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Liebe Leserin, lieber Leser,

die Welt, die wir bisher kannten,
ist in Aufruhr. Wir erleben
Konfiikte die fir die Bevolkerung
wviele Verluste mit sich bringen,
humanitare Krisen, Kriege etc. Da
st es etwas besonderes, dass wir
im Hasenbergl, in unserer
Machbarschaft friedlich
miteinander leben. Obwohl und
viglleicht gerade weil hier im
Staditeil Menschen
unterschiedlicher Kulturen,
verschiedener finanzieller
Mioglichkeiten zusammenleben,
Menschen unterschiedlichen
Alters mil ganz eigengn
Biographien, Wir merken. dass
die Bedeutung der Nachbarschal
wachst; Die Sehnsucht nach
Gemeinschall, nach Austausch ist
nicht nur praktisch sondern auch
nachhaltig. Zu wissen, dass
nebenan jemand wohnt, der uns
kennt, der uns in Notlagen
unterstitzt, ist uns wichtig.

RSCHAFT

Wenn Menschen
zusammenkommen, dann knirsche
es auch an der ein oder anderen
Stelle. Vorurteile, negative
Erfahrungen und auch einmal der
persgnliche Stress sind oft
mitverantwaortlich, wie wir
einander gegeniber treten,

In unseren Nachbarschafisirells
wollen wir dabei helfen,
Vorbehalte gegeniiber anderen
Menschen und Kulturen
abzubauen. Dies geling! uns
gemeinsam mit den vielen
engagierten Nachbar*innen, mit
freiwillig engagierten
Mitarbeiter*innen und vielen
Unterstitzer*innen unserer
Angebole. Lasst uns uns neu
kennenlernen, mit unseren
kulturellen Hintergronden und
allem anderen, was uns
beschafugt.

Wir freuen uns auf Euren
Besuch in unseren Treffs!

SEITE

1



SEITE 4

NACHRARSCHAFT

15 JAHRE SCHICKERIA SECONDHAND-LADEN

Am 15. September 2022 feleren wir den
15, Geburtstag des Schickeria

Laden im k gl
Geme nuizien Mitarbeiiende, Ehemalige,
aber auch Unterstiitzer*innen und
Kolleg*innen aus der Diakonie
Hasenbergl die Maghchkeit, gemeinsam

der

[zwischen Kleidungsstdndam und
Sehuhregalen schitien Kund*innen und
Nachbar*innen ihr Herz aus), ein
Kontrapunkt gegen
Ressourcenverschwendung und seit 15
Jahren gin erolgreiches Projekt Hir
pesellschaftiche Teilhabe, erkifn

Revue passieren zu lassen und kamen
gerne mit einander ins Gesprach.

Unsere Schickeria ist mehr als ein
typischer Secondhand-Laden: Sie ist
eine Schatzkiste lir einzigartige
Liebli &in nachbar

Treffpunkt und Garant fisr

Eir & g Evangelia
Kostopoulow.

Dee idee der Schickeria Secondhand-
Laden, wie wir sie heute kennen, ist im
Rahmen eines Frauenfrithsticks vor mehr
als 15 Jahsen geboren. Gemeinsam min
Sozialp&dagog*mnen sind hier

jen, bei denen die igh
des Vierlels ausgetauscht werden, ein
wartvolles Baschaligungsprojekt fir
unsere fremillig engagienen
Mitarbeitenden, eine offene Tiir zu den
Beraungsangeboten unseres Tragers

NACHEARSCHAFT

1 des bergl
regeimafig zusammengekommen und
haben bei einem Frihsidick im familiaren
Rahimien verschiedene Emfélle zur
Verbesserung der Lebensqualitan im
Hasenbergl Nord besprochen und
konkrete Projekte dazu organisien.
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Ein gemeinsamer Treffpunit filr
nachbarschafilichen Austausch solie
her, ein niederschwedliger Zugang zu
Beratungsangeboten und nicht zubezt
ein Ladengeschétt im bis dahin sehr
unerversorglen Minchner Norden. Die
Anfange der Schickeria gehen deshalb
auch aul Kleiderausch-Nachmittage
zurtick, es gab Sonder-
Verkaulsnachmittage im Stadtieilcalé,
zu denen die Nachbar“innen im Viertel
eingeladen wurden. Egal ob
Brautmode oder Sommerbekieidung —
die Aktionstage haben sich schinell 2u
einer Atirakfion fiir die Nachbarschaft
entwickell. zu der man gem
rusammengekommen isL Rasch war
Kiar, dass ein regeimiliges Angebot
notwendig und gewinscht ist. Im Juli

Secondhandladen aufsuchen, am
Ende des Monals, wenn das Geld
knapper wird, weniger.

Die reundliche Atmosphare und das
bunte Angebot kommen gut an. _Bei
uns kann man sich chic, nach der
aktuellen Mode kleiden. Aber wir
fhren auch besondere Einzelieie fur
wirkliche Modeliebhaber”, erzahlen die
Frauen, die oft schon seit vielen
Jahren freiwillig engagiert in der
Schickeria titig sind - mit viel Spail
und Verantwortungsgefuhl. Sie
schitzen das famiiare Miteinander mit
den Kolleg*innen und Kundschaft, |Die
Schickeria st einfach ein Trefipunkt fir
die Leute aus dem Viertel™. Die
Mitarbeitenden der Schickeria haben
ganz unterschiediiche Biografien - was
ihnen 114, st die

2007 wurde schiieBlich die k
Secondhand-Laden felerlich erdifnet.
Ein Grofied der Kund“innen der
Schickeria sind Stammkund*innen, die
schon seit ein paar Jahren den Keinen
Laden besuchen und in regelmaBigen
Abstanden immer wieder kommen.

An den Geschéftstagen sind es oft bis
u 30 Kundinnen und Kunden, die den

Uberzeugung, einen wertvollen Beitrag
2u beisten. Wir haben hier eine
sinnvolle Beschaftigung gefunden,
Koleginmen, die zu Freunden
geworden sind. Mit unsaren
Kund*innen stehen wir in einem engen
Kontakt und nehmen Antell an deren
Lebensumstanden.

NACHBARSCHAFT

ACTION PUR IN DER
NACHBARSCHAFT

SOMMERFEST, RAMADAMA, BASTELN, GESUNDHEITSTAG,
YOGA, FRUHSTUCK, WOCHE DER
MACHBARSCHAFTSTREFFS UND OSTERN.

NACHBARSCHAFT
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RADELKURS, GESUNDHEITSTAG, RAMADAMA, SPIELAKTION HOCHBEETE, FLOHMARKT FUR KINDER, FRUHSTUCK,
FREIZEITSPORT, BASTELAKTION MIT KINDERN “GSCHEID GEWAHLT" BASTELN UND SOMMERFEST.
UND SPORT IN DEN FERIEN.
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Beispielatemtechniken
fiir Zuhause =

[_J
Setzen Sie sich aufrecht an einen ruhigen Ort. SchiieBen Sie ™
die Augen. Entspannen Sie Stirn, Kiefer und Schultern...

. . !70 o
ist so viel

mehr als Luft holen

Uber bewusste Atemtechniken zu mehr Entspannung und Kraft

Heute schon mal tief
durchgeatmet? Nein?
Dann tun Sie es
genau jetzt!

Denn, dass wir atmen ist zwar die
natirlichste Sache der Well, aber auch
oft eine vernachldssigte. Unterbewusst
holen wir ca. 20,000 Mal am Tag Lufi.
Jede(r) in thremiseinem ganz eigenen
Rhwthmus, Lange und Tiefe varieren
dabei und dirgieren so unser
korperliches und emationales
Empfinden.

Wahrend wir einige Tage ohne Nahrung
oder Wasser auskommen, so Uberdeben
wir nur ein paar Minuten ohne
Sauerstoll. Atmen ist Leben. Und
IngliEm wir unsere Almung n

Eifn Ariikel von Hanna Stahil

Uber jeden Aternzug nehmen wir direkt
Einfluss auf unser vegetatives
Nervensystem. So kinnen wir akliv
stewem, ob wir uns im Flucht- oder
Ruhemodus befinden und dem Kirper
die Regenerationsphasen ermoglichen,
diie im hektischen Alltag oft fehben.
Ein Groftedl unserer Geselischalt hat
werbernt, was es bedeutet tief und
nahrend zu atmen. Wir wissen nicht
mehs, welche Rolle unser Zwenchiell
dabei spielt und wie gut es sich
anfihlen kann aus der flachen, kurzen
Brust-Atmung in eine ruhige
Bauchatmung zu wechsein
Dabei kst es vermeintlich einfach:
Einatmen wirkt aktivierend, Ausatmen
Je langer wir
desto leichier entspannen wir uns.
Kurze, hektische Alemzige in die Brust
wirbinden wir mi Siess oder Angst,

und bewusst lenken. kGnnen wir unser
Leben verandern. Entspannung
zurickgewinnen, erholsamer schiafen,
morgens energiegeladen in den Tag
starten und in i i

K tiefe Atemziige in den Bauch

mit Rulb: und Entspannung. Also warurm
dieses angeborene Wissen nicht fidr uns
rutzen? Mit den nchiigen Atémtechniken
an der Hand reichen ein paar bewusste

the Ruhe bewahren,
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i am Tag schon aus, um
Korper und Seele in Einklang zu bringen.

NACHRARSCHAFT

ehr? Hintergriinde zum ining und Ang fiir
oder Gruppenkurse finden Sie auf der Webseite

DIE STROHHALMATMUNG

Fiir den Wechsel in den Ruhemodus in akuten Stress- oder
Paniksituationen Legen Sie Ihre Handfidchen auf iren Bauch
aul Hithe des Bauchnabels und folgen Sie threm Atem wie er
in thren Kdrper fliet. Schieben Sie die Bauchdecke aktiv
rach aullen, die Handfachen heben sich mit der Einatmung,
mit der Ausatmung senkt sich der Bauchnabel

zur Wirbelsawde, Atmen Sie durch die Nase in den Bauch
ein und durch ein kleines Loch zwischen Ihren Lippen,
wie durch einen Strohhalm, wieder aus. Dosieren Sie de
Luft, die Ihren Kdrper verlasst und lassen Sie die Auwsatmung
Stick fir Sthck lnger werden. Bis Em- und Ausatmung

ein Verhéltnis von 1:2 haben. Wiederholen sie die
Strohhalmatmung solange bis Ihre Nerven sich

beruhigt hiaben.

DIE BOXATMUNG

Atmen Sie tiel durch die Nase Uber das Zwerchfel in den
Bauch ein und durch die Nase wieder aus, folgen Sie dem
Luftfuss mit Ihrer Aufmerksamikeit und zdhlen Sie stl fr
sich mit: Auf 4 Zihler ein, aul 4 Z&hler die Luft anhalten,
auf 4 Zihler ausatmen, auf 4 Zihler die Luft anhalten.
Finchen Sie Ruhe und Emspannung in den Alempausen,
Wiederholen sie die Boxatmung fir 10 Runden,

Durch die Konzentration auf das Zahlen, geben Sie dem
Alem ganz genau vor, wo er hingehen darf und erreichen
50, dass sich fhre MNerven beruhigen und ihr Kdrper mit dem
Optimum an Sauerstofl versorgl und entgifet wird.
WICHTIG: Diese Ubung ist nicht geeignet fir Schwangere,
Frauen, die aktiv daran arbeiten es zu werden, Epileptiker
und Menschen mit Bluthochdnsck, oder Herzproblemen,

p
www.achtsamatmen.de.
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"Sehr gute
Angebote"

Wiele Bewohnertinnen haben nur gernge Motivamion
arbeiten zugehen. Es gibt Borgerbdros und -rreffs.
die Angebote filr Personen mit schlechten
Deutschkenntnissen haben und ihnen Hille- und
Unterstitzungsmoglichkeiten béeten, Diese Angebate
finde ich sehs gut und hiltreich.

Hochschule Fulda

vty o A Wt

SEITE 12 NACHBARSCHAFT

"Wir horen euch"

Wir
brauchen
ein
Postamt.

I wixrsche mr, dass
e Gussspuiol S
Diakanis mah
Kormakae rwischen
e Fiarmiean ol

eben. Auillerdem gitt
8 vight ingenuese
Giriniac b, dis
Mir gefallen die Machts giit es
wvielen viel Blaulicht, Die
muss was Griinfldchen, Es Polizol ist haubg

i Unterwegs im
machen. ist sehr ruhig i

Die Paolitik

Alles

soll so "

bleiben.

Hochschule Fulda

1 of Applnd Scsemrs
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Es fehlen jen, &in Diog W, G @in Metzger,

Geldinstitut, eine Post bzw. auch ein Briefkasten, ein Biergarten, ein King.

Innerhalb &lterer Wohnhduser gibt es kaum Fahestihle. Ohne Hille von

auflen konnen &ftere Personen ihre Wohnung nicht verlassen,

Polizei ist oft vor Ot

. sowhe Dvag (hzw. Verkauf) hat sehr stark
Zugenammen.

. isch und gruppe sollen wieder aufleben.

+ Die Schickeria Secondhand-Laden soll wieder zurick Ins Hasenbergl,

Es gibt Emrichiungen, die fir die Belange der Bewohner‘innen da sind, die

jedoch nicht bei jeder Person bekannt sind,

WIE LEBT ES SICH mit Stesdi der Fulda wurden am Samstag,
IM STADTTEIL biesscomondanins el siint Sl
HASENBERGL? s e o e i

splren, aber auch, welche Anliegen und welche Ideen fil den Stadueil, [r die
Machbarschalt und das Zusammenleben sie haben. Zum anderen sollten

Nicht nur dieser Frage ging ich die Treffleitung des B 5
Nachi altsbiros H rghin einer Umirage nach. Ich kam ins Anregungen entwickelt werden, wie und I0r welche Projekie Interesse besteht,
Gesprach mit Jungen und Alteren Bewohnertinnen des Stadtied sich vor Ort zu engagieren und matzugestalten.

Hasenbergl Allg Interviewpartnertinnen, sowie weitere Interessiens aus dem Stadieil

werden zu einer Informationsveranstattung eingeladen um gemeinsam an
diesen Themen und Interessen weiter zu arbeiten.

ZENTRALE ERGEBNISSE

Es lebt sich gut im Stadetedl,
Ein gutes friedliches Zusammaenleben mit Personen aus anderen

Kulwren/Landern ‘1
« Viele Grinflachen sowie Speelplatze fir die Kinder im Vergleich

zu anderen Stadtteden Minchens. One der Zusammenkunft,

Interakton.
+ Es gibt eine gute Verkefrsantindung.
. for den tiglichen Bedarf sind zwar g

iedo-ch nicht
e
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Yoga and Children

Reacting Mindfully!

International Day of Yoga 2022

SEITE 14

Every year on 21st June International yoga day is
celebrated. It is the moment to sit back and reflect
and 1o that we all i
suffering, discontent, or dissatistaction. Acceding
this pradecament is the st step owards
ihe: painful which ks more.

relevant than ever befone in the current excruciating
times that we all are experiencing. With everything
that is currently going on in the world, our stress
tevels may Bkely be heightened. For some people,
the uncertainty of this time causes a lot of anxiety,
especially the younger segment such as small
children and teenagers. IU's important (o reakze and
practice healthy ways of de-stressing as we leam
how to deal with normal everyday life. While the
wiwid is gasping in bewilderment 1o save itsell from
the agonizing Effects of home -oMice and increasing
stress on the younger generation which seem
thapsodical, looking back may hand us an
enshrinad solution in the form of yoga which may
equip us 10 fght this battle.
International Yoga day is a reminder that from the
ancient scripure 1o the Middie Ages until the very
recent studies which are supported by scientific

Litis ing wery app: that yoga
is not only the strengthening of the body but
also stabilizing the mind and heart through
various breathing technigues.

NACHBARSCHAFT
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INTERNATIONAL

B S

&S )foga =

DAY

AT ~
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Itis one form of physical exercise that
works in synchronization with the:
mind and soul. There is ample
liverature avadable on yoga not only in
India but also across Europe.

What makes yoga exclusive Is, irs
being inclusive. People of all age
groups, nationalities, and social
backgrounds can practice il because
yoga is accessible to all, There are
various kinds of yoga practices, s0irs
passible for anyone to start. Size and
fitness levels don't matter, there
are modifications for every yoga
pose. Apart from the real physical
effect of stress and anxiety on our
younger population, the mental health
implications of this can be felt just as
strongly. For those already suffering
from mental health conditions or
anviety, the added stress can feel
overwhelming and unmanageable
Arvdety thrrves on uncertainty and
being in & constant state of waitng for
something to happen will onky
increase this,

NACHBARSCHAFT

Anvdety and the manner in which we
breathe are co-joint. The principles
of yoga offer a wonderful, logical
explanation to regulate stress.
Sudses have shown how, if practiced
in moderation from an early age, yoga
teaches you 1o train your brain for
healthy emotional cuthets and handle
stress which seem almost crucial to

IEenagers.

Breathing and yoga are ofientimes
associabed with the same umbrella.
While both activities encourage
mindiulness, health, and relaxation.
Yooa can get intense and serve a5 a
workout depending on the level.

Breathing, however, is effortless and
can be practiced everywhere with
being a linle mindful.

Often, when we are in a stressful
situation, we get anxious and do not
give our minds a chance 10 think
logically. This is the situabon whene
masthy the people of age group
between 12 1o 20 react frantically 1o
the ssiuation from day o day life.
Breathing rightfully supports our
emotional health by stamping out
the information overload that we all
experience daily
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It adlows us a clean space in our
milnd which in furm can cast us
towards positivity. We not only feel
revamped but we also become
mindful of people and situations
which lead us 1o a deep

By leamning o breathe deeply, you
not only physically allow your
muscles to relax, but you are also
much bener equipped to connect with
other relaxation techniques, such as
meditation. In the long term,

of life-fi Which
the youth needs to invest in the
Tutwre. Yoga fosters empathy and
larger understanding, and it is worth
observing that sympathy and
recepiivity lie at the very root of
yoga's first principle- helping others
by helping onesell.
‘Yoga practice can help young people,
especially students (o develop a non-
impulsive reaction to events, As
Krishnamurti stales "You can
perceive totally, completely anly
when the mind is wholly quiet. So the
professionalks, the teachers, the gures
SaY yOU must sit in a cenain posture,
control your thought, breathe
properly, and so on.” This will lead
one to handle contradicting emotions.
Da not take your breathing for
granted, it's magical when you know
haw 1o breathe right.
Taking the time 1o breathe mindfully
and deeply for a few minutes or so
can already help you to see an
improvement without even moving a
muscle. The power of being still is
Just as important as the power of
movement. Childven need 1o be
active but also they need mindful
emotional clarity.

g yoga helps 1o build a mind-
body connection, allowing you control
OVEr your emotions and react rightly.
Ower time, yoga can help you to
regain that sense of control and allow
your mind and your body to sharpen
each other, which in tum gives you
the tools to better manage those
moments when you feel anxious
over a situation, you can’t control be
it sehool assignment pressure of 8
feeling of molation. Sometimes our
biggest enemy i our own mand, so
give yoursell some time o relax your
mind and focus on yoursell, It is
‘doing more good for your body than
you know. On this. international day
of yoga let's embark on this seif-
halfiling journey of yoga and

peacetul joy.

Dr. Jyob Joshi is an acadermcian, Yoga irainer, and avid wriley. She is currently working
as a4 freclance business coach and irasney, Her core area of nferest is in English

teaching. She has vanouS years of laching expenence al collsges and imiversiies v India
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SELBSTFURSORGE

fSELE
Y
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\____,, -

Der Spagat rwischen Familie,
Beschaftigung, Freundeskreis, Ehrenamt
und den eigenen Bedirnissen verlangt
eimiges ab, Wir versuchen alles
gleichzeitig zu erdedigen jedoch lassen
die Kréafie mit der Zeit nach. Alles um
aimen herum fihit sich belastend an und
es ist hochsie Zeit wieder Energie zu
tanken. In einem ansprchsvollen und
Intensiven Alltag brauchen wir kurze oder
lange Pausen, um sich sefbst zu
kummern®. Self Care - Sedbstfirsorge”,
das ist die .Somge um sich salbst™; es ist
|ede Handlung, die wir unternahmen, um
sich salbst Fu kimmern, um sch selbst
zu helfen, um sich

NACHREARSCHAFT
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selbst Aufmerksamkeit zu wenden, um
sich selbst zu verbinden.

Whe kann ich Selbstfiirsorge in meinem
Alltag (oder besser in meinem Leben)
integrieren? Es gibt verschiedene Arten
der Selbstfirsorge. Schatzen Sie ihre
eigenen Bedirinisse ein,
experimentieren Sie und finden Sie was
am besten zu ihnen passt, Es gibt
keine richiigen Anwetsungen”. Die At
und Weise ihver Selbsfiirsorge hiingt
von ihren Umstanden, Bedarfnissen
und Vorlieben ab. Offnen Sie ihren
Geist und ihr Herz fir die
verschiedenen Prakiiken, die sie unten
entdecken werden.
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SPIR ITUELL!

_ snus‘rrﬁnsonus

EMOTIONALE
SELBSTFURSORGE

Die Emotionale Selbstfirsorge bezieht
sich aul Handlungen, die lhnen helfen,
sich mit Ihren Emotionen zu verbinden,
Ihren Kérper kennenzulernen und sich
u entspannen. She kinnen
Achisambeits- und
Meditationsiibungen machen.

SOZIALE
SELBSTFURSORGE
i davon, ols iert oder

extrovertiert sind, besieht sich die soziale
Selbstfirsorge auf unseren Kontakt mit
anderen Menschen und vertieft thre
Beziehungen zu anderen. Sich tiglich mit einer
vertrauten Person zu unterhalien, sich
austawechen, ist Teil der Selbstiirsonge. Treffen
Sie liebe Freunde, rufen Sie Leute an, die weil
weg van Thnen sind, sagen Sie den Leuten, die
inn dem Cafie arbeiten, an dem Sie jeden Tag

SEITE 20

gnuten Morgen”, finden Sie Zeit,
Thre Familic zu besuchen etc..

NACHBARSCHAFT
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ANGENEHME
AKTIVITAT

SELF CARE -
GEHE ACHTSAM MIT DIR UM.
GONN DIR RUHE. ATME TIEF
EIN UND AUS, HORE AUF DEIN

DANKBARKEIT \

Wir kiinnen ein paar Minuten am Tag dazu
MMﬂmMﬁ'm
WwWM&MMn
entweder auf Papier oder in Gedanken eine

Liste erstelien und dort die Dinge
mwmdgmm

NACHBARSCHAFT

INNERES,

Evangelia Kostopoutou

ERKENNE DEINE
BEDOURFNISSE. GEWINNE EINE
NEUE SICHT AUF DEINE
HERAUSFORDERUNGEN. FINDE

NEUE KRAFTQUELLEN.
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KOSTENLOSE
AKTIVITATEN IN UND
UM MUNCHEN FUR DEN
HERBST UND WINTER

Wusstest du schon, dass du an deinem
Geburtstag freien Eintritt in die Freibader
der Stadtwerke Miinchen hast und sogas
kostenlos in den Olympiaturm gehen kannst?
Micht - jetzt weillt du es! Aber noch nicht
genug, denn auch bei der FC Bayem
Erlebniswell oder der Bavaria Filmstady
musst du an deinem besonderen Tag nichls
zahlen. Vergiss nur deinen Auswes als
Nachweis deines Geburtstags nicht.

8 'RTAD

Vighe Munchner Museen dffnen am
Sonntag kostenles ihre Tiren. Und
das Angebot an Museen ist in
Minchen wirklich sehr vieifaltig, von
Kanoffelmuseum Gber Muamisans
Forum bis hin zum Feuerwehmuseum,
da wird sicher jeder Hindig.

SEITE 22 NACHBARSCHAFT

In die Allianz Arena und das
kostenlos - nein, du hast dich nicht
verhért. Denn mit deinen Kindem
kannst du dort das Lego-Zimmer
besuchen und das avch ganz ofine
etwas zahlen zu miissen, Bei viel Lego
und einem Klenergerist konmnen sich
die Kids austoben und das sowahl bei
gutem als auch schiechtem Wetter.

D warst noch nie im Gasteig? Dann
wird es Zeit, denn die Studierende der
Hochsehule flr Musik und Theater
veransialien hier fast thglich
kostenlose Konzerte. Somit kehnt sich
&in Blick in den Terminkalender, Ganz
interessant konnte auch die Geschichte
des Minchner Gasteigs sein, die weil
zurlickreicht und don ausgestell ist.

Um Tiere zu sehen musst du mit deinen
Kindem nicht unbedingt in den Zoo
gehen. Sondern kannst auch einen
Ausflug in die Kineer- und
Jugendfarm planen. Das tolle, die Farm
gibt es sogar an zwel Standonen in
Minchen, so kannst du den wéhlen, der
mehr in desner Nahe liegr.

Kostenlos sind auch die Miinchner
Stadtbibliotheken - zum Beispiel liegen
viele der gangigen Tageszeiungen zum
Lesen bereil. Kinder und Jugendliche bis
18 Jahre dirlen die Blcher sogar
kostenlos ausleihen,

NACHREARSCHAFT
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Dass Grimwald seinen Namen zu Recht ragt
merkt ihr schoell, wenn it mit @uren Kindern
das Walderebniszentrum besuchl. Der
Erlebnispfad mit zwall liebevoll gestalteten
Lemn-Stationen ist gratis — und hat
ganzjahrig zu jeder Uhrzeit offen. Richlig
grofies Wikd bekomma ihr im Hirschganen zu
sehen, namilich im namensgebenden
Hirschgehege. An Menschen sind die Teere so
gewthnt, dass sie sich durch den Zaun sogar
{vorsichiig) streicheln lassen.

KulturRaum Minchen bietet das
gesamie Jahr dber diverse kostenlose
Ewents, Konzeren, Theatervoriihrungen,
Filmvarfiihrungen und Co. an. Vom
Hochschulsymphonseorchester bis hin zu
rockigen Bands im Backstage: Das
Programm ist bunt gemischt und jeder
diirfte flindig werden. Schaut am besten
gleich mal in das aktuelle Programm.

Fahrradiour getallig? Doch leider fehlt dafr

B¢ das Radl? Kein Problem! Dank dem Projekt

p "Freie Lastenradl” kann man sch umsonst

b Rader ausleihen und das auch mal langer als
@imen Tag. Aul der Homepage kinnt [hr
immer akiuell die Verfugbarkeit prifen und
direkt buchen. Somit steht dem Radiaustiug
am Wochenende nix mehr im Wege!

-~ ~
Wenn thr schon immer einmal live die | F_"‘g\“_
Topspeeler des FC Bayemn sehen wolltet, b
Euch dée Karten filr die Spiele aber zu teuer t

sind, dann habt Ihr in Mlnchen die
Gelegenheit dazu. Aul dem
Trainingsgelande an der Sdbenar Strafle
kinnt Ihr jede Woche der halben
Natlonalmannschaft kostenfrel beim
Training zuschauen. Auch die Lowen des
TSV 1860 Munchen lassen sich beim Kicken
an der Grilmwalder Strale beobachten

NACHBARSCHAFT

ERGEBMIS DER AKTION STADTTEILKOFFER.
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INTERVI

MIT J

Flohmar

Jessica, das war der erste
Flohmarkt nach vielen Jahren
Pause, was war fiir dich das
besondere?

=Es war 50 Schon, dass viele von
Vier aus dem Vieriel da waren. Alle
haben miteinander garedet, s war
eine angenehime Amosphire. Es
gab kelnen Stress. albe haben sich
unterbialten. e habe mich sehr
wohl getiihle. Einige Menschen
kannte ich, andere nichl. ES war
wirkfich super.”

Was glaubst du bedeutet der
Flohmarkt fiir die Menschen
im Hasenbergl?

Zur jetzigen Zed Kontakte zu knipten
war besonders wichtig. Das wWar ja die
letzte Zeit nicht 50 einfach.

Einfach reden, sich trefien, Zusammen
sitzen, einen Cafe trinken Mber auch
erkaulen um die eigene Kasse
aufzusincken ist filr viele ganz wichlig,
Undd eintach Nomaltat erleben, und
Spal haben. De penschen sind
dankbar fir Keine Dinge.

Am Flohmarkt ist die Kombination dus
werkaul und Kantakie knoplen 1oll. Die
Menschen wiiren ja noch langer sitzen
gebhieben, weil es 50 etwas die fetzien
Jahre nicht gab.”

Danke liebe Jessica fir diine
Unterstiitzung und das Interview.

NACHBARSCHAPT

MODISCHES
ENGAGEMENT?

NACHBARSCHAFT

a Kostopoulou unter

35 580
h.

nbh@diakoni

nbergl.de
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Niemand

ist allein.

Anlaufstellen 4 , Unter
ch nur einem (anonyme

Das ASZ ist eine Beratungs -und Begegnungsstate flr und vor allem
Menschen ab 65 Jahren. Neben Ausfliigen kéinnen dort verschiedens
Kurse und Veranstaltungen, aber auch ein taglicher Mittagstisch
besucht werden, (Die Angebote kdnnen durch vorhandenes Budget auch
Ubemnommen werden, falls sie finanzielle Schwierigkeiten haben sollten)
Weiter noch konnen Sie dort von Montag bis Freitag von 09:00 Uhr bis
16:30 Uhr kostenlos zu allen Themen und Fragen des Alterwerdens
beraten werden. Das Angebot kann unabhangig des Geschlechies, der
Herkunft oder der Relgion wahrgenommen werden!

Das ASZ hat auch esnen Mittagstisch in der Kapérnaum Kirche am
Lerchenauer See. Jeden Dienstag, Mithwaoch und Donnerstag ab 1200
Ui kGnmen Sie dorn gemeinsam mil anderen Sensorinnen und Sensonen
eine warme Mahlzeit zu sich nehmen.

Al d Serviee-2
{Sum'nhu. Ba, 80933 Miinchen, 089 /452 235 788

SEITE 28 NACHBARSCHAFT

Standorte

Nachbarschaftstreffs:

Bewohnerzentrum Nordhaide
Schnecheideanger 6-8

BOWET Mimchen

085,/ 452 235 570

Nachbarschaftstreff
Nordhaide
Ermst-Schnetder-Weg 7
80937 Minchen
059,/452 235 575

Nuchbarschaftstreff
Hasenbergl
Pfarrer-Steiner-Platz |
B0933 Mitnchen

088,/ 452 235 580

NACHREARSCHAFT

Krisendienst
0800 /6553000

Dwer Krizendienst Oberbayern bietet eine

d und forthilfe bei
psychischen Krisen 365 Tage rund um die Uhr
per Teletan an. Die Mitarbeser*innen dort hiren
Ihnen 2u, fragen nach und finden mit Ihnen
gemeinsam einen Weg aus der Krise. Bei Bedarf
besteht auch ein mobies Ensatrieam zur Seite

=

Nachbarschaftstreffs
Miinchner Norden

Die Nachbarschaftsireffs gibt es an
verschiedenen Standorten im Minchner Norden.
Die Einrich hen sich als

fiwr alle Belange der Bewohnerinnen des
Stadneds und richten sich somit an afle
Zielgruppen unabhangsg vom Alter, des
Geschlechtes, der Herkunft oder Religion. Neben
Famdignireineiten, kinnen Sie don
WVeranstaltungen und Feste besuchen. Sie kinnen
sich aufierdem auch engagieren und selber eine
Gruppe grinden oder bei Veransialiungen
mihetfen. Auch die Nachbarschaftstrefls beraten
Sie kostenlos und klaren Uber Hilfsangebote im
Minchner Norden auf.

Blauer Punkt Treff Lerchenau
Schleifheimerstrafie 520
BOAAI Minchen

089 /452 235583

Joseph-Seifried Strafie §
BOG95 Mimchen
089 452 235 275
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Selbstfiirsorge
Tipps von Senior*innen fur

- s
Senior*innen

Spaziergang in der Int diie Bibliothek

Natur, vor allem die sefzen und

Seen vor Ot nutzer: Zeitung lesen

Einen Katfe oder T n o bt B,

einem Café trinken. Dann ‘s Btk Hasaey xch

ist man unter Leuten und @ inen schiinen Film

kowmmt raurs! ol

Talefonat mit den Angebote des ASZ

Mitarbeiterinnen des Hasenbergl, der

Krisentelefons. Dont Nachbarschaftstreffs oder

bekommt man immer der Kirchengemeinden

Hilfe! wahmehmen

Sich nicht schimen dber

i T:::::m Telefonat fiihren mit
Familienmitgliedern

sprechen. Vieles geht es o S

glelch und es tut gut

dariiber zu reden!

Sie kinnen sich jederzeit bei Fragen, Sorgen oder dem Gehiihl von Einsamkedt an
die Maarbeiterinnen des ASZ Hasenbergl .V, der Nachbarschatisireffs oder der
chheﬂgememden wenden. Dort knnnen passende Angebote aber auch

ichkeiten werden. Dariber hinaus gibt es das
Knmmmn Mlﬂ\ﬂ rund um ﬂh Uhr besetzt ist und Thnen vor allem am
lichen kann.
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10 Schritte zur seelischen Gesundheit - Schritt 1

Nobody's perfect!
Ich kenne meine Starken und Schwichen
und kann halbwegs gut damit leben.
Ich weilk, dass war alle nicht perfekt sind und
ich es genauso nicht sein muss!
Ubver welchen Fehler von mir
kann ich heute noch lachen?

Schwerer als man denk...

. dieses sich selbst annehmen. Sein sigener Freund sein
Sich selbst licben ~ 50 wie man is1. Mit allen Unzuling-
lichkeiten, Macken und Marotten, Dabes ist die Selbst-
annahme essenziell fir uns, flr Beziehungen, fir
bendlichen Erfolg. Fir unser Glilck sowieso. Mur wer sich
selbst annimmi und beit (mit allen Schwachen), ist auch
tahig, andere zu keben und zu respektieren, mitsamt deren
Schwachen. Erst durch den Frieden mit sich selbst kann so
EIWAS wie und Die
gute Nachricht ist: Selbstiiebe ist zwar nicht unbedingt
jedem gegeben, Aber (die gesunde) Seftstannahme st
sich lernen...

Ubung: Loben Sie sich!

WVieht Menschen sind ilwe schiirffsten Kritiker. Viellscht
micht immer dffentlich. aber insgeheim gehen sie mat sich
haner und gnadenloser ins Gericht als mit einem
Schwerverbrecher. Dahinter steckt nicht selten die Angst
wor Uberheblichkelt, Motio: Eigendobs stinkl. Dabei geht es
gar nicht darum, sich vor anderen zu profieren, sonderm
sich selbst zuzugestehen: Jlch kann was, ich bin wer,
das war meine Leistung, mein Erfolg!"

Dieses verdiente () Selstiob st eine wichlige
Voraussetzung, um sich selbst zu Wenn Sie
schon sich selbst nicht von Zeit zu Zeit loben, warum sollle
das ein anderer fun?
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10 Schritte zur seelischen Gesundheit - Schritt 2

Bewegung
macht SpaB!

Dreimal wichentlich eine Stunde g
steigert nicht nur mein kirperliches,
sondern auch mein seelisches Wohibefinden.

Welche Art der Bewegung mag ich
am lebsten? Wie kann ich in meinem Alitag
geniigend Zeit fiir Bewegung finden?

AU-Tage aufgrund von Riickenschmerzen

Eine Statistik von de stansta com 2eigl, dass Rockenschmerzen die Ursache 1 rund ein
Wieriel aller Arbeitsuntahi (ALY in D im Jahr 2020 waren. Fast jeder
dritte Erwachse leide repebmilig oder daverhal unter Rickenschmeszen, ES leuchiet
also ein, dass unter Schmerzen eine leistungsstarke Arbeit kaum noch migich ist und
die Motivation im Keller landet.

Sport im Biiro
Das beste Mittel gegen Midigkeit und Antriebslosigheit ist Bewegung. Spart im Bilo
sorgt Hir gine Aby Jung von der Schr , kurbeht den Kneislauf an und

steigent die und gkt ;0 /%/‘;f_,f&“’

hitps i youtube comfwatch Pv=W8rmbuzMU-1
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10 Schritte zur seelischen Gesundheit - Schritt 3

Eine Entdeckungsreise,
die mich aus dem Alltag
herausfiihrt
Ieh bin immer neuglerig und habe Freude daran,

neues Wissen und neue Fertigkeiten
zu erwerben!

Welche Lernschritte haben mir bisher am
meisten geholfen?

Korperliche und seelische Belastbarkeit
Unser Gehirn arbeitet bereits ab Mie 20 langsamer, biologiscih
geht es bereds rwischen 18 und 21 Jahren bergab, sagl der
Sprecher des Berutsverbandes Deutscher Urologen, Wollgang
Biihmann. Das betreffe vor allem Sehen, Hinen, die

undd L L Dann beflen
wie seelsche Belastbarkeit nach,
Die guia Machricht: Etwas Newes lernen — das gehl im Aler fust genauso gut wie in jungan
Jahren. Auch im Ruhestand kGnnen wir mit Erfolg eine Sprache lemen, einen Tanzkurs oder
@in Studium absolvieren. So bieit das Gehim fit

Kleine Ubungen im Alltag Seitenverkehrt
— Du bist Rechis- oder Linkshander?

Dann mache diese Woche zumindest
wine Taligkeit deiner Morgenroutine
mit der anderen Hand!

Wir kochen

Asiatisch, Afrikanisch,
Europaisch, Australisch,
Ozeanisch, Nord-, mittel-
\ und Siidamerikanisch.

ABC statt Stadt-Land-Fluss

Eintach mal die Anordnung des baliebten
Spieles in die Senkrechie andern:

Wersuch doch in der Pause, in der U-Bahn,
beim Hausputz deine eigenan ABC-Listen zu
ersiellen: Kiassisch Stade, Lander

Wenn du dich beim
Zahnepuizen, Haare =

Wenn Sie selbst Interesse haben, auch Ihr Lieblingsgericht
Wisieren oder SMS.

Gewdsser, Vomamen, ., aber auch
Automarken, Sponarien, Kinglilme, Buchtiel,
Farben,,. es darf auch germne etwas sein, das
i im Berutsalltag brauchst.

Wie viele Buchstaben schaffst du?

Tho1g¥™
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tppén pltzich unbehollen Wit wie
ein*e Drefjdhnge*r, kannst du dir
sicher sein, dass die Ubung wirkt: Dein

Hirn is1 gerade méchtig gefordern.

NACHBARSCHAFT

ader ein typisches Gericht Ihrer Herkunftsregion
vorzustellen, nehmen Sie Kontakt auf mit Evangelia.

Lassen Sie uns gemeinsam kochen, Rezepte

austauschen und neue Leute kennenlernen.
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nd einfach und super lecker

Zubereitung

whereiting blelbt kein extremer
Knoblauchgeschmack dbrig)

Ml Zutoten 2i den Kartoffeln and
Spitzpaprrika in die Form geben,
durchriihiren und mit Meersals, Meffer,
Kimmed und scharfem Paprikapulver
wiirzen. Nup in den Ofen for e 30
Minuten (kommt aof die Kartoffolgrife

Oreganc g Ab und zu umrdhren. Dann kann
Rosmarin servient werder.
(Ferda Uyar)

NACHBARSCHAFT

Zutaten fur 4-6 Personen:

500 g Karotten+1 Kohlrabi

1-2 Apfel

3EL Zitronensaft oder Balsamico
1 Prise(n)  Zucker, Salz

1EL o]}

0o g Haselnusse

NACHBARSCHAFT

SEITE 37



Tipps, um
entspannt(er)
L—) durch die kalte

"~ . Jahreszeit zu
~ =" kommen

P Frische Luft fiir entspannte Winterzeit
Ja, es ist kalt und windig und Giberhaupt. Aber frische Luft ist
wichiig. Sie regt den Kreislauf an, macht uns wach und bringt
Aktivitat in unseren Wintertrott. Dardber hinaus hilft uns frische

,’” Luft awch gesund zu bleiben. Denn stickige Heizungshuft sorgl
: dafiir, dass die Schleimhéute unserer Atemwege austrocknen und
¥ dies ebnet den Weg 1 Infektionen. Draufen hat unser Kinper die
Moglichkeit sich gegen Viren und Bakterien zu wappnen. Also
rein in die warmen Klamotten, raus in die Natur und tief
durchatmen. Um entspannt durch den Winter zu kommen,
empfehlen wir eine tagliche Dosis Frischiufi,

uns an nasskalen Abenden aul unserem Lieblingsplalz ean,
Mach also deinen Wohnraum 2u deiner persaniichen
Wahliuhl-Zone. Gemdtiche Highlights, weiche Decken,
einladende Lichtakzente, Pllanzen und natiidiche Deko — dein
Wohigefiihl bestimmt deinen Waohnraum, Mur, wenn du deing
vier Winde nach deinen Vorstellungen eingerichiet hast,
kannst du dech entspann 2urlckiehnen. Es gibt Ecken in

‘Wohlfiihlen und entspannen zuhause & 4
Im Winter zishen wir uns zurlck in die heimeligen vier Wande. ]
Unser Wohnraum ist der O, an den wir uns in der dunkien <R
Jahreszeit zurlbckziehen. Wir tanken hier Kraft und kuschein ‘/&:{w -
s.
.\

Tipp: Es muss nicht
immer neu sein, daher

deinem Wohnraum, die du noch nichtideal findest? Dann schiu doch mal bei Ebay
niemm dir e Zed diese Ecken fiir demen Komfart Kleinanzeigen oder

a i , Deko hinzufiigen, ' de rein, dort
Mobel umtauschen oder Lichtdetails setzen sind nur finden sich immer tolle
einige der Moglichkeiten. Schnippchen
SEITE 18 NACHBARSCHAFT

Ernéthre dich bewusst
und gesund

Nicht nur Liebe geht durch den Magen,
auch Gesundheit bewifft unsere

itte. Die Aufnahme von i
und MEhesioffen ist = nicht nur im Winter =
ein wichtiger Faktor fiir Gesundheit und
Finess. Selbst kochen mit frischen
Zutaten ist die Basis fiir eine gesunde
Erndihrung. Die reich gefiliten
Weihnachisteller mit Mandarinen, Orangen
und Nissen laten zum Schiemmen ein
und liefern wertvolle Vitamine und Fette.
Bewusste Emahrung bedeutet aber auch,
sich auch mal bewusst etwas Schokolade,
&in paar Maszipankartofieln oder
Lebkuchen zu génnen. Bewusst und in
Mallen ist hier die Devise, um entspannt
durch den Winter zu schiendern

Sei dankbar

. Unser Allag Ist gepragt von Anlorderungen
Wir lassen uns hiufig stressen und nicht
Zuletzt werten soziale Medien und Konsum
nicht selten das Gefiihl auf, man dirfe nicht
gliicklich und zufrieden mit seinem aktuefien
Leben sein. Der Winter bietet viel Zeit,
dieses G 2u durct

Wotiir bist du dankbar? Welche Momente
machen dich stolz? Fihre ein Tagebuch,
indem du Dankbarkeitsmomente
dokumentierst. Jeden Tag finden sich
Dinge, fur die du dankbar sein kannst.
Grofle, aligemeine Themen wie Gesundheit
oder ein Dach dber dem Kopd haben in
9 deinem Tagebuch ebenso hren Platz wie

das Kompliment einer Kollegin, ein schiner
Abend mii der besien Freundin oder ein
malberischer Sonnenuntergang, den du
genieten durhest

Tipp: Ober die kostenlose Too good

to go Apy, kannst du jeden Tag eine
Vielzahl an Lebensmittel retten
Neben Gemiise und Obst, gibt es
auch garree Mahlzeiten,
Milchwaren, Brot und sogar
leckeren Kuchen fiir kleines Geld. Es
lohnt sich immer wieder
reinsuschanen und sich ein tolles
Paket zu sichern!
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Bring Licht in die dunkle Jahreszeit

schi ist im Winter h

Dabei hellt sie im wahrsten Sinne das Gemiit auf

urdd Befen uns Gllickshormone und Vitamin D, DrauBen zu sein hilll uns n vielene
Hinsicht gesund durch den Winter zu kommen. Also sollten wir jede Moglichkeit nutzen,
Sonnenstrahlen 2u tanken. Damit uns der Winter-Blues Zuhause nicht ginholt, signen sich

L mit

indirekte Lichiquedlen und Kerzen. Ein

einladendem Licht macht dein Heim gemiithieh und dich wach. Nutze Tischlampen

oder Bodenleuchten und k iniere sie mit

a Teelichthaltern auf dem Couchtisch.

Vermeide dunkie, uneinsehbare Ecken, sondem selze in deiném Wohnraum Lichtspols,
die selbst den Fiur in eine Komfortzone verwandelin, Wenn du dann voller Wohlgefihl
heimkommst. findest du auch entspannt durch den Winter.

Entferne Ballast fiir eine
entspannte Atmosphiire

Zum behaglichen Wohigefiihl Zuhause
gehort auch ein ordentliches Ambiente.
Das bedeutet nichl, dass dein Wobnraum
Klinisch rein sein muss und die Anmutung
eines Mobelhauses hat, Ganz im Gegenteil
— denn du solist dich ja wohHfiihien. Aber
bestimmit hat jeder von uns schon mal
enwas aufgehoben, gesammelt, gehortet
oder gine rugestelite Ecke, die mal
werden kann, 1 mit
System ist das richtige Stichwort, um
sich erfolgreich von Sachen zu trennen,
die eher Ballast als Gliick geben. Die
Konmari-Methode nach Marie Kondo
betspielsweise hitft dir, dein Hab und Gut
zu isleren. Kurz
sollen Dinge, die dir Freude bereiten und
dich inspirieren, in deinem Wohnraum
verbleiben. Dinge, die dich belasten oder
nichts Positives fur dich tun, knnen
UESQEMEStE] werden,
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Das klingt toll, oder? Mit diesem oder
inem verghtschbaren System schalist du
unndtigen Ballast und Dinge, dee nur
herumstehen und aus der falschen
Motivation heraus behalten werden, aus
deinem Wohnraum und deinem Leben.
Nicht nur deine vier Wande profitieren von
dern Make-Over, auch dein Gemit wird
entlastet. Denn hiulig Mammem wir uns an
Dinger, weil wir Wichtiges von Limwichtigem
nicht unterscheiden kinnen.

NACHBARSCHAFT

Punkt 1, 5 und 7 lassen sich periekt
kombinieren - aber auch ohne frische Luft
ist Bewegung wichiig. Gerade wenn as
draufen stirmt und regnet, traut sich wohl
kaurm jermand nach drauBen, um seine
Joggingrunde zu absolieren, oder? Es
gibit o viele Moglichkeiten Zuhause
Kraft- oder Ausdauertraining zu
praktizieren. Ob kostenlose Youtube-
Trainings oder kostenpflichtige Apps - das
meiste lsst sich mit wenig Aufwand und
mit improvisienen Gewichien
(Wasserflaschen z.B.) ausfihren. Und ein
passendes Plidtzchen findet sich bestimmt
auch in der Kleinsten Wahnung.

NACHBARSCHAFT

Nicht zuletzt kst auch Yoga eine schone An
den Korper geschmeidig zu halten. Bleib in
Bewegung und du wirst von der

st dlenden und

‘Wirkung profiteren. Auch beugt Bewegung
Werspannungen var. Beweg dich glicklich!

Kontakte

Es ist unheimlich bequem, nach

wd in den Wohlfiihl auf
dem Sola zu entspannen und dabei eine
Serie zu schauen, mit Keksen und Tee,
Aber hiwhg bleiben Treffen mit Freunden
und geseliges Beisammensein hier auf
der Strecke,
Gemeinschaft ist wichtig. Beim
gematichen Sit-in oder Treflen in einem
Café kommen wir auf andere Gedanken,
Wi [auschien uns aus wnd lachen
gemeinsam. Zusammen kochen, Kekse
backen oder ein Glas Wein geniefien -
was wir machen, ist fast egal. Jedoch
sollten wir das tagliche Versumplen
Daheim vermeiden und statidessen einen
winterlichen Spaziergang mit einer
wverirauten Person machen oder etwas
anderes, das uns ein Gemeinschafisgedihl
gibe. Das setzt Glickshormone fred.
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Lerne Zeit mit dir selbst

zu lieben

Wir haben gelemt Zeit totzuschiagen
und sie mit Fernsehan, Sozialen
Medien oder anderen Menschen zu
viedbringen. Oft vermelden wir, mit
uns selbst allein zu sein aus Angst
ins Grilbeln zu verfallen - oder wir
haben es nicht gelernt uns selbst
genug zu sein. Anstatt die Zeit mit
inhaltslosem Konsum (Medien oder
Gegenstande) zu verschwenden -
warum néicht eine Doku schawen, die
dir Wissen verminei? Warum nicht
ein Buch lesen, das du schon lange
im Regal stehen hast (ob Roman
oder Sachbuch - villig egall)?
Warum nicht ein Hobby antesien,
das dich schon lange interessien?
Warum kein Musikinstrument lemen
oder eine Sportart, die dich reizt?
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Verwihn dich

I Winter werden wir hiwfig faul und
aniriebsios. Dabe ist @s im Winter so einfach,
uns selbst atwas Gutes 2u tun. Ein heiles
Bad mit einem Glas Wein, gutes Essen ader
das teure Parfim, aul das du ein Auge
geworlen hast - beschenke dich selbst. Dabei
geht es nicht um Materielles, sondem um
‘Gediihl, Was tut dir gul? In weichen Momenten
kannst du dich verwohnen? Schenk dir
selbst Zeit und die Zuwendung, die du
einem anderen Menschen zukommen
lassen wilrdest. Liebe dich selbst und
schenke dir Autmerksamboeil.

Wir hoffen du

NACHBARSCHAFT

OFFNUNGSZEITEN

Di 10.00 - 14.00 Uhr
Mi 11.00 - 15.00 Uhr

Do und Fr 13.00 - 17.0Q Uhy

SCHICKERIA
Secondhand
- Laden
Waeitlstr. 146

80995 Minchen
Tel. 0B9 452 376-08

NACHBARSCHAFT
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WIR WUNSCHEN FROHE WEIHNACHTEN

Aschenbrennerstralie 8

BOB33 Minchen

Tel: 089 452 235 585
buchladen@diakonie-hasenbergl.de




