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Leserbriefe: Ihre Meinung ist gefragt!

Sie kdnnen uns |hr Feedback zu den einzelnen Artikeln oder der ganzen Ausgabe geben und natirlich auch Wiinsche
und Verbesserungsvorschlage 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 verdffentlichten

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

Wenn Sie uns etwas mitteilen wollen, das in der nachsten 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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' Sprachlich wird dieses Umdenken
dadurch markiert, dass man nicht
von einem ,behinderten
Menschen” spricht, sondern von
einem ,Menschen mit
Behinderungen”.

N

Das Projekt Sag ich's der
Universitat zu Koln richtet sich an
Menschen mit chronischen
Erkrankungen und Behinderungen
im Arbeitsleben und hilft dabei,
abzuwagen, was daflir oder
dagegen spricht, die eigene
Beeintrachtigung am Arbeitsplatz
offenzulegen. Dass eine solche
Entscheidungshilfe Gberhaupt
notwendig ist, sagt viel iber das
Klima aus, in dem sie gebraucht
wird.
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SICHTBARKEIT SCHAFFEN

Selbsthilfegruppen und unsichtbare Behinderungen

Woran denken Sie zuerst, wenn es um Behinderungen geht? Klassischerweise ist es wohl
ein Rollstuhl oder eine gelbe Armbinde mit drei schwarzen Punkten in Dreiecksform.
Dariiber hinaus gibt es zahlreiche Behinderungen, die iiber keine solche unmittelbare
Sichtbarkeit verfiigen. Davon auszugehen, alle Behinderungen waren schnell und leicht zu
erkennen, ist eine Schlussfolgerung, die viel zu kurz greift. In dieser Ausgabe des einBlicks
beleuchten wir einen Teil der Bandbreite an nicht sichtbaren Behinderungen, die in der
Selbsthilfe ihren Platz finden, und iiberlassen Betroffenen sowie deren Angehdrigen selbst
das Wort.

In Deutschland leben 7,8 Millionen Menschen mit einer anerkannten Schwerbehinderung.
Mehr als die Halfte von ihnen hat eine kdrperliche Behinderung, die restlichen 47 Prozent
haben kognitive, psychische oder andere chronische Beeintréchtigungen (Statistisches
Bundesamt 2024). Diese werden auch als ,unsichtbare” oder ,nicht sichtbare Behinderungen”
bezeichnet, da sie meist von auBen ,nicht offensichtlich sind” und daher ,haufig von der
Gesellschaft (bersehen oder nicht ernst genommen [werden]’(Beratungsstelle
Barrierefreiheit Bayern 2025). Dabei existieren chronische Schmerzen, psychische
Erkrankungen, neurologische Besonderheiten, Autoimmunerkrankungen oder Erschépfung
nicht erst durch die Wahrnehmung anderer. Sie beeintrachtigen nahezu jede tagtagliche
Entscheidung der Betroffenen enorm sowie ihre Beziehungen zu anderen und ihren
gesamten Alltag. Und das unabhangig davon, ob das Gegeniber diese Belastungen
wahrnehmen kann oder will.

Behinderung als sozialer Zustand

Woher riihrt es aber, dass ausgerechnet der Blick derjenigen, die diese Belastungen nicht
wahrnehmen, zum MaBstab flr den individuellen Gesundheitszustand wird? Wer Zugang zu
Unterstlitzung erhalt und welche Beeintrachtigungen als ,nicht eindeutig genug” gelten, folgt
historisch gewachsenen Mustern. Nicht sichtbare Behinderungen fallen haufig aus diesen
Mustern heraus, da ihr Verlauf als zu variabel und entsprechend schwer standardisierbar
angesehen wird oder weil sie zu nah an dem liegen, was als .,normal” gilt. Manche nicht
sichtbaren Behinderungen sind voriibergehend oder nicht konstant, wie etwa Migrane oder
Fatigue. .Je nach Tagesform kann es Betroffenen mal besser, mal schlechter gehen”, stellt
die AOK fest und benennt die Konsequenz: ,Weil man ihnen nichts ansieht, wird der Bedarf an
Unterstlitzung oft infrage gestellt” und den Betroffenen wird unterstellt, sie wiirden Vorteile
ausnutzen (AOK, 2025). Die Folge ist eine doppelte Belastung aus den Beeintrachtigungen
selbst und der permanenten Notwendigkeit, diese dem Gegenuber erst sichtbar zu machen,
zu erklaren oder zu beweisen, was man erlebt.

Um zu verstehen, warum nicht sichtbare Behinderungen so haufig nicht anerkannt werden,
lohnt es sich, die Frage zu betrachten, was eine Behinderung eigentlich ist und wer dies
definiert. Die Disability Studies - eine interdisziplinare Forschungsrichtung, die Behinderung
aus der Perspektive Betroffener untersucht - gehen inzwischen von einem sozialen Modell
von Behinderung aus, in dem zunachst zwischen ,Beeintrachtigung” und ,Behinderung”
unterschieden wird (Renggli 2005). Der Begriff ,Beeintrachtigung” beschreibt die kodrperliche,
psychische oder kognitive Ausgangslage einer Person. Eine Behinderung entsteht hingegen
erst im Zusammenspiel mit einer Umwelt, die auf bestimmte Kérper und Funktionsweisen
nicht ausgelegt ist. Nach dem sozialen Modell von Behinderung sind Betroffene also nicht
per se behindert, sondern werden von anderen behindert.' So definiert es auch der
Sozialverband VdK: ,Behinderung bezeichnet dauerhafte korperliche, geistige oder
psychische Beeintrachtigungen, die die Teilhabe am gesellschaftlichen Leben einschranken
konnen. Menschen mit Behinderungen haben das Recht auf gleichberechtigte Teilhabe und
Unterstitzung, umihre individuellen Fahigkeiten bestmdglich zu entfalten.” (Sozialverband
VdK Deutschland e.V., 2026) Eine Rollstuhlnutzerin ist beispielsweise nicht behindert, weil
sie nicht laufen kann, sondern wird behindert, weil Gebaude nicht barrierearm sind.
Entsprechend ist eine Person mit schweren Depressionen nicht behindert, weil sie an
manchen Tagen nicht arbeitsfahig ist, sondern wird behindert, weil die Arbeitswelt und die
sozialen Erwartungen keine Variabilitit vorsehen.?
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Institutionelle L6sungsansiatze

Das soziale Modell des Behindert-Werdens verlagert die Verantwortung fir Teilhabe von der
einzelnen Person auf die Gesellschaft. Solange jedoch gesellschaftliche Strukturen (noch)
nicht barrierefrei sind, bendtigen Betroffene haufig eine formale Anerkennung, um Zugang zu
Unterstitzung zu erhalten. Der Grad der Behinderung (GdB) ist dabei das zentrale Instrument.
Dieser wird auf Antrag beim Versorgungsamt festgestellt und beschreibt das AusmaR der
Beeintrachtigung auf einer Skala von 20 bis 100. Ab einem GdB von 50 gilt eine Person als
schwerbehindert und hat Anspruch auf bestimmte Nachteilsausgleiche, zum Beispiel
zusatzlichen Urlaub, Kiindigungsschutz oder steuerliche Vergiinstigungen. Fiir Menschen mit
nicht sichtbaren Behinderungen ist dieser Prozess jedoch oft mit besonderen Hirden
verbunden. Wer keine sichtbare Einschrankung vorweisen kann, muss haufig mehr
dokumentieren oder nachweisen und trotzdem mit Ablehnung oder Unterbewertung rechnen.
Zudem wissen viele Personen mit unsichtbaren Behinderungen - beispielsweise im
psychischen Bereich - gar nicht, dass ihnen ein GdB zusteht. Eine weitere Hirde stellt
diesbezliglich der innere Kampf da, die eigene, innere Stigmatisierung zu Gberwinden und
Hilfsangebote einzufordern.

Selbsthilfe als Losungsansatz

Wenn Behinderung also durch gesellschaftliche Barrieren entsteht, dann liegt die Losung vor
allem in der gesellschaftlichen Akzeptanz und den sozialpolitischen Rahmenbedingungen.
Diese sind allerdings oft nur unzureichend oder zum Teil gar nicht vorhanden. Diese Licke
zumindest ansatzweise zu schlieBen machen sich Selbsthilfegruppen zur Aufgabe. Denn: Wer
chronisch krank ist oder mit psychischen Belastungen lebt, braucht zunachst vor allem
Raume, in denen man sich genau so zeigen kann, wie man ist. Genau diese schaffen
Selbsthilfegruppen: Sie erganzen institutionelle Strukturen durch das Gefihl, verstanden zu
werden, ohne sich erklaren oder gar verteidigen zu missen. In einer Gruppe mit anderen
Betroffenen verschiebt sich der MaBstab von der AuBenwahrnehmung hin zum geteilten
Wissen aus eigener Erfahrung; auf dieser Basis kdnnen sich Aktive produktiv mit der eigenen
Belastung auseinandersetzen und auch gesellschaftlichen Wandel anstoBen.

Wie dies konkret geschehen kann, schildern im Folgenden die Beitrage einiger
Selbsthilfegruppen. Dabei sei angemerkt: die Bandbreite nicht sichtbarer Behinderungen ist
enorm und reicht von Angsterkrankungen, Posttraumatischen Belastungsstérungen und
Neurodivergenz (Autismus und ADHS) bis hin zu Hirnverletzungen, Epilepsie, Migréne/
Clusterkopfschmerz, Endometriose, ME/CFS und Fibromyalgie. Die folgenden Beitrage
stehen daher zwar stellvertretend fiir einige Bereiche aus diesem weiten Spektrum, kénnen
es aber keinesfalls abdecken. Gleichzeitig fallt auf, wie groB die Ubereinstimmung v. a. in
Bezug auf gesellschaftlichen Umgang mit der jeweiligen Behinderung ist. In diesem Sinne
mochten wir den Aktiven an dieser Stelle nochmals fiir ihr Engagement danken und hoffen,
mit diesem Artikel einen bescheidenen Beitrag zu mehr Sichtbarkeit leisten zu kénnen.
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GRUPPENBEITRAGE

MASH - Miinchner Angstselbsthilfe: Selbsthilfegruppen fir
Betroffene von Angststorungen und/oder Depressionen

Psychische Beeintrachtigungen sind ein ,Paradebeispiel” fir eine unsichtbare Behinderung:
AuBerlich wirkt ein Mensch wie jeder andere, innerlich tobt eine ganz eigene Welt an
Uberwaltigen Geflihlen und belastenden Gedanken.

Zum Beispiel bei einer Sozialen Phobie, der haufigsten Angststérung in Westeuropa.

Herausforderungen im Alltag und Stigmatisierung

Ein Mensch mit sozialer Phobie erlebt das Miteinander mit anderen oft als anstrengend und
furchteinfléBend. Zum Beispiel im Arbeitskontext. Team-Events wie Betriebsfeiern, Ausfliige
oder auch nur der kurze Austausch in der Kaffeekiiche werden zur groBen Herausforderung
mit der Gefahr, sich komisch zu verhalten und zu blamieren. Die Angst vor Blamage ist dabei
haufig so groB, dass die Betroffenen versuchen, diese Situationen komplett zu vermeiden,
was wiederum zur Folge hat, dass Kolleg*innen den Menschen als desinteressiert und
unsozial empfinden.

Auch fir depressive Menschen kann das Aufrechterhalten von sozialen Kontakten zum
Problem werden. Im Verlauf einer depressiven Phase kommt es oft zu Rickzug. Der
depressive Mensch, von negativen Gedanken Gbermannt, fihlt sich erschépft und
antriebslos. Er hat das Geflihl, anderen Menschen nichts ,geben”zu kdnnen und es fehlt die
Motivation und Kraft fir Begegnung und Austausch. Freunde, die unter Umsténden nichts
von der depressiven Phase wissen, kdnnen den Rickzug nicht verstehen und empfinden ihn
als personliche Ablehnung.

Was in diesen Situationen helfen kdnnte, ware die Aufklarung Gber den eigenen
Gemiitszustand. Besonders im beruflichen Kontext ist das aber nicht immer so einfach
maoglich.

Rolle der Selbsthilfe

Selbsthilfegruppen bieten hier die ideale Moglichkeit fir Austausch und Unterstitzung.
Innerhalb einer Gruppe gleichermaBBen Betroffener braucht es meist nicht viele Worte, um
verstanden zu werden. Dieses Gefuhl des ,Verstanden-Werdens” entlastet nicht nur, sondern
ermutigt auch, neues Verhalten auszuprobieren und aus dem Vermeidungsverhalten
herauszukommen - spater auch im alltéglichen Kontext auBerhalb der Selbsthilfegruppe.

Alexandra Diithrssen, Geschaftsfiihrerin MASH

Informationen zum Verein

Minchner Angstselbsthilfe (MASH)
Bayerstr. 77b, RGB, 80335 Minchen

Telefon: 089/5155 53 0, E-Mail: mail@angstselbsthilfe-muenchen.de
Internet: www.angstselbsthilfe-muenchen.de

Informationen zu den im Artikel genannten Einrichtungen, Gruppen und Initiativen
erhalten Sie Uber die SHZ Beratungs- und Vermittlungsstelle.

Sprechzeiten:
Montag und Donnerstag 14 bis 18 Uhr
Dienstag und Mittwoch 10 bis 13 Uhr

Tel.: 089/53 2956 - 11
E-Mail: info@shz-muenchen.de

Adresse der Beratungsstelle:

WestendstraBe 115
80339 Miinchen
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Aktionsgemeinschaft der Angehorigen psychisch
erkrankter Menschen, ihrer Freunde und Forderer Miinchen
e.V.(ApK Miinchene. V.)

Eine psychische Erkrankung sieht man nicht und sie kann jeden treffen. Diese unsichtbare
Behinderung bringt viele unsichtbare Barrieren mit sich: soziale, finanzielle, birokratische...
Als Angehdrige von psychisch erkrankten Menschen sind wir mitbetroffen und kennen die
Herausforderungen.

Herausforderungen im Alltag und Stigmatisierung

Da eine psychische Krise haufig in der Pubertat oder bei jungen Erwachsenen auftritt,
brauchen wir Ricksichtnahme und Inklusion in der Schule, bei der Ausbildung und in der
Arbeit! Wenig Geld zu haben ist auch eine ,unsichtbare Behinderung”: soziale Teilhabe durch
einen Cafébesuch, ein Konzert oder im Fitnessstudio wird unerschwinglich.

Mitmenschen haben in der Regel wenig oder falsches Wissen Uber psychische Erkrankungen
und reagieren mit Unverstandnis, Irritation oder Ablehnung. Die haufig einseitige
Berichterstattung in den Medien stellt psychisch erkrankte Menschen als potenziell
gefahrlich dar und verstarkt so die Stigmatisierung.

Vorurteile und schlechte Erfahrungen machen es Betroffenen
und Angehdrigen schwer, zu der Erkrankung zu stehen. Das
Gefiuhl ,anders” zu sein und die Angst vor Zuriickweisung kénnen
dazu beitragen, dass wir uns nicht verstanden fiihlen und uns
zurtickziehen.

LiUcken im psychiatrischen Versorgungssystem und lange
Wartezeiten machen es immer schwieriger, eine gute
Behandlungsstrategie zu finden und langfristig beizubehalten.

Rolle der Selbsthilfe

Unser Selbsthilfeverein ,Aktionsgemeinschaft der Angehdrigen
psychisch erkrankter Menschen, ihrer Freunde und Forderer
Minchen e. V."(ApK Minchen) vertritt die Interessen von
Angehdrigen psychisch erkrankter Menschen in Minchen und im
Landkreis. Wir setzen uns gemeinsam mit betroffenen
Menschen fir den Abbau dieser Barrieren ein, um die
Versorgungslage und die Akzeptanz in der Gesellschaft zu
verbessern.

In unseren Selbsthilfegruppen und Angeboten unterstitzen sich
Angehorige gegenseitig. Sie finden Verstandnis, Orientierung
und Zuversicht. Oft sind sie ganz erstaunt, ,wie viele wir sind",
wenn sie das erste Mal in eine Gruppe kommen. Nicht allein zu
seinin dieser Situation ist eine groBe Erleichterung - und ein
erster Schritt raus aus der Unsichtbarkeit!

Lisa Breinlinger, Geschéftsstellenleitung und Moderatorin einer Selbsthilfegruppe

Informationen zum Verein

Aktionsgemeinschaft der Angehdrigen psychisch erkrankter Menschen, ihrer Freunde
und Férderer Miinchen e. V. (ApK Miinchene. V.)

Landsberger Str. 139 RGB, 80339 Miinchen
Telefon: 089/50 24 67 3

E-Mail: info@apk-muenchen.de

Internet: www.apk-muenchen.de

Fir Oberbayern:

Oberbayerische Initiative der Angehérigen psychisch erkrankter Menschen (0Ol)
Landsberger Str. 139 RGB, 80339 Miinchen

Telefon: 089/50 9178

E-Mail: info@angehoerige-oberbayern.de

Internet: angehoerige-oberbayern.de
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Leben mit Epilepsie: Zwischen Unsichtbarkeit und Vorsicht

Epilepsieist fir viele Menschen im Alltag nicht sichtbar. Genau das macht sie manchmal so
schwer verstandlich. Von auBen wirken Betroffene oft gesund, belastbar und ganz ,normal”.
Gleichzeitig ist da im Hintergrund immer die Frage: Was passiert, wenn ein Anfall kommt?
Was passiert, wenn andere es nicht verstehen? Und wie viel erklare ich, ohne mich selbst nur
noch Uber die Erkrankung zu definieren?

Herausforderungen im Alltag

Die eigentliche Behinderung im Alltag ist nicht nur der Anfall selbst. Es sind auch die
Unsicherheit, die VorsichtsmaBnahmen und die Reaktionen der Umgebung. Manche
Aktivitaten muss man anders planen: Schlafmangel vermeiden, Stress ernst nehmen und
Medikamente zuverlassig einnehmen, weil solche Faktoren die Anfallswahrscheinlichkeit
erhéhen kdnnen. Auch bei bestimmten Situationen ist zusatzliche Vorsicht notig. Mobilitat
kann ebenfalls ein Thema sein, etwa wenn Autofahren nicht méglich oder nicht erlaubt ist.
Spontaneitat wird dadurch schwieriger. Viele Entscheidungen laufen im Hintergrund mit: Ist
es sicher? WeiB3 jemand Bescheid? Kann ich mich zurlickziehen, falls es mir nicht gut geht?

Mangelndes Wissen in der Gesellschaft

Gerade weil Epilepsie oft unsichtbar bleibt, entsteht im Ernstfall schnell Unsicherheit.
Manche Menschen reagieren bei einem Anfall panisch, rufen sofort die Rettung oder wissen
nicht, was sie tun sollen. Das ist menschlich nachvollziehbar, zeigt aber auch, wie wenig
Wissen Uber Epilepsie im Alltag vorhanden ist. Viele kennen sich weder medizinisch noch mit
Rettungssituationen aus. Dabei ware oft schon viel geholfen, wenn Menschen ruhig bleiben,
die betroffene Person vor Verletzungen schitzen, nichts in den Mund stecken, sie nicht
festhalten, die Zeit im Blick behalten und Hilfe holen, wenn der Anfall langer dauert oder die
Situation im Kontext gefahrlich ist.

Noch wichtiger ist aber die Haltung danach: nicht dramatisieren, nicht bemitleiden, nicht
ausgrenzen.

Was helfen wiirde, ist mehr Wissen und weniger Angst im gesellschaftlichen Miteinander.
Epilepsie ist keine ,seltsame” oder unheimliche Krankheit. Sie ist eine neurologische
Erkrankung, mit der viele Menschen leben. Sie kommt nicht nur beim Menschen vor, sondern
ist auch bei anderen Saugetieren und sogar bei Vogeln bekannt. Gerade dieser Blick kann
helfen, Epilepsie etwas zu entdramatisieren: Es handelt sich um eine Erkrankung des
Nervensystems, nicht um etwas Mysterioses. Weltweit leben rund 50 Millionen Menschen mit
Epilepsie.

Stigmatisierung

Es gibt Aspekte, die man manchmal lieber fir sich behalt. Nicht, weil man sich schamt,
sondern weil man nicht auf die Epilepsie reduziert werden mdchte. Viele Betroffene
Uberlegen genau, wem sie davon erzahlen: im Beruf, im Freundeskreis, bei neuen
Bekanntschaften. Die leider berechtigte Sorge ist, plotzlich als weniger belastbar, weniger
zuverlassig oder dauerhaft ,krank” wahrgenommen zu werden. Diese Sorge ist oft
belastender als die Erkrankung selbst.

Entstigmatisierung bedeutet, ehrlich Gber Epilepsie sprechen zu kdnnen, ohne dass sofort
Unsicherheit oder Vorurteile im Raum stehen. Wiinschenswert ware eine Gesellschaft, in der
Betroffene nicht beweisen missen, dass sie ,trotzdem” leistungsfahig, liebenswert oder
verlasslich sind. Sondern eine Gesellschaft, die versteht: Menschen mit Epilepsie sind nicht
ihre Diagnose. Sie leben mit einer Erkrankung - und sie leben vor allem ihr Leben.

Rolle der Selbsthilfe

Selbsthilfe kann hier viel verandern. Sie schafft einen Raum, in dem man nichts erklaren muss
und trotzdem verstanden wird. Man trifft Menschen, die ahnliche Fragen kennen: Wie offen
gehe ich damit um? Wie bewaltige ich Unsicherheit? Wie bleibe ich selbstbestimmt?
Gleichzeitig macht Selbsthilfe sichtbar, dass Epilepsie viele Gesichter hat. Nicht jeder
Mensch mit Epilepsie hat dieselben Anfalle, dieselben Einschrankungen oder dieselben
Angste.

EPIZENTRUM - Selbsthilfegruppe fur Epilepsiebetroffene und Angehdrige von
Epilepsiebetroffenen Minchen



,Wir miissen reden.” - Mutmachleute e. V.

Titelthema: Psychische Erkrankungen und andere unsichtbare Beeintrachtigungen begleiten viele

Selbsthilfe Menschen im Alltag - und bleiben doch oft unbemerkt. Was von auBen nicht sichtbar ist, wird

und unsichtbare haufig auch nicht verstanden. Genau darin liegt die groBe Herausforderung fir die

Behinderungen Betroffenen: Sie kdmpfen nicht nur mit ihren eigenen Belastungen, sondern auch mit
Vorurteilen, Unwissen und dem permanenten Druck, sich erklaren zu missen.

Herausforderungen im Alltag und Stigmatisierung

Im Alltag zeigt sich das auf vielfaltige Weise. Aussagen wie ,Man sieht dir doch nichts an” sind
keine Seltenheit. Gleichzeitig bestehen hohe Erwartungen an Leistungsfahigkeit,
Belastbarkeit und ,Funktionieren”. Die innere Realitat vieler Betroffener steht dabei oft im
starken Kontrast zur auBeren Wahrnehmung. Nicht selten wird das Stigma psychischer
Erkrankung als noch belastender erlebt als die Erkrankung selbst.

Viele Menschen mit psychischen Herausforderungen entscheiden sich, ihre Erfahrungen fir
sich zu behalten - ebenso wie die Angehdrigen. Aus Angst vor Stigmatisierung, vor negativen
Konsequenzen im beruflichen oder privaten Umfeld oder aus dem Wunsch heraus, ,nicht
anders” zu sein. Dieses Spannungsfeld zwischen Offenheit und Selbstschutz ist fiir viele
Alltag. Was wiirde helfen? Vor allem mehr Offenheit. Raume, in denen ehrlich gesprochen
werden kann, ohne Angst vor Bewertung oder Ausgrenzung. Ein gesellschaftliches
Miteinander, das von Zuhoren gepragt ist statt von schnellen Urteilen.

CMUTRACHIEOTEDE

Ausstellung,, Ein Wir ist stdrker als ein Ich”

-] e
Ausstellung YMHM

Rolle der Selbsthilfe

Hier setzt die Arbeit von Mutmachleute e. V. an. Zu erleben, dass andere ahnliche
Erfahrungen machen, kann entlastend und starkend zugleich sein. Mutmachleute schafft eine
Plattform, auf der Menschen ihre Geschichten teilen kénnen - im digitalen Raum, aber auch in
persdnlichen Begegnungen. Ziel ist es, psychische Erkrankungen sichtbar zu machen und
damit zur Entstigmatisierung beizutragen. Denn: Das wirksamste Mittel gegen Stigma ist

einBlick 022026 DL



nachweislich der soziale Kontakt zwischen Menschen mit und ohne psychische Erkrankungen
oder andere Beeintrachtigungen. Und wir Mutmachleute geben den Menschen eine Stimme,
die laut ist!

Ausstellungen als Aufklarung durch Selbsthilfe

Ein besonderer Baustein dieser Arbeit sind die Ausstellungen ,Ein Wir ist starker als ein Ich”
sowie ,YOUth Mental Health Matters”. Hier werden persénliche Geschichten, Gedanken und
Erfahrungen sichtbar gemacht - nicht abstrakt, sondern durch echte Gesichter und
individuelle Perspektiven. Aus anonymen Krankheitsbildern werden greifbare
Lebensrealitaten. Die Besucher*innen der Ausstellung erhalten einen unmittelbaren Einblick
in das Erleben von Menschen und werden eingeladen, die eigene Perspektive zu hinterfragen.

Gerade im Kontext von 6ffentlichen (Fach-)Veranstaltungen entfalten solche Ausstellungen
eine besondere Wirkung: Sie bringen die Stimmen der Betroffenen und Angehdrigen dorthin,
wo Uber Strukturen, Diagnosen und Versorgung gesprochen wird. So entsteht eine wichtige
Verbindung zwischen fachlicher Expertise, gelebter Erfahrung und Offentlichkeit. Abstrakte
Krankheitsbilder wandeln sich in eine greifbare, personliche Geschichte, die Verstandnis
statt Verurteilung weckt.

Home Slider Together Against Stigma
Alle Bilder: Mutmachleute e.V.

einBlick 022026

Sichtbarkeit ist ein entscheidender Schritt hin zu mehr Verstandnis. Wenn Menschen den Mut
finden, ihre Geschichte zu teilen, kann das anderen helfen, sich weniger allein zu fihlen - und
vielleicht selbst den ersten Schritt zu wagen, Unterstlitzung zu suchen.

Unsichtbare Beeintrachtigungen und Behinderungen brauchen Aufmerksamkeit, Verstandnis
und Rdume flr Austausch. Denn nur was sichtbar wird, kann auch verandert werden.

Tina Meffert, Vorstandsvertreterin. Presse und Kommunikation Mutmachleute e. V.

Informationen zum Verleih der Mutmachleute-Ausstellungen

Unsere Wanderausstellungen #Einwiriststarkeralseinich sowie
#YouthMentalHealthMatters konnen Sie beim Bayerischen Zentrum fiir Pravention und
Gesundheitsforderung (ZPG) fiir den Verleih anfragen und dort buchen.

Das ZPG stellt die Ausstellung interessierten Einrichtungen in Bayern kostenlos zur
Verfligung. Eine rechtzeitige Reservierung empfiehlt sich.

Kontakt:

Telefon: 09131/ 6808 - 7276

E-Mail: zpg-ausstellungen@lgl.bayern.de
Internet: mutmachleute.de


mailto:zpg-ausstellungen@lgl.bayern.de
https://mutmachleute.de/
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Unsichtbar - und doch taglich spiirbar. Leben mit
Endometriose zwischen Schmerz, Selbstschutz und dem
Mut zur Sichtbarkeit

Mit einer unsichtbaren Erkrankung zu leben heiBt nicht nur, mit den eigenen korperlichen
oder psychischen Herausforderungen umzugehen, sondern auch mit dem standigen
Spannungsfeld zwischen ,Funktionieren-Missen” und dem Geflhl, mit dem eigenen Erleben
oft allein zu bleiben.

Gerade bei Endometriose wird dieses Unsichtbare besonders deutlich. Viele Betroffene
erleben starke Schmerzen, Erschopfung und Einschrankungen im Alltag, ohne dass ihr
Umfeld nachvollziehen kann, was im Kérper wirklich passiert. Lange Diagnosewege und das
Geflihl, nicht ernst genommen zu werden, gehdren flr viele zur Realitat. Dieses Erleben pragt
oft leise, aber nachhaltig.

Herausforderungen im Alltag

Im Alltag zeigt sich die Endometriose in ganz konkreten Einschrankungen: Tage, an denen
selbst einfache Aufgaben zur Herausforderung werden, spontane Absagen, weil der Kérper
nicht mitmacht, oder das standige Abwagen, wie viel Belastung gerade moglich ist.
Schmerzen kénnen pldtzlich auftreten und alles andere in den Hintergrund drangen. Die
Unberechenbarkeit der Symptome erschwert Planung und verlangt den Betroffenen viel ab,
korperlich wie emotional.

Gleichzeitig werden diese Belastungen von auBen haufig unterschatzt, weil sie nicht sichtbar
sind. Das flhrt nicht selten zu Missverstandnissen, im privaten Umfeld ebenso wie im
gesellschaftlichen Miteinander. Satze wie ,Du siehst doch gut aus” sind oft gut gemeint und
zeigen doch, wie wenig das Unsichtbare wahrgenommen wird. Was nicht sichtbar ist, wird oft
angezweifelt und genau das macht den Umgang damit so schwer.

Stigmatisierungserahrungen

Hinzu kommt, dass viele Betroffene im Laufe der Zeit Erfahrungen von Stigmatisierung
machen, etwa durch Verharmlosung(,Das ist doch nur Regelschmerz”), durch Zweifel an der
eigenen Wahrnehmung oder durch das Gefhl, sich immer wieder erkldren zu missen. Solche
Erfahrungen kénnen dazu fihren, dass Betroffene beginnen, ihre Beschwerden zu
relativieren oder sich zurlickzunehmen und genau dadurch bleibt vieles weiterhin unsichtbar.
Was helfen wirde, ist ein groBeres Bewusstsein daflr, dass nicht alle Einschrankungen
sichtbar sind. Mehr Zuhoren, weniger vorschnelle Bewertungen und ein offenerer Umgang
mit individuellen Grenzen kdnnten viel verandern. Gerade Menschen mit Endometriose
brauchen nicht in erster Linie Lésungen oder Ratschlage, sondern Verstandnis und das
Geflhl, ernst genommen zu werden.

Sichtbarkeit schaffen bedeutet flir mich, etwas aus dem Verborgenen ins Erleben zu holen,
das im Alltag oft Gbersehen wird. Gleichzeitig entscheide ich bewusst, nicht alles jederzeit zu
teilen. Dieser Umgang ist kein Rickzug, sondern ein Schutzraum. Er entsteht aus
Erfahrungen, in denen Offenheit nicht immer auf Verstandnis gestoBen ist. Und dennoch
bleibt da der Wunsch, sichtbar zu machen, was sonst im Verborgenen bleibt. In diesem
Spannungsfeld bewege ich mich immer wieder: zwischen dem Beddrfnis, mich zu schiitzen,
und dem Mut, offen zu sprechen. Denn genau diese Offenheit kann dazu beitragen,
Verstandnis zu férdern und Tabus langsam aufzubrechen.

Rolle der Selbsthilfe

Mein Engagement in der Selbsthilfe erlebe ich als einen wertvollen Beitrag zur Sichtbarkeit.
Gerade fir Menschen mit Endometriose kdnnen solche Rdume entlastend sein - Orte, an
denen sie sich verstanden fihlen, ohne sich rechtfertigen zu missen. Hier entsteht
Verbindung, Austausch und oft auch neue Kraft.

Selbsthilfe bedeutet fir mich nicht nur Unterstitzung, sondern auch Erméachtigung: die
eigene Stimme zu finden und anderen Mut zu machen. Indem wir unsere Erfahrungen teilen,
tragen wir dazu bei, Unsichtbares sichtbar zu machen, Schritt fir Schritt.

Sichtbarkeit beginnt oft im Kleinen. In einem Gesprach, in einem offenen Ohr, in dem Mut,

ehrlich Uber die eigene Situation zu sprechen. Genau darin liegt fir mich eine groBe Kraft.

Vivienne, Gruppenleitung der Endometriose SHG Miinchen
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Bilder von der Ausstellung
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sichtbar.unsichtbar

sichtbar.unsichtbar: Herzpatienten geben Einblick in die
inneren Spuren ihrer Erkrankung

1

.Du siehst ja gar nicht krank aus!” So heiBt eine Serie von drei groBen, rot verfremdeten

Portraitfotos, die den Besucherinnen und Besuchern der Ausstellung sichtbar.unsichtbar
im Stadtteil-Kulturzentrum Ubo9 (Minchen-Aubing) plakativ ins Auge springen. Der Titel ist
Programm: Genau darauf, dass dieser erste Eindruck der Betrachtenden massiv falsch sein
kann, wollen die Kunstschaffenden hinweisen, die ihre Werke hier vorstellen.

Entstanden sind diese Werke nicht einfach ,um der Kunst willen” - sondern als Ausdruck des
Muts, der Tatkraft und der Kreativitat ihrer Schopfer*innen. Denn genau diese innere
Widerstandskraft haben alle Klinstlerinnen und Kinstler gebraucht, die die Fotos, Bilder,
Objekte, Texte und Videos der Ausstellung geschaffen haben: Alle Werke gehen zurlick auf
die authentischen ,Herz-Geschichten” ihrer Urheber*innen - auf schwere Herzerkrankungen
bis hin zum Uberstandenen ,pl6tzlichen Herztod". Zu vielen der ausgestellten Bilder und
Objekte gibt es vertonte ,Herz-Geschichten”, in denen die Kiinstler*innen ihre eigenen
Krankheitserlebnisse erzahlen. Die Tonspuren konnen per QR-Code mit dem eigenen Handy
angehort werden.

£




Alle Bilder: Herz ohne Stress
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«Inklusion beginnt in unseren Képfen”

Das Ziel, das sein Verein mit dem Gesamtprojekt verfolgt, erldutert der Vorsitzende Helmut
Bundschuh so: ,Fir uns als Betroffene bestimmt die Herzerkrankung maBgeblich den Alltag.
Neben den korperlichen Symptomen hinterlasst sie bei vielen von uns tiefe unsichtbare
Spuren: Uberforderung, Unsicherheit, schwindendes Selbstwertgefiihl, vieles mehr.”

Fir AuBenstehende aber - selbst flir Familienmitglieder - sei das oft nur schwer zu
verstehen. ,Unser Anliegen ist es, unser naheres und weiteres Umfeld fiir das zu
sensibilisieren, was von auBen nicht sichtbar ist - uns als Betroffene aber immer begleitet.”
Und erist Gberzeugt: ,Inklusion beginnt nicht mit rollstuhl-gerechten Wegen und Aufzlgen.
Sie beginnt in unseren Kopfen.”

Winfried Rauscheder, Gruppe ,Herzkrank”

Informationen zum Verein ,Psychisch belastete Herzpatienten e. V.”

Der Veranstalter ,Psychisch belastete Herzpatienten e. V." ist - mit tatkraftiger Hilfe
des SHZ Minchen - von einer kleinen Schar einzelner Selbsthilfegruppen zu einem
Verein mit mehr als 20 lokalen Gruppen angewachsen, der in ganz Bayern und dartber
hinaus Beachtung findet.

Dem Ausstellungsprojekt haben sich weitere Partner-Organisationen angeschlossen -
so etwa der ARVC-Selbsthilfe e. V oder ,Defi Deutschland”.

Die enorme Bandbreite kiinstlerischer Ausdrucksformen, die so zustande gekommen
ist, Uberraschtinihrer Vielfalt auch Fachleute: Tief beeindruckt zeigten sich etwa
Expertinnen aus anderen Ausstellungs-Locations in Minchen, ebenso wie Gaste aus
dem Landesamt fiir Gesundheit und Lebensmittelsicherheit (LGL). Das LGL ist die
zentrale Unterbehdrde des Bayerischen Staatsministeriums fiir Gesundheit, Pflege
und Pravention (StMGP), das das Ausstellungsprojekt auch finanziell fordert.

Das gesamte Projekt mit allen drei Ausstellungen wird von einem Team der TU
Miinchen begleitet und fachlich evaluiert.

Weitere geplante Ausstellungen mit einem vielfaltigen Rahmenprogramm in
Miinchen und Niirnberg

23.10. bis 12.11.2026 - Miinchen-Milbertshofen
9.3. bis 25.4.2027 - Niirnberg
Informationen unter: herz-ohne-stress.de/projekte/ausstellung-sichtbar-unsichtbar
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AUS DEM SHZ

Miinchner Selbsthilfetag
am Samstag, 4. Juli 2026, auf dem Marienplatz

Nun ist es endlich wieder so weit: Der Miinchner Selbsthilfetag riickt immer naher und wir
freuen uns sehr, dass wir gemeinsam mit lhnen die Vielfalt der Selbsthilfe so prominent
auf dem Marienplatz prasentieren und feiern kénnen!

Am Samstag, den 4. Juli 2026 von 10.30 bis 15.30 Uhr werden Selbsthilfegruppen aus den
unterschiedlichsten Bereichen an 60 Infostdnden einen Einblick in ihre Arbeit geben.

Es gibt ein buntes Programm, das die Fiille und Vielfaltigkeit der gelebten Selbsthilfe in
Minchen und Umgebung widerspiegelt.

Alle Informationen, das Plakat und den Flyer zum Download finden Sie auch auf unserer
Homepage

Das Selbsthilfezentrum veranstaltet den Selbsthilfetag gemeinsam mit dem
Sozialreferat der Landeshauptstadt Minchen unter der
Schirmherrschaft des neuen Oberblrgermeisters Dominik Krause.

Kommen Sie vorbei und feiern Sie mit uns ein buntes und lebendiges Fest der Selbsthilfe!

Ansprechpartnerin:

Mirjam Unverdorben-Beil

Tel.: 089/53 2956 - 17

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

Hier geht es zur Website des
Selbsthilfetags 2026.

Kristina Jakob, Geschéaftsfiihrerin SHZ

MUNCHNER
SELBSTHILFETAG

Vielfalt
Information

Live-
Musik &

Aktionen Gegenseitige
Unterstitzung

Migration
Vernetzung
Gesundheit
Sucht
LGBTO+

Betroffenen-
kompetenz

wwwshe-muenchen de

Selbsthilfe
SiZ#x
Minchen
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https://www.shz-muenchen.de/selbsthilfetag.html
https://www.shz-muenchen.de/selbsthilfetag.html
mailto:mirjam.unverdorben-beil@shz-muenchen.de
https://www.shz-muenchen.de/data/pdf/sht2026-plakat-0519-1028-32.pdf

PROGRAMM

10.30 Uhr

Eréffnung und GruBworte

Durch die Veranstalter Landeshauptstadt Munchen und
Selbsthilfezentrum Minchen

Live-Musik mit Charlie Segura und Camilo Angola -
Rhythmen und Musik aus Kolumbien

11.00 Uhr
Begehung des Selbsthilfetages
mit Vertreter*innen von Politik und Presse

11.30 Uhr

Die bunte Selbsthilfe-Vielfalt in Miinchen
Rund 60 Selbsthilfegruppen und Initiativen
Ein abwechslungsreiches Bilhnenprogramm

Lassen Sie sich von vielen Selbsthilfe-Aktiven, die

Expert*innen in eigener Sache geworden sind, informieren
und beraten. Ob es sich um eine seltene Krankheit handelt
oder persdnliche Lebensfragen: Selbsthilfegruppen bieten

QuatFataelV.
Uigurische Heimatgeschichte und Tanz

12.15 Uhr

BFC e.V. Bildungszentrum zur Férderung der
chinesischen Sprache und Kultur

Chinesischer Tanz und Modenschau aus der Han- und
Tang-Dynastie

12.45 Unhr
Kusikunae.V.
Tanzworkshop fir alle - mit peruanischer Musik

13.30 Uhr
OMAS GEGEN RECHTS Miinchen
Gesang und Klarinette

14.00 Uhr

Verlelhung von . Miinchen dankt”

Auszeichnung der Stadt Munchen fur Burgerschaft-
liches Engagement in der Selbsthilfe durch Stadtratin
Anne Hibner (SPD)

15.00 Uhr
Liceo Hispanoamerica
Peruanischer Folkloretanz

19.30 Uhr
Ende der Veranstaltung

einen geschutzten Rahmen, um sich auszutauschen und

gemeinsam neue Lésungswege zu finden.

Erleben Sie eindrucksvoll, wie viele Menschen sich in der

Selbsthilfe gegenseitig unterstiitzen und sich fir Betroffene

engagieren.

Der Minchner Selbsthilfetag wird veranstaltet von:
Selbsthilfezentrum Munchen und
Landeshauptstadt Minchen Sozialreferat

Selbsthilfezentrum Mdnchen
WestendstraBe 63

80339 Munchen
088/532956-0

www.shz-muenchen.de

Sie finden uns auch auf facebook und instagram
0 Selbsthilfezentrum Miinchen
selbsthilfezentrum-muenchen

V.i.5.d.P.: Kristina Jakob, Selbsthilfezentrum Minchen
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MITWIRKENDE

Selbsthilfezentrum Manchen

Landeshauptstadt Mdnchen Sozialreferat

Giving Africa a New Face e. V. - GAaNF e. V.

Gay & Gray Minchen

TransMann e. V. Regionalgruppe Miinchen

Blaues Kreuz Minchen e. V. - Rauschbrillenparcours
Nachbarschaftlich leben fir Frauen im Alter e. V.

ADHS Erwachsene Fortgeschrittene - ADHS-Testbagen,
ADHS-VR-Simulation

Bayerischer Blinden- und Sehbehindertenbund e. V. - BBSB-
Jugend - Information und Beratung rund um das Thema Auge,
Sehbeeintrachtigung und Blindheit

Munchner Positive - Netzwerk f. HIV-Positive und
Freund*innen

BFRB Selbsthilfegruppe Minchen fir z. B. Skin Picking,
Trichotillomanie u.a.

Bluthochdruckgruppe Minchen - Blutdruckmessungen
Deutsche Polyneuropathie Selbsthilfe - SHG Minchen
Gesundheitsladen Miinchen / AGMG / SHG Cytomegalie /
Verein Biirger fUr unser Minchner Stadtklinikum e. V. (BUMS)
- Patienten-{uiz: ,Kennen Sie lhre Rechte als Patient*in?
Sklerodermie Selbsthilfe e.V. Regionalgruppe Miinchen
Deutsche Rheuma-Liga LV Bayern e. V. AG Miinchen
Nahtoderfahrung Minchen e.V.

Eltern gegen Rechts Munchen - Mitmach-Aktionen fur Kinder
frau-kunst-politik e. V. - Malaktion zu migrantischem Feminismus
Kusikuna e.V. - peruanische Gemeinschaft in Minchen

- Mitmach-Aktion: Wie gut kennst du Peru ?

JAnush” Armenisch-Deutscher Tanz/Kulturtreff in Minchen
Verwaiste Eltern und trauernde Geschwister Minchen e. V.
mAKs - Manchen Aphasiker Kultur Selbsthilfe

Deutscher Psoriasis Bund - Regionalgruppe Miinchen & Region
Selbsthilfegemeinschaft Medizingeschadigter SGM e.V. -
Region Miinchen

Vystopie - Wenn Mitgefihl krank macht

Freude am Gestalten - kreative Selbsthilfegruppe fur Men-
schen mit neurelog. Erkrankung - Traumfanger selbst basteln
Huntington-Selbsthilfegruppe Manchen

OMAS GEGEN RECHTS Miinchen - Spiele fir Kinder und Er-
wachsene

Aktionsgemeinschaft der Angehdrigen psychisch erkrankter
Menschen Minchene. V.
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Verein fur Elektrosensible und Mobilfunkgeschadigte e. V.
Angst-Hilfe Mdnchen e. V. - Minchner Angstselbsthilfe

Deutscher Vitiligo-Bund e. V. Miinchen

Bildungszentrum zur Férderung der chinesischen Sprache
und Kultur

Frauen helfen Frauen
Liceo Hispanoamerica - Flyer-Aktion, Kreuzwortratsel

Schwerhdrigenverein Minchen / Obb. e. V. - Ausmalen von
Ohren

Sucht-Selbsthilfeverband Kreuzbund Miinchen u. Freising e. V.

BEK - Bildungs-, Erziehungs- und Kulturzentrum e. V.
Minchen

Tinnitus Selbsthilfe Minchen

Al-Anon

Anonyme Alkoholiker

Sarkoidose-Netzwerk e.V Regionalgruppe Minchen
mamazone - Frauen und Forschung gegen Brustkrebs e. V.
Vereinigung der Kehlkopfoperierten und Kopf-Hals-Tumoren
Sputnik Bayern e. V. Russischsprachige Eltern von
Kindern mit Beeintrachtigungen

DVMB-Gruppe Minchen / Deutsche Vereinigung Morbus
Bechterew

Fibromyalgie Verein Bayern e. V. - SHG Minchen
Minchner Biindnis gegen Depression e. V.

Pro Retina e. V. fir Menschen mit Netzhauterkrankungen
- Demonstratien von Hilfsmitteln, Simulationsbrillen

Anonymen Spieler (GA) Deutschland

Deutsche Sarkoidose Vereinigung e. V. - Messung des
Sauerstoffgehalts im Blut

Ugandan Self Help Network - Munich

‘Working in Projects gUG - Basteln fur Kinder
JuKK_Jung.Krebs.Kontakt

UnA - Unterstiitzung nach einem Schwangerschaftsabbruch
Post Vac SHG Minchen

Minchner Psychiatrie-Erfahrene e. V.

Aluna Minga e. V. Manchen - Dialog Deutschiand-Lateinamerika
- Spontane Gesprache ober die eigene Migrationserfahrung
Marfan Selbsthilfegruppe Sidbayern

S-AWIN - Selbsthilfegruppe Nahen, Gesundheit, Integration

Den Selbsthilfebeirat der Landeshauptstadt Minchen finden
Siean Stand 1.
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20 Jahre Miinchner FreiwilligenMesse

Am 15. Méarz 2026 fand die Miinchner FreiwilligenMesse zum 20. Mal statt und verwandelte
das Neue und das Alte Rathaus wieder in ein Zentrum des biirgerschaftlichen
Engagements.

Insgesamt 4.300 Besucher*innen kamen zur Messe und lieBen sich Gber die vielfaltigen
ehrenamtlichen Einsatzmdoglichkeiten in unserer Stadt informieren. Zusatzlich nutzten 1.895
Personen das digitale Informationsangebot der FreiwilligenMesse. Ein freiwilliges
Engagement macht SpaB, verbindet Menschen und bietet die ideale Chance, sich in Miinchen
mit eigenen Ideen und Fahigkeiten einzubringen. Ob zeitlich flexible Einsatze oder
langfristige Projekte - die Jubildumsmesse hat gezeigt: Fiir jede*n ist das passende
Mitmachangebot dabei!

Das SHZ beteiligte sich natdirlich auch wieder durch einen Infostand und Kristina Jakob nahm
zudem an der Podiumsdiskussion ,Kurz & Gut: Wie kann Ehrenamt eine inklusive
Gesellschaft fordern?” teil.

Alle Messeaussteller prasentieren sich auch weiterhin digital. Falls Sie die Veranstaltung
verpasst haben, informieren Sie sich bitte hier: www.muenchner-freiwilligen-messe.de

Kristina Jakob, Geschaftsfiihrerin SHZ

. Prisca Ludwig und
Kristina Jakob

Bildquelle:Fébe

Selbstillezentrum Munchen

ENGAGEMENT
IN EIGENER SACHE

-y Www.ghz-muenchen.de
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Verabschiedung Eva Parashar

Nach acht Jahren im Selbsthilfezentrum verabschiede ich mich mit einem lachenden und
einem weinenden Auge von meinen Kolleg*innen, den Selbsthilfe-Aktiven und
Kooperationspartner*innen.

Wehmdtig, weil eine wunderbare Zeit zu Ende geht, in der ich die Selbsthilfe in all ihrer Kraft,
Solidaritat, Vielfalt und Selbstbestimmung kennen und schatzen lernen durfte. Freudig, weil
ich neue freiberufliche Wege als Trainerin fur Anti-Diskriminierung, Empowerment und
Ressourcenarbeit gehen werde und damit weiterhin eng mit Selbsthilfe und
Selbstorganisation verbunden sein kann.

Meine Zeit als Selbsthilfeunterstlitzerin, Beraterin, Ressortleitung, Geschaftsstelle des
Selbsthilfebeirates der LHM und stellvertretende Geschaftsfihrerin des SHZ war gepragt von
Respekt, Staunen und Empathie. Sie hat mir eindricklich gezeigt, was Menschen bewegen
und schaffen kdnnen, wenn sie sich zusammenschlieBen und gemeinsam solidarisch
handeln.

Ich danke allen Wegbegleiter*innen fiir das Vertrauen, die Zusammenarbeit und die vielen
inspirierenden Begegnungen. Die Erfahrungen aus diesen Jahren nehme ich mit groBer
Dankbarkeit mit auf meinen weiteren beruflichen Weg.

Eva Parashar



Auf Wiedersehen
GesundheitsTreff Riem!
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SELBSTHILFE UND GESUNDHEIT

Projektende: Abschied vom GesundheitsTreff Riem

Im Rahmen eines Projekts des Gesundheitsreferates der Landeshauptstadt Miinchen
kooperierte das Selbsthilfezentrum Miinchen (SHZ) zwei Jahre lang mit dem
Gesundheitstreff Riem und trug den Selbsthilfegedanken und seine Leistungen gezielt in den
Minchner Stdosten. Obwohl das Projekt im Jahr 2026 endet, bleiben wertvolle Beziehungen,
die auch Uber das offizielle Projektende hinaus wirken kénnen.

Die GesundheitsTreffs der Landeshauptstadt Minchen sind kostenlose, niedrigschwellige
und interdisziplinare Anlaufstellen fur alle Fragen rund um das Thema Gesundheit. Sie
arbeiten vernetzt mit regionalen Akteur*innen aus dem gesundheitlichen, paddagogischen
und sozialen Bereich zusammen und entwickeln bedarfsgerechte Angebote der
Gesundheitsférderung und Pravention im Stadtteil.

Das Selbsthilfezentrum in Riem

Im ersten Projektjahr 2024 bot das
SHZ zweimal wochentlich feste
Beratungszeitenim
GesundheitsTreff Rieman. Im
Mittelpunkt standen persdnliche
Gesprache Uber die Moglichkeiten
und die Wirkung von Selbsthilfe
sowie die Vermittlung in bestehende
Selbsthilfegruppen und Initiativen.

Allerdings wurde dieses Angebot
eher verhalten angenommen, was zu
einer konzeptionellen und zeitlichen
Veranderung der SHZ-Prasenzin
Riem flihrte. So wurden die
individuellen Beratungszeiten reduziert und um das neue Format ,Selbsthilfe-Café” erganzt.
Mit dem Selbsthilfe-Café installierte das SHZ einen niedrigschwelligen und kostenlosen
Begegnungsraum im GesundheitsTreff. Selbsthilfe-Aktive, Profis des Sozial- und
Gesundheitswesens sowie interessierte Blirger*innen waren eingeladen, Fragen und
Anliegen rund um das Thema Selbsthilfe in die Gesprachsrunden einzubringen. AuBerdem
wurden in den Einrichtungen der Stadtteile Riem, Trudering und Berg am Laim intensive
Kooperationsgesprache mit sozialen und gesundheitsbezogenen Einrichtungen geflhrt. Ziel
war es, den Wert und die Wirkung von Selbsthilfe starker sichtbar zu machen, Vorurteile
abzubauen und selbsthilfeférderliche Strukturen innerhalb der Einrichtungen zu
identifizieren. Auf dieser Grundlage sollten gemeinsame Veranstaltungen geplant und
umgesetzt werden, um Selbsthilfe noch starker in den bestehenden Versorgungsstrukturen
zu verankern. Beispiele flir gemeinsame Aktionen waren die Gesundheitstage 2024 und 2025
sowie die Planung des Sparziergeh-Projekts ,Walk&Talk” mit den Nachbarschaftstreffs des
Kinderschutzes Minchen in der Messestadt.

[ am

Der Selbsthilfegedanke wurde gesat!

Obwohl die Beteiligung des SHZ am GesundheitsTreff Riem nun endet, kann festgehalten
werden, dass der Selbsthilfegedanke in Riem und Umgebung gesat wurde. Sowohl das
Selbsthilfe-Café als Ort der Begegnung und des Austauschs als auch die personliche
Beratungszeit zur Vermittlung in Selbsthilfegruppen wurden immer mehr angenommen.
Kooperationsgesprache in den sozialen und gesundheitsbezogenen Einrichtungen, die tolle
Arbeit des REGSAM-Netzwerkes ,Runder Tisch Riem”und eine unermudliche
Offentlichkeitsarbeit diirfte die Sichtbarkeit von Selbsthilfe im Miinchner Siidosten deutlich
verstarkt haben.

Ganz besonders méchte ich dem Team des GesundheitsTreffs Riem fir die offene Haltung
gegenlber Selbsthilfe und die gute Zusammenarbeit in den letzten beiden Jahren danken!

Florian Ottenschldger, Projektverantwortlicher ,Selbsthilfe im GesundheitsTreff Riem”,
Ressort Gesundheitsselbsthilfe SHZ

17)



Selbsthilfe Zentrum

Teilnehmer*innen der Vergabesitzung
Runder Tisch Region Miinchen 2026
vor dem SHZ.
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Runder Tisch Region Miinchen
Vergabesitzung Forderjahr 2026

Die Férderung von Selbsthilfegruppen im Gesundheitsbereich nach § 20h SGB V wird in
Bayern durch 13 Regionale Runde Tische koordiniert. Der Runde Tisch Region Miinchen ist
zustéandig fiir alle gesundheitshezogenen Selbsthilfegruppen in der Stadt Miinchen, dem
Landkreis Miinchen sowie den Landkreisen Dachau, Fiirstenfeldbruck, Freising, Erding,
Ebersberg, Starnberg und Landsberg am Lech.

Dem Gremium gehoren die gesetzlichen Krankenkassen AOK, vdek (Techniker Krankenkasse,
Barmer, DAK-Gesundheit), die Betriebskrankenkassen (BKK), die IKK classic, die SVLFG sowie
die Knappschaft an. Vertreter*innen von Selbsthilfegruppen wirken beratend mit. Das
Selbsthilfezentrum Minchen (SHZ) ibernimmt als Geschéftsstelle des Runden Tisches
Minchen die Koordination des gesamten Foérderverfahrens.

Die Sitzung zur Vergabe der Fordergelder der Krankenkassen an die Selbsthilfegruppen fand
am 6. Mai im SHZ statt. Vier Vertreter*innen der Krankenkassen, vier
Selbsthilfevertreter*innen und drei Mitarbeiter*innen der Geschéaftsstelle waren beteiligt.

den Bereichen Behinde-
rung, Sucht, chronische und
psychische Erkrankungen
werden finanziell mit rund
1.130.070 € unterstiitzt. Das
sind aktuell 8 Gruppen
weniger als in 2025 und
rund 33.875 € weniger an
Foérdermitteln. Allerdings
konnen Selbsthilfegruppen,
die erst nach dem
Antragsschluss vom 15.
Februar gegriindet wurden,
noch bis zum 31. Oktober
einen Antrag auf Férderung
stellen. Deshalb sind die
genannten Zahlen fir 2026
noch nicht abschlieBend.

I 419 Selbsthilfegruppen aus

Mit ihrem Engagement
leisten Betroffene und
Angehorige in den
Selbsthilfegruppen einen
wesentlichen und
nachhaltigen Beitrag zum Gesundheitswesen. Die Férdergelder tragen maBgeblich dazu bei,
die Selbsthilfearbeit zu unterstitzen und decken wichtige Ausgaben ab, beispielsweise flr
Raummieten bei Gruppentreffen, Referent*innenhonorare, Fahrtkosten oder
FortbildungsmaBnahmen.

Das SHZ bietet fir das kommende Forderjahr 2027 wieder Infoveranstaltungen fir alle
Gesundheitsselbsthilfegruppen aus der Region Miinchen an. Es werden wichtige
Informationen zur Férderung und Hinweise zum Ausflllen des Antrages und des
Verwendungsnachweises gegeben.

« Infoveranstaltung in Miinchen in Prasenz: Mittwoch, 2. Dezember 2026, 17.30 Uhr bis 20 Uhr
im Selbsthilfezentrum Miinchen im Veranstaltungsraum, Westendstr. 68, 80339 Minchen
 Infoveranstaltung online: Donnerstag, 10. Dezember 2026, 17 Uhr bis 19 Uhr

Anmeldung bitte unter diesem Kontakt: Mirjam Unverdorben-Beil, Tel.: 089 /532956 - 17
E-Mail: mirjam.unverdorben-beil@shz-muenchen.de

Auf der Homepage des SHZ werden ab November auch die Antragsunterlagen zum
Herunterladen bereitstehen.

Mirjam Unverdorben-Beil, Geschéaftsstelle des Runden Tisches Region Minchen


mailto:mirjam.unverdorben-beil@shz-muenchen.de
https://www.shz-muenchen.de/foerderberatung-gesundheitsselbsthilfe.html
https://www.shz-muenchen.de/foerderberatung-gesundheitsselbsthilfe.html

Gesundheit im Wandel - Selbsthilfe informiert sich: Die
elektronische Patientenakte (ePA)

Veranstaltungen fiir Gesundheitsselbsthilfe in Bayern

Die elektronische Patientenakte ist in aller Munde und befindet sich in einer wichtigen
Umsetzungsphase. Seit Frihjahr 2025 ist sie bundesweit freigeschaltet und die meisten
Praxen, Kliniken und Apotheken sind inzwischen angebunden. Doch nutzt bisher nur ein
geringer Anteil der Bevdlkerung aktiv die ePA. Viele Menschen sind verunsichert, haben
Fragen zur Handhabung, zum Datenschutz und zur Nutzung im Alltag. Dies betrifft
insbesondere Mitglieder der Gesundheitsselbsthilfe: Chronisch Erkrankte und ihre
Angehdrigen kénnten sehr von der ePA profitieren, aber haben auch groBe Bedenken.
Diese Veranstaltungen helfen dabei, die ePA zu verstehen, selbstbestimmt zu nutzen und
individuell anzupassen.

KONTAKT & ANSPRECHPARTNER Gesundheit im Wandel -
:t:c-l.z:f:::mtelﬁanken. Oberpfalz ."é."g &;\21 Selbsthilfe informiert sich

- \® i
—r wniiern. Die elektronische
R ' Patientenakte (ePA)

Tel.: 093120781643 '-:",. 3
patientenakte@seko-bayern.de %=
https://seko-bayern.de/veranstaltungen/epa-seminare/

Suidbayern:
Ober-, Niederbayern, Schwaben,
Oberpfalz

Gesundheitsladen Miinchen e\V.

Ansprechpartner:
Jurgen Kretschmer
patientenakte@gl-m.de e
Tel.: 08g 18913723 i
https://gl-m.de/index.php?id=387 :
Veranstaltungen fiir Gesundheits-
selbsthilfe in Bayern
Dieses Projekt wird unterstiitzt Informiert. Selbstbestimmt. Digital.
aus Mitteln der Selbsthilfefgrderung fOK f 9
K Bayern

der AOK Bayern — Die Gesundheitskasse. pieGesundneitskassa.
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https://gl-m.de/fileadmin/ePA_Selbsthilfe/InfofolderPatientenakte4Seiten.pdf

WORUM GEHT ES? WER KANN TEILNEHMEN?

Die elektronische Patientenakte ist in aller Munde und Das Angebot richtet sich an:
befindet sich in einer wichtigen Umsetzungsphase. Seit + Selbsthilfegruppen
Frithjahr 2025 ist sie bundesweit freigeschaltet und die » Selbsthilfeorganisationen
meisten Praxen, Kliniken und Apotheken sind inzwischen « Selbsthilfekontaktstellen
angebunden. Doch nutzt bisher nur ein geringer Anteil

der Bevolkerung aktiv die ePA. Viele Menschen sind ABLAUF & BUCHUNG

verunsichert, haben Fragen zur Handhabung, zum
Datenschutz und zur Nutzung im Alltag. Dies betrifft
insbesondere Mitglieder der Gesundheitsselbsthilfe:
Chronisch Erkrankte und ihre Angehérigen kénnten sehr
von der ePA profitieren, aber haben auch grofe Bedenken.

+ Die ca. 2-stiindigen Veranstaltungen mit geschulten
Referierenden finden online oder in Prisenz statt.

+ Gemeinsame Veranstaltungen mehrerer Gruppen
sind méglich.

+ DieVeranstaltungen werden nach Nord- und

Unsere Veranstaltungen helfen dabei, die ePA zu verstehen, Stidbayern unterteilt.
selbstbestimmt zu nutzen und individuell anzupassen. » Terminbuchungen erfolgen
fiir Nordbayern bei SeKo Bayern,
UNSERE ZIELE & INHALTE fiir Stidbayern beim Gesundheitsladen Miinchen.

- Verstandliche Einfithrung in die ePA und ihre Nutzung

» Stirkung der digitalen Gesundheitskompetenz KosTeEN
+ Information zu Datenschutz & Zugriffsrechten Die Kosten fiir die Referierenden werden iiber dieses
« Kldrung indikations- und themenspezifischer Fragen Projekt getragen.

« Offener Austausch

Das Angebot richtet sich an Selbsthilfegruppen, Selbsthilfeorganisationen und
Selbsthilfekontaktstellen.

Wenn Sie an einer Veranstaltung interessiert sind oder eine Frage dazu haben, kdnnen Sie
sich gerne an uns wenden. Die Kontaktangaben finden Sie unterhalb oder Sie verwenden
untenstehendes Kontaktformular.

Kontakt
Jirgen Kretschmer

E-Mail: patientenakte@gl-m.de
Tel.: 089/18 913723

Jiirgen Kretschmer, Gesundheitsladen Miinchen e.V.
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SOZIALE SELBSTHILFE

Bayerischer Innovationspreis fir das Projekt ,Barcamp -
Demokratie braucht DICH!”

Am 27. April 2026 durfte unser Projektpartner Miinchner Freiwillige - Wir helfen e. V. den
Bayerischen Innovationspreis in der Kategorie ,Neue Ideen” entgegennehmen - fiir das
gemeinsame Projekt ,Barcamp - Demokratie braucht DICH!".

Die Bayerische Staatsministerin Ulrike Scharf Gberreichte den Preis an Marina Lessig,
Vorstandsvorsitzende der Mlnchner Freiwilligen. Als Projektpartner war auch das
Selbsthilfezentrum Miinchen eingeladen und hat mitgefeiert!

Wir sagen herzlichen Dank an unsere tollen Projektpartner*innen, an das Bayerische
Staatsministerium fir Familie, Arbeit und Soziales - und an alle, die dieses Projekt moglich
gemacht haben.

Ein besonderer Glickwunsch geht an We Rise Together - eine Miinchner Selbsthilfeinitiative,
die ebenfalls ausgezeichnet wurde. Von Frauen fur Frauen, die Gewalt erfahren haben: mit
Gruppenangeboten, individueller Unterstiitzung und interkulturellem Verstandnis. Was fur
eine wichtige Arbeit!

Kristina Jakob, Geschaftsflihrerin SHZ

Bayerischer Innovationspreis
Ehrenamt 2026

Ehvanam i Bayern - Gmmemasm st s mrgen

Gruppenfoto mit Vertreterinnen des Vereins Miinchner Freiwillige - Wir helfen e. V. Miinchen, von Tatendrang e. V., dem Selbsthilfezentrum
Miinchen sowie Ulrike Scharf - Bayerische Staatsministerin fiir Familie, Arbeit und Soziales - und Gabi Schmidt - Ehrenamtsbeauftragte der

Bayerischen Staatsregierung



Ein Teil des Startteams des MHRR
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Sonne, Bewegung, Empowerment
Das SHZ beim ,,Mental Health Rocks Run”

Im sonnigen Olympiapark lag am 22. Mérz eine ganz besondere Energie in der Luft. Uber
1.200 Menschen wuselten um kurz vor 10 Uhr morgens herum - alle angesteckt von der
kollektiven Aufregung und Vorfreude. Manche dehnten sich, manche warmten sich auf und
um 10 Uhr gingen, rollten und liefen die Teilnehmenden des ,Mental Health Rocks Run”los. Mit
dabei waren (mindestens)vier Selbsthilfeaktive und zwei Mitarbeitende des SHZ, denn das
SHZ verloste als Partner der Veranstaltung kostenlose Startplatze.

Urspringlich sollte der Lauf im Oktober 2025 stattfinden, musste aber wegen eines Sturms
verschoben werden. Die Entscheidung der Veranstaltenden stellte sich als goldrichtig
heraus, denn so konnten alle sicher und mit einem guten Gefihl
teilnehmen. AuBerdem sorgte das friihlingshafte Wetter fiir eine noch
schoénere Stimmung.

Und die Stimmung ist das, was den ,Mental Health Rocks Run” so
besonders macht: Wenn die Rede von psychischer Gesundheit ist,
erwartet man meist Traurigkeit und Mitleid. Der Lauf bricht jedoch ganz
gezielt mit diesen Vorstellungen, indem die gemeinsame Bewegung und
der SpaB im Zentrum stehen. Menschen mit und ohne psychische
Beschwerden starten Seite an Seite und legen eine Strecke von finf
oder zehn Kilometern zurtick. Dabei finden Begegnungen statt: Man
begleitet sich, unterhalt sich, feuert sich gegenseitig an, teilt ein
Erlebnis. Und am Ende erreicht man im eigenen Tempo ein selbst
gestecktes Ziel - so funktioniert Empowerment!

An dem Lauf gefallt uns, dass er ganz unterschiedliche Menschen
zusammenbringt. Das funktioniert unter anderem dadurch, dass die
Strecke nicht nur gejoggt/gelaufen werden muss, sondern man auch mit
dem Rollstuhl, gehend oder auf Inline-Skates teilnehmen kann. Es geht
also nicht um Bestzeiten, sondern um Freude an der Bewegung.

Was uns als Selbsthilfeunterstiitzer*innen ganz besonders freute: Unter
den Organisator*innen waren auch Menschen, die selbst Erfahrungen
mit psychischen Erkrankungen gemacht haben. Das heiBt, das
Erfahrungswissen von Betroffenen floss in die Veranstaltung ein - eine
Bereicherung, die deutlich splrbar war. Ein Beispiel dafir ist die
Kommunikation der
Veranstalter*innen im Vorfeld:
Wahrend die Vorfreude
geschirt wurde, machte das
Team auch klar, dass es in
Ordnung ist, die Vorfreude
nicht (so stark) zu spliren oder
mit wenig Energie am ,Mental
Health Rocks Run”
teilzunehmen. Das entspricht unserer Haltung: Nur
durch die Beteiligung von Betroffenen werden
Angebote wirklich bedarfsgerecht.

Der ,Mental Health Rocks Run” zeigte eindrucksvoll,
wie das Thema psychische Gesundheit abseits von
Klischees gelebt und erfahren werden kann: laut,
bunt und als starke Gemeinschaft. Wir freuen uns
Uber diese bereichernde Erfahrung, die wir gerne
nachstes Jahr wiederholen mochten!

Eva Christ, Soziale Selbsthilfe und Junge afft — oin Toil der SHZ ¢ sich im Ziel
Selbsthilfe SHZ Geschafft - ein Teil der SHZ-Gruppe traf sich im Zie

und bekam Finisher-Armbdnder.



AUS DEM SELBSTHILFEBEIRAT

Selbsthilfeforderung - Zahlen aus dem Forderjahr 2025

Im Rahmen der Selbsthilfeférderung fiir Selbsthilfegruppen, migrantische
selbstorganisierte Gruppen und Initiativen mit sozialen Themen werden jahrlich immer
mehr Gruppierungen in ihren niederschwelligen und bedarfsorientierten ehrenamtlich
durchgefiihrten Angeboten finanziell unterstiitzt.

Auch im Jahr 2025 konnten durch die freiwillige Leistung der Landeshauptstadt Miinchen
zahlreiche Gruppen in ihrem vielfaltigen ehrenamtlichen Engagement gefordert werden.
Insgesamt wurden 1.405.855 Euro von Gruppierungen aus dem sozialen Bereich beantragt,
wovon 1.088.958 Euro vom Sozialreferat bewilligt wurden. Verrechnungen aus dem Vorjahr
2024 mitgerechnet, wurden 948.652 Euro an die Gruppen ausgeschuttet. 99 von 116
gestellten Antragen wurden insgesamt im Foérderjahr 2025 bewilligt. Vergleicht man die
Zahlen aus den beiden Vorjahren, dann ergibt sich eine kontinuierliche Steigerung der
eingereichten sowie bewilligten Selbsthilfeforderantrage. 2023 waren es 89 und 2024 95
Gruppierungen, die gefordert wurden. Auch die beantragte Summe nimmt stetig zu.

Aus den Gruppenvorstellungsgesprachen in den Sitzungen des Selbsthilfebeirats und dem
Sichten der Antragsformulare Iasst sich schlieBen, dass der finanzielle Mehrbedarf der
Gruppierungen unter anderem aus allgemeinen Kostensteigerungen hervorgeht. Gerade fir
die Anmietung von Gruppenraumen fir Treffen, zur Durchfiihrung von MaBnahmen und fir
die Beratungsangebote steigen die Kosten, weil immer mehr Gruppen auf private
Raumangebote zurlickgreifen missen.

Der Wegfall von Infrastrukturen und damit einhergehend eine starkere Auslastung
bestehender Mdglichkeiten macht sich bei den Gruppen und Initiativen bemerkbar.
Beispielhaft ist die SchlieBung der Zwischennutzungsmaglichkeit Shaere in Neuperlach zu
nennen, fir die noch keine Alternativen geschaffen wurden. Kostenlose Raume fir die
Gruppentreffen, die Gber die stadtische Raumbdrse und das Selbsthilfezentrum Minchen zur
Verfligung stehen, sind notorisch ausgebucht.

Die unterschiedlichen Gruppierungen versuchen auBerdem, die Kiirzungen im Haushalt der
Landeshauptstadt Minchen und den damit einhergehenden Wegfall stadtischer
Unterstlitzungsangebote durch ein Mehrangebot niederschwelliger ehrenamtlicher
MaBnahmen zu kompensieren.

Von links: Prof. Dr. Katja Stoppenbrink, Christian Schabel-Blessing, Dr. Sasan Harun-Mahdavi (stehend), Alexandra Béttcher-Ohneseit, Peter

Hilkes (SHB), Christiane Erl, Andreas Kallies, Marian Lohmeir (Sozialreferat), Sebastian Rausch, Karolina Capasso (SHZ)

einBlick 022026 @
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Gerade im migrantischen Bereich stellen Menschen ihre Integrationserfahrungen bereit und
helfen Neu-Miinchner*innen mit zahlreichen Unterstltzungs- und Beratungsangeboten, um
vor allem den Einstieg in den Arbeitsmarkt zu erleichtern und somit zu beschleunigen.
Leider exisitieren diese Unterstiitzungsstrukturen nach wie vor im Verborgenen und erhalten
gesellschaftlich sowie politisch wenig Anerkennung. Belastend ist zudem fir langer
bestehende Gruppen, gerade auch im migrantischen Bereich, dass die bereitgestellten
Férderstrukturen nach einer Forderdauer von acht Kalenderjahren enden und
Alternativférderungen einbrechen.

Es besteht Handlungsbedarf, damit die unter dem Radar der Stadtgesellschaft agierenden
Gruppen ihre ehrenamtlich aufgebauten Hilfsstrukturen nicht einstellen missen. Denn viele
Mlnchner*innen sind auf niederschwellige, auf Erfahrungswissen basierende Unterstiitzung
und Information angewiesen, um aktiv am gesellschaftlichen Miteinander teilzunehmen.
Damit das Engagement nicht langfristig mangels finanzieller Ressourcen wegbricht, ist es
notwendig, eine Sonderfinanzierung zu etablieren. Dieses immer wiederkehrende Thema
wurde auch bei dem Workshop des Selbsthilfebeirats benannt.

Update aus dem Workshop-Treffen des Selbsthilfebeirats

Der Selbsthilfebeirat kam am 6. Mai 2026 zu einem Workshoptreffen mit der Stelle fiir
Gesellschaftliches Engagement/Biirgerschaftliches Engagement des Sozialreferates der
Landeshauptstadt Miinchen (LHM) und dem Selbsthilfezentrum (SHZ) zusammen.

Beim ersten Workshop des Selbsthilfebeirats im Jahr 2026 war auch die bereits erwahnte
Einflhrung eines Sonderbudgets ein essentielles Thema. Ein solcher Fordertopf wirde eine
stabile Fortfihrung der ehrenamtlich durchgefiihrten Angebote und MaBnahmen von
Gruppen ermdglichen, die sich in den ersten acht Forderjahren bewahrt haben und dazu
beitragen, dass Minchen eine offene und bunte Stadt bleibt.

Zudem wurde unter anderem Uber die Ende 2027 durchzuflihrenden

Selbsthilfebeiratswahlen, die flir 2028 anstehenden Richtlinienanpassungen sowie Uber
Mischférderungen mit anderen Referaten der Landeshauptstadt gesprochen.

Karolina Capasso, Soziale Selbsthilfe SHZ
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Einblick ins Atelier der Gruppe EigenArt
Bildquelle: Selbsthilfegruppe ,EigenArt -
Kunst-und Kontaktkreis fiir und von
Autisten”
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SELBSTHILFE IN DER
REGION MUNCHEN

Formen der Selbsthilfe - ein Ausschnitt der Gruppenvielfalt
der Region

Kreativitat fangt im Kopf an - darauf verstandigten sich die Teilnehmenden beim
«Treffpunkt Selbsthilfe” in Erding. Allen Gruppen steht es offen, sich kreativ auszuleben.
Das kann die Neugestaltung eines Gruppentreffens genauso sein wie ein
abwechslungsreiches Veranstaltungsprogramm. Als Beispiele wurden Ausfliige, Kino-
oder Theaterbesuche sowie die Einfiihrung neuer Methoden genannt. Das beschreibt
Kreativitat als die grundsatzliche Offenheit und Flexibilitadt in der Selbsthilfearbeit
bestens.

Darlber hinaus gibt es Selbsthilfegruppen, bei denen kreatives Arbeiten eine bewusste
Ausdrucksform und damit ein Schwerpunkt ihrer Arbeit ist. Kreativitat wird hierbei genutzt,
um einen Zugang zu den eigenen Geflhlen oder noch verborgenen Emotionen zu finden.
Unsichtbares wird so sichtbar gemacht. Worte sind hier erstmal nicht notig. Die
entstandenen Kunstwerke laden aber ein zum Gesprach und ermdéglichen eine zusatzliche
Reflexion. Diese Auseinandersetzung kann vertraulich innerhalb der Gruppe stattfinden.
Gleichzeitig kdnnen die Arbeiten den geschuitzten Raum der Gruppe verlassen und im
offentlichen Raum fir Aufklarung und Sichtbarkeit sorgen. Im Folgenden stellen sich
Kreativgruppen aus der Region Miinchen vor und gewahren uns einen Einblick in ihre Arbeit.

Kreativgruppen der Region Miinchen

EigenArt - Kunst- und Kontaktkreis fiir und von Autisten - Erding

Unsere Selbsthilfegruppe ist in vielerlei Hinsicht ungewdhnlich: Als Kontaktkreis fur
erwachsene Menschen im Autismus-Spektrum legen wir einen besonderen Schwerpunkt auf
Kunst und kreatives Gestalten. Von und fiir Autist*innen organisiert, schaffen wir einen
geschutzten Raum fur Begegnung, Austausch und neue Kontakte auf Augenhohe. Ein
zentraler Bestandteil unserer Treffen sind kiinstlerische Aktivitaten wie Malen, Zeichnen,
Topfern oder andere Formen des kreativen Gestaltens. Diese dienen nicht nur als
gemeinsames Tun, sondern auch als Plattform
fur Kommunikation. Kreative Prozesse eréffnen
vielen Teilnehmenden eine Mdglichkeit, sich
jenseits von Sprache auszudriicken und eigene
Gedanken, Wahrnehmungen und Geflihle
sichtbar zu machen. Dabei arbeiten wir
bewusst prozessorientiert: Nicht das fertige
Ergebnis steht im Mittelpunkt, sondern das
Erleben des eigenen kreativen Handelns. Ohne
Leistungsdruck und feste Erwartungen
entsteht Raum fir individuelle
Ausdrucksformen, die wertfrei nebeneinander
bestehen dirfen. Gelegentlich laden wir
ausgewabhlte Personen in unsere Gruppe ein,
um auf die Lebensrealitat von Autist*innen
aufmerksam zu machen, um Vorurteile
abzubauen und den Dialog zu férdern. Denn flr
uns bedeutet Kreativitat nicht nur Gestaltung,
sondern auch Verbindung - mit sich selbst und
mit anderen.

Silvia Bogatzki und Steffen Wohlfahrt, Gruppenleitung



CourageArt - Freising

Wir sind eine kleine Gruppe von Menschen
mit psychischem Handicap und treffen uns

alle zwei Wochen zum gemeinsamen Malen,
Treff u nkt Gedankenaustausch und gemtlichen

. Beisammensein. In gemeinschaftlicher
Selbsthllfe Atmosphare malen wir nach Lust und Laune

und vertiefen unsere Kenntnisse in

verschiedenen Techniken. Nicht selten
finden dabei seelische Befindlichkeiten in
den Bildern ihren Ausdruck. Fir diese ist
dann ganz ungezwungen Zeit und Raum bei
einem Gesprach: Man redet, hort zu, wird
verstanden. Durch gleiche Interessen
entfaltet sich langsam ein angenehmes
Gruppengeflhl des Vertrauens, der
Zugehorigkeit und der Gemeinsamkeit.

Kreatives Werk der Gruppe
Claudia Becker, Gru ppen leitun g Bildquelle: Selbsthilfegruppe CourageArt

Ja zum Leben! - Selbsthilfegruppe chronische Schmerzen Unterfohring

.Mir wurde oft nicht geglaubt, weil man mir meine Krankheit nicht ansieht.” Diese Worte
stehen exemplarisch fiir viele Betroffene, die sich neben ihrer Krankheit auch mit
Unverstandnis auseinandersetzen missen. Die Selbsthilfegruppe .Ja zum Leben! -
Selbsthilfegruppe chronische Schmerzen Unterféhring” hat sich diesem Thema kreativ in
Form einer Fotoausstellung mit dem Titel ,Du siehst ja gar nicht krank aus” genahert. Mit
sensiblen Portrats und personlichen Geschichten riicken die Menschen in den Fokus, die mit
Junsichtbaren Krankheiten”leben - und im Alltag immer wieder mit genau diesem Satz
konfrontiert werden. Jedes Foto erzahlt eine eigene Geschichte - ehrlich, verletzlich und
zugleich kraftvoll. Erst die begleitenden Texte auf der Homepage, die iber einen QR-Code zu
erreichen waren, offenbarten die Realitat hinter den Bildern: chronische Schmerzen,
Autoimmunerkrankungen, psychische Belastungen oder Erschopfungssyndrome. Die
Ausstellung hat gezeigt, dass (Foto -) Kunst mehr sein kann als Abbildung: Sie kann Bricken
schlagen, Perspektiven verandern und Unsichtbares erfahrbar machen. Sie will aufklaren,
sensibilisieren und Vorurteile abbauen.

Daniela Thewald, Gruppenleitung

Al ST JA GAR NICHT KRANK AUST

Der Fotograf Olaf Dankert und die Organisatorin der Ausstellung Daniela Thewald
Bildquelle: Selbsthilfegruppe ,Ja zum Leben! - Selbsthilfegruppe chronische Schmerzen”
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Zitat

s Z .Die Erfahrung bezlglich kreativer Methoden zeigt in unserer Gruppe, dass
Kreativitat in schwierigen Phasen kaum umsetzbar ist.
Treffpunkt Antriebslosigkeit, Konzentrationsstérungen und Resignation hemmen die

selbsthilfe Offenheit fir Neues und die Neugier auf Unbekanntes.
Dennoch sind kreative Methoden in Depressionsgruppen immer wieder

spannend und wichtig, gerade weil sie uns aus der Komfortzone riicken und
uns eben nicht scheitern, sondern aktiv werden lassen.

Kreative Methoden in der Gruppe kénnen als Ausdrucksform und
therapeutisches Mittel helfen, depressive Symptome und Angstzustande zu
reduzieren, emotionale Blockaden zu l6sen, die Funktion des Immunsystems
zu verbessern und somit die Lebensqualitdt zu steigern.”

Franziska Bergmeir, Gruppenleitung ,Der Schwarze Hund" - Selbsthilfegruppe fiir Menschen
mit Depressionen in Garching

Zitat

.Kreativitat spielt eine wichtige Rolle in der Trauerselbsthilfe, da dadurch
neben der Verarbeitung Gber Worte die Geflhle ihren Ausdruck finden

konnen. Fir mich sind Malen ein Ausdruck der Seele und Farben ein Spiegel
der Geflihle. Meist braucht es ein bisschen Uberredungskunst, bevor die
Teilnehmenden sich auf kreative Beschaftigungen einlassen. Dann aber ist die
Begeisterung groB.

Denn hdufig sind sie selber Uberrascht, welche Kraft ihre Bilder haben und
was ihnen ihr Unterbewusstsein zu sagen hat.
Die Gesprdche dariber sind ein weiterer Schritt in der Trauerarbeit.”

Christine Maier, Gruppenleitung der Trauergruppen Dorfen

Vielen Dank an die Selbsthilfeaktiven fiir die Bilder und die Informationen,
die dem Team Region fiir diesen Text zur Verfiigung gestellt wurden.

einBlick 0212026 @
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~Treffpunkt Selbsthilfe”

Der , Treffpunkt Selbsthilfe” fand im Friihjahr in den Landkreisen Erding, Freising,
Starnberg und Dachau statt.

Wie vielschichtig und effektiv der Austausch im Rahmen eines ,Treffpunkts Selbsthilfe”
stattfinden kann, zeigt folgendes Beispiel, das hervorragend zum Titelthema dieser Ausgabe
passt: Ein Teilnehmender mit einer ,unsichtbaren” Erkrankung aus dem Bereich seelische
Gesundheit holte sich in Bezug auf die Einstufung in einen Grad der Behinderung
Unterstlitzung von einem Teilnehmenden mit einer kdrperlich ,sichtbaren” Behinderung. Im
Laufe dieses Gesprachs wurden auch von anderen Teilnehmenden mit sowohl chronischen
korperlichen als auch psychischen unsichtbaren Erkrankungen ihre Erfahrungenim
offentlichen Raum und ihr Ringen um Akzeptanz eingebracht. Gleichzeitig war eine
Kooperationspartnerin aus dem Bereich Inklusion anwesend, die direkt als kompetente
Ansprechpartnerin zur Verfligung stand. So funktioniert auch der ,Treffpunkt Selbsthilfe”
nach dem Prinzip einer Selbsthilfegruppe. Jede*r darf sich einbringen, die anderen héren zu,
teilen ihr Wissen und ihre Erfahrungen. Respekt und Vertraulichkeit sind selbstverstandlich,
unterschiedliche Meinungen sind erlaubt und gelacht wird trotz aller Widrigkeiten auf jeden
Fall.

Der ,Treffpunkt Selbsthilfe” findet im Sommer statt:

am 11. Juni in Grafing

am 16. Juni in Fiirstenfeldbruck
am 18. Juni in Landsberg

am 8. Juli in Ottobrunn

am 16. Juliin Erding

am 5. August in Freising

Anmeldung und Einzelheiten unter der Telefonnummer 089/53 29 56 - 25
oder per Mail an ute.koeller@shz-muenchen.de.

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

¢ Griindungsberatungen fiir Biirger*innen, die selber eine Selbsthilfegruppe
grinden mdchten.

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

e Individuelle Beratungen und Schulungen fiir Mitarbeiter*innen von professionellen oder
kommunalen Einrichtungen vor Ort, die sich (ber 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.

Texte: Ute Kéller und Juri Chervinski, Selbsthilfeunterstiitzung in der Region Minchen SHZ


mailto:ute.koeller@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
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Aktuelle Gruppengriindungen in der Region Miinchen

Dachau
Selbsthilfegruppe fiir Eltern von Kindern mit ADHS in Petershausen

Ziel ist es, Eltern von Kindern mit ADHS zu unterstitzen, sie willkommen zu heiBen und ihnen
einen Raum zu bieten, in dem sie reden konnen und in dem ihnen zugehort wird. Die Gruppe
bietet auch Unterstlitzung bei alltédglichen Schwierigkeiten. Die Gruppe wird auch online
stattfinden, damit wir uns &fter treffen und mehr alleinerziehende Mitter aufnehmen kénnen,
die nicht persdnlich anwesend sein konnen.

Erding
Zusammen - nicht allein. Selbsthilfegruppe fiir Eltern von Kindern mit ADHS/Autismus

Die Gruppe bietet einen Raum fiir einen offenen und geschitzten Austausch, mit Zeit fur
Anregungen und der Moglichkeit fir gegenseitige Hilfen.

Freising
Achtsame Krieger - Selbsthilfegruppe fiir Mdnner mit Depressionen und Burnout

In einem geschitzten und wertschatzenden Rahmen bietet die Gruppe Raum fiir Austausch,
gegenseitige Unterstltzung und personliche Entwicklung. Im Mittelpunkt stehen
Achtsamkeit, behutsame Selbstreflexion und die Vermittlung hilfreicher Impulse. Ziel ist es,
schadliche Glaubensmuster und Verhaltensweisen zu erkennen und schrittweise zu
verandern. Die Teilnehmer unterstitzen sich dabei, inneren Frieden zu finden, ihr
Selbstbewusstsein zu starken und ihre Resilienz nachhaltig aufzubauen. Die Gruppe arbeitet
mit wochentlich wechselnden Themen und versteht sich als Hilfe zur Selbsthilfe. Dabei tragen
und starken sich die Mitglieder gegenseitig, indem sie sich achtsam begegnen, zuhdren und
Erfahrungen teilen.

Fiirstenfeldbruck
Rheuma-Liga Fiirstenfeldbruck - Stammtisch fiir Berufstitige

Berufstatige mit Rheuma, Fibromyalgie, Osteoporose oder Polyarthrosen, aber auch Nicht-
Berufstatige, die am Nachmittag keine Zeit haben, sind willkommen. Wir bieten diese
Begegnung flr Menschen mit Erkrankungen aus dem rheumatischen Formenkreis an. Hier
konnen sie in einen Austausch miteinander kommen, neue Kontakte kniipfen und sich
gegenseitig unterstitzen.

Landsberg
Parkinson Selbsthilfe Landsberg

Wir sind eine Selbsthilfegruppe, die das Ziel hat, das Krankheitsbild Parkinson und die damit
verbundenen Einschrankungen und Behinderungen durch unsere Treffen und Aktionen
besser zu bewaltigen und somit die personliche Lebensqualitat von Betroffenen und deren
Angehorigen zu verbessern.

Bipolare Selbsthilfe

In einem geschitzten Rahmen findet in wertschatzender Atmosphare ein inhaltlicher
Austausch Uber die bipolare Erkrankung statt. Das beinhaltet den eigenen Umgang damit, die
gemachten Erfahrungen sowie die unterstitzenden Aspekte. Eine Teilnahme bei aktueller
unbehandelter Suchterkrankung und akuter Manie wird ausgeschlossen.

Uttinger Herznetzwerk

Alles rund ums Herz - fiir Herzerkrankte jeglichen Alters
Themen wie Psyche, Beratung, Erndhrung, Erste Hilfe, Vortrage
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SELBSTHILFE UBERREGIONAL

Fachtag,Demokratie: Unser Beitrag!?“ des
Landesnetzwerks Biirgerschaftliches Engagement (LBE)

Am 24. April 2026 fand in der Villa Leon der Fachtag ,Demokratie: Unser Beitrag!?” des
Landesnetzwerks Biirgerschaftliches Engagement Bayern e. V. statt.

Vertreter*innen aus Vereinen, Verbanden, Kommunen und Bildungseinrichtungen aus ganz
Bayern kamen zusammen, um Uber die Bedeutung zivilgesellschaftlichen Engagements fir
Demokratie und gesellschaftlichen Zusammenhalt zu diskutieren.

BAYERN

i : Eingeladen hatte das LBE Bayern gemeinsam mit seinen Mitgliedsorganisationen, darunter
o T auch der Verein Selbsthilfekontaktstellen Bayern e. V., in dem das SHZ Mitglied ist.

- Gemeinsam mit dem Vizeprasidenten des Bayerischen Landtags Tobias Reil3 sowie der
Ehrenamtsbeauftragten der Bayerischen Staatsregierung Gabi Schmidt diskutierten die
L (I Teilnehmenden dariiber, welche Angebote, Begegnungsorte und Formate demokratische

| Teilhabe starken und wie die Zivilgesellschaft hierzu beitragen kann.

WiR oiLDEN FORT

Das vielseitige Programm umfasste Vortrage, ein Podiumsgesprach sowie verschiedene
Workshops zu Themen wie gesellschaftlicher Dialog, demokratische Resilienz, Umgang mit
politischer Wut, Neutralitatsgebot in der Praxis und Reaktionsmdoglichkeiten auf Hass im
Netz. Referent*innen aus Wissenschaft, Praxis und Zivilgesellschaft gaben dabei zahlreiche
Impulse fur die tagliche Arbeit der Teilnehmenden.

Willkommen zum Fachtag des LBE Beyerns

Bildquelle: LBE Bayern In den abschlieBenden Berichten aus den Workshops wurde deutlich, dass viele neue
Erkenntnisse, Perspektiven und konkrete Anregungen fir die eigene Praxis mitgenommen
werden konnten. Gleichzeitig benannten die Teilnehmenden bestehende Herausforderungen
und einen deutlichen Handlungsbedarf: Damit Projekte und Initiativen zur Starkung der
Demokratie langfristig wirksam bleiben kdnnen, braucht es nachhaltige und verlassliche
Unterstiltzung sowie klare politische Rahmenbedingungen.

Der Fachtag machte deutlich, wie wichtig Austausch, Vernetzung und birgerschaftliches

Engagement fir eine lebendige Demokratie sind.

Kristina Jakob, Geschéaftsfiihrerin SHZ

Einladung zum 15. bayerischen Selbsthilfekongress in Amberg

Freitag, 10.Juli 2026
9.30 —16.30 Uhr

Amberger Congress Centrum (ACC)
SchieRstatteweg 8, 92224 Amberg

einBlick 022026 @
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LOW-ENERGY
LEGENDS

ME/CFS - PostVac - Long Covid
Oberbayern

Logo der Gruppe
Bildquelle: Low-Energie-Legends
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Selbsthilfezentrums Miinchen
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Montag und Donnerstag:
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Dienstag und Mittwoch:
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Telefon: 089/53 29 56 - 11
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www.shz-muenchen.de
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SELBSTHILFE STELLT SICH VOR

Low-Energy Legends
ME/CFS / Post-Vac / Long Covid Online-SHG

Wann und wie sind Sie zur Selbsthilfe gekommen?

Die groBe Unsicherheit durch die unerforschte Erkrankung und die oft fehlende Klarheit
(selbst) bei Arztinnen und Therapeutinnen haben mich im Mai 2025 zum Beitritt bewegt.
Ich wollte mich vor allem lokal vernetzen und mit Betroffenen austauschen, die &hnliche
Erfahrungen machen.

Welche Erwartungen bzw. Befiirchtungen hatten Sie vor dem
ersten Besuch in der Gruppe?

Ich habe mir erhofft, Verstandnis, Austausch und hilfreiche
Informationen zu finden.

Gleichzeitig hatte ich Bedenken, ob mich die Berichte oder die
Teilnahme in der Gruppe Uberfordern kénnten.

Was sind die Ziele der Gruppe?

Die Selbsthilfegruppe hat das Ziel, Betroffene zu vernetzen,
einen geschltzten Raum flr Austausch zu schaffen und
gegenseitige Unterstitzung im Umgang mit der Erkrankung zu
ermdglichen.

Zudem soll sie helfen, Informationen Gber Symptome,
Behandlungsansatze und den Alltag mit der Erkrankung zu
teilen.

Ein weiteres Ziel ist es, Verstandnis zu férdern und das Gefihl
von Isolation zu verringern.

Lokale Anlaufstellen und Adressen und Erfahrungen damit
sollen ebenfalls ausgetauscht werden kénnen.

Welche Vorteile sehen Sie in dem Austausch/der Beratung
von Betroffenen fiir Betroffene?

Der Austausch mit anderen Betroffenen, auch aus anderen
Selbsthilfegruppen zu unserem Thema, bietet die Mdglichkeit, Erfahrungen ,hautnah” zu
teilen und voneinander zu lernen. Man fihlt sich verstanden, da andere dhnliche
Herausforderungen erleben.

Gerade bei Post-COVID und ME/CFS mit den haufig vielseitigen, widersprichlichen und
absurd erscheinenden Symptomen ist es gut zu erfahren, dass man damit nicht alleine ist.
Praktische Tipps fur den Alltag, den Umgang mit Symptomen, dem Gesundheitssystem und
den Behorden konnen weitergegeben werden. AuBerdem kann der Austausch emotional
entlastend wirken.

Das bringt mir die Gruppe:

Die Gruppe gibt mir das Geflhl, nicht allein zu sein, und starkt mich im Umgang mit meiner
Erkrankung.

Ich erhalte hilfreiche Informationen und neue Perspektiven, die meinen Alltag erleichtern
konnen. Gleichzeitig finde ich Verstandnis und Unterstitzung, was mir emotional guttut und
meine Lebensqualitat verbessert.

Die Fragen stellte Juri Chervinski, Gruppenbetreuung SHZ

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
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INFORMATIONEN ZU
SELBSTHILFEGRUPPEN

Gruppengriindungen - Stand Mai 2026

GESUNDHEIT

AtemMut - Selbsthilfegruppe fiir Spontan-Pneumothorax Betroffene

Die Gruppe AtemMut ist offen fiir alle, die einen (oder mehrere) primére (oder sekundére)
Spontan-Pneumothoraxe erlitten haben. Die Gruppe dient zum Austausch von Informationen
Uber die Erkrankung, den Umgang damit und Uber die Folgen der Behandlung.

AuBerdem geht es um Hilfe zur Selbsthilfe, indem man sich in einem geschuitzten Raum Uber
Sorgen und Angste austauschen kann, aber es geht auch um Wissensvermittlung tiber das
Krankheitsbild und die Therapiemdglichkeiten. Zunachst wird ein Online-Treffen ca. alle vier
Wochen angestrebt, der Rhythmus kann aber je nach Bedarf angepasst werden.
Gastvortrage sind gerne Willkommen, ebenso wie physische Treffen, sofern gewollt.

Betroffene von Morbus Basedow und Hashimoto Thyreoditis SHG

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

Defi und Schrittmacher SHG Miinchen

Fir Defi- und Herzschrittmachertrdger*innen und deren Angehorige zwischen 30 und 50
Jahren, die noch im Berufsleben stehen und sich mit Gleichgesinnten austauschen méchten.
Wir wollen informieren und den Betroffenen helfen, ihre Fragen zu beantworten und ihre
Angste zu minimieren.

Energy Heroes - Selbsthilfegruppe fiir Post-Covid- und Fatigue-Betroffene

Im eigenen Tempo. Einfach da sein. Auftanken. Nicht allein.

Sanfter Begegnungsraum fiir Menschen mit Post Covid oder chronischer Fatigue.

Du fhlst dich mlde, erschdpft oder kraftlos - und wiinschst dir einen Ort, an dem nicht die
Krankheit im Mittelpunkt steht? Hier darfst du ankommen und auftanken.

Im Mittelpunkt steht das, was guttut: Ruhe, Leichtigkeit und kleine Momente, um wieder
neue Kraft zu schopfen.

Was dich erwartet:

Positive Gedanken, Ideen, Inspirationen! Sanfte kreative Impulse: Ubungen, die Freude
bringen und deine innere Kraft starken; gefiihrte Meditationen: Momente der Ruhe, die dein
Nervensystem requlieren.

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 Gbergeordnete Themen behandelt, wie z. B. ,\Wem &ffne ich
mich” oder Hilfsmittel im Arbeitsleben”.

Falls es sich ergibt, unternehmen wir gerne etwas zusammen, um uns auch abseits des
Gruppenraumes privat kennenzulernen.
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Frauen mit Krebserkrankungen (bis 60 Jahre) - SHG im FTZ

In dieser Gruppe bieten wir einen sicheren Raum, um Uber die Herausforderungen und
Erfahrungen zu sprechen, die mit einer Krebsdiagnose einhergehen. Unser Fokus liegt auf
dem Alltag mit Krebs, der Integration der Erkrankung in das Familienleben sowie der
Vereinbarkeit von Beruf und Therapie.

Unsere Gruppe richtet sich speziell an Frauen, die sich in unterschiedlichen Phasen ihrer
Krebserfahrung befinden, sei es wahrend der Akuttherapie, im Umgang mit einer
Langzeitdiagnose oder dem Leben nach der Krebserkrankung.

Junge Migrane Miinchen

Die Gruppe richtet sich an junge Erwachsene (18-35 Jahre), die von Migrane oder anderen
Kopfschmerzen betroffen sind und sich Verstandnis und Austausch wiinschen.

Lungenfibrose

Offen flr Angehdrige. Konkreteres folgt, Rhythmen werden noch besprochen. Die meisten
Gruppenmitglieder sind auch Mitglieder des Vereins Lungenfibrose e. V.

Die idiopathische Lungenfibrose (IPF)ist eine seltene Erkrankung des héheren Lebensalters,
Manner sind haufiger betroffen als Frauen.

Neurodermitis Selbsthilfegruppe

Ein geschitzter Raum fir Erwachsene mit Neurodermitis, in dem offen Gber die physischen
und psychischen Belastungen der Erkrankung gesprochen werden kann.

Wir teilen Erfahrungen, besprechen Sorgen und Angste und reflektieren persénliche Wege im
Umgang mit der Erkrankung. Medizinische Beratung oder Heilversprechen haben hier keinen
Platz; im Vordergrund stehen Zuhdren, ein respektvoller Austausch und das Gefuhl, mit den
eigenen Erfahrungen nicht allein zu sein.

Schlaganfallbetroffene Miinchen Ost SHG

Wir wollen die Betroffenen und ihre Angehdérigen unterstiitzen und ihnen Mut machen.
Keiner soll im Glauben leben, von der Gesellschaft ausgeschlossen zu sein, oder sich als
weniger wichtig und wertvoll fihlen. Jeder soll die Mdglichkeit erhalten, sich mit anderen
Betroffenen und Angehdrigen auszutauschen und sich Informationen und Rat zu holen durch
Betroffene, Angehdrige, Arzte oder Therapeuten.

Bei Schwierigkeiten mit Krankenkassen und Amtern wollen wir Unterstiitzung anbieten.
Wir kennen unsere Krankheit am besten und missen uns daher selbst ermuntern, wieder in
ein aktives Leben zurlickzufinden.

Das geht nicht ohne Unterstitzung, zu der wir die staatlichen Einrichtungen, Krankenkassen,
Amter und auch die Gesellschaft ermuntern méchten.

SchmerzLos Miinchen

Gesprachsrunde fiir alle Schmerzpatient*innen, die sich austauschen wollen

Verwachsungsbauch SHG Miinchen

Verwachsungen - ein unterschatztes Krankheitsbild. Uberschiissiges Narbengewebe kann
sich zwischen Organen bilden, besonders nach Operationen. Dies kann fatale Folgen nach
sich ziehen: Oftmals weitere OPs - z. T. mit Organentnahmen, starken Einschrankungen der
Beweglichkeit und Funktionalitat der inneren Organe u. v. m. Betroffe erleiden oftmals
Irrwege bis zur Diagnose.

Neben Erfahrungsaustausch, Trost, um die Seele zu stérken, sollen auch Vorschlage, um den
Alltag etwas zu erleichtern, Inhalte der Gruppe sein.
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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 spirbaren Leidensdruck stehen - sei es durch ADHS selbst
oder durch damit verbundene Begleiterscheinungen/Komorbiditaten in den Bereichen Alltag,
Beziehungen, Freizeit, Arbeit oder Sinnfindung.

ADHS SHG fiir Alleinlebende

Diese Gruppe richtet sich an Menschen mit ADHS/ADS, die allein leben.

Die Schwierigkeiten beim Zusammenleben mit anderen Menschen fallen hier weg,
stattdessen gibt es andere Probleme und Herausforderungen. Eine der gréBten ist sicherlich,
dass man den Alltag allein stemmen muss, ggf. keine Hilfe im Krankheitsfall hat, und evtl. die
emotionale Unterstiitzung fehlt (auch wenn man gute Freunde hat).

In dieser Gruppe wollen wir uns dartber austauschen, wie es uns mit dem Alleinleben geht,
wie es besser funktionieren kdnnte, wie gute Selbstflirsorge aussehen kann, was man bei
Einsamkeit tun kann, wie man sich motivieren kann, den Haushalt zu erledigen, usw.

Wir kdnnten Achtsamkeitsiibungen einbauen, um ein bisschen zur Ruhe zu kommen, darlber
nachdenken, ob und auf welche Art und Weise wir uns vielleicht gegenseitig unterstitzen
wollen, und nattrlich uns auch generell Gber ADHS austauschen. Daflir wird es auch eine
Signal-Gruppe geben.

Depression Abend-Spaziergang

Die Gruppe richtet sich an Menschen mit Depression, sonstigen psychischen Belastungen,
aber auch Angehorige 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 mussen.

Frauen im Umbruch - SHG fiir Frauen von 50-60 Jahren im FTZ

Frauen ab 50 Jahren befinden sich in einer besonderen Lebensphase, die unterschiedliche
Herausforderungen bereithalten kann. Die Wechseljahre, Veranderungen in Familien und
Partnerschaften, berufliche Herausforderungen, die nicht mehr so einfach zu bewaltigen
sind wie bisher, oder der Wunsch nach einer beruflichen Umorientierung - all das konnen
Themen in dieser Gruppe sein.

In dieser Selbsthilfegruppe arbeiten Frauen* zu bestimmten Themen eigenverantwortlich
miteinander.

gestHALTEN - Kreative Selbsthilfe fiir Menschen mit Traumafolgen

Ein traumasensibles, kreatives Selbsthilfeangebot fiir Menschen, die tGber Kunst und
Gestaltung Wege zu mehr innerer Ruhe, Ausdruck, Verbindung und Selbstwahrnehmung
suchen. Im Mittelpunkt steht das gemeinsame Tun ohne Leistungsdruck oder Vorkenntnisse.
Zielgruppe: Erwachsene mit belastenden Erfahrungen, Menschen auf der Warteliste fur
Therapie, in Therapie oder diejenigen, die klassische Selbsthilfegruppen als GUberfordernd
empfinden und einen ruhigen, kreativen Raum suchen.
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Manisch-depressiv plus / Bipolar +

Diese Gruppe richtet sich zunachst an alle Menschen mit einer manisch-depressiven bzw.
bipolaren Stérung. Wir sind zudem offen fir Menschen mit Begleiterkrankungen,
insbesondere mit einer Suchtproblematik. Niichternes 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.

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 und 25 Jahre alt sind).
Mit der Online-Selbsthilfegruppe méchten wir einen geschitzten Raum fur Mitter flr
Austausch, Entlastung, Starkung und Zugehorigkeit schaffen - vertraulich und respektvoll.

Neue Ausfahrt - Selbstfiirsorge als Wegweiser zu mehr Lebensqualitat

Selbsthilfegruppe fir Betroffene mit Depressionen, Angststérungen, Burnout oder Borderline
- fr Menschen, die sich einen Weg aus der Erschépfung und Belastung wiinschen und wieder
mehr Lebensqualitdt wie auch Motivation suchen (m/w/d - ab 18 Jahren).

Die Selbsthilfegruppe bietet uns in einem geschitzten Raum fur offene Gesprache.
Gemeinsam lernen wir, achtsam mit uns und den Momenten umzugehen, Belastungen zu
benennen und anzuerkennen. Wir entwickeln miteinander Bewaltigungsstrategien und prifen
sie regelmaBig, damit sie wirklich funktionieren.

Ein respektvoller und wertschatzender Umgang hilft uns, Schritt fur Schritt Perspektiven zu
finden und dabei die neue Ausfahrt zu finden.

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 fir Menschen jeder Religion und auch flir Menschen, die keiner Religion
angehdren, sich aber mit dem Thema Psychose in spiritueller Hinsicht befassen mdchten und
sich nach seelischer Befreiung sehnen.

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

Rentenanwarterschaft und Berufsunfahigkeit
Anwarter*innen von Erwerbsminderungs- oder Berufsunféhigkeitsrenten.

Wer wegen chronischen psychischen oder kdrperlichen Erkrankungen nur teils oder nicht
mehr arbeitsfahig ist, muss oftmals einen langen und milhsamen Kampf um eine Rente
aufnehmen.

Zwischen Arbeitsamt, Kranken- und Rentenkassen und nétigen Gutachtern befindet man sich
in einem Dschungel unterschiedlicher Zustandigkeiten. Gleichzeitig fehlen zustandige
Beratungsstellen.
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Durch Erfahrungsaustausch und gegenseitiger Untersttzung soll sich niemand in dieser
Situation allein gelassen fihlen. Wir wollen uns hilfreiche Tipps geben und uns gegenseitig
starken, um in dieser Situation durchhalten zu kdnnen, damit man zu seinem Recht kommt.

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.

UNA - Frauenselbsthilfegruppe

Die UNA-Selbsthilfegruppe bietet Frauen nach einem Schwangerschaftsabbruch einen
sicheren und geschltzten Raum, um Uber Erlebtes zu sprechen, Geflihle zu teilen und
Unterstiitzung zu finden.

Ob Erleichterung, Trauer, Schuld, Einsamkeit oder Unsicherheit - alles darf da sein.

Durch Gesprache, Entspannungsiibungen, Rituale, kreative Methoden und gemeinsame
Reflexion entsteht Raum fiir Ausdruck, neue Perspektiven und Integration des Erlebten.
Erganzend tauschen wir uns auch Uber gesellschaftliche, feministische und politische
Aspekte rund um das Thema Schwangerschaftsabbruch aus.

Vystopie - Veganen Weltschmerz zusammen beenden SHG
Wenn Mitgefuhl krank macht.

Fuhlst du dich oft Uberfordert 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
Mitgefuhl ist keine Schwéche, es ist unsere gemeinsame Stérke!

SUCHT

AA Frauen International

Englisch. Meeting in Prasenz mit Online-Zuschaltung, hybrid.

Anonyme Kiffer

Zielgruppe: Kiffer, die den Willen haben, abstinent zu leben; offen auch flr andere
Substanzabhéangige

« Krankheitsbild: Suchtkrankheit auf Substanzen (vor allem Gras/Weed/Cannabis)
« Problemlage: Umgang im Alltag

« Thema: je nach Bedarf der Teilnehmer

« Arbeitsweise: 12 Schritte System

« Altersgruppe: fir alle offen

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.

Durch Erfahrungsaustausch und gegenseitiger Unterstitzung soll sich niemand in dieser
Situation allein gelassen fuhlen. Wir wollen uns hilfreiche Tipps geben und uns gegenseitig
starken, um in dieser Situation durchhalten zu kénnen, damit man zu seinem Recht kommt.

D
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SOZIALES

Afghanisches Frauencafé ORA

In unserer Initiativgruppe sprechen wir iber Themen, die uns im Alltag bewegen:
Dankbarkeit, Meditation, Yoga, Sport und gemeinsame Ausflige. AuBerdem tauschen wir uns
Uber familidre Herausforderungen, Ehe- und Kinderfragen, Weiterbildungen, Sprache sowie
psychische Belastungen aus. Unser Ziel ist es, einander zu unterstiitzen und gemeinsam
neue Wege zu finden.

Coworking fiir Manner

Ziel der Selbsthilfegruppe: Gestalten von Vorhaben und Arbeitsabldufen mit dem Fokus
darauf — was wir wollen und nicht, was wir sollen!

Bist Du vielleicht auch friihzeitig verrentet, berufsunfahig, kannst durch Krankheit oder
Behinderung momentan nicht am Arbeitsleben teilnehmen, oder flhlst du dich einfach nur
allein gelassen oder ausgegrenzt? Fuhlst du dich verbraucht, weil du in der Industrie
gearbeitet hast und jetzt keinen Sinn mehr siehst, oder einfach nur von deinem Job
missbraucht?

Kein Mann muss alleine sein mit den Dingen, die er gerne machen will, aber nach seinem
eigenen Tempo!

Wir arbeiten Online, z. B. machen Reparaturen an Haus, Garten, Wohnung, Autos,
Motorradern, Hobbys usw., planen unser Essen, Einkaufslisten, notwendige Blroarbeiten,
Freizeitaktivitaten und auch einfach nur alles, was nur uns Spal3 macht!

Wir loggen uns morgens um 08.00 Uhr ein, bis max. 14.00 Uhr, besprechen, was jeder machen
will, treffen uns alle 2 Stunden, schauen, wie wir vorankommen und schauen, wie wir uns
gegenseitig unterstlitzen und motivieren kdnnen. Es ist auch mdéglich, dass wir uns nach
Absprache personlich treffen!

Eltern gegen Rechts Miinchen

Wir sind eine ehrenamtlich organisierte Elterninitiative aus Minchen und Umgebung.
Uns eint ein Herzensanliegen: eine demokratische, offene und respektvolle Zukunft fir
unsere Kinder.

Jeden Tag erleben wir, wie wichtig es ist, Haltung zu zeigen. Wir mdchten Demokratie,
Toleranz und ein respektvolles Miteinander starken - und zugleich deutlich machen, dass
extremistische Tendenzen keinen Platz in unserem Alltag haben. Denn Demokratie beginnt
nicht erst in Parlamenten. Sie beginnt auf dem Schulhof, im Gesprach am Gartenzaun, in
unseren Familien.

Beim Zuhdren. Beim Vorbildsein. Beim Mut, Grenzen zu setzen.

Wir setzen uns ein fur eine Gesellschaft,

« inderjedesKind sicher aufwachsen kann,

« sich frei entwickeln darf

« und ohne Angst vor Ausgrenzung seinen Platz findet.

Fir Respekt. Fur Vielfalt. Fur Mitgefihl.
Gegen Hass, Hetze und Menschenfeindlichkeit.

Leben zwischen den Welten

Es treffen sich Menschen mit Migrationshintergrund, die entwurzelt sind oder Digitale
Nomaden, die tUberall 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 Identitdt 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
zurlckhalten zu lassen, sondern uns zu starken und Fligel zu verleihen.

@
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mewoCircles

mewoCircles richten sich an Afro-diasporische Kinder, Jugendliche und ihre Familien und
bieten regelmaBig stattfindende, geschiitzte Gemeinschaftsraume, in denen durch
Storytelling, gemeinsames Lesen, Rituale und kreatives Lernen kulturelle Identitat,
Selbstwert und Verbundenheit gestarkt werden.

Viele der Teilnehmenden erleben im Alltag Rassismus, Ausgrenzung und fehlende
Reprasentation in Bildungs- und Freizeitraumen. Dies kann zu Verunsicherung, innerem
Rickzug oder einem geschwachten Zugehorigkeitsgefihl fihren. mewoCircles schaffen
einen heilsamen Gegenraum, in dem Afro-zentriertes Wissen, Geschichten und Vorbilder
sichtbar und lebendig werden. Die Arbeitsweise ist traumasensibel, partizipativ, ritualbasiert
und gemeinschaftsorientiert. Eine klare Circle-Struktur gibt den Kindern Orientierung,
Sicherheit und Raum zur Entfaltung.

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.

Muc Men - Mannergruppe in Miinchen-Pasing

Kernig, herzlich, evidenzbasiert.

Willkommen bei MUC MEN - der Gruppe fir Manner, die in Beziehung, Job und Leben erflillter
sein wollen. Ehrliche Gesprache von Mann zu Mann ohne ,Protzgehabe”, sondern auf
Augenhohe.

Themen:

« Beziehung und Dating: Klarheit, Haltung, Gelassenheit statt BedUrftigkeit

« Job und Wirkung: Souveranitat, Durchsetzung ohne Harte, Konflikte ohne Drama

« Familie und Freunde: klare Ansagen, Prasenz, echte Verbundenheit

Formate:
Sitzkreis, Vortrdge, Workshops und praktische Ubungen. Auf Wunsch auch Gesang/Musik

Mut statt Ohnmacht - Elternnetzwerk gegen Rechtsextremismus

Selbsthilfegruppe fir Eltern, deren Kinder rechtsextreme Ideclogien vertreten oder sich in
diese Richtung entwickeln. Die Gruppe bietet einen vertraulichen Raum zum Austausch, zur
emotionalen Unterstltzung und zur gemeinsamen Orientierung in einer belastenden
Lebenssituation. Ziel ist es Eltern zu starken, Wege aus der Ohnmacht herauszufinden und
Handlungsmdglichkeiten fir das familiare Umfeld zu entwickeln.

Public Speaking and Presentation (in English)

Free community public speaking and presentation practice group in Munich. The goal is to
help people learn, grow, and build confidence together in a supportive, empowering
environment. Topics are non-religious, non-political, and related to professional/education
only.

Resilienz und Stoizismus - Gesprachskreis

Die Gruppe ist offen fiir jene Interessent*innen, die sich fiir die stoische Philosophie
interessieren und ihre persdnliche Resilienz flr die Bewaltigung alltaglicher Probleme
starken mdchten. Zu nennen waren da z. B. insbesondere die Verbesserung des Umganges
mit chronischem Stress, Uberforderung, stark belastenden Anforderungen in beruflichen und
zwischenmenschlichen Kontexten, Angsten und Unzufriedenheit mit dem eigenen Selbst-
und Weltbild. Der Stoizismus zeigt flr 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.)

Ganzin diesem Sinne versuchen wir, uns neue Lésungsstrategien flir unsere Alltagsprobleme
zu erarbeiten, die mit einer Verdnderung unserer Sichtweisen auf uns selbst und unsere
persdnlichen Schwierigkeiten einhergehen.

D
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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.

Nachste Abendsprechstunde der Hausgruppenbetreuung:
Am Dienstag, den 16. Juni sind wir von 18 Uhr bis 21 Uhr fir 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 Winsche der Gruppen bzw. der
Aktiven einzugehen und ihnen mit ihren Anliegen weiterzuhelfen.

Beratungsangebote fiir Gruppen und Initiativen

« Griindungsberatung

« 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.: 089/53 29 56- 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 méchten, ob eine
Selbsthilfegruppe in Inrem 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- 11

E-Mail: info@shz-muenchen.de

Adresse der Beratungsstelle:
WestendstraBe 115
80339 Miinchen


https://www.shz-muenchen.de/beratung-fuer-gruppen-und-initiativen.html
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NEU

Online-Anmeldeformular
unter:

oder Uber die jeweilige
Ansprechperson.

Fir die Anmeldung
brauchen wir folgende
Angaben:

« Nachname und Vorname
« Name der Gruppe

» Adresse

» Telefonnummer

« E-Mail-Adresse

einBlick 022026

Beratung und Antragstellung zur Forderung 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 Forderung der Selbsthilfegruppen
und selbstorganisierten Initiativen im sozialen Bereich

durch die Landeshauptstadt Miinchen

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

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

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

Die nachsten Fortbildungsangebote des SHZ

Fragen und Anmeldungen zu den jeweiligen Veranstaltungen richten Sie bitte an die
Seminarleiter*innen mit Angabe Ihres Namens, der Gruppe, der Sie angehdren, Adresse,
Telefonnummer und gegebenenfalls E-Mail-Adresse, unter der wir Sie erreichen kdnnen.

Fir Anmeldungen kdnnen Sie auch sehr gerne unser Online-Anmeldeformular nutzen.

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 ausfihrlicher Beschreibung finden Sie unter:
www.shz-muenchen.de/leistungen/fortbildungen/

Informationsveranstaltung zum Thema finanzielle Férderung von Selbsthilfegruppen und
selbstorganisierten Initiativen mit sozialen Themen durch das Sozialreferat der
Landeshauptstadt Miinchen - ONLINE

Dienstag, 8. Juni 2026, 18 Uhr bis 19.30 Uhr

Leitung: Eva Christ (SHZ) und ein/e Mitarbeiter*in des Sozialreferats (Stelle fir
Gesellschaftliches Engagement/Blrgerschaftliches Engagement)

Anmeldung: Uber unser Online-Anmeldeformular oder:

Eva Christ, Tel.: 089/53 2956 -18

E-Mail: eva.christ@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 daflr 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 Lésungen.

In der Supervision kdnnen 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 fiihle?

« Was tun wir mit unterschiedlichen Wiinschen in der Gruppe ?

« Wie entwickeln wir eine gemeinsame Vision fur die Zukunft?

Feste ,Ressourcen-Gruppe” mit Ina Plambeck
Hier kdnnen Leitungen und Mitglieder aus verschiedenen Initiativen teilnehmen. Wir arbeiten
gemeinsam ressourcenorientiert an lhren Themen. Eine Teilnahme an mehreren Terminen
pro Jahr ist moglich.

®
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Informationen und
Terminiibersicht:
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Gruppensupervision fiir lhre Gruppe oder lhr Leitungsteam

Hier kann eine ganze Gruppe fur sich einen Termin fiir die Supervision buchen und an ihren
spezifischen Themen arbeiten. Sie kénnen einen individuellen Termin mit dem*der
Supervisor*in vereinbaren - im SHZ oder am Ort |hrer 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
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!

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 Unterstitzung
an lhren aktuellen Themen.

17. Juni: Online

8. Juli: Prasenz

12. August: Online

23. September: Prasenz
14. Oktober: Prasenz

11. November: Prasenz
9. Dezember: Online

Feste ,Ressourcen-Gruppe”

mit Ina Plambeck

Dienstags, 17 Uhr bis 20 Uhr

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

16. Juni
14. Juli

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
Migrantenselbstorganisationen. Sie erhalten professionelle Unterstiitzung bei allen Fragen zu
Ihrer Initiative, tauschen sich mit anderen Engagierten aus und empowern sich gegenseitig.

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

Supervisions-Abende:
Mittwochs, 18 Uhr bis 20 Uhr

1. duli

Weitere Termine werden zeitnah auf der Website bekannt gegeben.

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: 089/53 2956 - 0
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TERMINE [ VERANSTALTUNGEN

Miinchen Klinik Kompass Krebs

19. Juni 2026 von 13 bis 18 Uhr

Orientierung fiir Patient*innen, Angehérige und Interessierte in der Miinchen Klinik
Bogenhausen, Englschalkinger StraBe 77, 81925 Miinchen.

« Vielseitiges Vortragsprogramm aller Zentren

« Expertengesprache

« Flhrungen durch Endoskopie und Pathologie
« Roboter Leoim OP zum Ausprobieren
« Austausch mit Selbsthilfegruppen

Infos und Anmeldung: muenchen-klinik.de/onko-kb

Marktplatz - Veranstaltungen im Foyer
und den Funktionsbereichen

Unsere Expert*innen und zahlreiche Selbsthilfegruppen und

Kompass Krebs
Orientierung fir Patient*innen, Angehdrige und Interessierte

Institutionen sind fiir Sie da!

Gesprache mit Betroffenen

Der Austausch in Selbsthilfegruppen
kann Mut machen und bei der Bewal-
tigung der Sorgen und Angste, die mit
der Diagnose Krebs einhergehen,
unterstiitzen.

Roboter Leo im OP - Faszination
Technik

Probieren Sie an unserer Da Vinci-
Konsole selbst aus, wie moderne
Robotik funktioniert.

Blick hinter die Kulissen

Wir zeigen Ihnen gerne unsere
moderne Endoskopie und Pathologie.
30-miniitige Filhrungen finden
jeweils statt:

15:00 Uhr | 16:00 Uhr | 17:00 Uhr
Treffpunkt am gelben Briefkasten
(Zugang zum Horsaal).

Musikalischer Abschluss
& Klinik-Clowns

Ab 17:00 Uhr begleitet Sie ein Ensemble
musikalisch ins Wochenende.

Fiir Ihre Fragen sind vor Ort:

v

AdP e. V. (Arbeitskreis der
Pankreatektomierten)

v

Bayr. Krebsgesellschaft

v

Christophorus Hospiz Verein e,

v

Ernahrungsberatung Bogenhausen

v

Frauenselbsthilfe Krebs

ILCO e. V. (SHG fiir Stomatrdger und
Menschen mit Darmkrebs)

v

v

lebensmute. V.

v

Onkologische Pflege im Onkolo-
gischen Zentrum Bogenhausen

v

Palliativkonsildienst Bogenhausen

v

Selbsthilfezentrum Miinchen

v

Selbsthilfegruppe Prostatatkrebs -
Regionalgruppe Minchen

v

Sozialdienst Bogenhausen
Stomatherapie (Fa. Orthomed)
Vereinigung Akustikus Neurinom e.V.

v

v

v

VKL Landesverband Bayern
Vereinigung der Kehlkopfoperierten
und Kopf-Hals-Tumor-Erkrankten e.V.

Datum & Uhrzeit
18.06.2026 - 13:00 bis 18:00 Uhr

Veranstaltungsort

Miinchen Klinik Bogenhausen
Englschalkinger Stralte 77

81925 Miinchen

Erdgeschoss (Foyer, Horsaal, Casino)

Die Veranstaltung ist kostenfrei.

Wir bedanken uns bei den Sponsoren
(fiir Werbezwecke/Standkosten) des
wissenschaftlichen Programms:

AbbVie Deutschland GmbH 500€
& CoKG

Bristol Meyers Squibb T50 €
Johnson & Johnson Medical 1.000€
Novartis Pharma GmbH 500 €
Novocure GmbH 1.000€
Roche Pharma AG 500 €

Anmeldung & weitere Informationen:

www.muenchen-klinik.de/onko-kb
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Engagement vor der Haustiir:
Freiwilligentag Miinchen-Mitte

Am 4. Juli 2026 wird die MUnchner Innenstadt zum Schauplatz fiir gelebtes
Miteinander.

In der Altstadt-Lehel, der Ludwigsvorstadt-Isarvorstadt und der Maxvorstadt
offnet der Freiwilligentag Turen fur alle, die Lust haben, die Welt des Ehrenamts
auf unkomplizierte Art und Weise kennenlernen méchten - spontan, offen und
ohne Verpflichtungen.

Das Besondere an diesem Tag ist seine Leichtigkeit: Mitmachen heiBt, sich fur
den Moment einzubringen, gemeinsam anzupacken dabei neue Perspektiven auf
das eigene Viertel zu gewinnen. Es geht um Begegnungen, ums Ausprobieren
und auch darum, Menschen aus der Nachbarschaft kennenzulernen.

Zahlreiche lokale Einrichtungen gewahren an dem Tag Einblicke in ihre Arbeit
und laden dazu ein, selbst aktiv zu werden. Ob beim Kniipfen neuer Kontakte
oder beim Mitwirken an konkreten Projekten - der Freiwilligentag zeigt, wie viel
Freude es bereitet, gemeinsam etwas im eigenen Viertel zu bewegen.

Zeit: 4. Juli 2026
Ort: Stadtteile Altstadt-Lehel, Ludwigsvorstadt-Isarvorstadt und Maxvorstadt
Kosten: keine

Zielgruppe:
Alle, die sich kurzfristig und einmalig ehrenamtlich engagieren méchten

Weitere Infos: Freiwilligentag Miinchen-Mitte, 4. Juli 2026


https://freiwilligentag-muenchen.de/

