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VERANSTALTUNGEN IN MÜNCHEN ........................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................

NOTRUF & HILFE .......................................................................

Polizei 110
Feuerwehr 112
Notarzt/Rettungsdienst 112
Gift-Notruf (0 89) 1 92 40
Ärztlicher Bereitschaftsdienst (0 18 05) 19 12 12

MÜNCHNER BEREITSCHAFTSPRAXEN ..........................

Elisenhof: Elisenstr. 3/4, ' 01805 / 19 12 12: 19 - 23 Uhr
Klinikum r. d. Isar: Ismaninger Str. 22, ' 45 75 89 00:
19 - 22 Uhr
Krankenhaus Neuperlach, Oskar-Maria-Graf-Ring 51,
' 67 33 99 33: 19.30 - 22 Uhr

KINDERKRANKENHÄUSER .................................................

Kinderklinik Dritter Orden, Franz-Schrank-Str. 8,
' 1 79 50
Haunersche Kinderklinik, Lindwurmstraße 4, ' 5 16 00
Schwabinger Kinderklink, Parzivalstr. 16:

Internistische Nothilfe ' 089 / 30 68 25 89
Chirurgische Nothilfe ' 089 / 30 68 24 59

Harlachinger Klinik für Kinder und Jugendmedizin, Sa-
natoriumsplatz 2, ' 089 / 62 10 27 17

ÄRZTLICHE BEREITSCHAFTSDIENSTE ...........................

AHD Privatärztlicher Hausbesuchsdienst 24 Std.
' 089 / 55 55 66
24 Stunden Münchner Heilpraktiker: ' 55 55 40
Ärztl. Akut-Dienst für Privatpatienten rund um die Uhr:
' 01805 / 30 45 05
Privatärztlicher Hausbesuchsdienst für Kinder und Er-
wachsene: ' 1 40 44 44
Arzt Ruf: ' 1 92 57
Privatärztlicher Notdienst 24 Stunden: ' 0180/ 5 01 92 57

ZAHNÄRZTLICHE NOTDIENSTE ........................................

Zahnärztlicher Notdienst:
' 7 23 30 93 oder wwww.notdienst-zahn.de

SUCHTHOTLINE .......................................................................

rund um die Uhr: ' 089 / 28 28 22 oder Online-Beratung über
www.suchthotline.info
ANONYME ALKOHOLIKER : täglich von 18 bis 21 Uhr
' 089/19 295

FRAUENNOTRUF .....................................................................

Krisentelefon bei Gewalt und Beratung bei sexualisierter Gewalt:
' 089 / 76 37 37

TIERRETTUNG MÜNCHEN E.V. ..........................................

' 01805 / 84 37 73 rund um die Uhr

APOTHEKENNOTDIENSTE .....................................................

Barer-Apotheke, Blütenstr. 20, ' 2 73 21 30
Ap. am Odeonsplatz, Odeonsplatz 1, ' 2 80 22 20
Ap. in der Postbank, Schwanthalerstr. 50, ' 5 38 96 06
DocMorris-Ap., Lindwurmstr. 5, ' 089/ 23 88 85 90
Delphin-Apotheke, Illungshofstr. 21, ' 35 66 31 64
Wolfgang-Amadeus-Apotheke, Freischützstr. 92-96,
' 9 57 45 41
Kloster-Apotheke, Max-Planck-Str. 12, ' 4 10 73 10
Jäger-Apotheke, Pfälzer-Wald-Str. 9, ' 68 12 14
Libellen-Ap., Kreillerstr. 151, ' 42 16 21
Apotheke am Perlacher Forst, Scharfreiterplatz 11,
' 6 90 34 24
Richard-Wagner-Apotheke, Waldfriedhofstr. 117,
' 7 14 28 80
Stefans-Apotheke, Fürstenrieder Str. 52, ' 58 55 50
Boschetsrieder-Apotheke, Hofmannstr. 32, ' 78 89 33
Lori-Ap., Nymphenburger Str. 58 / 60, ' 1 29 53 28
St.-Christophorus-Ap., Gubestr. 22, ' 1 49 61 26
Hellenstein-Ap., Hellensteinstr. 60, ' 87 13 23 00

Münchner Altstadtführung“: 10.30, 13 und
15 Uhr, Mariensäule: „Mit dem Nachtwäch-
ter unterwegs“: 21 Uhr, Mariensäule. Nur
mit Anmeldung ' 089/29169765. –
Münchner Stadtmuseum: „Münchner
Maschen“ - Mode und Textilien: Eine Füh-
rung in der Dauerausstellung „Typisch
München!“: 16 Uhr, St. Jakobs-Platz 1.

GESUNDHEIT
: Frauen-Gesundheitszentrum: „Be-
Handlung bei Myomen“: 19 bis 21 Uhr,
Grimmstr. 1/I. (Neue Adresse!). – Deut-
sche Parkinson-Vereinigung: „Stamm-
zellen und Zelltherapie“: Was ist erwiesen?:
16 Uhr, Neurologisches Krankenhaus, Parzi-
valstr. 4.

VORTRÄGE
: Abtei St. Bonifaz: „Lebensgeschich-
ten: „Ins Gespräch kommen - Leben in un-
serer Stadt“: 20 Uhr, Karlstr. 34. – Völker-
kundemuseum: „Der fastende Siddhart-
ha und seine religiöse Umwelt: die histori-
sche Entwicklung der Gandhara-Kunst: 19
Uhr, Maximilianstr. 42. – Volkshochschu-
le: „Allergien - von Heuschnupfen bis
Asthma“: 18 Uhr, Gasteig; „Pasing im Um-
bruch - Infoveranstaltung zu den städtebau-
lichen Veränderungen in Pasing“: 19 Uhr,
Bäckerstr. 14; „Was hält die Erinnerung am
Leben?“: Erinnerungskultur ohne Zeitzeu-
gen“: 19 Uhr, Bibliothek im Gasteig; „Nor-
wegen - per Hurtigruten von Bergen nach
Kirkenes“: 20 Uhr, Vortragssaal im Gasteig.
– Frauennetzwerk webgrrls: „Weg aus
der Harmoniefalle“: Vortrag unter dem
Motto: „Lieber somebody’s Darling als
everybody’s Depp“: 19 Uhr, 10 e, Mitglie-
der frei, Seidlvilla, Nikolaiplatz 1. – Völker-
kundemuseum: „Märtyrer der Mensch-
lichkeit. Die Verteidiger von Jinnahs Paki-
stan“: 19 Uhr, Maximilianstr. 42.– TU
München: Vortrags- und Diskussions-
abend: „Klimapolitik nach Cancún“: 19.30
Uhr, Hörsaal 1100, Arcisstr. 21. – Pinako-
thek der Moderne: Max Beckmann: „Die
Skizzenbücher“. Kurzvorträge zum neuen
Werkverzeichnis, in Kooperation mit der
Max Beckmann Gesellschaft: 18.30 Uhr. –
Seidlvilla: Weg aus der Harmoniefalle:
„Lieber Somebody’s Darling als Everybody’s
Depp“– ein interaktiver Vortrag von Irene
Becker: 19 Uhr, Nikolaiplatz 1b.

INFORMATION & BERATUNG
: Bauzentrum München: „“Raumat-

mosphäre schaffen mit Feng Shui“: 18 Uhr,
Willi-Brandt-Allee 10. – ebz München
e.V.: „Schuldfähigkeit: Was bedeutet das
heute?“: Infoveranstaltung für Eltern und
Erzieher/innen: 19 Uhr, Landwehrstr. 15.
5,-- e. – Forum Legasthenie: „Dyskalku-
lie - Ursachen, Merkmale und Hilfen“:
18.30 Uhr, Sabel-Schulzentrum, Schwan-
thalerstr. 51-55. – Amerika Haus: „Lust
auf Nordamerika? High School und mehr“:
Eine Auswahl von Schüleraustauschorgani-
sationen stellt ihre Programme für die USA
und Kanada vor: 16 bis 19 Uhr, Karolinen-
platz 3.

LITERATUR
: Phorms Schule: Emily Dickinson - Eine
dramatische, bilinguale Lesung mit an-
schließendem Literaturgespräch: 19 Uhr, II.
Stock, Musiksaal, Maria-Theresia-Str. 35. –
Alpines Museum: „Vier Generationen
Liebe zum Berg“: Paul Preuß, Edi Schaar so-
wie Jimmy und Erik Petterson. Der schwedi-
sche Autor und Fotograf Jimmy Petterson
stellt vier jüdische Bergsteiger und Skipio-
niere seiner Familie vor: 20 Uhr, Praterinsel
5.

FÜR KINDER
: Kleine Kasperlbühne: „Kasperl und
das Burggespenst“: 15 Uhr, Oberföhringer
Str. 156. – Stadtbibliothek Neuhausen:
„Die Lesefüchse lesen vor“: 15 Uhr, Albert-
Roßhaupter-Str. 8. – Münchner Mario-
nettentheater. „Die Abenteuer des klei-
nen Bären“: 15 Uhr, Blumenstr. 32. –
Stadtbibliothek Allach-Untermen-
zing: „Der Wald der wilden Tiere“: 15 Uhr,
Pfarrer-Grimm-Str. 1.

FÜR SENIOREN
: Seniorentreff Neuhausen: „Ge-
dächtnistraining“: 13 Uhr, Leonrodstr. 14b.
– St. Raphael: „Froh zu sein bedarf es we-
nig“: 17 Uhr, Lechelstr. 39.

LESERSERVICE ......................

redaktion@merkur-online.de
Termine ' (089) 53 06-420
Fax (089) 53 06-8656
lokaltermine@merkur-online.de
Abonnement und
Zustellung ' (089) 53 06-777
Anzeigen ' (089) 53 06-666

LITERATUR
: Café Muffathalle: „Die Krone der Er-
Schöpfung“: Buchpräsentation des ersten
Romans von Comedian und BR-Moderator
Chris Boettcher: 20 Uhr, Zellstr. 4. – Ratio-
naltheater: „Die Rationalversammlung“ -
Eine Leseshow mit Herz & Hirn: 20 Uhr, Hes-
seloher Str. 18.

INFORAMATION & BERATUNG
: Bauzentrum: „Infoabend: Die Energie-
einsparverordnung (EnEV) 2009 - Darstel-
lung der wichtigsten Anforderungen für Alt-
und Neubauten, Pflichten und Bußgelder:
18 Uhr, Willy-Brandt-Allee 10.

DISKUSSION
: „Olympische Spiele 2018 - Ja oder
Nein“: Eine Podiumsdiskussion mit einem
Vertreter der Olympia-Bewerbungsgesell-
schaft und Willi Rehbert (Salzburg) sowie
der Stadträtin Brigitte Wolf: 19 Uhr, Kultur-
haus Neuperlach, Hanns-Seidel-Platz 1.

FÜR SENIOREN
: Seniorentreff Neuhausen: „Bingo“:
14 Uhr, Leonrodstr. 14b.

VERNISSAGE
: SPD-Fraktion im Bayerischen Land-
tag: Vernissage: „ZusammenLeben - Inte-
gration in München: Fotoausstellung von
Horst Muscheid: 19 Uhr, Maximilianeum,
Südbau 2.OG.

FÜR BÜRGER
: Maxvorstadt: „Öffentliche Sitzung des

DIENSTAG .................................

KONZERTE
: Siemens-Auditorium: „Junge Solisten
- Musik des 20. und 21. Jahrhunderts: Po-
saunen-Quartett: 17.30 Uhr, Oskar-von-
Miller-Ring 20. – Hochschule für Musik
und Theater: „Konzert der Violoncello-
klasse“: 20 Uhr, Arcisstr. 12. – Seidlvilla:
„Jazz“ - Bastian Jütte Inside: 20 Uhr, Niko-
laiplatz 1b.

KABARETT & KLEINKUNST
: Lach- und Schießgesellschaft: Sigi
Zimmerschied: „Reisswolf - Eine Vernich-
tung in Akten: 20 Uhr, Ursula-/Haimhauser
Straße. – Vereinsheim. Ulan und Bator:
„Wirrklichkeit“: 20.30 Uhr, Occamstr. 8. –
Pasinger Fabrik: Albrecht von Weech:
„Ein märchenhafter Salon-Abend mit einem
Münchner Universalkünstler“: 19 Uhr, Au-
gust-Exter-Str. 1.

MUSIKBÜHNEN
: Theater im Fraunhofer: Volksmusik-
tage: „Rudi Zupf - Trio Grenzenlos“: Bair-
sich, Irish, Klassisch, Valse Musette, Tango
& Klezmer: 20 Uhr, Fraunhoferstr. 9. – Jazz-
club Unterfahrt: Caecillie Norby, Bugge
Wesseltoft, Lars Danielsson: „The Norway
Of Jazz“: 21 Uhr, Einsteinstr. 42. – Jazzbar
Vogler: „The Art Of The Piano“: Live-Jazz-
Piano: 20.30 Uhr, Rumfordstr. 17. – Night
Club im Bayerischen Hof: „Jean Shy &
The Shy Guys“: Groovende Rhythm’n’Blues
und Soul-Show: 22 Uhr, Promenadeplatz
2-4.

FÜHRUNGEN
: Weis(s)er Stadtvogel: „Die Münchner
Altstadtführung“: 10.30, 13 und 15 Uhr,
Mariensäule; „Mit dem Nachtwächter un-
terwegs“: 21 Uhr, Mariensäule. (Nur mit
Anmeldung ' 089/29169765). – Deut-
sches Verkehrsmuseum: „Einführungs-
rundgang durch alle drei Hallen“: 10 und 11
Uhr; „Mobilität und Technik“: 13.30 Uhr,
Halle III; „Reisen“: 14 Uhr, Halle II, There-
sienhöhe 14a. – Alte Pinakothek: „Auf
goldenem Grund: Die frühe italienische Ma-
lerei“: 18.30 bis 19.30 Uhr. – Pinakothek
der Moderne: „Picasso Künstlerbücher“:
18.30 Uhr.

FÜR KINDER
: Münchner Gallerie-Theater: „Kinder
machen Theater“: Marionetten bauen: 14
bis 16 Uhr, Thomas-Dehler-Str. 12. – Die
Lesefüchse lesen vor: 15 Uhr: Stadtbi-
bliothek Harthof, Weyprechtstraße; Stadtbi-
bliothek Sendling, Albert-Roßhaupter-Stra-
ße 8; Stadtbibliothek Neuhausen. Nym-
phenburger Str. 171a.

VORTRÄGE
: Volkshochschule: „Vom Medizin-Gar-
ten zum Themengarten“: Die Geschichte
der botanischen Gärten in Europa“: 18 Uhr,
Gasteig; „Neue Weltmacht und Entwick-
lungsland: Wo steht China heute?“: 18 Uhr,
Gasteig; Vortrag und Diskussion: „Der ge-
bundene Spiegel - Durch lesen sich selbst
verstehen“: 20 Uhr, Gasteig; „Die uneini-
gen Staaten von Amerika“: Fundamentale
innere Konflikte von „Tea Party“ „zur Tea
Party“: 20 Uhr, Gasteig; Digitale Bildprä-
sentationen: „Kunstmetropole Paris“: 18
Uhr, Gasteig; „Rom - eine Kunstreise: 20
Uhr, Gasteig. – Pinakothek der Moder-
ne: „Armin Zweite und Werner Spies zur
Ausstellung Picasso Künstlerbücher“: 18.30
Uhr. 7,--e. – Pfarrzentrum Bennopolis:
„Ich tu was für den Klimaschutz“: 20 Uhr,
Kreittmayrstr. 29. Eintritt frei.

BA 3 Maxvorstadt“: 19.30 Uhr, Sitzungs-
saal im Palais Dürckheim, Türkenstr. 4.

GESUNDHEIT
: Diabetes Selbsthilfegruppe Mün-
chen: „Der Einfluss hormoneller Erkran-
kungen bei Blutzucker“: 19 Uhr, Pfarrsaal
St. Franziskus, Arminiusstr. 15 (hinter der
Kirche). – Rund um die Osteoporose:
Infoabend für Frauen über Ursachen, Dia-
gnostik, Behandlung und Vorbeugung: 18
Uhr, Münchner Frauenforum, Rumfordstr.
25. Anmeldung ' 089/293968. 4,-- e.

MITTWOCH ..............................

KONZERTE
: Black Box im Gasteig: „Nacht der
Volksmusik“: 18 Uhr. – Herkulessaal
der Residenz: „Nikolai Lugansky, Kla-
vier“: 20 Uhr, Karten bei Hörtnagel '
089/98 29 28 27.

MUSIKBÜHNEN
: Alfonso’s Live Music Club: George
Greene and Friends: Blues, Jazz and Soul:
20 Uhr, Franzstr. 5. – Theater im Fraun-
hofer: „Unverschämte Wirtshausmusik“:
20.30 Uhr, Fraunhoferstr. 9. – Night Club
im Bayerischen Hof: „Jean Shy & the Shy
Guys“: Eine Mischung aus Blues und R&B:
22 Uhr, Promenadeplatz 2-4. – Jazzbar
Vogler: „The Art of Piano“: 20.30 Uhr,
Rumfordstr. 17.

KABARETT & KLEINKUNST
: Vereinsheim: Ulan und Bator: „Wirk-
lichkeit“: 20 Uhr, Occamstr. 8. – Lach- und
Schießgesellschaft: Sigi Zimmerschied:
„Reiswolf - Eine Vernichtung in Akten“: 20
Uhr, Haimhauser-/Ursulastraße. – Theater
im Schlachthof: Die Lästerschwestern:
„Des Dilemma mit de’ Männer!“: 20.30
Uhr, Zenettistr. 9.

FÜHRUNGEN
: Deutsches Museum Verkehrszen-
trum: „Einführungsrundgang“: 10 und 11
Uhr; „Mobilität und Technik“: 13.30 Uhr,
Halle III; „Reisen“: 14 Uhr, Halle II; „Stadt-
verkehr“: 14.30 Uhr, Halle I, Theresienhöhe
14a. – Wei(s)er Stadtvogel: „Die

IM VORVERKAUF ..................................................................................................................................................................................................................

lenden Bassisten und sind zusammen mit dem Gitarren-
Spiel von Ed East stilprägend. Ihr neues Album „Bitten“,
das kommende Woche veröffentlicht wird, stellt Chikinki
am Mittwoch, 27. April, im Club „59:1“, Sonnenstraße 27,
vor. Karten (16 Euro) gibt es bereits an allen bekannten
Vorverkaufsstellen. SRI/ FOTO: FKN

Indie-Pop von der Insel Seit 14 Jahren sind
die fünf Briten von

„Chikinki“ bereits in der Indie-Szene unterwegs: Rupert
Browne (Gesang), Boris Exton und Trevor Wensley (beide
Keyboard), Ed East (Gitarre) und Steve Bond (Schlagzeug).
Dabei ersetzen die beiden Keyboarder sehr funky den feh-

Sport treibt, etwa Skifahren
und Schwimmen. Aber auch
auf Kommunikation legt die
gebürtige Potsdamerin wert.
Hier baut sie bei ihren Kun-
den vor allem auf Ehrlich-
keit, denn nur so könne man
eine persönliche Bindung
aufbauen. „Ich hole die Leu-
te oft wieder auf den Boden
der Tatsachen zurück, indem
ich wie ein Spiegel für sie
bin.“ Durch gezielte Fragen,
ermittelt der Coach dann ei-
nen Weg aus der Stressfalle.

Gestressten fehle es oft
nur an einer richtigen Zeit-
planung. „Viele vergessen, in
sich selbst hineinzuhor-
chen“, hat die Stressmanage-
ment-Trainerin festgestellt.
„Es ist wichtig, auch in einen
vollen Terminkalender grüne
Zeiten einzubauen, sich
auch mal Zeit für sich selbst

dann Krenzien ins Spiel.
2007 gründete die studier-

te Sportwissenschaftlerin ihr
Unternehmen „Paula be-
wegt“, den ersten Personal
Training Club in München.
Mittlerweile beschäftigt sie
zehn Angestellte. Das Stress-
management-Training von
„Paula bewegt“ basiert auf
individuellen Bewegungs-
konzepten, denn Sport redu-
ziert Stresshormone. Beson-
ders beliebt bei beiden Ge-
schlechtern: Laufen und
Bergwandern. Manager
suchten den Ausgleich zum
Beruf zudem oft in spieleri-
schem Boxtraining, Haus-
frauen bevorzugten eher Pi-
lates oder Gymnastik.

„Sport und soziale Kon-
takte sind generell sehr
wichtig“, betont Krenzien,
die auch in ihrer Freizeit viel

Problemen wegzurennen,
sondern etwas im Leben zu
verändern – und hier kommt

gernd sein. Bei einer anhal-
tenden Belastung jedoch sei
das Wichtigste, nicht vor den

Hausfrauen – am häufigsten
feststellt. „Alles ist so
schnelllebig heutzutage“,
sagt die 30-Jährige. „Es ist
ein unheimliches Tempo,
dem man natürlich standhal-
ten will.“

Besonders in Großstädten
wie München ist Stress oft
der Normalzustand, das so-
genannte Burnout-Syndrom,
das „Ausgebranntsein“, kei-
ne Seltenheit. Burnout ist zu
einem Massenphänomen ge-
worden. Jeder Neunte leidet
in Deutschland darunter,
schätzen die Betriebskran-
kenkassen.

„Burnout ist ein schreckli-
cher Begriff“, findet Kren-
zien. „Stress macht sich
letztendlich ja jeder selbst.“
Und solange dieser nur pha-
senweise auftrete, könne er
durchaus auch leistungsstei-

Das Geschäft mit dem Stress
läuft gut. Bis zu 90 Termine
hat Paula Krenzien in einer
Woche, Tendenz steigend.
„Ich funktioniere nur noch“
ist ein Satz, den sie bei ihrer
Arbeit oft zu hören be-
kommt. Ein Satz, den Leute
sagen, die im Alltag überfor-
dert sind oder im Beruf resig-
niert haben. Ein Satz, der
Krenzien wiederum eben je-
nen vollen Terminkalender
beschert – denn sie ist
Stressmanagement-Traine-
rin.

Versagensängste, Geld-
mangel, Beziehungsproble-
me, Krankheiten – die Grün-
de für Stress sind zahlreich.
Zu viel Arbeit und zu wenig
Zeit: Das ist die Konstellati-
on, die Krenzien bei ihren
Kunden – Managern, Sport-
lern, Studenten, aber auch

Wege aus der Stressfalle
Paula Krenzien ist Stressmanagement-Trainerin und hilft überlasteten Großstädtern dabei, körperlichen Ausgleich zu finden und ihre Zeit richtig einzuteilen

und Zeit fürs Nichtstun zu
nehmen.“ Wenn man Paula
Krenzien fragt, ob ihre eige-
ne Arbeit nicht auch stressig
sei, schüttelt sie vehement
den Kopf. „Ich arbeite zwar
viel, aber vor allem auch ger-
ne.“

Die intensive Betreuung,
die oft auch eine Ernäh-
rungsberatung beinhaltet,
hat ihren Preis: 109 Euro
zahlt man für die Einzelstun-
de mit dem Personal Trainer.
Dafür kommt dieser dann
auch zu einem nach Hause,
ins Büro oder man geht ge-
meinsam zum Joggen in den
Park. Aber vielleicht ist auch
das ein Erfolgsfaktor: Dass
den Leuten, die eigentlich
keine Zeit haben zu kom-
men, bereits der Stress der
Anreise erspart wird.

JANINA VENTKER

Im Gespräch mit dem Kunden findet die Sportwissenschaftle-
rin Paula Krenzien die richtige Strategie gegen den Stress. RK

Zuschneiden bei Pfaff
Ein einfaches und präzises

Zuschneidesystem wird
im Pfaff Nähzentrum am Fär-
bergraben 4von Mittwoch bis
Samstag, 9. bis 12. 2., vorge-
führt. Im Rahmen einer rund
einstündigen Vorführung
können selbst Anfänger das
maßgerechte Zuschneiden
erlernen.

Das System ist auf
den Maßeinheiten
des Menschen aufge-
baut. Anhand einer
besonders genormten
Skala wird gezeigt,
wie man schnell auch
komplizierte Modelle
zuschneiden kann.

Die Teilnahme ist kosten-
los, jede Besucherin erhält
drei gratis Schnittmuster für
die eigene Figur.

Die Anfangszeiten sind um
10, 14 und 16 Uhr. Es ist nur
ein einmaliger Besuch not-
wendig. Telefonische Anmel-
dung unter 0 89 / 26 08 051.
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