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Leserbriefe: Ihre Meinung ist gefragt!

Sie kénnen uns |hr Feedback zu den einzelnen Artikeln oder der ganzen Ausgabe geben und natiirlich auch Wiinsche
und Verbesserungsvorschldge duBern. Ausgewahlte Zuschriften drucken wir unter Angaben des gekirzten Namens,
z.B. Stefanie B. ab. Bei Bedarf behalten wir uns vor, inhalts- und sinnwahrend zu kiirzen. Die ver&ffentlichten

Nachrichten von Leser*innen spiegeln nicht die Meinung des SHZ-Teams wider.

Wenn Sie uns etwas mitteilen wollen, das in der ndchsten Ausgabe unter der neuen Rubrik Leserbriefe erscheinen
soll, schicken Sie bitte ein Mail an die Redaktion: stefanie.bessler@shz-muenchen.de

Wir sind gespannt auf lhre Riickmeldungen!
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, DER BEITRAG DER SELBSTHILFE
UCEWGEA  GEGEN EINSAMKEIT

egen
Eingsamkeit ~Wer sich zur Sprache bringen kann, hat im Wesentlichen

seine Einsamkeit tiberwunden.” (Peter Handke)

Jeden Tag wenden sich Menschen an das Selbsthilfezentrum Miinchen, die Kontakt und
Austausch suchen. Uber die Beratungs- und Vermittlungsstelle erhalten Betroffene und
Angehérige Zugang zu iiber Tausend bestehenden Gruppen, Initiativen und Organisationen
im GroBraum Miinchen.

Der GroBteil aller Anfragen bezieht sich auf gesundheitliche oder soziale Themen:
Depression, Angste, Suchterkrankungen, Schmerzen, Narzissmus, Trennung, Elternsein -um
einige der derzeitigen Hauptthemen zu nennen.

.Gemeinsam statt einsam”
ist ein altbekanntes Motto
der Selbsthilfe. Darin driickt
sich der groBe Mehrwert
aus, den Menschen
unabhangig vom Thema,
Uiber das sie sich
zusammengefunden haben
und das sie verbindet,
erfahren kdnnen:

Informationsgewinn und
emotionale Starkung durch
Austausch mit anderen sind
bekannte positive
Haupteffekte von
Selbsthilfegruppen und -
initiativen. Dariber hinaus
bewirkt die Teilnahme, dass
Menschen sich weniger
einsam fihlen. Dies zeigte
auch die groBangelegte
SHZ-Studie von 2023/24:
Befragte Mitglieder gaben
an, dass sie Informationen zum Umgang mit der Erkrankung oder dem besprochenen
Problem gewinnen (84 Prozent). AuBerdem fiihlen sie sich durch die Teilnahme weniger
belastet als vorher (73 Prozent) und sind sozial weniger isoliert (67 Prozent).'

Dass in themenbezogenen Gruppen tber weit mehr als ,die Erkrankung” oder ,das Problem”
gesprochen wird, wurde ebenfalls in der SHZ-Umfrage bekraftigt: Raum bekommen
Gesprache lber die eigenen Geflihle (61 Prozent) sowie Unterhaltungen Uber Alltagsthemen
(49 Prozent).

Nicht nurim Gruppenraum wird mit-geteilt und zu-gehort: Viele Selbsthilfe-Aktive
verabreden sich nach dem Gruppentreffen noch zum gemeinsamen Abendessen ums Eck
oder treffen sich auch fur Freizeitaktivitdten. Gemeinschaftserleben findet durch das
Organisieren von Ausfligen, Wanderungen, Spaziergangen statt. Man trifft sich zum Singen,
Kochen oder Basteln. Nicht wenige Initiativen nehmen dies als festen Bestandteil in ihre
Gruppenbeschreibungen und Zielsetzungen mit auf.

! Zur Studie: https://www.shz-muenchen.de/data/pdf/shz-sim-bericht-endfassung-0228-1202-49.pdf (S. 47 ff)
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Informationen zu denim
Artikel genannten
Einrichtungen, Gruppen
und Initiativen erhalten
Sie Uber die

SHZ Beratungs- und
Vermittlungsstelle.

Auch wenn Sie selbst ein
Angebot gegen
Einsamkeit anbieten
wollen, kdnnen Sie sich an
unsere Beratungsstelle
wenden.

Sprechzeiten:

Montag und Donnerstag:
14 Uhr bis 18 Uhr

Dienstag und Mittwoch:
10 Uhr bis 13 Uhr

Telefon: 089/53 29 56 - 11
E-Mail:
info@shz-muenchen.de
www.shz-muenchen.de

Adresse der
Beratungsstelle:
WestendstraBBe 115
80339 Miinchen
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.You alone can do it, but you can't do it alone ,”

Was als ein Motto vor allem in der Suchtselbsthilfe besteht, driickt aus, was vor tGber hundert
Jahren die Begrinder der Anonymen Alkoholiker (Bob und Bill) erkannt haben: ,Reden hilft”.
Und wer (noch) nicht Worte finden kann, der kann zumindest zuh&ren. Zuhoren schafft Zuge-
horigkeit.

Selbsthilfe liefert, wenn man so sagen will, das Gesamtpaket: die mitunter als trostliche
Erfahrung beschriebene Tatsache, ,nicht mehr allein” zu sein, insbesondere bei schweren
chronischen oder wenig erforschten seltenen oder neuen Erkrankungen (wie seit der Corona-
Pandemie)und immer auch dann, wenn es an professionellen Anlaufstellen mangelt oder es
schlichtweg (noch) keine addquaten (oder bezahlbaren) Hilfsmittel gibt.

In der Beratungs- und Vermittlungsstelle héren wir oft von der Erleichterung, durch den
Zugang zu einer Selbsthilfegruppe zumindest aus einer partiellen sozialen Isolation
herausfinden zu kdnnen. Von Menschen, die zwar ein unterstiitzendes familidares Umfeld
haben, bei denen aber die Sorge mitschwingt, dass diese sich aus Uberforderung abwenden
kénnten (vgl. Matzat, Selbsthilfe trifft Einsamkeit, 2022).

Verscharfend hinzu kommt, dass viele Erkrankungen oder Problemlagen, auch im 21.
Jahrhundert immer noch (oder schon wieder?) mit Tabuisierung, jeder Menge
Unaufgeklartheit oder gesellschaftlicher Vorurteile belegt sind. So ist das Thema Einsamkeit
selbst schwierig anzusprechen oder bei anderen zu erkennen.

Wir haben etwas gegen Einsamkeit ...

Einsamkeit und Alleinsein sind nicht dasselbe. Erst im physischen Zustand des Alleinseins
kdnnen viele Menschen zur Ruhe kommen, reflektieren, Kraft tanken. Und auch im hohen
Alter leben viele Menschen gut allein, selbstbestimmt und haben sich in ihrer Situation gut
eingerichtet.

Andersherum hangt es nicht von der Anzahl der Bekanntschaften ab, ob Menschen sich
subjektiv einsam fihlen. Vielmehr ist die Qualitat der Beziehungen ausschlaggebend:
Sinnstiftende Begegnungen, Austausch- und Teilhabemdglichkeiten sind entscheidend,
damit Einsamkeit sich nicht verscharft und zu einem Dauerzustand wird. Denn Einsamkeit
kann nicht nur krank machen. Sie hat negative Folgen fiir die ganze Gesellschaft:

.Laut WHO-Studie erh6hen Einsamkeit und soziale Isolation das Risiko fir Schlaganfalle,
Herzerkrankungen, Diabetes, kognitiven Abbau und vorzeitige Todesfalle. Je Ianger man sich
einsam fUhlt, umso schwieriger wird es, dem allein entgegenzuwirken. Studien zeigen, dass
Einsamkeit und Isolation sich gegenseitig bedingen: Wer sich einsam fiihlt, hat geringeres
Vertrauen in staatliche Strukturen, beteiligt sich weniger am politischen Leben und ist durch
das starke Bedirfnis nach Anschluss anfalliger fiir antidemokratische Propaganda und
Verschworungsideologien. Einsamkeit ist also kein Problem des Einzelnen - es betrifft die
ganze Gesellschaft.”

Aktiv gegen Einsamkeit - Anlaufstellen und Engagementmaoglichkeiten
.Wissen Sig, ich fiihle mich nicht allein - aber manchmal merke ich am Abend, dass der
einzige Satz, denich heute gesagt habe war: Ich hatte bitte gerne eine Tasse griinen Tee ...”

Seit der Corona-Pandemie haufen sich die Anfragen an die Beratungs- und Vermittlungsstelle
des Selbsthilfezentrums, bei denen es nicht um ein konkretes gesundheitliches oder soziales
Anliegen geht. In vielen Féallen kdnnen die Mitarbeiter*innen des SHZ hier die Menschen dazu
bewegen, sich an die zahlreichen Angebote in Miinchen zu wenden, die in fast allen
Stadtvierteln vorhanden und leicht und einfach zu erreichen sind:

Nachbarschaftstreffs und -Hilfen, Alten- und Service-Zentren, Vereine wie ZAB- Zusammen-
Aktiv-Bleiben, offene Begegnungsstatten oder Freiwilligen-Agenturen. Insbesondere die
Mdéglichkeiten, sich birgerschaftlich zu engagieren, férdern nicht nur das Gemeinwohl. Sie
ermoglichen praventiv und anhaltend die sinnstiftenden Beziehungen, die es braucht, um
nicht in das Risiko der sozialen Isolation - insbesondere mit zunehmendem Alter - zu geraten.

2 Du allein kannst es (schaffen), aber du kannst es nicht allein (Evans 1979, zitiert nach Moeller 1992, S. 15).
¥ WIR-Magazin 0212025, Hrsg.: Kontakt- und Informationsstelle fiir Selbsthilfegruppen e.V. KISS Stuttgart
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In den vergangenen Jahren verzeichnete das SHZ vermehrt griindungswillige Personen, die
ein krankheitsunabhangiges Selbsthilfeangebot initiieren mdchten. Ihr Anliegen ist es,
analoge Begegnungsraume und niederschwellige Moglichkeiten zu schaffen, um neue
Menschen kennenzulernen oder sich in neuer Sozialitat ausprobieren zu diirfen. Hier einige
Beispiele: Die offene Gesangsgruppe Sing Sang, Munich Girls Board Games, Positive
Thoughts - Wir laufen und sprechen Gber positive Themen - oder die Absoluten Beginners -
Frauen und Manner, die sich kennenlernen mdchten.

Selbsthilfe leistet somit nicht nur einen wesentlichen Beitrag zur Uberwindung einer
partiellen Isolation, wie sie durch Krankheit, Trauer oder Trennung aufkommen kann oder
wenn Sozialangst diagnostiziert wurde. Selbsthilfe baut vor, indem auch Freizeitgruppen
zusatzlich zu Gesprachskreisen angeboten werden, z.B. die JEF - Junge Erwachsene
Freizeitgruppe oder Depression-Abendspaziergang.

Und lesen Sie im Anschluss gleich ein Interview, in dem die Abklrzung SHG -
SelbstHilfeGruppe noch eine andere Bedeutung hat: SHG - Sorgende Hausgemeinschaft.

Bilder: Pixabay

Ulrike Zinsler, SHZ Ressort Beratung und Selbsthilfeunterstiitzung
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Nachbarschaftlich leben fiir Frauen im Alter e.V. -
Ein Interview

Der Verein ,Nachbarschaftlich leben fiir Frauen im Alter e.V.” griindet mit seinem
Wohnkonzept seit 30 Jahren alternative Wohngruppen, sogenannte ,sorgende
Hausgemeinschaften”.

Das heiBt, es werden in Neubauprojekten Belegrechte fiir Wohnungen vereinbart, fir
die sich Vereinsmitglieder bewerben kdnnen. Mit Kommunikationstrainings wird die
kinftige Wohngemeinschaft vorbereitet und durch eine Psychologin begleitet, um das
Zusammenleben gut zu gestalten und auch Herausforderungen zu meistern. So hat jede
Frau eine eigene Wohnung und gleichzeitig eine verbindliche Anbindung an die Gruppe
unter einem Dach. Vorstandin Dr. Christa Lippmann ist seit Beginn dabei und teilt mit
uns ihre Erfahrungen und ihre Meinung zum Thema Einsamkeit.

Frau Dr. Lippmann, Einsamkeit ist ein Thema, das

"~ zunehmend Aufmerksamkeit bekommt. Wie sehen
Sie die aktuelle politische und gesellschaftliche
Diskussion dazu?
Ich freue mich, dass liber das Thema gesprochen wird
- das ist eine gute Entwicklung. Was mich jedoch stort,
ist, dass Einsamkeit oft pathologisch diskutiert wird,
als ware sie eine Krankheit. Einsamkeit ist ein
normaler Teil des Lebens; sie wird erst dann zum
Problem, wenn man nicht mehr herausfindet und
leidet.

Dass in den Medien Einsamkeit teils reiBerisch
dargestellt wird, mache ich denen nicht zum Vorwurf,
weil es Leser*innen und Zuschauer*innen anzieht.
NatUrlich gibt es Falle, in denen Menschen lange tot in
ihrer Wohnung liegen und das ist auch traurig. Aber das
kann Uberall unter gewissen Umstanden vorkommen
und trifft nicht den Kern des Themas. Mir ist es
besonders wichtig, die Menschen zu aktivieren. Es gibt
in MUnchen so viele tolle Einrichtungen - z.B. ja auch
das Selbsthilfezentrum oder die Alten-und
Servicezentren - mit vielen Angeboten. Wir missen die
Menschen stark machen, um selbst ins Laufen zu
kommen und diese Angebote zu finden und
wahrzunehmen. Das ist aus meiner Sicht die wichtigste
il : Aufgabe.

Und welche Rolle haben Politik und Staat?

Zum Thema Einsamkeit hort man oft Rufe nach Politik und Staat, aber der Staat macht
schon viel. Wie soll der Staat bis hinunter zu der Dame in Hausnummer 5 das Thema
Einsamkeit regeln!? Jeder und jede Einzelne ist da gefordert, auch wennich weiB, dass
esindividuelle Barrieren geben kann, wie gesundheitliche Einschrankungen.

Sie sprechen gesundheitlichen Barrieren an, was macht es denn noch schwer, aus
der Einsamkeit herauszukommen?

Ich erlebe, dass die Menschen offen (iber Einsamkeit reden, wenn es sie beschaftigt.
Ein Schamthema, wie oft behauptet wird, kann ich nicht erkennen. Als Hauptgrund
sehe ich mangelnde Eigeninitiative oder fehlende Ressourcen. Es ist teils schwierig,
entsprechende Angebote zu finden und sich zu informieren, gerade wenn man nicht
gelbt im Umgang mit dem Internet ist oder kein Handy besitzt. Da ware es wichtig, zu
schulen und zu unterstitzen. Unsere Mitfrauen haben alle ein internetfahiges Handy
und vielleicht einen Rechner; damit verstédndigen und informieren sie sich.

Da hat sich im Laufe der Zeit einiges geandert: frilher hat man in den Wohnprojekten
abends einen Hocker vor die Tur gestellt. Wenn der am nachsten Tag wieder weg war,
wusste die Nachbarin, alles ist ok. Wenn der Hocker noch dastand, hat sie
nachgeschaut. Sowas geht natlrlich heute iber das Handy, aber wer keins hat, fallt
unter Umstanden aus dem Blick und kann sich nicht so gut vernetzen.
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Wie kann man denn dann die Menschen und die Angebote trotz Barrieren
zusammenbringen?

Wie die Menschen in die Angebote kommen, ist eine Herausforderung und man muss sich
neue Wege suchen und ausprobieren. Ein Beispiel, das mir spontan einfallt, ist der
Aktionstag Einsamkeit, der im Oktober im Alten Rathaus Mlinchen stattfand. Dort stand ein
kleines Poster auf dem Gehweg mit dem Hinweis zur Veranstaltung. ,Was soll das denn
bringen?”, dachte ich, aber ich bin an dem Tag tatsachlich mit Menschen ins Gesprach
gekommen, die zufallig wegen des Plakates in die Veranstaltung gekommen sind. Es sind
manchmal vielleicht auch ganz kleine Dinge, um mit Menschen in Kontakt zu kommen.

Wie begegnet Ihnen das Thema Einsamkeit bei lhrer Arbeit konkret?
Fir fast jede Frau, die bei uns eine Wohnung bezieht, ist Einsamkeit ein Thema. Sie
winschen sich fir ihren neuen Lebensabschnitt Kontakte und Eingebundensein.

Die Generation der alteren Menschen hat dabei ein hohes Vertrauen in den Staat. Wenn
diesen Menschen beispielsweise nach 30 oder mehr Jahren der Mietvertrag wegen
Eigenbedarf gekindigt wird und sie aus dem gewohnten Umfeld fallen, denken viele, der
Staat wird sich schon kiimmern und mir eine neue Wohnung besorgen.

Das ist aber ein Irrglaube und es ist viel Eigeninitiative notig. Viele haben diese aber nicht und
aus eigener Kraft kommen die nicht raus. Da sind duBere Anst6Be notig, die wir auch bieten.
Der Einzug in unsere Wohnprojekte und damit die Anbindung sind immer ein Ansatz,
Einsamkeit zu verringern. Ich méchte aber auch die Enge aufbrechen und Kontakte tber das
Wohnprojekt hinaus aufbauen.

Manche unserer Bewohnerinnen sagen, dass das Wohnen bei uns wie ein Sechser im Lotto
ist; da wiinsche ich mir, dass sich die Frauen auch auBerhalb ihres Wohnprojektes
einbringen, z.B. im Wohnblock mit Einladungen in den schonen Gemeinschaftsraum.

Welche Erfahrungen, Beobachtungen oder Geschichten, haben Sie besonders bewegt?
Ich habe verschiedene Erlebnisse, in denen Gemeinschaft gelebt wurde und sich positiv
ausgewirkt hat. Eine Frau war krank und die Nachbarin wusste das und war fir sie einkaufen
und hat sich um sie gekimmert. Eines Abends klingelt die Frau bei der Nachbarin und sagt,
es ginge ihr nicht gut. Die Nachbarin bietet an, den Notarzt zu rufen. Erst lehnt die Frau ab.

Spater kommt sie nochmal und die Nachbarin verstandigt doch den Notarzt, welcher sagt,
dass es allerhdchste Zeit war. Wer weiB3, an wen sich die Frau in einem anonymen
Wohnumfeld gewendet hatte?

Aus dem Gemeinschaftsleben der Initiative
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Konnen Sie noch ein Beispiel nennen?

Corona war naturlich auch fur uns ein einschneidendes Ereignis und ganz schlimm.

Das betraf auch unsere Wohngruppen, obwohl man die ja auch als Familienverbund hatte
sehen kdonnen! Aber es fanden keine Aktivitdten mehr in den Gemeinschaftsraumen statt
und dann wurde das gemeinsame Kaffeetrinken eben auf die griine Wiese verlegt.

Davon schwarmen die Gruppen noch heute. Um dariber hinaus Kontakt zu den Frauen zu
halten, haben wir in unserem Verein Telefonlisten ausgeteilt, damit wenigstens telefonisch
Kontakt besteht. Wir kdnnen uns gut an die jeweiligen Situationen anpassen und finden
auch Lésungen!

Welche Rolle spielen Nachbarschaft und Vernetzung in Ihren Wohnprojekten und wie
fordern Sie diese Vernetzung?

Das ist uns ganz wichtig und wir machen auch Angebote fir die Nachbarschaft: So bieten
wir Beratungen oder auch einfach nur einen Kaffee an. Als kleine Paketannahmestelle
dienen wir sowieso (lacht). In Einzelfallen kommen auch Frauen in Notsituationen zu uns,
wenn es Ehekrisen gibt und wir helfen, wenn wir kdnnen oder leiten in andere
Hilfsangebote weiter. Wir sind ein stabiler und stabilisierender Faktor im Quartier!

Gemeinsam statt einsam!

einBlick 042025

Wie wirkt sich das Thema Wohnen auf Einsamkeit aus?

Natdurlich spielt das eine Rolle und es findet da im stadtischen Raum auch eine Art
Generationswechsel statt. Wenn neue, junge Mieter*innen in ein Mietshaus ziehen, die den
ganzen Tag arbeiten oder anderweitig unterwegs sind, entsteht vermutlich wenig Kontakt
zu der langjahrigen alleinstehenden Bewohnerin, die in Rente ist.

Welches Potential sehen Sie in der Selbsthilfe dem Thema zu begegnen?

Klar, da sehe ich groBes Potential; Gruppen zu Einsamkeit waren toll! Aber daflir missten
Menschen kommen und diese griinden. Man misste die Menschen konkret ansprechen. Sie
brauchen AnstdBe und Ansprache. Es ware naiv zu glauben, dass es ganz ohne auBeren
AnstoB und Unterstitzung geht.

Was sind die gréBten Herausforderungen, denen Sie sich in lhrer Arbeit in Bezug auf
Einsamkeit stellen miissen?

Die Architektur ist ein wichtiges Thema! Wir haben verschiedene Gruppenin
verschiedenen Grundrissen, mal mehr, mal weniger geeignet. Ein tolles Beispiel gibt es in

0g)
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Wohngruppe lll Reinmarplatz: Drei eigene Wohnungen mit gemeinsamem Vorflur und
Laubengang. Der ermdglicht, dass die Frauen nur riiberrufen kdnnen: ,Wer will Spaghetti?
Wer mag einen Wein trinken?” und sie kommen zusammen. Trotzdem kdnnen

sich die Frauen in ihre Wohnung zuriickziehen. Das férdert Gemeinschaft!

Clusterwohnungen, wie sie in den Neubaugebieten vermehrt vorkommen, finde ich
flrchterlich! Das sind Kleinstwohnungen mit groBer Gemeinschaftskliche; das wollen die
Leute nicht, sie wollen ihre eigene Kiiche, aber trotzdem zusammenkommen kénnen.

Die Architekten, die die Zukunft bauen, sollen sich mit denen besprechen, die darin
wohnen! Diesen Kontakt zwischen Architekten und Nutzern miisste man
institutionalisieren, damit die Bedarfe der Bewohner*innen deutlich werden.

Aktuell hat jedes Neubauprojekt bei der Miinchner Wohnen einen anderen Architekten; das
ist nicht unbedingt gut, weil Erfahrungen nicht weitergegeben werden.

Bewahrtes wird nicht fortgesetzt und man fangt wieder von vorne an. Es gibt aber auch
gute Beispiele und ein Neubauprojekt mit selbstverwaltetem Gemeinschaftsraum. Das ist
toll, davon rede ich seit 30 Jahren! Strukturen aufbauen, die sich selbst erhalten und
verwalten, ohne dass weitere Kosten z.B. flir Sozialpddagog*innen entstehen. Da wiinsche
ich mir auch eine gréBere Vertrauenskultur der zustandigen 6ffentlichen Stellen.

Frau Dr. Lippmann, zum Abschluss haben Sie die beriihmten drei Wiinsche frei. Wie
sehen die aus im Hinblick auf das Thema Einsamkeit?

Es sollte, wie ich oben schon angesprochen habe, ein gréBeres Angebot an geeigneten
Wohnungen fir alternative Wohnformen, fir sorgende Hausgemeinschaften geben.

Zweitens wiinsche ich mir eine angemessene personelle Ausstattung, um die Personen, die
ein Wohnprojekt beziehen méchten, gut vorzubereiten und zu begleiten. Wir wollen nicht
nur Wohnungen vermitteln, sondern die Frauen vorbereiten und aufklaren, damit die
Wohnprojekte gut funktionieren. Wir bieten dafir Gesprache, Trainings und Begleitung an,
um ein gutes Zusammenleben zu férdern und das braucht entsprechende Ressourcen!

Zuletzt hoffe ich, dass die gute Infrastruktur, die es in Minchen zweifelsfrei gibt, besser
genutzt wird und Angebote und Nutzer*innen leichter zusammenfinden.

Vielen Dank fiir das Gesprach und wir wiinschen Ihnen personlich und fiir den Verein
alles Gute!

Bilder: Nachbarschaftlich leben fiir Frauen im Alter e.V

Das Interview flihrte Sebastian Rausch, SHZ Ressort Soziale Selbsthilfe



Bild: Pixabay
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AUS DEM SHZ

Wir gratulieren und danken!

Jedes Jahr in unserer Dezemberausgabe nutzen wir die Gelegenheit allen Gruppen und
Initiativen zu gratulieren, die im Laufe der letzten Monate ein Jubildum gefeiert haben.

Bei allem Wandel und aller Veranderung innerhalb der Selbsthilfeszene bieten viele
Selbsthilfegruppen und selbstorganisierte Initiativen schon seit vielen Jahren, manchmal
auch Jahrzehnten, einen bestandigen und verlasslichen Ort zum Austausch, zur Beratung, zur
Unterstlitzung, fir Informationen und vieles mehr. Dieser Einsatz kann nicht genug
wertgeschatzt und beglickwilnscht werden.

Vielen Dank deshalb allen Engagierten, die solche Jubilden mdglich machen und sich in den
Initiativen flr andere Betroffene einsetzen!

Herzlichen Gliickwunsch an die Jubilare:

10 Jahre - JuKK Jung. Krebs-Kontakt

20 Jahre - Morbus Osler Selbsthilfe e.V. - Regionalgruppe Minchen

20 Jahre - Adipositas Selbsthilfegruppe Bogenhausen

20 Jahre - Minchner Erfinderclub - Pionier e.V.

20 Jahre - Defi-SHG Freising

30 Jahre - Psychiatrie-Erfahrene Pelstar - Landkreis Starnberg

30 Jahre - Deutsche Vereinigung Morbus Bechterew - DVMB e.V. - SHG Firstenfeldbruck
40 Jahre - Huntington Selbsthilfegruppe Minchen

Und wie immer: Melden Sie sich bitte, wenn Sie trotz Jubildum o. &. Feierlichkeiten hier nicht
genannt sind oder wenn in der nachsten Zeit eines ansteht. Wir wissen zwar ganz gut
Bescheid tiber die Selbsthilfelandschaft, aber natlrlich bei weitem nicht alles ...

Herzlichen Dank an alle Spender*innen!

Wir danken allen, die mit kleinen oder auch gréBeren Spenden unsere Arbeit unterstitzen!
Natdurlich ist unsere Arbeit durch unsere Zuschussgeber Landeshauptstadt Minchen und die
Férdergemeinschaft der gesetzlichen Krankenkassen in Bayern finanziert. Dennoch sind wir
auch auf Spenden als Eigenmittel angewiesen und freuen uns Gber jeden Betrag, und sei er
noch so klein.

Ab 200,- € werden automatisch Spendenquittungen ausgestellt, wenn wir die Adresse
kennen. Auf Wunsch werden gerne auch kleinere Betrége bestéatigt.

Selbsthilfezentrum Minchen

IBAN: DE63 7002 0500 0008 8902 03
BIC: BFSWDE33MUE

Kristina Jakob, Geschéaftsfihrerin des SHZ
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Raume finden, buchen und mieten -
ein Abend vieler Moglichkeiten

Wer in Miinchen einen Raum fiir seine Selbsthilfegruppe oder Initiative sucht, kennt das
Gefiihl nur zu gut: Man klickt sich durch endlose Webseiten, telefoniert Raumangebote ab,
schreibt viele E-Mails - und am Ende bleibt die Frage: Gibt es iiberhaupt noch Raume fiir
Initiativen, die geeignet und bezahlbar sind?

Am 15. Oktober 2025 kamen rund 70 Engagierte aus selbstorganisierten Initiativen aus dem
sozialen Bereich ins Kulturzentrum GOROD an der ArnulfstraBe, um genau darauf Antworten
zu finden. Das Selbsthilfezentrum organisierte den Info-Abend mit dem Ziel vorhandene
Raummadglichkeiten, wie sie bei der Raumbadrse der Forderstelle fir Blrgerschaftliches
Engagement - FGBE, geblndelt sind, den Engagierten néher zu bringen und ihnen die
Zugange daflr zu erleichtern. Dazu kamen Vertreter*innen von unterstiitzenden Netzwerken
und sozialen Einrichtungen, die selbst Raume anbieten, sowie ein Zwischennutzungsprojekt
als Raumgeber vor Ort.

Selbsthiif
Zentrym

Die Veranstalter llya Galle, Netzwerk MORGEN und GOROD und Ulrike Zinsler, SHZ, bei der BegriiBung

So wurde der Info-Abend ,Raume finden, buchen und mieten" weit mehr als nur eine
klassische Informationsveranstaltung - schlieBlich bot er die Mdglichkeit, dass sich die
Engagierten auch im personlichen Gesprach mit den Vertreter*innen der Raumangebote
vernetzen und austauschen konnten.

Die Raumfrage: Ein Dauerbrenner

Dass das Thema brennt, war nicht nur an der groBen Teilnehmendenzahl spurbar. Ob fir
muttersprachliche Angebote, Bildungs- und Kulturveranstaltungen, Feste oder regelméaBige
Treffen - insbesondere kleine selbstorganisierte Initiativen aus dem Bereich Migration,
Kultur und Soziales stehen oft vor der Herausforderung, in Minchen bezahlbare Raume zu
finden. Besonders der Bedarf an eigenen Biirordumen und regelmaBigen
Nutzungsmaoglichkeiten am Wochenende wird dem Selbsthilfezentrum immer wieder
gemeldet. Und genau hier setzte der Abend an: vorhandene und neue Raumangebote mit
bestehenden Bedarfen miteinander abzugleichen und zusammenzubringen.

Vom Klassenzimmer bis zum Zwischennutzungsprojekt

Die Bandbreite der vorgestellten Méglichkeiten war gro3: von der Gelegenheit stadtische
Schulraume glinstig anzumieten bis hin zum Netzwerk der 53 Nachbarschaftstreffs, die ihre
Tdren fur Selbsthilfeinitiativen, Gemeinschaftsaktivitaten aller Art, sowie kulturellen
Veranstaltungen 6ffnen.

Frau Bauer von FOBE stellte die Raumbdrse fiir Biirgerschaftliches Engagement vor, eine
Online-Plattform, welche verschiedene Raumangebote der Landeshauptstadt Miinchen (wie
z.B. dem Kulturreferat), der Raumbdérse des Projektverbunds GOROD, MORGEN e. V. und dem
SHZ sowie hunderte weitere Raumangebote von sozialen und kulturellen Einrichtungen bindelt.

o


https://foebe-muenchen.de/angebote/raumboerse

Sie zeigte auf, wie man sich durch die verschiedenen Angebote und
Datenbanken klickt, um geeignete Raume zu finden und ging insbesondere
auf die Anmietung von stadtischen Schulraumen ein: Klassenzimmer, Aulen
und Sportanlagen sind namlich gemaR eines Stadtratsbeschlusses z.B. flr
muttersprachliche Angebote oder groBe Veranstaltungen zum ermaBigten
Preis flr Initiativen anzumieten. Frau Bauer demonstrierte anschaulich (das
nicht ganz unkomplizierte) Vorgehen und gab entsprechende Hilfestellung
dazu.

Frau Sénmezler vom Nachbarschaftstreff und Wohncafé Domagkpark und
Frau Schossmeier vom Gemeinschaftsraum Netzwerk am Isareck waren
ebenfalls vor Ort und zeigten eindrucksvoll wie Gemeinschaft und Raum
zusammengehdren. lhre Botschaft: Nachbarschaftstreffs sind nicht nur far
die unmittelbare Nachbarschaft da, sondern verstehen sich als offene Orte
flr vielfaltige Initiativen, die sich in die Treffs einbringen und Raume
kostengtinstig oder kostenlos nutzen kénnen.

Frau Ojala-Kocak von der FaBi Familienbildungsstatte Miinchen teilte
wertvolle Einblicke in die Raumangebote der Familienbildungsstatte, die in
Giesing, Milbertshofen, Thalkirchen und Neuperlach Raume an ehrenamtlich
geflhrte Gruppen Uberlasst. Als Gber Jahrzehnte bestehende Einrichtung
sind sie vor allen Dingen fir kindgerechte Raume anzufragen. AuBerdem
brachte sie auch konkret das Angebot einer Biroanmietung mit.

Ein weiteres interessantes Angebot prasentierte Herr Anzenberger mit dem Lucky Westend,
einem Zwischennutzungsprojekt eines groBen Birogebaudes, das zeigt, wie man temporare
Leerstande nutzen kann. Dieses ist insbesondere interessant fir Initiativen, die eigene
Blrordume anmieten mdchten oder Vereinsraume mit Kiichennutzung und
Lagermoglichkeiten suchen - wenn auch nur bis Ende 2026.

Netzwerken beim Essen

Ein weiterer Hohepunkt an diesem
Abend? Nach den informativen
Prasentationen gab es reichlich Zeit
far Austausch - und das bei leckerem
Catering, das GOROD aufgeboten
hatte. Hier wurden nicht nur
Kontakte ausgetauscht, sondern
konkrete Raumbedarfe angemeldet,
besprochen und erste
Verabredungen getroffen.
Personlich, in kleinen Gruppen, mit
einem Getrank in der Hand - genau so funktioniert Vernetzung: unkompliziert, direkt und
zwanglos. Viele Teilnehmende lobten nach der Veranstaltung besonders diesen offenen
Austausch. Denn oft sind es ja gerade diese personlichen Kontakte, die so hilfreich sind -
wenn man weiB, wen man anrufen kann!

Und jetzt? Hoffentlich 6ffnen sich viele Tiiren!

Das Organisationsteam freut sich Uber jede Rickmeldung
von Initiativen, die erfolgreich einen Raum gefunden haben.
Und auch weitere Ideen und Anregungen sind willkommen -
denn das Thema Raume wird die Minchner Engagierten-
Szene sicher noch langer begleiten. Melden Sie sich gerne
bei uns!

Danke an alle!

Ein groBer Dank geht an alle Beteiligten: an das Team vom
SHZ, F6BE, MORGEN e.V. sowie das Kulturzentrum GOROD
flr die Organisation, den Raum, die technische
Unterstitzung und das Catering. Und natdrlich an die rund 70
Menschen, die an diesem Oktoberabend durch ihr Kommen ausgedrickt haben, wie wichtig
das Thema kostenglinstige Raume fir Sie ist. Denn Engagement braucht Raume!

Bilder: GOROD

Sebastian Rausch, SHZ Ressort Soziale Selbsthilfe
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Austausch- und Vernetzungsabend fiir Initiativen aus dem
Themenbereich psychosoziale Gesundheit

Am 23. Juli 2025 lud die Gruppenunterstiitzung des SHZ zu einem besonderen Austausch-
und Vernetzungsabend ein: nur Mitglieder aus psychosozialen Gruppierungen waren
angesprochen.

Es bestand die Méglichkeit, im Vorfeld Themen zur Diskussion vorzuschlagen. Am
Austauschabend selbst wurden einige dieser an Thementischen von den Aktiven bearbeitet.
Im anschlieBenden Plenum konnten viele Anregungen fir mdgliche Handhabungen
festgehalten werden. Einige davon méchten wir lhnen hier vorstellen.

Thema 1: ,Welche Aufgaben gibt es in unserer SHG und wie kénnen sie verteilt werden?”

« Falls Vorgesprache mit den Neuen gefiihrt werden: diese konnen auf mehrere Schultern
(Orga-Team) verteilt werden. Das schafft vor allem bei vielen Anfragen Entlastung.

« Damit Gruppentreffen regelmaBig stattfinden kdnnen, kann eine Person fiir die
Kalenderfihrung verantwortlich sein. Selbsthilfeaktive aus der Runde empfehlen hierzu
das Portal ,WeChange”.

« Alle Aktiven weisen darauf hin, dass eine namentliche Verantwortung besser funktioniert
als ein allgemeiner Appell an die Gruppe.

« Eine Gruppe nutzt Aufgabenkarten, die flir jede Gruppensitzung neu verteilt werden. So
werden die Aufgaben Moderation, Wasserholen, Zeitwachter*in, Wachter*in der
Gruppenregeln, Themenspeicher und das Einholen und Festhalten von Feedback am Ende
der Sitzung klar zugeteilt.

[ i P Thema 2: ,Welche Struktur und Methoden zum Ablauf eines
Ablaouf des Gfup@ﬁ@.—-—;— Gruppenabends gibt es?”

&
Mﬁﬁﬂa 9‘—@—+—£§— « Fiir den Beginn eines Gruppentreffens fielen Stichworte
(/Llﬁ MM dﬂ"l ? wie Kérperiibungen, kurze Meditationseinheiten oder eine

NQ( = Erzahl- bzw. Blitzlichtrunde mit Timer(ca. 3/5/8 Minuten
pro Teilnehmer*in).

« Zur Sammlung von Themen, Uber die gesprochen werden
kann, erstellen einige Gruppen eine Flipchartsammlung,
fhren eine Art ,Gruppentagebuch” oder einfach eine Liste.

— fewrse [Medifubion Diese kann auch bei zukinftigen Treffen zur Hand

genommen werden; wenn es wenige Wortmeldungen gibt
oder Themen tGber mehrere Sitzungen hinweg relevant

E Ko‘pfeﬁ-c:’li!w-}

— £ shbrende. Y;r Timer 23§ Mo, §Hiny AD ftn .

Bt loatrriom ol o T sl bleiben. Auch fir eine Riickschau ist ein solcher

Bh aiciialinnslarien, { iasdieiieutgin) .Themenspeicher” ein gutes Instrument: Es kann die
Entwicklung der Gruppe im Laufe der Zeit aufzeigen und

= Lrtw jmzéwvm/ékﬁida Thema den einzelnen Teilnehmenden auch ihre persénliche

Entwicklung deutlich machen.

W .
Ao dsirmbnis }4“ / « Fur die Diskussion selbst wiinschen sich die meisten

oder - Gruppen grundsatzlich einen entspannten und
- w;ﬂ'"”"’ T hosin o T Rty e-ﬁnj,&- wohlwollenden Austausch. Um der Moderation einfach und
Themes Lste esstclesn nonverbal zu signalisieren, wie die Stimmungslage der
; einzelnen Teilnehmenden gerade ist, werden von
= A&;A&f)- Meditadion oder einer Initiative farbige Karten verwendet, zum Beispiel in

den Ampelfarben Rot, Gelb und Grin. Rot signalisiert

+hune Runde. [uar pehon ich mit hierbei, dass sofort unterbrochen werden soll; Gelb weist

. orsqn;:pi-m'.ach auf Anspannung und Unwohlsein hin und Grin symbolisiert,
) s { Disbstatt Ll dass kein Unterstiitzungsbedarf besteht.
T Anfany va. Ende ) ® . Zum Abschluss einer Gruppensitzung wurden folgende

Methoden empfohlen:

« kurze Meditation

- inhaltbezogenes Feedback (,Was nehme ich heute mit?”) sowie ein

« organisatorisches Feedback zur Struktur oder dem allgemeinen Ablauf des Treffens.
Vor allem die organisatorischen Anmerkungen konnen ebenfalls aufgeschrieben und
nach einer bestimmten Zeit gesammelt angeschaut werden. So kann die Gruppe
unkompliziert Anpassungen ,im laufenden Betrieb” vornehmen.

« Stimmungsbarometer: Abfragen, wie es einem im Vergleich zum Beginn des
Treffens geht, z.B. in Form von Smileys oder der Frage ,Auf einer Skala von 1-10, fihle
ich mich ..."
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Thema 3: ,Wie kommen wir als Gruppe zu Entscheidungen?”

« Alle Aktiven waren sich einig, dass Vereinbarungen
grundsatzlich einen verbindlichen Rahmen fiir die Gruppen
schaffen, der fir Sicherheit und Struktur sorgt.

« Gleichzeitig kann gerade die Mdglichkeit der Ausnahme von
der Regel die Gruppenarbeit lebendiger machen und die
Teilnehmenden zu einer partizipativeren, selbstwirksamen
Mitgestaltung der Gruppe anregen.

« Wenn Fragen in der Gruppe aufkommen, flr die es noch
keine Vereinbarungen gibt, seien die basisdemokratisch
getroffenen Vereinbarungen die Besten. Sie stellen die
Gruppen aber auch vor wichtige Fragen:

« Haben alles das gleiche Mitspracherecht, oder hdngt das von der Haufigkeit der
Teilnahme an Gruppentreffen ab?

« Hat der Erfahrungsgrad einen Einfluss auf die Stimmgewichtung?

+ Gibt es ein Vetorecht?

« Eskann hilfreich sein, wenn jemand die Befugnis seitens der Gruppe bekommt, die
letzte Entscheidung zu treffen.

« Auch Entscheidungen zu testen, auf bestimmte Zeit zu befristen und gegebenenfalls
einen anderen Weg zu wahlen, als urspringlich gedacht, ist eine Moglichkeit: ,Nichts

istin Stein gemeiBelt.”
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An dem Abend wurden noch viele weitere Fragen
mitgebracht, angedacht und diskutiert. Das SHZ nimmt diese
fir weitere Angebote gerne mit auf. So wird das Thema
Wertschatzendes Feedbackgegeben”im kommenden Jahr
als Fortbildung fur Selbsthilfe-Aktive angeboten.

Spannend zu erleben war auch die Mischung von teils
langjahrig Selbsthilfe-Aktiven, Betroffenen, die zu ihrem
Thema bereits viel therapeutische Erfahrungen mitbrachten
oder sich zu Peer-Berater*innen fortbilden lassen und den
Selbsthilfe-Aktiven, die noch ganz am Anfang einer
Gruppengrindung in diesem Themenspektrum stehen. Wir
bedanken uns ganz herzlich bei allen Teilnehmer*innen fir
den offenen und intensiven Austausch.

Prisca Ludwig, Ulrike Zinsler, Juri Chervinski
SHZ Gruppenunterstiitzung



Mitarbeiter*innen der Geschdftsstelle
Runder Tisch, Selbsthilfevertreter*innen
und Vertreter*innen der gesetzlichen
Krankenkassen bei der Herbstsitzung
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SELBSTHILFE UND GESUNDHEIT

Runder Tisch Region Miinchen - Forderung der
gesundheitsbezogenen Selbsthilfegruppen durch die
Krankenkassen

Zahlen zum Foérderjahr 2025

Der Runde Tisch Region Miinchen kann erneut einen Zuwachs an geférderten
Selbsthilfegruppen und der ausgeschiitteten Férdersumme verzeichnen! Im Vergleich zum
Vorjahr haben zehn Selbsthilfegruppen mehr Férdergelder von den Krankenkassen erhalten
(428 statt 418). Die Férdersumme hat zum dritten Mal die Millionengrenze (berschritten und
betragt 1.163.945,42 €. Die durchschnittliche Férdersumme belduft sich dementsprechend
auf 2.719,49 € pro Gruppe. An der Férderung beteiligten sich insgesamt 20 gesetzliche
Krankenkassen und deren Verbande. Vier Vertreter*innen von Selbsthilfegruppen haben
beratend bei der Vergabesitzung der Férdergelder mitgewirkt.

Herbstsitzung des Runden
Tisches

In der Herbstsitzung des Runden
Tisches im Oktober wurden das
abgelaufene Forderjahr reflektiert
und die Weichen fir die Férderung
2026 gestellt.

Dariber hinaus wurde vom kurz
zuvor stattgefundenen Treffen der
Selbsthilfevertreter*innen aller 13
bayerischen Runden Tische
berichtet, an dem auch
Teilnehmende aus Miinchen dabei
waren: Hier konnten die
Selbsthilfevertreter*innen Fragen
an die Arbeitsgemeinschaft der
Krankenkassen auf Landesebene
stellen und von der Arbeit an ihren
jeweiligen Runden Tischen
berichten.

Insgesamt war eine groBe Wert-
schatzung der Runden Tische zu
splren.

Die Arbeit der Geschaftsstellen wurde von den Selbsthilfevertretungen sehr gelobt und es
wurde berichtet, dass Selbsthilfegruppen anderer Bundeslander gerne das bewahrte
bayerische System der Férderung Gbernehmen wirden.

Infoveranstaltungen fiir 2026

Das SHZ bietet fir das kommende Forderjahr 2026 wieder zwei Informationsveranstaltungen
fr alle Gesundheitsselbsthilfegruppen aus der Region Miinchen an. Hier werden wichtige
Informationen zur Férderung sowie Hinweise zum Ausflllen des Antrages und des
Verwendungsnachweises gegeben.

Infoveranstaltung Miinchen (Prasenz): Mittwoch, 3. Dezember 2025, 17.30 Uhr bis 20 Uhr im
Selbsthilfezentrum Miinchen im Veranstaltungsraum, Westendstr. 68, 80339 Miinchen.
Infoveranstaltung ONLINE: Dienstag, 9. Dezember 2025, 17 Uhr bis 19 Uhr.

Anmeldung: Mirjam Unverdorben-Beil, Tel.: 089/53 29 56 - 17,

E-Mail: mirjam.unverdorben-beil@shz-muenchen.de

Die Antragsunterlagen fr 2026 kdnnen ab sofort von der Homepage des SHZ
heruntergeladen werden.

Mirjam Unverdorben-Beil, Geschéaftsstelle Runder Tisch Region Miinchen


mailto:mirjam.unverdorben-beil@shz-muenchen.de
https://www.shz-muenchen.de/foerderberatung-gesundheitsselbsthilfe.html
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Licht aus - Film ab:
Kinoabend im Selbsthilfezentrum (SHZ) Miinchen

Am 17. Oktober verwandelte sich der Veranstaltungsraum des SHZ in einen Kinosaal und
der Duft von frischem Popcorn zog durchs ganze Haus.

Der Grund daflr: Das SHZ zeigte im Rahmen der Miinchner Woche fiir Seelische Gesundheit
des Minchner Blindnisses gegen Depression e.V. den Film ,Expedition Depression”und lud im
Anschluss daran zum Gesprach ein.

Erfreulicherweise stieB das Angebot auf groBes Interesse, so dass sich eine Gruppe von 15
Personen im SHZ-Kinosaal versammelte, um sich gemeinsam auf die ,Expedition Depression”
zu begeben.

Der Dokumentarfilm der Regisseurin Michaela Kirst und des Psychotherapeuten Axel
Schmidt begleitet fiinf junge Erwachsene, die seit friher Kindheit mit dem Krankheitsbild
Depression leben. Auf einem Roadtrip quer durch Deutschland erforschen sie ihre Diagnose,
raumen mit Vorurteilen auf und geben Einblicke in ihre ganz personlichen Geschichten.

Kinostimmung im SHZ

einBlick 042025

Von der Zugspitze bis in den Norden reisen die Protagonist*innen mit Bullis und machen Halt
an Orten, die Ihnen unterschiedliche Zugange zum Thema Depression ermdoglichen: Vom
Erleben der eigenen Grenzen bei der Bergwanderung, Gber das Kennenlernen medizinischer
und therapeutischer (Untersuchungs-) Methoden bis hin zu spirituellen Erfahrungen durch
Meditation.

Es wird eindrucksvoll deutlich wie vielschichtig und zuweilen schmerzvoll die Konfrontation
mit der eigenen Krankheit fir diese jungen Menschen sein kann. Aber nicht nur die
Hilfestellung durch erfahrene Therapeut*innen und Arzt*innen, sondern vor allem die
starkende und stitzende Kraft der Gruppe sorgt dafr, dass steinige Etappen dieser
.Expedition Depression” mutig und voller Selbstvertrauen bewaltigt werden kénnen.

Ein Film der informiert und beriihrt, aber nicht runterzieht!

Im Anschluss an die Filmvorfiihrungen luden die SHZ-Mitarbeitenden Eva Christ (Junge
Selbsthilfe) und Florian Ottenschlager (Gesundheitsselbsthilfe) das Publikum dazu ein,
Eindriicke und Erkenntnisse des Films auszutauschen.

Die unterschiedlichen Hintergriinde der Teilnehmenden machten die Diskussion lebendig
und sorgten flr vielschichtige Perspektiven auf das Gesehene. So waren Personen, die selbst
von einer Depression betroffen sind, Angehérige sowie Lehrkrafte und Schilerinnen einer
sozialen Fachoberschule im Publikum vertreten.

e/
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Als ein erster Eindruck wurde von einer Teilnehmerin genannt, dass der Film nicht wie
erwartet die Stimmung nach unten ziehe, sondern trotz der Schwere des Themas gut
nachwirke. Dass lage vor allem an der positiven Ausstrahlung und am Schwung dieses
Roadmovies, der mit den Eigenschaften ,respektvoll’, ,mutig®, ,authentisch”, ,beriihrend”,
Jhumorvoll”und ,tiefsinnig” beschrieben wurde.

Alle in der Runde waren sich darliber einig, dass die Bereitschaft der Protagonist*innen an
diesem Filmprojekt teilzunehmen und offen Gber ihre Krankheit zu sprechen Hochachtung
verdiene und einen wichtigen Beitrag in Richtung Entstigmatisierung von psychischen
Erkrankungen leistet.

Florian Ottenschldger, SHZ Ressort Gesundheitsselbsthilfe

Die Miinchner Woche fiir Seelische Gesundheit (WSG) ist ein zehnt&giges
Veranstaltungsformat und findet alle zwei Jahre rund um den Internationalen Tag der
Seelischen Gesundheit am 10. Oktober statt. Sie ist eine der gréBten
Informationsveranstaltungen des Gesundheitsbereiches im Stadtgebiet Minchen und
wird von der Landeshauptstadt Miinchen geférdert sowie von weiteren Partner*innen
und Forder*innen finanziell unterstiitzt. Ein jeweiliges Schwerpunktthema begleitet die
WSG. Im Jahr 2025 fragen wir: ,Gesunde Arbeit?!” Unter diesem thematischen
Schwerpunkt beleuchten wir den Einfluss von Arbeit auf unsere Psyche und betrachten
die méglichen positiven als auch negativen Auswirkungen.'

Das Miinchner Biindnis gegen Depression e.V. ist ein unabhangiger, gemeinnitziger
Verein, mit mehr als 200 natirlichen und 45 juristischen Mitgliedern, der sich fir die
Aufklarung der Offentlichkeit Gber die Erkrankung Depression und eine Verbesserung
der Versorgung betroffener Menschen einsetzt. Uber diesen Weg soll auch die
Haufigkeit von Suiziden und Suizidversuchen gesenkt werden. Das Miinchner Biindnis
gegen Depression e.V. bietet eine Plattform fir alle, die sich fiir das Thema Seelische
Gesundheit engagieren méchten. Wir wollen gemeinsam die Versorgung depressiv
erkrankter Minchnerinnen und Minchner verbessern. Im Auftrag der Landeshauptstadt
Minchen organisieren wir alle zwei Jahre die Woche fir Seelische Gesundheit in
Miinchen. Das ist unser gréBtes Projekt!?

! https://www.woche-seelische-gesundheit.de/ueber-uns/hintergrund/
2 https://www.woche-seelische-gesundheit.de/ueber-uns/hintergrund/wer-wir-sind/
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Eréffnung der Veranstaltung durch
Eva Parashar (SHZ) mit musikalischer
Begleitung der Isarschiffer
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SOZIALE SELBSTHILFE

1. Bundesweiter Tag der Selbsthilfe

Am 16. September 2025 fand im Garten der Initiative Mehr Platz zum Leben e.V. in
Untergiesing ein Fest zum ersten bundesweiten Tag der Selbsthilfe statt. Das
Selbsthilfezentrum Miinchen lud gemeinsam mit der Initiative alle Selbsthilfe-Aktiven,
Gruppen und Interessierten dazu ein, die Vielfalt, die Starke und das Engagement der
Selbsthilfe sichtbar zu machen und zu wiirdigen.

Selbsthilfe
Zentrum
Mlnchen

Bei schonem Wetter kamen zahlreiche Besucher*innen zusammen. Das Programm bot eine
abwechslungsreiche Mischung aus Musik, Tanz und verschiedenen Mitmach-Aktionen. Fir
musikalische Unterhaltung sorgten die Isarschiffer, wahrend Kinder-Tanzgruppen aus der
uigurischen und armenischen Community mit ihren Auftritten das Publikum begeisterten.
Verschiedene Spiele und ein gemeinsames Singen zum Abschluss rundeten den Tag ab.

Ein besonderer Schwerpunkt lag auf der Mitmach-Aktion, bei der ein gemeinsames
Selbsthilfe-Kunstwerk entstand. Gruppen und Initiativen brachten individuell gestaltete
Symbole und kleine wetterfeste Objekte mit, die an einem Gittergestell befestigt wurden. So
entstand ein buntes und vielfaltiges Gemeinschaftswerk, das die unterschiedlichen Themen,
Erfahrungen und Perspektiven der Minchner Selbsthilfeszene eindrucksvoll widerspiegelte.

Viele der Anwesenden nutzten die Gelegenheit, miteinander ins Gesprach zu kommen, neue
Kontakte zu kniipfen und bestehende Netzwerke zu vertiefen. Die Rickmeldungen fielen
durchweg positiv aus: Die Veranstaltung wurde als offen, lebendig und inspirierend
wahrgenommen.

Der Tag der Selbsthilfe machte deutlich, wie wichtig gemeinsames Engagement und Begegnung
flr die Selbsthilfe sind. Zugleich setzte er ein sichtbares Zeichen fir Vielfalt, Teilhabe und
Gemeinschaft in Minchen - und zeigte, wie viel Kraft und Kreativitat in der Selbsthilfe steckt.

Sebastian Rausch, SHZ Ressort Soziale Selbsthilfe

Gemeinsam stark: Erster bundesweiter Tag der Selbsthilfe

Selbsthilfe lebt davon, dass Menschen sich gegenseitig unterstiitzen. Um die
vielfaltigen Angebote sichtbar zu machen, haben DAG SHG und NAKOS gemeinsam
einen jahrlichen Tag der Selbsthilfe ins Leben gerufen.

Der erste Aktionstag fand am 16. September 2025 statt.



AUS DEM SELBSTHILFEBEIRAT

Selbsthilfeforderung - Zahlen und Fakten

Im Rahmen der Selbsthilfeforderung fiir Gruppen und Initiativen mit sozialen Themen
wurden bislang' 899.700 Euro ausbezahlt und insgesamt 1.062.055 Euro durch das
Sozialreferat der LHM bewilligt.

Mit der Einfiihrung des neuen Foérderverfahrens in diesem Jahr hat sich die Auszahlung der
Fordergelder zeitlich etwas nach hinten verschoben, was fir viele Gruppen durchaus
herausfordernd war.

Antrage auf Selbsthilfeférderung missen seit diesem Jahr spatestens bis zum 15. Marz
(23:59 Uhr) des jeweiligen Forderjahres eingereicht werden. Antrage die spater eingereicht
werden, kdnnen leider nicht mehr berticksichtigt werden.

Die Antragstellung ist jeweils ab dem 1. September des Vorjahres méglich. Das heiBt, dass
selbstorganisierte Initiativen aus dem Sozialen Bereich aktuell bereits Antrage fir 2026
stellen kdnnen. Selbsthilfegruppen und selbstorganisierte Initiativen, die bereits im Vorjahr
einen Forderantrag gestellt haben, konnen zuséatzlich einen Antrag auf Abschlagszahlung
stellen, um maogliche Zahlungsverzogerungen zu Gberbriicken.

Klausurtagung des Selbsthilfebeirates des LHM

Ende September begab sich der Selbsthilfebeirat - wie jedes Jahr - auf seine
Klausurtagung.

Im Haus der Bayerischen Landwirtschaft nahe des malerischen Ammersees kamen die
Beirat*innen zusammen, um sich intensiv mit inhaltlichen Themen zu befassen, fiir die in den
regularen Sitzungen meist zu wenig Zeit bleibt.

In diesem Jahr stand vor allem die Auseinandersetzung mit dem eigenen Selbstverstandnis
und mit den jeweiligen Rollen und Aufgaben im Fokus. Da viele Beirdt*innen neu im Amt sind,
nutzte das Gremium die Gelegenheit, um sich besser kennenzulernen und als Team
zusammenzuwachsen.
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v.l.n.r.: Glinay Sarialioglu, Aenne HaB, Noemi Stadler, Susanne Veit, Prof. Katja Stoppenbrink,

Alexandra Béttcher-Ohneseit, Peter Hilkes, Karl Fenchel, Mohammad Bagheri,

Nurnissam Ismailova, Melanie Kieweg Bild: Eva Parashar

einBlick 042025

' Stand 15.10.2025



einBlick 04]2025

Selbstbestimmt leben - Vielfalt gestalten

Neuer Bereich im Selbsthilfebeirat: Geschlecht und sexuelle Identitat stellt sich vor. Ein
Gastbeitrag von Christian Schabel-Blessing, bestelltes Mitglied des Selbsthilfebeirats der
Landeshauptstadt Miinchen fiir den Bereich Geschlecht und sexuelle Identitat

Seit April 2025 bin ich vom Miinchner Stadtrat in den Selbsthilfebeirat der Landeshauptstadt
Minchen bestellt - fir den neu geschaffenen Bereich Geschlecht und sexuelle Identitat. Dass
dieser Themenbereich nun erstmals offiziell vertreten ist, ist ein starkes Zeichen: Die Vielfalt
geschlechtlicher und sexueller Identitaten gehort selbstverstandlich zur sozialen Selbsthilfe

in unserer Stadt Minchen.

Seit Giber zwanzig Jahren engagiere ich mich in der queeren Community, insbesondere fur
trans*, inter* 2und nichtbindre Menschen. Ich begleite Gruppen, vernetze Initiativen und
setze mich fir mehr Sichtbarkeit, Akzeptanz und Selbstbestimmung ein. Auch persénlich
lebe ich seit iber zwanzig Jahren ein selbstbestimmtes Leben - ein Weg, gepragt von
Eigenverantwortung, Mut und der Kraft gemeinschaftlicher Unterstitzung.

Der Themenschwerpunkt ,Geschlecht und sexuelle Identitat” umfasst ein breites Spektrum:
von Selbsthilfeinitiativen aus dem LGBTQIA+-Bereich Uber Selbsthilfegruppen im binaren
Geschlechtermuster, wie spezielle Frauen- und Mannerselbsthilfegruppen, bis hinzu
Gruppen, die sich bewusst auBerhalb des binaren Modells verorten. Allen gemeinsam ist, dass
sie Menschen Raum geben, sich mit Fragen zu Identitat, Rollenbildern und gesellschaftlichen
Erwartungen auseinanderzusetzen - und dabei Gemeinschaft und Empowerment zu
erfahren.

In der 6ffentlichen Diskussion Uber das sogenannte Selbstbestimmungsgesetz entstehen oft
Missverstandnisse. Doch beim selbstbestimmten Geschlecht geht es nicht um Willkur,
sondern um einen tiefen, persénlichen Prozess. Geschlechtsidentitdt entwickelt sich Gber
Jahre und ist hdufig mit erheblichem Leidensdruck (Dysphorie) verbunden.

Selbstbestimmung bedeutet hier, die eigene Identitit anerkennen und leben zu diirfen -
mit Wiirde und ohne Angst vor Ausgrenzung.

Ahnlich verhlt es sich mit der sexuellen Identitat: Ob jemand hetero-, homo-, bi-, pan- oder
asexuell lebt, ist Teil der eigenen Persdnlichkeit. Auch hier ist ein offenes Bekenntnis in
unserer Gesellschaft oft kein leichter Schritt. Die Angst vor Ablehnung oder Mobbing ist real -
und erklart, warum viele Menschen Unterstlitzung in Selbsthilfegruppen suchen. Diese
Gruppen bieten geschuitzte Raume fir Austausch, Verstandnis und gegenseitige Starkung.
Gerade hier zeigt sich, was Selbsthilfe im Kern ist: Selbstbestimmung in Gemeinschaft. Sie
ermdglicht individuelle Entwicklung und stérkt zugleich den gesellschaftlichen
Zusammenhalt. Dass die Stadt Miinchen diese Arbeit fordert, ist Ausdruck einer lebendigen,
demokratischen Zivilgesellschaft.

Ich freue mich, mit meiner Erfahrung und meinem Engagement dazu beitragen zu dirfen,
dass diese Vielfalt in Miinchen sichtbar bleibt, unterstitzt wird und weiter wachsen kann.

Denn eine solidarische Stadtgesellschaft lebt davon, dass wir einander zuhdren, fireinander
einstehen - und gemeinsam selbstbestimmt leben.

Christian Schabel-Blessing, Selbsthilfebeirat

2 *pei trans*und inter* steht fiir div. Selbstdefinition wie z.B. transgeschlechtlich, transident, intergeschlechtlich etc.

D
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SELBSTHILFE IN DER
REGION MUNCHEN

Winter in den Selbsthilfegruppen der Region Miinchen ...

Der Winter hat seinen ganz eigenen Spannungsbogen: Lange begleiten ihn die stiirmischen
Auslaufer des Herbstes. Es braucht einige Zeit, sich an die Kélte und die friihe Dunkelheit
zu gewohnen. Gleichzeitig aber steigt die Vorfreude auf den winterlichen Sonnenschein,
den warmen Tee nach dem Spaziergang oder die Hoffnung auf doch ein bisschen Schnee.
Die Zeit rund um Weihnachten bringt noch ihren ganz besonderen Zauber hinzu. Mit der
Jahreswende legt sich der Fokus dann auf Abschluss und Neubeginn. Alles scheint wieder
moglich ...

Verschiedene Phasen im Gruppenalltag kennen auch Selbsthilfeaktive nur zu gut: Mal scheint
die Sonne, gelegentlich stirmt es und immer wieder spielen Abschied und Neustart eine
Rolle. Dariiber zu sprechen, innehalten und sich auch dunklen Momenten zu stellen, ist
manchmal unausweichlich, um danach wieder die Warme der Gemeinschaft genieBen zu
konnen. Um zu erfahren, mit welchen Bewaltigungsstrategien Selbsthilfegruppen arbeiten,
hat das Team Region zu einem landkreislibergreifenden Austauschabend ins SHZ eingeladen.

Landkreisiibergreifender Austauschabend zum Thema ,Bewiltigungsstrategien” im SHZ

Gemeinsam machten sich Selbsthilfeaktive aus dem Bereich seelische Gesundheit und Sucht
Gedanken, welche Methoden und Erfahrungen in schwierigen Situationen unterstitzen
kénnen. Herausfordernde Momente flr die Gruppen treten haufig dann auf, wenn das
Gruppengeflige aus dem Gleichgewicht gerat. Die Anwesenden nannten als eine Ursache
dafir unterschiedliche Erwartungen und verschiedene Kommunikationsformen innerhalb der
Gruppe. Ebenso kdnnen Unklarheiten bei der Rollenverteilung oder eine hohe personliche
Belastung einzelner Gruppenteilnehmender fiir Unruhe sorgen.

Die Integration von neuen Mitgliedern oder eine hohe Fluktuation waren weitere Beispiele,
die von der Gruppe bewaltigt werden muissen. In einem sehr vertraulichen und offenen
Austausch wurden dann Méglichkeiten der Bewaltigung und der Weiterentwicklung
besprochen. Als Hilfestellung fiir viele schwierige Situationen konnte sich die Runde auf das
Vorhandensein von Gruppenvereinbarungen verstandigen. Diese sollten von der gesamten
Gruppe beschlossen und immer wieder aktualisiert werden. Ebenso wichtig sind
Gesprachsregeln, die eine achtsame Form der Kommunikation festlegen und flr einen
respektvollen Umgang auf Augenhdhe sorgen.

Ein weiteres Thema war die eigene Rolle innerhalb der Gruppe und das Verstandnis von
Leitung, Verantwortung und Aufgabenverteilung. Hier kommen Eigenverantwortung,
Selbstflrsorge und Klarheit ins Spiel. Da gilt es fiir alle Teilnehmenden, eigene Grenzen zu
achten und frihzeitig Bedurfnisse zu auBern. Im Umgang mit schwer belasteten
Teilnehmenden bewahrt es sich, sich bereits im Vorfeld auf Notfallstrategien zu
verstandigen.

Eine Strategie fir eine ausgewogene Gruppe setzt bereits bei der Integration von neuen
Mitgliedern an. So sollte méglichst eindeutig abgeklart werden, ob das angefragte Thema und
die damit verbundenen Erwartungen tatsachlich zur Gruppe passen. Dies kann beispielsweise
in Form eines Erstgesprachs besprochen werden. Viele Aspekte wurden mit Beispielen aus
dem eigenen Gruppenalltag unterfittert. Und natlrlich fielen im Laufe des Austausches
unzahlige Begriffe, die der Selbsthilfe zugrunde liegen und ohne die eine lebendige
Gruppenarbeit nicht mdglich ware. Gemeinschaft, Vertrauen, Unterstitzung, Schutz,
Wertschatzung, Achtsamkeit, Leichtigkeit, Gelassenheit, Vorbild, Mut, Verletzlichkeit,
Respekt, Struktur, Lachen, Sicherheit, Entstigmatisierung, Rituale, Herzlichkeit ...

Ein groBer Dank geht an alle Teilnehmenden flr das Teilen ihrer Erfahrungen, fir ihre
Offenheit und ihr Vertrauen. Wir haben viel von Ihnen gelernt!
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~1reffpunkt Selbsthilfe”

Der ,Treffpunkt Selbsthilfe” fand statt in den Landkreisen Dachau, Ebersberg, Erding,
Freising, Furstenfeldbruck, Landsberg und fir den Landkreis Minchen in Garching und
Ottobrunn.

Esist immer wieder bemerkenswert, mit wie viel Offenheit und Authentizitat sich die
Menschen beim ,Treffpunkt Selbsthilfe” zeigen. Es wird tiber die personliche Situation
gesprochen, Bedarfe geduBert und um Rat gebeten. Egal, wie groB die Runde ist, jeder
Neuankommling wird willkommen geheiBen und schnell in die Gemeinschaft integriert.

Fir alle sind Vertraulichkeit und gegenseitiger Respekt oberstes Gebot. Jede*r darf etwas
sagen, keine*r muss. Fir Selbsthilfeaktive ist das ganz selbstverstandlich. Besucher*innen
oder Kooperationspartner*innen, die zum ersten Mal dabei sind, sind davon haufig
beeindruckt. So spiegelt der ,Treffpunkt Selbsthilfe” den Geist der Selbsthilfe und lasst ein
bisschen ahnen, wie wertvoll und ernsthaft in Selbsthilfegruppen gearbeitet wird.

Kommen Sie gerne dazu und nehmen Sie daran teil. Auch in 2026 wird es regelmaBig einen
Jreffpunkt Selbsthilfe”in Ihrem Landkreis geben.

Anmeldung und Einzelheiten
unter der Telefonnummer
089/53 2956 - 25

oder per Mail an ute.
koeller@shz-muenchen.de.

Texte:

Ute Koller

SHZ Ressortleitung Region
Milnchen

Fotos:

Florian Ottenschlédger
SHZ Ressort Region
Minchen und

Eva Christ SHZ Ressort
Soziale Selbsthilfe

Das Team Region wiinscht lhnen
einen schénen Winter

und einen guten Start ins neue Jahr!
Von links nach rechts:

Florian Ottenschldger, Ute Kéller,
Juri Chervinski

e Personliche und individuelle Beratung und Vermittlung fiir Biirger*innen,
die auf der Suche nach Unterstiitzung durch passende Selbsthilfegruppen sind.

e Griindungsberatungen fiir Biirger*innen, die selber eine Selbsthilfegruppe
grinden mochten.

¢ Individuelle Beratungen und Schulungen fiir Selbsthilfeaktive,
die sich im Gruppenalltag oder bei Fragen zur Férderung unterstiitzen lassen mdchten.

e Individuelle Beratungen und Schulungen fiir Mitarbeiter*innen von professionellen oder
kommunalen Einrichtungen vor Ort, die sich Uber Selbsthilfe oder Selbsthilfegruppen
informieren mochten.

¢ Kooperationsgesprache mit professionellen oder kommunalen Einrichtungen vor Ort,
die sich mit Selbsthilfegruppen vernetzen und mit ihnen zusammenarbeiten moéchten.

¢ Planung und Konzeption von Fortbildungen und Schulungen zum Thema Selbsthilfe
flr Mitarbeiter*innen von professionellen oder kommunalen Einrichtungen vor Ort.

¢ Planung und Konzeption gemeinsamer Projekte von professionellen oder kommunalen
Einrichtungen mit den Selbsthilfegruppen vor Ort.
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Kontakt zu den
Selbsthilfegruppen und
-initiativen erhalten Sie

Uber die Beratungs-und
Vermittlungsstelle des
Selbsthilfezentrums Miinchen
in der Westendstr. 115.

Sprechzeiten:

Montag und Donnerstag:
14 Uhr bis 18 Uhr

Dienstag und Mittwoch:
10 Uhr bis 13 Uhr

Telefon: 089/53 29 56 - 11
E-Mail:
info@shz-muenchen.de
www.shz-muenchen.de
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Aktuelle Gruppengriindungen in der Region Miinchen

Fiirstenfeldbruck
Krebs-Selbsthilfegruppe Maisach i

Fir neu oder bereits langer an Krebs Erkrankte und deren Angehdrige ohne altersmaBige
Begrenzung. Es findet ein offener Austausch im Gesprach statt, immer wieder werden
Vortrage zu diversen Themen angeboten.

Miinchen
Netzwerk schafft Perspektive - Selbsthilfegruppe fiir Neurodivergenz in Garching

Fir Menschen mit Neurodivergenz

Autismus, Mutismus, ADHS und Teilleistungsstérungen gehen oft mit besonderen
Bedurfnissen einher, fir die unsere Umwelt bisher wenig sensibilisiert ist. In unseren
gesellschaftlichen Strukturen fehlen vielfach passende Angebote. Viele Betroffene und ihre
Familien fihlen sich isoliert, wahrend Padagogen und Fachpersonal haufig an ihre Grenzen
stoBen. Wir sind da, um das zu andern!

Gemeinsam mdchten wir Versténdnis fordern, einander unterstitzen und Schritt fir Schritt
Ideen fur hilfreiche Wege und nachhaltige Konzepte entwickeln. Komm mit uns ins Gesprach.
Sei Teil unseres Netzwerks flr mehr Verstédndnis, Zusammenhalt und neue Perspektiven!

Starnberg
AUTOimmun - der Weg in ein zufriedenes Leben mit/trotz Autoimmunerkrankung

Fir Frauen mit einer Autoimmunerkrankung, die im Berufsleben stehen und an einem
Austausch Uber die alltaglichen Herausforderungen an dem Leben mit einer chronischen
Autoimmunerkrankung interessiert sind. Willkommen sind auch Personen, die sich noch in
der Diagnostik befinden bzw. mit einer Verdachtsdiagnose.

In der Gruppe geht es trotz der Schwere der chronischen Erkrankungen um einen
grundsatzlich positiven Blick in die Zukunft und um einen ermutigenden Austausch zu
taglichen Bewaltigungsstrategien. Wichtig ist uns, wie unser Alltag im Sinne einer Health-
Life-Balance ausgewogen gestaltet werden kann.

Wir wollen NICHT {iber Symptome, Behandlungen, Arzte etc. oder die einzelnen Erkrankungen
im Detail sprechen, sondern uns z.B. den folgenden Fragen widmen:

« Wie gestalte ich mein Leben trotz bzw. mit der chronischen Erkrankung fir mich
zufriedenstellend?

« Wie kannich z.B. Hobbies, Freunde und Familie auf meinem neuen Lebensweg
mitnehmen?

« Welche Aktivitaten sind noch in welcher Form mdoglich?

« Wie kannich eine Balance zwischen meiner Gesundheit und meinem Berufsleben finden?

« Wie gehe ich mit Herausforderungen in diesem Bereich um?

« Wie kann ich meine Traume/Winsche in diesem Bereich verwirklichen?

« Wie kannich andere Personen (iber meine Krankheit informieren und mochte ich das
Uberhaupt?
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Hier noch einmal im Uberblick alle Gruppenneugriindungen des Jahres 2025

Dachau

Die Weiche
Selbsthilfegruppe fir Suchterkrankte (Alkohol, Spielsucht)

TRANS-IDENT

Fir Menschen, die sich nicht oder nicht vollstandig mit dem ihnen bei der Geburt
zugewiesenen Geschlecht identifizieren.

Herz an Kopf

Selbsthilfegruppe fir Angehérige von Menschen mit Asperger-Autismus

Ebersberg

Ausgespielt

Fdr Manner und Frauen, die Informationen Uber Gllcksspielsucht suchen oder bereits

gefahrdet oder abhangig sind und Hilfe brauchen.

Selbsthilfegruppe fiir Angehorige von psychisch erkrankten erwachsenen Kindern in Glonn

Erding

EigenArt - Kunst- und Kontaktkreis
Selbsthilfegruppe fur und von Autisten

AD(H)S Erding
Selbsthilfe fur Erwachsene mit AD(H)S
Freising

ECHO - Selbsthilfegruppe im Landkreis Freising
Flr Menschen, die sexualisierte Gewalt in der Kindheit erlebt haben

Perspektive Freising
Selbsthilfegruppe bei Depressionen und Lebenskrisen
Landsberg

ADHS-Selbsthilfegruppe
Fur Eltern von Kindern mit ADS/ADHS sowie Lehrkrafte, Schulbegleiter und Interessierte

MS-Stammtisch

Selbsthilfegruppe fir Menschen im Alter von 28-60 Jahren, die an Multiples Sklerose erkrankt
ist. Angehorige, Freunde und Interessierte sind auch immer herzlich willkommen.

Miinchen

Der kreative Anker

Selbsthilfegruppe Depressionen in Unterféhring

Starnberg

Von hier nach dort - Wege aus der Trennung in Gauting
Fir Mutter in Beziehungskrisen und Trennungssituationen, die sich neu orientieren wollen

D
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Leichter Leben mit ADHS
Neue Selbsthilfegruppe fiir

ADHS-Fortgeschrittene
in Miinchen
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SELBSTHILFE STELLT SICH VOR

Neue Gruppe unter der Dusche: ,Leichter.Leben.mit. ADHS"

LUnter der Dusche, beim Zahneputzen” sei ihm die Idee zur Gruppengriindung gekommen,
erzdhlt Andreas:

.Da kommen mir die besten Einfalle ... Ich hab’s mir dann gleich aufgeschrieben, um’'s mir zu
merken. Wenn ich sowas nicht aufschreibe, dann hat mein Hirn schon wieder die nachste
Idee parat. Ja, und weil ich zu dem Zeitpunkt die Energie hatte, die es flir so ein Projekt
braucht, und auch den Mut und die Motivation, hab’ich Kontakt zum Selbsthilfezentrum
aufgenommen.”

Also war die Gruppengriindung ein spontaner Einfall?

Den Impuls, ins Tun zu kommen, das war spontan. Und davor habe ich langere Zeit latent Gber
eine Gruppengriindung nachgedacht. Es gibt schon ADHS-relevante Gruppen in Miinchen,
einige sind bereits voll, sogar die Wartelisten, andere haben Konzepte, die mir nicht so qut
gefallen. Und dann habe ich gedacht: Wieso machst Du nicht selbst eine Gruppe auf?

Was ist die Idee hinter der Gruppe?

Eins vorweq: Die Gruppe ist noch in Griindung. Und unser erstes Treffen steht noch bevor. Da
freue ich mich schon jetzt, bin aber auch aufgeregt. Wie wir die Gruppe gestalten, das wird
ein demokratischer Prozess in der Gruppe. Ich griinde jetzt das Ding, und bin dann ein
gleichwertiges Mitglied der Gruppe. Das genaue ‘Was’ und ‘Wie’ wird sich zeigen, da bin auch
ich gespannt.

Aber eine Vorstellung, wie eine gute Gruppe fiir Dich aussieht, hast Du?

Ja, grob stelle ich mir eine Gruppe von Leuten ab 35 Jahren vor, diagnostiziert, die sich einen
offenen, Idsungsorientierten Austausch tber ihren Struggle mit ADHS wiinschen. Dabei sehe
ich einen eher stabilen Gruppenkern, das schafft einerseits ein vertrautes Umfeld, in dem
vielleicht schwierige persdnliche Themen eher Raum finden. Andererseits entstehen dadurch
Dynamiken, deren Entspannung in und mit der Gruppe fruchtbar sein kann.

Und die Themen?
Eher weniger Gewicht auf Life-Hacks und Strategien, die man auf jedem entsprechenden
Instagram-Feed findet. Also nach dem Motto ,Stell’ Dir halt 'nen Timer”.

Ich wiinsche mir eher die Fragestellung nach dem, was hinter dem Erfordernis nach
Zeitbegrenzung steckt. Also Belastungssteuerung, Ohnmacht gegeniiber Zeitmanagement
etc. Und natlrlich auch Raum fir Schwieriges, und fur Gesehen-Werden mit dem
Schwierigen.

Dabei ist es keine Klage-Gruppe, die Ausrichtung liegt auf einem gemeinsamen Wachsen,
durch Verstandnis, Gesehen-Werden, und durch Suchen und Finden von Auswegen.

Wann startet Ihr?

Wir sind aktuell finf Personen, ich denke, acht bis zehn ist das Ziel. Wir bauen das Marketing
sukzessive aus. Mit diesem Bericht z.B., mit Nutzung von Instagram Channels. Wenn Du also
ADHS hast, und Lust auf unsere Gruppe bekommen hast, dann melde dich beim
Selbsthilfezentrum. Oder Instagram: leichter.leben.mit.adhs. Starten wollen wir noch diesen
Herbst.

Andreas, Gruppengrinder

Sie mochten auch lhre Gruppe/Initiative in der Rubrik ,Selbsthilfe stellt sich vor”
prasentieren?

Dann schreiben Sie gerne eine E-Mail an die Redaktion:
stefanie.bessler@shz-muenchen.de


https://www.instagram.com/leichter.leben.mit.adhs/
mailto:stefanie.bessler@shz-muenchen.de
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Bild: Seko Bayern

SELBSTHILFE UBERREGIONAL

Selbsthilfefreundlichkeit und Patientenorientierung im
Gesundheitswesen: wirtschaftlich, nachhaltig, wertvoll.

Intensiver Austausch in historischem Ambiente

Die Zehntscheune des Juliusspitals in Wirzburg bot die passende Kulisse fir einen erstmalig
in dieser Form angebotenen Austausch. Vertreter*innen von sieben bayerischen
selbsthilfefreundlich ausgezeichneten Gesundheitseinrichtungen, Selbsthilfekontaktstellen
und Selbsthilfeaktiven knlipften Kontakte mit Klinikvertreter*innen aus Geminden, Minchen,
Neumarkt, Schweinfurt und Weibersbrunn, die sich zu Konzept und Auszeichnungsweg
informierten.

Wie eine Klinik von der Zusammenarbeit mit der Selbsthilfe profitieren kann, erlauterte Prof.
Dominikus Bonsch, Chefarzt des Bezirksklinikums Lohr; vom Wert einer Selbsthilfegruppe
fir eine Klinik berichtete Elona Posch, SHG chronischer Schmerz aus Regensburg. Die Rolle
der Selbsthilfekontaktstellen als Dreh- und Angelpunkt zur strukturierten Zusammenarbeit
und als vernetzende Stelle wurde durch Julia Kratz von der Selbsthilfekontaktstelle des
Paritatischen Unterfranken erldutert. AnschlieBend konnten sich die Teilnehmenden aus
ganz Bayern in drei Workshops und an finf Infopoints gezielt und ganz nach ihren
Bedurfnissen mit der Thematik auseinandersetzen.

Fir das SHZ war Mirjam Unverdorben-Beil als Ressortleitung fiir den Bereich Kooperationen
im Gesundheitsbereich dabei, um sich gemeinsam mit einer interessierten Miinchner Klinik
Uber Voraussetzungen und Wirkungen einer méglichen Auszeichnung
.Selbsthilfefreundlichkeit” zu informieren. Aus Berlin zu Gast war Ines Krahn, die
Koordinatorin des bundesweiten Netzwerks Selbsthilfefreundlichkeit und
Patientenorientierung im Gesundheitswesen. Sie beriet kompetent und konnte die vielen
Fragen der neu Interessierten zufriedenstellend beantworten.

Im Abschlussplenum spiegelte sich diese deutliche Zufriedenheit durch neu gewonnene
Erkenntnisse und neu geknlpfte Kontakte wider. Veranstalterin war das Team der
Selbsthilfekoordination Bayern im Rahmen des Projektes ,Zusammenarbeit mit
Gesundheitsberufen”; finanziell geférdert vom Bayerischen Staatsministerium fr
Gesundheit, Pflege und Pravention.

Seko Bayern und Mirjam Unverdorben-Beil, SHZ Ressortleitung Gesundheitsselbsthilfe
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INFORMATIONEN ZU
SELBSTHILFEGRUPPEN

Gruppengriindungen - Stand November 2025

GESUNDHEIT

Betroffene von Morbus Basedow und Hashimoto Thyreoditis SHG

Betroffene von den Schilddrisen-Autoimmunerkrankungen Hashimoto und Morbus Basedow
treffen sich flr Erfahrungsaustausch, Strategien zur Alltagsbewaltigung,
Literaturempfehlungen, evtl. Fachvortrdge von Expert*innen.

Gedachtnisprobleme bei 18-40-Jahrigen

Die Gedachtnisgruppe richtet sich an Menschen, die bereits in jingeren Jahren Probleme mit
dem Gedachtnis und somit Schwierigkeiten in verschiedenen Lebenssituationen haben. Die
Gruppe trifft sich wochentlich. Dabei werden entweder aktuelle Probleme besprochen, die
die Teilnehmer belasten, oder ibergeordnete Themen behandelt, wie z. B. ,Wem 6ffne ich
mich” oder Hilfsmittel im Arbeitsleben”.

Falls es sich ergibt, unternehmen wir gerne etwas zusammen, um sich auch abseits des
Gruppenraumes privat kennenzulernen.

SSD Campus - SHG fiir einseitige Taubheit (Single Sided Deafness)

Einseitige Ertaubung hat in der Entstehung und im Umgang im Alltag Besonderheiten:
Schnelle Ertaubungsverlaufe durch z.B. Tumor am Hornerv, Hérsturz, Unfall,
Viruserkrankungen. Einseitig Ertaubte werden mit einem GdB 20 praktisch nicht gefordert.

Sie sind im Job voll eingebunden, missen sich ohne Unterstiitzung eigene
Bewaéltigungsstrategien erarbeiten und werden oft mit den Worten "Du hérst doch noch (auf
einem Ohr)" nicht wirklich mit einer Behinderung wahrgenommen. Typische Belastungen sind
dadurch Trauer, Horstress, wenig Akzeptanz als Behinderte, kaum Erfahrung bei den HNO-
Arzten und den therapeutischen Fachkraften.

Schwerpunkt in der SHG-Arbeit ist der offene Austausch mit konkreter Begleitung bei
Wissensaufbau zur Behinderung und der gemeinsamen Suche nach Verbesserungenim
Umgang mit der Behinderung.

PSYCHOSOZIALES

Ach, ADHS? Leichter Leben mit ADHS

Die Gruppe richtet sich an Menschen mit ADHS, die bereits seit mindestens einem Jahr
diagnostiziert sind und sich in dieser Zeit mit ihrer Symptomatik sowie den Auswirkungen auf
ihr Leben auseinandergesetzt haben.

Willkommen sind Spatdiagnostizierte und Fortgeschrittene, die unter einem splrbaren
Leidensdruck stehen - sei es durch ADHS selbst oder durch damit verbundene
Begleiterscheinungen/Komorbiditaten in den Bereichen Alltag, Beziehungen, Freizeit, Arbeit
oder Sinnfindung.


mailto:info@shz-muenchen.de
https://www.shz-muenchen.de/
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Betroffene Miitter von hduslicher Gewalt - online SHG

Das Gruppenthema ist hausliche Gewalt, insbesondere fiir betroffene Mutter. Wir treffen uns
online, um MUttern die Moglichkeit der Teilnahme zu erleichtern. Je nach
Gruppenkonstellation und Bedarf kdnnen auch Austauschtreffen und Ausfllige stattfinden.
Ich arbeite gerne systematisch, I6sungsorientiert und Empowerment ist mir auch wichtig.

Depression Abend-Spaziergang

Die Gruppe richtet sich an Menschen mit Depression, sonstigen psychischen Belastungen,
aber auch Angehdrige und Interessierte.

Wir wollen gemeinsam spazieren gehen und einen ungezwungenen Raum zum Austausch
schaffen. In Bewegung fallt es oft leichter einen Gedanken zu fassen und ins Gesprach zu
kommen. Wir kdnnen offen Uber unsere Erfahrungen sprechen oder still mitgehen ... ohne
das Geflhl zu haben, uns verstecken zu missen.

Manisch-depressiv plus / Bipolar +

Diese Gruppe richtet sich zunachst an alle Menschen mit einer manisch-depressiven bzw.
bipolaren Storung. Wir sind zudem offen fir Menschen mit Begleiterkrankungen,
insbesondere mit einer Suchtproblematik. Nichternes Erscheinen beim Treffen wird
vorausgesetzt, eine vollige Abstinenz ist aber keine Bedingung fur eine Teilnahme.

Durch unseren Erfahrungsschatz wollen wir uns gegenseitig unterstiitzen. Neben einer
psychiatrischen Anbindung, Medikamenten, Psychotherapie etc. ist die Selbsthilfe ein
wichtiger Baustein fir die Verbesserung der Lebensqualitat und dient der Stabilisierung.

Mindfulness Munich

Mindfulness Munich is a secular meditation group that meets weekly to practice various
meditation techniques and have conversations about mindfulness meditation and how we
use our practices and skills in our everyday lives. The group is open to anyone interested in
mindfulness meditation over the age of 18.

The meetings are held in English.

Manisch-depressiv plus / Bipolar +

Diese Gruppe richtet sich zunachst an alle Menschen mit einer manisch-depressiven bzw.
bipolaren Stérung. Wir sind zudem offen fiir Menschen mit Begleiterkrankungen,
insbesondere mit einer Suchtproblematik. Nichternes Erscheinen beim Treffen wird
vorausgesetzt, eine vollige Abstinenz ist aber keine Bedingung fiir eine Teilnahme.

Durch unseren Erfahrungsschatz wollen wir uns gegenseitig unterstitzen. Neben einer
psychiatrischen Anbindung, Medikamenten, Psychotherapie etc. ist die Selbsthilfe ein
wichtiger Baustein fiir die Verbesserung der Lebensqualitat und dient der Stabilisierung.

Mindfulness Munich - im Aufbau

Mindfulness Munich is a secular meditation group that meets weekly to practice various
meditation techniques and have conversations about mindfulness meditation and how we
use our practices and skills in our everyday lives. The group is open to anyone interested in
mindfulness meditation over the age of 18.

The meetings are held in English.

Netzwerk Mutterschutz e.V. - Online-Selbsthilfegruppe fiir Miitter von Kindern, die
sexualisierte Gewalt erfahren mussten

Netzwerk Mutterschutz e.V. ist ein gemeinn(tziger Verein von Frauen, der Mitter begleitet,
deren Kinder sexuelle Gewalt erleben mussten (und aktuell zwischen 0 - 25 Jahre alt sind).

Mit der Online-Selbsthilfegruppe méchten wir einen geschitzten Raum fur Mutter flr
Austausch, Entlastung, Starkung und Zugehdorigkeit schaffen - vertraulich & respektvoll.

D


mailto:info@shz-muenchen.de
https://www.shz-muenchen.de/

Kontakt zu den
Selbsthilfegruppen und
-initiativen erhalten Sie

Uber die Beratungs- und
Vermittlungsstelle des
Selbsthilfezentrums Miinchen
in der Westendstr. 115.

Sprechzeiten:

Montag und Donnerstag:
14 Uhr bis 18 Uhr

Dienstag und Mittwoch:
10 Uhr bis 13 Uhr

Telefon: 089/53 29 56 - 11
E-Mail:
info@shz-muenchen.de
www.shz-muenchen.de

einBlick 0412025

Phoenixfrauen - Gemeinsam gegen Partnerschaftsgewalt

Unsere Selbsthilfegruppe richtet sich an Frauen, die in ihren Beziehungen kérperliche oder
psychische Gewalt erlebt haben und mit den tiefen seelischen Folgen dieser Erfahrungen
kdmpfen.

Wir bieten einen geschitzten, traumasensiblen Raum, in dem Verstandnis, gegenseitige
Unterstlitzung und Ermutigung im Mittelpunkt stehen. Gemeinsam gehen wir den Weg der
Heilung - Schritt fir Schritt, in unserem eigenen Tempo und mit der Kraft der Gemeinschaft.

Psychose und Spiritualitat

Zielgruppe sind Menschen mit einer Psychose aus dem schizophrenen Formenkreis, die sich
aktuell in einer postpsychotischen Depression befinden oder diese vielleicht sogar schon
Uberwunden haben.

Die Gruppe ist offen fiir Menschen jeder Religion und auch fiir Menschen, die keiner Religion
angehdoren, sich aber mit dem Thema Psychose in spiritueller Hinsicht befassen méchten und
sich nach seelischer Befreiung sehnen.

Die Gruppe ist nicht gedacht fir Menschen, die sich in einer akuten psychotischen Krise
befinden.

Schicksalsmenschen - Leben nach unbeabsichtigter Verletzung und fahrlassiger Tétung

Diese Selbsthilfegruppe richtet sich an Menschen, die unbeabsichtigt verletzt oder getdtet
haben. Dies kann ein Verkehrsunfall, ein Unfall bei der Arbeit, in der Freizeit oder unter jedem
anderen denkbaren Umstand gewesen sein - denn nicht nur im Verkehr geschehen Unfélle.
Oft sind die Umstande unklar und schwer einzuordnen.

Es gehtindieser Gruppe um Austausch zum Umgang mit Schuld und Schuldgefiihlen, mit
Scham und tiefem Bedauern. Wie kdnnen wir als Tater oder Taterinnen mit den Folgen der
Verletzung anderer oder dem Urteil der fahrlassigen Tétung umgehen und trotz unserer
Erfahrung sinnvoll leben.

Vystopie - Veganen Weltschmerz zusammen beenden SHG

Wenn Mitgeflihl krank macht

Flhlst du dich oft Gberfordert vom Leid der Tiere, der Umwelt und der Menschen. Hast du die
Gleichglltigkeit der Welt satt? Du mdchtest vegan leben oder bist schon vegan - suchst aber
Menschen, die dich verstehen? Dann bist du hier richtig. In unserer Gruppe sprechen wir
offen, ehrlich und ohne Druck. Jede Stimme zahlt. Jede Meinung ist wertvoll.

Was wir tun: Austausch - Verstandnis - innere Ruhe - Selbstfiirsorge
Mitgeflhl ist keine Schwaéche, es ist unsere gemeinsame Stérke!

SUCHT

Debtors Anonymous Meeting "Everyday prosperity" group

Debtors Anonymous (DA)is a twelve-step program for people who want to stop incurring
unsecured debt. It is a group where people gather to share experience, strength and hope in
relation to compulsive debting. The group is open to anyone who is suffering from debt and
has a desire to stop debting.
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SOZIALES

Absolute Beginners - Selbsthilfegruppe fiir Frauen und Manner, die sich kennenlernen
mochten

Unsere Zielgruppe sind Frauen und Manner, die unter Kontaktarmut und Einsamkeit leiden.
Die Selbsthilfegruppe ist besonders flir Leute interessant, die schlechte Erfahrungen mit der
Kontakt- und Partnersuche im Internet gemacht haben oder bewusst keine Online-
Plattformen nutzen mdchten (Datenschutz).

Wir sind keine Partnerbdrse, sprechen aber Singles in Minchen und Umgebung an, die gerne
auf analogem Weg neue Leute kennenlernen méchten. In einem geschiitzten Raum im
Selbsthilfezentrum méchten wir 2mal im Monat Sonntagnachmittag zu einer offenen,
zwanglosen Zusammenkunft einladen. Durch Austausch im Gesprach Uber alle Themen, die
uns interessieren oder beschaftigen, méchten wir die Méglichkeit geben, sich ndher
kennenzulernen. Natlrlich kdnnen daraus Kontakte entstehen, wo man sich fir
Freizeitgestaltung / Kultur privat verabreden kann (muss aber nicht).

IORA- Arabisch Sprachkurs fiir Kinder

Unsere Initiative wurde von Eltern mit arabischer Herkunft gegriindet, um Kindern im Alter
von 3 bis 14 Jahren die Mdglichkeit zu geben, zweisprachig in Deutschland zu wachsen indem
sie die arabische Sprache erlernen und ihre kulturelle Identitat starken.

Unser Ziel ist es, ein lernforderndes Umfeld zu schaffen, in dem Kinder mit Freude und
Motivation ihre sprachlichen Fahigkeiten entfalten konnen. Wir sind zurzeit in den Stadtteilen
Hasenbergl und Feldmoching aktiv.

Leben zwischen den Welten

Es treffen sich Menschen mit Migrationshintergrund, die entwurzelt sind oder Digitale
Nomaden, die Uberall und nirgends zuhause sind.

Die Gruppe bietet einen Raum, um gemeinsam Uber das Aufwachsen und Leben zwischen
Welten zu sprechen und die vielfaltigen inneren Spannungen zu verstehen, die daraus
entstehen. Ziel ist es, die eigene Identitat und die Verbindung zu den kulturellen Wurzeln zu
starken und gleichzeitig eine selbstbestimmte Zukunft zu entwickeln. Hier wollen wir Mut
schopfen, uns nicht langer von fehlender Chancengleichheit oder inneren Konflikten
zurlickhalten zu lassen, sondern uns zu starken und Fligel zu verleihen.

Love Scamming - Liebes-Internetbetrug - Online SHG

Love Scamming - Liebesbetrug - wie konnte mir das passieren?
Mit wem kann ich dariber reden? Was ist mit meiner Wut, meinem Arger, meiner Scham,
meinem finanziellen Verlust, mit meinen emotionalen Wunden?

Wir mdchten in Miinchen die Mdglichkeit bieten, dass sich Betroffene und Angehorigen
austauschen konnen. Gehen wir gemeinsam einen neuen Weg, schweigen wir nicht, sondern
offnen wir uns und kommen miteinander ins Gesprach.

Mosaic

Die Gruppe richtet sich an erwachsene ukrainische Menschen in Miinchen, die Interesse an
Kunst, kultureller Reflexion und Austausch haben. Ziel ist es, einen geschitzten Raum fir
intellektuellen Dialog, soziale Stabilisierung und gemeinsames Lernen zu schaffen.

Die Gruppe arbeitet dialogorientiert, niedrigschwellig und fordert Selbstwirksamkeit,
Zugehorigkeit und kulturelle Teilhabe.
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Mut statt Ohnmacht - Elternnetzwerk gegen Rechtsextremismus

Selbsthilfegruppe fiir Eltern, deren Kinder rechtsextreme Ideologien vertreten oder
sich in diese Richtung entwickeln. Die Gruppe bietet einen vertraulichen Raum zum
Austausch, zur emotionalen Unterstitzung und zur gemeinsamen Orientierung in einer
belastenden Lebenssituation.

Ziel ist es Eltern zu starken, Wege aus der Ohnmacht herauszufinden und
Handlungsmadglichkeiten flr das familiare Umfeld zu entwickeln.

Positive Thoughts. Wir laufen und sprechen iiber positive Themen

Eine neue Initiative mit der Idee, einen positiven Beitrag fiir die mentale und
korperliche Gesundheit zu setzen.

Wir treffen uns regelmaBig flr einen gemeinsamen Lauf (zlgiger Spaziergang) in einem
schénen Minchner Park und tauschen uns im Gesprach miteinander tber positive
Gedanken und Themen aus, um aus diesen positiven Begegnungen und dem daraus
resultierenden positiven Input, mehr Wohlbefinden, Kraft und positive Energie fir
unser Leben zu schépfen.

Resilienz und Stoizismus - Gesprachskreis

Der Stoizismus zeigt fiir alle Menschen gangbare Wege auf, mit den Schwierigkeiten
des Lebens besser umgehen zu lernen.

.Es sind nicht die Dinge, die uns beunruhigen, sondern die Meinungen, die wir von den
Dingen haben.” (Epiktet, um 50 - 138 n. Chr.)

Ganz in diesem Sinne versuchen wir uns neue Lésungsstrategien flir unsere
Alltagsprobleme zu erarbeiten, die mit einer Veranderung unserer Sichtweisen auf uns
selbst und unsere personlichen Schwierigkeiten einhergehen. Hierzu scharfen wir
unser Unterscheidungsvermogen zwischen den Dingen, die wir verandern kénnen, und
jenen, auf welche wir keinen Einfluss haben.

Die vier Haupttugenden des Stoizismus bestehen in Weisheit, Gerechtigkeit, Tapferkeit
und MaBigung, welche wir in der Alltagsbewaltigung umzusetzen versuchen.

Tangiert

Partnerinnen und Ehefrauen von Mannern mit spatem Coming Out, die sich als schwul
oder bisexuell bezeichnen. Austausch und gegenseitige Unterstitzung, um einen
eigenen guten Umgang mit der Situation zu finden.

Ubungsgruppe Gewaltfreie Kommunikation

In dieser Ubungsgruppe kommen Menschen zusammen, die die Gewaltfreie
Kommunikation (GFK nach Marshall Rosenberg) iben oder neu kennenlernen moéchten.
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SERVICE

Abendsprechstunde

Die Nutzergruppen des Selbsthilfezentrums Minchen kdnnen in den Abendsprechstunden
auch ohne Terminvereinbarung zu spater Stunde auf uns zukommen. Sie konnen
Raumanfragen stellen, SchlieBkarten abholen, Winsche und Anregungen an uns weitergeben
oder einfach nur die Gelegenheit finden, um uns personlich kennenzulernen.

Bitte nutzen Sie gerne die Dezember-Abendsprechstunde, um Schliisselkarten fiir die
WeihnachtsschlieBung des SHZ abzuholen.

Nachste Abendsprechstunde der Hausgruppenbetreuung:
Am Montag, den 15. Dezember sind wir von 18 Uhr bis 21 Uhr fiir Sie da!

Informationen iiber die Standardleistungen des SHZ

Das SHZ versteht sich als standiger Ansprechpartner fur Selbsthilfegruppen und Initiativenin
Minchen und Umgebung. Wir versuchen immer, auf die Wiinsche der Gruppen bzw. der
Aktiven einzugehen und ihnen mit ihren Anliegen weiterzuhelfen.

Beratungsangebote fiir Gruppen und Initiativen

» Grindungsberatung

« Individuelle Beratung und/oder Moderation einzelner Gruppentreffen bei
Veranderungsprozessen, Konflikten etc. innerhalb der Gruppe

- Unterstiitzung bei der Offentlichkeitsarbeit

www.shz-muenchen.de/leistungen/beratung-fuer-gruppen-und-initiativen/

Raumvergabe
Ulrike Zinsler, Tel.: 089/53 2956 - 21
E-Mail: ulrike.zinsler@shz-muenchen.de

Prisca Ludwig, Tel.: 089/63 2956 -12
E-Mail: prisca.ludwig@shz-muenchen.de

Juri Chervinski, Tel.: 089/53 29 56 - 28
E-Mail: juri.chervinski@shz-muenchen.de

Beratung zu virtuellen Raumen fiir Aktive in der Selbsthilfe
Juri Chervinski, Tel.: 089/53 29 56 - 28
E-Mail: juri.chervinski@shz-muenchen.de

Beratung und Vermittlung

Das Spektrum der Selbsthilfegruppen ist vielfaltig. Wenn Sie Orientierungshilfe benétigen,
Fragen zu den einzelnen Initiativen haben oder herausfinden mochten, ob eine
Selbsthilfegruppe in Ihrem Fall in Frage kommt, sind Sie hier richtig!

Sprechzeiten:

Montag und Donnerstag 14 bis 18 Uhr
Dienstag und Mittwoch 10 bis 13 Uhr
Tel.: 089/532956 -1

E-Mail: info@shz-muenchen.de

Adresse der Beratungsstelle:
WestendstraBe 115
80339 Munchen
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Beratung und Antragstellung zur Férderung der Selbsthilfegruppen im Gesundheitsbereich
durch die Krankenkassen

Mirjam Unverdorben-Beil, Tel.: 089/53 29 56 - 17

E-Mail: mirjam.unverdorben-beil@shz-muenchen.de

www.shz-muenchen.de/foerderberatung-gesundheitsselbsthilfe.html

Beratung und Antragstellung zur Férderung der Selbsthilfegruppen und selbstorgani-
sierten Initiativen im sozialen Bereich durch die Landeshauptstadt Miinchen

Eva Parashar, Tel.: 089/53 29 56 - 26

E-Mail: eva.parashar@shz-muenchen.de

https://www.shz-muenchen.de/foerderberatung-soziale-selbsthilfe.html

Das Selbsthilfezentrum Miinchen im GesundheitsTreff Riem: Jeden 4. Dienstag im Monat!

Die ndchsten Termine
27.01.2026
24.02.2026
24.03.2026

14 -15.45 Uhr: Personliche Beratung
Vermittlung in Selbsthilfegruppen und -initiativen und Unterstitzung bei Neugriindungen.
Anonym, vertraulich und chne Terminvereinbarung.

16 - 18 Uhr: Selbsthilfe-Café
Offener Austausch rund um das Thema Selbsthilfe fir interessierte Blirger*innen, Profis und
Selbsthilfegruppen. Ein ,Kommen und Gehen” ist jederzeit mdglich.

GesundheitsTreff Riem, Willy-Brandt-Allee 44, 81829 Miinchen

Kontakt:
Florian Ottenschlager, Tel.: 089/53 29 56 - 27
Mail: florian.ottenschlaeger@shz-muenchen.de


mailto:mirjam.unverdorben-beil@shz-muenchen.de
https://www.shz-muenchen.de/foerderberatung-gesundheitsselbsthilfe.html
mailto:eva.parashar@shz-muenchen.de
https://www.shz-muenchen.de/leistungen
https://www.shz-muenchen.de/foerderberatung-soziale-selbsthilfe.html
mailto:florian.ottenschlaeger@shz-muenchen.de

NEU

Online-Anmeldeformular

unter:

oder Uiber die jeweilige
Ansprechperson.

Fir die Anmeldung
brauchen wir folgende
Angaben:

« Nachname und Vorname
« Name der Gruppe

» Adresse

» Telefonnummer

» E-Mail-Adresse

einBlick 0412025

Die nachsten Fortbildungsangebote des SHZ

Fragen und Anmeldungen zu den jeweiligen Veranstaltungen richten Sie bitte an die
Seminarleiter*innen mit Angabe lhres Namens, der Gruppe, der Sie angehoren, Adresse,
Telefonnummer und gegebenenfalls E-Mail-Adresse, unter der wir Sie erreichen kénnen,
oder online.

Da alle Veranstaltungen eine begrenzte Teilnehmer*innenzahl haben, bitten wir Sie, sich
rechtzeitig anzumelden. Soweit nicht anders vermerkt, ist der Anmeldeschluss jeweils eine
Woche vor dem Termin der Fortbildung.

Das gesamte Programm mit ausfuhrlicher Beschreibung finden Sie unter:
www.shz-muenchen.de/leistungen/fortbildungen/

Dein Energiebrunnen - ONLINE + Prasenz

Verbindung - Gemeinschaft - Austausch - Wachstum - Erfahrungen
6 Termine von November 2025 bis April 2026

Leitung: Roland Schofmann (Gestalttherpeut, Dipl.Soz.-Pad.)
Anmeldung: Uber unser Online-Anmeldeformular oder:

Karolina Capasso, Tel.: 089/53 29 56 - 16

E-Mail: karolina.capasso@shz-muenchen.de

Info-Abend zur finanziellen Férderung von Gesundheits-Selbsthilfegruppen durch die
Krankenkassen - Langversion

Mittwoch, 03. Dezember 2025, 17:30 Uhr bis 20 Uhr

Leitung: Mirjam Unverdorben-Beil (SHZ)

Anmeldung: Uber unser Online-Anmeldeformular oder:

Mirjam Unverdorben-Beil, Tel.: 089/53 29 56 - 17

E-Mail: mirjam.unverdorben-beil@shz-muenchen.de

Info-Abend zur finanziellen Férderung von Gesundheits-Selbsthilfegruppen durch die
Krankenkassen - Kurzversion - ONLINE

Dienstag, 09. Dezember 2025, 17 Uhr bis 19 Uhr

Leitung: Mirjam Unverdorben-Beil (SHZ)

Anmeldung: Uber unser Online-Anmeldeformular oder:

Mirjam Unverdorben-Beil, Tel.: 089/53 29 56 - 17

E-Mail: mirjam.unverdorben-beil@shz-muenchen.de

Supervision

fiir Engagierte in Selbsthilfegruppen, selbstorganisierten Initiativen
und Migrantenorganisationen

In der Supervision nehmen Sie sich Zeit und schauen sich die Arbeit in lhrer Gruppe einmal
neu und anders an.

Sie treffen sich daflir mit anderen Engagierten und einem Profi(Supervisor*in). Gemeinsam
sprechen Sie Uber Fragen und Herausforderungen in lhrer Gruppe. Zusammen mit den
anderen Teilnehmenden und der Supervisor*in entwickeln Sie neue Ideen und L&sungen.

In der Supervision kénnen Sie alle Fragen aus lhrer Arbeit in der Gruppe besprechen.
Zum Beispiel:

» Wie gehen wir mit Konflikten in der Gruppe um?

« Was tue ich, wenn ich mich als Leitung Uberlastet fihle?

« Was tun wir mit unterschiedlichen Wiinschen in der Gruppe ?

» Wie entwickeln wir eine gemeinsame Vision flr die Zukunft?

Offene ,Support-Gruppe” mit Erich Eisenstecken

Hier kdnnen Leitungen und Mitglieder aus verschiedenen Initiativen teilnehmen. Eine
dauerhafte Teilnahme ist nicht notwendig. Wir arbeiten mit gegenseitiger Unterstiitzung an
Ihren aktuellen Themen.

D
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Informationen und
Terminiibersicht:
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Feste ,Ressourcen-Gruppe” mit Ina Plambeck

Hier kdnnen Leitungen und Mitglieder aus verschiedenen Initiativen teilnehmen. Wir arbeiten
gemeinsam ressourcenorientiert an Ihren Themen. Eine Teilnahme an mehreren Terminen
pro Jahr ist moglich.

Gruppensupervision fiir Ihre Gruppe oder lhr Leitungsteam

Hier kann eine ganze Gruppe fur sich einen Termin fir die Supervision buchen und an ihren
spezifischen Themen arbeiten. Sie kdnnen einen individuellen Termin mit dem*der
Supervisor*in vereinbaren - im SHZ oder am Ort Ihrer Gruppentreffen.

Die Termine werden zeitnah auf der Website bekannt gegeben.

NEU: Supervisionsgruppe fiir Migrantenselbstorganisationen mit Ina Plambeck und Erich
Eisenstecken

Hier treffen sich Engagierte aus Migrantenselbstorganisationen. Sie erhalten professionelle
Unterstlitzung bei allen Fragen zu |hrer Initiative, tauschen sich mit anderen Engagierten aus
und empowern sich gegenseitig.

Inallen vier Gruppen ist auch eine Anmeldung von zwei Personen pro Gruppe willkommen!

Termine Supervision 2026:
Offene ,Support-Gruppe” mit Erich Eisenstecken

Mittwoch 18 bis 20:30 Uhr:

Hier kdnnen Leitungen und Mitglieder aus verschiedenen Initiativen teilnehmen. Eine
dauerhafte Teilnahme ist nicht notwendig. Wir arbeiten mit gegenseitiger Unterstiitzung
an Ihren aktuellen Themen.

Mittwochs von 18 bis 20:30 Uhr:
14. Januar - Prasenz

1. Februar - Online

1. Mérz - Prasenz

Weitere Termine werden zeitnah auf der Website bekannt gegeben.

Feste ,Ressourcen-Gruppe” mit Ina Plambeck

Hier konnen Leitungen und Mitglieder aus verschiedenen Initiativen teilnehmen. Wir
arbeiten gemeinsam ressourcenorientiert an lhren Themen. Eine Teilnahme an
mehreren Terminen pro Jahrist moglich.

Die Termine werden zeitnah auf der Website bekannt gegeben.

NEU: Supervisionsgruppe fiir Migrantenselbstorganisationen mit Ina Plambeck und
Erich Eisenstecken

Hier treffen sich Engagierte aus Migrantenselbstorganisationen. Sie erhalten
professionelle Unterstltzung bei allen Fragen zu lhrer Initiative, tauschen sich mit
anderen Engagierten aus Migrantenselbstorganisationen. Sie erhalten professionelle
Unterstutzung bei allen Fragen zu lhrer Initiative, tauschen sich mit anderen Engagierten
aus und empowern sich gegenseitig.

In allen vier Gruppen ist auch eine Anmeldung von zwei Personen pro Gruppe
willkommen!

Die Termine werden zeitnah auf der Website bekannt gegeben.

Leitung: Ina Plambeck (Ethnologin und Religionswissenschaftlerin M.A., zertifizierte
Mediatorin und Supervisorin)und Erich Eisenstecken (Diplom-Soziologe, Systemischer
Berater und Supervisor, SG)

Kontakt und Anmeldung:
E-Mail: supervision@shz-muenchen.de, Telefon: 089/532956 -0
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TERMINE [ VERANSTALTUNGEN

Workshops

o
s, Fol

e 29.11.2025

GXE  10-14 Uhr

E  Eltern stérken fiir starke Kinder

" Empowerment gegen Diskriminierung

26.02.2026

14-17 Uhr

Gemeinschaft entdecken -
miteinander leben

Eine Veranstaltung fir Seniorinnen
und Senioren, um neue Kontakte zu
knupfen und das Miteinander aktiv
zu gestalten.

Infos und Anmeldung an:
karolina.capasso@shz-muenchen.de

14.03.2026
5 10-14 Uhr
4 Hilfe gegen Alltagsrassismus

3 Evangelisches Migrationszentrum s z S
im Griechischen Haus L Miinchen GuteTat

Bildungs /o /
llf‘glga’l@ zxmnumd: @Westend

Vielfalt leben.

Westend bewegen
Gemeinsam gegen
Diskriminierung
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Als Kompetenzstandort von ,digital verein(t)'weisen wir auf
folgende Veranstaltungen fiir Vereine hin:

Mitgliederdaten:
Schiitzen, verwalten und verwenden

04. Marz 2026

Im Workshop ,Mitgliederdaten” beschaftigen wir uns mit den
Themen Datenschutz und Datenschutz-Grundverordnung
(DSGV0). Mochten Sie wissen, was bei der Verarbeitung
personenbezogener Daten wie die Daten lhrer Mitglieder
beachtet werden muss? Dann sind Sie in diesem Workshop
genau richtig! Wir geben einen Einblick in die DSGVO fur
Vereine und Organisationen der Zivilgesellschaft. Mithilfe von
konkreten Beispielen und Mustern

kann das neue Wissen direkt in die Praxis umgesetzt werden.

Zeit: 04. Marz 2026, 17:30-19:30 Uhr

Ort: Online via Videokonferenz

Kosten: keine

Zielgruppe: Aktive in Vereinen und Initiativen

Infos fiir Vereine und ehrenamtliche
Initiativen zu finanziellen
Fordermaglichkeiten der
Landeshauptstadt Miinchen

14. Januar 2026

Die Fachstelle Birgerschaftliches Engagement der
Landeshauptstadt Minchen bietet eine digitale
Informationsveranstaltung zu finanziellen
Férdermdglichkeiten flir Vereine oder ehrenamtliche
Initiativen an. Nach dem fachlichen Input durch eine Expertin
aus dem Bereich Birgerschaftliches Engagement gibt esim
zweiten Teil der Veranstaltung geniigend Zeit und Raum fur
Fragen und Austausch.

Ort und Zeit: 14.01.2026, 17 bis 18:30, online
Referentinnen: Ute Bertel, Andrea Kremers

Kosten: keine

Anmeldung unter: https://www.foebe-muenchen.de/
angebote/vereineberatung

SAVE THE DATE

Am 15. Marz 2026 findet die 20. Miinchner FreiwilligenMesse
im Alten und Neuen Rathaus statt.
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