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Viele Menschen erleben die aktuelle Zeit als unsicher und herausfordernd. 
Gesellschaftliche Spannungen nehmen zu, soziale Ungleichheiten werden sichtbarer 
und internationale Konflikte wirken bis in den Alltag hinein. Gleichzeitig steigen 
die Anforderungen sowohl an soziale und gesundheitliche Hilfesysteme als 
auch an die Einzelnen selbst. 

Viele Menschen engagieren sich aus genau diesem Grund, gehen auf 
die Straße, schließen sich zusammen und suchen Orte der Zugehö-
rigkeit und Selbstwirksamkeit. Zivilgesellschaftliches Engagement 
gewinnt an Bedeutung. Räume, in denen Menschen sich austau-
schen, gegenseitig unterstützen und gemeinsam aktiv werden 
können, sind wichtiger denn je. Selbsthilfe bietet solche Räume 
– demokratische Begegnungsräume, in denen Menschen mit 
unterschiedlichen Lebensgeschichten zusammenkommen, sich 
kennenlernen, Vorurteile abbauen, gemeinsame Entscheidun-
gen treffen und sich gegenseitig unterstützen. Aus persönlicher 
Betroffenheit entsteht gemeinsames Handeln und immer wieder 
zeigt sich, dass im Kleinen Großes bewirkt werden kann.

Selbsthilfe verbindet und stärkt – davon sind wir im SHZ mehr 
als überzeugt. 2025 konnten wir auf 40 Jahre SHZ zurückblicken 
– entstanden aus einer Bewegung engagierter Bürger*innen und 
bis heute ein wichtiger Ort für Austausch, Unterstützung und 
Beteiligung (S. 6). Selbsthilfegruppen sind dabei nicht nur Orte des 
Austauschs, sondern auch demokratische Begegnungsräume (S. 8).

Unser diesjähriger Jahresbericht zeigt darüber hinaus aktuelle Entwicklun-
gen in der Selbsthilfelandschaft. So wurde im Pilotprojekt mit dem Jobcenter 
deutlich, wie wertvoll die Erfahrungskompetenz von Betroffenen sein kann 
(S. 10). Mit der Neuwahl des Selbsthilfebeirats der Landeshauptstadt München 
wurde außerdem ein wichtiges Gremium neu aufgestellt (S. 34). Neben diesen Entwick-
lungen bleibt die kontinuierliche Unterstützung von Selbsthilfegruppen ein zentraler Bestand-
teil unserer Arbeit – von der Gruppengründungsberatung und -unterstützung (S. 52) über Fortbil-
dungen für Selbsthilfeaktive (S. 59) bis hin zur Bereitstellung von Räumen und Vernetzungsmöglich-
keiten (S. 41, S. 54).

Ich danke allen, die unsere Arbeit und die der Selbsthilfegruppen und -initiativen unterstützen. 
Mein besonderer Dank gilt dem ehrenamtlichen Vorstand unseres Trägervereins FöSS e. V., der 
Landeshauptstadt München mit Sozial- und Gesundheitsreferat sowie der Fördergemeinschaft 
der gesetzlichen Krankenkassen für die verlässliche Förderung. Ebenso danke ich den politischen 
Vertreter*innen der Stadt und unseren vielen Kooperationspartner*innen.

Ein ganz besonderes Dankeschön gilt allen Engagierten in den Gruppen und Initiativen. Ihr Einsatz für Austausch, 
Unterstützung und gegenseitige Stärkung hat einen unschätzbaren Wert. Sie sind unsere Inspiration und Motivation.

Für das Team des SHZ 

Kristina Jakob
Geschäftsführerin
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Das Jahr 2025 stand für das SHZ im Zeichen eines besonderen Jubiläums: 
40 Jahre Selbsthilfezentrum, 40 Jahre Selbsthilfeförderung der Stadt München 
und 40 Jahre Selbsthilfebeirat.

Anlässlich dieser drei bedeutenden Jubiläen bildete sich 
bereits zu Beginn des Jahres 2025 eine eigene Projektgruppe, 
die sich mit der Organisation zur feierlichen Begehung dieser 
Jubiläen, der Gestaltung des Festes sowie der Erstellung von 
Informations- und Begleitmaterial beschäftigte. So entstand 
extra dafür eine Festschrift in Form einer Broschüre mit dem 
Titel „1985 bis 2025 Selbsthilfezentrum München. Aus der 
Bewegung gewachsen – für den Wandel gemacht“, die die bis-
herigen vier Jahrzehnte bewegter Selbsthilfearbeit in München 
würdigt und erlebbar aufzeigt. Ein eigens entwickeltes Jubilä-
umslogo ergänzte das Erscheinungsbild des Jubiläumsjahres 
und symbolisiert die Lebendigkeit und Vielfalt der Münchner 
Selbsthilfeszene.

WÜRDEVOLLE FEIER 
IM ALTEN RATHAUSSAAL
Die Jubiläumsfeier am 18. Dezember 2025 versammelte rund 
300 Gäste – Vertreter*innen aus Politik, Verwaltung, Kranken-
kassen, Selbsthilfeinitiativen sowie viele Wegbegleiter*innen 
und Unterstützende. Geschäftsführerin Kristina Jakob 
eröffnete die Feierlichkeiten mit einer starken Rede und 
fasste das Motto des Jubiläums folgendermaßen zusammen: 
„Aus einer starken Bewegung ist in den vergangenen 40 Jahren 
ein tragfähiges, vielfältiges System gewachsen – getragen 
von unzähligen Ehrenamtlichen, die Wandel gestalten und 
Gemeinschaft leben.“ Sie dankte besonders der Stadt 
München, die 1985 mit der Einrichtung des Selbsthilfefonds 

und der Förderung einer ersten Beratungsstelle den Grundstein 
für die heutige Förderstruktur legte. Ebenso galt ihr Dank den 
gesetzlichen Krankenkassen und den vielen Selbsthilfeaktiven, 
die der Selbsthilfe mit ihrem Engagement ein Gesicht geben.

„40 JAHRE VOLLER MUT“
Der Vertreter der Fördergemeinschaft der gesetzlichen 
Krankenkassen, George Lankes, würdigte in seinem anschlie-
ßenden Grußwort besonders den Mut und die Beharrlichkeit 
der Menschen, die sich seit vier Jahrzehnten für ihre Anliegen 
einsetzen: „Es waren 40 Jahre voller Mut von Menschen, die 
für ihre Anliegen aufgestanden und drangeblieben sind, um 
anderen zu helfen.“

Verena Dietl, dritte Bürgermeisterin der Landeshauptstadt 
München, hob in ihrer Ansprache die gesellschaftliche Bedeu-
tung der Selbsthilfe hervor: „Selbsthilfe schafft Lebensqualität 
für den Einzelnen und prägt den Gemeinsinn. Sie ist für Teil-
habe und Integration unverzichtbar.“

AUS DER BEWEGUNG GEWACHSEN – 
FÜR DEN WANDEL GEMACHT

40 JAHRE SHZ
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PODIUMSGESPRÄCH ÜBER DIE 
BEDEUTUNG DER SELBSTHILFE IM 
GESELLSCHAFTLICHEN WANDEL
Ein inhaltliches Highlight des Programms war ein Podiumsge-
spräch mit Vertreter*innen aus der Selbsthilfe. Edith Otien-
de-Lawani von der Gruppe Giving Africa a new face, Norbert 
Gerstlacher vom Blauen Kreuz München und Christian Schabel-
Blessing von der Gruppe TransMann e. V. sprachen in der von 
Kristina Jakob moderierten Runde über ihren Einstieg in die 
Selbsthilfe, ihre persönliche Motivation und die Entwicklung 
ihres Engagements. Ergänzt wurde die Runde von Peggy Heinz, 
der stellvertretenden Geschäftsführerin von NAKOS, Nationale 
Kontakt- und Informationsstelle für Selbsthilfe, die extra zu 
diesem Anlass aus Berlin angereist kam. Sie sprachen über die 
Rolle und Zukunft der Selbsthilfe in Zeiten gesellschaftlichen 
Wandels. Besonders berührend waren die persönlichen Beiträ-
ge der Engagierten wie: „Ohne die Selbsthilfe und die Selbsthil-
feförderung wäre ich nicht mehr auf dieser Welt.“, die eindrück-
lich den hohen persönlichen und gesellschaftlichen Wert, die 
die Selbsthilfe für die Engagierten hat, in den Vordergrund 
stellte. Betont wurde in diesem Rahmen auch, dass Selbsthilfe 
weiterhin eine verlässliche Förderung, einen unterstützenden 
Rahmen und gesellschaftliche Anerkennung benötigt, um ihre 
Kraft weiter voll entfalten zu können.

EIN VIDEO VOLLER LEBEN – 
UND EIN LIED FÜR DIE SELBSTHILFE
Ein weiterer Höhepunkt des Abends war ein Video mit vielen 
Beiträgen von Selbsthilfegruppen und selbstorganisierten  
Initiativen, die kreativ und lebendig ihr Engagement präsen- 
tierten und ihren Dank an das SHZ und an die Selbsthilfeför-
derung aussprachen. Aber auch die 17 Mitarbeiter*innen des 

SHZ wollten es sich nicht nehmen lassen, ihren ganz persön-
lichen Dank an die Vertreter*innen der Selbsthilfeförderung, 
aber auch vor allem allen anwesenden Selbsthilfeaktiven 
auszusprechen. Extra für diesen Anlass wurde das Lied „Er 
gehört zu mir…“ von Marianne Rosenberg von einer kleinen 
Projektgruppe kreativ umgetextet zu „Du hilfst mir, ich dir, und 
gemeinsam sind wir hier. Das SHZ ist die Tür…“. Die liebevoll 
umgetexteten acht Strophen wurden am Ende des offiziellen 
Programmteils von den Kolleg*innen des SHZ beherzt vorge-
tragen, was mit viel Applaus und Standing Ovations der Gäste 
belohnt wurde. 

DIE MÜNCHNER SELBSTHILFELAND-
SCHAFT IST LEBENDIG, ENGAGIERT 
UND ZUKUNFTSGERICHTET
Nach dem offiziellen Teil klang der Abend bei einem Buffet 
aus. Gäste, Aktive und Partner nutzten die Gelegenheit, sich 
auszutauschen, Erinnerungen zu teilen und auf die Zukunft der 
Selbsthilfe in München anzustoßen. Die Veranstaltung machte 
wieder einmal eindrucksvoll deutlich, dass Selbsthilfe weit 
mehr ist als nur gegenseitige Unterstützung – sie ist gelebte 
Solidarität, Empowerment und eine tragende Säule unserer 
Gesellschaft. Die intensiven Vorbereitungen und das große 
Engagement aller Beteiligten haben sich gelohnt und das Team 
des SHZ ist optimistisch: „Wir freuen uns auf die nächsten 
40 Jahre Selbsthilfezentrum München!“

FAZIT
Das 40-jährige Jubiläum des SHZ war mehr als eine Feier –  
es war ein Bekenntnis zu gelebter Solidarität, Vielfalt und  
gesellschaftlichem Miteinander. Mit Herz, Erfahrung und  
Engagement blickt das SHZ in eine Zukunft, in der Selbsthilfe 
stetig weiterwachsen und Wandel gestalten darf – ganz im 
Sinne seines Mottos: „Aus der Bewegung gewachsen – für den 
Wandel gemacht.“ 
Link zum Bericht „40 Jahre SHZ“ auf unserer Homepage: 
https://www.shz-muenchen.de/40-jahre-selbsthilfe- 
zentrum-muenchen.html

Stefanie Bessler 
Öffentlichkeitsarbeit

Bilder: ©Mark Kamin

https://www.shz-muenchen.de/40-jahre-selbsthilfezentrum-muenchen.html
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Welche Themen Selbsthilfegruppen und selbstorganisierte 
Initiativen gemeinschaftlich bearbeiten, kann Aufschluss 
darüber geben, mit welchen aktuellen Herausforderungen 
Bürger*innen zu kämpfen haben, welche gesellschaftlichen 
Defizite von Betroffenen identifiziert werden oder wie 
strukturelle Barrieren abgebaut werden können, um allen 
Menschen eine gleichwertige Teilhabe am gesellschaftlichen 
Zusammenleben zu ermöglichen. 

Besonders in Zeiten zunehmender Polarisierung und 
schwindender öffentlicher Räume werden Orte, an denen 
unterschiedlichste Menschen zusammentreffen, um an 
einem gemeinsamen Thema zu arbeiten, immer wichtiger.

EIN UNVERZICHTBARER ORT 
BÜRGERLICHEN HANDELNS
Das Zusammenkommen aufgrund gemeinsamer Interessen 
und Zielsetzungen ist, mit Hanna Arendt 1 gesprochen, bürger-
liches Handeln, das für ein öffentliches, politisches Leben 
unverzichtbar ist 2. Die Anerkennung von Pluralität ist dabei 
ein wesentlicher Bestandteil, der es ermöglicht, den Menschen 
als Menschen zu betrachten, also stets das Individuum als 
solches zu sehen und dem Gegenüber nicht aufgrund kons-
truierter Zugehörigkeiten oder anhand äußerlicher Merkmale 
Defizite oder Fähigkeiten zu unterstellen.

In Selbsthilfegruppen und selbstorganisierten Initiativen 
treffen Menschen mit unterschiedlichsten Lebenshinter-
gründen zusammen, um persönliche Problemstellungen 
mit anderen Menschen, die mit ähnlichen Herausforderun-
gen konfrontiert sind, zu besprechen und gemeinschaftlich 
Verbesserungen zu erzielen. Im Rahmen einer solchen 
Gruppe trifft also das Private auf das Öffentliche und be-
kommt damit politische Relevanz. 

Das individuelle Problem wird in einer Selbsthilfegruppe also 
mit Menschen geteilt, die nicht dem eigenen privaten Raum, 
z. B. Familie oder Freundeskreis zugehörig sind, sondern mit 
jenen, denen man bisher noch nie begegnet ist oder vielleicht 
unter alltäglichen Gegebenheiten nie begegnet wäre. 
Mit dem Zusammentreffen von privatem und öffentlichem 
Raum entsteht ein einzigartiger demokratischer Ort, an 
dem Erfahrungen, Ressourcen und Lösungsstrategien geteilt, 
Synergieeffekte genutzt und Handlungsspielräume geschaf-
fen werden können – ganz unabhängig von gesellschaftlichen 
Machtpositionen, Herkunft, sexueller Identität, körperlichen 
oder geistigen Belastungen oder religiösen Zugehörigkeiten. 

Selbsthilfegruppen und selbstorganisierte Initiativen sind 
damit demokratische Lernräume, in denen Betroffene die 
eigenen Interessen mit anderen teilen, neue Fähigkeiten 
erproben und selbstbestimmt Verantwortung für mögliche 
Veränderungsprozesse übernehmen können.

Verantwortung bedeutet nach Hannah Arendt „[…] das In-
teresse an Anderen, als eine Öffnung über die privaten 
Interessen hinaus auf gemeinsame Belange in einer gemein-
samen Welt, als ein Handeln, das bereit ist, Mühen durchzu-
stehen, weil nur das gemeinsame, öffentliche Leben als lebens-
wert erscheint. […] Verantwortung heißt im Wesentlichen: 
wissen, dass man ein Beispiel setzt, dass Andere folgen 
werden; in dieser Weise ändert man die Welt.“  3

Das Selbsthilfezentrum versteht sich als Ort gelebter Demo-
kratie, an dem Pluralität wertgeschätzt und Betroffenen-
Expertisen ernst genommen werden.  

Neben der Unterstützung neuer und bereits bestehender 
Gruppen und der Beratung interessierter Bürger*innen, trieb 
das SHZ 2025 verschiedene Projekte und Vorhaben voran, die 
ein gleichberechtigtes, demokratisches Miteinander fördern 
und Demokratie stärken sollen.

SELBSTHILFE ALS DEMOKRATISCHER 
BEGEGNUNGSRAUM FÜR TEILHABE 
UND MITGESTALTUNG
Selbsthilfegruppen und selbstorganisierte Initiativen sind wesentlicher Bestandteil 
eines demokratischen Miteinanders, weil sie eine gesellschaftliche Seismografen- 
Aufgabe erfüllen, echte menschliche Begegnungen ermöglichen und Raum für  
gemeinsames Handeln bereitstellen.

1 Hannah Arendt (1906-1975) war eine jüdische deutsch-US-amerikanische politische Theoretikerin und Publizistin.

2 Vgl. Schwan, Gesine (2006): Die Macht der Gemeinsamkeit. In: Aus Politik und Zeitgeschichte, 39/2006, S. 3-7. 
   Quelle: https://www.bpb.de/shop/zeitschriften/apuz/29507/die-macht-der-gemeinsamkeit-essay/ 

3 Arendt, Hannah (2002): Denktagebuch (Band 2. Ursula Ludz, Ingeborg Nordmann, Hrsg.), S. 644, München: Piper.
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KOOPERATION MIT DEM JOBCENTER
So wurde z. B. in Kooperation mit der Förderstelle für Bürger-
schaftliches Engagement (FöBe e. V.) und dem Dachverband 
der Münchner Migrantenselbstorganisationen (MORGEN e. V.) 
ein Workshop-Format mit dem Jobcenter München angesto-
ßen, das zum Ziel hatte, bereits bestehende Angebote des Job-
centers bekannter und nutzerfreundlicher zu machen, insbe-
sondere für Menschen, deren Muttersprache nicht Deutsch ist. 

Als Ergebnis wurde u. a. vereinbart, dass das Jobcenter seine 
Angebote in Kooperation mit dem Migrationsbeirat vorstellt, 
um noch mehr Multiplikator*innen zu erreichen. Zudem 
wurden Ideen gesammelt, um analoge und digitale Informa-
tionsmaterialien zugänglicher zu gestalten und eine adressa-
tenfreundlichere Verbreitung zu gewährleisten. Siehe hierzu 
einen ausführlichen Bericht auf Seite 10.

FORTBILDUNGSFORMATE
Neben Teilhabeförderung und dem Abbau struktureller 
Barrieren ist die Fähigkeit, unterschiedliche Perspektiven 
als gleichwertige Standpunkte nebeneinander stehen zu lassen 
und Meinungsverschiedenheiten konstruktiv zu lösen, ein wei-
terer wichtiger Baustein einer demokratischen Gesellschaft. 
Hierzu bietet das SHZ bereits seit 2024 jährlich das Fortbil-
dungsformat „Der Dialog als Chance, neu und anders mitein-
ander zu sprechen“ für Selbsthilfe-Engagierte an.

Außerdem organisiert das SHZ jährlich eine Fortbildung zum 
Thema „Strukturelle Diskriminierung“, um Selbsthilfeaktive 
über Diskriminierungswirklichkeiten zu informieren und ihnen 
praktische Handlungsmöglichkeiten an die Hand zu geben.

DEMOKRATIE BRAUCHT DICH! 
– BARCAMP IN KOOPERATION MIT 
DEN MÜNCHNER FREIWEILLIGEN. 
WIR HELFEN.
Im November 2025 schuf das SHZ darüber hinaus gemein-
sam mit weiteren Organisationen (Münchner Freiwillige – Wir 
helfen e. V., Tatendrang e. V. und München ist bunt e. V.) mit 
dem Barcamp „Demokratie braucht Dich!“ einen Raum, in dem 
Menschen ihre persönlichen Ideen und Projekte einbringen 
konnten, die zu einem demokratischen Miteinander beitragen.

Im Format eines Barcamps, in dem die Arbeitsweise und 
Themen von den Teilnehmenden weitgehend selbstbestimmt 
gestaltet und entwickelt werden, fanden sich Menschen zusam-
men, die eine eigene Projektidee vorstellen oder sich anderen 
Projektgruppen anschließen konnten. 

Ca. 80 Leute bearbeiteten engagiert und begeistert einen 
ganzen Tag lang verschiedene relevante Themen und gingen 
am Ende mit konstruktivem Feedback und konkreten nächsten 
Schritten nach Hause. Das Themenspektrum umfasste u. a. 
Vorhaben wie den Z’amtisch und den Demokratietag in Riem, 
der Menschen mit unterschiedlichen politischen Meinungen zu-
sammenbringen soll, um Perspektivwechsel und Verständigung 
zu ermöglichen. 

Darüber hinaus formierten sich weitere Initiativen: eine, die auf 
der Plattform TikTok einen Gegenpol zu demokratiefeindlichen 
und extremen Inhalten bilden möchte, eine, die den Plan fasste, 
eine Handreichung zur Stärkung demokratischer Strukturen 
zu verfassen, und eine weitere zur gewaltfreien Abwehr von 
Rechtsextremismus durch soziale Verteidigung.

Teilnehmende wie auch die Veranstalter*innen waren inspiriert 
und erfreut, dass eine Stimmung des Miteinanders und der 
gegenseitigen Unterstützung entstand, aus der tolle Projekte 
hervorgingen. Es war für alle Beteiligten ermutigend zu sehen, 
wieviel entstehen kann, wenn Menschen zusammenkommen 
und im Sinne eines bürgerschaftlichen Handelns wichtige 
öffentliche Themen in die Hand nehmen. 

SELBSTHILFE – WEIT MEHR ALS 
UNTERSTÜTZUNG IN HERAUS-
FORDERNDEN LEBENSLAGEN
Selbsthilfe ist somit ein zentraler Ort demokratischen Han-
delns, an dem Menschen Verantwortung übernehmen, sich 
als wirksam erleben und gemeinsam an einer gerechteren, 
solidarischen Gesellschaft arbeiten. In Selbsthilfegruppen und 
selbstorganisierten Initiativen wird Demokratie nicht abstrakt 
verhandelt, sondern im alltäglichen Miteinander konkret gelebt.
Gerade in einer Zeit gesellschaftlicher Umbrüche, zuneh-
mender Vereinzelung und politischer Polarisierung sind diese 
Begegnungsräume von unschätzbarem Wert. Sie ermöglichen 
Dialog auf Augenhöhe, stärken soziale Bindungen und eröffnen 
Beteiligungsmöglichkeiten jenseits formaler politischer 
Strukturen. Das Engagement der Beteiligten zeigt, dass 
demokratische Prozesse dort beginnen, wo Menschen sich 
zusammentun, ihre Erfahrungen teilen und gemeinsam 
Verantwortung für das Gemeinwesen übernehmen.
Das SHZ trägt mit seiner Arbeit und seinen Projekten maß-
geblich dazu bei, solche Räume zu erhalten, weiterzuent-
wickeln und für möglichst viele Menschen zugänglich zu 
machen. Damit leistet es einen wichtigen Beitrag zur Stärkung 
einer lebendigen Demokratie, die von Teilhabe, Solidarität und 
der Anerkennung von Vielfalt getragen wird.

Eva Parashar und Sebastian Rausch 
Ressort Soziale Selbsthilfe
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Dennoch bleibt dieser ehrenamtliche Einsatz gesellschaftlich 
größtenteils unbeachtet und die daraus generierten Erfahrun-
gen in Integrationsprozessen unausgeschöpft.
Mit den Fragen, wie das Potenzial der Betroffenenexpertise ef-
fizient genutzt werden und wie das ehrenamtliche Engagement 
von Migrant*innen sichtbarer gemacht werden kann, hat sich 
der Fachbeirat Bürgerschaftliches Engagement (BE) auseinan-
dergesetzt und in seinem siebten Bericht eine entsprechende 
Handlungsempfehlung an den Stadtrat formuliert.
Der Fachbeirat BE ist ein Gremium von 15 Expert*innen, welche 
der Stadtverwaltung und dem Stadtrat in München Entwicklun-
gen und Bedarfe im Ehrenamt aufzeigen (https://www.foebe-
muenchen.de/netzwerke/fachbeirat-fuer-be).

Aus der Idee, diese wertvollen Beiträge zum Leben in der 
Münchner Stadtgesellschaft und den großen Wissensschatz 
der MSO zu verdeutlichen, entstand 2024 ein Projektteam be-
stehend aus dem SHZ, MORGEN e. V. als der zentralen Netz-
werkorganisation für MSO sowie dem Fachbeirat BE, vertreten 
durch die Förderstelle für Bürgerschaftliches Engagement 
(FöBE).

Doch an welchem Punkt des so vielseitigen Engagements 
der MSO setzt man an? Einer der vielen Themenbereiche 
von MSO ist das Wissen über Behörden und 
der Kontakt mit ihnen. Menschen, die schon 
länger in München und Deutschland leben, 
geben hier ihre Erfahrungen und Tipps 
weiter. Es bot sich also an, die weitreichende 
praktische Expertise und die Erfahrungen 
der MSO mit der Perspektive von Behörden 
zusammenzubringen. Bei der Einhaltung der 
vielen bürokratischen Regeln und im täglichen 
zwischenmenschlichen Umgang kann sowohl 
bei Kund*innen als auch bei Verwaltungs-
mitarbeiter*innen Frustration entstehen – 
oder bestenfalls vermieden werden. 

Als zentrale Behörde konnte das Jobcenter für eine Koopera-
tion gewonnen werden. Während der Vorbereitung des Projekts 
standen viele Fragen im Raum – nicht zuletzt war offen, wie 
sich die sehr unterschiedlichen Perspektiven verbinden und 
daraus praktische Lösungen oder Verbesserungen ableiten 
lassen. 

ERSTER WORKSHOP: 
GEGENSEITIGER ERFAHRUNGS-
AUSTAUSCH UND FESTLEGUNG 
AUF VIER THEMENBEREICHE
Aus dem Input der 13 Teilnehmenden konnten vier Themen-
bereiche formuliert werden, für die Vorschläge und Lösungs-
ansätze erarbeitet wurden: 

l	 Im Themenbereich Formulare und Anträge wurden die Fülle 	
	 der Antragsunterlagen sowie die Komplexität der verwen- 
	 deten Sprache angemerkt. Könnten Antragsformulare nicht  
	 auch in einfacher Sprache oder mehrsprachig geschrieben  
	 sein? Oft hatten Menschen das Gefühl, Anträge wiederholt  
	 ausgefüllt zu haben und wünschten sich eine bessere Ver- 
	 knüpfung der gegebenen Informationen.

AUS DEM ERFAHRUNGSSCHATZ 
DER BETROFFENHEIT SCHÖPFEN 
EIN PILOTPROJEKT IN ZUSAMMENARBEIT 
MIT DEM JOBCENTER MÜNCHEN

Menschen mit Migrationsbiografien machen einen ganz wesentlichen Anteil im Bereich des 
Bürgerschaftlichen Engagements aus. Sie engagieren sich unter anderem in sogenannten 
Migrant*innenselbstorganisationen (MSO), welche ganz unterschiedliche Inhalte und Projekte 
zum Thema haben. Personen, die sich ehrenamtlich in MSO engagieren, leisten einen wichtigen 
Beitrag zur Integration von zugewanderten Menschen und schaffen Räume für Begegnungen 
und Austausch. 

Arbeitsgruppe Vielfalt und angepasste Lösungen des ersten Workshops
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l	Beim Thema Digitalisierung wurden ebenfalls Sprach-
	 barrieren ausgemacht, welche durch einfache Sprache 
	 oder Mehrsprachigkeit behoben werden könnten. Zudem  
	 werden digitale Suchanfragen durch Unkenntnis spezieller  
	 bürokratischer Begrifflichkeiten erschwert und dadurch  
	 digitale Zugänge blockiert. 

l	Zum Beratungssystem der Jobcenter stellten die Beteiligten  
	 fest, dass die zahlreichen Informationen, die bereitgestellt 
	 werden, das angesprochene Klientel nur unzureichend errei- 
	 chen. Die Informationen müssten zielgruppenfreundlicher  
	 gestaltet, digital wie analog gebündelt präsentiert werden  
	 sowie an relevanten Stellen, wie z. B. dem Kreisverwaltungs- 
	 referat, verteilt werden.  

l	Vielfalt und angepasste Lösungen zielten auf den Wunsch  
	 nach kultursensibler Beratung ab, vielleicht sogar durch  
	 extra geschulte Teams für Migrant*innen. Der Behörden- 
	 kontext kann schnell befremdlich und einschüchternd  
	 wirken, daher ist eine respektvolle Beratung umso wichtiger.

Die hier nur angeschnittenen Maßnahmenvorschläge und 
Ideen, um digitale und analoge Zugänge barriereärmer zu ge-
stalten, sowie die Handreichungen zu transkulturellen Bedarfen 
wurden an das Jobcenter weitergeleitet. Die Mitarbeitenden 
des Jobcenters sichteten den Vorschlagskatalog und stellten 
fest, dass einige Vorschläge zu Unterstützungsangeboten 
schon umgesetzt wurden, aber das gewünschte Klientel an-
scheinend nicht erreichen. Zu manchen Anregungen konnten 
aber aufgrund rechtlicher Vorgaben keine unmittelbaren und 
umsetzbaren Lösungen in Aussicht gestellt werden. So kann 
z. B. der gewünschte Informationsaustausch von Behörden 
ohne das wiederholte Ausfüllen von Anträgen wegen Daten-
schutzbestimmungen nicht ohne weiteres stattfinden. Andere 
Vorschläge wiederum seien gut realisierbar und waren deshalb 
Thema des weiterführenden Workshops.

Nachdem die bisherige Kommunikation über das Projektteam 
stattfand, sollten in einem zweiten Workshop alle Beteiligten 
zusammenkommen, um sich auszutauschen und den direkten 
Kontakt zu ermöglichen.

ZWEITER WORKSHOP: 
VERNETZUNG UND PRÜFUNG 
DER GESAMMELTEN IDEEN 
AUF REALISIERBARKEIT 
Im zweiten Workshopformat fanden sich Mit-
arbeitende des Jobcenters sowie Vertreter*innen 
unterschiedlicher MSO zusammen, um miteinander 
über die Realisierungsmöglichkeiten der aus dem 
ersten Workshop entstandenen Handreichungen 
und Ergebnisse zu diskutieren. Außerdem gab es 
Raum für allgemeinen Austausch, für Verständnis-
fragen zu den Verwaltungsabläufen und um über 
Möglichkeiten für niedrigschwelligere Zugänge zu 
Informationsmaterialien zu sprechen. 

Vereinbart wurde unter anderem, dass das Job-
center in Kooperation mit dem Migrationsbeirat 

seine Angebote vorstellt, um noch mehr Multiplikator*innen 
zu erreichen. Zudem können weitere Ideen realisiert werden, 
um analoge und digitale Informationsmaterialien zugänglicher 
zu gestalten und eine adressatenfreundlichere Verbreitung zu 
gewährleisten. 

Dass im zweiten Workshop konkrete Maßnahmen vereinbart 
werden konnten, zeigt zum einen, wie fruchtbar die Zusam-
menarbeit ehrenamtlich Engagierter mit dem professionellen 
Feld sein kann, zum anderen aber auch die große Bereitschaft, 
sich auf einen konstruktiven Austausch einzulassen. Das be-
stätigt wieder einmal, dass das Reden miteinander statt über-
einander es ermöglicht, unsere Stadtgesellschaft effizient und 
gemeinsam zu gestalten. 

Karolina Capasso und Sebastian Rausch
Ressort Soziale Selbsthilfe

Vorstellung der Ergebnisse des ersten Workshops

Ergebnisse aus dem zweiten Workshop
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ERKUNDUNGSTOUR: 
DIE HEIMERER SCHULE FÜR PFLEGE 
MÜNCHEN BESUCHT DAS SHZ
Bereits im vergangenen Jahr kooperierte das SHZ mit der 
Münchner Heimerer Schule für Pflege: In den Räumen der 
Schule an der Bayerstraße wurden Vorträge zur Selbsthilfe 
für Schüler*innen der generalistischen Pflegeausbildung 
gehalten. Dieses Jahr folgten zwei Gegenbesuche mit 
Klassen aus ebendiesem Ausbildungszweig, die an zwei 
Tagen das SHZ erkundeten. 

Erfreulicherweise ist das Thema Selbsthilfe im Lehrplan 
der generalistischen Pflegeausbildung bereits vorgesehen. 
Dieser Ausbildungsgang kombiniert die drei Pflegebereiche 
Altenpflege, Krankenpflege und Kinderkrankenpflege. 
Die Schüler*innen eignen sich in dieser dualen Ausbildung 
ein fundiertes Fachwissen an und sind in der pflegerischen 
Praxis auch als Berater*innen für Patient*innen und deren 
Angehörige ansprechbar. Daher war das Ziel der Veranstaltung, 
die zukünftigen Pflegefachkräfte über Wert und Wirkung von 
Selbsthilfe zu informieren und die vielfältigen Kooperations-
möglichkeiten mit der Selbsthilfe als wertvolle Ergänzung zur 
professionellen Pflege aufzuzeigen. 

In der regen Diskussion nach dem Vortrag wurde von den 
Schüler*innen die Relevanz von Selbsthilfegruppen für den 
Pflegebereich betont und das Wissen um Selbsthilfe als eine 
wertvolle Beratungsoption für die Zielgruppen wahrgenom-
men. Einige der Schüler*innen sahen besonders in Gruppen für 
pflegende Angehörige einen wichtigen Anker. Selbsthilfe wurde 

darüber hinaus auch als entlas-
tende Ressource für die eigene 
Berufsgruppe in Betracht ge-
zogen. Die hohen Belastungen 
und Anforderungen in diesem 
Berufsfeld könnten so gemein-
schaftlich bewältigt werden, 
um die Freude am Pflegeberuf 
aufrechtzuerhalten und Kraft 
aus dieser sinnvollen Tätigkeit 
zu schöpfen. Wer weiß - viel-
leicht war diese Kooperations-
veranstaltung der Impuls für 
die eine oder andere Gruppen-
gründung … 

EINE STIMME FÜR DIE 
GESUNDHEITSSELBSTHILFE!
Das Ressort Gesundheit engagiert sich für den Aufbau und die Weiterentwicklung von 
Kooperationen zwischen Selbsthilfe und Fachwelt im Gesundheitsbereich. Als Interessen-
vertretung der Selbsthilfe ist es unser Ziel, den Wert und die Wirkung von Selbsthilfegruppen 
sichtbar zu machen, ihre Rolle als wichtige Ergänzung in der Gesundheitsversorgung zu stärken 
und eine erfolgreiche Zusammenarbeit aller Beteiligten zu fördern. Nachfolgend stellen wir 
einen Ausschnitt der Aktivitäten vor, die wir im Jahr 2025 umsetzen konnten.

Eine Klasse der Heimerer Schule München zu Gast am 12.05.2025

… und bereits drei Tage später besuchte eine 
weitere Klasse das SHZ
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ROUND TABLE GESPRÄCH – 
Austausch zu intensiverer Kooperation 
zwischen Psychotherapie und Selbst-
hilfe in München und Umgebung
Die Anfragen von Menschen mit seelischen Erkrankungen 
bei Selbsthilfekontaktstellen nehmen kontinuierlich zu. Häufig 
geht es dabei um die Überbrückung von Wartezeiten auf 
Psychotherapieplätze oder um die Frage, an wen man sich mit 
der eigenen Problematik wenden kann. In Selbsthilfegruppen 
erfahren Betroffene gegenseitiges Verständnis, müssen sich 
nicht erklären und können ihre Isolation überwinden.
Mit der Einführung der psychotherapeutischen Sprechstunde 
kommt Psychotherapeut*innen die Aufgabe zu, unter Einbe-
ziehung der vor Ort verfügbaren Behandlungsangebote und 
Unterstützungsstrukturen eine angemessene Versorgung und 
Nachsorge ihrer Patient*innen zu organisieren. Der Zusam-
menarbeit mit der Selbsthilfe und den Selbsthilfekontaktstellen 
kommt dabei eine wichtige Rolle zu. Zentrale Fragen sind, 
welches Wissen Psychotherapeut*innen über Selbsthilfe be-
nötigen, um einschätzen zu können, ob die Teilnahme an einer 
Selbsthilfegruppe für ihre Patient*innen unterstützend sein 
kann, und welche weiteren Möglichkeiten der Vernetzung und 
Kooperation bestehen.

Vor diesem Hintergrund luden die Landespsychotherapeu-
tenkammer Bayern und SeKo Bayern niedergelassene Psy-
chotherapeut*innen aus München und Umgebung zu einem 
fachlichen Austausch ins SHZ ein. In ihrem Vortrag beleuchtete 
Prof. Dr. Monika Sommer, Vorständin der Psychotherapeuten-
kammer Bayern, die Chancen und Perspektiven der Zusam-
menarbeit. Thematisiert wurden dabei sowohl das vielfältige 
Zusammenspiel von Psychotherapie und Selbsthilfe zum Wohl 
von Menschen mit psychischen Erkrankungen als auch der 
Zusammenhang zwischen Einsamkeit und psychischem Wohl-
befinden.

Ute Köller und Mirjam Unverdorben-Beil vom SHZ 
erläuterten anschaulich, warum und auf welche 
Weise Selbsthilfegruppen wirksam sind und Men-
schen stärken können. Sie gaben einen Einblick in die 
Vielfalt der Selbsthilfegruppen und deren Arbeitsweisen 
sowie in die Aufgaben und Möglichkeiten einer Selbsthilfe-
kontaktstelle. In der anschließenden Diskussion konnten be-
reits erste konkrete Kooperationsansätze entwickelt werden.

So wurden unter anderem Überlegungen zu einer gemeinsa-
men Überleitung von angeleiteten Therapiegruppen in Selbst-
hilfegruppen angestellt und die verstärkte Zusammenarbeit mit 
Aus- und Weiterbildungsstätten der Psychotherapie ins Auge 
gefasst. Ein rundum gelungenes und konstruktives Treffen!

FIT DURCHS STUDIUM! 
TUM4MIND MENTAL HEALTH 
MARKTPLATZ 
TUM4Mind ist ein Angebot für alle Studierenden der Tech-
nischen Universität München (TUM) und wird vom Team des 
Lern- und Prüfungscoachings organisiert und betreut. Ziel von 
TUM4Mind ist es, Studierende für das Thema Mental Health zu 
sensibilisieren und ein fundiertes Wissen darüber zu vermit-
teln. Die Hürden eines Studiums können so besser gemeistert 
und ein gesunder Lebensstil entwickelt werden. Im Sommer 
2025 veranstaltete TUM4Mind einen Mental Health Markplatz 
im Foyer des „Nachhoelzer Cafés“ der TUM. Neben dem Lern- 
und Prüfungscoaching und der Allgemeinen
Studienberatung der Universität waren auch die Evangelische 
und die Katholische Hochschulgemeinde sowie die Psycho-
therapeutische Beratungsstelle des Studierendenwerks mit 
Ständen vertreten und stellten ihre Angebote vor. Das SHZ 
kooperierte im Rahmen dieser Veranstaltung erstmalig mit 
TUM4Mind und war auch mit einem Infostand am Marktplatz 
vertreten. Die Studierenden und die Akteur*innen der Ver-

V. l. n. r.: Susanne Schwind, Klinikum Dachau; Ingrid Wild-Lüffe, Traumahilfe-
zentrum München; Prof. Dr. Monika Sommer, Vorständin PTK; Irena Težak, 
SeKo Bayern; Kathrin Schnugg, Traumahilfezentrum München; Robert Keckeis, 
Verhaltenstherapeut Landsberied; Ute Köller, Ressortleitung Region München 
im SHZ; Mirjam Unverdorben-Beil, Ressortleitung Gesundheit im SHZ; Maria Voß, 
Psychotherapeutin München; Ingrid Lechtenfeld, Psychotherapeutin München und 
Elisa Neumann, Psychotherapeutin Dachau
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anstaltung begegneten dem Thema Selbsthilfe mit großer 
Offenheit und zeigten sich überrascht darüber, wie breit 
gefächert die Leistungspalette des SHZ ist. Toll, dass wir den 
Selbsthilfegedanken an der TUM säen konnten und vielleicht 
war diese Veranstaltung der Auftakt für weitere Kooperationen 
mit TUM4Mind. Wir freuen uns drauf!

SELBSTHILFE BEINDRUCKT 
DIE ANITA-AUGSPURG-BERUFS-
OBERSCHULE 
Die städtischen Anita-Augspurg-Berufsoberschule für 
Sozialwesen und Gesundheit (BOS) bietet die Möglichkeit, 
den Mittleren Schulabschluss, die Fachhochschulreife und 
die Fachgebunde bzw. Allgemeine Hochschulreife zu erwerben. 
Die Voraussetzung für einen Schulbesuch ist in der Regel eine 
abgeschlossene Berufsausbildung im Sozial- oder Gesund-
heitswesen. Es passiert nicht selten, dass Schüler*innen nach 
einem Schulbesuch auch den Weg in ein soziales oder gesund-
heitsbezogenes Studium finden. Daher lag es nahe, 
den Selbsthilfegedanke an der BOS zu platzieren. In 2025 starte 
diese Kooperation zwischen BOS und SHZ und so hatten die 
13. Klassen des Gesundheitszweigs die Möglichkeit, die ge-
meinschaftliche Selbsthilfe und das SHZ kennenzulernen. 
Das Highlight der Veranstaltung war sicherlich der Beitrag 
des Organisators der Gruppe „Flow - Die junge Sprechgruppe 
München“, eine Initiative zum Thema Stottern. Er bereicherte 
den Input des SHZ, indem er seine persönlichen Selbsthilfe-
Erfahrungen teilte und Schüler*innen Einblicke in Strukturen 
und Arbeitsweisen seiner Selbsthilfegruppe schenkte. Alle 
Teilnehmenden waren beindruckt von seinem Erfahrungs-
schatz und seiner großen Offenheit. Die Kooperationspartnerin 
der Fachbetreuung Gesundheitswissenschaften empfand die 
Veranstaltung als Bereicherung für den Gesundheitszweig der 
Schule, nicht zu Letzt deshalb, weil das Wissen um Selbsthilfe 

für die Erstellung von Konzepten im Fach Gesundheitswissen-
schaft hilfreich sein kann. Der Selbsthilfegedanke ist hier also 
am richtigen Platz!

Selbsthilfefreundlichkeit 
und Patientenorientierung im 
Gesundheitswesen: 
WIRTSCHAFTLICH, NACHHALTIG, 
WERTVOLL. INTENSIVER 
AUSTAUSCH IN HISTORISCHEM 
AMBIENTE
Die Zehntscheune des Juliusspitals in Würzburg bildete den 
passenden Rahmen für einen erstmals in dieser Form angebo-
tenen, bayernweiten fachlichen Austausch. Vertreter*innen von 
sieben Gesundheitseinrichtungen, die bereits als „selbsthilfe-
freundlich“ ausgezeichnet sind,4 von Selbsthilfekontaktstellen 
und Selbsthilfeaktive knüpften Kontakte zu Klinikvertreter*in-
nen, die sich über das Konzept und den Weg zur Auszeichnung 
informierten.Wie Kliniken von einer Zusammenarbeit mit der 
Selbsthilfe profitieren können, erläuterte Prof. Dominikus 
Bönsch, Chefarzt des Bezirksklinikums Lohr; vom Wert einer 
Selbsthilfegruppe für eine Klinik berichtete eine Betroffene der 

Eva Christ und Florian Ottenschläger (SHZ) stellen mit 
dem Gruppenleiter von „Flow - Die junge Sprechgruppe 
München“ die Selbsthilfe vor.

Eröffnung des Austauschtreffens

Die SHZ-Mitarbeitenden Eva Christ und Florian Otten-
schläger am Infostand des SHZ. Quelle: TUM4Mind
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Gruppe chronischer Schmerz aus Regensburg. Die Rolle der 
Selbsthilfekontaktstellen als Dreh- und Angelpunkt zur struk-
turierten Zusammenarbeit und als vernetzende Stelle wurde 
durch Julia Kratz von der Selbsthilfekontaktstelle des Paritäti-
schen Unterfranken erläutert.

Im Anschluss konnten sich die Teilnehmenden in Workshops 
und an Infopoints ganz nach ihren Bedürfnissen mit der Thema-
tik auseinandersetzen. Für das SHZ nahm Mirjam Unverdor-
ben-Beil als Ressortleitung für den Bereich Kooperationen im 
Gesundheitsbereich teil, um sich gemeinsam mit einer interes-
sierten Münchner Klinik über Voraussetzungen und Wirkungen 
einer möglichen Auszeichnung „Selbsthilfefreundlichkeit“ zu 
informieren. Aus Berlin war zudem Ines Krahn, Koordinatorin 
des bundesweiten Netzwerks Selbsthilfefreundlichkeit und 
Patientenorientierung im Gesundheitswesen, zu Gast, um Inter-
essierten beratend zur Seite zu stehen. 

Im Abschlussplenum zeigte sich die große Zufriedenheit der 
Teilnehmenden, die aus neu gewonnenen Erkenntnissen und 
zahlreichen neu geknüpften Kontakten resultierte. Veranstaltet 
wurde die Tagung vom Team der SeKo Bayern im Rahmen des 
Projekts „Zusammenarbeit mit Gesundheitsberufen“, das vom 
Bayerischen Staatsministerium für Gesundheit, Pflege und 
Prävention finanziell gefördert wird.

LICHT AUS - FILM AB: 
KINOABEND IM SHZ
Im Jahr 2025 war es wieder so weit und die Münchner Woche 
für Seelische Gesundheit (WSG) des Münchner Bündnisses ge-
gen Depressionen e. V. lud zehn Tage lang zu Veranstaltungen 
rund um das Thema seelische Gesundheit ein. Schwerpunkt-
thema in 2025 war „Gesunde Arbeit?!“. Das Selbsthilfezentrum 
beteiligte sich in diesem Jahr wieder mit einem digitalen Mes-
sestand und gestaltete auch eine Präsenzveranstaltung. 
An einem Abend verwandelte sich der Veranstaltungsraum des 
SHZ in einen Kinosaal, um den Film „Expedition Depression“ der 
Regisseurin Michaela Kirst und des Psychotherapeuten Axel 
Schmidt vorzuführen – gratis Popcorn machte das Kinofeeling 
perfekt. Im Anschluss an den Film luden Eva Christ und Florian 
Ottenschläger (beide SHZ) zum Gespräch ein. Erfreulicherwei-
se stieß das Angebot auf großes Interesse, so dass sich eine 
Gruppe von 15 Personen im SHZ-Kinosaal versammelte, um sich 
gemeinsam auf die „Expedition Depression“ zu begeben. Der 
Dokumentarfilm begleitet fünf junge Erwachsene, die seit ihrer 
Kindheit mit dem Krankheitsbild Depression leben. Auf einem 
Roadtrip quer durch Deutschland erforschen sie als Gruppe 
ihre Diagnose, räumen mit Vorurteilen auf und geben Einblicke 
in ihre ganz persönlichen Geschichten. 

Die anschließende Diskussion wurde aufgrund der verschiede-
nen Hintergründe der Teilnehmenden lebendig und sorgte für 
unterschiedliche Perspektiven auf das Gesehene. Von Perso-
nen, die selbst von einer Depression betroffen sind, über An-
gehörige bis hin zu Lehrkräften und Schülerinnen einer sozialen 
Fachoberschule waren unterschiedliche Personengruppen im 
Publikum vertreten. Trotz der Schwere des Themas ziehe der 

Film nicht runter, so eine Publikumsstimme. Das liegt vor allem 
an der positiven Ausstrahlung und am Schwung dieses Road-
movies, das vom Publikum mit den Eigenschaften respektvoll, 
mutig, authentisch, berührend, humorvoll und tiefsinnig be-
schrieben wurde. 

Die Gesundheitskonferenz 
des Gesundheitsbeirats der 
Landeshauptstadt München:
EIN TAG VOLLER INFORMATIONEN ZU 
EINEM HOCHRELEVANTEN THEMA
Auch 2025 Jahr war das Ressort Gesundheit wieder mit einem 
Infostand auf der Gesundheitskonferenz des Gesundheits-
beirats der Landeshauptstadt München vertreten. Es war ein 
hochaktuelles und komplexes Thema, dem sich die Konferenz 
in diesem Jahr widmete: „Frauen gesund in München – Le-
bensphasen im Fokus“. Rund 250 Teilnehmende kamen in der 
Städtischen Berufsfachschule für Kinderpflege zusammen, um 
sich zu vernetzen und auszutauschen.
In dem eindrucksvollen Impulsvortrag von Dr. Hildegard Seidl, 
Fachreferentin für Gendermedizin und Pflege in der München 
Klinik (MüK), wurde deutlich wie notwendig es ist, die unter-

Ein Roadmovie

4  Mit der Auszeichnung weist die Gesundheitseinrichtung nach, dass sie ihr ärztliches und pflegerisches Handeln durch das Erfahrungswissen der 
Selbsthilfe erweitert hat und nachhaltig den Kontakt zwischen Patient*innen und der Selbsthilfe fördert. Es findet eine regelmäßige Kooperation 
mit Selbsthilfegruppen und Selbsthilfekontaktstellen statt.
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schiedlichen Lebensphasen und Lebens-
situationen der Frauen mit ihren jeweiligen 
individuellen Bedürfnissen zu beachten und 
die geschlechtersensible Gesundheitsförde-
rung, -vorsorge und -versorgung immer mehr 
in den Blick zu nehmen. Anschließend wurden 
einzelne Aspekte der Frauengesundheit an 
Thementischen in den Fokus gerückt, z. B. 
„Körperbild, Körperakzeptanz und Essstörun-
gen“, „Geschlechtersensible Versorgung“ und 
„Psychische Gesundheit und Sucht im Alter“. 

Beim Kennenlernmarkt präsentierten zahl-
reiche Münchner Institutionen ihre gesund-
heitsspezifischen Beratungsangebote. Das 
Ressort Gesundheitsselbsthilfe des SHZ freute 
sich über die vielen Standbesucher*innen und 
das rege Interesse am Selbsthilfegedanken. 
Am Ende des Tages bleibt die Erkenntnis, wie 
wichtig der fachliche Austausch und die Ver-
netzung verschiedenster Einrichtungen und 
Institutionen in München für das Ziel ist, mehr 
Chancengleichheit im Bereich Gesundheit 
herzustellen.

Mirjam Unverdorben-Beil und Stefanie Bessler stellen am Kennenlernmarkt die vielfältigen Angebote des SHZ vor.

DAS SHZ WIEDER ZU GAST IN 
MÜNCHNER KLINIKEN
Ein wesentlicher Bestandteil der Aufgaben des 
Ressorts Gesundheit sind die Kooperationen mit 
Münchner Kliniken und Krankenhäusern, um über 
den Mehrwert von Selbsthilfe und die Leistungen 
des SHZ zu informieren. So fanden auch 2025 wieder 
Patient*innenvorträge statt.

Stefanie Bessler und Florian Ottenschläger aus dem Gesundheitsressort waren in der Klinik und Poliklinik für Psychosomatische 
Medizin und Psychotherapie im Klinikum Rechts der Isar mit zwei Vorträgen und in der Klinik für Psychosomatische Medizin und 
Psychotherapie des Klinikums Harlaching mit drei Patient*innenseminaren zu Gast. Die Vorträge vor jeweils ca. zwanzig bis dreißig 
Patient*innen beinhalteten grundlegende Informationen zur Selbsthilfe, wie Selbsthilfegruppen arbeiten und was es für unter-
schiedliche Formen und Methoden von Selbsthilfegruppen gibt. 

Um den Bogen von der Theorie in die Praxis zu schlagen, hat es sich bewährt, dass manchmal auch Selbsthilfeaktive höchstper-
sönlich von ihrem Engagement in der Selbsthilfe berichten. So war dieses Jahr bei einem Patientenvortrag in der Klinik Harlaching 
jemand aus der Gruppe Burnout/ Depression mit dabei und berichtete den interessierten Zuhörer*innen, wie die Selbsthilfegruppe 
arbeitet und wie die Mitglieder in der Gruppe sich gegenseitig unterstützen. Gerade nach einem ambulanten oder stationären 
Aufenthalt bei psychosomatischen und psychischen Erkrankungen ist der Besuch einer Selbsthilfegruppe eine gute und Stabilität 
bringende Nachsorgemöglichkeit und leistet einen wertvollen Beitrag zur Krankheitsbewältigung. Bei allen Vorträgen stellten die 
Teilnehmer*innen interessiert Fragen und teilten ihre bereits gemachten Erfahrungen mit der Selbsthilfe in der großen Runde. Die 
positive Resonanz auf die Veranstaltungen und die gute Zusammenarbeit mit den Klinken und Krankenhäusern ist ein starker An-
trieb für weitere Kooperationen in diesem Bereich. 

Florian Ottenschläger, Stefanie Bessler und Mirjam Unverdorben-Beil
Ressort Gesundheitsselbsthilfe
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DAS SELBSTHILFE-CAFÉ UND 
KOOPERATIONEN IM STADTTEIL
DAS SHZ IM GESUNDHEITSTREFF RIEM 

Das SHZ trägt seit 2024 seine Angebotspalette in den Münchner Südosten und ergänzt 
als Kooperationspartner die Leistungen des GesundheitsTreffs Riem. Im Jahr 2025 wurde 
die Zusammenarbeit mit zeitlicher und konzeptioneller Veränderung weitergeführt. 

Das SHZ war fortan jeden vierten Dienstag im Monat zwischen 14.00 und 18.00 Uhr vor Ort. 
Eine persönliche Beratungszeit, die dafür in Anspruch genommen werden konnte, den 
Weg in eine passende Selbsthilfegruppe zu finden, blieb bestehen und wurde durch das 
neue Format Selbsthilfe-Café ergänzt. Schwerpunktmäßig wurde in 2025 am Aufbau 
von Kooperationen mit sozialen und gesundheitsbezogenen Einrichtungen in Riem und 
Umgebung gearbeitet. 

DER GESUNDHEITSTREFF RIEM
Der GesundheitsTreff Riem ist eine kostenfreie, niedrigsch-
wellige und interdisziplinäre Anlaufstelle des Gesundheits-
referats der Landeshauptstadt München. Ziel ist es, den 
Bürger*innen des Stadtteils vielfältige gesundheitsbezogene 
Angebote bereitzustellen. Diese reichen von ärztlichen Unter-
suchungen für Erwachsene, Kinder und Jugendliche über 
die Vermittlung sozialer Hilfen bis hin zu Gruppenangeboten 
und Schulungen, etwa zu den Themen gesunde Ernährung 
und Bewegungsförderung.

Ein zentrales Merkmal des Konzepts GesundheitsTreff ist 
die enge Einbindung regionaler Akteure des Stadtteils sowie 
externer Kooperationspartner in die Planung und Umsetzung 
der Angebote. Auf diese Weise werden Maßnahmen kooperativ 
und vernetzt gestaltet, die sowohl die individuelle Gesundheits-
kompetenz stärken als auch gesundheitsförderliche Lebens-
welten schaffen. Das Selbsthilfezentrum ergänzt das Angebot 
des GesundheitsTreffs Riem in folgender Weise:

SELBSTHILFE FÜR DIE MESSESTADT 
Das SHZ hat es sich zum Ziel gemacht, schwerpunktmäßig 
folgende Leistungen im GesundheitsTreff Riem für Selbst- 
hilfegruppen, interessierte Bürger*innen, und Fachkolleg*innen 
anzubieten:

l	Beratung zu Wert und Wirkung von Selbsthilfe
l	Vermittlung in Selbsthilfegruppen und –initiativen
l	Unterstützung bei Neugründungen von Selbsthilfegruppen
l	Vernetzung der Gruppen und Initiativen
l	Kooperationen zwischen Fachwelt und Selbsthilfe

 Florian Ottenschläger ist Ansprechperson vor Ort

Der Gesundheitstreff Riem in der Willy-Brandt-Allee 44, 
81829 München
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EIN NEUES FORMAT FÜR 
DEN GESUNDHEITSTREFF RIEM: 
DAS SELBSTHILFE-CAFÉ 
Mit dem Selbsthilfe-Café installierte das Selbsthilfezentrum 
einen niedrigschwelligen und kostenlosen Begegnungsraum  
im GesundheitsTreff Riem. Selbsthilfeaktive, Profis des So- 
zial-und Gesundheitswesens sowie interessierte Bürger*innen 
sind dazu eingeladen, Fragen und Anliegen rund um das Thema 
Selbsthilfe in die Gesprächsrunden einzubringen. Ein Kommen 
und Gehen ist jederzeit möglich. Das Ziel dieser Veranstaltun-
gen ist es, einen Raum für Austausch zu bieten, bei dem sich 
die Teilnehmenden gegenseitig informieren, unterstützten und 
vernetzen können - und das bei einer Tasse Kaffee oder Tee.
Der Idee für ein Selbsthilfe-Café im GesundheitsTreff Riem 
lagen die positiven Erfahrungen mit dem „Treffpunkt Selbst-
hilfe“ zugrunde. Diese mobile Außenstelle trägt die Leistungen 
des SHZ in die Landkreise rund um München und hat sich 
seit Jahren sehr erfolgreich zu einer lebendigen Kontakt- 
und Begegnungsstätte für Themen rund um die Selbsthilfe 
etabliert.

Das erste Selbsthilfe-Café im GesundheitsTreff Riem im 
Januar 2025 wurde mit einer Auftaktveranstaltung eingeläu-
tet. Mitglieder von Selbsthilfegruppen, Profis aus dem Viertel 
und interessierte Riemer*innen folgten der Einladung und 
kamen zur Eröffnung. Nach einem Input zu den Grundlagen 
der gemeinschaftlichen Selbsthilfe und der Vorstellung des 
Konzepts Selbsthilfe-Café war die Runde eröffnet. Die Selbst-
hilfegruppen teilten mit großer Offenheit und sehr authentisch 
ihre Erfahrungen mit der Selbsthilfe, Fachkolleg*innen stellten 
ihre Arbeit vor und die Messestädter*innen berichteten von 
Entwicklungen und dem Raumangebot in ihrem Stadtteil. 

Dieser lebendige Austausch machte das erste Selbsthilfe-Café 
zu einem echten Highlight im Projektjahr 2025. Die Entschei-

dung, dieses Format im GesundheitsTreff zu installieren, 
war richtig, denn auch die folgenden Selbsthilfe-Cafés 

wurden genutzt. Das Spannende an diesem offenen 
Format ist, dass man im Vorfeld nie genau weiß, 

wer und wie viele Personen mit welchen Themen 
in die Runde kommen. So kam es im Rahmen 

des Selbsthilfe-Cafés zu Kooperationsgesprä-
chen, Besuchen von Selbsthilfeaktiven und 
von interessierten Bürger*innen, die sich vom 
Thema angesprochen fühlten und das neue 
Angebot für Riem kennenlernen wollten. Auch 
blieben die Synergieeffekte der Kooperation 
zwischen SHZ und dem GesundheitsTreff nicht 
unbemerkt, denn einige der Besucher*innen 

fanden (spontan) über die Angebote des Ge-
sundheitsTreffs den Weg ins Selbsthilfe-Café. 

Als weiteres Highlight kann die Vorstellung der 
Initiative „Positive Thoughts“ im Rahmen des 

Selbsthilfe-Cafés genannt werden. Die Organisa-
torin dieser neugegründeten Spaziergeh-Initiative 

in der Messestadt Riem stellte ihr Angebot vor und 
hoffte, auf diesem Weg weitere Mitglieder für ihr Projekt 

zu gewinnen. 

Mit Interesse, Offenheit und Neugier begegneten sich die Teil-
nehmenden beim Selbsthilfe-Café und alle waren sich darüber 
einig, dass mit diesem Angebot eine wichtige Plattform für die 
Selbsthilfe im Münchner Südosten geschaffen wurde.

KOOPERATIONEN UND 
VERNETZUNG IN DER MESSESTADT 
UND UMGEBUNG
Die Messestadt Riem hat sich in den letzten Jahren zu einem 
Viertel mit zahlreichen sozialen und gesundheitsbezogenen 
Einrichtungen entwickelt. Diese Vielfalt wurde beim Gesund-
heitstag 2025 besonders sichtbar. Unter dem Motto „Gemein-
sam fit – für Alt und Jung“ organisierte der GesundheitsTreff in 
Zusammenarbeit mit dem Bildungslokal Riem diesen Informa-
tionstag ganz im Zeichen von Gesundheit und Wohlbefinden. 
Unter den vielen Infoständen auf dem Platz der Menschen-
rechte direkt hinter den Riem Arcaden war auch das SHZ mit 
einem Stand vertreten mit dem Ziel, auf die Angebote des 
GesundheitsTreffs aufmerksam zu machen und als Ansprech-
partner für Fragen rund um die Selbsthilfe präsent zu sein. Und 
sogar für die jüngsten Besucher*innen bot der SHZ-Infostand 
eine Aktion: Eine Kreativstation zum Bemalen von Jutebeuteln. 
Nicht zuletzt war der Gesundheitstag auch eine wichtige Platt-
form für Vernetzung mit den anderen Akteur*innen der Ver-
anstaltung. So konnten wertvolle Kontakte geknüpft und erste 
Ideen für Kooperationsveranstaltungen gesponnen werden. 
Daher war die Teilnahme am Gesundheitstag 2025 dem Jahres-
schwerpunkt – dem Aufbau von Kooperationen mit anderen  
Einrichtungen – hochgradig dienlich.

Glanzvoller Auftakt des Selbsthilfe-Cafés
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Im Jahr 2025 wurden intensive Kooperationsge-
spräche mit sozialen und gesundheitsbezogenen 
Einrichtungen geführt (vgl. Das SHZ - vernetzt, 
Seite 57). Ziel dabei war es, Wert und Wirkung 
von Selbsthilfe deutlich zu machen, Vorurteile zu 
beseitigen und selbsthilfeförderliche Strukturen 
in den Einrichtungen zu identifizieren. Auf dieser 
Basis sollen dann gemeinsame Veranstaltungen 
geplant und durchgeführt werden.

Gemeinsam mit den Nachbarschaftstreffs des 
Kinderschutzes München „Heinrich trifft Böll“ und 
„GaleriaTreff“ konnte mit der Aktion Walk&Talk ein 
erstes Kooperationsprojekt mit Riemer Einrich-
tungen geplant werden. Der Entschluss für diese 
Zusammenarbeit wurde am Rande des REGSAM-
Arbeitskreises „Runder Tisch Riem“ gefasst. Die 
Sommer-Edition von Walk&Talk sollte Bürger*innen 
dazu einladen, als Gruppe einen Spaziergang durch 
den Riemer Park zu machen, miteinander ins Ge-
spräch zu kommen und neue Kontakte zu knüpfen. 
Leider blieb es nur bei der Planung, denn die Aktion 
fiel wortwörtlich ins Wasser und konnte aufgrund 
von schlechtem Wetter nicht umgesetzt werden. 
Dennoch zeigte die Kooperation mit den Nachbar-
schaftstreffs Wirkung! Denn das Wissen voneinan-
der führte dazu, dass Klient*innen im Rahmen von 
Beratungen weitervermittelt werden konnten und 
den Weg in passende Angebote fanden.

In allen Kooperationsgesprächen war Interesse 
und ein hohes Maß an Wertschätzung gegenüber 
der Selbsthilfe spürbar. Selbsthilfe wurde im 
Kontext der jeweiligen Einrichtung reflektiert 
und als wichtige Beratungsmöglichkeit für die 
Zielgruppen verstanden. 

Die veränderten Präsenzzeiten des SHZ im 
GesundheitsTreff Riem erwiesen sich als sinn-
voll. Das Selbsthilfe-Café wurde wahrgenommen, 
erkundet und belebt und auch die persönliche Be-
ratungszeit zur Vermittlung in Selbsthilfegruppen 
fand Anklang. Die Kooperationsgespräche mit den 
Einrichtungen waren erhellend und bereichernd 
und bilden eine gute Grundlage für eine zukünftige, 
vielversprechende Zusammenarbeit.

Florian Ottenschläger
Projektverantwortlicher „Selbsthilfe im Gesund-
heitsTreff Riem“

Ein schönes Ergebnis der Kreativstation!
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FRÜHLING – AUFBRUCH 
UND NEUSTART
Die Gespräche rund um den Frühling waren geprägt von einer 
positiven Grundstimmung, von viel Freude auf einen Neuanfang 
und der Neugierde auf die Entwicklungen des kommenden 
Jahres. Für Selbsthilfegruppen sind das die besten Voraus-
setzungen, um mit frischer Motivation und voll Tatendrang 
durchzustarten. Das kann sich im Ausprobieren von interes-
santen Methoden zeigen oder durch spannende Ideen für den 
Gruppenalltag zum Ausdruck kommen. So schafft das Früh-
jahr Raum für neue Energie und kreative Gedanken. Selbst der 
„Treffpunkt Selbsthilfe“ konnte sich dem nicht entziehen. So 
gab es zum Frühlingsstart in Fürstenfeldbruck einen Strauß 
voller Tulpen, damit die Besucher*innen ein Stück Frühling mit 
nach Hause nehmen konnten.

Highlights im 
Frühjahr:
Der Start ins neue Jahr 
begann mit sieben „Treff-
punkten Selbsthilfe“ und 
war bestimmt von vielen 
Begegnungen und einem 
wertvollen Austausch mit 
Selbsthilfeaktiven, Koopera-
tionspartner*innen und inte-
ressierten Bürger*innen aus den 
einzelnen Landkreisen. Ein besonderes 
Highlight war der Besuch unserer Kooperationspartnerinnen 
aus der Region im SHZ. Dieses überregionale Treffen zeigte, 
wie fest verankert die Zusammenarbeit für die Selbsthilfe in 
den einzelnen Landkreisen mittlerweile ist, wie inspirierend 
der Austausch über die Landkreisgrenzen hinweg ist und wie 
viele neue Ideen noch umgesetzt werden wollen.

SOMMER – AKTIV UND UNTERWEGS
Im Austausch mit den Selbsthilfeaktiven wurde schnell und 
eindeutig klar: Selbsthilfe findet im Sommer gerne draußen 
statt. Aktivitäten an der frischen Luft sorgen für Abwechslung 
und Auflockerung in der Gruppenarbeit. Gemeinsame Wande-
rungen oder der Besuch von Sehenswürdigkeiten sind über-
aus attraktive Argumente für ein Gruppentreffen im Sommer. 
Unternehmungen draußen stärken nicht nur die Gemeinschaft, 
sondern schaffen auch Gelegenheit und Raum, sich unterein-
ander noch einmal anders mit dem Gruppenthema auseinan-
derzusetzen. Der Austausch in Bewegung und außerhalb des 
üblichen Gruppenraums hat seine ganz eigene Dynamik und 
bringt oft neue Aspekte und eine andere Form von Nähe zum 
Vorschein. Sommerliche Temperaturen sind nach der Erfah-
rung vieler Selbsthilfeaktiver auch sehr gewinnbringend für die 
Kontaktaufnahme bei öffentlichen Veranstaltungen – machen 
sie die Menschen doch häufig lockerer und empfänglicher 
für ein Gespräch am Infostand der Gruppe. Auch so trägt der 
Sommer zur Sichtbarkeit und Aufklärung über die vielfältigen 
Selbsthilfethemen bei. 

DIE VIER JAHRESZEITEN 
SELBSTHILFE IN DER REGION MÜNCHEN!
Das Motto „Gemeinsam durch die vier Jahreszeiten“ begleitete die Aktivitäten und Begegnungen, 
die 2025 in den Landkreisen der Region München stattfanden. Nehmen Frühling, Sommer, Herbst 
oder Winter Einfluss auf den Alltag von Selbsthilfegruppen, wirken sie sich aus auf Stimmung und 
Gruppenalltag? Diese und andere Aspekte des Jahreskreislaufs wurden beim „Treffpunkt Selbst-
hilfe“, bei Vernetzungstreffen und anderen Veranstaltungen gemeinsam besprochen. Ob in Dachau, 
Ebersberg, Erding, Fürstenfeldbruck, Freising, Landsberg, Starnberg oder im Landkreis München, 
das Thema Jahreszeiten war immer mit im Gepäck. 

Frühlingsboten beim „Treffpunkt Selbsthilfe“ 
in Fürstenfeldbruck

Frühlingsassoziationen
Erwachen der Natur

Knospen als Wunder des Lebens
Kreativität

Schneeglöckchen
Erstes Vogelgezwitscher
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Highlights im 
Sommer:
Neben den regelmäßigen „Treff-
punkten Selbsthilfe“ war das SHZ wie 
jedes Jahr wieder mit einem Infostand beim „Informationstag 
zur Gesundheit, Selbsthilfe und Unterstützung“ in Landsberg. 
Er wurde veranstaltet von unseren Kooperationspartnern 
Gesundheitsregion Plus und Koordinationsstelle Inklusion. Bei 
strahlendem Sonnenschein in der Fußgängerzone der Innen-
stadt fanden viele wertvolle Begegnungen statt. Zwar nicht 
draußen, aber doch ein Sommerhighlight war die Teilnahme an 
der „Ideenwerkstatt zur Fortschreibung des Aktionsplans für 
Menschen mit Behinderungen“ im Landratsamt Starnberg. In 
einem eigenen Workshop für die Selbsthilfe wurden viele Ideen 
für die Umsetzung des Selbsthilfegedankens gesammelt.

HERBST – VERÄNDERUNG 
UND INNEHALTEN
Der Herbst wurde in den Gesprächsrunden oft von zwei Seiten 
betrachtet. Die ersten Zuschreibungen waren meist eher von 
Melancholie und Wehmut geprägt. Einige Selbsthilfeaktive 
brachten ihn mit Dunkelheit und Schwere in Verbindung und 
nannten ihn in einem Atemzug mit Herbstdepressionen. The-
men wie Abschied und Trauer nahmen daher einen gewissen 
Raum ein. Gleichzeitig wurde der Herbst als eine Jahreszeit 
für Reichtum und Fülle, für Farbenpracht, Klarheit und Ein-
kehr genannt. Er lädt ein zum Innehalten und Durchatmen und 
Weitergehen. Bei den „Treffpunkten Selbsthilfe“ entspann sich 
ein reger Austausch zum Thema und zum Mehrwert von Ver-
änderung, von Perspektivenwechsel, von Ernten und Reifen. 
Gemeinsam kam man zu der Erkenntnis, 
dass Veränderung in Selbsthilfegruppen 
durchaus an der Tagesordnung ist, 
dies zwar für Unruhe sorgt und 
manchmal auch Angst macht, 
am Ende aber erntet die Gruppe 
immer die Früchte der damit ver-
bundenen Weiterentwicklung. 

Highlights im Herbst:
Die Herbsthighlights waren eben-
falls gekennzeichnet von Säen und 
Ernten. Das SHZ war mit Infoständen 
vertreten bei der Eröffnung der „Zu-
kunftswochen des Landkreises München“ in 
Garching und beim „Fachtag Pflege“ im Landratsamt Fürsten-
feldbruck. Immer ging es darum, den Selbsthilfegedanken noch 
stärker und sichtbarer in die Strukturen der Landkreise zu ver-
ankern. Der Aspekt des Erntens trat bei den Gesundheitsforen 
der Gesundheitsregionen Plus in Freising und Landsberg in den 
Vordergrund. Die Zusammenarbeit mit dem SHZ und beson-
ders die regelmäßigen „Treffpunkte Selbsthilfe“ wurden in den 
Jahresrückblicken unserer Kooperationspartner*innen als sehr 
wertvoll und unverzichtbar gewürdigt.

Sommergefühl

Reiche Ernte

Sommerassoziationen
Erdbeereis

Geruch von Sonnencreme
Entspannung

Auftanken
Geselligkeit

Herbstassoziationen
Geschärfte Sinne
Ballastabwerfen

Leuchtende Natur
Frische Herbstluft

Bunte Bäume
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WINTER – RÜCKBLICK 
UND REFLEXION
Die Gespräche über den Winter weckten ganz 
unterschiedliche Assoziationen und zeigten einen ganz 
eigenen Spannungsbogen. Die stürmischen Ausläufer des 
Herbstes, frühe Dunkelheit und der Rückzug in die eigenen vier 
Wände markieren den Anfang. Gleichzeitig steigt die Vorfreude 
auf winterlichen Sonnenschein und Aktivitäten in Schnee und 
Eis. Die Jahreswende legt dann der Fokus auf Abschluss und 
Neubeginn. Der Bezug zur Selbsthilfe wurde schnell hergestellt, 
denn verschiedene Phasen im Gruppenalltag kennen auch 
Selbsthilfeaktive nur zu gut. Mal scheint die Sonne, gelegent-
lich stürmt es und immer wieder spielen Abschied und Neu-
start eine Rolle. Darüber zu sprechen, innehalten und sich auch 
dunklen Momenten zu stellen, ist manchmal unausweichlich, 
um danach wieder die Wärme der Gemeinschaft in der Gruppe 
zu genießen. 

Highlights im Winter:
Der Austausch über verschiedene Phasen im Gruppenalltag 
spiegelte sich auch in unserem Winterhighlight. Denn Strate-
gien für eine erfolgreiche Gruppenarbeit waren das Thema bei 

einem überregionalen Austauschtreffen der Selbsthilfe-
aktiven der Region München. Es wurden Erfahrungen 

aus den eigenen Gruppen geteilt und gemeinsam 
Merkposten für unterschiedliche Situationen 

erarbeitet. Gruppenvereinbarungen, Ge-
sprächsregeln, Rollenklärung, aber auch 
Eigenverantwortung und Selbstfürsorge 
wurden dabei als zentrale Voraussetzungen 
für ein gelungenes Miteinander ausgemacht. 
So endete das Jahr, wie es im Frühjahr mit 

neuen Impulsen begann, mit einem wert-
vollen Input sowohl für uns als Team Region 

als auch für Selbsthilfeaktive auf ihrem Weg zu 
einer erfolgreichen Gruppenarbeit.

Es war faszinierend zu sehen, welche Selbsthilfethemen 
durch das Motto Jahreszeiten zum Vorschein kamen, wie 
ernsthaft und offen Assoziationen und Erfahrungen geteilt 
wurden. Das Team Region bedankt sich sehr herzlich für all 
die vielen Gespräche, für all die wertvollen Gedanken und 
Ideen und vor allem für das Vertrauen und die Zeit, die uns 
geschenkt wurden. Wir freuen uns auf die Begegnungen 
und den Austausch im neuen Jahr. Eine Übersicht aller 
Aktivitäten und Gruppenneugründungen in der Region 
München 2025 finden Sie auf Seite 53.

Ute Köller und Florian Ottenschläger
Ressort Region München

Team Region München: Ute Köller, Florian Ottenschläger, Juri Chervinski

Treffpunkt-Selbsthilfe“-Koffer im Winterglanz

Winterassoziationen
Klirrende Kälte

Rituale
Achtsamkeit

 Winterlicher Sonnenschein
Rückbesinnung
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ZUSAMMEN ETWAS BEWEGEN
DIE JUNGE SELBSTHILFE

Das Projekt „Junge Selbsthilfe“ ging 2025 ins dritte Jahr und diesmal lag der Fokus auf 
Begegnungen und gemeinsamen Aktivitäten. Damit junge Engagierte sich untereinander 
vernetzen und zu Themen der Selbsthilfe austauschen können, organisierte das SHZ wieder 
zwei Vernetzungstreffen der Jungen Selbsthilfe. Die lockere Atmosphäre trug zum gegen-
seitigen Kennenlernen bei und wir nutzten die Veranstaltungen auch, um die Wünsche und 
Bedarfe der Zielgruppe zu erfahren.

Ein absolutes Highlight war die Teilnahme am Benefizlauf „Giro 
di Monaco“: An den Start ging eine Gruppe junger und älterer 
Selbsthilfeaktiver aus diversen Gruppierungen zusammen mit 
Teammitgliedern des SHZ. Bei der Planung fiel die Wahl ganz 
bewusst auf einen Benefizlauf, bei dem nicht die sportliche 
Höchstleistung im Mittelpunkt steht, sondern die Freude an 
Bewegung und am Miteinander. Beim „Giro di Monaco“ darf 
nämlich nicht nur laufend oder joggend, sondern auch mit dem 
Rollstuhl, gehend oder sogar auf Rollschuhen, Inlineskates usw. 
teilgenommen werden. Dieser gemeinschaftliche Ansatz und 
die klare Positionierung der Veranstaltung gegen Rassismus, 
für Zusammenhalt, Solidarität und eine demokratische, offene 
Stadtgesellschaft spiegeln zentrale Werte der Selbsthilfe 
wider. So wurde der Lauf zu einem verbindenden Erlebnis, 
das ein junger Selbsthilfeaktiver sogar in einem Video festhielt. 
Zu sehen ist es auf unserer Instagram-Seite. Eine Veranstal-
tung im Rahmen der Münchner Woche für Seelische Gesundheit 
durfte nicht fehlen, deshalb organsierte das SHZ im Oktober 
einen Kinoabend mit dem Dokumentarfilm „Expedition 
Depression“, Popcorn und einer lebendigen Diskussion im 
Anschluss. Erfreulicherweise stieß das Angebot auf großes 
Interesse und im Publikum waren unterschiedlichste 

Altersgruppen vertreten. Unter den Teilnehmenden waren 
Menschen mit und ohne Selbsthilfeerfahrung. Die verschiede-
nen Perspektiven der Teilnehmenden und das große Interesse 
am Austausch bereicherten die Diskussion enorm. Sowohl 
der Film als auch der Austausch trugen dazu bei, dass ein 
authentisches und facettenreiches Bild der Erkrankung sowie 
von Selbsthilfe gezeichnet werden konnte. Einen detaillierten 
Bericht finden Sie auf Seite 15.

Bildausschnitt aus dem Video zum „Giro di Monaco“

Leider wurde der Lauf verschoben, aber wir freuen uns 
umso mehr auf die gemeinsame Erfahrung mit den 
Selbsthilfeaktiven im März 2026!
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KOOPERATIONEN FÜR DIE ZUKUNFT 
DER SELBSTHILFE
2025 starteten wir gleich mit einer sehr bereichernden Ko-
operationsveranstaltung ins neue Jahr: Im Januar durften wir 
Schüler*innen des Gesundheitszweigs der Anita-Augspurg-
Berufsoberschule die Selbsthilfe vorstellen und mit ihnen ins 
Gespräch kommen. Ein junger Leiter einer Selbsthilfegruppe 
begleitete uns und berichtete aus seinem Gruppenalltag. So 
entstand ein lebendiger Eindruck davon, was Selbsthilfe sein 
kann und wie sie wirkt. Da wahrscheinlich die Mehrzahl der 
anwesenden Schüler*innen in Zukunft im Gesundheitswesen 
tätig sein wird, konnten wir sie auch als potenzielle Multi-
plikator*innen ansprechen. So leisten wir einen Beitrag dazu, 
dass mehr junge Menschen Zugang zur Selbsthilfe bekommen 
und dass die Zusammenarbeit zwischen dem professionellen 
System und der Selbsthilfe immer besser funktioniert. Weitere 
Informationen zur Veranstaltung finden Sie auf Seite 14.

Dieses Ziel konnten wir auch durch die erneute Kooperation mit 
der Hochschule München weiterverfolgen: Über zwei Sitzungen 
hinweg stellten wir die Selbsthilfe und unsere Kontaktstelle in 
einem Seminar zum Thema „Selbsthilfe und Soziale Arbeit“ von 
Prof. Dr. Gabriela Zink vor. Der großzügige Zeitraum erlaubte ei-
nen intensiven Austausch mit den Studierenden, der für beide 
Seiten bereichernd war. Auch bei dieser Kooperation sprechen 
wir die Seminarteilnehmer*innen als zukünftige Multiplika-
tor*innen an und vermitteln ihnen die Vorteile einer Zusam-
menarbeit zwischen Selbsthilfegruppen und professionellen 
Einrichtungen. Zum ersten Mal waren wir 2025 auch mit einem 
Infostand an der Technischen Universität München vertreten. 
Im Rahmen des Programms „TUM4Mind“, das Studierende im 
Hinblick auf psychische Gesundheit unterstützt, durften wir 
uns an einem Markt der Möglichkeiten im Foyer des studentisch 
bewirtschafteten Café Nachhoelzer beteiligen – eine tolle Ge-
legenheit, um mit Studierenden und anderen Einrichtungen ins 
Gespräch zu kommen! 

WISSEN AM PULS DER ZEIT
Neben Kooperationen und gemeinsamen Aktionen setzt das 
Projekt „Junge Selbsthilfe“ auf Fortbildungen. Zielsetzungen 
waren hier einerseits die Bedarfe junger Selbsthilfegruppen 
aufzugreifen und andererseits älteren Selbsthilfeaktiven tech-
nisches Wissen zu vermitteln, das ihren Gruppierungen hilft, 
ein breiteres Publikum anzusprechen und attraktiver für junge 
Mitglieder zu werden. 

So bot das SHZ 2025 erneut eine interaktive Fortbildung an, 
in der die Teilnehmenden lernten, grafische Inhalte mit dem 
kostenlosen Programm Canva zu erstellen. Zusätzlich startete 
mit der „Social Media Werkstatt“ ein neues Format, in dem auf 
individuelle Fragen eingegangen werden kann und das als Be-
gegnungsraum fungiert. Teilnehmende bringen ihre Fragen und 
Ideen mit und es entsteht ein Gespräch in der Gruppe, bei dem 
Wissen zusammengetragen und kreative Lösungen gesammelt 
werden. Das Besondere: Ganz im Sinne der Selbsthilfe und des 
Empowerments tritt das Team des SHZ nicht in der klassischen 
Referent*innenrolle auf, sondern moderiert den Austausch und 
steht den Teilnehmenden mit ergänzendem Fachwissen zur 
Seite. Ein Teilaspekt des Projekts „Junge Selbsthilfe“ ist das 
Thema Digitalkompetenz: Wir informieren uns über Technik, 
die für junge Menschen relevant ist. So war Künstliche Intelli-
genz (KI) ein Schwerpunktthema für uns. Wir tauschten uns mit 
Kontaktstellen darüber aus, gaben einen Workshop zum siche-
ren Einsatz von KI in der Selbsthilfeunterstützung bei einem 
Fachtag und organisierten eine interne Schulung für das Team 
des SHZ. Als Ergebnis der gewonnenen Einsichten wird es 2026 
auch eine Fortbildung für Selbsthilfeaktive geben.

Eine bedeutende Neuerung des letzten Jahres war die Ein-
führung einer Online-Anmeldung für unsere Fortbildungen. 
Während wir damit auf die steigende Nachfrage nach einem 
unkomplizierten, digitalen Anmeldeverfahren eingingen, be-
hielten wir die Möglichkeit der analogen Anmeldung bei, denn 
unsere Angebote sollen allen Selbsthilfeaktiven zugänglich 
bleiben. Ein wichtiger Baustein in unserem Verständnis der 
„Jungen Selbsthilfe“ ist, dass diese Zugänge zur Selbsthilfe er-
weitern soll – und zwar nie auf Kosten anderer Zielgruppen.

Was für viele überraschend war: Die Dokumentation gibt 
ehrliche Einblicke in das Leben der Protagonist*innen mit 
Depressionen, zieht aber nicht runter

Definition von Junger Selbsthilfe
Für die Junge Selbsthilfe gilt im SHZ die Altersspanne von 18 bis 35 Jahren. 
Bei den Kriterien für junge Gruppen ist neben dem Alter der Teilnehmenden 
auch die Ausrichtung auf die Zielgruppe entscheidend. Zu den jungen Gruppen 
zählen Angebote, die von jungen Menschen für junge Menschen geschaffen 
werden – Gemeinschaften, die von jungen Erwachsenen selbst ins Leben 
gerufen und gestaltet werden.

Clevere Idee: Die Studierenden bekamen als zusätz-
lichen Anreiz ein kostenloses Getränk, wenn sie an einen 
der Infostände kamen
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SOZIALE MEDIEN ALS TÜRÖFFNER
Um junge Menschen zu erreichen, betreibt das SHZ seit 2023 
eine Instagram- sowie eine Facebook-Seite. Hier posten wir 
Veranstaltungshinweise, Erklärvideos, Gruppenvorstellungen 
und andere relevante Informationen aus der Selbsthilfeland-
schaft. Indem sich Selbsthilfegruppen auf unseren Kanälen 
vorstellten, wir Veranstaltungen von Gruppen in unseren Sto-
ries teilten und sich das SHZ-Team präsentierte, wurde sicht-
bar, wie vielfältig und lebendig Selbsthilfe ist. Diese „Gesichter 
der Selbsthilfe“ ermöglichten einen persönlichen Bezug zum 
Thema und senkten die Hemmschwelle, sich mit Selbsthilfe 
auseinanderzusetzen. 

UNSER INSTAGRAM-KANAL 
IN ZAHLEN
Ein Indikator für den Erfolg des Projekts sind die konstant 
wachsenden Zahlen unserer Follower und der Reichweite 
unserer Beiträge 5. Zum Ende des Jahres überschritten wir auf 
Instagram 1000 Follower – ein kleiner Meilenstein für uns.
Auch die durchschnittliche Reichweite unserer Posts verdop-
pelte sich fast: 2024 erreichten wir mit einem Post im Schnitt 
243 Gesamtaufrufe von 177 einzelnen Nutzer*innen – 2025 
waren es 801 Gesamtaufrufe von 364 Einzelnutzer*innen. Den 
Anstieg verdanken wir u. a. regelmäßigen Posts in verschie-
denen Formaten und Kollaborationen mit anderen Kanälen. 

WEGE IN DIE ÖFFENTLICHKEIT
Die „Junge Selbsthilfe“ wird im SHZ in allen Arbeitsbereichen 
mitgedacht – besonders in der Öffentlichkeitsarbeit. 
So achten wir bei der Gestaltung neuer Materialen darauf, 
dass diese für alle Altersgruppen ansprechend sind. 

Auch den E-Mail-Kampagnen, die wir an unseren Verteiler 
schicken, haben wir Ende 2025 einen frischen Look verpasst: 
Die Umstellung auf ein neues Versandprogramm ermöglichte 
uns allerdings nicht nur eine ansprechendere grafische 
Gestaltung, sondern auch eine leichtere Einbindung von 
Links. Wir freuten uns sehr über die Möglichkeit, Menschen 
auch über das Radio für die Selbsthilfe zu sensibilisieren: 
Im Interview für die Radio-Reportage über Selbsthilfe in den 
Sozialen Medien auf Bayern 2 konnten wir über die Kraft der 
Gemeinschaft sprechen und die Vor- und Nachteile der Sozia-
len Medien für Selbsthilfekontexte erörtern. Der ganze Beitrag 
kann in der ARD-Mediathek nachgehört werden.

Im Dezember feierte das SHZ sein 40-jähriges Jubiläum. 
Im Vorfeld konnten wir diverse Selbsthilfegruppen für ein 
partizipatives Videoprojekt gewinnen. Das Video, das daraus 
entstand, zeigten wir auf der Jubiläumsfeier. 2026 wird es 
allerdings mit dem Einverständnis aller Beteiligten auch auf 
der Website des SHZ und auf unseren Social-Media-Kanälen 
platziert werden. So wird die enorme Vielfalt der Selbst-
hilfe auch nach außen hin sichtbar: Selbsthilfeaktive aller 
Altersgruppen erzählen von ihren Gruppierungen, die 
sich mit verschiedensten Themen auseinandersetzen. 
Mit derartigen Projekten können wir den sonst so abs-
trakten Begriff der Selbsthilfe mit Leben füllen, ihm ein 
Gesicht geben und damit Vorbehalte abbauen.

AUSBLICK
2025 organisierte das SHZ im Rahmen des Projekts „Junge 
Selbsthilfe“ vielseitige Angebote für junge Selbsthilfeaktive 
und befähigte Gruppierungen mit einem höheren Altersdurch-
schnitt, auch für junge Mitglieder interessant zu bleiben 
oder es zu werden. Es freut uns sehr, dass das Projekt, das 
ursprünglich auf drei Jahre befristet war, nun weiterhin von 
der Fördergemeinschaft der gesetzlichen Krankenkassen 
finanziert wird und wir den Bereich der „Jungen Selbsthilfe“ 
in unsere Regelaufgaben aufnehmen können. 2026 planen wir 
zudem, die „Junge Selbsthilfe“ auch in der Region München zu 
stärken. Wir freuen uns sehr, auf ein Jahr voller spannender 
Erlebnisse und Begegnungen. 

Eva Christ
Junge Selbsthilfe

5 Genaue Daten stehen uns nur zu unseren Aktivitäten auf Instagram zur Verfügung. Dies ist aber kein Problem, da wir diesen Kanal priorisieren und 
sie unsere Arbeit deshalb am besten abbilden.

Mitglieder des Vereins „Uigurische Kultur und Bildung“ 
geben der Selbsthilfe ein junges Gesicht

Übersicht über das monatliche Wachstum des 
Instagram-Kanals
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SOZIAL- UND GESELLSCHAFTS-
POLITISCH MOTIVIERTE INITIATIVEN 
„Mut statt Ohnmacht“ – Elternnetzwerk gegen Rechtsextre-
mismus, Eltern gegen Rechts München, das neue Netzwerk 
Mutterschutz e. V. bei sexualisierter Gewalt an Kindern oder 
eine Elterngruppe für Familien mit psychisch belasteten 
Jugendlichen sind Beispiele dafür. Ebenso Selbsthilfeinitia-
tiven, die sich rund um das Themenfeld „vegan leben“, gegen 
Tierleid und für langfristige und notwendige Veränderungen 
einsetzen, sind 2025 neu entstanden oder seither im Aufbau. 
2025 zeigte sich die Selbsthilfe bei vielen Gruppengründungen 
als Spiegel der Gesellschaft: So entstanden z. B. Gruppen von 
und für englischsprachige Münchner*innen, Initiativen von 
und für ukrainische Geflüchtete, es wurden muttersprachliche 
Angebote ins Leben gerufen und Unterstützungsgruppen 
verschiedener Communities oder Selbsthilfegruppen für 
queere Menschen oder deren Angehörige aufgebaut. Wie 
bereits im Vorjahr beschrieben, gibt es nach wie vor viele 
gründungswillige Personen, die Initiativen gegen Einsamkeit 
anschieben und sich für Hilfestellungen im Alter sowie die 
Entwicklung kommunikativer Fähigkeiten einsetzen oder 
einen (analogen) Raum öffnen möchten, wo sich Frauen und 
Männer einfach kennenlernen können.  

GRUPPENGRÜNDUNGEN IM 
PSYCHOSOZIALEN BEREICH UND 
DER GESUNDHEITSSELBSTHILFE
In der gesundheitlichen Selbsthilfe sind es verstärkt die 
Themen ADHS, Angst, Depression und nach wie vor Unter-
stützungsanfragen zu Long-Covid ME/CFS (Chronisches 
Fatigue-Syndrom), die 2025 an das SHZ herangetragen 
wurden. Wie in den Vorjahresberichten beschrieben, unter-
stützt das SHZ auch viele Initiativen, in denen Betroffene mit 
traumatischen Erfahrungen (PTBS, häusliche Gewalt oder 
narzisstischer Missbrauch) sich zur gegenseitigen Unterstüt-

zung und Bewältigung ihrer Erfahrungen zusammenschließen. 
Insgesamt kontaktierten in 2025 über 60 gründungswillige 
Personen das SHZ. Alle Themen für Münchner Initiativen 
und das vorläufige Beratungsergebnis können Sie auf Seite 52 
einsehen. 

DAS GRUPPENGRÜNDUNGS-TEAM 
DES SHZ
In 2025 konnten zwei neue Kolleg*innen in das SHZ-Team 
eingearbeitet werden. Somit stehen sechs Mitarbeiter*innen 
in dem wichtigen Feld der Begleitung von Gruppengründungen 
zur Verfügung. In den meisten Fällen treten Einzelpersonen an 
das SHZ heran, die eine neue eigene Gruppe ins Leben rufen 
möchten. Darüber hinaus gehört zu dem Feld auch die Bera-
tung von kooperierenden Einrichtungen zum Thema Gruppen-
gründung oder zur Überführung von ehrenamtlich angeleiteten 
Gruppen in die Selbstorganisation. Immer wieder treten auch 
Betroffene an das SHZ heran, die sich aus Klinikaufenthalten 
oder therapeutischen Zusammenhängen kennen oder sich für 
die Weiterführung von einem fachlich angeleiteten Angebot als 
Selbsthilfegruppe interessieren. 

In 2025 hat das Team des SHZ sich zudem im Rahmen der 
Jahresklausur Zeit genommen, sich zu Gruppengründungs-
anfragen, die von Bundes- oder Landesverbänden angestoßen 
werden, kollegial auszutauschen. Für diese speziellen Kons-
tellationen soll in 2026 auch ein Austausch- und Vernetzungs-
abend für Selbsthilfe-Aktive stattfinden. 

ÜBERBLICK ÜBER DIE 
LEISTUNGEN DER GRUPPEN-
GRÜNDUNGSBERATUNG
Das Erstgespräch findet in der Regel persönlich im SHZ statt. 
Bei Gruppengründungen aus der Region oder bei geplanten 
Online-Selbsthilfegruppen kann dies auch per Videokonfe-

Selbsthilfe spiegelt gesellschaftliche Entwicklungen wider und kann oftmals schneller reagieren 
als das professionelle Hilfesystem oder Institutionen. Sieht man sich die jeweiligen Themen an, zu 
denen im Laufe eines Jahres neue Selbsthilfegruppen und -initiativen im Aufbau begriffen sind, 
so zeigt sich für 2025 ein hohes Maß an Engagement und Verantwortungsübernahme. Dieses geht 
oftmals weit über persönliche Betroffenheiten hinaus und es scheint den Engagierten der „Blick 
über den eigenen Tellerrand“ zunehmend wichtiger. Mit der Gründung einer neuen Initiative werden 
nicht nur Verbesserungen der eigenen Lebenssituation, sondern auch das Wohlergehen aller im 
Sinne eines demokratischen und empathischen gesellschaftlichen Zusammenhalts angestrebt. 
Zielsetzungen sind oftmals gesellschaftliche Aufklärung, Prävention, das Aufzeigen von Leid und 
demgegenüber neue Möglichkeiten, aus Ohnmacht und Isolationstendenzen herauszufinden. 

AM PULS DER ZEIT 
AKTUELLE THEMEN BEI DEN  
GRUPPENGRÜNDUNGEN
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renz stattfinden. Zunächst geht es darum, mit der Person, 
die eine Gruppe gründen möchte, das genaue Thema und die 
anzusprechende Zielgruppe zu klären. Darüber hinaus wer-
den Basisinformationen über Selbsthilfe und die Palette der 
Unterstützungsleistungen des SHZ erläutert, Möglichkeiten, 
Arbeitsweisen und Materialien der Gruppenarbeit vermittelt 
und weitergegeben. In weiteren Gesprächen werden mit den 
Gruppengründer*innen weitere Schritte erarbeitet, die zu einer 
funktionierenden Selbsthilfegruppe führen sollen.

Die Anbindung an andere Organisationen oder geeignete 
Beratungsstellen bietet bei der Bewerbung der Neugründun-
gen ebenfalls großes Potential. In regelmäßigen Abständen 
verschickt das SHZ Rundmails mit aktuellen Neugründungen, 
veröffentlicht diese im Selbsthilfejournal einBlick oder gibt 
Pressemitteilungen heraus. In den meisten Fällen erfolgt die 
Vermittlung von Interessent*innen aber über Gespräche der 
Kolleg*innen in der SHZ-Beratungs- und Vermittlungsstelle 
oder die Gruppensuche über die SHZ-Website. 

Sobald einige Interessent*innen gefunden sind, helfen die 
Kolleg*innen des Gruppengründungsteams bei der Organisation 
der ersten Gruppentreffen. Das SHZ stellt Räume zur Verfügung 
oder gibt Kontakte zu möglichen Raumgebern weiter. Der Ab-
lauf der ersten Treffen wird gemeinsam durchdacht oder auf 
Wunsch von einem oder einer SHZ-Mitarbeiter*in begleitet. 
In 2025 wurden fünf Gründungssitzungen begleitet. 
In den inhaltlichen Austausch kommen die Betroffen in ersten 
Treffen meist von selbst. Die SHZ-Mitarbeiter*innen sind in 
dieser fragilen Anfangsphase daher vor allem dabei behilflich, 
wichtige Grundsteine dafür zu legen, um eine Gruppe länger-
fristig arbeitsfähig zu machen. Dazu gehört die Verständigung 
über Rahmenbedingungen (Wann soll sich wie oft getroffen 
werden?), Fragen zur Aufgabenverteilung – unter Berücksich-
tigung vorhandener Stärken oder Potentiale – (Wer kann was 
wann machen?), die Übernahme von Funktionen (Wer führt 
durch die Treffen? Was heißt Moderation? Was heißt Grup-

penleitung?) und vor allen Dingen die Verständigung darüber, 
welche Regelung im Hinblick auf Kommunikation, Sicherheit 
und Vertrauen, Verbindlichkeit, Entscheidungs- oder Themen-
findung nötig sind. 

Ganz konkret werden Beispiele zum Ablauf oder zur Struktu-
rierung eines Gruppentreffens vorgestellt. Der Einsatz von 
einfachen Methoden wie Blitzlichtrunden, Auflockerungsme-
thoden und Feedbackrunden kann dabei sehr unterstützend 
wirken. Für nicht wenige Gruppengründer*innen sind solche 
Methoden bereits aus einem therapeutischen Kontext bekannt. 
Für andere stellen sie Neuland dar - mithilfe unserer Tipps und 
Handreichungen wird jedoch ein neues Feld eröffnet. Das be-
zeichnen wir in der Selbsthilfeunterstützung gerne als „Lern-
werkstatt“, die zum Ausprobieren einlädt und persönliches 
Wachstum ermöglicht. 

Die SHZ-Fortbildungsangebote bieten zudem die Gelegen-
heit, Input und Anregungen zu zahlreichen gruppenrelevanten 
Fragestellungen zu bekommen oder praktische Methoden 
kennenzulernen. Neben dem Basiswissen-Seminar für Aktive 
und Einsteiger*innen wurden 2025 auch zwei Austauschabende 
angeboten, die sich explizit an Gruppengründer*innen wand-
ten. In diesen Formaten sollen neu Engagierte mit langjährigen 
Aktiven in den Austausch kommen und von deren Erfahrungs-
wissen profitieren. Themen der Austauschabende 2025: 
„Motivation“ und „Neue in der Gruppe“.

Egal in welchem Stadium sich die Gruppen befinden – sie 
durchlaufen immer wieder viele Entwicklungsphasen, z. B. 
wenn Unsicherheiten, Flauten, Schwierigkeiten oder Konflikte 
auftauchen. Hier stehen im SHZ stets Kolleg*innen zur Refle-
xion und Beratung bereit.

Ulrike Zinsler
Ressortleitung Beratung und Gruppenunterstützung

Das Gruppengründungsteam des SHZ v. l. n. r.: Ute Köller, Karolina Capasso, 
Juri Chervinski, Ulrike Zinsler, Prisca Ludwig, Sebastian Rausch
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EIN BEITRAG ZUR STABILISIERUNG UND WEITER-
ENTWICKLUNG VON SELBSTHILFEGRUPPEN 

DAS SUPERVISIONSANGEBOT 

Schon seit Jahren bietet der Verein Föss e. V. Supervision als ein von der Fördergemeinschaft 
der gesetzlichen Krankenkassen finanziertes Projekt für Engagierte aus gesundheitsbezogenen 
Selbsthilfegruppen an. Wir freuen uns sehr, dass das bereits etablierte Angebot seit 2024 
durch eine finanzielle Beteiligung der Landeshauptstadt München erweitert werden konnte. 
Dadurch können nun auch Engagierte aus Initiativen und Selbsthilfegruppen mit sozialen Themen 
das Angebot in Anspruch nehmen. 

Alle Supervisionen wurden im Sinne einer 
systemischen Haltung und auf Grundlage der 
Prinzipien von gegenseitigem Empowerment, Selbstver-
antwortlichkeit und Ressourcenorientierung durchgeführt.

Um den unterschiedlichen Bedarfen und auch persönlichen und 
zeitlichen Ressourcen der Engagierten entgegenzukommen, 
wurden zwei unterschiedliche Gruppenangebote – ein offenes 
und ein geschlossenes – sowie die Möglichkeit, eine Gruppen-
supervision für die ganze Selbsthilfegruppe oder Initiative  
zu vereinbaren, angeboten. Im Jahr 2025 fanden insgesamt  
31 Supervisionstermine statt, die von 156 (2024: 147)  

Engagierten genutzt wurden.  
An den Supervisionen für die ganze  

Gruppe nahmen zwischen zwei und zwölf  
Personen teil. In den Supervisionsgruppen waren zwischen  
drei und neun Teilnehmende anwesend. Sowohl in den  
Gruppensupervisionen als auch in den Supervisionsgruppen 
waren meistens mehr Personen angemeldet, als tatsächlich 
teilnahmen. Dies ist im Feld der Selbsthilfeunterstützung nicht 
ungewöhnlich und zum einen durch einen relativ hohen  
Krankenstand der Teilnehmenden begründet, zum anderen  
ist die Verbindlichkeit im Bereich der Unterstützung von  
Ehrenamtlichen immer ein zentrales Thema.

Stabilisierung durch 
Prävention von Abbrüchen, 

Eskalation und Überforderung 
Durch die externe Moderation konnten  

Konflikte frühzeitig bearbeitet, Kommuni-
kationsprozesse geklärt und tragfähige 

Lösungen entwickelt werden. Insbesondere 
für Gruppenleitungen wirkten die Super-
visionen entlastend, da sie Raum boten, 
Verantwortung, Rollen und Grenzen zu 

reflektieren und realistische Erwartungen 
an sich selbst und andere 

zu entwickeln.

Verbesserung von
Strukturen und

Entscheidungsprozessen
Durch die gemeinsame Reflexion konnten 
Aufgabenverteilungen geklärt, Leitungs-

mandate transparent gemacht und 
Übergabeprozesse vorbereitet 

werden. Dadurch ließen sich 
Verantwortlichkeiten auf mehrere 

Schultern verteilen und die langfristige 
Funktionsfähigkeit der

Gruppen stärken.

Stärkung der 
Konflikt- und Kommu- 
nikationskompetenz

Eskalierende Situationen konnten 
eingeordnet, alternative Handlungs-

optionen entwickelt und wertschätzende 
Formen der Rückmeldung eingeübt 

werden. Dies wirkte präventiv 
gegenüber weiteren Konflikten 
und förderte ein respektvolles 

Miteinander in den 
Gruppen.

Wirkung von 
Supervision
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HALTUNG, ARBEITSWEISE UND 
VERWENDETE METHODEN IN DEN 
GRUPPEN FESTE RESSOURCEN-
GRUPPEN 
Das in den letzten Jahren etablierte Angebot einer festen 
„Ressourcengruppe“ wurde auch in diesem Jahr in beiden 
Halbjahren umgesetzt. Die feste Ressourcengruppe zielte auf 
eine langfristige, über den Zeitraum eines Halbjahres angelegte 
Begleitung der Engagierten mit Blick auf ihre Ressourcen und 
auf die individuelle Entwicklung in ihrem Selbsthilfeengage-
ment ab. So konnten die Engagierten in einem geschützten und 
immer vertrauter werdenden Gruppensetting und über einen 
längeren Zeitraum ein vertiefendes gegenseitiges Empower-
ment sowie regelmäßig Impulse professioneller Begleitung und 
Feedback zu ihren Entwicklungsthemen erhalten. Da in diesem 
Jahr mehrere Engagierte aus der Gruppe im ersten Halbjahr 
Interesse bekundeten, auch im zweiten Halbjahr die Unter-
stützung dieser Supervisionsgruppe nutzen zu wollen, wurde 
die Gruppe im zweiten Halbjahr fortgeführt und gleichzeitig für 
neue Interessierte geöffnet. Da sich diese Art der Gruppen-
zusammensetzung bewährt hat, soll sie auch im kommenden 
Jahr so in die Ausschreibung und Bewerbung der Ressourcen-
gruppe übernommen werden. Der systemische Ansatz sowie 
ein ressourcen- und zukunftsorientiertes Arbeiten ermöglichen 
den Engagierten in der Gruppe ein selbstverantwortliches Ent-
wickeln von individuellen Lösungen. 

Methodisch wurden zur Stärkung der Selbstwahrnehmung 
Atem- und Wahrnehmungsübungen, bildliche Methoden 
sowie Feedbackrunden angeboten. Auf der Grundlage dieser 
Bewusstwerdung über die eigenen Ressourcen und Fähigkeiten 
konnte die dann folgende Bearbeitung der herausfordernden 
oder problematischen Themen und Fragestellungen der 
Teilnehmenden leichter und oftmals auch konstruktiver 
geschehen.

Die mediationsanaloge Supervision sowie der Dialog nach 
David Bohm bauen auf Verlangsamung, Selbstreflexion, 
bewussten Veränderungen der eigenen inneren Haltung sowie 
dem Teilen der Erfahrungswelten mit den anderen Teilnehmen-
den der Gruppe mit dem Ziel gegenseitiger Spiegelungs- und 
Empowermentprozesse auf. Ein so etablierter achtsamer, 
respektvoller und ergebnisoffener Zugang zur gemeinsamen 
Kommunikation stärkte das Vertrauen in diesen gemeinsamen 
Reflexionsrahmen und bewirkte damit oftmals eine Entspan-
nung der eigenen Perspektive auf konflikthaft erscheinende 
Themen. Neue Lösungen entstanden dann in kreativen 

Prozessen, die in diesem Getragenwerden in der 
Gruppe und einer vertieften zwischenmensch-
lichen Verbundenheit Raum bekamen. 

Offene Supportgruppe  
In der offenen Supportgruppe wurde eine 
regelmäßige Teilnahme nicht vorausge-
setzt, um das Angebot möglichst flexibel 
und niederschwellig zu gestalten. 
Zu Beginn der Gruppe stellten die Anwe-
senden Ihre Arbeit und ihre jeweilige Rolle 
in den Gruppen vor und formulierten ihre 
Anliegen für die Supervision. 

Anschließend wurden, angelehnt an das 
Konzept der Kollegialen Beratung, Anregun-
gen und Ideen der anderen Teilnehmer*innen 
eingebracht. Seitens der Supervision wurde der 
Prozess mit geeigneten Fragen begleitet und durch 
Empfehlungen und Anregungen aus professioneller 
Außensicht ergänzt. Außerdem wurde auf hilfreiche 
Beratungs- und Fortbildungsangebote des SHZ und ande-
rer Beratungseinrichtungen verwiesen. Immer wieder wurde 
auch mit Rollenspielen gearbeitet, um schwierige Kommunika-
tionssituationen durchzuspielen. Teilweise wurden auch Doku-
mente aus den Gruppen, wie z. B. Gruppenregeln, gemeinsam 
diskutiert und weiterentwickelt. Ein weiterer wichtiger Aspekt 
war die Förderung der Vernetzung unter den Teilnehmenden, 
die ihre Kontaktdaten teilten, um sich auch außerhalb der 
Supervisionstreffen gegenseitig zu unterstützen.

Gruppensupervisionen  
Bei den Supervisionen für die gesamte Gruppe oder für das 
Leitungsteam einer Initiative fand in der Regel eine Vorbespre-
chung der aktuellen Themen, die die Gruppe bearbeiten wollte, 
am Telefon statt. Da die Bandbreite der angefragten Themen 
sehr groß war, variierten auch die methodischen und inhaltli-
chen Zugänge zur Bearbeitung stark. Diese reichten von Meta-
phernarbeit, Kartenabfragen und Priorisierungen als Grundlage 
für gemeinsame Reflexion, über systemische Aufstellungen 
auf dem Systembrett oder im Raum zur Klärung von Rollen und 
Hierarchien, bis hin zu hypothesenbildenden und lösungs-
orientierten Gesprächsrunden zu den von den Teilnehmenden 
selbst formulierten Fragestellungen. In diesem Jahr kamen 
etwa zwei Drittel der Anfragen von Gruppen aus dem Münchner 
Umland („Region“) und wurden auf Wunsch der meist älteren 
oder mobilitätseingeschränkten Engagierten überwiegend 
vor Ort durchgeführt.

	 2024	 2025
Insgesamt:	 29 Angebote	 31 Angebote
Gruppensupervision:	 9 x	 12 x
Ressourcengruppe:	 13 x	 9 x
Offene Support Gruppe:	 7 x 	 10 x davon 3 x online

Statistik:
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Aufgabenverteilung, Verbindlichkeit 
und Entlastung
l	Welche Aufgaben sind in unserer Gruppe notwendig  
	 vs. optional?
l	Wie können Aufgaben fair, transparent und verbindlich  
	 verteilt werden?
l	Wie definieren wir Eigenverantwortung in der 
	 Selbstorganisation?
l	Wie gehen wir mit unzuverlässiger  
	 Aufgabenübernahme um?
l	Wie kann die Gruppenleitung nachhaltig  
	 entlastet werden?

Kommunikation, Zuhören und Emotionen
l	Was bedeutet aktives Zuhören?
l	Wie fördern wir Hinhören in der Gruppe?
l	Wie gehe ich mit emotionalen Ausbrüchen um?
l	Wie schaffen wir Transparenz und frühzeitige  
	 Information bei Veränderungen?

Zugehörigkeit, Integration und Fluktuation
l	Wie gehe ich mit dem Gefühl um, nicht  
	 dazuzugehören?
l	Wie integrieren wir neue Mitglieder gut und  
	 nachhaltig?
l	Wie gehen wir mit hoher Fluktuation um?

Abgrenzung, Selbstfürsorge und Überlastung
l	Wie kann ich individuell Grenzen setzen und gut für  
	 mich sorgen?
l	Wie erkenne und kommuniziere ich Überforderung  
	 rechtzeitig?
l	Wo liegen die Grenzen ehrenamtlichen Engagements?
l	Wie verhindern wir dauerhafte Überlastung einzelner  
	 engagierter Personen?
l	Wie gehe ich mit Erschöpfung, Demotivation und  
	 Rückzugsgedanken um?

Konflikte, Konfliktlösung und Mediation
l	Was kann ich in meiner Rolle zur Klärung von  
	 Konflikten beitragen?
l	Wie gehen wir konstruktiv mit Konflikten in  
	 der Gruppe um?
l	Wie erkennen und bearbeiten wir unterschwellige  
	 Konflikte frühzeitig?

Gruppenregeln, Schutz und Grenzverletzungen
l	Wozu brauchen wir Gruppenregeln und wie  
	 entwickeln bzw. aktualisieren wir sie?
l	Welche Regeln sind besonders wichtig zu Beginn  
	 einer Gruppe?
l	Wie gehen wir mit Grenzverletzungen um?
l	Wie kann ein Ausschlussprozess schützend, 
	 wertschätzend und ohne Bloßstellung gestaltet  
	 werden?

THEMEN, FRAGESTELLUNGEN UND HERAUSFORDERUNGEN 
DER TEILNEHMENDEN
Die Themen der Teilnehmenden und die daraus entstandenen Fragestellungen, die in den Supervisionsgruppen und 
in den Gruppensupervisionen bearbeitet wurden, sind im Folgenden in einer Auswahl zusammengestellt:

Rollen, Verantwortung und Rollenklärung
l	Wie kläre ich meine Rolle zwischen Gruppenleitung, 
	 gleichwertigem Gruppenmitglied und ggf.  
	 Betroffenheit?
l	Wie gehe ich mit Doppelrollen (Betroffene*r, beratend  
	 Tätige*r, Leitung) um?
l	Wie gehe ich mit Verantwortung für Fördermittel,  
	 Abrechnungen und formale Aufgaben um?
l	Wie klären wir Erwartungen, Mandate und 
	 Zuständigkeiten bei neuen Leitungen?

Abschied, Übergänge und Nachfolge
l	Wie kann ich meinen Abschied als Gruppenleitung  
	 gut gestalten – für mich und für die Gruppe?
l	Wie gelingt eine transparente und entlastende  
	 Leitungsübergabe?
l	Wie sichern wir Kontinuität trotz Fluktuation von  
	 Leitungen und Mitgliedern?
l	Wie regeln wir Nachfolgeprozesse frühzeitig?



31Jahresbericht 2025

TRANSFER UND STRUKTURELLE WIRKUNG 
Über die einzelnen Supervisionseinheiten hinaus fand ein Reflexionsgespräch mit 
Mitarbeitenden des SHZ sowie Vertreter*innen des Vorstands des FöSS e. V. statt. 
Ziel war es, wiederkehrende Themen zu bündeln, strukturelle Bedarfe zu identifi-
zieren und mögliche Anknüpfungspunkte zu bestehenden Beratungs- und 
Fortbildungsangeboten zu prüfen. Die in den Supervisionen gewonnenen 
Erkenntnisse liefern wichtige Impulse für die Weiterentwicklung passgenauer 
Beratungs-, Qualifizierungs- und Unterstützungsangebote des SHZ. Damit 
tragen die Supervisionen nicht nur zur unmittelbaren Entlastung einzelner 
Gruppen bei, sondern entfalten auch eine nachhaltige strukturelle Wirkung 
für die Selbsthilfelandschaft insgesamt.

RESUMÉE 
Die Rückmeldungen der Teilnehmenden lassen auf eine hohe Zufrieden-
heit und Bedarfsgerechtigkeit des Angebots schließen. Das Angebot wurde 
von den Besucher*innen als sehr wertvolle Möglichkeit benannt, um an den 
eigenen, mitunter emotional tiefgehenden Themen intensiver und in einem sehr 
vertrauensvollen Rahmen zu arbeiten. Da es sich bei den Teilnehmenden häufig um 
gesundheitlich, lebensweltlich und emotional stark belastete Personen handelte, die 
zugleich mit hoher Motivation Verantwortung für ihre Gruppen übernahmen, erwies sich 
die Supervision im Sinne der Selbsthilfeunterstützung als besonders wirksames Instrument 
zur Entlastung und zum Empowerment von Gruppenleitungen als Multiplikator*innen.
 
Ina Plambeck und Erich Eisenstecken  
Freiberufliche Supervisor*innen für das SHZ

Organisation, Formalien und 
Rahmenbedingungen
l	Wie klären wir formale Abläufe (Aufnahme, Wahlen,  
	 Zuständigkeiten)?
l	Welche Unterstützung gibt es zu Themen 
	 wie Digitalisierung, Datenschutz oder Abrechnung  
	 von Fördergeldern oder Spenden?
l	Wie gehen wir mit Ängsten und unterschiedlichen 
	 Bedarfen in diesen Bereichen um?

Entscheidungsprozesse, Macht 
und Basisdemokratie
l	Wie kommen wir in der Gruppe zu Entscheidungen?
l	Wie definieren wir Basisdemokratie für uns konkret?
l	Wie gehen wir mit Spannungen zwischen Leitung und  
	 Gruppe um?
l	Wie machen wir Machtverhältnisse transparent und  
	 bearbeitbar? 

Vision, Haltung und Sinn	
l	Welche Vision trägt unsere Gruppe?
l	Was bedeutet die Gruppe für mich persönlich?
l	Wie bleiben wir handlungsfähig trotz Komplexität 
	 und Vielfalt?

Eigene Betroffenheit, innere Prozesse 
und Akzeptanz	
l	Wie gehe ich mit Wut, Hilflosigkeit oder Prozess-
	 überforderung um?
l	Wie kann ich mich selbst mehr annehmen?
l	Wie gehe ich mit Ablehnung um?
l	Wie finde ich einen guten Umgang mit eigenen  
	 Triggern in der Leitungsrolle?



32 Selbsthilfezentrum München

VERGABESITZUNG DER 
KRANKENKASSEN
Vor der Vergabesitzung haben die Selbsthilfevertreter*innen 
die Möglichkeit, vor Ort im SHZ alle Anträge zu begutachten und 
Fragen zur Bearbeitung durch die Geschäftsstelle zu stellen, 
damit sie in der Sitzung die Anliegen der Selbsthilfe gut ver-
treten können. Die Sitzung zur Vergabe der Fördergelder der 
Krankenkassen an die Selbsthilfegruppen fand am 7. Mai im 
SHZ statt. Drei Vertreter*innen der Krankenkassen, vier Selbst-
hilfevertreter*innen und drei Mitarbeiter*innen der Geschäfts-
stelle waren beteiligt. 

STEIGERUNG DER 
FÖRDERSUMME
Der Runde Tisch Region München verzeichnet 
erneut einen Anstieg sowohl bei der Zahl der 
geförderten Selbsthilfegruppen als auch bei 
der ausgeschütteten Fördersumme. Im Ver-
gleich zum Vorjahr erhielten zehn zusätzliche 
Selbsthilfegruppen Fördermittel der gesetz-
lichen Krankenkassen (2025: 428, 2024: 418). 
Zum dritten Mal in Folge wurde die Millionen-
grenze bei der Fördersumme überschritten. 
Insgesamt wurden 1.163.945,42 € vergeben, 
was einer durchschnittlichen Förderung von 
2.719,49 € pro Selbsthilfegruppe entspricht. 
An der Förderung beteiligten sich insgesamt 
20 gesetzliche Krankenkassen sowie deren 
Verbände.

HERBSTSITZUNG DES 
RUNDEN TISCHES
In der Herbstsitzung des Runden Tisches im Oktober wurden 
das zurückliegende Förderjahr ausgewertet und die Grundlagen 
für die Förderung im Jahr 2026 gelegt. Zudem wurde über das 
Treffen der Selbsthilfevertreter*innen aller 13 bayerischen Run-
den Tische berichtet, an dem auch Teilnehmer*innen aus Mün-
chen beteiligt waren. Dort hatten die Selbsthilfevertreter*in-
nen die Möglichkeit, Fragen an die Arbeitsgemeinschaft der 
Krankenkassen auf Landesebene zu richten und Einblicke in die 
Arbeit ihrer jeweiligen Runden Tische zu geben. Insgesamt war 
eine hohe Wertschätzung für die Runden Tische spürbar. Be-

BERATUNG UND BEGLEITUNG 
RUND UM DIE FÖRDERUNG 
RUNDER TISCH REGION MÜNCHEN
Die Förderung gesundheitsbezogener Selbsthilfegruppen durch die gesetzlichen Krankenkassen 
gemäß § 20h SGB V wird in Bayern über 13 Regionale Runde Tische organisiert. Der Runde Tisch 
Region München ist für alle Gesundheits-Selbsthilfegruppen in der Stadt und im Landkreis 
München sowie in den Landkreisen Dachau, Fürstenfeldbruck, Freising, Erding, Ebersberg, 
Starnberg und Landsberg am Lech zuständig. Er setzt sich aus Vertreter*innen der gesetzlichen 
Krankenkassen AOK, vdek (Techniker Krankenkasse, Barmer, DAK), der Betriebskrankenkassen 
(BKK), der IKK classic, der SVLFG sowie der Knappschaft zusammen. Vertreter*innen der 
Selbsthilfegruppen sind beratend an der Vergabe der Fördermittel beteiligt. Die Koordination 
des gesamten Förderverfahrens übernimmt das SHZ in seiner Funktion als Geschäftsstelle 
des Runden Tisches München.

Norbert Gerstlacher, Reinhard Pribyl, Annemi Hiebsch und Alexandra Dührssen 
haben 15 Ordner mit Anträgen durchgearbeitet!
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sonders hervorgehoben wurde die Arbeit der Geschäftsstellen, 
die von den Selbsthilfevertretungen ausdrücklich gelobt wurde. 
Zudem wurde berichtet, dass Selbsthilfegruppen aus anderen 
Bundesländern großes Interesse daran zeigen, das bewährte 
bayerische Fördersystem zu übernehmen.

WEITERE AUFGABEN DER 
GESCHÄFTSSTELLE
In der Geschäftsstelle Runder Tisch Region München sind Ute 
Köller, Florian Ottenschläger, Stefanie Bessler, Prisca Ludwig 
und Mirjam Unverdorben-Beil aktiv. Sie beraten und begleiten 
die Selbsthilfegruppen während des gesamten Förderjahres 
bei allen Fragen rund um die Antragstellung. Zur optimalen 
Vorbereitung auf das Antragsverfahren und zur Sicherstellung 
einer ordnungsgemäßen Abrechnung der Fördermittel werden 
sowohl Präsenz- als auch Online-Informationsveranstaltungen 
angeboten.

Darüber hinaus engagieren sich die Mitarbeiter*innen das gan-
ze Jahr über in verschiedenen Gremien und Veranstaltungen, 
um die Selbsthilfeförderung in Bayern kontinuierlich weiter-
zuentwickeln. Dazu zählen unter anderem der regelmäßige 
Jour fixe mit der Arbeitsgemeinschaft der Krankenkassen auf 
Landesebene sowie das Austauschtreffen aller Krankenkas-
sen-Beiräte der 13 Runden Tische. Zudem fand dieses Jahr ein 
Informations- und Kooperationsgespräch mit Vertreter*innen 
der AOK Bayern statt, bei dem das Aufgabenprofil einer Selbst-
hilfekontaktstelle vorgestellt und ein fachlicher Austausch über 
die zukünftige Ausrichtung der Selbsthilfeförderung geführt 
wurde.

Mirjam Unverdorben-Beil
Geschäftsstelle des Runden Tisches Region München

Teilnehmer*innen der Vergabesitzung Runder 
Tisch Region München 2025 vor dem SHZ

Mitarbeiter*innen der Geschäftsstelle Runder 
Tisch, Selbsthilfevertreter*innen und Vertre-
ter*innen der gesetzlichen Krankenkassen bei 
der Herbstsitzung
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JEDEM ANFANG WOHNT EIN 
ZAUBER INNE …
Im April 2025 trat der neu gewählte Selbsthilfebeirat der LHM 
erstmals zu seiner konstituierenden Sitzung zusammen. Die 
bisherigen Themenbereiche „Gesundheit“, „Soziales“, „Migra-
tion“ und „Umwelt“ wurden um die Bereiche „Geschlecht und 
sexuelle Identität“ sowie „Muttersprachlicher Unterricht“ er-
weitert. 

Die Erweiterung der Themenbereiche hatte zum Ziel, aktuelle 
Entwicklungen in der Selbsthilfelandschaft besser abzubilden 
und die Gremienarbeit auf mehr Schultern zu verteilen. Darüber 
hinaus kamen seit 2025 neue beratende Mitglieder hinzu. 
Anlassbezogen werden seit 2025 sowohl das Referat für Klima- 
und Umweltschutz (RKU) als auch das Mobilitätsreferat (MOR) 
beratend zu Sitzungen eingeladen, da diese seit Neuestem 
ebenfalls Fördertöpfe für selbstorganisierte Initiativen zur 
Verfügung haben. 

Der Selbsthilfebeirat (SHB) der Landeshauptstadt München (LHM) feierte 2025 sein 40-jähriges  
Bestehen und gehört damit zu einem der ältesten Beiräte Münchens. Das Gremium setzt sich aus fünf 
gewählten und fünf bestellten Engagierten aus der Selbsthilfelandschaft, einer bzw. einem neutralen 
Expert*in aus der Wissenschaft sowie deren Vertretungen und den beratenden Mitgliedern (Sozialrefe-
rat, SHZ, Referat für Klima- und Umweltschutz, Mobilitätsreferat und Gesundheitsreferat) zusammen. 

Der SHB berät die Stadt München verlässlich  
bei der Vergabe von Fördermitteln im Bereich 
der Sozialen Selbsthilfe und vertritt die 
Interessen von Selbsthilfegruppen sowie 
selbstorganisierten Initiativen. Die Geschäfts-
stelle des Beirates wird vom Selbsthilfezentrum 
verantwortet.

NEUE THEMEN, NEUE STRUKTUREN 
ENTWICKLUNGEN IM NEU KONSTITUIERTEN SELBST-
HILFEBEIRAT DER LANDESHAUPTSTADT MÜNCHEN

Konstituierende Sitzung, v. r. n. l.: Ingrid Mayerhofer (SHZ), Eva Parashar (SHZ), Anush Chakhalyan (SHB), Nurnissam Ismailova (SHB), 
Günter Schmid (Sozialreferat), Marian Lohmeir (Sozialreferat), Marina Ehrenbauer (Sozialreferat), Sonja Plöckl (Sozialreferat), 
Peter Hilkes (SHB), Karl Fenchl, Prof. Dr. Katja Stoppenbrink (SHB), Günay Sarialioglu (SHB), Mohammad Bagheri (SHB).

Selbsthilfeförderung der Landeshaupt- 
stadt München (LHM) im Überblick
l	 1.405.855 Euro wurden von den Gruppen beantragt
l	 1.088.958 Euro wurden vom Sozialreferat bewilligt
l	 948.652 Euro wurden an die Gruppen ausgezahlt
l	 116 Anträge wurden gestellt
l	 99 Gruppen wurden in der Selbsthilfeförderung 
	 im sozialen Bereich gefördert
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GEMEINSAM WACHSEN UND LERNEN
Um sich – zusätzlich zur Beratung der Anträge – intensiver mit 
zentralen Fragen der Selbsthilfeförderung auseinandersetzen 
zu können, führte der Selbsthilfebeirat im Jahr 2025 drei Work-
shops durch. Dabei wurden ein neues gemeinsames Selbstver-
ständnis entwickelt, Rollen geklärt und Herausforderungen im 
Zusammenhang mit der Antragsberatung diskutiert.
Besonders herausfordernd bleibt weiterhin die Abgrenzung 
zwischen Selbsthilfe und bürgerschaftlichem Engagement. 
Da in der LHM bislang kein eigener Fördertopf für bürger-
schaftliches Engagement besteht, werden für entsprechende 
Projekte häufig Förderanträge im Rahmen der Selbsthilfe-
förderung gestellt.

Selbsthilfe ist ein Teil des bürgerschaftlichen Engagements, 
jedoch ist nicht jedes bürgerschaftliche Engagement auto-
matisch Selbsthilfe. Selbsthilfe entsteht ausschließlich aus 
direkter oder indirekter Betroffenheit, während klassisches 
bürgerschaftliches Engagement häufig ohne eigene Betroffen-
heit auskommt und manchmal auch „top down“, also institu-
tionell initiiert, stattfindet. Daher gilt es, genau hinzuschauen, 
nachzufragen und zu prüfen, von wem die Motivation für das 
selbstorganisierte Vorhaben ausgeht, welche Empowerment-
Aspekte für Betroffene enthalten sind und wie demokratisch 
Entscheidungsprozesse gestaltet werden.

ENGAGEMENT BRAUCHT RÄUME
Auch das Thema Räume beschäftigte den Selbsthilfebei-
rat in diesem Jahr wieder stark, da nach der Schließung des 

Zwischennutzungsprojektes „Shaere“ Ende 
2024 viele Selbsthilfegruppen und selbst-
organisierte Initiativen andere Räumlichkei-
ten anmieten mussten. Für selbstorganisierte 
muttersprachliche Angebote besteht seit einem 
Stadtratsbeschluss von 2003 die Möglichkeit, Räume in 
städtischen Schulen zu vergünstigten Preisen anzumieten. 
Allerding berichten viele Gruppen von Hürden bei der Anmie-
tung. Das Sozialreferat arbeitet mit Hochdruck daran, das 
Verfahren zur Anmietung von Schulräumen, gemeinsam mit 
dem Referat für Bildung und Sport (RBS) zu verbessern. 

KLAUSURWOCHENENDE 
AM AMMERSEE
Zusätzlich zu den Workshops verbrachten die Beirät*innen im 
September ein gemeinsames Klausurwochenende am Ammer-
see, um weitere Themen zu vertiefen und sich auch persönlich 
besser kennenzulernen.

GEÄNDERTES ANTRAGS-
VERFAHREN SEIT 2025
Anfang 2025 wurde das Antragsverfahren in der Selbsthilfe-
förderung umgestellt. Seither können Anträge, die nach dem 
15. März eingereicht werden, im laufenden Jahr nicht mehr 
berücksichtigt werden. 

V. l. n. r.: Günay Sarialioglu, Aenne Haß, Noemi Stadler, 
Susanne Veit, Prof. Dr. Katja Stoppenbrink, Alexandra 
Böttcher-Ohneseit, Peter Hilkes, Karl Fenchel, 
Mohammad Bagheri, Nurnissam Ismailova, 
Melanie Kieweg
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SELBSTBESTIMMT LEBEN - VIELFALT GESTALTEN
Seit April 2025 bin ich vom Münchner Stadtrat in den Selbsthil-
febeirat der Landeshauptstadt München bestellt – für den neu 
geschaffenen Bereich „Geschlecht und sexuelle Identität“. Dass 
dieser Themenbereich nun erstmals offiziell vertreten ist, ist 
ein starkes Zeichen: Die Vielfalt geschlechtlicher und sexueller 
Identitäten gehört selbstverständlich zur sozialen Selbsthilfe in 
unserer Stadt München.

Seit über 20 Jahren engagiere ich mich in der queeren 
Community, insbesondere für trans*, inter* 6 und nichtbinäre 
Menschen. Ich begleite Gruppen, vernetze Initiativen und setze 
mich für mehr Sichtbarkeit, Akzeptanz und Selbstbestimmung 
ein. Auch persönlich lebe ich seit über 20 Jahren ein selbst-
bestimmtes Leben – ein Weg, geprägt von Eigenverantwortung, 
Mut und der Kraft gemeinschaftlicher Unterstützung.

Der Themenschwerpunkt „Geschlecht und sexuelle Identität“ 
umfasst ein breites Spektrum: von Selbsthilfeinitiativen aus 
dem LGBTQIA+-Bereich über Selbsthilfegruppen im binären 
Geschlechtermuster, wie spezielle Frauen- und Männerselbst-
hilfegruppen, bis hin zu Gruppen, die sich bewusst außerhalb 
des binären Modells verorten. Allen gemeinsam ist, dass sie 
Menschen Raum geben, sich mit Fragen zu Identität, Rollenbil-
dern und gesellschaftlichen Erwartungen auseinanderzusetzen 
– und dabei Gemeinschaft und Empowerment zu erfahren.

In der öffentlichen Diskussion über das sogenannte Selbst-
bestimmungsgesetz entstehen oft Missverständnisse. Doch 
beim selbstbestimmten Geschlecht geht es nicht um Willkür, 
sondern um einen tiefen, persönlichen Prozess. Geschlechts-
identität entwickelt sich über Jahre und ist häufig mit erhebli-

chem Leidensdruck (Dysphorie) verbunden. Selbstbestimmung 
bedeutet hier, die eigene Identität anerkennen und leben zu 
dürfen – mit Würde und ohne Angst vor Ausgrenzung.

Ähnlich verhält es sich mit der sexuellen Identität: Ob jemand 
hetero-, homo-, bi-, pan- oder asexuell lebt, ist Teil der eigenen 
Persönlichkeit. Auch hier ist ein offenes Bekenntnis in unserer 
Gesellschaft oft kein leichter Schritt. Die Angst vor Ablehnung 
oder Mobbing ist real und erklärt, warum viele Menschen Unter-
stützung in Selbsthilfegruppen suchen. Diese Gruppen bieten 
geschützte Räume für Austausch, Verständnis und gegenseiti-
ge Stärkung.

Gerade hier zeigt sich, was Selbsthilfe im Kern ist: Selbst-
bestimmung in Gemeinschaft. Sie ermöglicht individuelle 
Entwicklung und stärkt zugleich den gesellschaftlichen Zu-
sammenhalt. Dass die Stadt München diese Arbeit fördert, ist 
Ausdruck einer lebendigen, demokratischen Zivilgesellschaft.

Ich freue mich, mit meiner Erfahrung und meinem Engage-
ment dazu beitragen zu dürfen, dass diese Vielfalt in München 
sichtbar bleibt, unterstützt wird und weiter wachsen kann. 
Denn eine solidarische Stadtgesellschaft lebt davon, dass 
wir einander zuhören, füreinander einstehen und gemeinsam 
selbstbestimmt leben.

Ein Gastbeitrag von Christian Schabel-Blessing, bestelltes 
Mitglied des Selbsthilfebeirats der Landeshauptstadt München 
für den Bereich „Geschlecht und sexuelle Identität“.

6 Der Asterisk (*) bei trans* und inter* steht für diverse 
Selbstdefinitionen wie z. B. transgeschlechtlich, trans-
ident, intergeschlechtlich etc.

Aufgrund der Umstellung hat sich die Auszahlung der Förder-
gelder teilweise verzögert. Gruppen können jedoch weiterhin 
bereits ab dem 1. September des Vorjahres einen Antrag für das 
kommende Förderjahr stellen. Darüber hinaus haben Selbst-
hilfegruppen und selbstorganisierte Initiativen, die schon 
gefördert wurden, die Möglichkeit, eine Abschlagszahlung zu 
beantragen, um Verzögerungen bei der Auszahlung gut über-
brücken zu können. 

Außerdem wurden die Antragsformulare vom Sozialreferat 
überarbeitet, um sie benutzerfreundlicher zu gestalten. 
Die alten Formulare dürfen seit Januar 2025 nicht mehr 
verwendet werden. Alle aktuellen Dokumente zur Selbsthilfeför-
derung im Sozialen Bereich finden Sie auf unserer 
Homepage unter: https://www.shz-muenchen.de/foerder-
beratung-soziale-selbsthilfe.html 

Eva Parashar
Geschäftsstelle des Selbsthilfebeirates der LHM
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VERNETZT, ENGAGIERT 
UND POLITISCH WIRKSAM
DAS SHZ ALS AKTEUR IM BÜRGER-
SCHAFTLICHEN ENGAGEMENT  
FÜR EINE STARKE SELBST-
HILFE IN BAYERN - 
AUSTAUSCH UND UNTERSTÜT-
ZUNG AUF LANDESEBENE
Am 9. April war das Landesnetzwerk Bürgerschaft-
liches Engagement mit seinen Netzwerkstellen zu 
Gast im Bayerischen Landtag. SeKo Bayern war dabei 
vertreten durch die Vorstände Renate Mitleger-Leh-
ner und Klaus Grothe-Bortlik sowie durch die Ge-
schäftsführerin Theresa Keidel. Ziel des Austauschs 
war es, interessierte Landtagsabgeordnete über die 
Angebote der Selbsthilfe und der Selbsthilfekontakt-
stellen zu informieren.
Als Vertreterin aus der Praxis nahm zudem Kristina 
Jakob, Geschäftsführerin des SHZ, teil. Sie berichte-
te anschaulich über Erfolge, Herausforderungen und 
Bedarfe aus der Perspektive einer lokalen Selbsthil-
fekontaktstelle.
Besonders erfreulich war, dass die vorgetragenen 
Anliegen bei den politischen Vertreter*innen auf 
großes Interesse stießen und mehrere Abgeordnete 
ihre Unterstützung zusagten. In den Gesprächen ging 
es unter anderem um eine verlässliche Förderung 
sozialer Selbsthilfegruppen und Selbsthilfekontakt-
stellen in Bayern sowie um die bessere Abrufbarkeit 
von Fördermitteln im Bereich der Pflegeselbsthilfe.

AKTIVE MITGESTALTUNG DER 
STADTGESELLSCHAFT – 
SHZ ÜBERNIMMT MITVORSITZ 
IM FACHBEIRAT BÜRGERSCHAFT-
LICHES ENGAGEMENT
Der Fachbeirat für Bürgerschaftliches Engagement ist ein 
unabhängiges Gremium und beratende Instanz des Münchner 
Stadtrats. Er beobachtet Entwicklungen im Bürgerschaftlichen 
Engagement (BE) sowohl auf kommunaler als auch auf bundes-
weiter Ebene, wertet diese für die Stadt aus und stößt inno-
vative Prozesse an. Dabei legt der Beirat großen Wert auf eine 
nachhaltige Umsetzung.
Das SHZ ist als Vertreterin des Forums Bürgerschaftliches 
Engagement – einem Zusammenschluss von 25 maßgebli-
chen Organisationen und Einzelpersonen des BE in München 
– bereits seit vielen Jahren aktives Mitglied im Fachbeirat. Seit 
Anfang 2025 hat Kristina Jakob gemeinsam mit dem langjährig 

engagierten Vorsitzenden Norbert Huber den Vorsitz des Bei-
rats übernommen. Die Geschäftsführung liegt bei FöBE.
Zentrales Anliegen des Beirats ist die Stärkung des Bürger-
schaftlichen Engagements in all seinen vielfältigen Formen in 
München. Leitbild ist eine aktive Stadtgesellschaft, die durch 
das Engagement ihrer Bürger*innen sowie deren verantwor-
tungsvolle Mitgestaltung des Gemeinwesens geprägt ist. Der 
Münchner Stadtrat beschloss die Einrichtung des Fachbeirats 
in seiner Sitzung vom 2. Dezember 2008.
Als unabhängiges Gremium berät und begleitet der Beirat den 
Entwicklungsprozess des Bürgerschaftlichen Engagements 
in München zukunftsorientiert und nachhaltig. Alle zwei Jahre 
legt er dem Stadtrat einen Bericht vor. Der nächste Bericht 
erscheint 2026. Es ist sehr erfreulich, dass das SHZ hier erneut 
aktiv und gestaltend mitwirken konnte.

Kristina Jakob
Geschäftsführerin SHZ

V. l. n. r.: Ilse Aigner, Präsidentin des Bayerischen Landtags (CSU), 
Theresa Keidel, Geschäftsführerin SeKo Bayern, Gabi Schmidt, Bayerische 
Ehrenamtsbeauftragte (Freie Wähler), Renate Mitleger-Lehner und Klaus 
Grothe-Bortlik, Vorstände SeKo Bayern, Kristina Jakob, Geschäftsführerin 
SHZ München, Bernhard Seidenath, Vorsitzender des Gesundheitsaus-
schusses im Bayerischen Landtag (CSU)
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DIE RAUMBÖRSE GOROD 
DES KOOPERATIONSVERBUNDS 
GIK E. V., MORGEN E. V. UND SHZ

Im Haus in der Arnulfstraße konnten im Berichtszeitraum 2025 
197 muttersprachliche Angebote in über 20 unterschiedlichen 
Sprachen, Projekte aus dem sozialen Bereich, Integrations- 
und Kreativangebote sowie Kulturvermittlung stattfinden – 
durchgeführt von rund 90 selbstorganisierten Initiativen. 
Obgleich die Zielvorgabe von 80 Initiativen, die das Sozialrefe-
rat mit Übergang der Raumbörse in die Regelförderung formu-
liert hatte, längst erfüllt ist und die zur Verfügung stehenden 
Räume vor allem an Wochenenden größtenteils ausgebucht 
sind, konnten dennoch fünf neue Initiativen bei GOROD eine 
Heimat finden:
l	LAV U BARI armenisches Sprach- und Kulturzentrum
l	LGBTIQ Sprachtreff Quarteera
l	Munich Girls Board Games
l	Seelenheldinnen – muttersprachliches Angebot türkisch
l	Soli-Togo-Allemagne e. V. – muttersprachliches Projekt Tem

Die gesamte Nutzergruppenliste für die Raumbörse finden 
Sie auf Seite 54.

HOHES ENGAGEMENT – 
KNAPPE RÄUME 
Das SHZ ist nah dran an den Entwicklungen und Bedarfen 
rund um die Selbstorganisation, insbesondere von Initiativen 
und Vereinen im Migrationsbereich. Zu beobachten ist hier 
vor allem, dass das Engagement generell eher zunimmt. Viele 
Communities können stolz darauf sein, dass sie Ehrenamtliche 
finden, die muttersprachliche Angebote für Kinder, Jugend-
liche und Erwachsene anbieten und auch die nachfolgende 
Generation das Engagement der Eltern häufig weiterführt.
Eine oft gewünschte Ausweitung der Angebote scheitert meist 
an fehlenden Räumlichkeiten. Dies hat für die Raumbörse bei 
GOROD zur Folge, dass bei bestehenden Angeboten, wie mut-
tersprachlicher Unterricht, die Gruppengrößen erhöht werden. 
Dadurch - und durch die engere Taktung der Angebote - wird es 
insbesondere an den Wochenenden oft sehr voll und es bedarf 
einer dementsprechend guten Kommunikation zwischen allen 
Beteiligten über Regelungen und Aufsicht. Das SHZ übernahm 
hier mehrfach die Vermittlung, versuchte Lösungen zu finden 
oder Alternativen aufzuzeigen. 

Die meisten der angesiedelten Initiativen erhalten auch 
Selbsthilfeförderung durch die Landeshauptstadt München 
(Sozialreferat – Stelle für Gesellschaftliches Engagement/
Bürgerschaftliches Engagement). Das SHZ ist sehr dankbar 
für die konstruktive Zusammenarbeit mit dem Sozialreferat, 
die u. a. das gemeinsame Ziel hat, selbstorganisierte Initiativen 
unter den gegebenen Bedingungen immer wieder auf Alterna-
tiven hinzuweisen, z. B. Raumnutzung bei städtischen Schulen, 
und sie bei Schwierigkeiten bei der Anmietung zu unterstützen. 
Das SHZ hat das Thema Raumnutzung in der Arnulfstraße 
zusammen mit dem Thema Raumbedarf zum Anlass genom-
men, eine Doppelveranstaltung anzubieten. Diese fand am 
15. Oktober 2025 mit und im Kulturzentrum GOROD statt. 

INFOVERANSTALTUNG FÜR 
GRUPPEN DER RAUMBÖRSE GOROD 
Im ersten Teil des Abends ging es darum, die Nutzergruppen 
dafür zu sensibilisieren, dass die Räume gemeinschaftlich 
genutzt werden und die Organisation vor Ort nicht der Stadt 
München obliegt, sondern hauptsächlich den Ehrenamtlichen 
des Kulturzentrums GOROD/GIK e. V. Die Erfahrung zeigt, 
dass es den Nutzergruppen manchmal an Verständnis für 
diese Konstellation und die sich daraus ergebenden Konse-
quenzen mangelt.

Folgende Punkte wurden besprochen: 
l	Die wichtigsten Punkte der Hausordnung von GOROD
l	Welche Bedingungen Gruppen erfüllen müssen, wenn  
	 sie auch zukünftig Räume über die städtisch geförderte  
	 Raumbörse nutzen möchten
l	Was besonders zu beachten ist, wenn sie die Räume  
	 mit Kindern und Jugendlichen nutzen
l	Welche Aktivitäten anderer Initiativen bei GOROD  
	 stattfinden, mit denen sie sich die Räume teilen
l	Was für einen reibungslosen Übergang zwischen  
	 Nutzergruppe helfen kann.

Im Wissen darum, wie schwierig es für noch so verantwor-
tungsvoll agierende Initiativen ist, im laufenden Betrieb alle 
wichtigen Informationen an Eltern, Neuzugänge oder spo-
radische Teilnehmer*innen zu kommunizieren, waren zu der 
Veranstaltung ausdrücklich alle Mitglieder der Initiativen 

Durch die Förderung des Sozialreferats, Amt für Wohnen und Migration, können seit 2016 
13 Räume des Kulturzentrums GOROD sowie ein Veranstaltungsraum des Netzwerks 
MORGEN e. V. kostenlos an Initiativen aus dem Sozialen Bereich vergeben werden. 
Das SHZ koordiniert diesen Projektverbund und unterstützt seit Jahren GOROD bei der 
Raumvergabe und damit verbundenen Aufgaben. 
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eingeladen und nicht nur die Vorsitzenden. Das SHZ hat bereits 
in den vergangenen Jahren darauf hingewirkt, dass bei allen 
Angeboten für Kinder auch die Lehr- und Aufsichtskräfte mit in 
die Nutzungsvereinbarungen aufgenommen werden und so der 
direkte Kontakt vor Ort möglich ist. Die hohe Beteiligung an der 
Veranstaltung verdeutlichte, wie wichtig den Nutzergruppen 
die Raumnutzung bei GOROD ist. Anregungen wie z. B., dass 
Kinder einen Button tragen, um zu signalisieren, zu welcher 
Gruppe oder Initiative sie gehören, wurden angenommen und 
vielfach umgesetzt. 

RÄUME FINDEN, BUCHEN, MIETEN – 
EIN ABEND VIELER MÖGLICHKEITEN 
Im zweiten Teil der Veranstaltung ging es um das Thema 
„Räume finden, buchen, mieten“ und das Interesse war groß: 
Der ganze Theatersaal bei GOROD war mit rund 70 Personen 
gefüllt. Die Einladung ging hier nicht nur an die Nutzergruppen 
der Raumbörse GOROD, sondern an alle selbstorganisierten 
Initiativen aus dem Sozialen Bereich. Besonders diejenigen 
waren angesprochen, die immer wieder ihre Raumbedarfe an 
das SHZ gemeldet bzw. nach Räumen gefragt hatten und nicht 
ausreichend fündig wurden – dies waren hauptsächlich Initiati-
ven aus dem migrantischen Bereich. 

Alle Akteure des Kooperationsverbunds SHZ, GOROD und 
MORGEN hatten zusammen mit der FÖBE – Förderstelle für 
Bürgerschaftliches Engagement die Veranstaltung geplant. 
Ziel war es, die aktuellen Möglichkeiten für eine Raumnutzung 
so vorzustellen, dass ein besseres „Matching“ zwischen den 
vorhandenen Potentialen und den Bedarfen der Initiativen ge-
lingen kann. So ging es u. a. darum, wie städtische Schulräume 
günstig angemietet werden können oder um das Netzwerk 
der 53 Nachbarschaftstreffs, die ihre Türen für Selbsthilfe-
initiativen, Gemeinschaftsaktivitäten aller Art sowie kulturelle 
Veranstaltungen öffnen. 

Frau Bauer von FöBE stellte die Raumbörse für Bürgerschaft-
liches Engagement vor (https://foebe-muenchen.de/angebote/
raumboerse), eine Online-Plattform, welche verschiedene 
Raumangebote bündelt: von der Landeshauptstadt München 
(wie dem Kulturreferat), vom Projektverbund GOROD, MORGEN 
und SHZ sowie von hunderten weiteren sozialen und kulturel-
len Einrichtungen. Sie zeigte, wie man sich durch die ver-
schiedenen Angebote und Datenbanken klickt, um geeignete 
Räume zu finden und ging insbesondere auf die Anmietung 
von städtischen Schulräumen ein. Auch wenn dieser Zugang 

häufig nicht leicht ist, können Klassenzimmer, Aulen und Sport-
anlagen gemäß eines Stadtratsbeschlusses von 2003 z. B. für 
muttersprachliche Angebote oder große Veranstaltungen von 
Initiativen zum ermäßigten Preis angemietet werden. Frau 
Bauer demonstrierte anschaulich das notwenige Vorgehen und 
gab entsprechende Hilfestellung dazu. 

Frau Sönmezler vom Nachbarschaftstreff und Wohncafé 
Domagkpark und Frau Schossmeier vom Gemeinschaftsraum 
Netzwerk am Isareck waren vor Ort und zeigten eindrucksvoll, 
wie Gemeinschaft und Raum zusammengehören. Ihre Bot-
schaft: Nachbarschaftstreffs sind nicht nur für die unmittel-
bare Nachbarschaft da, sondern verstehen sich als offene Orte 
für vielfältige Initiativen, die sich in die Treffs einbringen und 
Räume kostengünstig oder kostenlos nutzen können. 
Frau Ojala-Kocak von der FaBi Familienbildungsstätte teilte 
wertvolle Einblicke in die Raumangebote der Familienbildungs-
stätte, die in Giesing, Milbertshofen, Thalkirchen und Neuper-
lach Räume an ehrenamtlich geführte Gruppen überlässt. 
Das Angebot war vor allem für Initiativen interessant, die 
Räume brauchen, in denen sich auch kleinere Kinder wohl-
fühlen. Ein weiteres interessantes Angebot präsentierte Herr 
Anzenberger mit dem „Lucky Westend“. Dieses Zwischennut-
zungsprojekt eines großen Bürogebäudes zeigt, wie temporäre 
Leerstände genutzt werden können. Das Raumangebot, das bis 
2026 besteht, könnte insbesondere für diejenigen Initiativen 
interessant sein, die eigene Büroräume anmieten möchten 
oder Vereinsräume mit Küchennutzung und Lagermöglichkei-
ten suchen. 

Was an diesem Abend besonders deutlich wurde, war, dass 
es neben dem Raumangebot selbst auch Vernetzungs- und 
Austauschmöglichkeiten dieser Art bedarf, damit sich Türen 
wirklich öffnen. Es geht hier nicht nur um die Weitergabe 
von Informationen, sondern um die Möglichkeit zum direkten 
Kennenlernen und Knüpfen von Kontakten, um Barrieren ab-
zubauen. Im Wissen darum, wie wichtig Vertrauensaufbau und 
langjährige beständige Unterstützung gerade bei vulnerablen 
Gruppen sind, wird das SHZ solche Veranstaltungen weiterhin 
gemeinsam mit dem Kulturzentrum GOROD und dem Netzwerk 
MORGEN e. V. ermöglichen. Durch die vielen selbstorganisier-
ten Initiativen und Vereine der Raumbörse ist in der Arnulf-
straße inzwischen ein interkulturelles Zentrum entstanden, 
das die Münchener Stadtgesellschaft immens bereichert. 
Ein Zentrum, das stets offen bleibt, damit an diesem kulturellen 
Reichtum möglichst viele partizipieren können.

Ulrike Zinsler
Ressortleitung Beratung und Gruppenunterstützung 
für den Kooperationsverbund

Ilya Galle (MORGEN e. V./GOROD) und Ulrike Zinsler (SHZ). 
Bild: GOROD. Dieses und die anderen Bilder von der 
Veranstaltung sind von GOROD
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AUSGELASSENE STIMMUNG 
BEIM NEUJAHRSEMPFANG

Das SHZ dankte mit diesem Empfang und auch in der Begrü-
ßung allen Selbsthilfeaktiven ganz herzlich für ihr Engagement. 
Gerade in politisch turbulenten Zeiten wie diesen sind Selbst-
hilfegruppen und selbstorganisierte Initiativen von großer 

Bedeutung. Gelebte Werte wie Offenheit, Vielfalt, die Aner-
kennung der Einzigartigkeit eines jeden Menschen und 
ein solidarisches Miteinander sind nicht nur in der Gruppen-
arbeit wesentlich, sondern auch die zentralen Pfeiler eines 
friedvollen Zusammenlebens in unserer Stadtgesellschaft.

Nach der Eröffnungsrede stellte sich der Vorstand des 
SHZ-Trägervereines FöSS e. V., vertreten durch Fritz Letsch, 
vor und gab das Wort an Nurnissam Ismailova weiter, die in 
ihrer Funktion als Beirätin den Selbsthilfebeirat der Landes-
hauptstadt München vorstellte. Nach einer kulinarischen 
Pause verliehen die Stadträt*innen Sofia Langmeier (Rosa 
Liste, Bündnis 90/Die Grünen) und Sibylle Stöhr (Bündnis 
90/Die Grünen) die Auszeichnung „München Dankt“ an Aktive 
aus der Selbsthilfe. Ausgezeichnet wurden Sandra Zumpfe und 
Matthias Mälteni vom Bundesverband der Organtransplantier-
ten - Regionalgruppe München und Augsburg sowie Magath 
Niang von der senegalesischen Gruppe Dahira Touba Bayern.

Zum Ausklang gab es noch ein magisches Programm des 
deutschen Jugendmeisters in Zauberkunst, der das Publikum 
durch seine Tricks in großes Stauen versetzte. Das gesamte 
SHZ-Team bedankt sich bei allen, die gekommen sind und mit 
uns diesen wunderbaren Abend und die Selbsthilfe gefeiert 
haben!

Eva Parashar
Ressortleitung Soziale Selbsthilfe

Der diesjährige Neujahrsempfang am 30. Januar 2025 bot vielen Selbsthilfeaktiven wiedermal 
eine wunderbare Möglichkeit, andere Selbsthilfeaktive und das SHZ-Team kennenzulernen, 
sich zu vernetzen, bei leckerem Büffet ins Gespräch zu kommen oder sich von dem unterhalt-
samen Zauberkünstler ins Reich der Magie entführen zu lassen, den das SHZ für diesen Abend 
engagiert hatte. 

V. l. n. r.: Mirjam Unverdorben-Beil (SHZ), Magath Niang 
(Dahira Touba Bayern), Stadträtin Sibylle Stör (Bündnis 90/
Die Grünen), Sandra Zumpfe (Bundesverband der Organ-
transplantierten - Regionalgruppe München), Stadträtin 
Sofia Langmeier (Rosa Liste, Bündnis 90/Die Grünen), 
Matthias Mälteni (Bundesverband der Organtransplan-
tierten - Regionalgruppe München)
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Die Mitarbeiter*innen in diesem Arbeitsbereich beraten 
zu allen Fragen rund um die Organisation der Gruppentreffen. 
Hier eine kleine Themenauswahl:

l	Öffentlichkeitsarbeit – Wie finden wir neue Mitglieder?
l	Gruppenregeln – Welche Absprachen sind nötig? 
	 Wie kommen wir zu den passenden Regeln?
l	Ablauf eines Gruppentreffens - Wie organisieren wir das  
	 Treffen, damit alle zu Wort kommen und die unterschied- 
	 lichen Anliegen bedient werden können?
l	 Integration von neuen Gruppenmitgliedern –  
	 Wie organisieren wir die Aufnahme neuer Mitglieder?
l	Konflikte – Wir brauchen Unterstützung bei der Bearbeitung  
	 eines Konflikts.

Gut angenommen wurden in 2025 die regelmäßig von der 
Gruppenunterstützung angebotenen Austauschabende für 
Selbsthilfe-Aktive. Im Juli gab es einen gesonderten Vernet-
zungsabend für Initiativen aus dem Themenbereich psychoso-
ziale Gesundheit. Hierbei sollte der Austausch zu spezifischen 
Bedarfen und Anliegen von Selbsthilfegruppen zu psychischen 
Erkrankungen ermöglicht werden.  

RAUMANGEBOT
Das SHZ stellt für regelmäßige Gruppentreffen, Organisations-
gespräche oder Veranstaltungen, z. B. Fachvorträge, sieben 
Tage die Woche zwischen 9 Uhr und 22.15 Uhr Räume bereit. 
Die Räumlichkeiten befinden sich in der Westendstr. 68 und 151. 
Es steht folgendes Angebot zur Verfügung:

l	 fünf kleinere Gruppenräume (20-27 qm) – Westendstr. 68
l	 zwei barrierearme große Gruppenräume A1 (35 qm) und  
	 A2 (30 qm) in der Westendstr. 151
l	einen großen Gruppenraum (48 qm mit Induktionsanlage)  
	 – Westendstr. 68
l	einen Veranstaltungsraum (55 qm, barrierefrei,  
	 mit Induktionsanlage) – Westendstr. 68

l	ein Gruppenbüro (barrierefrei) mit PC,  
	 Telefon, Fax und Kopierer – Westendstr. 68
l	Teeküchen – Westendstr. 68 + 151
l	Schließfächer – Westendstr. 68 + 151
l	Postfächer – Westendstr. 68
l	Kopiergerät – Westendstr. 68

Medienausstattung (auch für die Durchführung  
von Hybridsitzungen)

l	Veranstaltungsraum: fest installierte Leinwand,  
	 Beamer und Lautsprecher sowie Laptop, Webcam 
	 mit Stativ, Raummikrofon und weiteres Zubehör
l	Gruppenraum 6: fest installierte Leinwand, Beamer  
	 und Lautsprecher sowie Laptop, Webcam mit Stativ,  
	 Raummikrofon und weiteres Zubehör
l	Gruppenraum 1–4: Laptop, Webcam mit Stativ,  
	 Raummikrofon und weiteres Zubehör
l	Gruppenraum A1 und A2: Laptop, Beamer, Lautsprecher,  
	 Webcam mit Stativ, Raummikrofon und weiteres Zubehör 
l	WLAN in allen Räumlichkeiten

Die Raumnutzung pro Gruppe erstreckt sich von Einzelter-
minen für besondere Veranstaltungen bis hin zu mehrmals 
wöchentlichen Terminen. Die barrierearmen Räume in der 
Westendstr. 151 werden sehr gut angenommen. Da die Räume 
im Erdgeschoss liegen, wird die Teilnahme von Personen mit 
Gehbehinderungen oder Senior*innen erleichtert. 

FLUKTUATION BEI DEN 
NUTZERGRUPPEN 
Im Jahr 2025 verzeichnete das SHZ erneuten Zulauf von 
Gruppen und Initiativen, die ins Haus aufgenommen werden 
konnten. Das Angebot von kostenlosen, barrierearmen und vor 
allem flexibel zur Verfügung stehenden Räumen erweist sich 
immer wieder als Schlüsselfaktor, um für Selbsthilfeinitiativen 
als Unterstützungseinrichtung attraktiv zu sein. So kommt die 

Das Angebot der Gruppenunterstützung orientiert sich an den Bedürfnissen und Frage-
stellungen einzelner Selbsthilfeaktiver bzw. der gesamten Gruppe. Im Jahr 2025 erreichten 
die Mitarbeiter*innen der Selbsthilfeunterstützung rund 1.200 dokumentierte Anfragen zu 
unterschiedlichsten Anliegen. Meist findet hier der Erstkontakt mit Selbsthilfeaktiven statt. 
Neue Gruppierungen werden in die Datenbank aufgenommen und erhalten auf diesem Wege 
Zugang zu allen Unterstützungs- und Vernetzungsangeboten des SHZ. Häufig wird direkt zu 
anderen Angeboten des SHZ weitervermittelt: zur Förderberatung, Fortbildung, Vereinsgrün-
dungsberatung etc.

GRUPPENUNTERSTÜTZUNG 
UND RAUMVERGABE
DAS UNTERSTÜTZUNGS- UND BERATUNGSANGEBOT 
FÜR ALLE SELBSTHILFEGRUPPEN IN MÜNCHEN



42 Selbsthilfezentrum München

Gruppenräume in der Westenstraße 68

Veranstaltungsraum

Gruppenraum in der Westendstraße 151

Gruppenbüro
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Auslastung der Räumlichkeiten, vor allem in den Abendstunden 
und am Wochenende, auch im Jahr 2025 wieder an ihre Gren-
zen. Insgesamt nutzten 242 (258 in 2024) Gruppierungen das 
Raumangebot des SHZ. 26 neue Selbsthilfeinitiativen wur-
den in 2025 ins Haus aufgenommen und erhielten dafür 
eine ausführliche Einweisung (Schließfächer, ggf. 
Technik, Küchennutzung, Ausstattung und generell in 
die Nutzungsbedingungen und Hausordnung). 

VIRTUELLE 
GRUPPENRÄUME 
Das SHZ stellt seit 2021 virtuelle Gruppenräu-
me auf der datenschutzkonformen Plattform 
BigBlueButton (BBB) für regelmäßige Gruppen-
treffen und organisatorische Besprechungen 
zur Verfügung. Darüber hinaus wurden die 
virtuellen Räumlichkeiten auch für größere, 
überregionale Austauschtreffen, Seminare oder 
Vortragsabende genutzt. Einige Selbsthilfegrup-
pen treffen sich inzwischen nur noch online. Der 
Großteil wechselt mit Präsenztreffen ab oder nutzt 
die Möglichkeit zu besonderen Anlässen. 

Neben den rein virtuellen Treffen finden auch regelmä-
ßig Hybridsitzungen im SHZ statt, was dank der ergänzten 
technischen Ausstattung mittlerweile in jedem Gruppen-
raum gut möglich ist. Die für jeden Raum erstellten 
bebilderten Anleitungen ermöglichen dabei eine 
eigenständige Nutzung durch die Aktiven. Lediglich 
vor der ersten Nutzung und bei komplexeren Nut-
zungsszenarien werden die jeweils verantwortlichen 
Personen aus den Gruppen durch SHZ-Mitarbei-
ter*innen technisch eingeführt bzw. unterstützt. 

Seit 2021 erhielten insgesamt 132 Gruppen über 
das SHZ Zugang zu einem Online-Raum. Im Jahr 2025 
nutzten davon noch 41 Gruppen die angebotenen Räume, 
während es 2024 noch 97 Gruppen waren. Zwar wandten sich 
auch 2025 neue Initiativen an das SHZ mit dem Wunsch nach 
einem BigBlueButton-Raum, insgesamt ist jedoch seit 2024 
ein Rückgang der Nutzung zu verzeichnen. Dieser erklärt sich 
vor allem dadurch, dass viele Gruppen ihre Treffen wieder in 
Präsenz durchführen und keinen Bedarf mehr für Online-Räu-
me haben. Zudem blieb von zahlreichen Gruppen eine Rückmel-
dung aus. Im Jahr 2025 wurde daher eine Bestandsaufnahme 
durchgeführt; die 41 genannten Gruppen stellen den aktuellen 
Kreis derjenigen dar, die die Räume weiterhin aktiv nutzen.

GEMEINSCHAFTLICHE 
BÜRONUTZUNG
Im Jahr 2025 nutzten insgesamt 14 Initiativen und Vereine 
das sogenannte Gruppenbüro. Das Büro kann stundenweise 
gemietet werden und die Selbsthilfeaktiven erledigen hier 
Verwaltungsaufgaben, die sie beispielsweise wegen mangeln-
der räumlicher oder technischer Ausstattung nicht zu Hause 

erledigen können. Einige Initiativen 
sind durch das Büro auch in der Lage, 

nicht nur telefonische, sondern auch 
persönliche Beratungszeiten für Be-

troffene in einem neutralen, geschützten 
Rahmen anzubieten. 

Das Angebot des Gruppenbüros findet großen Anklang. Einige 
Nutzergruppen sind sehr aktiv und bieten Sprechzeiten an, die 
von Ratsuchenden oft in Anspruch genommen werden. Dies 
bedeutet für die Gruppenbetreuung, viele spontane Anfragen 
zu bedienen. Zum einen benötigen die Nutzergruppen ge-
legentlich technische Unterstützung beim Umgang mit dem 
Computer, zum anderen ergeben sich viele kleine und große 
Beratungsanliegen bzgl. des eigenen Engagements. Die Akti-
ven möchten ihre Beratungsgespräche reflektieren, brauchen 
Formulierungshilfe für Briefe oder brauchen einfach Zuspruch, 
da sie hier nicht mehr gemeinschaftliche Selbsthilfe, sondern 
eher Soloselbsthilfe leisten. Die räumliche Nähe (das Gruppen-
büro ist direkt neben den Büroräumen der Gruppenbetreu-
ung) ermöglicht diese enge Anbindung, bedeutet aber für die 
Gruppenunterstützung, stets mit unmittelbar auftauchenden 
Anliegen rechnen zu müssen und dies ist in der Summe durch-
aus zeitintensiv. 

Das Team der Gruppenunterstützung v.l.n.r.: 
Juri Chervinski, Ulrike Zinsler, Prisca Ludwig
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2025 trafen sich:
n 242 Selbsthilfegruppen (SHG) und Initiativen in den Räumlichkeiten des SHZ
n 41 Selbsthilfegruppen (SHG) und Initiativen virtuell oder hybrid über die Plattform BigBlueButton

SELBSTHILFEGRUPPEN UND 
INITIATIVEN IM SELBSTHILFEZENTRUM

----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

1	 12 Schritte Gruppe (geschlossen)
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

2	 Absolute Beginners - Männer ohne Partnerin
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

3	 Absolute Beginners - Selbsthilfegruppe für Frauen 	
	 und Männer, die sich kennenlernen möchten -  
	 im Aufbau
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

4	 ADHS Erwachsene Fortgeschrittene
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

5	 ADHS Erwachsene SHG München-West
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

6	 ADHS Erwachsene und Newcomer
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

7	 ADHS, Angststörung und Depression - im Aufbau
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

8	 Adipositas-SHG Dicke Freunde München
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

9	 Afeimai Union - Initiative zur Unterstützung von 
	 Menschen aus Nigeria - in Gründung
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

10	 Afro Deutsches Akademiker Netzwerk e. V. (ADAN)
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

11	 AG Cloud - OgR
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

12	 AG Die Kraft der Frauen - OgR
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

13	 AG Schule - OgR
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

14	 AGUS e. V. - Angehörige um Suizid
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

15	 Akademisches Institut für Schöpfung universeller 	
	 Wissenschaften
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

16	 Akne Inversa (AI) / Hidradenitis Suppurativa (HS) - SHG 	
	 für Betroffene - Online und Präsenz
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

17	 Al-Anon EKA - Familiengruppen
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

18	 Al-anon Gruppe vormittags
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

19	 Allergie SHG München
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

20	 Alltagshelden
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

21	 Alopecia Areata - SHG München 
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

22	 Amhara Union e. V.
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

23	 Analyse, Wissenschaft und Technologie – 
	 russischsprachig 
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

24	 Angehörige von Sammlern mit dem 
	 Messie-Syndrom - im Aufbau
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

25	 Angehörige von Trans*menschen
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

26	 Anonyme Alkoholiker - AA englisch Donnerstag
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

27	 Anonyme Arbeitssüchtige - AAS
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

28	 Anonyme Insolvenzler
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

29	 Anonyme SHG - Al-Anon Familiengruppen -
	 für Angehörige und Freunde von alkoholkranken 
	 Menschen
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

30	 Anonyme SHG - Co-Dependents Anonymous -
	 CoDa Freitagsgruppe W68
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

31	 Anonyme SHG - Gamblers Anonymous -
	 GA Anonyme Spieler SHGen in München
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

32	 Anonyme SHG - Narcotics Anonymous - NA persisch
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

33	 Anonyme SHG - Narcotics Anonymous -
	 NA russisch dienstags
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

34	 Anonyme SHG - Narcotics Anonymous -
	 NA russisch donnerstags
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

35	 Anonyme SHG - Narcotics Anonymous -
	 NA russisch sonntags
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

36	 Arte Oriental 
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

37	 AS München 2
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

38	 AS München 3
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

39	 AS München früh dienstags
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

40	 AS München Schrittearbeit
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

41	 Aspies Forumstreffen, Freizeitgruppe
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

42	 Äthiopische Trauerselbsthilfe München e. V. (Iddir)
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Anzahl	 Gruppe / Initiative / Organisation Anzahl	 Gruppe / Initiative / Organisation
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----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

43	 Aussteiger- und Angehörigen-Selbsthilfeinitiative 
	 OCG, kla TV, Verschwörungstheorien
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

44	 Autismus Selbsthilfegruppe -
	 Erwachsene Autisten Südbayern  
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

45	 Autismus Sputnik-München. Russischsprachige 
	 Eltern von Kindern mit Beeinträchtigungen
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

46	 Autorengruppe IBIS
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

47	 Bamiyan Kulturhaus e. V.
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

48	 Bewegte Gefühle 
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

49	 BFRB Selbsthilfe München
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

50	 Bipolar Balance Online Gruppe 3
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

51	 Bipolar München 1 - SHG
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

52	 Bipolar München 2 - SHG
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

53	 Bipolar München 4 - SHG
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

54	 Blaues Kreuz München e. V. Führerscheingruppe 
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

55	 Bluthochdruck - Hypertonie - SHG - München
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

56	 Brettspieletreff der Kosmonauten und Aspies
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

57	 Brustkrebs - München e. V.
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

58	 Bürgerinitiative Deutsch-russische Kulturbegegnung 
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

59	 Burnout / Depression München und Gilching - SHG
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

60	 Cannabis als Medizin Selbsthilfegruppe 
	 (in Zusammenarbeit mit dem ACM)
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

61	 Centro Cultural de Peru e. V. Fachtisch -
	 Fachkreis für Frauen 
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

62	 Chronisch krank und JA! zum Leben 
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

63	 Chronische Rückenschmerzen - SHG
---------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

64	 Cocaine Anonymous
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

65	 CSG Clusterkopfschmerz 
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

66	 Deaf Ohr Alive Bayern 
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

67	 Dear Life gUG
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

68	 Depression und Kommunikation – SHG im Aufbau
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

69	 Deutsch-japanischer Verein kultursensible Pflege 
	 (DeJaK-Tomonokai e. V.) - Gruppe München
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

---------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

70	 Deutsche GBS CIDP Selbsthilfe -
	 Regionalgruppe München 
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

71	 Deutsche Sarkoidosevereinigung e. V. -
	 Gesprächskreis München
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

72	 Developpement rural Kipaku-Kiyangi e. V.
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

73	 Die ASS-Kosmonautinnen - Frauengruppe  
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

74	 Die Polarbären - SHG (für manisch-depressive 
	 Menschen, bipolar)
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

75	 Disconnect - Kontaktabbruch zur eigenen Familie 	
	 (reine Präsenzgruppe)
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

76	 Down Kind e. V.
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

77	 Dystonie Gesellschaft e. V. - SHG München
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

78	 Eltern aktiv gegen Mediensucht - 
	 Präsenz-Selbsthilfegruppe für Angehörige, Eltern, 
	 Partner und Freunde bei Mediensucht
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

79	 Elterngruppe München Mitte der Deutschen 
	 Gesellschaft für das hochbegabte Kind e. V.
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

80	 Emotionale Gesundheit
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

81	 Emotionale Selbstfürsorge
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

82	 Endometriose - SHG München
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

83	 Energietankstelle - SHG
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

84	 Entspannungstechniken nach E. Tolle -
	 Gesprächskreis
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

85	 EPIZENTRUM - Selbsthilfegruppe 
	 für Epilepsiebetroffene München
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

86	 Erektile Dysfunktion (Impotenz) - SHG
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

87	 Eritrean Youth-HAMADE-München
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

88	 Ermutigen
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

89	 Erwachsene Adoptierte - SHG
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

90	 Erwachsene Kinder von suchtkranken Eltern 
	 und dysfunktionalen Familien EKS
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

91	 ESAN Association München e. V. -
	 SHG für Menschen aus Nigeria
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

92	 Essstörung: Bulimie, Binge eating -
	 Selbsthilfegruppe für Frauen - im Aufbau 
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

93	 Ethiopian Community Munich
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Anzahl	 Gruppe / Initiative / Organisation Anzahl	 Gruppe / Initiative / Organisation
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----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

94	 Ettaler Missbrauchs- und Misshandlungsopfer - SHG
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

95	 Fährhaus - SHG für Drogen- und Mehrfachabhängige
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

96	 FASD - SHG - Fetal Alcohol Spectrum Disorder
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

97	 Female Community
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

98	 Femmes Dynamiques Camerounaises
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

99	 Flow - Die junge Sprechgruppe München
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

100	 Flügel und Wurzeln 
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

101	 Traumagruppe - im Aufbau
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

102	 Frauen ADHS in der Lebensmitte, 
	 ADHS Deutschland RG München
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

103	 Frauen, die sich Sorgen machen (um andere) - SHG 
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

104	 Frauenselbsthilfe (FSH) Krebs - junge Gruppe
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

105	 Frauenselbsthilfe nach Krebs -
	 Landesverband Bayern e. V. - Gruppe München
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

106	 Free Russians e. V.
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

107	 Frida geht weiter ... - im Aufbau
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

108	 Gambian Society for Emergency e. V.
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

109	 Gesprächskreis Münchner Verschickungskinder
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

110	 GIST und Sarkom SHG München und Region -
	 im Aufbau
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

111	 Hand in Hand e. V. Deutsch-Türkische Behinderten 
	 Hilfe Föderation München e. V.
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

112	 Happy Thinking People - SHG für junge Erwachsene
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

113	 Hazara Kulturhaus MUC e. V.
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

114	 Heiligenfelder SHG München
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

115	 Herznah - Angehörige von Herzpatienten
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

116	 Hier und Heute - Selbsthilfegruppe zu Prokrastination 
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

117	 Hilfe durch Selbsthilfe e. V. - HDS
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

118	 Hilfe für Menschen aus Eritrea
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

119	 Hilfe für Opfer von Narzissten - München
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

120	 Himalayan Pariwar e. V.
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

121	 HSP - SHG München (Hochsensibilität)
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

122	 IGBO Union München e. V. -
	  Ostnigerianische Volksgruppe
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

123	 Indigenous people of Biafra (IPoB) e. V. -
	 Ortsverband München
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

124	 Initiative kongolesischer Deutscher - IKD e. V.
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

125	 Inizio Nachsorge Selbsthilfegruppe
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

126	 IPOB München Zone 1
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

127	 IQRA- Arabisch Sprachkurs für Kinder
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

128	 JA´Gora - Im Schnittpunkt der Mensch e. V. Projekt 	
	 „Expedition Dialog und Stille“
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

129	 JES München, Selbsthilfegruppe 
	 für junge Erwachsene
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

130	 Junge Erwachsene - Ängste, Zwänge, Depressionen 
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

131	 Kalkidan e. V. - Äthiopischer Verein
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

132	 Kaufsucht Selbsthilfegruppe München
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

133	 Kod Ukrainki - ukrainisch- und russischsprachige 	
	 Frauen SHG
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

134	 Kongolesische Liga für die Verteidigung 
	 der Menschenrechte e. V. 
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

135	 Kongolesischer Verein in Bayern - Co.co.ba. 
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

136	 Kreative Schreibwerkstatt - eine Selbsthilfeinitiative 	
	 des Münchner Bündnis gegen Depression
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

137	 Kreativgruppe 
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

138	 Krebs - SHG München
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

139	 KT - bleib‘ dran!
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

140	 Kulturvereinigung der Tamilen München e. V. -
	 Vorstand
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

141	 Kurdische Frauengruppe - Nergiz (Narzisse) e. V.
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

142	 Kurdische Gemeinde München e. V.
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

143	 Leichtes Deutsch für ukrainische Geflüchtete -
	 Selbsthilfeinitiative 
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

144	 LETS - Tauschnetz München - Tauschcafé
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

145	 LETS Tauschnetz München
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

146	 Liceo - Hispanoamerica Deutschkurs für Erwachsene
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Anzahl	 Gruppe / Initiative / Organisation Anzahl	 Gruppe / Initiative / Organisation
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----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

147	 Lichen Sclerosus
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

148	 Lichtsucher - die etwas andere SHG - in Gründung 
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

149	 LipLymph-Selbsthilfe München
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

150	 Logg dich aus - Präsenz-Selbsthilfegruppe für 
	 Betroffene, Gefährdete und Interessierte bei einer 	
	 Internetbezogenen Nutzungsstörung - Mediensucht
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

151	 Lungenfibrose München - im Aufbau
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

152	 mAks - München Aphasiker Kultur Selbsthilfe
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

153	 Man(n) hilft sich
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

154	 Männer machen radikale Therapie - MRT SHG
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

155	 ME/CFS und Long COVID Munich SHG
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

156	 ME/CFS- sowie Post-/Long-Covid-Betroffene aus 
	 München und Umgebung - im Aufbau
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

157	 Messies - Gruppe II
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

158	 Messies - Gruppe III (Fortgeschrittenengruppe)
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

159	 Mha-puJA-Comittee Nepal
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

160	 MigräneLiga e. V. Deutschland -
	 Regionalgruppe München - in Gründung
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

161	 MigräneLiga e. V. Deutschland -
	 Regionalgruppe München, donnerstags
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

162	 Mindfulness Munich - im Aufbau
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

163	 Mit Selbstfürsorge zur Lebensfreude - SHG
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

164	 Morbus Fabry - SHG München
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

165	 Morbus Menière Selbsthilfegruppe
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

166	 Morbus-Osler-Selbsthilfe e. V. -
	 Regionalgruppe München
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

167	 Mosaic
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

168	 Münchner Club russischsprachiger Wissenschaftler
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

169	 Münchner Cochlea-Implantat Selbsthilfegruppe -
	 MuCIs 
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

170	 Münchner Erfinderclub - Pionier e. V.
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

171	 Münchner Psychiatrie - Erfahrene - MüPE e. V.
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

172	 Münchner Zentrum für Hochsensibilität e. V. - HSP
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

173	 Nachsorgegruppe Depression Kirinus
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

174	 Nachsorgegruppe Tagesklinik Westend
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

175	 Nahtoderfahrung München e. V. - Kleingruppe 1
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

176	 Nahtoderfahrung München e. V. - Kleingruppe 2
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

177	 Narcotics Anonymous -
	 NA Mittwochsmeeting München 
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

178	 Narkolepsie-Netzwerk Südbayern - 
	 Regionalgruppe München
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

179	 Narzisstischer Missbrauch durch die Mutter - SHG 
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

180	 Nigerian Scholars in Germany (NiSIG) e. V.
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

181	 Omas
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

182	 OMeGa Mü - Online-Medien-Gaming-Sucht-
	 Selbsthilfegruppe München
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

183	 Osteoporose SHG München Süd
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

184	 Phoenixfrauen – Gemeinsam gegen 
	 Partnerschaftsgewalt - SHG im Aufbau
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

185	 Polycythämie/Polycythaemia Vera (PV), 
	 essentielle Thrombocythämie (ET) und andere 
	 MPN-Erkrankungen - SHG
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

186	 Polyneuropathie Selbsthilfe e. V. RG München
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

187	 Post Vac SHG München 
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

188	 Prinzendefizitsyndrom Selbsthilfegruppe - im Aufbau
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

189	 Pro Retina - Südbayern-München 
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

190	 Prostatakrebs Rezidiv - SHG 45 der bayerischen  
	 Krebsgesellschaft
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

191	 Psychiatrieerfahrene Frauen - SHG
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

192	 Psychisch belastete Herzpatienten e. V.
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

193	 Psychische Belastung durch den Horror 
	 der Tierindustrie - SHG für Veganer*innen
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

194	 Quat Fata e. V.
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

195	 Reizdarmsyndrom (RDS) - SHG
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

196	 Sahara - KPB
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

197	 Salusianer SHG München
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

198	 Sarkoidose-Netzwerk e. V. - Regionalgruppe München 
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

199	 Schlafapnoe - SHG
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Anzahl	 Gruppe / Initiative / Organisation Anzahl	 Gruppe / Initiative / Organisation
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----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

200	 Schlaflosigkeit - SHG
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

201	 Seelenheldinnen
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

202	 Selbsthilfe häusliche Gewalt 
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

203	 Selbsthilfegruppe der Bürger Waoundes
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

204	 Selbsthilfegruppe für Angehörige von 
	 Coronaleugnern, Coronaverharmlosern, 
	 Verschwörungsüberzeugten – in Gründung
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

205	 Selbsthilfegruppe Hirntumor – Initiative für 
	 einen positiven Weg 
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

206	 Selbstorganisierte Gestaltgruppe nach Paul Rebillot -
	 im Aufbau
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

207	 Sierra Leone Association in München
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

208	 Silver girls - SHG
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

209	 Sklerodermie Selbsthilfe e. V. -
	 Regionalgruppe München
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

210	 Skoliose - SHG 
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

211	 Smigo BDSM - SHG 
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

212	 Smigo BSDM (Einsteigerbetreuung) - SHG
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

213	 Soli-Togo-Allemagne e. V.
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

214	 Soumpou Yaxaru
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

215	 Soziale Ängstlichkeit - SHG (Sozialangst)
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

216	 Soziale Phobie - SHG (Sozialangst)
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

217	 Soziale Phobie/Soziale Isolation - SHG (Sozialangst)
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

218	 Sozialinitiative Agenda 2010 München
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

219	 Südsomalischer Verein für Familie und Jugendhilfe 
	 in Bayern e. V.
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

220	 Syringomyelie Hilfe München
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

221	 Tangiert - im Aufbau
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

222	 Taub trotzdem Hören mit CI - Selbsthilfetreff 
	 mit Gebärdensprache in DGS/LBG
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

223	 TransMann e. V. Regionalgruppe München - SHG
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

224	 Trauma verstehen und nach emotionalen 
	 Verletzungen wieder in Verbindung kommen 
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

225	 Überlebter plötzlicher Herzstillstand 
	 und Trauma Folgeschäden
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

226	 Übungsgruppe Gewaltfreie Kommunikation
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

227	 Ubuntu Collective
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

228	 Ugandan Group - im Aufbau
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

229	 Ukrainisch- und russischsprachige Frauengruppe 	
	 „DAR“ für persönliche und berufliche Selbstrealisation 
	 und -Entwicklung
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

230	 Ullrich-Turner-Syndrom - Frauengruppe
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

231	 Unterstützung nach Abtreibung -
	 Frauenselbsthilfegruppe UnA
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

232	 Väteraufbruch für Kinder e. V. - Kreisgruppe München
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

233	 Vegane Vollwertnährung
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

234	 Vereinigung Akustikus Neurinom - VAN e. V. -
	 Regionalgruppe München
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

235	 We rise together - english speaking trauma 
	 support group
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

236	 Wendo - selbstorganisierte Gruppe
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

237	 Women‘s Career Growth Community
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

238	 Wortgefährten
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

239	 ZEP 98
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

240	 Zero! - SHG
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

241	 Zwänge - SHG
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

242	 Zwangsstörung (Gedanken und Handlungen) -
	 im Aufbau
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Anzahl	 Gruppe / Initiative / Organisation Anzahl	 Gruppe / Initiative / Organisation
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Das SHZ bietet Bürger*innen, die sich auf der Suche nach dem richtigen Angebot für 
ihr Anliegen oder ihre Problemlage befinden, an vier Tagen die Woche die Möglichkeit, 
sich zu informieren und beraten zu lassen. Die Beratungs- und Vermittlungsstelle des 
SHZ kann ohne vorherige Anmeldung während der Sprechzeiten in Anspruch genommen 
werden. Außerhalb dieser Zeiten können Termine auf Anfrage vereinbart werden. 
Das fünfköpfige Beratungsteam kann Beratungsgespräche auf Englisch, Ukrainisch, 
Russisch, Polnisch und Französisch anbieten. 

SELBSTHILFE-
CLEARINGBERATUNG
BERATUNGSANGEBOT FÜR RATSUCHENDE 
UND SELBSTHILFEINTERESSIERTE

Alle Menschen, die auf der Suche nach Austausch mit anderen 
Betroffenen sind oder Beratung brauchen, um geeignete Unter-
stützungsmöglichkeiten zu finden, sind in der Beratungsstelle 
richtig. Der Schwerpunkt liegt auf der Vermittlung in Selbsthil-
fegruppen und -initiativen. Oftmals werden auch professionelle 
Dienste und Anlaufstellen aufgezeigt und auf diese verwiesen. 
Meist geht der Vermittlung ein ausführliches Clearinggespräch 
voraus, um die häufig sehr komplexen Anliegen und Problem-
stellungen zu sortieren und zu priorisieren. Dem folgen, wenn 
nötig, einige Informationen über Grundzüge der Selbsthilfe 
oder die jeweiligen weiterführenden Beratungseinrichtungen. 

Durch die Selbsthilfeberatung sollen Anfragende ein realisti-
sches Bild davon erhalten, was Selbsthilfe ist und welche unter-
schiedlichen Formen und Arbeitsweisen es in Gruppen gibt. 
Neben dem Ermutigen, den Schritt in eine Selbsthilfegruppe zu 
machen, ist es ebenso wichtig aufzuzeigen, wo die Grenzen der 
Selbsthilfe sind – zum Beispiel dahingehend, was eine Selbst-
hilfegruppe leisten kann. Dem SHZ-Beratungsteam ist es auch 
wichtig zu vermitteln, dass es für die Teilnahme an manchen 
Gesprächskreisen auch bestimmter Kompetenzen bedarf. Wer 
in seiner momentanen Lage nicht bereit ist, einem anderen 
Menschen zuzuhören oder sich für die Erfahrungen anderer zu 
interessieren, könnte zunächst in einem anderen Angebot bes-
ser aufgehoben sein. Dies soll selbstverständlich niemanden 
ausschließen, sondern dient dem Schutz der Anfragenden und 
auch der bestehenden Gruppierungen.

Die Beratungsstelle hat sich an ihrem Standort in der West-
endstr. 115 etabliert. Der Beratungsraum ist gut erreichbar und 
bietet eine geschützte und angenehme Atmosphäre. 
Darüber hinaus wird verschiedentlich im Anschluss an auswär-
tige Veranstaltungen, die das SHZ organisiert oder mitgestal-
tet, eine mobile Beratung angeboten. So kann direkt vor Ort, 
z. B. bei Patientenseminaren in Kliniken, bei den Treffpunkten 
Selbsthilfe in der Region oder seit 2024 auch beim Gesund-

heitsTreff Riem, in passende Selbsthilfegruppen oder Einrich-
tungen vermittelt werden. 

Damit den Anfragenden ein hohes Maß an Beratungserfahrung 
und Wissen bzgl. der vielfältigen Unterstützungsmöglichkei-
ten im Selbsthilfe- und professionellen Bereich zur Verfügung 
steht, tauscht sich das Team regelmäßig aus, führt kollegiale 
Beratungen durch und bildet sich weiter. In 2025 besuchte 
das Beratungsteam die MüPE – die Münchner Psychiatrieer-
fahrenen, um deren Arbeit als Selbsthilfeorganisation für den 
Themenbereich näher kennenzulernen. 

Im Jahr 2025 erreichten die SHZ Beratungs- und Vermittlungs-
stelle insgesamt 3099 Anfragen. Damit sind die Beratungen im 
Vergleich zum Vorjahr (3021 Anfragen) erneut gestiegen. Be-
suche und telefonische Beratungen haben im Jahresvergleich 
etwas abgenommen. Die Nutzung der SHZ-Webseite und daran 
gekoppelt die Anfragen per E-Mail unterliegen hingegen einem 
stetigen Aufwärtstrend. 

Der Erstkontakt der Anfragenden läuft zu 89 % über die 
SHZ-Homepage. Über eine Stichwortsuche in der SHZ-Online-
Datenbank gelangen Interessierte zu den vorhandenen Selbst-
hilfeangeboten im Großraum München. Verbesserungen in der 

2021

2022

2023

2024

2025

Entwicklung der Mailberatung

1065

1636

1985

2188

2291

Quelle: SHZ-Beratungsstatistik
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Suchfunktion und eine bessere Nutzerfreundlichkeit wurden 
2025 angegangen. Gleichzeitig ist das SHZ hier auf hohe 
Sicherheitsstandards bedacht und E-Mail-Anfragen werden 
verschlüsselt übermittelt. 

Die SHZ-Online-Datenbank umfasst alle Selbsthilfegruppen, 
-initiativen und auch organisationen, die einer Vermittlung an 
Neuinteressierte zugestimmt haben. In der Datenbank wird 
neben dem Gruppennamen eine aussagekräftige Kurzbeschrei-
bung (der Zielgruppe, Zielsetzungen, Arbeitsweise, Aktivitäten 
oder des Selbstverständnisses der Gruppe) aufgeführt. 

Selbsthilfeinteressierte können sich so einen Überblick 
verschaffen und haben unabhängig von Sprechzeiten die 
Möglichkeit, Kontaktdaten von Gruppen anzufragen.

Die Mehrzahl der im SHZ gelisteten Initiativen verfügt über 
eine eigene Internetseite (der Trend ist hier etwas rückläufig: 
2024: 77 %, 2025: 62 %), die in der Gruppenbeschreibung in der 
SHZ-Online-Datenbank aufgeführt wird. Obwohl interessierte 
Personen darüber direkt mit der gewünschten Gruppe Kon-
takt aufnehmen können, nehmen die Anfragen über den Weg 
der SHZ-Beratungsstelle zu. Viele wünschen sich vorab einen 
kurzen Kontakt mit einer offiziellen Institution, da die Hemm-
schwelle, „einfach“ bei der jeweiligen Initiative anzufragen, 
häufig doch sehr hoch zu sein scheint.

Neben vielen Einzelanfragen bezüglich einer spezifischen 
Gruppierung (68 % der Anfragen) gehen die SHZ-Mitarbeiten-
den auch bei E-Mailfragen auf unklare oder vielschichtigere 
Anliegen und Bedarfe der Anfragenden ein. So werden häufig 
auch alternative Angebote benannt und mehrere mögliche 
Gruppierungen mit erläuternden Hinweisen weitergeben. 

2021

2022

2023

2024

2025

Anfragen im Jahresvergleich

2070

2630

2977

3021

3099

Geschlechterverteilung 2025

Divers 8Anonym 22

Frauen

2121

Männer

811

Quelle: SHZ-Beratungsstatistik

2021

2022

2023

2024

2025

Besuche Internetseite gesamt

37.689

40.335

40.850

47.598

46.705
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Beratungsinhalte 2025

Daneben beinhaltet das Themenfeld Soziales auch Senior*innen, Pflege, Kultur/Bildung und Umwelt.

Aufschlüsselung der sozialen Themen

Familie/ Elternsein

Lebenskrisen

Freizeit/ Einsamkeit/ Kommunikation

Trennung/ Scheidung/ Partnerschaft

Migration

Arbeit

Tod Trauer

Sektenausstieg/Verschwörungserzählungen

Wohnen

8 %

9 %

7 %

1 %

1 %

1 %

2 %

6 %

1 %

Quelle: SHZ-Beratungsstatistik

Das Themenspektrum der Anfragen in der Beratungsstelle ist 
so vielfältig wie das der Selbsthilfe. Zudem werden innerhalb 
einer Beratung häufig mehrere Themen angesprochen. Die 
Vielschichtigkeit der Beratungen wird durch die Möglichkeit, 
mehrere Themen pro Beratung in der Statistik zu erfassen, 
abgebildet. 43 % aller Anfragen kamen 2025 aus dem Themen-
feld psychischer Erkrankungen, gefolgt vom Themenbereich 
organischer Erkrankungen mit 20 % und Suchterkrankungen 
mit 11 %. 

Dass das SHZ die meisten Anfragen von Menschen mit 
psychischen Erkrankungen erhält, ist seit vielen Jahren so. 
Unter diesen Anfragen stehen die Selbsthilfeangebote für 
junge Erwachsene an oberster Stelle. In diesem Bereich ist 
das Angebot der Selbsthilfe kreativ, vielschichtig und nieder-
schwellig und bietet eine gute Ergänzung zum professionellen 
System. Viele dieser eher kleinen Gruppierungen verfügen 

zudem nicht über eigene Internetseiten und sind auf 
die Vermittlung durch das SHZ angewiesen.

Anhand der Grafik zur Differenzierung der sozialen Themen 
wird die Bandbreite an Inhalten deutlich, die in der Beratung 
bearbeitet werden. Im gesundheitlichen Bereich ist eine solch 
differenzierte Darstellung nicht möglich, da hier die einzelnen 
Erkrankungen aufgelistet werden müssten. Aus dem sozialen 
Themenspektrum lassen sich in 2025 eine leicht erhöhte 
Nachfrage zu Initiativen aus Freizeit/Einsamkeit/Kommunika-
tion sowie zu „Lebenskrisen“ und Trennung/Scheidung/
Partnerschaft ablesen. 

Ulrike Zinsler
Ressortleitung Beratung und Selbsthilfeunterstützung

20 %	 Somatische Erkrankung
44 %	 Psychische Erkrankung
1 %	 Behinderung
11 %	 Sucht
5 %	 Gewalt und Missbrauch
37 %	 Soziale Themen
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----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

1 	 Absolute Beginners - Selbsthilfegruppe für Frauen 
	 und Männer, die sich kennenlernen möchten
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

2 	 Ach, ADHS? Leichter Leben mit ADHS 
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

3 	 Achtsamkeits-Gruppe online 
	 (Weiterführung aus 2024)
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

4 	 ADHS, Angst, Depressionen (Alter zwischen 25 und 45)
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

5 	 ADHS – Mütter und Betroffene*
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

6 	 Afghanische Frauengruppe 
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

7 	 Akne Inversa (AI) / Hidradenitis Suppurativa (HS) - 	
	 SHG für Betroffene (Weiterführung aus 2024)
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

8 	 Alter, Einsamkeit, Selbstorganisation
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

9 	 Alzheimer Angehörige und Betroffene 
	 „Frida geht weiter“*
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

10 	 Angehörige von Sammlern mit dem 
	 Messie-Syndrom (Weiterführung aus 2024)
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

11 	 Aussteiger- und Angehörigen-
	 Selbsthilfeinitiative OCG, kla TV, 
	 Verschwörungstheorien (Weiterführung aus 2024)
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

12 	 Betroffene Mütter von häuslicher Gewalt - online SHG
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

13 	 Debtors Anonymous Meeting 
	 „Everyday prosperity“ group – 
	 Anonyme Schuldner*innen englischsprachig
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

14 	 Defi/ Herzschrittmacher
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

15 	 Depression Selbsthilfe Domagkpark
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

16 	 Depression Abend-Spaziergang
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

17 	 Depression, Angst, Burnout, Borderline 
	 „Neue Ausfahrt“
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

18 	 Depression englischsprachig – support group
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

19 	 Depression und psychische Gesundheit, 30-45 Jahre
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

20 	 Elterngruppe für Familien mit psychisch 
	 belasteten Jugendlichen
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

21 	 Eltern gegen Rechts München
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

22 	 Essstörung
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

23 	 Gewaltfreie Kommunikation - Übungsgruppe
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

24 	 IQRA- Arabisch Sprachkurs für Kinder 
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

25 	 Kunst, Kultur und Integration für ukrainische 
	 Geflüchtete - Mosaic
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

26 	 Leben zwischen den Welten –
	 Menschen mit Migrationshintergrund 
	 oder Digitale Nomaden (Weiterführung aus 2024)
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

27 	 Love Scamming - Liebes-Internetbetrug 
	 (Weiterführung aus 2024)
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

28 	 Lungenfibrose- RG München und online*
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

29 	 Männerkreis München
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

30 	 Manisch-depressiv plus / Bipolar + 
	 (Weiterführung aus 2024)
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

31 	 ME/CFS- sowie Post-/Long-Covid-Betroffene aus 
	 München und Umgebung - Gruppe 2 - online
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

32 	 Long-Covid Gruppe 3 
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

33 	 ME/CFS/PostVac/LongCovid Online 
	 „Low-Energy Legends“
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

34 	 Mindfulness Munich – Meditations- und 
	 Achtsamkeitsgruppe englischsprachig
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

35 	 Morbus Basedow und Hashimoto Thyreoditis -
	 Betroffene
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

36 	 Mut statt Ohnmacht – Elternnetzwerk 
	 gegen Rechtsextremismus
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

37 	 Nachsorgegruppe Tagesklinik Westend
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

38 	 Narzisstische Beziehungen
 ----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

39 	 Netzwerk Mutterschutz e. V. -
	 Online-Selbsthilfegruppe für Mütter von Kindern, 
	 die sexualisierte Gewalt erfahren mussten
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

40 	 Neue Kontakte, neue Freunde -
	 social network development
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

41 	 Perimenopause - englischsprachig
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

42 	 Phoenixfrauen – Gemeinsam gegen 
	 Partnerschaftsgewalt
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

43	 Positive Thoughts. Wir laufen und sprechen 
	 über positive Themen
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Anzahl	 Neugründung von Selbsthilfegruppe/Thema Anzahl	 Neugründung von Selbsthilfegruppe/Thema

2025 fanden zu 62 Themen über 120 (statistisch vom SHZ erfasste) Fachberatungen zur Gruppengründung statt (ohne Region 
München). Die Beratungen reichten von den ersten Orientierungsgesprächen über Hilfe bei der Öffentlichkeitsarbeit, Vor- und 
Nachbereitung der ersten Treffen bis zur Begleitung einzelner Gruppentreffen. 

Der Status bzw. das bisherige Beratungsergebnis der Gruppengründungen ist sehr unterschiedlich. 22 Gruppierungen sind 
entstanden und es finden regelmäßige Gruppentreffen statt. 29 befinden sich noch im Aufbau, d. h. es werden noch Gruppen-
mitglieder gesucht oder es haben nur vereinzelt Treffen stattgefunden. Bei anderen wiederum ruht die Gründung oder die 
Gründung wurde nach einem längeren Beratungsprozess wieder zurückgezogen.

GRUPPENGRÜNDUNGSBERATUNG 
UND –UNTERSTÜTZUNG



53Jahresbericht 2025

In der Region München haben sich 2025 14 Selbsthilfegruppen neu gegründet. Durch die vermehrten Aktivitäten in der Region 
kamen auch drei bereits bestehende Gruppen auf das SHZ zu, um sich in der Datenbank des SHZ listen zu lassen.

GRUPPENGRÜNDUNGSBERATUNG UND  
-UNTERSTÜTZUNG IN DER REGION MÜNCHEN

----------------	 -----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------      --------------------------------------------------
1	 Herz an Kopf - Austausch für Angehörige von Menschen mit Asperger-Autismus  	 Dachau
----------------	 -----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------      --------------------------------------------------
2	 TRANS-IDENT	 Dachau
----------------	 -----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------      --------------------------------------------------
3	 Angehörige psychisch Kranker – Glonn	 Ebersberg
----------------	 -----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------      --------------------------------------------------
4	 Selbsthilfegruppe Weiße Engel – Suchtgruppe Markt Schwaben	 Ebersberg
----------------	 -----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------      --------------------------------------------------
5	 AD(H)S Erding – Selbsthilfe für Erwachsene	 Erding
----------------	 -----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------      --------------------------------------------------
6	 EigenArt – Kunst- und Kontaktkreis für und von Autisten	 Erding	
----------------	 -----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------      --------------------------------------------------
7	 ECHO – sexualisierte Gewalt in der Kindheit	 Freising
----------------	 -----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------      --------------------------------------------------
8	 Perspektive Freising – SHG bei Depression und Lebenskrise	 Freising
----------------	 -----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------      --------------------------------------------------
9	 Parkinson-SHG Moosburg-Freising	 Freising
----------------	 -----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------      --------------------------------------------------
10	 Krebs-Selbsthilfegruppe Maisach II 	 Fürstenfeldbruck
----------------	 -----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------      --------------------------------------------------
11	 Der kreative Anker - Selbsthilfegruppe Depressionen	 München
----------------	 -----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------      --------------------------------------------------
12	 Netzwerk schafft Perspektive – Selbsthilfegruppe für Neurodivergenz	 München
----------------	 -----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------      --------------------------------------------------
13	 Von hier nach dort – Wege aus der Trennung in Gauting	 Starnberg
----------------	 -----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------      --------------------------------------------------
14	 AUTOimmun – der Weg in ein zufriedenes Leben mit/trotz Autoimmunerkrankung	 Starnberg 
----------------	 -----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------      --------------------------------------------------

Anzahl	 Neugründung von Selbsthilfegruppen Landkreis

----------------	 -----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------      --------------------------------------------------
1	 Saxum in Salo – Suchtselbsthilfegruppe Grafing	 Ebersberg
----------------	 -----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------      --------------------------------------------------
2	 MS-Stammtisch Landsberg	 Landsberg
----------------	 -----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------      --------------------------------------------------
3	 Blaues Kreuz Unterhaching II	 München
----------------	 -----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------      --------------------------------------------------

Anzahl	 Neuaufnahme von bestehenden Selbsthilfegruppen in die Datenbank des SHZ Landkreis

----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

44 	 Pflegende Angehörige Regionalgruppe München*
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

45 	 Psychische Belastung durch den Horror 
	 der Tierindustrie - SHG für Veganerinnen 
	 (Weiterführung aus 2024)
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

46	 Psychose und Spiritualität
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

47 	 PTBS/Trauma
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

48 	 Queer und muslimisch
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

49 	 Rentenanwärterschaft und Berufsunfähigkeit
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

50 	 Resilienz und Stoizismus - Gesprächskreis
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

51 	 Russischsprachige Eltern von Kindern 
	 mit psychischen Erkrankungen
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

52 	 Seniorengruppe
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

53 	 Psychische Gesundheit für Maschinenbau-
	 Studierende an der HS München
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

54 	 Spontan-Pneumothorax
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

55 	 Tangiert - Partnerinnen und Ehefrauen 
	 von Männern mit spätem Coming Out
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

56 	 Trauergruppe
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

57 	 Trauma
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

58 	 Traumasensibles offenes Atelier gestHALTen -
	 Kreative Selbsthilfe für Menschen mit Traumafolgen
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

59 	 Ugandan Group 
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

60 	 Ukrainische Frauengruppe
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

61 	 Ukrainische Pen-and-Paper-Gruppe 
	 „The DreamForgers“ - RG München 
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

62 	 Vystopie - Veganen Weltschmerz zusammen beenden
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Anzahl	 Neugründung von Selbsthilfegruppe/Thema Anzahl	 Neugründung von Selbsthilfegruppe/Thema
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Die hier aufgeführten Initiativen, Vereine und Selbsthilfegruppen aus dem sozialen Bereich 
sind Stammgruppen in den Räumen des Kulturzentrums GOROD, Arnulfstraße 197, im Rahmen 
der Raumbörse. Die meisten aufgeführten Initiativen nutzen die Räume wöchentlich. 
Aufgelistet sind auch diejenigen, die für Einzeltermine im Haus waren. 

NUTZERGRUPPEN IM KULTURZENTRUM GOROD 
IM RAHMEN DES PROJEKTS RAUMBÖRSE 2024

----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

1	 AA Anonyme Alkoholiker russischsprachig
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

2	 Afghanische Frauen in München – AFM e. V.*
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

3	 Anush – Armenisch – Tanz und Theater* 
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

4	 Anush – Armenisch-deutsche Initiative –
	 Tanz groß und klein*
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

5	 Anush – Armenisch-deutscher Tanz- 
	 und Kulturtreff – armenischer Sprachunterricht*
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

6	 Anush – Armenisch-deutscher Kulturtreff –
	 muttersprachliche Geschichte*
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

7	 Anush – Armenisch-Vorschulkinder*
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

8	 Anush – armenischer Kreativtreff für Frauen*
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

9	 Anush – Austauschgruppe für 
	 armenische Jugendliche*
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

10	 Anush – Tanzen für Jungen und Mädchen 9-11 Jahre*
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

11	 Anush – Tanzgruppe für die Kleinen*
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

12	 Arbeitskreis Panafrikanismus München
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

13	 Arte Oriental SHG
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

14	 Buchclub auf Russisch
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

15	 Entfalterei Coworking
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

16	 Entfalterei Kreativtreff
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

17	 Entfalterei Creativ&Freitanzen
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

18	 Eritreische Union e. V. - Elternberatung
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

19	 Eritreische Union e. V. – Muttersprache Tigrina 
	 (13 bis 18 Jahre)
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

20	 Eritreische Union e. V. – Muttersprache Tigrina 
	 (6 bis 12 Jahre)
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

21	 Eritreische Union e. V. – Muttersprache Tigrina 
	 (7 bis 12 Jahre)
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

22	 ESAN Association München e. V.
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

23	 EWE Union Munich e. V. (Westafrikan. Community)
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

24	 Ezidische Akademie e. V.
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

25	 Farhang e. V.*
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

26	 Freunde der Mongolei e. V. - Vereinstreff
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

28	 Gambia Society for Emergency Women 
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

29	 Himalayan Pariwar e. V. – Muttersprache 
	 (10 bis 18 Jahre)
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

30	 Himalayan Pariwar e. V. – Muttersprache 
	 (6 bis 10 Jahre)
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

31	 Himalayan Pariwar e. V. –
	 Muttersprache und Bewegung
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

32	 Himalayan Pariwar München e. V. – Vorstand
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

33	 igroup München von MKP Deutschland e. V.
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

34	 In Deutschland zu Hause – Deutsch für persische 	
	 Muttersprachler – Gruppe 1 und 2
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

35	 Kamerunische Gemeinschaft in München 
	 und Umgebung KGM e. V.
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

36	 Khane Iran e. V. – Kreativ malen und Muttersprache
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

37	 Khane Iran e. V. – Tanz
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

38	 Kurdische Gemeinde in München e. V. –
	 kurdischer Sprachunterricht für Kinder*
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

39	 Kurdische Gemeinde in München e. V. –
	 Kurdisch Unterricht für Erwachsene*
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

40	 Kurdische Gemeinde in München e. V. –
	 Tanz Erwachsene
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

41	 Kurdische Gemeinde in München e. V. –
	 Tanz Erwachsene & Kids
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

42	 Kultureller und Humanitärer deutsch-albanischer 
	 Verein e. V. – muttersprachl. Angebot albanisch*
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

43	 Kultureller und Humanitärer deutsch-albanischer 
	 Verein e. V. – Tanzprojekt für Kinder*
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

44	 Kusikuna e. V.
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

45	 LAV U BARI armenisches Sprach- und Kulturzentrum
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

46	 LAZARKA e. V. – Bulgarischer Verein
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

47	 LGBTIQ Sprachtreff Quarteera
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
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----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

48	 Mbokanabiso e. V.– muttersprachl. Angebot Lingala
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

49	 Melodija – TeatrOK für ukrainisch- 
	 und russischsprachige Senioren (bis Mai 2025)
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

50	 Munich Girls Board Games
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

51	 OSCO e. V. Munich
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

52	 Rojin kurdische Schule*
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

53	 S . AWIN – Selbsthilfegruppe Nähen, Gesundheit, 
	 Integration
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

54	 Seelenheldinnen – muttersprachl. Angebot türkisch*
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

55	 Senegalesische Frauengruppe
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

56	 Sensible und begabte Lebenskünstlerinnen
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

57	 SiM – Slowakisch in München 
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

58	 Sing- u. Musik SH-Seniorengruppe 
	 (ukrainisch/russisch)
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

59	 SingSang – offene Singgruppe 
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

60	 Skakowski-SHGruppe
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

61	 Slowakisch-deutscher Kulturklub e. V. Klasse I*
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

62	 Slowakisch-deutscher Kulturklub e. V. Klasse IV* 
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

63	 Slowakisch-deutscher Kulturklub e. V. Klasse V*
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

64	 Slowakisch-deutscher Kulturklub e. V. Klasse VI 
	 und VII* 
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

65	 Slowakisch-deutscher Kulturklub e. V. 
	 Spielgruppe Babies*
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

66	 Sol Kulturverein e. V. –
	 türkische Muttersprachl. Aktivitäten
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

67	 Soli-Togo-Allemagne e. V. –
	 Projekt Muttersprache Tent*
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

68	 SOULI e. V. 9863 Griechisch-Epirotischer Verein 
	 in München
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

69	 Spedhe – kurdische Musikgruppe
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

70	 Sunu dome e. V.
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

71	 Tibetisch – Musik und Bewegungstanz*
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

72	 Tibetisch – muttersprachl. Angebot (6 bis 12 Jahre)*
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

73	 Tibetisch – muttersprachl. Angebot (7 bis 9 Jahre)*
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

74	 Tibetisch – muttersprachl. Angebot (10 bis 12 Jahre)*
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

75	 Tibetisch – muttersprachl. Angebot (12 bis 15 Jahre)*
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

76	 Tibetisch – muttersprachl. Angebot (13 bis 15 Jahre)*
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

77	 Tibetisch – muttersprachl. Angebot (15 bis 22 Jahre)* 
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

78	 Tibetische Eltern-Kind-Gruppe (ein- bis vierjährige 
	 mit den Eltern)*
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

79	 Tibetische Instrumente und Gesang –
	 Gruppenunterricht*
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

80	 Tibetische Vorschule (4 bis 6 Jahre)*
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

81	 Vertrauenskreis – russischsprachige Frauen 
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

82	 Vietnamesische Muttersprache –
	 Deutsch-Vietnamesisches Kulturzentrum Huong Sen 
	 München (Jugendliche I)*
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

83	 Vietnamesische Muttersprache Huong Sen 
	 (Jugendliche II)*
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

84	 Vietnamesische Muttersprache Huong Sen für Kinder 	
	 (Grundschulkinder)*
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

85	 Vietnamesische Muttersprache Huong Sen 
	 (Vorschulkinder) *
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

86	 Vietnamesische Muttersprache Huong Sen –
	 Kindertanz*
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

87	 Wagadu Jikke München 
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

88	 Wagadu Jikke München – Frauengruppe
----------------	 -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

* Initiative/muttersprachliches Angebot erhielt 2025 Förderung durch das Sozialreferat - Stelle für Gesellschaftliches 
Engagement/Bürgerschaftliches Engagement
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Siehe dazu den Artikel „Beratung und Begleitung rund um die Förderung“ auf Seite 32

FÖRDERSUMMEN AM 
RUNDEN TISCH - REGION MÜNCHEN

	 2018	 2019	 2020	 2021	 2022	 2023	 2024	 2025

Anzahl der geförderten Gruppen

	 393	 400	 409	 404	 387	 396	 418	 428

Durchschnittliche Fördersumme pro Gruppe

	 2.058,74 €	 2.195,54 €	 2.402,37 €	 2.289,99 €	 2.490,45 €	 2.579,61 €	 2.652,11 €	 2.719,49 €

Beschlossene Summe 

	 809.086,65 €	 878.216,71 €	 982.569,29 €	 925.157,14 €	 963.804,52 €	 1.021.527,27 €	 1.108.583,99 €	 1.163.945,42 €

Rückforderungen Vorjahr

	 139.583,35 €	 174.005,60 €	 188.204,30 €	 482.340,44 €	 386.485,01 €	 15.194,52 €	 315.342,61 €	 332.529,66 €

Bezirk

 	 15.874,00 €	 0,00 €	 0,00 €	 0,00 €	 0,00 €	 0,00 €	 0,00 €	 0,00 €

Auszuzahlende Summe KK  Beschlossene Summe -  (Rückforderungen+Bezirk)

	 653.629,30 €	 704.211,11 €	 794.364,99 €	 442.816,70 €	 577.319,51 €	 706.332,75 €	 793.241,38 €	 831.415,76 €

Kontogebühren

	 129 € (bereits	 106,74 € (bereits	 281,03 € (bereits	 349,11 € (bereits	 362,10 € (bereits	 169,85 € (bereits	 196,75 (bereits	 167,90 € (bereits
	 ausgeglichen)	 ausgeglichen)	 ausgeglichen)	 ausgeglichen)	 ausgeglichen)	 ausgeglichen)	 ausgeglichen)	 ausgeglichen)

Summe Krankenkassen (individuelle Förderung)

	 480.361,14 €	 500.688,07 €	 286.313,81 €	 292.116,95 €	 289.523,79 €	 292.956,06 €	 284.388,25 €	 146784,73 €

Gemeinschaftstopf

	 159.426,49 €	 195.704,06 €	 500.637,12 €	 156.258,77 €	 291.913,61 €	 408.513,45 €	 559.221,18 €	 705161,85 €

Restgelder Vorjahr

	 wurden	 wurden	 wurden	 wurden	 wurden	 wurden	 wurden	 wurden 
	 zurückgezahlt	 zurückgezahlt	 zurückgezahlt	 zurückgezahlt	 zurückgezahlt	 zurückgezahlt	 zurückgezahlt	 zurückgezahlt

Rückzahlungen Vorjahr

	 17.331,76 €	 15.038,21 €	 14.946,27 €	 55.719,31 €	 46.223,94 €	 23.938,59 €	 27.675,52 €	 27056,66 €
		   (fehlend: 555,80 € 
		  einer Gruppe)

Summe Einnahmen  (Summe indiv.Förderung+ Gemeinschaftstopf+ Restgelder +Rückzahlungen)

	 657.119,39 €	 711.430,34 €	 801.897,20 €	 504.095,03 €	 627.661,34 €	 725.408,10 €	 871.284,95 €	 879.003,24 €

Restgeld Konto (Summe Einnahmen-Auszuzahlende Summe)

	 3.490,09 €	 7.219,23 €	 7.532,21 €	 61.278,33 €	 50.341,83 €	 19.075,35 €	 78.043,57 €	 47.587,48 €	
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Um möglichst breit über die Leistungen und Potentiale der Selbsthilfe informieren zu können 
und Kooperationen zur Unterstützung von Selbsthilfe und Selbstorganisation im professionellen 
Bereich anregen zu können, beteiligen sich die Mitarbeiter*innen des SHZ regelmäßig an 
Fachgremien, Arbeitsgruppen und Netzwerken.

DAS SHZ – VERNETZT
BETEILIGUNG AN GREMIEN, ANREGUNG VON KOOPERATIONEN 
UND MITWIRKUNG AN PROJEKTEN UND VERANSTALTUNGEN

Arbeitskreise:
n	 AK Junge Selbsthilfe (SeKo Bayern)
n	 AK Social Media (SeKo Bayern)
n	 FAK Kinder, Jugend, Familie (REGSAM)
n	 AG Migration und Gesundheit
n	 FAK Flucht und Wohnungslosigkeit
n	 AG Behinderung und Migration
n	 FAK Flucht und Wohnungslosigkeit
n	 WiM-Netzwerktreffen
n	 FAK Inklusion und Teilhabe
n	 AK Demokratie (SeKo Bayern)
n	 Münchner Initiative Nachhaltigkeit
n	 Arbeitskreis Prävention und Gesundheitsförderung 
	 des Gesundheitsbeirats Stadt München
n	 Arbeitskreis PSAG des Gesundheitsbeirats Stadt München
n	 PatientenNetzwerk Bayern PNB

Beiräte der LHM:
n	 Gesundheitsbeirat der LHM - Vorstandstätigkeit und Teilnahme
n	 Fachbeirat Bürgerschaftliches Engagement -Teilnahme  
	 und Vorsitz

Kooperation und Vernetzung 
im Bereich Gesundheit:
n	 Vorstellung Selbsthilfe und SHZ vor Schüler*innen der  
	 Anita-Augspurg-BOS
n	 Begleitender Unterricht für Pharmazeuten im Praktikum
n	 PatientenNetzwerk Bayern PNB Fortbildung
n	 Teilnahme am Bürger- und Patientenbeirat Versorgungs-
	 forschung Klinikum Rechts der Isar
n	 Online Vortrag zur Selbsthilfe für Brustzentrum Bogenhausen  
	 Arabella Klinik
n	 Organisation von zwei Treffen des Netzwerks Gesundheits-	
	 beratung München
n	 Patient*innenseminare im Klinikum Rechts der Isar -
	 Klinik für Psychosomatik und Psychotherapie
n	 Vorstellung der Selbsthilfe und des SHZ bei einem Weiterbil 
	 dungskurs für Stationsleitungen - Bayerische Pflegeakademie
n	 Patient*innenseminare in der München Klinik Harlaching - 
	 Klinik für Psychosomatik und Psychotherapie
n	 Krebsinfotag von Lebensmut e. V. im Klinikum Großhadern
n	 Vorstellung der Selbsthilfe und des SHZ vor Schüler*innen  
	 der generalistischen Pflegeausbildung Heimerer Schule
n	 Teilnahme am Landesausschuss der Ärzte und Krankenkassen  
	 zur Bedarfsplanung in der KVB
n	 Round Table Psychotherapie mit SeKo Bayern und der  
	 Bayerischen Psychotherapeutenkammer im SHZ
n	 Kooperationsgespräch mit dem Traumahilfezentrum München
n	 Kooperation mit Tagesklinik Westend: Räume für Selbst- 
	 hilfegruppen

n	 Infostand bei der Gesundheitskonferenz „Frauengesundheit“  
	 des Gesundheitsbeirats der LHM
n	 Teilnahme am Forum des Gesundheitsbeirats der LHM
n	 Virtueller Infostand bei der Messe für Seelische Gesundheit  
	 des Münchner Bündnisses gegen Depression
n	 Teilnahme an der Eröffnungsveranstaltung der Woche für  
	 Seelische Gesundheit
n	 Online Workshop der BAG SH: Digitale Patienteninformationen
n	 Online Veranstaltung der LZG Bayern: Gesundheitskompetenz  
	 praxisnah stärken
n	 Online Veranstaltung zu Selbsthilfe und Pflege von SeKo Bayern,  
	 LAG SH und Medizinischem Dienst Bayern
n	 Kooperationsgespräch mit MAGs München Aktiv für  
	 Gesundheit e. V.
n	 Kooperationsgespräch mit Patientenhaus CCC Comprehensive  
	 Cancer Center
n	 Technische Universität München TUM4Mind Infostand und  
	 Kooperationsgespräche
n	 Teilnahme Planungsgespräch VHS-Veranstaltungsreihe zu  
	 psychischen Erkrankungen und Sucht 
n	 Informations- und Kooperationsgespräch mit Mitarbeiterinnen  
	 der AOK Bayern zu Aufgaben einer Selbsthilfekontaktstelle
n	 Kooperationsgespräch mit dem Gesundheitsreferat der LHM  
	 und dem GesundheitsTreff Riem
n	 Für den GesundheitsTreff Riem: Gesundheitstag 2025 Riem  
	 Infostand und Kooperationsgespräche
n	 Für den GesundheitsTreff Riem: Kooperationsgespräch  
	 Familienzentrum Trudering 
n	 Für den GesundheitsTreff Riem: Kooperationsgespräch  
	 Alten-und Servicezentrum Riem 
n	 Für den GesundheitsTreff Riem: Kooperationsgespräch  
	 Caritas Soziale Beratung Ost 
n	 Für den GesundheitsTreff Riem: Kooperationsgespräch  
	 Startstark Gate 6
n	 Für den GesundheitsTreff Riem: Kooperationsgespräch  
	 Familienzentrum Fameri
n	 Für den GesundheitsTreff Riem: Kooperationsgespräch und  
	 Projekt Walk&Talk Nachbarschaftstreff Heinrich trifft Böll 
n	 Für den GesundheitsTreff Riem: Kooperationsgespräch und  
	 Projekt Walk&Talk Nachbarschaftstreff Galeria Treff 
n	 Für den GesundheitsTreff Riem: Kooperationsgespräch  
	 Nachbarschaftstreff Trudering 
n	 Für den GesundheitsTreff Riem: Kooperationsgespräch  
	 Gemeinschaftspraxis für Psychotherapie Lüttig & Ramberg

Kooperation und Vernetzung 
im Bereich Soziales:
n	 2 Seminareinheiten: Vorstellung der Selbsthilfe und des SHZ  
	 an der Hochschule München
n	 2 Vernetzungstreffen Junge Selbsthilfe
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n	 Bayernweite Online-Veranstaltung „Als erstes in der Familie  
	 studieren“ im Rahmen von „Let´s talk about…*“
n	 Hausführung für Mitarbeiter der Telefonseelsorge
n	 Kooperationsgespräch bei der Aktion Brücke Germering
n	 Pilotprojekt mit dem Jobcenter und MSO
n	 Vorstellung der Selbsthilfe bei der Münchner Aidshilfe
n	 Vorstellung der Selbsthilfe bei avanta München e. V.
n	 Vorstellung der Selbsthilfe bei NEST (Netzwerk Engagement  
	 im Stadtteil Pasing und Obermenzing)
n	 Kooperationsgespräch mit dem Kulturzentrum Luise
n	 Kooperationsgespräch mit dem Nachbarschaftstreff Pasing

Vernetzung in der Region München:
Kooperationen:
n	 Überregionales Treffen der Kooperationspartner*innen  
	 der Region im SHZ
n	 Gemeinsam stärker 2.0 – die Fortschreibung des Aktions- 
	 plans für Menschen mit Behinderungen in Starnberg
n	 Informationstag zur Gesundheit, Selbsthilfe und Unterstüt- 
	 zung in Landsberg
n	 Eröffnung der Zukunftswochen des Landkreises München  
	 in Garching
n	 Vortrag vor Pflegeschüler*innen zur Selbsthilfe und zum  
	 SHZ Berufsfachschule für Pflege Freising 
n	 Fachtag Pflege in Fürstenfeldbruck
n	 „Selbsthilfe im Gespräch“ bei der AOK Landsberg
n	 Vorstellung der Selbsthilfe bei der Halbjahresplanung  
	 des Versorgungsbereich 3 Landratsamt München Sozial- 
	 planung Senioren und Inklusion 
n	 Gesundheitsforum der Gesundheitsregion Plus Landsberg
n	 Gesundheitsforum der Gesundheitsregion Plus Freising
n	 Überregionales Online-Treffen der Kooperationspart- 
	 ner*innen der Region

Treffpunkt Selbsthilfe:
n	 „Treffpunkt Selbsthilfe“ in Fürstenfeldbruck
n	 „Treffpunkt Selbsthilfe“ in Ebersberg
n	 „Treffpunkt Selbsthilfe“ in Landsberg
n	 „Treffpunkt Selbsthilfe“ in Starnberg
n	 „Treffpunkt Selbsthilfe“ in Dachau
n	 „Treffpunkt Selbsthilfe“ in Erding
n	 „Treffpunkt Selbsthilfe“ in Freising
n	 „Treffpunkt Selbsthilfe“ in Grafing/Landkreis Ebersberg
n	 „Treffpunkt Selbsthilfe“ in Fürstenfeldbruck
n	 „Treffpunkt Selbsthilfe“ in Landsberg
n	 „Treffpunkt Selbsthilfe“ in Erding
n	 „Treffpunkt Selbsthilfe“ in Freising
n	 „Treffpunkt Selbsthilfe“ in Starnberg
n	 „Treffpunkt Selbsthilfe“ im Garchinger Familienzentrum
n	 „Treffpunkt Selbsthilfe“ in Dachau
n	 „Treffpunkt Selbsthilfe“ in Ebersberg
n	 „Treffpunkt Selbsthilfe“ in Landsberg
n	 „Treffpunkt Selbsthilfe“ in Erding
n	 „Treffpunkt Selbsthilfe“ in Ottobrunn
n	 „Treffpunkt Selbsthilfe“ in Fürstenfeldbruck
n	 „Treffpunkt Selbsthilfe“ in Freising
n	 „Treffpunkt Selbsthilfe“ in Erding

Vernetzungstreffen Region München:
n	 Vernetzungstreffen der Freisinger Selbsthilfegruppen
n	 Online-Vernetzungstreffen der Landsberger Selbsthilfegruppen
n	 Vernetzungstreffen der Erdinger Selbsthilfegruppen
n	 Vernetzungstreffen der Ebersberger Selbsthilfegruppen
n	 Vernetzungstreffen der Landsberger Selbsthilfegruppen
n	 Überregionaler Austauschabend zum Thema Bewältigungs	
	 strategien

Sonstige Vernetzungsveranstaltungen:
n	 Teilnahme am Jubiläum des H-Team e. V.
n	 Teilnahme am Jahresempfang vom BA 8
n	 Teilnahme am Jahresabschluss bei Morgen e. V.
n	 Teilnahme am Giro di Monaco
n	 Teilnahme am Workshop der Hochschule München  
	 „Lets talk about transfer“
n	 Teilnahme und Mitorganisation vom Barcamp Demokratie
n	 Teilnahme am Projekttag Demokratie
n	 Teilnahme am LokU 2.0. Projekt der Münchner Hochschule
n	 Vernetzungstreffen SHG psychosoziale Gesundheit
n	 Teilnahme am Jubiläum des Gesundheitsladens

Infotage - Infostände:
n	 Münchner Freiwilligen Messe
n	 Infobörse für Frauen aus aller Welt
n	 Infotisch beim Tag der Weltoffenheit 
n	 Infotisch beim Tag der Selbsthilfe
n	 Infotisch bei der Informationskampagne Brückenbauen
n	 Infotisch bei der Kooperationsbörse von Morgen e. V.

Vernetzung bayern- und deutschlandweit:
n	 Deutsche Arbeitsgemeinschaft Selbsthilfe - Jahrestagung - 
	 Teilnahme und Workshopangebot
n	 Selbsthilfekontaktstellen Bayern – Fachtag – Teilnahme  
	 und Workshopangebot
n	 Empfang der Kontaktstelle Wolfsburg in München mit  
	 Fachaustausch und Wanderung
n	 Tagung Selbsthilfefreundlichkeit in Würzburg mit  
	 interessierter Münchner Klinik
n	 AK mehr Selbsthilfefreundlichkeit im Gesundheitswesen - 
	 SeKo Bayern
n	 Regelmäßige Jour fixe mit den Krankenkassen auf  
	 Landesebene zur Selbsthilfeförderung
n	 Treffen der 13 bayerischen Runden Tische im SHZ
n	 Vernetzungstreffen der bayerischen Selbsthilfevertreter  
	 der Runden Tische
n	 Vernetzungstreffen der bayerischen Krankenkassen-Beiräte  
	 der Runden Tische
n	 Klausur zur Zukunft der Kontaktstellenförderung mit  
	 Landeskrankenkassen
n	 Teilnahme am Jubiläum 100 Jahre Bayerische Krebs- 
	 gesellschaft
n	 Ehrenamtstag im Bayerischen Landtag
n	 Teilnahme am Fachtag Sucht von SeKo Bayern in Kempten
n	 Teilnahme am Fachtag Pflegeselbsthilfe der Deutschen  
	 Arbeitsgemeinschaft Selbsthilfegruppe e. V. in Berlin

Abkürzungen:
AG: 	 Arbeitsgemeinschaft
AK: 	 Arbeitskreis
CCC:	 Comprehensive Cancer Center
DAA: 	 Deutsche Angestelltenakademie
FAK:	 Facharbeitskreis
KVB: 	 Kassenärztliche Vereinigung Bayerns
LHM: 	 Landeshauptstadt München
Morgen e. V.: 	 Netzwerk Münchner  
		  Migrantenorganisationen e. V.
MüPE e. V.: 	 Münchner Psychiatrie-Erfahrene e. V.
PSAG: 	 Psychosoziale Arbeitsgemeinschaft
REGSAM: 	 Regionales Netzwerk für soziale Arbeit
SeKo Bayern: 	 Selbsthilfekoordination Bayern
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Auch im Jahr 2025 konnten Mitglieder von Selbsthilfegruppen und selbstorganisierten Initiativen auf 
ein vielfältiges Fortbildungsprogramm zurückgreifen. Die Angebote wurden in Präsenz wie auch online 
durchgeführt, um ein möglichst großes Spektrum an Bedarfen der Teilnehmenden zu decken. Seit diesem 
Jahr haben die Interessierten bei der Anmeldung auch die Möglichkeit, zwischen digitalen und analogen 
Anmeldeoptionen zu wählen. Die Anzahl der gedruckten Fortbildungsprogramme wurde zudem reduziert, 
da erfahrungsgemäß die meisten Anmeldungen auf digitale Fortbildungsbewerbungen folgen. 22 der 28 
geplanten Fortbildungen haben stattgefunden und wurden sowohl von externen Referent*innen als auch 
von Mitarbeitenden des SHZ durchgeführt. 

FORTBILDUNGSVERANSTALTUNGEN 
FÜR MITGLIEDER VON SELBSTHILFEGRUPPEN 
UND SELBSTORGANISIERTE INITIATIVEN

Wie in den vergangenen Jahren trafen die Informationsveran-
staltungen zu den finanziellen Fördermöglichkeiten auf reges 
Interesse. Angebote, die praktische Tipps und Tricks rund um 
Selbsthilfegruppen und selbstorganisierten Initiativen behan-
deln, wie „Basis-Wissen für Aktive“ und „Rechtliche Grundlagen 
für Selbsthilfegruppen und selbstorganisierte Initiativen“, 
erreichten ebenfalls viele Interessierte. Auch Seminare, die 
methodische Hilfestellung leisten, erfreuten sich hoher Teil-
nehmer*innenzahlen. Beispiele dafür sind „Der Dialog als Chan-
ce, neu und anders miteinander zu sprechen“ und „Gute Fragen 
als Werkzeug für einen gelungenen Austausch“. Insgesamt 
nahmen an den Fortbildungen 265 Personen teil, wovon 78 die 
Workshopreihe „Dein Energiebrunnen“ besuchten. Das online 
wie in Präsenz stattfindende Format „Dein Energiebrunnen“, 
das seit 2021 angeboten wird, hat steigende Teilnahmezahlen. 
Das eineinhalbstündige Austauschformat bietet durch vielfäl-
tige inhaltliche Themenschwerpunkte neue Möglichkeiten und 
Zugänge, innere und äußere Ressourcen zu entdecken.

Wie in den Vorjahren wurden auch 2025 die Fortbildungen 
evaluiert. Von der Evaluation ausgenommen waren, wie auch 
in den letzten Jahren, Informationsveranstaltungen, Aus-
tauschabende sowie die Social Media Werkstatt. Informations-
veranstaltungen dienten ausschließlich der Weitergabe von 
Förderinformationen und eigneten sich daher nicht für eine 
inhaltliche Evaluation. Die Austauschformate wurden überwie-
gend moderierend begleitet, waren zeitlich kurz angelegt und 
auf offenen Austausch ausgerichtet, sodass eine aufwendige 
Evaluation hier nicht angemessen erschien.

Insgesamt wurden zehn Angebote ausgewertet, an denen sich 
78 Befragte beteiligten, wobei neben inhaltlichen Beurteilun-

gen, Zufriedenheit mit den Referent*innen auch Fragen zu den 
Rahmenbedingungen beurteilt wurden. Um die Angebotsvielfalt 
weiterhin teilnehmer*innenorientiert zu gestalten, werden bei 
den Evaluationsbögen auch Wünsche und Bedarfe abgefragt.   

Folgende externe Referent*innen  
konnten wir gewinnen: 
Hans-Martin Bauer - Dipl. Soz.-Päd. (FH), Familientherapeut, 
Therapeutischer Clown, Schauspieler, Lachyogatrainer
Petra Meyer - Dipl. Politikwissenschaftlerin, Trauerbegleiterin, 
Coach (sinnvollFühren GmbH) 
Renate Mitleger-Lehner - Rechtsanwältin und Autorin des 
Buches „Recht für Selbsthilfegruppen“
Michael Peter - Informatiker, Webdesigner und EDV-Berater
Ina Plambeck – Ethnologin und Religionswissenschaftlerin 
M.A., Mediatorin und Supervisorin 
Roland Schöfmann - Dipl. Soz.-Päd. (FH), Heilpraktiker 
(Psychotherapie), Gestalt- und Tanztherapeut (IGE), TRE 
(Tension & Trauma Releasing Exercises) Provider (Niba e. V.)
Tom Soyer - Redakteur und Leseranwalt (Ombudsmann) der 
Süddeutschen Zeitung

Das Fortbildungsangebot bietet neben fachlichem und 
methodischem Wissen auch die Möglichkeit, andere Selbst-
hilfeaktive kennenzulernen, sich auszutauschen und vonein-
ander zu lernen. Zudem wird das Fortbildungsprogramm stets 
an die Bedürfnisse und Wünsche der Menschen, die sich in 
der Selbsthilfe engagieren, angepasst.

Karolina Capasso
Fortbildungen

Fortbildungsangebot 2025:
l	 Info-Abend zur Sozialen Selbsthilfeförderung 
l	 Social Media Werkstatt (4 Termine)
l	 Information about financial support for  
	 self-help groups dealing with social issues
l	 Der Dialog als Chance, neu und anders  
	 miteinander zu sprechen
l	 Förderung seelischer Gesundheit mit Humor
l	 Rechtliche Grundlagen für Selbsthilfe-
	 gruppen und selbstorganisierte Initiativen
l	 Austausch-Abend für Selbsthilfeaktive –  
	 Thema: Motivation

l	 Vielfalt in der Selbsthilfe
l	 Austausch-Abend für Selbsthilfe-
	 aktive – Thema: Neue in der Gruppe
l	 Beratung in der Selbsthilfe
l	 Dein Energiebrunnen:  
	 Verbindung – Gemeinschaft –  
	 Austausch - Wachstum
l	 Schnell und einfach eine Website  
	 für die Gruppe erstellen
l	 Gute Fragen als Werkzeug für  
	 einen gelungenen Austausch

l	 Social Media Posts und Grafiken  
	 mit Canva erstellen
l	 Basis-Wissen für Aktive und  
	 neu engagierte in Selbsthilfegruppen
l	 Draußen im Grünen – die Natur mit  
	 allen Sinnen erfahren
l	 Erfolgreiche Öffentlichkeitsarbeit
l	 Infoabend zur finanziellen Förderung  
	 durch die Krankenkassen (2 Termine)
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AUSWERTUNG DER FORTBILDUNGEN 
FÜR SELBSTHILFEAKTIVE

Gesamtbeurteilung der Fortbildung

voll und ganz

überwiegend

teils teils

eher weniger

überhaupt nicht

78 %

17 %

4 %

1 %

0 %

Ich erhielt gute Anregungen für mein Engagement  
in der Selbsthilfegruppe. 

voll und ganz

überwiegend

teils teils

eher weniger

überhaupt nicht

77 %

20 %

2 %

0 %

0 %

Die fachlichen Informationen waren treffend  
und ausreichend. 

Inhaltliche Beurteilung der Fortbildung

voll und ganz

überwiegend

teils teils

eher weniger

überhaupt nicht

74 %

18 %

8 %

0 %

0 %

Die Kontakt- und Austauschmöglichkeiten 
mit anderen waren passend. 

voll und ganz

überwiegend

teils teils

eher weniger

überhaupt nicht

77 %

18 %

4 %

1 %

0 %

Zudem nehme ich Anregungen 
für mich persönlich mit

voll und ganz

überwiegend

teils teils

eher weniger

überhaupt nicht

86 %

14 %

0 %

0 %

0 %

Der/Die Referent*in konnte 
die Inhalte gut vermitteln. 

voll und ganz

überwiegend

teils teils

eher weniger

überhaupt nicht

95 %

4 %

1 %

0 %

Der/Die Referent*in war 
fachlich kompetent. 

Beurteilung der Referent*innen

voll und ganz

überwiegend

teils teils

eher weniger

überhaupt nicht

89 %

11 %

0 %

0 %

0 %

Der/Die Referent*in ist auf die Anliegen und 
Fragestellungen der Teilnehmenden eingegangen.

voll und ganz

überwiegend

teils teils

eher weniger

überhaupt nicht

74 %

25 %

1 %

0 %

0 %

Der/Die Referent*in hat das Seminar 
methodisch interessant gestaltet.

Zufriedenheit mit dem Seminar insgesamt 89 %
voll und ganz

10 % überwiegend 

1 % teils teils

0 % eher weniger

0 % überhaupt nicht

0 %

Prozentzahlen sind jeweils gerundet   I   Quelle: SHZ-Statistik

Die nachstehenden Grafiken verdeutlichen die Zufriedenheit 
der Teilnehmenden.
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Interessante Informationen rund um die Selbsthilfe in München und in der Region finden Sie im 
Selbsthilfejournal einBlick. Dieser wird vom SHZ herausgegeben und erscheint viermal im Jahr. 
Sie können ihn als kostenlosen Download abonnieren: www.shz-muenchen.de/einblick.html. 
Viel Freude beim Lesen!

EINBLICK 
DAS MÜNCHNER SELBSTHILFEJOURNAL
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PRESSESTIMMEN

„Das Selbsthilfezentrum München (SHZ) feierte sein 
40-jähriges Bestehen“, Münchner Wochenanzeiger, 30.12.2025, 
Online und Printausgabe. Bild © Mark Kamin
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„Meine Familie und das Virus“, Elisa Schwarz, SZ, Die Seite 3, Nr. 68, Samstag/Sonntag, 22./23. März 2025 (inkl. Illustration von Stefan Dimitrov)
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„Infiziert mit der Verschwörungsgeschichte“, 
Patrick Guyton, Frankfurter Rundschau Online, 04.08.2025 
(inkl. Bild © JeanmW // Jean-Marc Wiesner // w via 
www.imago-images.de) 
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Münchner Ärztliche Anzeigen Online

Münchner Ärztliche Anzeigen vom September 2025
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MITARBEITER*INNEN DES SHZ

l	Kristina Jakob 
	 Geschäftsführung, Projektmanagement     
-----------------

l	Mirjam Unverdorben-Beil
	 Ressortleitung Gesundheitsselbsthilfe, 
	 Stv. Geschäftsführung, Förderberatung 
	 Gesundheitsselbsthilfe, Kooperationen, 
	 Geschäftsstelle Runder Tisch München     
-----------------

l	Eva Parashar
	 Ressortleitung Soziale Selbsthilfe, 
	 Stv. Geschäftsführung, Förderberatung soziale 	
	 Selbsthilfe, Geschäftsstelle Selbsthilfebeirat     
-----------------

l	Ulrike Zinsler
	 Ressortleitung Selbsthilfeunterstützung 
	 und -beratung, Gruppengründungen, 
	 Raumvergabe
-----------------

l	Ute Köller
	 Ressortleitung Selbsthilfeunterstützung 
	 in der Region München „Treffpunkt SH“, 
	 Selbsthilfeberatung, Förderberatung 
	 Gesundheitsselbsthilfe 
-----------------

l	Florian Ottenschläger
	 Region München, Förderberatung 
	 Gesundheitsselbst.-hilfe, Kooperationen, 
	 Gesundheitstreff Riem
-----------------

l	Sebastian Rausch
	 (seit April 2025) Soziale Selbsthilfe, 
	 Förderberatung Soziale Selbsthilfe, 
	 Kooperationen, Selbsthilfeberatung
-----------------

l	Eva Christ
	 Soziale Selbsthilfe, Kooperationen, 
	 Förderberatung Soziale Selbsthilfe, 
	 Junge Selbsthilfe

l	Karolina Capasso
	 Soziale Selbsthilfe, Förderberatung Soziale 
	 Selbsthilfe, Kooperationen, Selbsthilfeberatung
-----------------

l	Juri Chervinski
	 Selbsthilfeberatung und -unterstützung, 
	 Raumvergabe, Region München
-----------------

l	Prisca Ludwig 
	 (seit Januar 2025) Selbsthilfeberatung 
	 und -unterstützung, Raumvergabe, 
	 Förderberatung Gesundheitsselbsthilfe
-----------------

l	Stefanie Bessler
	 Öffentlichkeitsarbeit, Kooperationen 
	 Gesundheitsselbsthilfe, Förderberatung 
	 Gesundheitsselbsthilfe
-----------------

l	 Ingrid Mayerhofer
	 Zentrale, Verwaltung, Buchhaltung, 
	 Selbsthilfebeirat  
-----------------

l	Angelika Pfeiffer
	 Zentrale, Verwaltung, Hausmanagement, 
	 Datenschutzbeauftragte
-----------------

l	Alicia Pfeiffer
	 Assistenz der Verwaltung
-----------------

l	Alaattin Cakirbey
	 Hauswartung

l	Kimete Beha
	 Hauswartung

Mitarbeiter*innen und Arbeitsfelder:
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Das Selbsthilfezentrum wird gefördert von der  
Landeshauptstadt München (Sozialreferat und  
Gesundheitsreferat) sowie der Fördergemeinschaft 
der gesetzlichen Krankenkassenverbände in Bayern.
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Die Schreibweise mit dem Gendersternchen 
verdeutlicht, dass neben Männern und Frauen 
ausdrücklich auch alle anderen Geschlechter 
benannt werden.

Das Team des SHZ: V.l.n.r.vorne: Kimete Beha, Alicia Pfeiffer, Mirjam Unverdorben-Beil, Eva Christ, 
Karolina Capasso; v.l.n.r. 2. Reihe: Ulrike Zinsler, Sebastian Rausch, Ute Köller, Angelika Pfeiffer, 
Kristina Jakob, Prisca Ludwig; v.l.n.r. 3. Reihe: Juri Chervinski, Eva Parashar, Stefanie Bessler, 
Ingrid Mayerhofer, Florian Ottenschläger, Alaattin Cakirbey.




