Rundfunktgebiihveil ich unabhéngige Medien brauche.
Weil ich Vielfalt brauche. Weil das jeder braucht.

Ja, vor allem ein Gehirn, dass auch bei 12-jahrigesnahme-GEZ-Zahlern anscheinenden zur
Begleichen der Gebihren auf dem Flohmarkt verseirde.
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Und so wundern wir uns ab heute nicht mehr, dad3 ARd ZDF genau das senden, was wir sehen
sollen und dirfen. Das hat aber auch was: Wir trao@ins nicht mehr den Kopf zu zerbrechen,
was richtig und falsch ist. Fur einen jahrlichenois bekomme wir eine Frischzellenkur inklusive

Inhalts-Update direkt auf unsere Festplatte.

*kk
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Mein Hund Bella - Von Tammy

Bella ist ein Schafer-Collie-Mix und war in Span@s Strallenhund unterwegs und wurde dort in
eine Totungsstation gebracht. Dort ist sie danneinar deutschen Institution gesehen und gerettet
worden. Sie wurde nach Deutschland gebracht , wigdirztlich behandelt und kastriert und in
einem Tierheim aufgenommen.

2000 bis 2004 war ich mehrmals in Kliniken und ar @sychiatrie, weil es mir sehr schlecht ging.
In der letzten Klinik die ich 2 mal hintereinandersuchte machte mir mein Therapeut Mut mich

fur einen Hund zu entscheiden. Also machte ich maighdie Suche nach einem passenden Hund.
Er sollte nicht zu klein und nicht zu grol3 seindur sollte mir auf Anhieb gefallen. Ich suchte im
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Tierheim und fand einen Hund der mir zusagte, leicer der schon vergeben. Also machte ich
mich weiter auf die Suche auch im Internet. Donidfé&ch dann eine Hundin die mir sehr gefiel,
aber es war auf3erhalb Minchens. Ich fragte memanéin die ein Auto hat ob wir da mal
hinfahren kdnnten um den Hund anzuschauen. Siengérau. An einem Sonntagnachmittag fuhren
wir mit meinem Sohn dann dort hin und schautendamsHund an. Die hatte gleich soviel Angst
vor meinem Sohn das sie sich gleich ganz in distenigcke zu verstecken suchte. Ich war sehr
traurig dartiber . Was sollte ich mit einem HundAlegst vor meinem Sohn hat? Die Leiterin des
Tierheims meinte sie hatten noch einen Hund gleiBlassen da, auch eine Hundin. Ich schaute sie
an und es war Liebe auf den ersten Blick. Sie kbaely zutraulich an und schlabberte mir und
meinem Sohn die Hande ab. Ich hétte sie am lielgdeéch mitgenommen, aber das ging nicht weil
sie nochmal tierarztlich untersucht werden mudsitee Woche spéter brachte mir dann die
Tierarztin des Tierheims die Bella. Ich habe mielsig gefreut sie in meine Arme schliel3en zu
konnen.
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Bella entwickelte sich sehr gut, sie hatte zwar se+ Angst vor einigen Sachen, wie Joggern,
Radfahrern, Leute mit Gehbhilfen. Sie meinte sieseidie Jogger und Radfahrer verjagen. Aber mit
der Zeit verlor sie diese Angst und liel3 auch diggér und die Radfahrer in Ruhe. Nachdem sie
auch noch ihre Angst vor Stral3enrosten verlor, t@mwir nun auch zusammen U-Bahn fahren,
was ihr sehr viel Spald macht. Sie fahrt mit allefBdhn, S-Bahn und Bus und Trambahn. Sie
kennt die Bushaltestellen und zieht dort hin. &ierk die Haltestellen der U-Bahn und will in den
Untergrund ziehen. Es ist einfach zu suf3 wie sie Bemuht Gberall mit fahren zu kénnen. Sie ist
ein Traum von einem Hund. Die erste Zeit lief dieri@ll hinter mir her, auf3er ins Bad nicht, weil
sie Wasser hasst. Aber ein bis zwei mal im Jathdt g@badet, damit ihr Fell wieder schén wird und
auch der typische Hundegeruch mal dem Geruch raiinbo tauscht.

Sie mag auch meinen Freund sehr gerne der schéterinchen geworden ist. Wenn er mich
besuchen kommt dann freut sie sich wie wild. Udnaiss mit dem begrtf3en warten bis Bella
fertig ist.
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Die erste Zeit war aber auch ein wenig schwierigimida sie wenn andere Leute ihr zu
aufdringlich schienen sie dann sofort ein wenigelie. Das war schon sehr lastig, aber ich sagte
mir immer sie kann ja nichts dafir. Wir wissen jehis was sie alles in Spanien erlebt hat. Mit der
Zeit ging das aber weg und sie wurde sicherer, ieibufpasste wen ich an sie ran liel3. Sie

vertraut mir. Das finde ich sehr schon.
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Inzwischen waren wir schon sehr oft in der Schweid sind auch einige Male mit dem Zug
gefahren was immer sehr gut geklappt hatte. Saéb laicht bis wir in Basel ankamen.

In Basel gibt es sehr schéne Gegenden wo wir Sazgegangen waren. Bella genoss es im Fluss
zu gehen und sich ihre Pfotchen im Sommer zu kilded das obwohl sie ansonsten Wasserscheu
ist. Sie mag keinen Regen, keinen Schnee und reagsigt mag sie auch nicht werden. Sie geniel3t
es auch mal ohne Leine zulaufen, wobei die letktenate musste ich das wieder einstellen mit
dem frei laufen, weil ich Angst habe das sie mahmiggend wo ein Knaller losgeht weg lauft. Sie
hat panische Angst davor.

Im Jahr 2008 haben mein Freund und ich die Liebéfitielaltermérkte entdeckt. Leider teilt die
Bella unsere Vorliebe nicht. Sie hat dort Angst Vmmmeln und Béllern. Seit dem hat sie
angefangen zu zittern, wenn wir raus gehen unchagevas komisch ist an Gerduschen. Deswegen
haben wir angefangen fur sie immer eine Betreuunguzhen damit sie nicht mit muss. Wir wollen
ja nicht das sie noch mehr Angst bekommt.

Durch die Bella habe ich wieder gelernt raus zwegeas ist viermal am Tag die wir uns drauf3en
aufhalten. lhre Zuwendung hat mir sehr gut getianst¢hlabbern ist einfach nett. Auch wird sie mir
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gegen Uber immer mutiger und bellt wenn es klinge#nn sie was im Treppenhaus hort oder wenn
sie meint sie misse jetzt was zu fressen bekomBeeist einfach st wie sie dann bellt und mich
anschaut als ob sie mir was erzahlen will. Odersséhin und her springt, wenn sie sich freut, oder
eben was haben will von mir und ich aufstehe unlieKiiche zugehen. Sie schlaft auch nachts vor
meinem Bett und bewacht mich. Sie ist der perfé¥aehhund geworden. Zum Gliick wissen
Einbrecher nicht das Bella der gutmutigste, feigmdHder Welt ist. Wenn jemand reinkommen
wirde wirde Bella den Einbrecher noch ab schlabbern

Ich hoffe das ich Bella noch sehr lange haben k&mist letzten Juli Neun Jahre geworden. Fir
einen Schéfer-Mix ist das schon ein hohes Alter.
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Dankeschon an Tammy
fur den Bericht
und die tollen Fotos!

*k%
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Thai-Massage — Teil

Das Kunst-Handwerk des Thai-Masseurs

Kleine Infothek - die 10 Energielinien im Korper

Soweit bis jetzt vermittelt, beeinflusst die Thaadsage-Therapie die Muskulatur des homo sapiens
inklusive Sehnen und Bander, die die Verbindungsigit zwischen Muskulatur und Knochen sind.

Die westliche Festplatte wurde von den Bio-Lehmgefittert, dass wir unter Transportsystemen
im Korper die Info abrufen kénnen: Die Blut-, Lymplmd Nervenbahnen.

Die dstliche Festplatte hat eine Speichererweitgrait dem thailandischen Kulturkodex, so dass
unsere ferndstlichen Freunde einen Wissensvorsgrabgn und als weiteres Transportsystem auch
die Energiebahnen im Organismus verbuchen.

Wie? Was ist das?

Ganz einfach: Die Energiebahnen vernetzen die praatsy/steme, die unterschiedlichen Organe
sowie die Psyche und die Nerven miteinander. Saevediese Einzelteile zu einem Ganzen
zusammengefugt.

Die thailandische Kultur pragt die Thai-Massage+ape mit dem Wissen der zehn Energielinien
(thailandisch: Sen), die durch den Korper fliessia.stellen die Leitungen fir die Lebensenergie
dar (thailandisch: Prana). Die Energielinien biléemfeines grosses Netz, in das unser gesamter
Korper eingebettet ist.

Nach unserem aktuellen Wissensstand sind wir jgtzzehn Sen reicher, die ihre Streifztige gerne
in unterschiedlichen Tiefen des Korpers vollziehen.

Einige Energielinien schlangeln sich subtrarer dunsser Inneres, um auch unsere tiefergelegten
Organe zu tunen. Uber ausseren Druck auf der Hrtdn diese an bestimmten Punkten
lokalisiert werden.

Die Punkte an der Oberflache sind uns auch aleRaihkte bekannt. Sie sind das Fenster unseres
Kdrpers und lUber dieses kdnnen wir durch Stimutatabso massieren, pressen und driicken auf die
Energielinien aktiv einwirken.

So sind die Reflexpunkte gesellige Kerlchen undenain bestimmten Regionen des Kérpers
langerfristige Versammlungen ab, in den sogenanR&dlexzonen. Beliebte Aufenthaltsorte dieser
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Treffpunkte sind die Fusse, das Gesicht, die HateleRiicken und die Ohren. Uber diese Areale
kénnen wir den gesamten Kdrper ansprechen, da Refexpunkt einen gewissen Teil unseres
Kdrpers widerspiegelt.

Die zehn Sen mit ihren geselligen Kameraden spiglidimend der Thai-Massage-Therapie eine
ausschlaggebende Rolle. Beim All-Inklusive-Paketfdendstlichen Heilkunst werden alle Linien
"in Schwingung" gebracht.

Die kulturgepragten und gesundheitsbewussten Trgelasind auch ohne akute
Krankheitsbeschwerden regelméassig unter liebevaténden Fingern anzutreffen oder lassen sich
die Fusse bei der Fussreflexzonen-Massage durehkitz

Mit einer Portion Schwerkraft zum Thai-Masseur

Wir haben alles am Mann beziehungsweise an der, Erauliese wohltuende Ganzkérpertherapie
an unserem Massagepartner effektiv zu vollziehexs. Batentrezept sieht so aus: Einen tiefen
Atemzug, zwei Hande, zwei Flsse, einen flexiblenp€d und die Portion - Schwerkraft.

Jetzt schlagen wir unser Physikbuch unter den BegriHebelfunktion und Energietibertragung”
auf und siehe da, das restliche Geheimnis fir daslWerkzeug des Thai-Masseurs ist gellftet,
denn dieses Stick Physik ist das I-Tupfelchen diees Anwendung.

Thai-Massage lehrt den Ausfiihrenden Bewegungsabiabei denen er sein eigenes
Korpergewicht effizient einsetzt ohne physische &tomgserscheinungen zu erleiden. Der
einzigartige Einsatz des Korpers mit seiner Schradtrkildet bei der Thai-Massage den
faszinierenden Tanz zwischen Behandler und Behearjelas heisst der Kérper wird durch
Dehnungen, Drehungen, Bewegungen, Anspannung utsgpd&mung in einem rhythmischen Fluss
neu belebt. Der Masseur nutzt die Vielseitigkeiheg Korpers und sein Einsatz erstreckt sich von
Stehen, Sitzen Uber Halbkniestand bis zum Fastliege

Stellt euch vor, wie die Ellbogen Uber Akupressulga abgerollt werden, die Flsse uUber den
Rucken des Behandelnden spazieren, die Knie fugdmessflachigen Druck zum Einsatz kommen,
die Energielinien mit dem Daumendruck abgetastetiare der Unterarm als flexible Rolle fur die
Schulter, den Riicken und Oberschenkel eingesetdt.wibDann haben wir die wandernden
Handflachen, die die Kraftibertragung des Korpergkis tGber die ausgestreckten Arme nutzen
und unermidlich den Bauch, Ricken, die Beine umdeAmassieren. Und nicht zu vergessen: Die
Fingerspitzen, die die behandelnden Regionen sasklopfen.

Und wen nun das Mitleid fir den Masseur vor derirangende Bewegungen desselbigen packt,
dem sei nochmals erinnert: Schwerkratft ist allemmdurch diese schafft es auch das 40
Kilogramm leichte, thailAndische Zartgeschopf demdbschnittsdeutschen 120 Kilgramm-
Schwarzenegger erst in Erstaunen und dann in Astgsesss vor dem nachsten Behandlungsschritt
Zu setzen.
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Hier lernen wir praktisch, dass Schmerzempfindehpkingsbedurfnis, physische Grenzen und
Anspannung bei jedem anders zu bewerten sind.

Auf den Punkt gekommen - die Hand- und Fingerhaltugy

Bei dieser Abbildung wird euch gezeigt, wie diéhtige Hand- und Fingerhaltung fur den tiefen
Druck ist.

Jetzt setzt ihr den Daumen flach an, so dass desklauf den vorderen Daumenballen, nicht auf
der Daumenspitze liegt. Euer Fingergelenk soll micitistandig gebogen sein. So kénnen wir mit
dieser Fingerhaltung auf jeden Fall auch ohne Eufadnin puncto Massage die Energielinien beim
Partner wirkungsvoll vibrieren lassen. Abwechsefntlinken und rechten Daumen die
entsprechenden Energielinien abtasten. WahrenDaimen Druck abgibt, 16st sich der andere ...
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Wie diese Abbildung zeigt, haben wir die Mdglichtkmiit der Daumen-auf-Daumen-Technik den
jeweiligen Druck auf den Reflexpunkten noch zusétztu intensivieren. Wir kdnnen bis in die
tiefliegenden Schichten vitalgeladene Kraft erzielentscheidet fir den Anfang selbst fur euch, ob
ihr einen oder beide Daumen einsetzten wollt.

Auf den Griff kommt es an - die Wichtigsten fur uns
Der Handflachendruck

Wenn wir den wirkungsvollen Energielinien mit uresseDaumendrucktechnik den Anstoss geben
wollen, sollten wir vor- und nachher die Muskulatiurch Handflachendruck aufwérmen
beziehungsweise entspannen. Wir verlagern mit destineckten Armen unser Kérpergewicht in
unsere Handflachen und wandern so Uber Arme, B&aihe und Ricken.

Handballenkreisen

Diese Technik durchblutet, warmt, wirkt schmerzénit und entspannend. Klasse geeignet, um
den strapazierten Schulter-, Knie- und Huftgelenkatspannung zu verschaffen oder sanft den
Druck, der auf die bearbeiteten Akupressurpunksgeiibt wurde, wieder zu lI6sen. Wir geben mit
der flachen Hand im Uhrzeigersinn leicht kreisenBemck auf das zu behandelnde Kdorperteil.
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Doppelter Knetgriff

Unsere Muskelmasse sehnt sich nach diesem Gri#y &gaftigend und durchblutungsférdernd

wirkt. Dehnung und Spannung sind inklusive. Je&ttimen wir die Oberschenkel-, Waden- und
Nackenmuskulatur "in die Zange", dabei werden ca@ddlachen zusammengedriickt und der

Muskel wird leicht nach oben gezogen.

Ausschutteln

Ein wichtiger Handgriff an unserer Muskulatur istsd_ockern und Entkrampfen nach
anstrengenden Ubungen, so dass die Arme und Baate lnd rhythmisch geschiittelt werden. Wir
schutteln locker aus der Schulter heraus und umfiadsn Fuss oberhalb des Sprunggelenks. Beim
Arm greifen wir ober- und unterhalb des Handgelekksegelenke kénnen geschont werden, wenn
wir das Bein nur seitlich schitteln. Eine intendBavegung, die auch die tiefergelegten
Gewebeschichten zum Tanzen auffordert.

Hand-Uber-Hand-streichen

Madels aufgepasst: Eine Technik, worauf sich unsieng und das Unterhautbindegewebe diebisch
freuen. Diese wirkt glattend, beruhigend und enésxitend zugleich. Wir legen die Hande flach auf
Oberschenkel beziehungsweise Riicken und Taille/déhrend unsere eine Hand zu streichen
beginnt, setzt die andere gleich hinter ihr anteBinmer zum Herzen hinstreichen!

Fingerspitzenklopfen

Die Fingerkuppen ahmen bei der Kopfmassage, di# asahdie Stirn klopfen, das Hacken eines
Spechts nach. Diese Bewegung wird locker aus demdddenk ausgefihrt. Die
Schultermuskulatur sowie der Muskelstrang nebenNddyelsdule werde von ihren Verspannungen
geldst, wenn wir mit Zeige- und Mittelfinger zusaemdiese Bereiche abklopfen. Auch die
Durchblutung wird mit angereqgt.

Auf Dehnungskurs - unsere Muskeln schaffen sich Pia

Ein weiteres Zauberwort bei unserer Thai-Massag#ais Dehnen. Viele andere Massage-Formen
haben diese platzschaffenden Dehnungen in ihr Brogrnicht aufgenommen, obwohl gerade
diese unseren Korper zu neuem Leben erwecken. Wieram unsere Haustiere denken, ob unsere
samtpfotige Luna oder unser treu aufgeweckter Beixle geniessen ihr Rakeln, Strecken und
Dehnen nach dem Aufwachen. Warum sollten wir umsbteskeln dieses Sich-Dehnen und
Strecken vorenthalten, besonders dann wenn Spaenumyl Blockaden geldst werden kdnnen und
auch das Bedurfnis nach Erweiterung und Ausdehdadgrch gestillt werden kann? Probieren wir
es doch gleich aus.

29



Wir strecken unsere Arme in die Hohe, stellen wigdge Zehenspitzen und peilen die
Zimmerdecke als unser Ziel an. Jetzt dehnen wimaas vorne, nach hinten und auch die Seiten
bitte nicht vergessen. Wie fuhlt ihr euch? HorchEuren Korper hinein. Entdeckt dabei spontan
entwickelte Empfindungen des Korpers. Es kann @assigren, dass wir gdhnen oder lachen,
vielleicht auch, dass wir laut seufzen oder aufatmder genau diese Impulse wollen wir in
diesem Augenblick nicht unterdrticken, denn im Ajlkmmen die Momente des Auftankens viel
zu kurz und es macht einfach Freude sich "freiiinliein.”

Dehnungen sind, wie die Bearbeitung der Energmtinbedeutende Hauptakteure unserer
ferndstlichen Massageform. Die Ausfihrungen anPariner setzen kdrperliche wie auf geistige
Bereitschaft voraus und sollten mit grésster Sdirgfarekt durchgefihrt werden.

Thai-Massage erfordert, dass wir unser Gespurdrehdwendung allgegenwartig "einschalten” ,
das heisst dass wir die Grenze der Muskeldehnféhigkfihlen wie auch den Zustand der Gelenke
ertasten. Es gibt keine genauen Regeln, wie larageimder Dehnung verharren sollte. Wichtig ist,
dass wir jeden Partner intuitiv je nach Dehnschrmedk Stimmungslage sorgsam behandeln
werden.

Auf Tuchfiihlung mit unserer Massagematte

Haben wir die Liebe zur Thai-Massage entdeckt uallen unseren engsten Kreis mit dieser
Heilkunst begliicken, sollten wir zuerst erfahreasves bedeutet, entspannt zu liegen.

Wir legen uns gemiitlich auf den Riicken und unséssé sind schulterbreit getffnet. Mit einer
Knierolle kbnnen wir die Beine leicht anwinkelnntscheidet nach Gefiihl.

Unsere Arme liegen locker seitlich vom Gesamtgedstie meisten Aktionen des Masseurs, wenn
die Arme auf dem Bauch liegen, eher dadurch behind&den. Unser Denkapparat wird auf ein
Handtuch oder auf ein dinnes Kissen gebettet. Basehtet, dass ihr keine dicken Kissen benutzt,
da es sonst zur Uberstreckung kommen kann.

Jetzt werden unsere Lungen dreimal mit einer stiagth Portion Luft versorgt und wir atmen
entspannt ein und aus. Schliesst eure Augen untlw@iunser Kérpergewicht immer mehr zum
Boden hingezogen wird und mit unserer MassagersatéeEinheit zu bilden scheint. Kénnen wir
unser Korpergewicht vertrauensvoll an den Boderiesggben, finden wir zu tiefer Entspannung
und gerade dies ist ein wichtiger Einstieg fur 8etandelnden. Geniesst den angenehmen Zustand
der Geborgenheit und wohligen Schwere, die euargsdurchflutet. Wir bleiben bei unserer
Bauchatmung und stellen unser personliches Kérgafieden in den Mittelpunkt unserer
Aufmerksamkeit. Das haben wir uns verdient. Es ks&in, dass wir die Lust verspuren, zu gahnen,
zu seufzen oder uns zu dehnen. Ja, und? Das lagsens nicht entgehen und werden es mit
Genuss einfach tun. Selbst der unermidlichste @aidtverstohlen ein PAuschen wagen. Gonnen
wir es ihm.
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Das ist der richtige Zeitpunkt, dass wir mit tiefétemzug und gliicklichen Seufzen, uns unter das
liebevoll knetende Hand-Werkzeug unseres Massexgshen.

Wenn wir selbst dieses entspannte Liegen verstehémachempfinden kénnen, ermuntern wir
unseren Partner mit einer Selbstverstandlichkegeh Zustand anzustreben und haben sogleich das
wesentlichste Element der Thai-Massage mit eingefiflusgeglichenheit und innere Ruhe.

Den Kdrperimpulsen spontan nachzugehen und didgiseitit zwischen Masseur und
Behandelndem freien Lauf zu lassen, bedarf voneme®kiten gegenseitigen Respekt, absolutes
Wohlfuhlsein und die Aufgeschlossenheit, endliai selbst etwas Gutes zu tun.

Begegnung der besonderen Art - auf die Fiisse komras an

Die gesundheitsbewussten thailandischen Freunderegihre Massage an ihrem Partner mit
einem "Fussdruck” das heisst: "Das ist der Willkeensgruss und der sanfte Einstieg unserer
fernostlichen Heilkunst." Uber die Fussmassagéestslir den ersten Kontakt zum Partner her,
ohne ihm gleich zu nahe zu ricken, da die Fussevddrentferntesten Punkt zum Herzen bilden.
Diese noch anfangliche Distanz gibt dem Behandelatile Moglichkeit sein Alltagsprogramm
abzuschalten.

Es soll uns aber auch bewusst sein, dass unseaen@gststtrager eine personliche und sehr
sensible Zone des Kdrpers darstellen. Flsse sindewaeschichtenerzahler, so dass unsere
wachsamen Augen und einfihlsamen Héande viele ioitfecinformationen fur die nachfolgende
Behandlung erhalten: Sind die Fisse warm oder\kadtjst der Umriss des Flsse, sind die Zehen
biegsam, sind die Fussgelenke beweglich oder gedje Haut rissig oder glatt, ist die Fusssohle
gewdlbt oder eher platt?

Die Fusse sind der Ausgangspunkt unserer Thai-Massken bedeutenden Energiekreislauf fur
Kdrper und Geist zu aktivieren! Diese besonderevArt Begrissung ist eines der entspannendsten
und angenehmsten Elemente dieser wohltuenden Gauezitterapie.

Auf was warten wir noch? Auf die Platze, Massage lo

*k*k
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Buchvorstellung Bereich Psyche - Selbsthilfe

,unsere alltaglichen Angste“ - Wie man mit Angst beser umgehen lernt"
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Die Autoren des Buches, Dr. Wolfgang Rost und Atkgebchulz, sind Diplompsychologen und
arbeiten als Psychotherapeuten.

Im Buch wird verdeutlicht, dass Angst an sich etw@tg Normales und wichtig fur uns ist, warnt
sie uns doch in gefahrlichen Situationen, bringt dazu, mit diesen umzugehen und uns darauf
einzustellen. Schadlich und lahmend wird die Afpggoch, wenn sie ohne wirklichen Anlass
auftritt, und dies immer haufiger und starker. Zles Buches ist es, die Lebenslust wieder zu
erhohen und vor allem zu handeln. Es geht um LaahdriZulassen von Gefiihlen, um
Entscheidungen, Emotionen, Schuldgefiihle, komplismgste, unterdriickte Gefiihlen und die
Folgen davon, um das Konkretisieren von angstmatdre®ingen, schriftliche Tagesplane,
Bewaltigungsstrategien, dem Ersetzen eingefahMgrbialtensweisen, es wird erklart, dass Kritik
durchaus etwas Positives ist etc.

ISBN-NR: 3-517-01383-8

**k*

Jbrevis litterae”“ - unser kleines Lexikon

Alpha Rezeptoren
Lateinisch: receptor = 'Hehler'; recipere = zurté&hen, wiedererlangen

Vermittler von Wirkungen, die durch Adrenalin, Ndranalin und Isoprenalin verursacht werden.
Alpha Rezeptoren kdnnen sich an diese binden, ddetlikamente kann es zu einer Hemmung
kommen.

Lupus erythematodes
Lateinisch: lupus = Wolf; griechisch: erythema =tR06

Hierbei handelt es sich um eine systemische Autaimarkrankung. 'Systemisch' bedeutet, dass die
Erkrankung auf ein komlettes Organsystem Ubergraiitoimmunerkrankung' bedeutet, dass das
Immunsystem Gewebe des Kdrpers als 'Feind' erkerthbekampft. Der Kérper fihrt also einen
Kampf gegen sich selbst und schédigt sich so. Harta durch eine entsprechende Behandlung
nur noch selten zu dem Schadigungen im Gesichisbedie der Erkrankung ihren Namen gaben:
Schadigungen, die optisch an Bisse von Wélfen erten. Die Erkrankung tritt bei Frauen deutlich
haufiger auf als bei Mannern.
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Lese-Ratten

,Die Geliebte des schwarzen Rittergbn Christina Dodd

Lady Edlyn ist Witwe seitdem ihr Mann wegen Hochaes hingerichtet wurde.

Sie wurde aus ihrer Burg vertrieben mit nichts, eiarpaar Habseligkeiten.

Daraufhin ging sie mit ihnren S6hnen in ein Klostarsgerechnet das, welches sie als
reiche Frau gespendet hatte.
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Das fihrt natirlich zu Hame unter den Nonnen gelgenidlyn.

Sie betreut die Klosterapotheke, der einzige Orsigdir sich sein kann, ohne die gehassigen
Frauen. Viele adelige Damen im Witwenstatus ginggmals ins Kloster. Weniger aus
Glaubensgrinden, sondern dem Unterschlupf demdélester bot.

Da sie meist nicht zurtick zu ihren Familien konnt@a diese nicht wieder einen Hunger leider
zurtick wollten, in den schlechten Zeiten.

Eines Tages als Edlyn in ihre Apotheke ging, kaas sle die Tur schloss, spirte sie ein Messer an
ihrer Kehle.

»Ein Ton und ich schneide sie dir mit Freuden dig@&l durch,” vernahm sie ein récheln.

Trotz ihres erschrecken konnte sie sich befreiehdem Ubeltater ins Gesicht schauen.

Es war ein schmutziger Diener eines Herrn.

Dieser lag in seiner Ristung ganz hinten in denkldmnRaum versteckt hinter alten Sacken.
Nach etlichem hin und her ging Edlyn zu dem fremRéter.

Man sah nur blutverschmiertes Eisen. Sie kniete sieder und versuchte ihm den Helm
abzunehmen. Das der Ritter sehr schwer verletzsalasie sofort, aus dem Bauch floss ein grof3es
Rinnsal mit frischem Blut. Sie veranlasste den Bieseinen Herrn auszukleiden und ihm saubere
Kleidung anzuziehen. Was nattirlich zu einigen geftiwortgefechten fiihrte da sie als Frau nicht
anwesend sein sollte.

Bis der Ritter eingriff und ein Machtwort sprach.

In der Nacht kam es zur grol3en Krise, das Fielpy stles stand auf Leben oder Tod.

Der kleine Diener, fluchte, schrie, tobte alles @mimal, mit Edlyn seinem Herrn und der Welt.
Gegen Morgen beflirchteten sie das schlimmste, Estiigickte den Diener fort.

Sie ging in den nahen Wald zu einem besonderen Bdaranter wuchsen Wurzeln.

Sie machte einen Trank daraus ...

Es dauerte sehr lange bis sie den Ritter gesurftegepatte.

Er hiel3 Hugh de Florison und war der Moérder ihresniks.

Durch eine List zwang er sie zur Hochzeit und zaigilm und den S6hnen auf seine neue Burg.
Die einem Freund ihres Mannes abgenommen wurdesmdgchverrats.

Dieser hatte es schon immer auf Edlyn abgesehdhewi® besitzen, egal wie.

Schreckte auch vor einem Angriff nicht zurtck.

Es gibt viele Verwicklungen, spannend, witzig, Edigt kein Dummchen, sie weil3 sich immer zu
helfen. Am Ende ist sie die Siegerin in jeder Ledbege.
Ein amisantes Buch. Aus dem 12. Jahrhundert.

ISBN-Nr. 3-89897-375-1

*kk
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Horchl6ffel-Futter & Quadratlinsen

DVD James Bond - Ein Quantum Trost

FSK: 16
Darsteller: Daniel Craig, Judie Dench, Olga KurikenMatthieu Amalric uva.

James Bond, der durch seine Partnerin, die imelefEeil des Film £assino Royalgerrraten
worden ist und die dann in den Trimmern eine vamézthen Stadt um’s Leben kam, leidet noch
immer unter Liebeskummer. Er raumt alles aus dem, Was nur ann&dhernd mit dem Tod seiner
Geliebten zu tun haben konnte. Dieser Rachefeldeayvon Osterreich-Italien-Haiti bis
Sudamerika. Dort treibt er mit Hilfe von CamillerdB6sewicht Greene auf. Dieser ist
Geschaftsmann und Boss der Organisation "Quantumeh¥arbiindet sich mit einem bolivianischen
General, um an wichtige Resourcen zu kommen, umdtmarkt zu beherrschen.
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CD

Peter Fox - Stadtaffe

1) Alles Neu

2) Schwarz Zu Blau

3) Haus Am See

4) Kopf Verloren

5) Das Zweite Gesicht

6) Der Letzte Tag

7) Ich Deine Steine, Du Steine
8) Lok Auf 2 Beinen

9) Stadtaffe

10) Fieber

11) Schiittel Deinen Speck

12) Zucker (Feat. Vanessa Mason)

Hort mal rein:http://www.myvideo.de/watch/5632809/Peter Fox Allesu
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Alayna erobert den Blichermarkt — Buchvorstellung

~Fruhlingsrollen — Eine Anthologie in sattem Grin*

http://www.lesefruehling.info/

In diesem Buch unter anderem Alayna's ,Fruhling*
Frahling

Frahling lasst sein ... wie war das noch?
Ich liebe ihn und genielRe die ersten Sonnenstradierdurch mein Kiichenfenster scheinen.
Komisch, wieso scheint keine Sonne durch das Feéhste 38



Nun reil3e ich sie auf.

Siehe da, die Sonne scheint, - nur nicht, weninichus schauen mdchte.

Oh, du lieber Himmel, sind die schmutzig.

Ich schaue mich um.

Ja, ist es denn die Méglichkeit, Gberall ist esugrad dunkel in meiner Wohnung. Es muss was
geschehen.

Ein neues Jahr, die Sonne scheint, Uberall spridigeBpitzen, die ersten Vogel zwitschern. Die
Schneegléckchen bluhen,- und bei mir nur der Dreck.

Also, jetzt wird es aber Zeit fur den Grol3putz.

Nur wie und vor allem, wo fange ich an?

Erstmal die Fenster 6ffnen.

Oh, welch suRRer Duft erwarmt mein Herz.

Ja, traumen darf man schlief3lich, oder?

Die ersten Vogel sitzen unten auf den Baumen unastn ihre Melodie an. Noch zehn Minuten
sitzenbleiben. Es tut so gut, die Sonne ist schaftig und kitzelt meine Nase.

Hatschi, hatschi, na, wenn das nicht was zu bedéase

Alle Utensilien zusammensuchen. Eimer, Putzmittappen, - ach ja, und die Leiter.

Aber eigentlich kdnnte ich noch ein wenig in dens® dosen, wer weild wann der nachste Regen
kommt. Mein kleiner Balkon vor dem Kiichenfenstet Misblick auf den Garten ladt ein zum
Verweilen.

Ach, das Drosselpéarchen ist auch noch da. Wie schémat die Katze vom Nachbarn nicht
gefressen. Dieses hassliche, monstrose Vieh sishwi ein schwarzer Panther, so wild.
Abgefressene Ohren hat er von seinen Kampfen mitdderen Katzen.

Er verschlingt einfach alles, schleicht nachts Hdunassere Garten, ist alleiniger Herrscher in seinem
Reich. Wenn die Vogel im Frihling anfangen zu hmiitst immer ein wahres Spektakel los. Die
Drosseln piepen sehr laut, springen von Ast zu éstHannibal - so heil3t das Biest, wie passend -
abzulenken.

Das Vogelparchen lebt schon sehr lange hier inrens&arten, ich hatte sie sehr vermisst.

Schnell einen Stuhl auf den Balkon gestellt.

Ach, eine Tasse Kaffee ware jetzt auch nicht zac®en. Der Grol3putz lauft nicht weg, kommt eh
keiner vorbei, der ihn mir abnimmt.

Tut das gut, der erste Nachmittagskaffee im Frghginf dem dreckigen Balkon.

Was solls, es stoért mich nicht im Geringsten.

Geniel3en ist angesagt, sonst nichts.

Ach, ist das Leben schon.

Peng, schepper, knall, kreisch, was ist jetzt los?
Ich springe auf, meine Tasse féllt zu Boden.
Verdammt, mein schoner Kaffee.
Was war das?
Vorsichtig schaue ich Ubers Gelander.
Hannibal, na klar, wer auch sonst.
Wen hat er jetzt wieder ermordet?
Das darf doch nicht wahr sein.
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Tja, es gibt doch so etwas wie Gerechtigkeit, delgieht ihm Recht.

,Oh mein Hannibal, mein armer Hanniball!®

Die Nachbarin kommt kreischend aus dem Haus gelalth kann mir das Lachen nicht

verkneifen, gehe lieber zuriick in meine Wohnungs®e konnte der Frihling nicht beginnen. Jetzt

haben die Végel bei inrem Brutgeschéaft erstmal Rwée.

Ich schliel3e das Fenster, meine Nachbarin heuleinmaoch vor sich hin.

C est la vie, sagt man doch, so ist das Leben.

Gleich wird es bestimmt klingeln. Die Nachbarinadvimir berichten was ihrem armen Hannibal

passiert ist.

Hoffentlich muss ich nicht lachen. Ich weil} jajstsgemein von mir so zu denken. Aber er ist

wirklich ein bdsartiger Kater.

Langsam fulle ich meinen Eimer mit frischem Wagssat fange an die Fenster zu putzen.

Es werde Licht, sprach der Herr, sogar in meineshel

Welch ein Wunder.

Ich hasse das Fensterputzen und deshalb schiebs ioimer auf. Frische Gardinen ans Fenster,

schon sieht die Welt freundlicher aus.

So, nun ist die Kiiche dran.

Es schellt, schade aber auch, die Kiiche muss warten

.Frau Neumann, was kann ich fur sie tun?*

.Frau Klein, mein Hannibal, mein Hannibal", sie s@t, "er ... er ..."

"Was ist mit Hannibal, hat er sich etwa verschlwkieinem zu grof3en Vogel?*

Das musste jetzt sein. Er hatte im letzten JahMdeliensittich von der kleinen Larah gefressen.

"Nein, nein ... ja, ich weil3, er ist ein Wilder,chusollte er im Fruhjahr nicht herumstromern. Aber

diesmal hat er nichts getan. Er wollte nur nachsehaob schon Végel im Nest sind.”

"Frau Neumann, sie wissen genau, wie ich dazu sté&mstandnis kann ich nicht aufbringen, wenn

ihr Kater in der Brutzeit stromert.”

»Ja, sie haben Recht, jetzt haben sie ja ihre Rohélannibal.”

~Wieso denn das?*

»,Hannibal hat sich den Schwanz gebrochen, schBeim Hochklettern ist er hangen geblieben, an

einer Sperre fir Katzen ... Jetzt mdchte ich ngsem, wer sie angebracht hat, damit ich denjenigen

verklagen kann, Frau Klein."

»Tut mit leid Frau Neumann, das weil ich nicht. A&ufem hatte es ja wohl seinen Grund, warum

sie angebracht wurde.”

»Ja, dann schonen Tag noch, Frau Klein. Ich wectiers herauskriegen, wer das war. Der arme

Hannibal, er kann kaum noch seinen Schwanz helogpedter Bruch.”

,Guten Tag Frau Neumann, auf Wiedersehen.*

Uff, na, die hat Nerven. Dieses Vieh hat so viete¥®l hier auf dem Gewissen, da kdme Hannibal

Lektor nicht mal mit.

Ein gebrochener Schwanz.

Oh Verzeihung, aber Strafe muss sein.

Gipsschwanz, mal was Neues.

Dideldum, dideldum, der Kommissar geht um.

Welch ein schoner Tag.

Das nenne ich einen Frihlingsanfang.

Naja, die Kiiche ist fast fertig, jetzt kann ich déaffee doppelt geniel3en.

Eigentlich kénnte ich Larah einen neuen Wellerditschenken, dann hat sie auch einen schénen
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Frahlingsanfang.
Gute Idee.

Fortsetzung von,Alles eine Frage der Organisation*

von Alayna
Teil I in der Februarausgabe von durchBlick

Ruckblick:

~Seltsam, was sind das fir Gerausche?

Wo kommt das her?

Was ist das denn?

Blubb, blubb, zisch, zisch.

Ja, Himmeldonnerwetter, wo kommt der Schaum her?“
Im Bad, es kommt aus dem Bad.

Nein das darf nicht wahr sein.

Fortsetzung:

Die Waschmaschine schaumt wie verrickt.
»-Was mach ich blof3?*
Lappen, wo sind Lappen?
Ach was, ich nehme die Bettbeziige, die sind graigeDas geht auch schneller.
So, das Bad ware trocken.
Wer sagt es denn, ich bin doch ein Genie.
Hm, was mache ich mit den nassen Bettbezligen.
Ach ja, die Maschine ist gleich fertig, dann kondi@ Nachste dran.
Da kommt schon wieder so viel Schaum aus der Mascas mache ich nun?
Keine Bettwasche mehr da, Handtlcher in der Trommel
Es schaumt und schaumt.
~Ahhhhhhh, ich habe es, Turbosauger ...
Schnell, schnell, wo ist er denn?*
Sieht ja Klasse aus, vielleicht ein bisschen scHiuemeine Frau. Aber da wird sie sich dran
gewdhnen.
Nur noch einstdpseln und los geht es.
,BSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSt, hSSSSSSSSSSSSSSSSSSS™®ESSSSst.
Na geht doch, warum habe ich vorher nicht daramacjed
+BSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSssst .. ¢
So, der Schaum ist weg, die Waschmaschine hatgegesthleudert. Jetzt miusste die Wasche
durch sein, mal nachsehen.
Warum geht diese Tur nicht auf?
Hau Ruck, hau Ruck. 41



Was ist das wieder fur eine Technik?

Aaaaah, da ist so ein Haken, mal dran ziehen, dd@chk gelacht.

LAUf drei: eins, zwei, drei.”

Pennnnnnnng.

Na, die Tur ist wenigstens auf, - aber leider anaineiner Hand.

-verdammt, verdammt, verdammt.*

Die Wasche ist fertig, wenigstens etwas.

Handtuicher und die Socken sind hell geworden.

Das meine Frau so kleine Pullis besitzt, wusstegahnicht. Wahrscheinlich zieht sie die mit einem
Schuhanzieher an.

Aber sauber ist alles, da hat sie nichts zu meckern

Uber den Turbosauger kann sie auch nur erfreut B&irso einer Leistung, nimmt sogar Schaum
auf. Noch eben den Rest wegsaugen, dann ware dasdeadigt.

~Wusch, bsssssst, peng.”

Was stinkt denn so und qualmt?

Der Turbosauger, - das Licht geht auch nicht.

Da ist wohl die Sicherung rausgesprungen.

Na, denen werde ich was erzahlen im Geschaft, \vegew zwei Jahre Garantie.

»Guten Tag, horen sie mal, ich habe gestern digsénostaubsauger hier gekauft. Nun ist er
defekt, das Kabel ist durchgeschmort. Da muss eteNalfehler vorliegen.”
.Den muss ich dann einschicken, hier im Laden kahrdas nicht entscheiden.”
.Na, dann machen sie mal, aber ich brauche solaimgs Ersatzsauger.”
.Nein, das gibt es hier nicht.”
.Wie, das gibt es nicht, ich brauche diesen Sasgbr dringend. Wenn meine Frau wieder da ist,
muss alles in Ordnung sein.”
,Das ist nicht unser Problem, wo kamen wir denn tienn jeder hier Ersatzsauger haben wollte.”
.Das ist ja ein toller Kundendienst. Ich werde harhl nicht mehr einkaufen kommen.*
,ES steht ihnen frei, wo und wann sie einkauferiegaag auch.”
.Hallo, hallo, sie kdbnnen mich doch hier nicht @cdl stehenlassen.”
,Doch, kann ich, das defekte Gerat habe ich wedlertet und mehr werde ich nicht fir sie tun.
Auf Wiedersehen.”
»Ich will sofort den Chef sprechen, aber sofort!"
»ES tut mir leid, der ist gerade zur Mittagspausanmen sie spater wieder.”
»50 eine Unverschamtheit.”
-Was wollen sie eigentlich, ich habe ihnen geradiéaet, warum sie keinen Ersatzsauger haben
kénnen, der Chef ist zur Pause. So ist es eben.”
,Das kann man auch freundlicher sagen, aul3erdesteler ich unter Kundendienst was anderes.”
»Ich kann ihnen nur den Vorschlag machen, ihr aiesat, das sie hier in Zahlung gegeben hatten,
erst mal wieder mitzunehmen. Dann wéren sie flsgeanal versorgt.”
»In Ordnung, dann habe ich erst mal was."
Du meine Glte, war das eine Anstrengung. Aber be feh wenigstens meinen alten Staubsauger
zurtick und meine Frau hat nichts zu meckern.
Jetzt brauche ich dringend eine Pause, was wdiidas Tag.
Um ehrlich zu sein, wie macht meine Frau das atleben den Kindern und der Arbeit aul3erhalb.
Das bisschen Haushalt, scheint wohl doch etwas mekein.
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Was steht jetzt an?

Der Handwerker hat die Spulmaschine und die Wassbinige in Ordnung gebracht.

Das ware erledigt, genauso wie die Wasche. DidbBeiige habe ich schnell unten in die
Wascherei gegeben. Morgen bekomme ich die zurieskagwie meine Oberhemden.

Das war mir doch zu heikel.

Meine Frau kommt genau in zwei Tagen zurlck, dassteizu schaffen sein.

Erst mal zur Ruhe kommen, der Tag war wirklich sefstrengend.

Wunderbar so ein Wannenbad, welch ein Genuss. Aasriein wenig dosen ...
Srrrrrrerrrrerrerr®

Wie, wo, was ist jetzt los?

.Hallo, hallo, Herr Nachbar, bei mir tropft das Wasin die Suppe.”

Tatsachlich, die Wanne ist Gbergelaufen, das deht mvahr sein.

.Moment, Herr Meyer, ich bin gleich an der Tar."

Wo sind meine Socken, die Hose, das Hemd?

Bademantel, das geht auch, schnell, schnell angazog

»,Guten Tag Herr Meyer, wie viel Wasser tropft schoanihnen durch?

.Meine Suppe, war eigentlich keine ... jetzt hatte Kartoffelsuppe auf dem Teller, ist
ungeniel3bar.”

.Das tut mir schrecklich leid, ich werde sofort d&chaden bei der Versicherung melden.”
.90 viel Wasser ist es auch nicht, aber schauedaib erst mal, wo das Wasser herkommt.”
~Stimmt, Moment, ach, wissen sie was, kommen shdwerein, vier Augen sehen besser als
zwel.”

Den Fehler fand ich leider auf Anhieb.

»Ich versichere ihnen Herr Meyer, das war keineigltis Zuerst dachte ich auch, meine Badewanne
ware Ubergelaufen. Jetzt sehe ich es selber, edigvélivaschmaschine.”

.Der Handwerker war erst da und hat sie repariEshalb habe ich die Handtticher direkt
gewaschen. Das er den Abflussschlauch nicht wigdgeschlossen hat, konnte ich nicht ahnen.”
-Wieso waschen sie eigentlich und nicht ihre Frau?*

,Die ist doch auf einem Lehrgang. Im Ubrigen is$ isschen Haushalt doch wohl zu schaffen.*
-Wie man sieht, nicht direkt Herr Nachbar, man s&bh, guten Tag noch.*

Dieser Trottel von Handwerker, wenn ich den infigger kriege.

Jetzt muss ich mich aber sputen, die Ebay Sachetewgleich geliefert. Bin mal neugierig wie
alles aussieht.
Hm, wie kriege ich nur das Wasser wieder aus dedeBenmer?
Handtticher, grof3e Badehandtiicher, welch ein Gliek sie hier noch herumliegen.
So, das ware es erst mal, zwei Fliegen mit einappé geschlagen. Bad gereinigt, Maschine
wieder dicht, Handtiicher zum Waschen bereit.
Na, dann kann ich direkt den Rest erledigen. Baahe€, Schlafraum alles fertig.
Jetzt fehlen nur noch die Glaser.
.Eine groRRere Lieferung fur Stolz!"
.Grol3ere Lieferung?*
»~Ja, hundert Kartons Glaser aus Zwiesel.”
-Hundert, sie haben wirklich Hundert gesagt?“
»~Ja doch, sehen sie selbst nach, mein Hanger list \¥artons."
.Das kann nicht sein, ich habe nur einen bestatlseths Kristallglasern.*
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.Mein Herr, hier auf dem Lieferschein stehen 100tias Restbestande Kristallglaser aus
Zwiesel."

.Das ist doch nicht mdglich.”

»Ja, was denn nun, wo sollen die Glaser untergébraerden?*

.Moment, ich komme, wir bringen sie erst mal in dégller.”

Was in Gottes Namen, mach ich mit so vielen Gl&sern

Ebay, das ist es, soll sich jemand anderes damghugen.

So, zwei Kartons behalte ich, einen fur den Fal§ chir wieder ein Malheur passiert.

Was fiir eine Woche, aber geschafft, llse kann komme

Die wird staunen, was ich alles geleistet habe. Bdnissel fir den Keller lasse ich erstmal
verschwinden, sicher ist sicher.

Oh, es schellt, kommt sie einen Tag friher?

,Guten Tag Herr Stolz, wir kommen vom Fraunhofestitut in Bonn, dirfen wir hereinkommen?*
.lIse, was machst du mit den Herren hier?*

»Ja, mein Schatz, das sind meine Kollegen, die mafieh begleitet, sie wollen dir gratulieren.”
.Gratulieren, wieso, warum?*

.Herr Stolz, wir machen eine Studie mit Mannermganz Deutschland.”

»Was soll das denn heil3en?“

»Schatz, nun hor doch einmal zu.”

»Also, wir machen gewissermal3en einen Test, wied&m Ausnahmesituationen im normalen
Alltag, sprich Haushalt, zurechtkommen.*

,lch muss mich erst mal setzen, mir schwant Ubles.*

»~Ja Schatz, gewisse Dinge, wie z.B. die Waschmasclvaren manipuliert.”

»Ich gratuliere Herr Stolz, sie haben sich sehrggpgchlagen, wo sind tbrigens die restlichen
Kartons mit den Glasern hingekommen?*

Gedankenschatz

20. Méarz Frahlingsanfang
*k%k
Die Phantasie ist ein ewiger Fruhling.
Johann Christoph Friedrich von Schiller, deutscdchBr (1759 - 1805)
*%%
Was ist Fruhling? Wachstum in jedem Ding.
Gerard Manley Hopkins, engl. Dichter (1844 — 1889)
*k%k
Ein froher Sinn ist wie ein Frihling, er 6ffnet déiten der menschlichen Natur.
Jean Paul, deutsch. Dichter (1763 — 1825)
*%%
In jedem Winter steckt ein zitternder Frihling,
und hinter dem Schleier jeder Nacht verbirgt sichlachelnder Morgen.
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Wie Samen, die unter der Schneedecke traumen,
trAumen unsere Herzen vom Frihling.

Khalil Gibran, lib. Philosoph, Maler und Dichter8@3 — 1931)

*k%
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Video ,Gedanken zur Natur”
von Sternenstrahl

Im Portal findet Ihr ein neues Video von SternaatdtrSehr schone Landschaftsbilder, untermalt
mit ruhiger Musik und unterlegt mit nachdenklichahanden — zum Nachdenken anregenden
Gedanken.

lhr findet es hier:

http://www.menitas.de/psy/cmss/node/1073
Dankesch6n an Sternenstrahl!

durchBlick-Kolumne

Unsere llse Schmidt vom Kiosk
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Tachen, na wie isset?

Jut, auch so.

Stellt euch mal vor, dieses Jahr ist Wahl und keget hin.

Oder jeder dritte Wahler macht seinen Wabhlzettegliltig.

Da wuird dat Angela aber schaun, wa. Aba eigentiaten sie et verdient.

Wat hier inner Siedlung los is, seit Tagen, mamilgfiat nich.

Gets haben sie festgestellt Hartz 4 is verfassuioigisuw

Sehr witzig, sach ich nur.

Oma Bollmann, ihre Blagen leben mit von Oma ihrds&lat muss man sich mal reintun.

Die Alten ernahren die Jungen mit. So war dat @lgdnnet geplant.

Oma Bollmann hatte Glick, ihr Alfred hat aufm Ruatlocht, also ne dicke Rente. Blagen sind
arbeitslos, schon lange, leben jetzt von Hartzoimen natirlich net mit aus.

Irgendwie stimmt nix mehr hier inne Siedlung. Allesdreht irgendwie. Die Jungen kriegen keine
Arbeit, die Alten haben ne gute Rente und maloctedrenbei.

Wat dat noch gebn soll. Ich weiss et net.

Jetzmal wat anderes, dat Josy von nebenan, wadiki&voche.

Ja, die Kleene mit ihren drei Blagen, die is imifineandlich, bisken mager, aber fesches Gor.
Kenn se schon ausse Windeln.

Hatte auch son Pech, fahrt mal weg und eins vonnéeK bricht sich die Hand.

Aber ich sach immer, bleib zu Hause, da passigrtDie Schweiz hatt se auch in TV sehen kdnnen.
Jetzt musse Gabeln verbiegen. Net wie Uri Geltarem se macht Schmuck draus. Damit die
Blagen wat zu beissen haben.

Ne, ne, ne, wat ne Welt.

Sie rackert und macht und tut, wat macht der Staatguckt blof3 blod zu.
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Oder der Stef, der wohnt
drei Hauser weiter. Spinnt
immer rum, will sonne
Maschine haben.
Wie heil3en die Dinger
noch, Kawasiki, oder so.
Nen Roller, den hat er vom
Oppa, hat er toll
aufgemotzt. Mit ner Stange
dran und som Puschel. Die
Méadels sin ganz scharf
drauf. Sieht ja auch fesch
aus der Kerl, nur weiss
kener, ob er ein Toppet
tragt.
Egal, kommt immer ane
Bude, aufn Plauschken.
Daher weiss ich dat, auch
wegen de Kawasiki.
Ich ihn gefragt:“Stef, wat
willse mit so einem Teil? Is
doch zu viel Knete,
verdiense denn genuch?*
~Jepp, lise, ich spar drauf,
und dann donner ich durche
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Siedlung, werden die Weiber glotzen.”

,HOr mal, hasse net schon wieda nee neue Zusohé)ahde ausm Hinterhof?*

»lIse, ich bin doch net schwul, dat war doch deustaeister, hattes wohl die Brille net auf.”

Tja, unser Stef, der Siedlungscasanova aus Dellahigsachs ja, manche Dinge andern sich nie,
watn Gluck aber auch.

,Gutn, Tach, wat kann ich fu sie tun?*

-Ein Sixpack Becks."

.Wie Becks, sowat fuhrn wir net, Krombacher, datkse haben.”

-Mensch, Alo, dich hétt ich ja getz gar nich erkatilat machse in Dellwig? Besuchst deine Alten
oder wat?"

.Nee, llse, bin in geheimer Mission hier, erzatd/bhix den Nachbarn.”

~Warum dat dann, Alo, du mit deinen 190 fallst édich auf. Wat tragst du denn fiirn Trench?

Als Tarnung is der Mantel aber ungeeignet. Hiemleendich eh alle wieder.”

.Nee, llse, hab mir die Haare gefarbt.”

»Wie, wat fir Haare, hass doch Glatze. Ach, du migpoliert Alo, soll ich mal bissken Lack drauf
spruhen, glanzt besser?*

.Das ist doch meine Tarnung, die Glatze, meine keoacgind unter der Pelle versteckt.”
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.Nee, ich werd nich mehr, wat soll denn der ScleB® Politiker verstecken sich auch net, siehste
den Oberpostmuffti, sagt, er hat uns Geld gekiaetil, er so nett war. Getz kriecht er Bewahrung.
Stell dir vor, dem gehort ne Burg in Ausland. Mub&nager werden, dann kannse bescheissen,
wie de willst, kratzt keinen von den Oberen. Wedhen Kacker, zahlen eh die Zeche, wie immer
halt.”

~Slehste, llse das ist der Punkt, ich manage auchleternehmen, und wenn es nicht gut lauft, fallt
es auf mich zuriick. Ich muss die Suppe dann aeshdff

,Oh, Alo wat is dat denn firn Betrieb, hort sichjyaan.”

.Das MENITAS*
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Blume des Monats
Marz
Schneeglockchen

*k%

Kleingedrucktes & Kontakt

Ansprechpartner

Wir freuen uns Uber Resonanz — darum sind Zusehtifragen, Lob, Kritik, Einwendungen,
Leserbriefe, Ideen jederzeit willkommen. Dieseebith:

josy3de@yahoo.de
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