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. . . Selbsthilfezentrum
Serie: Die Mutmacher der Selbsthilfe Miinchen

Ein Motto der Selbsthilfe, ,gemeinsam statt einsam” ist in der Corona-Krise so aktuell wie
nie zuvor. In Zeiten, in denen viele Menschen sich mit ihren Problemen, Befiirchtungen
und Angsten allein gelassen fiihlen, bereitet die Selbsthilfe ein Fundament fiir Austausch,
Unterstiitzung und Solidaritat. Das Selbsthilfezentrum Miinchen (SHZ) schafft auch in
Zeiten von Corona die notwendigen Rahmenbedingungen.

Das Selbsthilfezentrum Miinchen veroffentlich wahrend der Corona-Krise in loser Folge
Portrats von Mutmachern der Selbsthilfe.

Mit positiven Gedanken gegensteuern - Die Selbsthilfegruppe ,Emotionale Gesundheit”

Seit vier Wochen sind die Gruppenraume des Selbsthilfezentrums Minchen im Minchner
Westend menschenleer. Dort wo eigentlich ein lebendiger Ort der Begegnung ist, scheint es
als ob die Tische, Stiihle und das schone alte Treppenhaus nur darauf warten, wieder von
den unterschiedlichsten Menschen und Gruppen benitzt zu werden. Wo sonst bereichernde,
aufmunternde, verstandnisvolle Gesprache stattfinden, herrscht Leere.

.Es gehort zu meiner wochentlichen Routine, dass ich meine Gruppe einmal in der Woche im
Selbsthilfezentrum sehe”, sagt Edith-Maria, Griinderin der Selbsthilfegruppe .Emotionale
Gesundheit”. Sie vermisst den personlichen Kontakt zu den acht bis zehn
Gruppenmitgliedern, die in regelmafligen Abstanden in die Westendstraflie 68 kommen, um
sich Uber ihr seelisches Befinden auszutauschen. Genau das ist derzeit aber aktueller denn
je. Mit Menschen sprechen, zuhdren und angehort werden. Blof3 nicht vereinsamen! In der
Selbsthilfegruppe ..Emotionale Gesundheit” treffen sich die unterschiedlichsten Menschen.
Die meisten von ihnen mit psychischen Problemen, Zwédngen, Angsten, Depressionen,
Schizophrenie. Schon in ,normalen Zeiten” ist das nicht immer einfach, dennoch beobachtet
die Gruppengrinderin:,Wer personliche Krisen schon mehrmals durchgestanden hat,
kommt mit der Corona-Krise gelassener zurecht”. Deshalb sei fiir sie und ihre
Gruppenmitglieder von Anfang an klar gewesen, dass sie die Situation gut meistern wiirden.
.Wir haben uns entschlossen, jetzt zweimal wochentlich zu telefonieren, in einer
Telefonkonferenz.” Das Bediirfnis ist sehr grof3 sich auszutauschen: iiber Corona, tiber die
Angst davor, die Folgen fir jeden Einzelnen und tiber die Malinahmen, die in das personliche
Leben vieler eingreifen. Denn fir die meisten Gruppenmitglieder bedeutet die jetzige
Situation eine Rickkehr zu ihren langst iberwundenen Angewohnheiten und Zwangen. So
zum Beispiel habe eine Teilnehmerin erst erfolgreich ihren Waschzwang bekampft und nun
seien es genau die Hygienevorschriften, die das Problem wieder aufflammen lassen. ,Wir
versuchen, wie immer gemeinsam die Probleme aus einem anderen Blickwinkel zu sehen
und das gelingt uns auch per Telefon ganz gut”, sagt Edith-Maria. Auch sie selbst musste
wegen dem Shut-Down ihre Therapie in der Klinik unterbrechen. Jetzt muss sie alleine
zurechtkommen. ,Ich habe mir einen Zettel an den Computer geklebt, der mich davor warnt
meiner Kaufsucht nachzugeben,” sagt Edith-Maria und fiigt schmunzeld hinzu: ,Was uns am
meisten fehlt ist dass wir nach unserer Gruppensitzung nicht mehr gemeinsam zum
Griechen gehen konnen, nichts geht Giber ein gemeinsames Essen und Lachen.”

Das Selbsthilfezentrum Miinchen (SHZ) unterstiitzt auch wahrend der Corona-Krise
telefonisch oder per E-Mail zu diesen oder ahnlichen Fragen:



- lch habe ein Problem! An wen kann ich mich wenden?

- Kommt eine Selbsthilfegruppe in meinem Fall in Frage?

- Wenn ja, welche Selbsthilfegruppe befasst sich mit meinem Thema, welche Gruppe
passt zu mir?

- Wann und wo findet die Gruppe statt (derzeit telefonisch oder Online)?

- Wie nehme ich Kontakt auf, wer ist mein Ansprechpartner?

- Oder sollte ich lieber ein fachlich-professionelles Angebot fir mein Problem in
Anspruch nehmen?

- Wenn ja, welche Angebote gibt es in Miinchen und der Region, die mir weiterhelfen
konnen?

- Welche Mdaglichkeiten der Kontaktpflege gibt es in der Corona-Krise?

- Kannich selbst eine Selbsthilfegruppe griinden? Auch zu Themen rund um Corona?

- Welche Unterstiitzung bekomme ich dabei?

Die telefonische Beratungsstelle ist auch wahrend der Corona-Krise besetzt und zu
folgenden Zeiten erreichbar:

Montag und Donnerstag: 14 Uhr bis 18 Uhr
Dienstag und Mittwoch: 10 Uhr bis 13 Uhr
Tel: 089/53 59 56 - 11

E-Mail: info@shz-muenchen.de

www.shz-muenchen.de

Fir Presse-und Offentlichkeitsarbeit wenden Sie sich bitte an:

Sonja Vodicka, Presse- und Offentlichkeitsarbeit, Tel. 089/53 59 56 24 oder
sonja.vodicka@shz-muenchen.de

Tragerverein des Selbsthilfezentrums Minchen: F6SS e.V. (Verein zur Forderung der Selbsthilfe und Selbstorganisation e.V.)

Gefordert von der Das Selbsthilfezentrum wird geférdert von der Landeshauptstadt Miinchen (Sozialreferat und
LaﬂdeShaUptStadt Referat fur Gesundheit und Umwelt) sowie von der Foérdergemeinschaft der gesetzlichen
Munchen Krankenkassenverbande in Bayern.



