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GEMEINSAM WIRKEN

SELBSTHILFE INBEWEGTEN ZEITEN

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 StraBe, schlieBen sich zusammen und suchen Orte der Zugeho-
rigkeit und Selbstwirksamkeit. Zivilgesellschaftliches Engagement
gewinnt an Bedeutung. Rdume, in denen Menschen sich austau-
schen, gegenseitig unterstitzen und gemeinsam aktiv werden
kdnnen, sind wichtiger denn je. Selbsthilfe bietet solche Raume

- demokratische Begegnungsraume, in denen Menschen mit
unterschiedlichen Lebensgeschichten zusammenkommen, sich
kennenlernen, Vorurteile abbauen, gemeinsame Entscheidun-

gen treffen und sich gegenseitig unterstitzen. Aus personlicher
Betroffenheit entsteht gemeinsames Handeln und immer wieder
zeigt sich, dass im Kleinen GroBes bewirkt werden kann.

Selbsthilfe verbindet und starkt - davon sind wir im SHZ mehr

als Uberzeugt. 2025 konnten wir auf 40 Jahre SHZ zurtickblicken

- entstanden aus einer Bewegung engagierter Biirger*innen und
bis heute ein wichtiger Ort fir Austausch, Unterstitzung und
Beteiligung(S. 6). Selbsthilfegruppen sind dabei nicht nur Orte des
Austauschs, sondern auch demokratische Begegnungsrdume (S. 8).

Unser diesjahriger Jahresbericht zeigt dartber 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 Miinchen
wurde auBerdem ein wichtiges Gremium neu aufgestellt (S. 34). Neben diesen Entwick-
lungen bleibt die kontinuierliche Unterstiitzung von Selbsthilfegruppen ein zentraler Bestand-

teil unserer Arbeit - von der Gruppengriindungsberatung und -unterstiitzung (S. 52) Gber Fortbil-
dungen fir Selbsthilfeaktive (S. 59) bis hin zur Bereitstellung von Rdumen und Vernetzungsmaglich-
keiten (S. 41, S. 54).

Ich danke allen, die unsere Arbeit und die der Selbsthilfegruppen und -initiativen unterstitzen.
Mein besonderer Dank gilt dem ehrenamtlichen Vorstand unseres Tragervereins F6SS e. V., der
Landeshauptstadt Minchen mit Sozial- und Gesundheitsreferat sowie der Férdergemeinschaft
der gesetzlichen Krankenkassen fir die verlassliche Férderung. Ebenso danke ich den politischen
Vertreter*innen der Stadt und unseren vielen Kooperationspartner*innen.

Ein ganz besonderes Dankeschon gilt allen Engagierten in den Gruppen und Initiativen. lhr Einsatz fr Austausch,
Unterstitzung und gegenseitige Starkung hat einen unschatzbaren Wert. Sie sind unsere Inspiration und Motivation.

Flr das Team des SHZ

Kristina Jakob

Geschaftsfiihrerin
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AUS DER BEWEGUNG GEWACHSEN -
FUR DEN WANDEL GEMACHT

40 JAHRE SHZ

Anlasslich dieser drei bedeutenden Jubilden bildete sich
bereits zu Beginn des Jahres 2025 eine eigene Projektgruppe,
die sich mit der Organisation zur feierlichen Begehung dieser
Jubilden, der Gestaltung des Festes sowie der Erstellung von
Informations- und Begleitmaterial beschaftigte. So entstand
extra daflr eine Festschrift in Form einer Broschire mit dem
Titel 1985 bis 2025 Selbsthilfezentrum Minchen. Aus der
Bewegung gewachsen - flir den Wandel gemacht”, die die bis-
herigen vier Jahrzehnte bewegter Selbsthilfearbeit in Minchen
wirdigt und erlebbar aufzeigt. Ein eigens entwickeltes Jubila-
umslogo erganzte das Erscheinungsbild des Jubildumsjahres
und symbolisiert die Lebendigkeit und Vielfalt der Miinchner
Selbsthilfeszene.

WURDEVOLLE FEIER
IM ALTEN RATHAUSSAAL

Die Jubildumsfeier am 18. Dezember 2025 versammelte rund
300 Gaste - Vertreter*innen aus Politik, Verwaltung, Kranken-
kassen, Selbsthilfeinitiativen sowie viele Wegbegleiter*innen
und Unterstitzende. Geschaftsfihrerin Kristina Jakob
eroffnete die Feierlichkeiten mit einer starken Rede und
fasste das Motto des Jubilaums folgendermaBen zusammen:
JAus einer starken Bewegung ist in den vergangenen 40 Jahren
ein tragfahiges, vielfaltiges System gewachsen - getragen
von unzahligen Ehrenamtlichen, die Wandel gestalten und
Gemeinschaft leben.” Sie dankte besonders der Stadt
Minchen, die 1985 mit der Einrichtung des Selbsthilfefonds

Selbsthilfezentrum Miinchen

und der Férderung einer ersten Beratungsstelle den Grundstein
flr die heutige Forderstruktur 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 Férdergemeinschaft der gesetzlichen
Krankenkassen, George Lankes, wiirdigte in seinem anschlie-
Benden GruBwort besonders den Mut und die Beharrlichkeit
der Menschen, die sich seit vier Jahrzehnten flr ihre Anliegen
einsetzen: ,Es waren 40 Jahre voller Mut von Menschen, die
fir ihre Anliegen aufgestanden und drangeblieben sind, um
anderen zu helfen.”

Verena Dietl, dritte Birgermeisterin der Landeshauptstadt
Miinchen, hob in ihrer Ansprache die gesellschaftliche Bedeu-
tung der Selbsthilfe hervor: ,Selbsthilfe schafft Lebensqualitat
fir den Einzelnen und pragt den Gemeinsinn. Sie ist fur Teil-
habe und Integration unverzichtbar.”



PODIUMSGESPRACH UBER DIE
BEDEUTUNG DER SELBSTHILFE IM
GESELLSCHAFTLICHEN WANDEL

Eininhaltliches Highlight des Programms war ein Podiumsge-
sprach mit Vertreter*innen aus der Selbsthilfe. Edith Otien-
de-Lawani von der Gruppe Giving Africa a new face, Norbert
Gerstlacher vom Blauen Kreuz Miinchen und Christian Schabel-
Blessing von der Gruppe TransMann e. V. sprachen in der von
Kristina Jakob moderierten Runde Uber ihren Einstieg in die
Selbsthilfe, ihre persdnliche Motivation und die Entwicklung
ihres Engagements. Erganzt wurde die Runde von Peggy Heinz,
der stellvertretenden Geschaftsfihrerin von NAKOS, Nationale
Kontakt- und Informationsstelle fir Selbsthilfe, die extra zu
diesem Anlass aus Berlin angereist kam. Sie sprachen Uber die
Rolle und Zukunft der Selbsthilfe in Zeiten gesellschaftlichen
Wandels. Besonders beriihrend waren die personlichen Beitra-
ge der Engagierten wie: ,0hne die Selbsthilfe und die Selbsthil-
feférderung ware ich nicht mehr auf dieser Welt.”, die eindriick-
lich den hohen persénlichen und gesellschaftlichen Wert, die
die Selbsthilfe fir die Engagierten hat, in den Vordergrund
stellte. Betont wurde in diesem Rahmen auch, dass Selbsthilfe
weiterhin eine verldssliche Férderung, einen unterstltzenden
Rahmen und gesellschaftliche Anerkennung benétigt, um ihre
Kraft weiter voll entfalten zu konnen.

EIN VIDEO VOLLER LEBEN -
UND EIN LIED FUR DIE SELBSTHILFE

Ein weiterer Hohepunkt des Abends war ein Video mit vielen
Beitragen von Selbsthilfegruppen und selbstorganisierten

Initiativen, die kreativ und lebendig ihr Engagement prasen-
tierten und ihren Dank an das SHZ und an die Selbsthilfefor-
derung aussprachen. Aber auch die 17 Mitarbeiter*innen des

Bilder: ©Mark Kamin

SHZ wollten es sich nicht nehmen lassen, ihren ganz person-
lichen Dank an die Vertreter*innen der Selbsthilfeférderung,
aber auch vor allem allen anwesenden Selbsthilfeaktiven
auszusprechen. Extra fir diesen Anlass wurde das Lied ,Er
gehdrt 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 Tur...". 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 Gaste
belohnt wurde.

DIE MUNCHNER SELBSTHILFELAND-
SCHAFT IST LEBENDIG, ENGAGIERT
UND ZUKUNFTSGERICHTET

Nach dem offiziellen Teil klang der Abend bei einem Buffet
aus. Gaste, Aktive und Partner nutzten die Gelegenheit, sich
auszutauschen, Erinnerungen zu teilen und auf die Zukunft der
Selbsthilfe in Minchen anzustoBen. Die Veranstaltung machte
wieder einmal eindrucksvoll deutlich, dass Selbsthilfe weit
mehr ist als nur gegenseitige Unterstitzung - sie ist gelebte
Solidaritat, Empowerment und eine tragende S&ule unserer
Gesellschaft. Die intensiven Vorbereitungen und das groBe
Engagement aller Beteiligten haben sich gelohnt und das Team
des SHZ ist optimistisch: ,Wir freuen uns auf die nachsten

40 Jahre Selbsthilfezentrum Minchen!”

FAZIT

Das 40-jahrige Jubilaum des SHZ war mehr als eine Feier -

es war ein Bekenntnis zu gelebter Solidaritat, Vielfalt und
gesellschaftlichem Miteinander. Mit Herz, Erfahrung und
Engagement blickt das SHZ in eine Zukunft, in der Selbsthilfe
stetig weiterwachsen und Wandel gestalten darf - ganzim
Sinne seines Mottos: ,Aus der Bewegung gewachsen - fir 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
Offentlichkeitsarbeit

Jahresbericht 2025
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SELBSTHILFE ALS DEMOKRATISCHER
BEGEGNUNGSRAUM FUR TEILHABE
UND MITGESTALTUNG

Welche Themen Selbsthilfegruppen und selbstorganisierte
Initiativen gemeinschaftlich bearbeiten, kann Aufschluss
darliber geben, mit welchen aktuellen Herausforderungen
Blrger*innen zu kdmpfen haben, welche gesellschaftlichen
Defizite von Betroffenen identifiziert werden oder wie
strukturelle Barrieren abgebaut werden kénnen, um allen
Menschen eine gleichwertige Teilhabe am gesellschaftlichen
Zusammenleben zu ermdglichen.

Besonders in Zeiten zunehmender Polarisierung und
schwindender 6ffentlicher R&ume werden Orte, an denen
unterschiedlichste Menschen zusammentreffen, um an
einem gemeinsamen Thema zu arbeiten, immer wichtiger.

EIN UNVERZICHTBARER ORT
BURGERLICHEN HANDELNS

Das Zusammenkommen aufgrund gemeinsamer Interessen
und Zielsetzungen ist, mit Hanna Arendt' gesprochen, blirger-
liches Handeln, das flir ein 6ffentliches, politisches Leben
unverzichtbar ist2. Die Anerkennung von Pluralitat ist dabei

ein wesentlicher Bestandteil, der es ermdglicht, den Menschen
als Menschen zu betrachten, also stets das Individuum als
solches zu sehen und dem GegenUlber nicht aufgrund kons-
truierter Zugehdrigkeiten oder anhand auBerlicher Merkmale
Defizite oder Fahigkeiten zu unterstellen.

In Selbsthilfegruppen und selbstorganisierten Initiativen
treffen Menschen mit unterschiedlichsten Lebenshinter-
griinden zusammen, um persénliche Problemstellungen
mit anderen Menschen, die mit ahnlichen Herausforderun-
gen konfrontiert sind, zu besprechen und gemeinschaftlich
Verbesserungen zu erzielen. Im Rahmen einer solchen
Gruppe trifft also das Private auf das Offentliche 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 zugehorig sind, sondern mit
jenen, denen man bisher noch nie begegnet ist oder vielleicht
unter alltaglichen Gegebenheiten nie begegnet ware.

Mit dem Zusammentreffen von privatem und 6ffentlichem
Raum entsteht ein einzigartiger demokratischer Ort, an

dem Erfahrungen, Ressourcen und Losungsstrategien geteilt,
Synergieeffekte genutzt und Handlungsspielraume geschaf-
fen werden kdnnen - ganz unabhangig von gesellschaftlichen
Machtpositionen, Herkunft, sexueller Identitat, kérperlichen
oder geistigen Belastungen oder religidsen Zugehdrigkeiten.

Selbsthilfegruppen und selbstorganisierte Initiativen sind
damit demokratische Lernrdume, in denen Betroffene die
eigenen Interessen mit anderen teilen, neue Fahigkeiten
erproben und selbstbestimmt Verantwortung fiir mégliche
Veranderungsprozesse Ubernehmen kénnen.

Verantwortung bedeutet nach Hannah Arendt,[...] das In-
teresse an Anderen, als eine Offnung iiber die privaten
Interessen hinaus auf gemeinsame Belange in einer gemein-
samen Welt, als ein Handeln, das bereit ist, Mihen durchzu-
stehen, weil nur das gemeinsame, 6ffentliche Leben als lebens-
wert erscheint. [...] Verantwortung heiBt im Wesentlichen:
wissen, dass man ein Beispiel setzt, dass Andere folgen
werden; in dieser Weise andert man die Welt.”s

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

Neben der Unterstitzung neuer und bereits bestehender
Gruppen und der Beratung interessierter Biirger*innen, trieb
das SHZ 2025 verschiedene Projekte und Vorhaben voran, die
ein gleichberechtigtes, demokratisches Miteinander férdern
und Demokratie starken sollen.

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

2\V/gl. 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/28507/die-macht-der-gemeinsamkeit-essay/

3 Arendt, Hannah (2002): Denktagebuch (Band 2. Ursula Ludz, Ingeborg Nordmann, Hrsg.), S. 644, Miinchen: Piper.
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KOOPERATION MIT DEM JOBCENTER

So wurde z. B. in Kooperation mit der Forderstelle flr Blirger-
schaftliches Engagement (F6Be e. V.) und dem Dachverband
der Miinchner Migrantenselbstorganisationen (MORGEN e. V.)
ein Workshop-Format mit dem Jobcenter Miinchen angesto-
Ben, das zum Ziel hatte, bereits bestehende Angebote des Job-
centers bekannter und nutzerfreundlicher zu machen, insbe-
sondere fur 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 zuganglicher zu gestalten und eine adressa-
tenfreundlichere Verbreitung zu gewahrleisten. Siehe hierzu
einen ausflhrlichen Bericht auf Seite 10.

FORTBILDUNGSFORMATE

Neben Teilhabeférderung und dem Abbau struktureller
Barrieren ist die Fahigkeit, unterschiedliche Perspektiven

als gleichwertige Standpunkte nebeneinander stehen zu lassen
und Meinungsverschiedenheiten konstruktiv zu I6sen, ein wei-
terer wichtiger Baustein einer demokratischen Gesellschaft.
Hierzu bietet das SHZ bereits seit 2024 jahrlich das Fortbil-
dungsformat ,Der Dialog als Chance, neu und anders mitein-
ander zu sprechen” fur Selbsthilfe-Engagierte an.

AuBerdem organisiert das SHZ jéhrlich eine Fortbildung zum
Thema ,Strukturelle Diskriminierung”, um Selbsthilfeaktive
Uber Diskriminierungswirklichkeiten zu informieren und ihnen
praktische Handlungsmaoglichkeiten an die Hand zu geben.

DEMOKRATIE BRAUCHT DICH!

- BARCAMP IN KOOPERATION MIT
DEN MUNCHNER FREIWEILLIGEN.
WIR HELFEN.

Im November 2025 schuf das SHZ dartber hinaus gemein-
sam mit weiteren Organisationen (Miinchner Freiwillige - Wir
helfen e. V., Tatendrang e. V. und Minchen ist bunt e. V.) mit
dem Barcamp ,Demokratie braucht Dich!” einen Raum, in dem
Menschen ihre persdnlichen 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 anschlieBen konnten.

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

Darlber hinaus formierten sich weitere Initiativen: eine, die auf
der Plattform TikTok einen Gegenpol zu demokratiefeindlichen
und extremen Inhalten bilden mdchte, eine, die den Plan fasste,
eine Handreichung zur Starkung 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 Unterstlitzung entstand, aus der tolle Projekte
hervorgingen. Es war fir alle Beteiligten ermutigend zu sehen,
wieviel entstehen kann, wenn Menschen zusammenkommen
und im Sinne eines blrgerschaftlichen Handelns wichtige
offentliche Themen in die Hand nehmen.

SELBSTHILFE - WEIT MEHR ALS
UNTERSTUTZUNG IN HERAUS-
FORDERNDEN LEBENSLAGEN

Selbsthilfe ist somit ein zentraler Ort demokratischen Han-
delns, an dem Menschen Verantwortung ibernehmen, sich

als wirksam erleben und gemeinsam an einer gerechteren,
solidarischen Gesellschaft arbeiten. In Selbsthilfegruppen und
selbstorganisierten Initiativen wird Demokratie nicht abstrakt
verhandelt, sondern im alltéglichen Miteinander konkret gelebt.
Gerade in einer Zeit gesellschaftlicher Umbriiche, zuneh-
mender Vereinzelung und politischer Polarisierung sind diese
Begegnungsrdume von unschatzbarem Wert. Sie ermdglichen
Dialog auf Augenhéhe, starken soziale Bindungen und erdffnen
Beteiligungsmdglichkeiten jenseits formaler politischer
Strukturen. Das Engagement der Beteiligten zeigt, dass
demokratische Prozesse dort beginnen, wo Menschen sich
zusammentun, ihre Erfahrungen teilen und gemeinsam
Verantwortung fiir das Gemeinwesen Gibernehmen.

Das SHZ tragt mit seiner Arbeit und seinen Projekten maB3-
geblich dazu bei, solche Raume zu erhalten, weiterzuent-
wickeln und fir méglichst viele Menschen zuganglich zu
machen. Damit leistet es einen wichtigen Beitrag zur Starkung
einer lebendigen Demokratie, die von Teilhabe, Solidaritat und
der Anerkennung von Vielfalt getragen wird.

Eva Parashar und Sebastian Rausch
Ressort Soziale Selbsthilfe
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AUS DEM ERFAHRUNGSSCHATZ
DER BETROFFENHEIT SCHOPFEN
EIN PILOTPROJEKT IN ZUSAMMENARBEIT
MIT DEM JOBCENTER MUNCHEN

Dennoch bleibt dieser ehrenamtliche Einsatz gesellschaftlich
gréBtenteils unbeachtet und die daraus generierten Erfahrun-
genin Integrationsprozessen unausgeschopft.

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 Blrgerschaftliches 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 Minchen Entwicklun-
gen und Bedarfe im Ehrenamt aufzeigen (https://www.foebe-
muenchen.de/netzwerke/fachbeirat-fuer-be).

Aus der Idee, diese wertvollen Beitrage zum Lebenin der
Minchner Stadtgesellschaft und den groBen Wissensschatz
der MSO zu verdeutlichen, entstand 2024 ein Projektteam be-
stehend aus dem SHZ, MORGEN e. V. als der zentralen Netz-
werkorganisation fir MSO sowie dem Fachbeirat BE, vertreten
durch die Forderstelle fir Burgerschaftliches Engagement
(FOGBE).

Doch an welchem Punkt des so vielseitigen Engagements
der MSO setzt man an? Einer der vielen Themenbereiche
von MSO ist das Wissen Uiber Behérden und
der Kontakt mit ihnen. Menschen, die schon
langer in Miinchen 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 Behdrden
zusammenzubringen. Bei der Einhaltung der
vielen blrokratischen Regeln und im taglichen
zwischenmenschlichen Umgang kann sowohl
bei Kund*innen als auch bei Verwaltungs-
mitarbeiter*innen Frustration entstehen -
oder bestenfalls vermieden werden.

Arbeitsgruppe Vielfalt und angepasste Losungen des ersten Workshops

Selbsthilfezentrum Miinchen

Als zentrale Behdrde konnte das Jobcenter fir eine Koopera-
tion gewonnen werden. Wahrend der Vorbereitung des Projekts
standen viele Fragen im Raum - nicht zuletzt war offen, wie
sich die sehr unterschiedlichen Perspektiven verbinden und
daraus praktische Lésungen 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, fir die Vorschlage und Lésungs-
ansatze erarbeitet wurden:

Im Themenbereich Formulare und Antrage wurden die Flle
der Antragsunterlagen sowie die Komplexitat der verwen-
deten Sprache angemerkt. Kénnten Antragsformulare nicht
auch in einfacher Sprache oder mehrsprachig geschrieben
sein? Oft hatten Menschen das Geflhl, Antrage wiederholt
ausgeflllt zu haben und wiinschten sich eine bessere Ver-
knipfung der gegebenen Informationen.




Vorstellung der Ergebnisse des ersten Workshops

Beim Thema Digitalisierung wurden ebenfalls Sprach-
barrieren ausgemacht, welche durch einfache Sprache
oder Mehrsprachigkeit behoben werden kdnnten. Zudem
werden digitale Suchanfragen durch Unkenntnis spezieller
burokratischer Begrifflichkeiten erschwert und dadurch
digitale Zugéange blockiert.

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

Vielfalt und angepasste Ldsungen zielten auf den Wunsch
nach kultursensibler Beratung ab, vielleicht sogar durch
extra geschulte Teams fiir Migrant*innen. Der Behorden-
kontext kann schnell befremdlich und einschichternd
wirken, daher ist eine respektvolle Beratung umso wichtiger.

Die hier nur angeschnittenen MaBnahmenvorschldge und
Ideen, um digitale und analoge Zugange barrieredrmer 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 Vorschlage zu Unterstitzungsangeboten
schon umgesetzt wurden, aber das gewiinschte Klientel an-
scheinend nicht erreichen. Zu manchen Anregungen konnten
aber aufgrund rechtlicher Vorgaben keine unmittelbaren und
umsetzbaren Lésungen in Aussicht gestellt werden. So kann

z. B. der gewiinschte Informationsaustausch von Behdrden
ohne das wiederholte Ausfillen von Antragen wegen Daten-
schutzbestimmungen nicht ohne weiteres stattfinden. Andere
Vorschldge wiederum seien gut realisierbar und waren deshalb
Thema des weiterfiihrenden Workshops.

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

ZWEITER WORKSHOP:
VERNETZUNG UND PRUFUNG
DER GESAMMELTEN IDEEN
AUF REALISIERBARKEIT

Im zweiten Workshopformat fanden sich Mit-
arbeitende des Jobcenters sowie Vertreter*innen
unterschiedlicher MSO zusammen, um miteinander
Uber die Realisierungsmaoglichkeiten der aus dem
ersten Workshop entstandenen Handreichungen
und Ergebnisse zu diskutieren. AuBerdem gab es
Raum fir allgemeinen Austausch, fir Verstandnis-
fragen zu den Verwaltungsablaufen und um tber
Maglichkeiten fir niedrigschwelligere Zugange 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 kénnen weitere Ideen realisiert werden,
um analoge und digitale Informationsmaterialien zuganglicher
zu gestalten und eine adressatenfreundlichere Verbreitung zu
gewabhrleisten.

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

Karolina Capasso und Sebastian Rausch
Ressort Soziale Selbsthilfe

Ergebnisse aus dem zweiten Workshop
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EINE STIMME FUR DIE
GESUNDHEITSSELBSTHILFE!

ERKUNDUNGSTOUR:
DIE HEIMERER SCHULE FUR PFLEGE
MUNCHEN BESUCHT DAS SHZ

Bereits im vergangenen Jahr kooperierte das SHZ mit der
Minchner Heimerer Schule fir Pflege: In den Rdumen der
Schule an der BayerstraBe wurden Vortrage zur Selbsthilfe
fr Schiler*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 Schiler*innen eignen sich in dieser dualen Ausbildung
ein fundiertes Fachwissen an und sind in der pflegerischen
Praxis auch als Berater*innen fiir Patient*innen und deren
Angehdrige ansprechbar. Daher war das Ziel der Veranstaltung,
die zukiinftigen Pflegefachkrafte Giber Wert und Wirkung von
Selbsthilfe zu informieren und die vielfaltigen Kooperations-
maglichkeiten mit der Selbsthilfe als wertvolle Erganzung zur
professionellen Pflege aufzuzeigen.

Eine Klasse der Heimerer Schule Miinchen zu Gast am 12.05.2025

Selbsthilfezentrum Miinchen

{

-

...und bereits drei Tage spater besuchte eine
weitere Klasse das SHZ

In der regen Diskussion nach dem Vortrag wurde von den
Schiiler*innen die Relevanz von Selbsthilfegruppen fiir den
Pflegebereich betont und das Wissen um Selbsthilfe als eine
wertvolle Beratungsoption flr die Zielgruppen wahrgenom-
men. Einige der Schiiler*innen sahen besonders in Gruppen fiir
pflegende Angehdrige einen wichtigen Anker. Selbsthilfe wurde
darlber hinaus auch als entlas-
tende Ressource fir die eigene
Berufsgruppe in Betracht ge-
zogen. Die hohen Belastungen
und Anforderungen in diesem
Berufsfeld konnten so gemein-
schaftlich bewaltigt werden,
um die Freude am Pflegeberuf
aufrechtzuerhalten und Kraft
aus dieser sinnvollen Tatigkeit
zu schopfen. Wer weil3 - viel-
leicht war diese Kooperations-
veranstaltung der Impuls flr
die eine oder andere Gruppen-
grindung ...




V.I. n.r.: Susanne Schwind, Klinikum Dachau; Ingrid Wild-Luffe, Traumahilfe-
zentrum Miinchen; Prof. Dr. Monika Sommer, Vorsténdin PTK; Irena Tezak,

SeKo Bayern; Kathrin Schnugg, Traumahilfezentrum Miinchen; Robert Keckeis,
Verhaltenstherapeut Landsberied; Ute Kdller, Ressortleitung Region Miinchen

im SHZ; Mirjam Unverdorben-Beil, Ressortleitung Gesundheit im SHZ; Maria VoB,
Psychotherapeutin Miinchen; Ingrid Lechtenfeld, Psychotherapeutin Miinchen und
Elisa Neumann, Psychotherapeutin Dachau

ROUND TABLE GESPRACH -
Austausch zu intensiverer Kooperation
zwischen Psychotherapie und Selbst-
hilfe in Minchen und Umgebung

Die Anfragen von Menschen mit seelischen Erkrankungen

bei Selbsthilfekontaktstellen nehmen kontinuierlich zu. Haufig
geht es dabei um die Uberbriickung von Wartezeiten auf
Psychotherapieplatze oder um die Frage, an wen man sich mit
der eigenen Problematik wenden kann. In Selbsthilfegruppen
erfahren Betroffene gegenseitiges Verstandnis, miissen sich
nicht erklaren und kénnen ihre Isolation tiberwinden.

Mit der Einflihrung der psychotherapeutischen Sprechstunde
kommt Psychotherapeut*innen die Aufgabe zu, unter Einbe-
ziehung der vor Ort verfligbaren Behandlungsangebote und
Unterstltzungsstrukturen 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 iber Selbsthilfe be-
notigen, um einschatzen zu kénnen, ob die Teilnahme an einer
Selbsthilfegruppe fiir ihre Patient*innen unterstitzend sein
kann, und welche weiteren Mdglichkeiten der Vernetzung und
Kooperation bestehen.

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

Ute Kéller und Mirjam Unverdorben-Beil vom SHZ

erlduterten anschaulich, warum und auf welche

Weise Selbsthilfegruppen wirksam sind und Men-

schen starken kdnnen. Sie gaben einen Einblick in die

Vielfalt der Selbsthilfegruppen und deren Arbeitsweisen
sowie in die Aufgaben und Mdglichkeiten einer Selbsthilfe-
kontaktstelle. In der anschlieBenden Diskussion konnten be-
reits erste konkrete Kooperationsansatze entwickelt werden.

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

FIT DURCHS STUDIUM!
TUM4MIND MENTAL HEALTH
MARKTPLATZ

TUM4Mind ist ein Angebot fir alle Studierenden der Tech-
nischen Universitat Minchen (TUM) und wird vom Team des
Lern-und Prifungscoachings organisiert und betreut. Ziel von
TUM4Mind ist es, Studierende flir das Thema Mental Health zu
sensibilisieren und ein fundiertes Wissen dartber zu vermit-
teln. Die Hirden eines Studiums kdnnen 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 Prifungscoaching und der Allgemeinen

Studienberatung der Universitat waren auch die Evangelische
und die Katholische Hochschulgemeinde sowie die Psycho-
therapeutische Beratungsstelle des Studierendenwerks mit
Standen 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-
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Selbsthilfezentrum

Munchan

Die SHZ-Mitarbeitenden Eva Christ und Florian Otten-
schlager am Infostand des SHZ. Quelle: TUM4Mind

anstaltung begegneten dem Thema Selbsthilfe mit groBer
Offenheit und zeigten sich Uberrascht dartber, wie breit
gefachert die Leistungspalette des SHZ ist. Toll, dass wir den
Selbsthilfegedanken an der TUM sé@en konnten und vielleicht
war diese Veranstaltung der Auftakt flir weitere Kooperationen
mit TUM4Mind. Wir freuen uns drauf!

SELBSTHILFE BEINDRUCKT
DIE ANITA-AUGSPURG-BERUFS-
OBERSCHULE

Die stadtischen Anita-Augspurg-Berufsoberschule fir
Sozialwesen und Gesundheit (BOS) bietet die Mdglichkeit,

den Mittleren Schulabschluss, die Fachhochschulreife und

die Fachgebunde bzw. Allgemeine Hochschulreife zu erwerben.
Die Voraussetzung fir einen Schulbesuch ist in der Regel eine
abgeschlossene Berufsausbildung im Sozial- oder Gesund-
heitswesen. Es passiert nicht selten, dass Schiiler*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 Mdglichkeit, die ge-
meinschaftliche Selbsthilfe und das SHZ kennenzulernen.

Das Highlight der Veranstaltung war sicherlich der Beitrag

des Organisators der Gruppe ,Flow - Die junge Sprechgruppe
Miinchen”, eine Initiative zum Thema Stottern. Er bereicherte
den Input des SHZ, indem er seine personlichen Selbsthilfe-
Erfahrungen teilte und Schiler*innen Einblicke in Strukturen
und Arbeitsweisen seiner Selbsthilfegruppe schenkte. Alle
Teilnehmenden waren beindruckt von seinem Erfahrungs-
schatz und seiner groBen Offenheit. Die Kooperationspartnerin
der Fachbetreuung Gesundheitswissenschaften empfand die
Veranstaltung als Bereicherung fir den Gesundheitszweig der
Schule, nicht zu Letzt deshalb, weil das Wissen um Selbsthilfe

Selbsthilfezentrum Miinchen

Eva Christ und Florian Ottenschldger (SHZ) stellen mit

dem Gruppenleiter von ,Flow - Die junge Sprechgruppe
Minchen” die Selbsthilfe vor.

1 Aktivititen von SHG In der GNentiichikelt

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

Selbsthilfefreundlichkeit
und Patientenorientierung im
Gesundheitswesen:

WIRTSCHAFTLICH, NACHHALTIG,
WERTVOLL. INTENSIVER
AUSTAUSCH IN HISTORISCHEM
AMBIENTE

Die Zehntscheune des Juliusspitals in Wiirzburg bildete den
passenden Rahmen fiir einen erstmals in dieser Form angebo-
tenen, bayernweiten fachlichen Austausch. Vertreter*innen von
sieben Gesundheitseinrichtungen, die bereits als ,selbsthilfe-
freundlich” ausgezeichnet sind,“ von Selbsthilfekontaktstellen
und Selbsthilfeaktive kniipften Kontakte zu Klinikvertreter*in-
nen, die sich Uber das Konzept und den Weg zur Auszeichnung
informierten.Wie Kliniken von einer Zusammenarbeit mit der
Selbsthilfe profitieren kdnnen, erlauterte Prof. Dominikus
Bdnsch, Chefarzt des Bezirksklinikums Lohr; vom Wert einer
Selbsthilfegruppe flr eine Klinik berichtete eine Betroffene der

Eroffnung des Austauschtreffens



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 Paritati-
schen Unterfranken erlautert.

Im Anschluss konnten sich die Teilnehmenden in Workshops
und an Infopoints ganz nach ihren Bedirfnissen mit der Thema-
tik auseinandersetzen. Fir das SHZ nahm Mirjam Unverdor-
ben-Beil als Ressortleitung fiir den Bereich Kooperationen im
Gesundheitsbereich teil, um sich gemeinsam mit einer interes-
sierten Minchner Klinik Gber Voraussetzungen und Wirkungen
einer moglichen 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 groBe Zufriedenheit der
Teilnehmenden, die aus neu gewonnenen Erkenntnissen und
zahlreichen neu gekniipften Kontakten resultierte. Veranstaltet
wurde die Tagung vom Team der SeKo Bayern im Rahmen des
Projekts ,Zusammenarbeit mit Gesundheitsberufen”, das vom
Bayerischen Staatsministerium flir Gesundheit, Pflege und
Pravention finanziell geférdert wird.

LICHT AUS - FILM AB:
KINOABEND IM SHZ

Im Jahr 2025 war es wieder so weit und die Minchner Woche
fur Seelische Gesundheit (WSG) des Minchner Biindnisses 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 Prasenzveranstaltung.

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 vorzuflihren - gratis Popcorn machte das Kinofeeling
perfekt. Im Anschluss an den Film luden Eva Christ und Florian
Ottenschlager (beide SHZ) zum Gesprach ein. Erfreulicherwei-
se stieB das Angebot auf groBes Interesse, so dass sich eine
Gruppe von 15 Personen im SHZ-Kinosaal versammelte, um sich
gemeinsam auf die ,Expedition Depression” zu begeben. Der
Dokumentarfilm begleitet fiinf junge Erwachsene, die seit ihrer
Kindheit mit dem Krankheitsbild Depression leben. Auf einem
Roadtrip quer durch Deutschland erforschen sie als Gruppe
ihre Diagnose, raumen mit Vorurteilen auf und geben Einblicke
inihre ganz personlichen Geschichten.

Die anschlieBende Diskussion wurde aufgrund der verschiede-
nen Hintergriinde der Teilnehmenden lebendig und sorgte fir
unterschiedliche Perspektiven auf das Gesehene. Von Perso-
nen, die selbst von einer Depression betroffen sind, Gber An-
gehdorige bis hin zu Lehrkraften und Schilerinnen einer sozialen
Fachoberschule waren unterschiedliche Personengruppen im
Publikum vertreten. Trotz der Schwere des Themas ziehe der
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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, berlihrend, humorvoll und tiefsinnig be-
schrieben wurde.

Die Gesundheitskonferenz
des Gesundheitsbeirats der
Landeshauptstadt Munchen:

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 Miinchen vertreten. Es war ein
hochaktuelles und komplexes Thema, dem sich die Konferenz
in diesem Jahr widmete: ,Frauen gesund in Miinchen - Le-
bensphasen im Fokus”. Rund 250 Teilnehmende kamen in der
Stadtischen Berufsfachschule fir Kinderpflege zusammen, um
sich zu vernetzen und auszutauschen.

In dem eindrucksvollen Impulsvortrag von Dr. Hildegard Seidl,
Fachreferentin fir Gendermedizin und Pflege in der Minchen
Klinik (MUK), wurde deutlich wie notwendig es ist, die unter-

4 Mit der Auszeichnung weist die Gesundheitseinrichtung nach, dass sie ihr arztliches und pflegerisches Handeln durch das Erfahrungswissen der
Selbsthilfe erweitert hat und nachhaltig den Kontakt zwischen Patient*innen und der Selbsthilfe fordert. Es findet eine regelmaBige Kooperation

mit Selbsthilfegruppen und Selbsthilfekontaktstellen statt.
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schiedlichen Lebensphasen und Lebens-
situationen der Frauen mit ihren jeweiligen
individuellen BedUrfnissen zu beachten und
die geschlechtersensible Gesundheitsforde-
rung, -vorsorge und -versorgung immer mehr
in den Blick zu nehmen. AnschlieBend wurden
einzelne Aspekte der Frauengesundheit an
Thementischen in den Fokus gerlickt, z. B.
Kérperbild, Kérperakzeptanz und Essstorun-
gen”, ,Geschlechtersensible Versorgung” und
,Psychische Gesundheit und Sucht im Alter”.

Beim Kennenlernmarkt prasentierten zahl-
reiche Mlnchner Institutionen ihre gesund-
heitsspezifischen Beratungsangebote. Das
Ressort Gesundheitsselbsthilfe des SHZ freute
sich Uber 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 Minchen fir das Ziel ist, mehr
Chancengleichheit im Bereich Gesundheit
herzustellen.

DAS SHZ WIEDER ZU GAST IN

p an
MUNCHNER KLINIKEN m k
ARI TLTI

Ein wesentlicher Bestandteil der Aufgaben des

Ressorts Gesundheit sind die Kooperationen mit M U N c H E N Klinikum rechts der Isar
Minchner Kliniken und Krankenh&usern, um tiber Technische Universitat Minchen
den Mehrwert von Selbsthilfe und die Leistungen K I- I N I K

des SHZ zu informieren. So fanden auch 2025 wieder

Patient*innenvortrage statt.

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

Um den Bogen von der Theorie in die Praxis zu schlagen, hat es sich bewéhrt, dass manchmal auch Selbsthilfeaktive hochstper-
sonlich 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 Zuhdrer*innen, wie die Selbsthilfegruppe
arbeitet und wie die Mitglieder in der Gruppe sich gegenseitig unterstiitzen. Gerade nach einem ambulanten oder stationaren
Aufenthalt bei psychosomatischen und psychischen Erkrankungen ist der Besuch einer Selbsthilfegruppe eine gute und Stabilitat
bringende Nachsorgemaoglichkeit und leistet einen wertvollen Beitrag zur Krankheitsbewaltigung. Bei allen Vortragen stellten die
Teilnehmer*innen interessiert Fragen und teilten ihre bereits gemachten Erfahrungen mit der Selbsthilfe in der groBen Runde. Die
positive Resonanz auf die Veranstaltungen und die gute Zusammenarbeit mit den Klinken und Krankenhausern ist ein starker An-
trieb flr weitere Kooperationen in diesem Bereich.

Florian Ottenschldger, Stefanie Bessler und Mirjam Unverdorben-Beil
Ressort Gesundheitsselbsthilfe

Selbsthilfezentrum Miinchen



DAS SELBSTHILFE-CAFE UND

KOOPERATIONEN IM STADTTEIL
DAS SHZ IM GESUNDHEITSTREFF RIEM
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Florian Ottenschlager ist Ansprechperson vor Ort

& GesundheitsTreff
Riem

DER GESUNDHEITSTREFF RIEM

VAVAVAVAY
Der GesundheitsTreff Riem ist eine kostenfreie, niedrigsch- . g VAY %x#x%z%g
wellige und interdisziplinare Anlaufstelle des Gesundheits- el
referats der Landeshauptstadt Miinchen. Ziel ist es, den Der Gesundheitstreff Riem in der Willy-Brandt-Allee 44,
Blrger*innen des Stadtteils vielfaltige gesundheitsbezogene 81829 Minchen

Angebote bereitzustellen. Diese reichen von arztlichen Unter-
suchungen flir Erwachsene, Kinder und Jugendliche tber

die Vermittlung sozialer Hilfen bis hin zu Gruppenangeboten SE LBSTH | LFE FU R D | E M ESSESTADT
und Schulungen, etwa zu den Themen gesunde Ernahrung

und Bewegungsférderung. Das SHZ hat es sich zum Ziel gemacht, schwerpunktmaBig

folgende Leistungen im GesundheitsTreff Riem flr Selbst-

Ein zentrales Merkmal des Konzepts GesundheitsTreff ist hilfegruppen, interessierte Birger*innen, und Fachkolleg*innen
die enge Einbindung regionaler Akteure des Stadtteils sowie anzubieten:

externer Kooperationspartner in die Planung und Umsetzung Beratung zu Wert und Wirkung von Selbsthilfe

der Angebote. Auf diese Weise werden MaBnahmen kooperativ Vermittlung in Selbsthilfegruppen und -initiativen

und vernetzt gestaltet, die sowohl die individuelle Gesundheits-
kompetenz starken als auch gesundheitsférderliche Lebens-
welten schaffen. Das Selbsthilfezentrum erganzt das Angebot
des GesundheitsTreffs Riem in folgender Weise:

Unterstltzung bei Neugrtiindungen von Selbsthilfegruppen
Vernetzung der Gruppen und Initiativen
Kooperationen zwischen Fachwelt und Selbsthilfe

Jahresbericht 2025 17



EIN NEUES FORMAT FUR
DEN GESUNDHEITSTREFF RIEM:
DAS SELBSTHILFE-CAFE

Mit dem Selbsthilfe-Café installierte das Selbsthilfezentrum
einen niedrigschwelligen und kostenlosen Begegnungsraum
im GesundheitsTreff Riem. Selbsthilfeaktive, Profis des So-
zial-und Gesundheitswesens sowie interessierte Biirger*innen
sind dazu eingeladen, Fragen und Anliegen rund um das Thema
Selbsthilfe in die Gesprachsrunden einzubringen. Ein Kommen
und Gehen ist jederzeit mdglich. Das Ziel dieser Veranstaltun-
gen ist es, einen Raum fiir Austausch zu bieten, bei dem sich
die Teilnehmenden gegenseitig informieren, unterstiitzten und
vernetzen kénnen - und das bei einer Tasse Kaffee oder Tee.
Der Idee fur ein Selbsthilfe-Café im GesundheitsTreff Riem
lagen die positiven Erfahrungen mit dem ,Treffpunkt Selbst-
hilfe” zugrunde. Diese mobile AuBenstelle tragt die Leistungen
des SHZ in die Landkreise rund um Minchen und hat sich

seit Jahren sehr erfolgreich zu einer lebendigen Kontakt-

und Begegnungsstatte fir Themen rund um die Selbsthilfe
etabliert.

Das erste Selbsthilfe-Café im GesundheitsTreff Riem im
Januar 2025 wurde mit einer Auftaktveranstaltung eingelau-
tet. Mitglieder von Selbsthilfegruppen, Profis aus dem Viertel
und interessierte Riemer*innen folgten der Einladung und
kamen zur Eréffnung. Nach einem Input zu den Grundlagen
der gemeinschaftlichen Selbsthilfe und der Vorstellung des
Konzepts Selbsthilfe-Café war die Runde erdffnet. Die Selbst-
hilfegruppen teilten mit groBer Offenheit und sehr authentisch
ihre Erfahrungen mit der Selbsthilfe, Fachkolleg*innen stellten
ihre Arbeit vor und die Messestadter*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 weiB,
wer und wie viele Personen mit welchen Themen
in die Runde kommen. So kam es im Rahmen
des Selbsthilfe-Cafés zu Kooperationsgespra-
chen, Besuchen von Selbsthilfeaktiven und
von interessierten Biirger*innen, die sich vom
Thema angesprochen fihlten und das neue
Angebot flir Riem kennenlernen wollten. Auch
blieben die Synergieeffekte der Kooperation
zwischen SHZ und dem GesundheitsTreff nicht
unbemerkt, denn einige der Besucher*innen
fanden (spontan) Gber die Angebote des Ge-
sundheitsTreffs den Weg ins Selbsthilfe-Cafe.
Als weiteres Highlight kann die Vorstellung der
Initiative ,Positive Thoughts”im Rahmen des
Selbsthilfe-Cafés genannt werden. Die Organisa-
torin dieser neugegriindeten Spaziergeh-Initiative
in der Messestadt Riem stellte ihr Angebot vor und
hoffte, auf diesem Weg weitere Mitglieder fur ihr Projekt
Zu gewinnen.

]8 Selbsthilfezentrum Minchen

Glanzvoller Auftakt des Selbsthilfe-Cafés

Mit Interesse, Offenheit und Neugier begegneten sich die Teil-
nehmenden beim Selbsthilfe-Café und alle waren sich dariiber
einig, dass mit diesem Angebot eine wichtige Plattform fir die
Selbsthilfe im Minchner Stidosten 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 - fir 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 Infostanden 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 flr Fragen rund um die Selbsthilfe prasent zu sein. Und
sogar flr die jingsten Besucher*innen bot der SHZ-Infostand
eine Aktion: Eine Kreativstation zum Bemalen von Jutebeuteln.
Nicht zuletzt war der Gesundheitstag auch eine wichtige Platt-
form flr Vernetzung mit den anderen Akteur*innen der Ver-
anstaltung. So konnten wertvolle Kontakte gekniipft und erste
Ideen flir Kooperationsveranstaltungen gesponnen werden.
Daher war die Teilnahme am Gesundheitstag 2025 dem Jahres-
schwerpunkt - dem Aufbau von Kooperationen mit anderen
Einrichtungen - hochgradig dienlich.



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

Gemeinsam mit den Nachbarschaftstreffs des
Kinderschutzes Miinchen ,Heinrich trifft Boll” und
JGaleriaTreff” konnte mit der Aktion Walk&Talk ein
erstes Kooperationsprojekt mit Riemer Einrich-
tungen geplant werden. Der Entschluss fiir diese
Zusammenarbeit wurde am Rande des REGSAM-
Arbeitskreises ,Runder Tisch Riem” gefasst. Die
Sommer-Edition von Walk&Talk sollte Blirger*innen
dazu einladen, als Gruppe einen Spaziergang durch
den Riemer Park zu machen, miteinander ins Ge-
sprach zu kommen und neue Kontakte zu kntpfen.
Leider blieb es nur bei der Planung, denn die Aktion
fiel wortwortlich 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 flihrte dazu, dass Klient*innen im Rahmen von
Beratungen weitervermittelt werden konnten und
den Weg in passende Angebote fanden.

In allen Kooperationsgesprachen war Interesse
und ein hohes MaB an Wertschatzung gegeniber
der Selbsthilfe splrbar. Selbsthilfe wurde im
Kontext der jeweiligen Einrichtung reflektiert
und als wichtige Beratungsmaglichkeit fir die
Zielgruppen verstanden.

Die veranderten Prasenzzeiten des SHZ im
GesundheitsTreff Riem erwiesen sich als sinn-
voll. Das Selbsthilfe-Café wurde wahrgenommen,
erkundet und belebt und auch die personliche Be-
ratungszeit zur Vermittlung in Selbsthilfegruppen
fand Anklang. Die Kooperationsgesprache mit den
Einrichtungen waren erhellend und bereichernd
und bilden eine gute Grundlage flr eine zukinftige,
vielversprechende Zusammenarbeit.

Florian Ottenschldger
Projektverantwortlicher ,Selbsthilfe im Gesund-
heitsTreff Riem”

q . Einschones Ergebnis der Kreativstation!
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DIE VIER JAHRESZEITEN

SELBSTHILFE IN DER REGION MUNCHEN!

FRUHLING - AUFBRUCH
UND NEUSTART

Die Gesprache rund um den Frihling waren gepragt von einer
positiven Grundstimmung, von viel Freude auf einen Neuanfang
und der Neugierde auf die Entwicklungen des kommenden
Jahres. Fir 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 flr den
Gruppenalltag zum Ausdruck kommen. So schafft das Frih-
jahr Raum flir neue Energie und kreative Gedanken. Selbst der
JTreffpunkt Selbsthilfe” konnte sich dem nicht entziehen. So
gab es zum Friihlingsstart in Firstenfeldbruck einen Strauf
voller Tulpen, damit die Besucher*innen ein Stlick Friihling mit
nach Hause nehmen konnten.

Treffpunkt
Selbsthilfe

Frihlingsboten beim , Treffpunkt Selbsthilfe”
in Furstenfeldbruck

Selbsthilfezentrum Miinchen

Highlights im

Frihjahr:

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 Blirger*innen aus den
einzelnen Landkreisen. Ein besonderes

Highlight war der Besuch unserer Kooperationspartnerinnen
aus der Region im SHZ. Dieses Uberregionale Treffen zeigte,
wie fest verankert die Zusammenarbeit fur die Selbsthilfe in
den einzelnen Landkreisen mittlerweile ist, wie inspirierend
der Austausch tber die Landkreisgrenzen hinweg ist und wie
viele neue Ideen noch umgesetzt werden wollen.

Friihlingsassoziationen
Erwachen der Natur

Kreativitat
Schneeglockchen
Erstes Vogelgezwitscher

SOMMER - AKTIV UND UNTERWEGS

Im Austausch mit den Selbsthilfeaktiven wurde schnell und
eindeutig klar: Selbsthilfe findet im Sommer gerne drauBen
statt. Aktivitaten an der frischen Luft sorgen fiir Abwechslung
und Auflockerung in der Gruppenarbeit. Gemeinsame Wande-
rungen oder der Besuch von Sehenswirdigkeiten sind Giber-
aus attraktive Argumente fiir ein Gruppentreffen im Sommer.
Unternehmungen drauBen starken 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 auBerhalb des
Ublichen Gruppenraums hat seine ganz eigene Dynamik und
bringt oft neue Aspekte und eine andere Form von Nahe zum
Vorschein. Sommerliche Temperaturen sind nach der Erfah-
rung vieler Selbsthilfeaktiver auch sehr gewinnbringend fiir die
Kontaktaufnahme bei 6ffentlichen Veranstaltungen - machen
sie die Menschen doch haufig lockerer und empfanglicher

fr ein Gesprach am Infostand der Gruppe. Auch so tragt der
Sommer zur Sichtbarkeit und Aufklarung tber die vielfaltigen
Selbsthilfethemen bei.

Knospen als Wunder des Lebens



Sommerassoziationen

Erdbeereis
Geruch von Sonnencreme
Entspannung
Auftanken
Geselligkeit
Highlights im
Sommer:

Neben den regelméaBigen , Treff-

punkten Selbsthilfe” war das SHZ wie

jedes Jahr wieder mit einem Infostand beim ,Informationstag
zur Gesundheit, Selbsthilfe und Unterstiitzung” in Landsberg.
Er wurde veranstaltet von unseren Kooperationspartnern
Gesundheitsregion Plus und Koordinationsstelle Inklusion. Bei
strahlendem Sonnenschein in der FuBgangerzone der Innen-
stadt fanden viele wertvolle Begegnungen statt. Zwar nicht
drauBen, aber doch ein Sommerhighlight war die Teilnahme an
der ,ldeenwerkstatt zur Fortschreibung des Aktionsplans flr
Menschen mit Behinderungen”im Landratsamt Starnberg. In
einem eigenen Workshop fuir die Selbsthilfe wurden viele Ideen
fr die Umsetzung des Selbsthilfegedankens gesammelt.

HERBST - VERANDERUNG
UND INNEHALTEN

Der Herbst wurde in den Gesprachsrunden oft von zwei Seiten
betrachtet. Die ersten Zuschreibungen waren meist eher von
Melancholie und Wehmut gepragt. Einige Selbsthilfeaktive
brachten ihn mit Dunkelheit und Schwere in Verbindung und
nannten ihnin einem Atemzug mit Herbstdepressionen. The-
men wie Abschied und Trauer nahmen daher einen gewissen
Raum ein. Gleichzeitig wurde der Herbst als eine Jahreszeit
flr Reichtum und Flle, fir Farbenpracht, Klarheit und Ein-
kehr genannt. Er Iadt ein zum Innehalten und Durchatmen und
Weitergehen. Bei den ,Treffpunkten Selbsthilfe” entspann sich
ein reger Austausch zum Thema und zum Mehrwert von Ver-
anderung, von Perspektivenwechsel, von Ernten und Reifen.
Gemeinsam kam man zu der Erkenntnis,
dass Veranderung in Selbsthilfegruppen
durchaus an der Tagesordnung ist,

dies zwar fiir Unruhe sorgt und
manchmal auch Angst macht,

am Ende aber erntet die Gruppe

immer die Friichte der damit ver-
bundenen Weiterentwicklung.

Gescharfte Sinne
Ballastabwerfen
Leuchtende Natur
Frische Herbstluft
Bunte Baume

Highlights im Herbst:

Die Herbsthighlights waren eben-

falls gekennzeichnet von Séen und

Ernten. Das SHZ war mit Infostanden

vertreten bei der Er6ffnung der ,Zu-

kunftswochen des Landkreises Minchen”in

Garching und beim ,Fachtag Pflege” im Landratsamt Firsten-
feldbruck. Immer ging es darum, den Selbsthilfegedanken noch
starker 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 regelmaBigen ,Treffpunkte Selbsthilfe” wurden in den
Jahresriickblicken unserer Kooperationspartner*innen als sehr
wertvoll und unverzichtbar gewdrdigt.

Jahresbericht 2025
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Treffpunkt-Selbsthilfe’-Koffer im Winterglanz
W e

4 -" .N *lwmi P
WINTER - RUCKBLICK
UND REFLEXION

Die Gesprache tber den Winter weckten ganz

unterschiedliche Assoziationen und zeigten einen ganz
eigenen Spannungsbogen. Die stirmischen Ausléaufer des
Herbstes, frihe Dunkelheit und der Riickzug in die eigenen vier
Wande markieren den Anfang. Gleichzeitig steigt die Vorfreude
auf winterlichen Sonnenschein und Aktivitaten 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 stiirmt es und immer wieder spielen Abschied und Neu-
start eine Rolle. Dariber zu sprechen, innehalten und sich auch
dunklen Momenten zu stellen, ist manchmal unausweichlich,
um danach wieder die Warme der Gemeinschaft in der Gruppe
zu genieBen.

LH 4

. Selbsthilfe Zentrum
18 Mlnchen

Selbsthilfezentrum Miinchen

Winterassoziationen
Klirrende Kalte
Rituale
Achtsamkeit
Winterlicher Sonnenschein
Rickbesinnung

Highlights im Winter:
Der Austausch Uber verschiedene Phasen im Gruppenalltag
spiegelte sich auch in unserem Winterhighlight. Denn Strate-
gien fiir eine erfolgreiche Gruppenarbeit waren das Thema bei
einem Uberregionalen Austauschtreffen der Selbsthilfe-
aktiven der Region Mlinchen. Es wurden Erfahrungen
aus den eigenen Gruppen geteilt und gemeinsam
Merkposten fir unterschiedliche Situationen
erarbeitet. Gruppenvereinbarungen, Ge-
sprachsregeln, Rollenklarung, aber auch
Eigenverantwortung und Selbstflrsorge
wurden dabei als zentrale Voraussetzungen
fr ein gelungenes Miteinander ausgemacht.
So endete das Jahr, wie es im Frihjahr mit
neuen Impulsen begann, mit einem wert-
vollen Input sowohl fir uns als Team Region
als auch fur 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 fir all
die vielen Gesprache, fir all die wertvollen Gedanken und
Ideen und vor allem flir das Vertrauen und die Zeit, die uns
geschenkt wurden. Wir freuen uns auf die Begegnungen
und den Austausch im neuen Jahr. Eine Ubersicht aller
Aktivitaten und Gruppenneugrindungen in der Region
Minchen 2025 finden Sie auf Seite 53.

Ute Kéller und Florian Ottenschlédger
Ressort Region Miinchen




ZUSAMMEN ETWAS BEWEGEN
DIE JUNGE SELBSTHILFE

di Monaco”: An den Start ging eine Gruppe junger und alterer
Selbsthilfeaktiver aus diversen Gruppierungen zusammen mit
Teammitgliedern des SHZ. Bei der Planung fiel die Wahl ganz Selbsthilfe Zentrum
bewusst auf einen Benefizlauf, bei dem nicht die sportliche Minchen
Hdchstleistung im Mittelpunkt steht, sondern die Freude an

Bewegung und am Miteinander. Beim ,Giro di Monaco” darf

namlich nicht nur laufend oder joggend, sondern auch mit dem M E NTAL
Rollstuhl, gehend oder sogar auf Rollschuhen, Inlineskates usw.

teilgenommen werden. Dieser gemeinschaftliche Ansatz und H EA I-TH

die klare Positionierung der Veranstaltung gegen Rassismus,
RUN

Ein absolutes Highlight war die Teilnahme am Benefizlauf ,Giro E
S:Z

2025 Olympiapark
MEncHER

flr Zusammenhalt, Solidaritat 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 Miinchner Woche fiir 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 stieB das Angebot auf groBes
Interesse und im Publikum waren unterschiedlichste

- - - ,
Bildausschnitt aus dem Video zum ,Giro di Monaco” Du WIIISt gratls mltlau.fen s
. : Dann schreib uns und gewinne

e b

einen Startplatz!
Mehr Infos in der Captil.'m-—D

Leider wurde der Lauf verschoben, aber wir freuen uns
umso mehr auf die gemeinsame Erfahrung mit den
Selbsthilfeaktiven im Marz 2026!

Altersgruppen vertreten. Unter den Teilnehmenden waren
Menschen mit und ohne Selbsthilfeerfahrung. Die verschiede-
nen Perspektiven der Teilnehmenden und das groBe 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.
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Definition von Junger Selbsthilfe

Fir die Junge Selbsthilfe gilt im SHZ die Altersspanne von 18 bis 35 Jahren.
Bei den Kriterien fiir junge Gruppen ist neben dem Alter der Teilnehmenden

auch die Ausrichtung auf die Zielgruppe entscheidend. Zu den jungen Gruppen
zéhlen Angebote, die von jungen Menschen fir junge Menschen geschaffen
werden - Gemeinschaften, die von jungen Erwachsenen selbst ins Leben

gerufen und gestaltet werden.

KOOPERATIONEN FUR DIE ZUKUNFT
DER SELBSTHILFE

2025 starteten wir gleich mit einer sehr bereichernden Ko-
operationsveranstaltung ins neue Jahr: Im Januar durften wir
Schiiler*innen des Gesundheitszweigs der Anita-Augspurg-
Berufsoberschule die Selbsthilfe vorstellen und mit ihnen ins
Gesprach 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 Schiler*innen in Zukunft im Gesundheitswesen
tatig 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 Miinchen weiterverfolgen: Uber 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 groBziigige Zeitraum erlaubte ei-
nen intensiven Austausch mit den Studierenden, der fur beide
Seiten bereichernd war. Auch bei dieser Kooperation sprechen
wir die Seminarteilnehmer*innen als zuklnftige 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 Universitat Minchen vertreten.
Im Rahmen des Programms ,TUM4Mind”, das Studierende im
Hinblick auf psychische Gesundheit unterstitzt, durften wir
uns an einem Markt der Mdglichkeiten im Foyer des studentisch
bewirtschafteten Café Nachhoelzer beteiligen - eine tolle Ge-
legenheit, um mit Studierenden und anderen Einrichtungen ins
Gesprach zu kommen!

Clevere Idee: Die Studierenden bekamen als zusatz-
lichen Anreiz ein kostenloses Getrank, wenn sie an einen
der Infostdnde kamen

Selbsthilfezentrum Miinchen

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

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 alteren Selbsthilfeaktiven tech-
nisches Wissen zu vermitteln, das ihren Gruppierungen hilft,
ein breiteres Publikum anzusprechen und attraktiver fir 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. Zusatzlich 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 Gesprach in der Gruppe, bei dem
Wissen zusammengetragen und kreative Lésungen 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 erganzendem Fachwissen zur
Seite. Ein Teilaspekt des Projekts ,Junge Selbsthilfe” ist das
Thema Digitalkompetenz: Wir informieren uns tiber Technik,
die fur junge Menschen relevant ist. So war Kiinstliche Intelli-
genz(Kl) ein Schwerpunktthema fir uns. Wir tauschten uns mit
Kontaktstellen dariber aus, gaben einen Workshop zum siche-
ren Einsatz von Kl in der Selbsthilfeunterstiitzung bei einem
Fachtag und organisierten eine interne Schulung fir das Team
des SHZ. Als Ergebnis der gewonnenen Einsichten wird es 2026
auch eine Fortbildung fir Selbsthilfeaktive geben.

Eine bedeutende Neuerung des letzten Jahres war die Ein-
flhrung einer Online-Anmeldung fir unsere Fortbildungen.
Waéhrend wir damit auf die steigende Nachfrage nach einem
unkomplizierten, digitalen Anmeldeverfahren eingingen, be-
hielten wir die Mdglichkeit der analogen Anmeldung bei, denn
unsere Angebote sollen allen Selbsthilfeaktiven zuganglich
bleiben. Ein wichtiger Baustein in unserem Verstandnis der
.Jungen Selbsthilfe” ist, dass diese Zugange zur Selbsthilfe er-
weitern soll - und zwar nie auf Kosten anderer Zielgruppen.
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SOZIALE MEDIEN ALS TUROFFNER

Um junge Menschen zu erreichen, betreibt das SHZ seit 2023

eine Instagram- sowie eine Facebook-Seite. Hier posten wir
Veranstaltungshinweise, Erklarvideos, Gruppenvorstellungen
und andere relevante Informationen aus der Selbsthilfeland-
schaft. Indem sich Selbsthilfegruppen auf unseren Kanalen
vorstellten, wir Veranstaltungen von Gruppen in unseren Sto-
ries teilten und sich das SHZ-Team préasentierte, wurde sicht-
bar, wie vielfaltig und lebendig Selbsthilfe ist. Diese ,Gesichter
der Selbsthilfe” ermdglichten einen personlichen Bezug zum
Thema und senkten die Hemmschwelle, sich mit Selbsthilfe
auseinanderzusetzen.

UNSER INSTAGRAM-KANAL
IN ZAHLEN

Ein Indikator fiir den Erfolg des Projekts sind die konstant
wachsenden Zahlen unserer Follower und der Reichweite
unserer Beitrage 5. Zum Ende des Jahres Uberschritten wir auf
Instagram 1000 Follower - ein kleiner Meilenstein fir 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. regelmaBigen Posts in verschie-
denen Formaten und Kollaborationen mit anderen Kanalen.

Follower zum Monatsanfang
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Ubersicht tiber das monatliche Wachstum des
Instagram-Kanals

WEGE IN DIE OFFENTLICHKEIT

Die ,Junge Selbsthilfe” wird im SHZ in allen Arbeitsbereichen
mitgedacht - besonders in der Offentlichkeitsarbeit.

So achten wir bei der Gestaltung neuer Materialen darauf,
dass diese fir alle Altersgruppen ansprechend sind.

5 Genaue Daten stehen uns nur zu unseren Aktivitaten auf Instagram zur Verfligung. Dies ist aber kein Problem, da wir diesen Kanal priorisieren und

sie unsere Arbeit deshalb am besten abbilden.
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ALMATY

Mitglieder des Vereins ,Uigurische Kultur und Bildung”

Nu‘t

geben der Selbsthilfe ein junges Gesicht

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 ermaglichte
uns allerdings nicht nur eine ansprechendere grafische
Gestaltung, sondern auch eine leichtere Einbindung von
Links. Wir freuten uns sehr Giber die Moglichkeit, Menschen
auch Uber das Radio fir die Selbsthilfe zu sensibilisieren:

Im Interview fir die Radio-Reportage tber Selbsthilfe in den
Sozialen Medien auf Bayern 2 konnten wir tGber die Kraft der
Gemeinschaft sprechen und die Vor- und Nachteile der Sozia-
len Medien fur Selbsthilfekontexte erértern. Der ganze Beitrag
kannin der ARD-Mediathek nachgehdért werden.

Im Dezember feierte das SHZ sein 40-jéhriges Jubildum.

Im Vorfeld konnten wir diverse Selbsthilfegruppen fiir ein
partizipatives Videoprojekt gewinnen. Das Video, das daraus
entstand, zeigten wir auf der Jubildumsfeier. 2026 wird es
allerdings mit dem Einverstandnis aller Beteiligten auch auf
der Website des SHZ und auf unseren Social-Media-Kanalen
platziert werden. So wird die enorme Vielfalt der Selbst-
hilfe auch nach auBen hin sichtbar: Selbsthilfeaktive aller
Altersgruppen erzahlen von ihren Gruppierungen, die

sich mit verschiedensten Themen auseinandersetzen.

Mit derartigen Projekten kénnen wir den sonst so abs-
trakten Begriff der Selbsthilfe mit Leben flllen, ihm ein
Gesicht geben und damit Vorbehalte abbauen.

AUSBLICK

2025 organisierte das SHZ im Rahmen des Projekts ,Junge
Selbsthilfe” vielseitige Angebote fir junge Selbsthilfeaktive
und befahigte Gruppierungen mit einem héheren Altersdurch-
schnitt, auch flr junge Mitglieder interessant zu bleiben

oder es zu werden. Es freut uns sehr, dass das Projekt, das
urspringlich auf drei Jahre befristet war, nun weiterhin von
der Fordergemeinschaft der gesetzlichen Krankenkassen
finanziert wird und wir den Bereich der ,Jungen Selbsthilfe”
in unsere Regelaufgaben aufnehmen kénnen. 2026 planen wir
zudem, die ,Junge Selbsthilfe” auch in der Region Miinchen zu
starken. Wir freuen uns sehr, auf ein Jahr voller spannender
Erlebnisse und Begegnungen.

Eva Christ
Junge Selbsthilfe
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AKTUELLE THEMEN BEI DEN
GRUPPENGRUNDUNGEN

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 fiir 2025 ein hohes MaB an Engagement und Verantwortungstibernahme. Dieses geht
oftmals weit Gber personliche Betroffenheiten hinaus und es scheint den Engagierten der ,Blick

Uber den eigenen Tellerrand” zunehmend wichtiger. Mit der Griindung 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 Aufklarung, Prévention, das Aufzeigen von Leid und
demgegeniber neue Méglichkeiten, aus Ohnmacht und Isolationstendenzen herauszufinden.

SOZIAL- UND GESELLSCHAFTS-
POLITISCHMOTIVIERTE INITIATIVEN

,Mut statt Ohnmacht” - Elternnetzwerk gegen Rechtsextre-
mismus, Eltern gegen Rechts Miinchen, das neue Netzwerk
Mutterschutz e. V. bei sexualisierter Gewalt an Kindern oder
eine Elterngruppe flr Familien mit psychisch belasteten
Jugendlichen sind Beispiele daflir. Ebenso Selbsthilfeinitia-
tiven, die sich rund um das Themenfeld ,vegan leben”, gegen
Tierleid und fur langfristige und notwendige Veranderungen
einsetzen, sind 2025 neu entstanden oder seither im Aufbau.
2025 zeigte sich die Selbsthilfe bei vielen Gruppengriindungen
als Spiegel der Gesellschaft: So entstanden z. B. Gruppen von
und fiir englischsprachige Minchner*innen, Initiativen von
und fir ukrainische Gefliichtete, es wurden muttersprachliche
Angebote ins Leben gerufen und Unterstiitzungsgruppen
verschiedener Communities oder Selbsthilfegruppen fir
queere Menschen oder deren Angehdrige aufgebaut. Wie
bereits im Vorjahr beschrieben, gibt es nach wie vor viele
grindungswillige Personen, die Initiativen gegen Einsamkeit
anschieben und sich fir Hilfestellungen im Alter sowie die
Entwicklung kommunikativer Fahigkeiten einsetzen oder
einen (analogen) Raum &ffnen méchten, wo sich Frauen und
Méanner einfach kennenlernen kénnen.

GRUPPENGRUNDUNGEN IM
PSYCHOSOZIALEN BEREICH UND
DER GESUNDHEITSSELBSTHILFE

In der gesundheitlichen Selbsthilfe sind es verstarkt die
Themen ADHS, Angst, Depression und nach wie vor Unter-
stlitzungsanfragen zu Long-Covid ME/CFS(Chronisches
Fatigue-Syndrom), die 2025 an das SHZ herangetragen
wurden. Wie in den Vorjahresberichten beschrieben, unter-
stltzt das SHZ auch viele Initiativen, in denen Betroffene mit
traumatischen Erfahrungen (PTBS, hausliche Gewalt oder
narzisstischer Missbrauch) sich zur gegenseitigen Unterstit-

Selbsthilfezentrum Miinchen

zung und Bewaltigung ihrer Erfahrungen zusammenschlieBen.
Insgesamt kontaktierten in 2025 tber 60 griindungswillige
Personen das SHZ. Alle Themen fir Minchner Initiativen

und das vorlaufige Beratungsergebnis kdnnen Sie auf Seite 52
einsehen.

DAS GRUPPENGRUNDUNGS-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 Gruppengriindungen
zur Verfligung. In den meisten Fallen treten Einzelpersonen an
das SHZ heran, die eine neue eigene Gruppe ins Leben rufen
mochten. Dartiber hinaus gehért zu dem Feld auch die Bera-
tung von kooperierenden Einrichtungen zum Thema Gruppen-
griindung oder zur Uberfiihrung von ehrenamtlich angeleiteten
Gruppen in die Selbstorganisation. Immer wieder treten auch
Betroffene an das SHZ heran, die sich aus Klinikaufenthalten
oder therapeutischen Zusammenhangen kennen oder sich fir
die Weiterflihrung 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 Gruppengriindungs-
anfragen, die von Bundes- oder Landesverbanden angestoBen
werden, kollegial auszutauschen. Fir diese speziellen Kons-
tellationen soll in 2026 auch ein Austausch- und Vernetzungs-
abend fir Selbsthilfe-Aktive stattfinden.

UBERBLICK UBER DIE
LEISTUNGEN DER GRUPPEN-
GRUNDUNGSBERATUNG

Das Erstgesprach findet in der Regel personlich im SHZ statt.
Bei Gruppengriindungen aus der Region oder bei geplanten
Online-Selbsthilfegruppen kann dies auch per Videokonfe-
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Das Gruppengriindungsteam des SHZ v. I. n. r.: Ute Kdller, Karolina Capasso,
Juri Chervinski, Ulrike Zinsler, Prisca Ludwig, Sebastian Rausch

renz stattfinden. Zunachst geht es darum, mit der Person,

die eine Gruppe grinden méchte, das genaue Thema und die
anzusprechende Zielgruppe zu klaren. Dartber hinaus wer-
den Basisinformationen Uber Selbsthilfe und die Palette der
Unterstltzungsleistungen des SHZ erlautert, Mdglichkeiten,
Arbeitsweisen und Materialien der Gruppenarbeit vermittelt
und weitergegeben. In weiteren Gesprachen werden mit den
Gruppengrinder*innen weitere Schritte erarbeitet, die zu einer
funktionierenden Selbsthilfegruppe fihren sollen.

Die Anbindung an andere Organisationen oder geeignete
Beratungsstellen bietet bei der Bewerbung der Neugrindun-
gen ebenfalls groBes Potential. In regelméaBigen Abstéanden
verschickt das SHZ Rundmails mit aktuellen Neugriindungen,
veroffentlicht diese im Selbsthilfejournal einBlick oder gibt
Pressemitteilungen heraus. In den meisten Fallen erfolgt die
Vermittlung von Interessent*innen aber liber Gesprache der
Kolleg*innen in der SHZ-Beratungs- und Vermittlungsstelle
oder die Gruppensuche Uber die SHZ-Website.

Sobald einige Interessent*innen gefunden sind, helfen die
Kolleg*innen des Gruppengriindungsteams bei der Organisation
der ersten Gruppentreffen. Das SHZ stellt R&ume zur Verfligung
oder gibt Kontakte zu mdglichen 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 finf Griindungssitzungen begleitet.

In deninhaltlichen 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 daflr zu legen, um eine Gruppe l&nger-
fristig arbeitsfahig zu machen. Dazu gehért die Verstandigung
Giber Rahmenbedingungen (Wann soll sich wie oft getroffen
werden?), Fragen zur Aufgabenverteilung - unter Berlicksich-
tigung vorhandener Stéarken oder Potentiale - (Wer kann was
wann machen?), die Ubernahme von Funktionen (Wer fiihrt
durch die Treffen? Was heiBt Moderation? Was heiBt Grup-
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penleitung?) und vor allen Dingen die Verstandigung darlber,
welche Regelung im Hinblick auf Kommunikation, Sicherheit
und Vertrauen, Verbindlichkeit, Entscheidungs- oder Themen-
findung nétig 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 unterstitzend
wirken. Flr nicht wenige Gruppengriinder*innen sind solche
Methoden bereits aus einem therapeutischen Kontext bekannt.
Firandere stellen sie Neuland dar - mithilfe unserer Tipps und
Handreichungen wird jedoch ein neues Feld eréffnet. Das be-
zeichnen wir in der Selbsthilfeunterstiitzung gerne als ,Lern-
werkstatt”, die zum Ausprobieren einladt und persénliches
Wachstum ermdglicht.

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 fir Aktive
und Einsteiger*innen wurden 2025 auch zwei Austauschabende
angeboten, die sich explizit an Gruppengriinder*innen wand-
ten. In diesen Formaten sollen neu Engagierte mit langjéhrigen
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 Gruppenunterstitzung
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EIN BEITRAG ZUR STABILISIERUNG UND WEITER-
ENTWICKLUNG VON SELBSTHILFEGRUPPEN

DAS SUPERVISIONSANGEBOT

Schon seit Jahren bietet der Verein Foss e. V. Supervision als ein von der Férdergemeinschaft
der gesetzlichen Krankenkassen finanziertes Projekt flr Engagierte aus gesundheitsbezogenen
Selbsthilfegruppen an. Wir freuen uns sehr, dass das bereits etablierte Angebot seit 2024

durch eine finanzielle Beteiligung der Landeshauptstadt Miinchen erweitert werden konnte.
Dadurch kénnen nun auch Engagierte aus Initiativen und Selbsthilfegruppen mit sozialen Themen

das Angebot in Anspruch nehmen.

Wirkung von
Supervision

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

antwortlichkeit und Ressourcenorientierung durchgefiihrt.

Um den unterschiedlichen Bedarfen und auch persénlichen und
zeitlichen Ressourcen der Engagierten entgegenzukommen,
wurden zwei unterschiedliche Gruppenangebote - ein offenes
und ein geschlossenes - sowie die Mdglichkeit, eine Gruppen-
supervision fur die ganze Selbsthilfegruppe oder Initiative

zu vereinbaren, angeboten. Im Jahr 2025 fanden insgesamt
31Supervisionstermine statt, die von 156 (2024: 147)
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Engagierten genutzt wurden.
An den Supervisionen fiir die ganze
Gruppe nahmen zwischen zwei und zwolf
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 tatsachlich
teilnahmen. Dies ist im Feld der Selbsthilfeunterstitzung nicht
ungewdhnlich und zum einen durch einen relativ hohen
Krankenstand der Teilnehmenden begriindet, zum anderen
ist die Verbindlichkeit im Bereich der Unterstltzung von
Ehrenamtlichen immer ein zentrales Thema.



Statistik:

Insgesamt: ¢ 29 Angebote
Gruppensupervision: © 9x i 12x
Ressourcengruppe: ©13x 9 x
Offene Support Gruppe: L7 :

HALTUNG, ARBEITSWEISE UND
VERWENDETE METHODEN IN DEN
GRUPPEN FESTE RESSOURCEN-
GRUPPEN

Dasin den letzten Jahren etablierte Angebot einer festen
,Ressourcengruppe” wurde auch in diesem Jahr in beiden
Halbjahren umgesetzt. Die feste Ressourcengruppe zielte auf
eine langfristige, Uber 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 geschitzten und
immer vertrauter werdenden Gruppensetting und Uber einen
langeren Zeitraum ein vertiefendes gegenseitiges Empower-
ment sowie regelmaBig 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-
stlitzung dieser Supervisionsgruppe nutzen zu wollen, wurde
die Gruppe im zweiten Halbjahr fortgeflihrt und gleichzeitig fir
neue Interessierte gedffnet. Da sich diese Art der Gruppen-
zusammensetzung bewahrt hat, soll sie auch im kommenden
Jahr so in die Ausschreibung und Bewerbung der Ressourcen-
gruppe Ubernommen werden. Der systemische Ansatz sowie
ein ressourcen- und zukunftsorientiertes Arbeiten ermdglichen
den Engagiertenin der Gruppe ein selbstverantwortliches Ent-
wickeln von individuellen Losungen.

Methodisch wurden zur Starkung der Selbstwahrnehmung
Atem-und Wahrnehmungstibungen, bildliche Methoden

sowie Feedbackrunden angeboten. Auf der Grundlage dieser
Bewusstwerdung Uber die eigenen Ressourcen und Fahigkeiten
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 Veranderungen 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 starkte das Vertrauen in diesen gemeinsamen
Reflexionsrahmen und bewirkte damit oftmals eine Entspan-
nung der eigenen Perspektive auf konflikthaft erscheinende
Themen. Neue Lésungen entstanden dann in kreativen

31 Angebote

10 x davon 3 x online

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

In der offenen Supportgruppe wurde eine
regelmaBige Teilnahme nicht vorausge-
setzt, um das Angebot mdglichst flexibel
und niederschwellig zu gestalten.

Zu Beginn der Gruppe stellten die Anwe-
senden |hre Arbeit und ihre jeweilige Rolle
in den Gruppen vor und formulierten ihre
Anliegen fur die Supervision.

AnschlieBend 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
AuBensicht erganzt. AuBerdem 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 Férderung der Vernetzung unter den Teilnehmenden,
die ihre Kontaktdaten teilten, um sich auch auBerhalb der
Supervisionstreffen gegenseitig zu unterstitzen.

Bei den Supervisionen fur die gesamte Gruppe oder fur 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 groB war, variierten auch die methodischen und inhaltli-
chen Zugange zur Bearbeitung stark. Diese reichten von Meta-
phernarbeit, Kartenabfragen und Priorisierungen als Grundlage
flr gemeinsame Reflexion, Gber systemische Aufstellungen
auf dem Systembrett oder im Raum zur Klarung von Rollen und
Hierarchien, bis hin zu hypothesenbildenden und I6sungs-
orientierten Gesprachsrunden zu den von den Teilnehmenden
selbst formulierten Fragestellungen. In diesem Jahr kamen
etwa zwei Drittel der Anfragen von Gruppen aus dem Minchner
Umland (,Region”) und wurden auf Wunsch der meist alteren
oder mobilitdtseingeschrankten Engagierten iiberwiegend
vor Ort durchgefiihrt.
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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 Rollenklérung Abschied, Uberginge und Nachfolge

Wie klare ich meine Rolle zwischen Gruppenleitung, Wie kann ich meinen Abschied als Gruppenleitung
gleichwertigem Gruppenmitglied und ggf. gut gestalten - fir mich und fir die Gruppe?
Betroffenheit? Wie gelingt eine transparente und entlastende
Wie gehe ich mit Doppelrollen (Betroffene*r, beratend ~ : Leitungstibergabe?

Tétige™, Leitung)um? Wie sichern wir Kontinuitét trotz Fluktuation von
Wie gehe ich mit Verantwortung fir Férdermittel, Lo Leitungen und Mitgliedern?

Abrechnungen und formale Aufgaben um? Wie regeln wir Nachfolgeprozesse friihzeitig?

Wie klaren wir Erwartungen, Mandate und
Zustandigkeiten bei neuen Leitungen?

Aufgabenverteilung, Verbindlichkeit

e e e und Entlastung
Welche Aufgaben sind in unserer Gruppe notwendig
; Wie kann ich individuell Grenzen setzen und gut fiir vs. optional?
mich sorgen? Wie kénnen Aufgaben fair, transparent und verbindlich
Wie erkenne und kommuniziere ich Uberforderung verteilt werden?
rechtzeitig? Wie definieren wir Eigenverantwortung in der
Wo liegen die Grenzen ehrenamtlichen Engagements? . Selbstorganisation?
Wie verhindern wir dauerhafte Uberlastung einzelner ~ : i ® Wie gehen wir mit unzuverléssiger
engagierter Personen? Aufgabeniibernahme um?
Wie gehe ich mit Erschépfung, Demotivation und Wie kann die Gruppenleitung nachhaltig
Rickzugsgedanken um? entlastet werden?

Konflikte, Konfliktlésung und Mediation Kommunikation, Zuhéren und Emotionen

Was kann ich in meiner Rolle zur Klarung von Was bedeutet aktives Zuhdren?
Konflikten beitragen? Wie férdern wir Hinhéren in der Gruppe?
Wie gehen wir konstruktiv mit Konflikten in : © ® Wie gehe ich mit emotionalen Ausbriichen um?

der G ?
ersruppeum Wie schaffen wir Transparenz und friihzeitige

Wie erkennen und bearbeiten wir unterschwellige Information bei Veranderungen?
Konflikte friihzeitig? N

: B Zugehorigkeit, Integration und Fluktuation :
3 Gruppenregeln, Schutz und Grenzverletzungen HiEE :
: i Wie gehe ich mit dem Geflihl um, nicht :
: Wozu brauchen wir Gruppenregeln und wie P dazuzugehéren? :

entwickeln bzw. aktualisieren wir sie? . . . A
Wie integrieren wir neue Mitglieder gut und

Welche Regeln sind besonders wichtig zu Beginn nachhaltig?

i ?
einer Gruppe? Wie gehen wir mit hoher Fluktuation um?

Wie gehen wir mit Grenzverletzungen um?

Wie kann ein Ausschlussprozess schitzend,
wertschatzend und ohne BloBstellung gestaltet
werden?
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Entscheidungsprozesse, Macht Organisation, Formalien und
und Basisdemokratie Rahmenbedingungen

Wie kommen wir in der Gruppe zu Entscheidungen? 5 : Wie klaren wir formale Ablaufe (Aufnahme, Wahlen,
Wie definieren wir Basisdemokratie fiir uns konkret? Zustandigkeiten)?

Wie gehen wir mit Spannungen zwischen Leitungund ~ : Welche Unterstiitzung gibt es zu Themen

Gruppe um? wie Digitalisierung, Datenschutz oder Abrechnung
Wie machen wir Machtverhéltnisse transparent und Lo von Fdrdergeldern oder Spenden?

ithar? .
bearbeitbar Wie gehen wir mit Angsten und unterschiedlichen

Bedarfen in diesen Bereichen um?

Eigene Betroffenheit, innere Prozesse
L L Vision, Haltung und Sinn

Wie gehe ich mit Wut, Hilflosigkeit oder Prozess-
Uberforderung um?

Welche Vision tragt unsere Gruppe?

Wie kann ich mich selbst mehr annehmen? Was bedeutet die Gruppe flir mich persénlich?

Wie bleiben wir handlungsfahig trotz Komplexitat

. . . P
Wie gehe ich mit Ablehnung um? und Vielfalt?

Wie finde ich einen guten Umgang mit eigenen
Triggernin der Leitungsrolle?

TRANSFER UND STRUKTURELLE WIRKUNG |

Uber die einzelnen Supervisionseinheiten hinaus fand ein Reflexionsgesprach mit \
Mitarbeitenden des SHZ sowie Vertreter*innen des Vorstands des F&SS e. V. statt. p N
Ziel war es, wiederkehrende Themen zu biindeln, strukturelle Bedarfe zu identifi-
zieren und mogliche Anknipfungspunkte zu bestehenden Beratungs- und
Fortbildungsangeboten zu prifen. Die in den Supervisionen gewonnenen
Erkenntnisse liefern wichtige Impulse fir die Weiterentwicklung passgenauer
Beratungs-, Qualifizierungs- und Unterstlitzungsangebote des SHZ. Damit
tragen die Supervisionen nicht nur zur unmittelbaren Entlastung einzelner
Gruppen bei, sondern entfalten auch eine nachhaltige strukturelle Wirkung I
fir die Selbsthilfelandschaft insgesamt.

RESUMEE

Die Rickmeldungen der Teilnehmenden lassen auf eine hohe Zufrieden-

heit und Bedarfsgerechtigkeit des Angebots schlieBen. Das Angebot wurde

von den Besucher*innen als sehr wertvolle Mdglichkeit benannt, um an den
eigenen, mitunter emotional tiefgehenden Themen intensiver und in einem sehr
vertrauensvollen Rahmen zu arbeiten. Da es sich bei den Teilnehmenden haufig um
gesundheitlich, lebensweltlich und emotional stark belastete Personen handelte, die
zugleich mit hoher Motivation Verantwortung fur ihre Gruppen Ubernahmen, erwies sich
die Supervision im Sinne der Selbsthilfeunterstitzung als besonders wirksames Instrument
zur Entlastung und zum Empowerment von Gruppenleitungen als Multiplikator*innen.

Ina Plambeck und Erich Eisenstecken
Freiberufliche Supervisor*innen fiir das SHZ
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BERATUNG UND BEGLEITUNG

RUND UM DIE FORDERUNG
RUNDER TISCH REGION MUNCHEN

Norbert Gerstlacher, Reinhard Pribyl, Annemi Hiebsch und Alexandra Diihrssen

haben 15 Ordner mit Antragen durchgearbeitet!

s
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VERGABESITZUNG DER
KRANKENKASSEN

Vor der Vergabesitzung haben die Selbsthilfevertreter*innen
die Mdoglichkeit, vor Ort im SHZ alle Antrage zu begutachten und
Fragen zur Bearbeitung durch die Geschaftsstelle zu stellen,
damit sie in der Sitzung die Anliegen der Selbsthilfe gut ver-
treten konnen. Die Sitzung zur Vergabe der Fordergelder 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 Geschéfts-
stelle waren beteiligt.

Selbsthilfezentrum Miinchen
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STEIGERUNG DER
FORDERSUMME

Der Runde Tisch Region Miinchen verzeichnet
erneut einen Anstieg sowohl bei der Zahl der
gefdrderten Selbsthilfegruppen als auch bei
der ausgeschitteten Férdersumme. Im Ver-
gleich zum Vorjahr erhielten zehn zusatzliche
Selbsthilfegruppen Férdermittel der gesetz-
lichen Krankenkassen (2025: 428, 2024: 418).
Zum dritten Mal in Folge wurde die Millionen-
grenze bei der Fordersumme Uberschritten.
Insgesamt wurden 1.163.945,42 € vergeben,
was einer durchschnittlichen Férderung von
2.719,49 € pro Selbsthilfegruppe entspricht.
An der Forderung beteiligten sich insgesamt
20 gesetzliche Krankenkassen sowie deren
Verbande.

HERBSTSITZUNG DES
RUNDEN TISCHES

In der Herbstsitzung des Runden Tisches im Oktober wurden
das zurlickliegende Forderjahr ausgewertet und die Grundlagen
flr die Férderung im Jahr 2026 gelegt. Zudem wurde Uber das
Treffen der Selbsthilfevertreter*innen aller 13 bayerischen Run-
den Tische berichtet, an dem auch Teilnehmer*innen aus Miin-
chen beteiligt waren. Dort hatten die Selbsthilfevertreter*in-
nen die Mdglichkeit, 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 Wertschatzung fur die Runden Tische spurbar. Be-



sonders hervorgehoben wurde die Arbeit der Geschaftsstellen,
die von den Selbsthilfevertretungen ausdrticklich gelobt wurde.
Zudem wurde berichtet, dass Selbsthilfegruppen aus anderen
Bundeslandern groBes Interesse daran zeigen, das bewahrte
bayerische Fordersystem zu ibernehmen.

WEITERE AUFGABEN DER
GESCHAFTSSTELLE

In der Geschéaftsstelle Runder Tisch Region Miinchen sind Ute
Kéller, Florian Ottenschlager, Stefanie Bessler, Prisca Ludwig
und Mirjam Unverdorben-Beil aktiv. Sie beraten und begleiten
die Selbsthilfegruppen wahrend des gesamten Forderjahres
bei allen Fragen rund um die Antragstellung. Zur optimalen
Vorbereitung auf das Antragsverfahren und zur Sicherstellung
einer ordnungsgemaBen Abrechnung der Férdermittel werden
sowohl Préasenz- als auch Online-Informationsveranstaltungen
angeboten.

Darliber hinaus engagieren sich die Mitarbeiter*innen das gan-
ze Jahr Uber in verschiedenen Gremien und Veranstaltungen,
um die Selbsthilfeférderung in Bayern kontinuierlich weiter-
zuentwickeln. Dazu zéhlen unter anderem der regelmaBige
Jour fixe mit der Arbeitsgemeinschaft der Krankenkassen auf
Landesebene sowie das Austauschtreffen aller Krankenkas-
sen-Beirate der 13 Runden Tische. Zudem fand dieses Jahr ein
Informations- und Kooperationsgesprach mit Vertreter*innen
der AOK Bayern statt, bei dem das Aufgabenprofil einer Selbst-
hilfekontaktstelle vorgestellt und ein fachlicher Austausch tber
die zuklinftige Ausrichtung der Selbsthilfeférderung gefiihrt
wurde.

Mirjam Unverdorben-Beil
Geschaftsstelle des Runden Tisches Region Miinchen

.-‘/

Mitarbeiter*innen der Geschaftsstelle Runder
Tisch, Selbsthilfevertreter*innen und Vertre-
ter*innen der gesetzlichen Krankenkassen bei
der Herbstsitzung
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Konstituierende Sitzung, v. r. n. |.: Ingrid Mayerhofer (SHZ), Eva Parashar (SHZ), Anush Chakhalyan (SHB), Nurnissam Ismailova (SHB),
Glnter Schmid (Sozialreferat), Marian Lohmeir (Sozialreferat), Marina Ehrenbauer (Sozialreferat), Sonja Plockl (Sozialreferat),
Peter Hilkes (SHB), Karl Fenchl, Prof. Dr. Katja Stoppenbrink (SHB), Giinay Sarialioglu (SHB), Mohammad Bagheri (SHB).
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NEUE THEMEN, NEUE STRUKTUREN
ENTWICKLUNGEN IM NEU KONSTITUIERTEN SELBST-
HILFEBEIRAT DER LANDESHAUPTSTADT MUNCHEN

Selbsthilfeforderung der Landeshaupt-
stadt Miinchen (LHM) im Uberblick

® 1.405.855 Euro wurden von den Gruppen beantragt
® 1.088.958 Euro wurden vom Sozialreferat bewilligt

® 948.652 Euro wurden an die Gruppen ausgezahlt

® 116 Antrage wurden gestellt

® 99 Gruppen wurden in der Selbsthilfeforderung
im sozialen Bereich geférdert

Die Erweiterung der Themenbereiche hatte zum Ziel, aktuelle
LJ E D E M AN FAN G WO H NT El N Entwicklungen in der Selbsthilfelandschaft besser abzubilden
ZAU B ER | N N E 000 und die Gremienarbeit auf mehr Schultern zu verteilen. Dartiber
Im April 2025 trat der neu gewahlte Selbsthilfebeirat der LHM hinaus kamen seit 2025 neue beratende Mitglieder hinzu.

Anlassbezogen werden seit 2025 sowohl das Referat fir Klima-
und Umweltschutz (RKU) als auch das Mobilitatsreferat (MOR)
beratend zu Sitzungen eingeladen, da diese seit Neuestem
ebenfalls Fordertopfe flr selbstorganisierte Initiativen zur
Verfligung haben.

erstmals zu seiner konstituierenden Sitzung zusammen. Die
bisherigen Themenbereiche ,Gesundheit”, ,Soziales", ,Migra-
tion”und ,Umwelt” wurden um die Bereiche ,Geschlecht und
sexuelle Identitat” sowie ,Muttersprachlicher Unterricht” er-
weitert.
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GEMEINSAM WACHSEN UND LERNEN

Um sich - zuséatzlich zur Beratung der Antrage - intensiver mit
zentralen Fragen der Selbsthilfeférderung auseinandersetzen
zu kdnnen, fihrte der Selbsthilfebeirat im Jahr 2025 drei Work-
shops durch. Dabei wurden ein neues gemeinsames Selbstver-
standnis entwickelt, Rollen geklart und Herausforderungen im
Zusammenhang mit der Antragsberatung diskutiert.
Besonders herausfordernd bleibt weiterhin die Abgrenzung
zwischen Selbsthilfe und biirgerschaftlichem Engagement.
Dain der LHM bislang kein eigener Fordertopf fiir birger-
schaftliches Engagement besteht, werden flir entsprechende
Projekte haufig Forderantrage im Rahmen der Selbsthilfe-
férderung gestellt.

Selbsthilfe ist ein Teil des birgerschaftlichen Engagements,
jedoch ist nicht jedes blirgerschaftliche Engagement auto-
matisch Selbsthilfe. Selbsthilfe entsteht ausschlieBlich aus
direkter oder indirekter Betroffenheit, wahrend klassisches
birgerschaftliches Engagement haufig ohne eigene Betroffen-
heit auskommt und manchmal auch ,top down”, also institu-
tionell initiiert, stattfindet. Daher gilt es, genau hinzuschauen,
nachzufragen und zu priifen, von wem die Motivation flr das
selbstorganisierte Vorhaben ausgeht, welche Empowerment-
Aspekte fiir Betroffene enthalten sind und wie demokratisch
Entscheidungsprozesse gestaltet werden.

ENGAGEMENT BRAUCHT RAUME

Auch das Thema Raume beschaftigte den Selbsthilfebei-
rat in diesem Jahr wieder stark, da nach der SchlieBung des

Zwischennutzungsprojektes ,Shaere” Ende

2024 viele Selbsthilfegruppen und selbst-

organisierte Initiativen andere Raumlichkei-

ten anmieten mussten. Fiir selbstorganisierte
muttersprachliche Angebote besteht seit einem
Stadtratsbeschluss von 2003 die Mdglichkeit, Raume in
stadtischen Schulen zu verglinstigten Preisen anzumieten.
Allerding berichten viele Gruppen von Hiirden bei der Anmie-
tung. Das Sozialreferat arbeitet mit Hochdruck daran, das
Verfahren zur Anmietung von Schulrdumen, gemeinsam mit
dem Referat fur Bildung und Sport (RBS) zu verbessern.

KLAUSURWOCHENENDE
AM AMMERSEE

Zusétzlich zu den Workshops verbrachten die Beirdt*innen im
September ein gemeinsames Klausurwochenende am Ammer-
see, um weitere Themen zu vertiefen und sich auch personlich
besser kennenzulernen.

GEANDERTES ANTRAGS-
VERFAHREN SEIT 2025

Anfang 2025 wurde das Antragsverfahren in der Selbsthilfe-
forderung umgestellt. Seither kdnnen Antrage, die nach dem
15. Marz eingereicht werden, im laufenden Jahr nicht mehr
bertcksichtigt werden.

V.I. n.r.: Glnay Sarialioglu, Aenne HaB, Noemi Stadler,
Susanne Veit, Prof. Dr. Katja Stoppenbrink, Alexandra
Bottcher-Ohneseit, Peter Hilkes, Karl Fenchel,
Mohammad Bagheri, Nurnissam Ismailova,

Melanie Kieweg
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Aufgrund der Umstellung hat sich die Auszahlung der Férder-
gelder teilweise verzégert. Gruppen kdnnen jedoch weiterhin
bereits ab dem 1. September des Vorjahres einen Antrag fir das
kommende Forderjahr stellen. Darlber hinaus haben Selbst-
hilfegruppen und selbstorganisierte Initiativen, die schon
geférdert wurden, die Mdglichkeit, eine Abschlagszahlung zu
beantragen, um Verzégerungen bei der Auszahlung gut tber-
briicken zu kénnen.

AuBerdem wurden die Antragsformulare vom Sozialreferat
Uberarbeitet, um sie benutzerfreundlicher zu gestalten.

Die alten Formulare dirfen seit Januar 2025 nicht mehr
verwendet werden. Alle aktuellen Dokumente zur Selbsthilfefor-
derung im Sozialen Bereich finden Sie auf unserer

Homepage unter: https://www.shz-muenchen.de/foerder-
beratung-soziale-selbsthilfe.html

Eva Parashar
Geschaftsstelle des Selbsthilfebeirates der LHM

SELBSTBESTIMMT LEBEN - VIELFALT GESTALTEN

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

Seit Gber 20 Jahren engagiere ich mich in der queeren
Community, insbesondere fir trans*, inter* ¢ und nichtbinére
Menschen. Ich begleite Gruppen, vernetze Initiativen und setze
mich far mehr Sichtbarkeit, Akzeptanz und Selbstbestimmung
ein. Auch personlich lebe ich seit Giber 20 Jahren ein selbst-
bestimmtes Leben - ein Weg, gepragt von Eigenverantwortung,
Mut und der Kraft gemeinschaftlicher Unterstiitzung.

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

In der 6ffentlichen Diskussion Uber das sogenannte Selbst-
bestimmungsgesetz entstehen oft Missverstéandnisse. Doch
beim selbstbestimmten Geschlecht geht es nicht um Willkdr,
sondern um einen tiefen, personlichen Prozess. Geschlechts-
identitat entwickelt sich Giber Jahre und ist haufig mit erhebli-

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

Selbsthilfezentrum Miinchen

chem Leidensdruck (Dysphorie) verbunden. Selbstbestimmung
bedeutet hier, die eigene Identitat anerkennen und leben zu
dirfen - mit Wirde und ohne Angst vor Ausgrenzung.

Ahnlich verhalt es sich mit der sexuellen Identitat: Ob jemand
hetero-, homo-, bi-, pan- oder asexuell lebt, ist Teil der eigenen
Personlichkeit. Auch hier ist ein offenes Bekenntnis in unserer
Gesellschaft oft kein leichter Schritt. Die Angst vor Ablehnung
oder Mobbing ist real und erklart, warum viele Menschen Unter-
stlitzung in Selbsthilfegruppen suchen. Diese Gruppen bieten
geschitzte Raume fir Austausch, Verstandnis und gegenseiti-
ge Starkung.

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

Ich freue mich, mit meiner Erfahrung und meinem Engage-
ment dazu beitragen zu dirfen, dass diese Vielfalt in Minchen
sichtbar bleibt, unterstitzt wird und weiter wachsen kann.
Denn eine solidarische Stadtgesellschaft lebt davon, dass

wir einander zuhoren, flireinander einstehen und gemeinsam
selbstbestimmt leben.



VERNETZT, ENGAGIERT

UND POLITISCH WIRKSAM
DAS SHZ ALS AKTEUR IM BURGER-
SCHAFTLICHEN ENGAGEMENT

FUR EINE STARKE SELBST-
HILFE IN BAYERN -
AUSTAUSCH UND UNTERSTUT-
ZUNG AUF LANDESEBENE

Am 9. April war das Landesnetzwerk Blirgerschaft-
liches Engagement mit seinen Netzwerkstellen zu
Gast im Bayerischen Landtag. SeKo Bayern war dabei
vertreten durch die Vorstédnde Renate Mitleger-Leh-
ner und Klaus Grothe-Bortlik sowie durch die Ge-
schaftsfihrerin Theresa Keidel. Ziel des Austauschs
war es, interessierte Landtagsabgeordnete Uber die
Angebote der Selbsthilfe und der Selbsthilfekontakt-
stellen zu informieren.

Als Vertreterin aus der Praxis nahm zudem Kristina
Jakob, Geschéftsfihrerin des SHZ, teil. Sie berichte-
te anschaulich Uber Erfolge, Herausforderungen und
Bedarfe aus der Perspektive einer lokalen Selbsthil-
fekontaktstelle.

Besonders erfreulich war, dass die vorgetragenen
Anliegen bei den politischen Vertreter*innen auf
groBes Interesse stieBen und mehrere Abgeordnete
ihre Unterstltzung zusagten. In den Gesprachen ging
es unter anderem um eine verlassliche Férderung
sozialer Selbsthilfegruppen und Selbsthilfekontakt-
stellen in Bayern sowie um die bessere Abrufbarkeit
von Fordermitteln im Bereich der Pflegeselbsthilfe.

AKTIVE MITGESTALTUNG DER
STADTGESELLSCHAFT -

SHZ UBERNIMMT MITVORSITZ

IM FACHBEIRAT BURGERSCHAFT-
LICHES ENGAGEMENT

Der Fachbeirat fur Birgerschaftliches Engagement ist ein

Selbsthilfegruppen -
ein Weg fiir mich? 2

V. L. n.r.: llse Aigner, Prasidentin des Bayerischen Landtags (CSU),
Theresa Keidel, Geschéftsfiihrerin SeKo Bayern, Gabi Schmidt, Bayerische
Ehrenamtsbeauftragte (Freie Wahler), Renate Mitleger-Lehner und Klaus

Grothe-Bortlik, Vorstande SeKo Bayern, Kristina Jakob, Geschaftsfiihrerin
SHZ Minchen, Bernhard Seidenath, Vorsitzender des Gesundheitsaus-
schusses im Bayerischen Landtag (CSU)

engagierten Vorsitzenden Norbert Huber den Vorsitz des Bei-
rats Gbernommen. Die Geschaftsfiihrung liegt bei FGBE.
Zentrales Anliegen des Beirats ist die Starkung des Biirger-
schaftlichen Engagements in all seinen vielfaltigen Formen in
Minchen. Leitbild ist eine aktive Stadtgesellschaft, die durch
das Engagement ihrer Blirger*innen sowie deren verantwor-
tungsvolle Mitgestaltung des Gemeinwesens gepragt ist. Der
Munchner Stadtrat beschloss die Einrichtung des Fachbeirats

unabhéangiges Gremium und beratende Instanz des Minchner
Stadtrats. Er beobachtet Entwicklungen im Biirgerschaftlichen
Engagement (BE) sowohl auf kommunaler als auch auf bundes-
weiter Ebene, wertet diese fiir die Stadt aus und st6Bt inno-
vative Prozesse an. Dabei legt der Beirat groBen Wert auf eine
nachhaltige Umsetzung.

Das SHZ ist als Vertreterin des Forums Bilirgerschaftliches
Engagement - einem Zusammenschluss von 25 maBgebli-
chen Organisationen und Einzelpersonen des BE in Mliinchen

- bereits seit vielen Jahren aktives Mitglied im Fachbeirat. Seit
Anfang 2025 hat Kristina Jakob gemeinsam mit dem langjahrig

in seiner Sitzung vom 2. Dezember 2008.

Als unabhangiges Gremium berat und begleitet der Beirat den
Entwicklungsprozess des Biirgerschaftlichen Engagements

in Miinchen zukunftsorientiert und nachhaltig. Alle zwei Jahre
legt er dem Stadtrat einen Bericht vor. Der nachste Bericht
erscheint 2026. Es ist sehr erfreulich, dass das SHZ hier erneut
aktiv und gestaltend mitwirken konnte.

Kristina Jakob
Geschaftsfihrerin SHZ
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DIE RAUMBORSE GOROD
DES KOOPERATIONSVERBUNDS
GIKE. V., MORGENE. V. UND SHZ

Im Haus in der ArnulfstraBe konnten im Berichtszeitraum 2025
197 muttersprachliche Angebote in Gber 20 unterschiedlichen
Sprachen, Projekte aus dem sozialen Bereich, Integrations-
und Kreativangebote sowie Kulturvermittlung stattfinden -
durchgeflhrt von rund 90 selbstorganisierten Initiativen.
Obgleich die Zielvorgabe von 80 Initiativen, die das Sozialrefe-
rat mit Ubergang der Raumbérse in die Regelférderung formu-
liert hatte, 1angst erflllt ist und die zur Verfligung stehenden
Raume vor allem an Wochenenden gréBtenteils ausgebucht
sind, konnten dennoch finf neue Initiativen bei GOROD eine
Heimat finden:

LAV U BARI armenisches Sprach- und Kulturzentrum

LGBTIQ Sprachtreff Quarteera

Munich Girls Board Games

Seelenheldinnen - muttersprachliches Angebot tirkisch

Soli-Togo-Allemagne e. V. - muttersprachliches Projekt Tem

Die gesamte Nutzergruppenliste flr die Raumbdrse finden
Sie auf Seite b4.

HOHES ENGAGEMENT -
KNAPPE RAUME

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 kdnnen stolz darauf sein, dass sie Ehrenamtliche
finden, die muttersprachliche Angebote fiir Kinder, Jugend-
liche und Erwachsene anbieten und auch die nachfolgende
Generation das Engagement der Eltern hdufig weiterfihrt.
Eine oft gewlinschte Ausweitung der Angebote scheitert meist
an fehlenden Raumlichkeiten. Dies hat fiir die Raumbérse bei
GOROD zur Folge, dass bei bestehenden Angeboten, wie mut-
tersprachlicher Unterricht, die GruppengroBen erhoht 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 Uber Regelungen und Aufsicht. Das SHZ Gbernahm
hier mehrfach die Vermittlung, versuchte Lésungen zu finden
oder Alternativen aufzuzeigen.

Selbsthilfezentrum Miinchen

Die meisten der angesiedelten Initiativen erhalten auch
Selbsthilfeférderung durch die Landeshauptstadt Miinchen
(Sozialreferat - Stelle fiir Gesellschaftliches Engagement/
Blrgerschaftliches Engagement). Das SHZ ist sehr dankbar

flr 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 stadtischen Schulen,
und sie bei Schwierigkeiten bei der Anmietung zu unterstitzen.
Das SHZ hat das Thema Raumnutzung in der ArnulfstraBe
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 FUR
GRUPPEN DER RAUMBORSE GOROD

Im ersten Teil des Abends ging es darum, die Nutzergruppen
daflir zu sensibilisieren, dass die Raume gemeinschaftlich
genutzt werden und die Organisation vor Ort nicht der Stadt
Minchen obliegt, sondern hauptsachlich den Ehrenamtlichen
des Kulturzentrums GOROD/GIK e. V. Die Erfahrung zeigt,
dass es den Nutzergruppen manchmal an Verstandnis fur
diese Konstellation und die sich daraus ergebenden Konse-
quenzen mangelt.

Folgende Punkte wurden besprochen:
Die wichtigsten Punkte der Hausordnung von GOROD
Welche Bedingungen Gruppen erflllen missen, wenn
sie auch zuklinftig Raume Uber die stadtisch geférderte
Raumbdrse nutzen méchten
Was besonders zu beachten ist, wenn sie die Rdume
mit Kindern und Jugendlichen nutzen
Welche Aktivitaten anderer Initiativen bei GOROD
stattfinden, mit denen sie sich die Raume teilen
Was fiir einen reibungslosen Ubergang zwischen
Nutzergruppe helfen kann.

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



eingeladen und nicht nur die Vorsitzenden. Das SHZ hat bereits
in den vergangenen Jahren darauf hingewirkt, dass bei allen
Angeboten fir Kinder auch die Lehr- und Aufsichtskrafte mit in
die Nutzungsvereinbarungen aufgenommen werden und so der
direkte Kontakt vor Ort moglich 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 gehdren, wurden angenommen und
vielfach umgesetzt.

RAUME FINDEN, BUCHEN, MIETEN -
EIN ABEND VIELER MOGLICHKEITEN

Im zweiten Teil der Veranstaltung ging es um das Thema
,Raume finden, buchen, mieten”und das Interesse war grof3:
Der ganze Theatersaal bei GOROD war mit rund 70 Personen
gefillt. Die Einladung ging hier nicht nur an die Nutzergruppen
der Raumbdrse 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 Raumen gefragt hatten und nicht
ausreichend flindig wurden - dies waren hauptséachlich Initiati-
ven aus dem migrantischen Bereich.

Alle Akteure des Kooperationsverbunds SHZ, GOROD und
MORGEN hatten zusammen mit der FOBE - Forderstelle fir
Blrgerschaftliches Engagement die Veranstaltung geplant.
Ziel war es, die aktuellen Mdglichkeiten fir 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 stadtische Schulrdume
giinstig angemietet werden kénnen oder um das Netzwerk
der 53 Nachbarschaftstreffs, die ihre Tlren fir Selbsthilfe-
initiativen, Gemeinschaftsaktivitaten aller Art sowie kulturelle
Veranstaltungen 6ffnen.

Frau Bauer von FOBE stellte die Raumborse flir Birgerschaft-
liches Engagement vor (https://foebe-muenchen.de/angebote/
raumboerse), eine Online-Plattform, welche verschiedene
Raumangebote bindelt: von der Landeshauptstadt Minchen
(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
Raume zu finden und ging insbesondere auf die Anmietung

von stadtischen Schulrdumen ein. Auch wenn dieser Zugang

llya Galle (MORGEN e. V./GOROD) und Ulrike Zinsler (SHZ).
Bild: GOROD. Dieses und die anderen Bilder von der
Veranstaltung sind von GOROD

haufig nicht leicht ist, kdnnen Klassenzimmer, Aulen und Sport-
anlagen gemaR eines Stadtratsbeschlusses von 2003 z. B. flr
muttersprachliche Angebote oder groBe Veranstaltungen von
Initiativen zum ermaBigten Preis angemietet werden. Frau
Bauer demonstrierte anschaulich das notwenige Vorgehen und
gab entsprechende Hilfestellung dazu.

Frau Sénmezler vom Nachbarschaftstreff und Wohncafée
Domagkpark und Frau Schossmeier vom Gemeinschaftsraum
Netzwerk am Isareck waren vor Ort und zeigten eindrucksvoll,
wie Gemeinschaft und Raum zusammengehdren. lhre Bot-
schaft: Nachbarschaftstreffs sind nicht nur fir die unmittel-
bare Nachbarschaft da, sondern verstehen sich als offene Orte
flr vielfaltige Initiativen, die sich in die Treffs einbringen und
Raume kostenglinstig oder kostenlos nutzen kdnnen.

Frau Ojala-Kocak von der FaBi Familienbildungsstatte teilte
wertvolle Einblicke in die Raumangebote der Familienbildungs-
statte, die in Giesing, Milbertshofen, Thalkirchen und Neuper-
lach Raume an ehrenamtlich geflihrte Gruppen Gberlasst.

Das Angebot war vor allem fir Initiativen interessant, die
Raume brauchen, in denen sich auch kleinere Kinder wohl-
fUhlen. Ein weiteres interessantes Angebot prasentierte Herr
Anzenberger mit dem ,Lucky Westend”. Dieses Zwischennut-
zungsprojekt eines groBen Blrogebaudes zeigt, wie temporéare
Leerstande genutzt werden kdnnen. Das Raumangebot, das bis
2026 besteht, kdnnte insbesondere fir diejenigen Initiativen
interessant sein, die eigene Blirordume anmieten mochten
oder Vereinsraume mit Kiichennutzung und Lagermaglichkei-
ten suchen.

Was an diesem Abend besonders deutlich wurde, war, dass

es neben dem Raumangebot selbst auch Vernetzungs- und
Austauschmaoglichkeiten dieser Art bedarf, damit sich Tiren
wirklich 6ffnen. Es geht hier nicht nur um die Weitergabe

von Informationen, sondern um die Mdglichkeit zum direkten
Kennenlernen und Kniipfen von Kontakten, um Barrieren ab-
zubauen. Im Wissen darum, wie wichtig Vertrauensaufbau und
langjahrige bestandige Unterstltzung gerade bei vulnerablen
Gruppen sind, wird das SHZ solche Veranstaltungen weiterhin
gemeinsam mit dem Kulturzentrum GOROD und dem Netzwerk
MORGEN e. V. ermdglichen. Durch die vielen selbstorganisier-
ten Initiativen und Vereine der Raumbérse ist in der Arnulf-
straBe inzwischen ein interkulturelles Zentrum entstanden,
das die Minchener Stadtgesellschaft immens bereichert.

Ein Zentrum, das stets offen bleibt, damit an diesem kulturellen
Reichtum maglichst viele partizipieren konnen.

Ulrike Zinsler

Ressortleitung Beratung und Gruppenunterstitzung
fir den Kooperationsverbund
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AUSGELASSENE STIMMUNG
BEIM NEUJAHRSEMPFANG

V. I. n. r.: Mirjam Unverdorben-Beil (SHZ), Magath Niang
(Dahira Touba Bayern), Stadtréatin Sibylle Stor (Bindnis 90/
Die Griinen), Sandra Zumpfe (Bundesverband der Organ-
transplantierten - Regionalgruppe Miinchen), Stadtratin
Sofia Langmeier (Rosa Liste, Biindnis 90/Die Griinen),
Matthias Malteni (Bundesverband der Organtransplan-
tierten - Regionalgruppe Miinchen)

Das SHZ dankte mit diesem Empfang und auch in der Begru-

Bung allen Selbsthilfeaktiven ganz herzlich fir ihr Engagement.

Gerade in politisch turbulenten Zeiten wie diesen sind Selbst-
hilfegruppen und selbstorganisierte Initiativen von groBer

Selbsthilfezentrum Miinchen

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 Eroffnungsrede stellte sich der Vorstand des
SHZ-Tragervereines F6SS e. V., vertreten durch Fritz Letsch,
vor und gab das Wort an Nurnissam Ismailova weiter, die in
ihrer Funktion als Beiratin den Selbsthilfebeirat der Landes-
hauptstadt Minchen vorstellte. Nach einer kulinarischen
Pause verliehen die Stadtrat*innen Sofia Langmeier (Rosa
Liste, Biindnis 90/Die Griinen)und Sibylle Stéhr (Biindnis
90/Die Griinen) die Auszeichnung ,Minchen Dankt” an Aktive
aus der Selbsthilfe. Ausgezeichnet wurden Sandra Zumpfe und
Matthias Malteni vom Bundesverband der Organtransplantier-
ten - Regionalgruppe Minchen 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 groBes 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



GRUPPENUNTERSTUTZUNG
UND RAUMVERGABE

DAS UNTERSTUTZUNGS- UND BERATUNGSANGEBOT
FUR ALLE SELBSTHILFEGRUPPEN IN MUNCHEN

Das Angebot der Gruppenuntersttitzung orientiert sich an den Bedlirfnissen und Frage-
stellungen einzelner Selbsthilfeaktiver bzw. der gesamten Gruppe. Im Jahr 2025 erreichten
die Mitarbeiter*innen der Selbsthilfeunterstiitzung 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 Unterstiitzungs- und Vernetzungsangeboten des SHZ. Hdufig wird direkt zu
anderen Angeboten des SHZ weitervermittelt: zur Férderberatung, Fortbildung, Vereinsgriin-
dungsberatung etc.

Die Mitarbeiter*innen in diesem Arbeitsbereich beraten
zu allen Fragen rund um die Organisation der Gruppentreffen.
Hier eine kleine Themenauswahl:

Offentlichkeitsarbeit - Wie finden wir neue Mitglieder?
Gruppenregeln - Welche Absprachen sind nétig?

Wie kommen wir zu den passenden Regeln?

Ablauf eines Gruppentreffens - Wie organisieren wir das
Treffen, damit alle zu Wort kommen und die unterschied-
lichen Anliegen bedient werden kénnen?

Integration von neuen Gruppenmitgliedern -

Wie organisieren wir die Aufnahme neuer Mitglieder?
Konflikte - Wir brauchen Unterstitzung bei der Bearbeitung
eines Konflikts.

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

RAUMANGEBOT

Das SHZ stellt fir regelméaBige Gruppentreffen, Organisations-
gesprache oder Veranstaltungen, z. B. Fachvortrage, sieben
Tage die Woche zwischen 9 Uhr und 22.15 Uhr R&dume bereit.

Die Raumlichkeiten befinden sich in der Westendstr. 68 und 151.

Es steht folgendes Angebot zur Verfligung:

finf kleinere Gruppenrdume (20-27 gm) - Westendstr. 68
zwei barrierearme groBe Gruppenraume A1(35 gm) und
A2 (30 gm)in der Westendstr. 151

einen groBen Gruppenraum (48 gm mit Induktionsanlage)
- Westendstr. 68

einen Veranstaltungsraum (55 gm, barrierefrei,

mit Induktionsanlage) - Westendstr. 68

ein Gruppenbiro (barrierefrei) mit PC,
Telefon, Fax und Kopierer - Westendstr. 68
Teeklichen - Westendstr. 68 + 151
SchlieBfacher - Westendstr. 68 + 151
Postfacher - Westendstr. 68

Kopiergerat - Westendstr. 68

Medienausstattung (auch fiir die Durchfiihrung
von Hybridsitzungen)

Veranstaltungsraum: fest installierte Leinwand,

Beamer und Lautsprecher sowie Laptop, Webcam

mit Stativ, Raummikrofon und weiteres Zubehor
Gruppenraum 6: fest installierte Leinwand, Beamer

und Lautsprecher sowie Laptop, Webcam mit Stativ,
Raummikrofon und weiteres Zubehér

Gruppenraum 1-4: Laptop, Webcam mit Stativ,
Raummikrofon und weiteres Zubehor

Gruppenraum Alund A2: Laptop, Beamer, Lautsprecher,
Webcam mit Stativ, Raummikrofon und weiteres Zubehor
WLAN in allen Raumlichkeiten

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

FLUKTUATION BEIDEN
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 Verfligung stehenden Raumen erweist sich
immer wieder als Schlisselfaktor, um fir Selbsthilfeinitiativen
als Unterstitzungseinrichtung attraktiv zu sein. So kommt die
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Auslastung der Raumlichkeiten, 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-
denin 2025 ins Haus aufgenommen und erhielten dafir
eine ausflhrliche Einweisung (SchlieBfacher, ggf.
Technik, Kichennutzung, Ausstattung und generell in
die Nutzungsbedingungen und Hausordnung).

VIRTUELLE
GRUPPENRAUME

Das SHZ stellt seit 2021 virtuelle Gruppenrau-
me auf der datenschutzkonformen Plattform
BigBlueButton (BBB) fiir regelmaRige Gruppen-
treffen und organisatorische Besprechungen
zur Verfligung. Darlber hinaus wurden die
virtuellen Raumlichkeiten auch fiir groBere,
Uberregionale Austauschtreffen, Seminare oder
Vortragsabende genutzt. Einige Selbsthilfegrup-
pen treffen sich inzwischen nur noch online. Der
GroBteil wechselt mit Prasenztreffen ab oder nutzt
die Moglichkeit zu besonderen Anlassen.

Neben den rein virtuellen Treffen finden auch regelma-

Big Hybridsitzungen im SHZ statt, was dank der erganzten 'iw

technischen Ausstattung mittlerweile in jedem Gruppen-
raum gut moglich ist. Die fir jeden Raum erstellten
bebilderten Anleitungen ermdglichen dabei eine
eigenstandige 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 eingefiihrt bzw. unterstitzt.

Seit 2021 erhielten insgesamt 132 Gruppen Uber

das SHZ Zugang zu einem Online-Raum. Im Jahr 2025

nutzten davon noch 41 Gruppen die angebotenen Raume,
wahrend 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 Rickgang der Nutzung zu verzeichnen. Dieser erklart sich
vor allem dadurch, dass viele Gruppen ihre Treffen wieder in
Prasenz durchfiihren und keinen Bedarf mehr fir Online-Rau-
me haben. Zudem blieb von zahlreichen Gruppen eine Riickmel-
dung aus. Im Jahr 2025 wurde daher eine Bestandsaufnahme
durchgeflhrt; die 41 genannten Gruppen stellen den aktuellen
Kreis derjenigen dar, die die Raume weiterhin aktiv nutzen.

GEMEINSCHAFTLICHE
BURONUTZUNG

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

Das Team der Gruppenunterstitzung v.l.n.r.:
Juri Chervinski, Ulrike Zinsler, Prisca Ludwig

erledigen kénnen. Einige Initiativen
sind durch das Biro auch in der Lage,
nicht nur telefonische, sondern auch
personliche Beratungszeiten fiir Be-
troffene in einem neutralen, geschitzten
Rahmen anzubieten.

Das Angebot des Gruppenbiros findet groBen Anklang. Einige
Nutzergruppen sind sehr aktiv und bieten Sprechzeiten an, die
von Ratsuchenden oft in Anspruch genommen werden. Dies
bedeutet flr die Gruppenbetreuung, viele spontane Anfragen
zu bedienen. Zum einen bendtigen die Nutzergruppen ge-
legentlich technische Unterstiitzung beim Umgang mit dem
Computer, zum anderen ergeben sich viele kleine und groBe
Beratungsanliegen bzgl. des eigenen Engagements. Die Akti-
ven mdchten ihre Beratungsgesprache reflektieren, brauchen
Formulierungshilfe fir Briefe oder brauchen einfach Zuspruch,
da sie hier nicht mehr gemeinschaftliche Selbsthilfe, sondern
eher Soloselbsthilfe leisten. Die rAumliche Nahe (das Gruppen-
biro ist direkt neben den Birordumen der Gruppenbetreu-
ung) ermdglicht diese enge Anbindung, bedeutet aber flr die
Gruppenunterstitzung, stets mit unmittelbar auftauchenden
Anliegen rechnen zu missen und dies ist in der Summe durch-
aus zeitintensiv.
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SELBSTHILFEGRUPPEN UND
INITIATIVEN IM SELBSTHILFEZENTRUM

2025 trafen sich:

242 Selbsthilfegruppen (SHG) und Initiativen in den Rdumlichkeiten des SHZ
4] Selbsthilfegruppen (SHG) und Initiativen virtuell oder hybrid tiber die Plattform BigBlueButton

: 23

1 : 12 Schritte Gruppe (geschlossen) © Analyse, Wissenschaft und Technologie -
: : russischsprachig
2 . Absolute Beginners - Ménner ohne Partnerin 5
24 Angehdrige von Sammlern mit dem
3 . Absolute Beginners - Selbsthilfegruppe fir Frauen : Messie-Syndrom - im Aufbau
: und Méanner, die sich kennenlernen mochten - :
: im Aufbau : 25 : Angehérige von Trans*menschen
4 : ADHS Erwachsene Fortgeschrittene . 26 Anonyme Alkoholiker - AA englisch Donnerstag
5 ADHS Erwachsene SHG Miinchen-West 27 Anonyme Arbeitsslichtige - AAS
6 . ADHS Erwachsene und Newcomer . 28 © Anonyme Insolvenzler
7 ADHS, Angststérung und Depression -im Aufbau 29 Anonyme SHG - Al-Anon Familiengruppen -
: : fir Angehdrige und Freunde von alkoholkranken
8 . Adipositas-SHG Dicke Freunde Minchen - Menschen
9 Afeimai Union - Initiative zur Unterstitzung von 30 Anonyme SHG - Co-Dependents Anonymous -
: Menschen aus Nigeria - in Griindung : : CoDa Freitagsgruppe W68
10 Afro Deutsches Akademiker Netzwerk e. V. (ADAN) 31 Anonyme SHG - Gamblers Anonymous -
: : GA Anonyme Spieler SHGen in Miinchen
n : AG Cloud - OgR :
: - 32 * Anonyme SHG - Narcotics Anonymous - NA persisch
12 : AG Die Kraft der Frauen - OgR : :
: 33 : Anonyme SHG - Narcotics Anonymous -
13 : AG Schule - OgR : : NArussisch dienstags
14 : AGUS e. V. - Angehérige um Suizid : 34  : Anonyme SHG - Narcotics Anonymous -
: : : NA russisch donnerstags
15 : Akademisches Institut fir Schopfung universeller :
* Wissenschaften 1) * Anonyme SHG - Narcotics Anonymous -
: : : NArussisch sonntags
16 : Akne Inversa (Al)/ Hidradenitis Suppurativa (HS)- SHG :
: fir Betroffene - Online und Présenz : 36 : Arte Oriental
17 : Al-Anon EKA - Familiengruppen : 37 : AS Miinchen 2
18 Al-anon Gruppe vormittags 38 AS Miinchen 3
19 © Allergie SHG Miinchen : 39 © AS Miinchen friih dienstags
20 Alltagshelden . 40 : ASMiinchen Schrittearbeit
21 Alopecia Areata - SHG Miinchen 41 Aspies Forumstreffen, Freizeitgruppe
22 Amhara Unione. V. 42 Athiopische Trauerselbsthilfe Minchen e. V. (Iddir)

44
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Deutsche GBS CIDP Selbsthilfe -

43 : Aussteiger- und Angehdrigen-Selbsthilfeinitiative : 70
: OCG, kla TV, Verschwérungstheorien : . Regionalgruppe Miinchen
44 © Autismus Selbsthilfegruppe - L7 : Deutsche Sarkoidosevereinigunge. V. -
. Erwachsene Autisten Siidbayern : Gesprachskreis Minchen
45 Autismus Sputnik-Minchen. Russischsprachige 72 Developpement rural Kipaku-Kiyangi e. V.
. Eltern von Kindern mit Beeintrachtigungen : :
D73 : Die ASS-Kosmonautinnen - Frauengruppe
46 : Autorengruppe IBIS
. T4 : Die Polarbéren - SHG (fiir manisch-depressive
47 : Bamiyan Kulturhaus e. V. : . Menschen, bipolar)
48 Bewegte Gefihle 75 Disconnect - Kontaktabbruch zur eigenen Familie
: . (reine Présenzgruppe)
49 - BFRB Selbsthilfe Minchen : :
§ 76 : DownKinde. V.
50 : Bipolar Balance Online Gruppe 3
277 . Dystonie Gesellschaft e. V. - SHG Miinchen
51 : Bipolar Miinchen 1- SHG
: 78 . Eltern aktiv gegen Mediensucht -
52 : Bipolar Minchen 2 - SHG : : Présenz-Selbsthilfegruppe fir Angehdrige, Eltern,
. Partner und Freunde bei Mediensucht
53 : Bipolar Miinchen 4 - SHG 5
: : 79 . Elterngruppe Miinchen Mitte der Deutschen
54 Blaues Kreuz Miinchen e. V. Flihrerscheingruppe : . Gesellschaft fiir das hochbegabte Kind e. V.
55 Bluthochdruck - Hypertonie - SHG - Minchen 80 Emotionale Gesundheit
56 Brettspieletreff der Kosmonauten und Aspies 81 Emotionale Selbstflrsorge
57 © Brustkrebs - Miinchen e. V. 82 Endometriose - SHG Miinchen
58  : Birgerinitiative Deutsch-russische Kulturbegegnung : 83  : Energietankstelle - SHG
59 : Burnout / Depression Minchen und Gilching - SHG 84 Entspannungstechniken nach E. Tolle -
: : . Gesprachskreis
60 : Cannabis als Medizin Selbsthilfegruppe :
: (inZusammenarbeit mit dem ACM) . 85 . EPIZENTRUM - Selbsthilfegruppe
: : : flr Epilepsiebetroffene Minchen
61 : Centro Cultural de Peru e. V. Fachtisch - : :
Fachkreis flr Frauen . 86 © Erektile Dysfunktion (Impotenz)- SHG
62 : Chronisch krank und JA! zum Leben 87 Eritrean Youth-HAMADE-Miinchen
63 Chronische Riickenschmerzen - SHG : 88  : Ermutigen
64 Cocaine Anonymous 89 Erwachsene Adoptierte - SHG
65 CSG Clusterkopfschmerz : 90 : Erwachsene Kinder von suchtkranken Eltern
: : und dysfunktionalen Familien EKS
66 . Deaf Ohr Alive Bayern :
: © 91 : ESAN Association Miinchene. V. -
67 . Dear Life gUG : : SHG fur Menschen aus Nigeria
68 Depression und Kommunikation - SHG im Aufbau 92 Essstorung: Bulimie, Binge eating -
: : Selbsthilfegruppe flir Frauen - im Aufbau
69 Deutsch-japanischer Verein kultursensible Pflege : :
: 93 Ethiopian Community Munich

: (DeJaK-Tomonokai e. V.) - Gruppe Miinchen
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 16BO Union Miinchen e. V. -

94 : Ettaler Missbrauchs- und Misshandlungsopfer-SHG ~ : 122
: . Ostnigerianische Volksgruppe
95 : Fahrhaus - SHG fur Drogen- und Mehrfachabhangige :
: ¢ 123 . Indigenous people of Biafra(IPoB)e. V. -
96 : FASD - SHG - Fetal Alcohol Spectrum Disorder : : Ortsverband Minchen
97 Female Community 124 Initiative kongolesischer Deutscher - IKD e. V.
98 . Femmes Dynamiques Camerounaises 125 Inizio Nachsorge Selbsthilfegruppe
99 Flow - Die junge Sprechgruppe Minchen 126 IPOB Minchen Zone 1
100 : Fligel und Wurzeln D127 IQRA- Arabisch Sprachkurs fir Kinder
101 Traumagruppe - im Aufbau 128 JA'Gora - Im Schnittpunkt der Mensch e. V. Projekt
g : . ,Expedition Dialog und Stille”
102  : Frauen ADHS in der Lebensmitte, : ;
: ADHS Deutschland RG Miinchen : 128 : JES Minchen, Selbsthilfegruppe
: . furjunge Erwachsene
103 : Frauen, die sich Sorgen machen (um andere) - SHG ; :
: : 130 : Junge Erwachsene - Angste, Zwange, Depressionen
104  : Frauenselbsthilfe (FSH)Krebs -junge Gruppe
;131 . Kalkidan e. V. - Athiopischer Verein
105 Frauenselbsthilfe nach Krebs - :
. Landesverband Bayern e. V. - Gruppe Minchen © 132 Kaufsucht Selbsthilfegruppe Minchen
106 Free Russianse. V. 133 Kod Ukrainki - ukrainisch- und russischsprachige
: : - Frauen SHG
107  : Frida geht weiter ... -im Aufbau :
: : 134 Kongolesische Liga fir die Verteidigung
108 : Gambian Society for Emergency e. V. : : der Menschenrechte e. V.
109 Gesprachskreis Miinchner Verschickungskinder 135 Kongolesischer Verein in Bayern - Co.co.ba.
1o GIST und Sarkom SHG Miinchen und Region - 136 Kreative Schreibwerkstatt - eine Selbsthilfeinitiative
: im Aufbau : ¢ des Minchner Blindnis gegen Depression
m Hand in Hand e. V. Deutsch-Turkische Behinderten 137 Kreativgruppe
. Hilfe Féderation Miinchen e. V.
: 138 : Krebs-SHG Mlnchen
n2 : Happy Thinking People - SHG flr junge Erwachsene
§ : 139 ! KT-bleib'dran!
N3  : HazaraKulturhaus MUC e. V.
: 140 : Kulturvereinigung der Tamilen Miinchene. V. -
14 * Heiligenfelder SHG Minchen : Vorstand
15 Herznah - Angehdorige von Herzpatienten 141 Kurdische Frauengruppe - Nergiz(Narzisse) e. V.
116 ! Hier und Heute - Selbsthilfegruppe zu Prokrastination L 142 Kurdische Gemeinde Miinchen e. V.
n7 Hilfe durch Selbsthilfe e. V. - HDS 143 Leichtes Deutsch fir ukrainische Geflichtete -
: : . Selbsthilfeinitiative
18 . Hilfe fir Menschen aus Eritrea :
: C 144 LETS - Tauschnetz Miinchen - Tauschcafé
N9  : Hilfe fir Opfer von Narzissten - Miinchen
: : 1456 : LETS Tauschnetz Minchen
120 : Himalayan Pariwar e. V. :
: : 146 Liceo - Hispanoamerica Deutschkurs fir Erwachsene
121  : HSP-SHG Miinchen (Hochsensibilitét) : :
4B Selbsthilfezentrum Minchen



147  : Lichen Sclerosus : 174  : Nachsorgegruppe Tagesklinik Westend
148 Lichtsucher - die etwas andere SHG - in Griindung 175 Nahtoderfahrung Minchen e. V. - Kleingruppe 1
149 © LipLymph-Selbsthilfe Miinchen : 176 Nahtoderfahrung Miinchen e. V. - Kleingruppe 2
150 Logg dich aus - Prasenz-Selbsthilfegruppe fir 177 Narcotics Anonymous -
: Betroffene, Gefahrdete und Interessierte bei einer : : NA Mittwochsmeeting Minchen
. Internetbezogenen Nutzungsstorung - Mediensucht
: : 178  : Narkolepsie-Netzwerk Stdbayern -
151 : Lungenfibrose Miinchen - im Aufbau : Regionalgruppe Miinchen
152 mAks - Minchen Aphasiker Kultur Selbsthilfe 179 Narzisstischer Missbrauch durch die Mutter - SHG
153 Man(n) hilft sich 180 Nigerian Scholars in Germany (NiSIG) e. V.
154 : Manner machen radikale Therapie - MRT SHG © 181 : Omas
155 ME/CFS und Long COVID Munich SHG 182 OMeGa M - Online-Medien-Gaming-Sucht-
: . Selbsthilfegruppe Miinchen
156 - ME/CFS- sowie Post-/Long-Covid-Betroffene aus :
: Miinchen und Umgebung - im Aufbau : 183  : Osteoporose SHG Miinchen Siid
157 Messies - Gruppe Il 184 © Phoenixfrauen - Gemeinsam gegen
: : . Partnerschaftsgewalt - SHG im Aufbau
158 : Messies - Gruppe Ill (Fortgeschrittenengruppe) :
: 185 : Polycythamie/Polycythaemia Vera (PV),
159 : Mha-puJA-Comittee Nepal : . essentielle Thrombocythéamie (ET) und andere
j : MPN-Erkrankungen - SHG
160 : MigréneLiga e. V. Deutschland - :
: Regionalgruppe Minchen - in Griindung . 186 . Polyneuropathie Selbsthilfe e. V. RG Miinchen
161 MigrénelLigae. V. Deutschland - © 187 : Post Vac SHG Miinchen
: Regionalgruppe Miinchen, donnerstags :
: : 188 ! Prinzendefizitsyndrom Selbsthilfegruppe - im Aufbau
162 : Mindfulness Munich - im Aufbau :
: 189 . Pro Retina - Stidbayern-Minchen
163 . Mit Selbstflrsorge zur Lebensfreude - SHG :
: 180  : Prostatakrebs Rezidiv - SHG 45 der bayerischen
1864  : Morbus Fabry - SHG Miinchen : : Krebsgesellschaft
165 : Morbus Meniére Selbsthilfegruppe L 191 Psychiatrieerfahrene Frauen - SHG
166 Morbus-0sler-Selbsthilfe e. V. - 192 Psychisch belastete Herzpatienten e. V.
: Regionalgruppe Minchen :
: : 193 Psychische Belastung durch den Horror
1867  : Mosaic : © der Tierindustrie - SHG fiir Veganer*innen
168 Munchner Club russischsprachiger Wissenschaftler 194 : Quat Fatae. V.
169 Munchner Cochlea-Implantat Selbsthilfegruppe - 195 Reizdarmsyndrom (RDS) - SHG
: MuCls
: . 196 : Sahara-KPB
170 * Minchner Erfinderclub - Pionier e. V. :
: : 197  : Salusianer SHG Miinchen
171 : Minchner Psychiatrie - Erfahrene - MUPE e. V. :
. 198 . Sarkoidose-Netzwerk e. V. - Regionalgruppe Minchen
172 : Minchner Zentrum flr Hochsensibilitat e. V. - HSP
: : 199 : Schlafapnoe - SHG
173 : Nachsorgegruppe Depression Kirinus : :
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200 Schlaflosigkeit - SHG 225 Uberlebter plétzlicher Herzstillstand
: : und Trauma Folgeschéaden
201 : Seelenheldinnen : :
: 226 : Ubungsgruppe Gewaltfreie Kommunikation
202 : Selbsthilfe hdusliche Gewalt
: 227 : Ubuntu Collective
203 : Selbsthilfegruppe der Biirger Waoundes : :
: 228 : Ugandan Group - im Aufbau
204 : Selbsthilfegruppe fir Angehdrige von
: Coronaleugnern, Coronaverharmlosern, : 229 Ukrainisch- und russischsprachige Frauengruppe
: Verschworungsiberzeugten - in Griindung : : ,DAR" flr personliche und berufliche Selbstrealisation
: : und -Entwicklung
205 : Selbsthilfegruppe Hirntumor - Initiative fir :
einen positiven Weg 230 : Ullrich-Turner-Syndrom - Frauengruppe
206 Selbstorganisierte Gestaltgruppe nach Paul Rebillot - 231 Untersttzung nach Abtreibung -
: im Aufbau : : Frauenselbsthilfegruppe UnA
207 : Sierra Leone Association in Miinchen © 232 Vateraufbruch fur Kinder e. V. - Kreisgruppe Minchen
208 Silver girls - SHG 233 Vegane Vollwertndhrung
209 Sklerodermie Selbsthilfe e. V. - 234 Vereinigung Akustikus Neurinom - VAN e. V. -
. Regionalgruppe Miinchen : . Regionalgruppe Miinchen
210 Skoliose - SHG 235 We rise together - english speaking trauma
: : : support group
211 : Smigo BDSM-SHG : :
: 236 : Wendo - selbstorganisierte Gruppe
212 : Smigo BSDM (Einsteigerbetreuung) - SHG :
: . 237 : Women'’s Career Growth Community
213 : Soli-Togo-Allemagne e. V.
: : 238 : Wortgefahrten
214 : Soumpou Yaxaru
: : 239 : ZEP98
215  : Soziale Angstlichkeit - SHG (Sozialangst)
240 : Zero!-SHG
216 : Soziale Phobie - SHG (Sozialangst)
: © 241  : Zwange - SHG
217  : Soziale Phobie/Soziale Isolation - SHG (Sozialangst)  : f
: 242 Zwangsstérung(Gedanken und Handlungen)-
218 . Sozialinitiative Agenda 2010 Minchen : im Aufbau
219 : Stidsomalischer Verein fiir Familie und Jugendhilfe
: in Bayerne. V.
220 Syringomyelie Hilfe Minchen
221 Tangiert - im Aufbau
222 Taub trotzdem Horen mit Cl - Selbsthilfetreff
: mit Gebardensprache in DGS/LBG
223 TransMann e. V. Regionalgruppe Miinchen - SHG
224 : Trauma verstehen und nach emotionalen
Verletzungen wieder in Verbindung kommen
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SELBSTHILFE-
CLEARINGBERATUNG

BERATUNGSANGEBOT FUR RATSUCHENDE
UND SELBSTHILFEINTERESSIERTE

Das SHZ bietet Biirger*innen, die sich auf der Suche nach dem richtigen Angebot fiir
ihr Anliegen oder ihre Problemlage befinden, an vier Tagen die Woche die Méglichkeit,
sich zu informieren und beraten zu lassen. Die Beratungs- und Vermittlungsstelle des

SHZ kann ohne vorherige Anmeldung wdhrend der Sprechzeiten in Anspruch genommen
werden. AuBerhalb dieser Zeiten konnen Termine auf Anfrage vereinbart werden.

Das flinfkopfige Beratungsteam kann Beratungsgesprdche auf Englisch, Ukrainisch,
Russisch, Polnisch und Franzésisch anbieten.

Alle Menschen, die auf der Suche nach Austausch mit anderen
Betroffenen sind oder Beratung brauchen, um geeignete Unter-
stlitzungsmaglichkeiten 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 ausfihrliches Clearinggesprach
voraus, um die haufig sehr komplexen Anliegen und Problem-
stellungen zu sortieren und zu priorisieren. Dem folgen, wenn
notig, einige Informationen Uber Grundztige der Selbsthilfe
oder die jeweiligen weiterfihrenden 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 flr die Teilnahme an manchen
Gesprachskreisen auch bestimmter Kompetenzen bedarf. Wer
in seiner momentanen Lage nicht bereit ist, einem anderen
Menschen zuzuhdren oder sich fir die Erfahrungen anderer zu
interessieren, kdnnte zunachst in einem anderen Angebot bes-
ser aufgehoben sein. Dies soll selbstverstandlich niemanden
ausschlieBen, 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 geschiitzte und angenehme Atmosphare.

Dartiber hinaus wird verschiedentlich im Anschluss an auswar-
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 MaB an Beratungserfahrung
und Wissen bzgl. der vielfaltigen Unterstiitzungsmdglichkei-
ten im Selbsthilfe- und professionellen Bereich zur Verfligung
steht, tauscht sich das Team regelmaBig aus, flihrt kollegiale
Beratungen durch und bildet sich weiter. In 2025 besuchte
das Beratungsteam die MUPE - die Miinchner Psychiatrieer-
fahrenen, um deren Arbeit als Selbsthilfeorganisation fiir den
Themenbereich ndher 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 Aufwartstrend.

Der Erstkontakt der Anfragenden lauft zu 89 % Uber die

SHZ-Homepage. Uber eine Stichwortsuche in der SHZ-Online-
Datenbank gelangen Interessierte zu den vorhandenen Selbst-
hilfeangeboten im GroBraum Minchen. Verbesserungen in der

Entwicklung der Mailberatung

2021

2022

2023

2024

2005

Quelle: SHZ-Beratungsstatistik Jahresbericht 2025
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Besuche Internetseite gesamt Selbsthilfeinteressierte kdnnen sich so einen Uberblick
verschaffen und haben unabhangig von Sprechzeiten die

2021 Mdglichkeit, Kontaktdaten von Gruppen anzufragen.
2022 Die Mehrzahl der im SHZ gelisteten Initiativen verfligt Gber

eine eigene Internetseite (der Trend ist hier etwas rlicklaufig:
2023 2024:77 %, 2025: 62 %), die in der Gruppenbeschreibung in der

SHZ-0Online-Datenbank aufgefiihrt wird. Obwohl interessierte

2024 Personen darlber direkt mit der gewtinschten Gruppe Kon-
takt aufnehmen kénnen, nehmen die Anfragen Uber den Weg
2025 46.705 . . . .
der SHZ-Beratungsstelle zu. Viele wiinschen sich vorab einen
kurzen Kontakt mit einer offiziellen Institution, da die Hemm-
Suchfunktion und eine bessere Nutzerfreundlichkeit wurden schwelle, ,einfach” bei der jeweiligen Initiative anzufragen,
2025 angegangen. Gleichzeitig ist das SHZ hier auf hohe haufig doch sehr hoch zu sein scheint.
Sicherheitsstandards bedacht und E-Mail-Anfragen werden
verschllsselt Gbermittelt. Neben vielen Einzelanfragen beziiglich einer spezifischen
Gruppierung (68 % der Anfragen) gehen die SHZ-Mitarbeiten-
Die SHZ-Online-Datenbank umfasst alle Selbsthilfegruppen, den auch bei E-Mailfragen auf unklare oder vielschichtigere
-initiativen und auch organisationen, die einer Vermittlung an Anliegen und Bedarfe der Anfragenden ein. So werden haufig
Neuinteressierte zugestimmt haben. In der Datenbank wird auch alternative Angebote benannt und mehrere mdogliche
neben dem Gruppennamen eine aussagekraftige Kurzbeschrei-  Gruppierungen mit erlauternden Hinweisen weitergeben.

bung(der Zielgruppe, Zielsetzungen, Arbeitsweise, Aktivitaten
oder des Selbstverstandnisses der Gruppe) aufgefihrt.

Anfragen im Jahresvergleich

2021

2022

2023

2024

2025

Geschlechterverteilung 2025

anonym 22 Dvers8 N

Quelle: SHZ-Beratungsstatistik
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Das Themenspektrum der Anfragen in der Beratungsstelle ist
so vielfaltig wie das der Selbsthilfe. Zudem werden innerhalb
einer Beratung haufig mehrere Themen angesprochen. Die
Vielschichtigkeit der Beratungen wird durch die Mdglichkeit,
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 erhalt, ist seit vielen Jahren so.
Unter diesen Anfragen stehen die Selbsthilfeangebote fiir
junge Erwachsene an oberster Stelle. In diesem Bereich ist
das Angebot der Selbsthilfe kreativ, vielschichtig und nieder-
schwellig und bietet eine gute Erganzung zum professionellen
System. Viele dieser eher kleinen Gruppierungen verfliigen

/ 1%
11% Sucht
Bl 5% Gewaltund Missbrauch
Bl 37 % Soziale Themen

zudem nicht Uber 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 mdglich, da hier die einzelnen
Erkrankungen aufgelistet werden missten. Aus dem sozialen
Themenspektrum lassen sich in 2025 eine leicht erhohte
Nachfrage zu Initiativen aus Freizeit/Einsamkeit/Kommunika-
tion sowie zu ,Lebenskrisen”und Trennung/Scheidung/
Partnerschaft ablesen.

Ulrike Zinsler
Ressortleitung Beratung und Selbsthilfeunterstiitzung

Beratungsinhalte 2025

20 % Somatische Erkrankung
Bl 44 9% Psychische Erkrankung
Behinderung

Aufschliisselung der sozialen Themen

rFamilie/ Eiternsein || N N RN :
Levensirisen I  °
Freizeit/ Einsamkeit/ Kommunikation | N AN 7
Trennung/ Scheidung/ Partnerschaft | RNRNREEEEEE ¢ °

Migration [N 2 *

Arbeit [ 1%

Tod Traver | 1%

Sektenausstieg/Verschwdrungserzahlungen [ 1%

Wohnen [ 1%

Quelle: SHZ-Beratungsstatistik

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

2025 fanden zu 62 Themen Gber 120 (statistisch vom SHZ erfasste) Fachberatungen zur Gruppengriindung statt (ohne Region
Miinchen). Die Beratungen reichten von den ersten Orientierungsgespréachen (iber Hilfe bei der Offentlichkeitsarbeit, Vor- und
Nachbereitung der ersten Treffen bis zur Begleitung einzelner Gruppentreffen.

Der Status bzw. das bisherige Beratungsergebnis der Gruppengrindungen ist sehr unterschiedlich. 22 Gruppierungen sind
entstanden und es finden regelméBige 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 Griindung oder die
Griindung wurde nach einem langeren Beratungsprozess wieder zurtickgezogen.

: Absolute Beginners - Selbsthilfegruppe fiir Frauen

1 D24 : IQRA- Arabisch Sprachkurs fir Kinder
: und Manner, die sich kennenlernen mdchten : : — —
: : 25 . Kunst, Kultur und Integration fur ukrainische
2 : Ach, ADHS? Leichter Leben mit ADHS : Gefllichtete - Mosaic
3 : Achtsamkeits-Gruppe online : 26 : Leben zwischen den Welten -
: (Weiterfiihrung aus 2024) : Menschen mit Migrationshintergrund
: ; ; : : oder Digitale Nomaden (Weiterflihrung aus 2024)
4 : ADHS, Angst, Depressionen (Alter zwischen 25 und 45) : :
: - 0 27 : Love Scamming - Liebes-Internetbetrug
5 : ADHS - Mitter und Betroffene* : ! (Weiterfihrung aus 2024)
6 : Afghanische Frauengruppe . 28 - Lungenfibrose- RG Miinchen und online*
7 : Akne Inversa (Al)/ Hidradenitis Suppurativa (HS) - : 29 : Mannerkreis Miinchen
: SHG fir Betroffene (Weiterflihrung aus 2024) : :
: - - — : 30 : Manisch-depressiv plus / Bipolar +
8 Alter, Einsamkeit, Selbstorganisation : (Weiterfiihrung aus 2024)
9 Alz.hemerAng.eho”l;lge und Betroffene 31 ME/CFS- sowie Post-/Long-Covid-Betroffene aus
é,,Fr|da geht weiter : Miinchen und Umgebung - Gruppe 2 - online
10 Angehdrige von Sammlern mit dem 32 Long-Covid Gruppe 3
: Messie-Syndrom (Weiterflihrung aus 2024) : :
: ; . - 33 : ME/CFS/PostVac/LongCovid Online
n : Aussteiger-und Angehdrigen- : : JLow-Energy Legends”
: Selbsthilfeinitiative OCG, kla TV, : :
: Verschwérungstheorien (Weiterfiihrung aus 2024) : 34 : Mindfulness Munich - Meditations- und
: " . ; : : Achtsamkeitsgruppe englischsprachig
12 : Betroffene Mitter von hauslicher Gewalt - online SHG  : :
: ) : 35 : Morbus Basedow und Hashimoto Thyreoditis -
13 : Debtors Anonymous Meeting : ' Betroffene
: Everyday prosperity” group - : :
Anonyme Schuldner*innen englischsprachig : 36 Mut statt Ohnmacht - Elternnetzwerk
: ) . : : gegen Rechtsextremismus
14 : Defi/ Herzschrittmacher : :
: ; : : 37 : Nachsorgegruppe Tagesklinik Westend
15 : Depression Selbsthilfe Domagkpark : :
: X - : 38 : Narzisstische Beziehungen
16 : Depression Abend-Spaziergang : :
: - - . 39 : Netzwerk Mutterschutz e. V. -
17 Uispieesliel, Migs, LR, Boneriie : : Online-Selbsthilfegruppe fiir Miitter von Kindern,
Neue Ausfahrt die sexualisierte Gewalt erfahren mussten
18 Depression englischsprachig - support group 40 ! Neue Kontakte, neue Freunde -
19 : Depression und psychische Gesundheit, 30-45 Jahre social network development
20 : Elterngruppe fiir Familien mit psychisch el Perimenopause - englischsprachig
belasteten Jugendlichen L 42 Phoenixfrauen - Gemeinsam gegen
21 . Eltern gegen Rechts Minchen : Partnerschaftsgewalt
22 Essstdrung © 43 : Positive Thoughts. Wir laufen und sprechen
: - : : iber positive Themen
23 : Gewaltfreie Kommunikation - Ubungsgruppe :

62
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44 : Pflegende Angehdrige Regionalgruppe Miinchen* | 54 Spontan-Pneumothorax
45 : Psychische Belastung durch den Horror 55 Tangiert - Partnerinnen und Ehefrauen
: der Tierindustrie - SHG fiir Veganerinnen : von Mannern mit spatem Coming Out
: (Weiterfiihrung aus 2024) : :
: : 56 : Trauergruppe
46 : Psychose und Spiritualitat = :
: : 67 : Trauma
47 : PTBS/Trauma : : - ;
: : b8 : Traumasensibles offenes Atelier gestHALTen -
48 : Queer und muslimisch : Kreative Selbsthilfe fir Menschen mit Traumafolgen
49 Rentenanwarterschaft und Berufsunfahigkeit 59 Ugandan Group
50 Resilienz und Stoizismus - Gesprachskreis 60 Ukrainische Frauengruppe
51 Russischsprachige Eltern von Kindern 61 Ukrainische Pen-and-Paper-Gruppe
- mit psychischen Erkrankungen : : ,The DreamForgers” - RG Mlnchen
52 ;Seniorengruppe 62 ?Vystopie—Veganen Weltschmerz zusammen beenden
53 Psychische Gesundheit fiir Maschinenbau-

Studierende an der HS Miinchen

GRUPPENG.RUNDUNGSBERATUNG UND
-UNTERSTUTZUNG IN DER REGION MUNCHEN

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

1 Herz an Kopf - Austausch fir Angehdrige von Menschen mit Asperger-Autismus Dachau

2 TRANS-IDENT . Dachau

3 Angehdrige psychisch Kranker - Glonn Ebersberg

4 Selbsthilfegruppe WeiBe Engel - Suchtgruppe Markt Schwaben Ebersberg

5 AD(H)S Erding - Selbsthilfe fiir Erwachsene Erding

6 EigenArt - Kunst- und Kontaktkreis fir 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 Il Firstenfeldbruck

n Der kreative Anker - Selbsthilfegruppe Depressionen Minchen

12 Netzwerk schafft Perspektive - Selbsthilfegruppe fiir Neurodivergenz Minchen

13 Von hier nach dort - Wege aus der Trennung in Gauting Starnberg

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

1 Saxum in Salo - Suchtselbsthilfegruppe Grafing Ebersberg

2 MS-Stammtisch Landsberg Landsberg

3 Blaues Kreuz Unterhaching Il Minchen
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NUTZERGRUPPEN IM KULTURZENTRUM GOROD
IM RAHMEN DES PROJEKTS RAUMBORSE 2024

Die hier aufgefiihrten Initiativen, Vereine und Selbsthilfegruppen aus dem sozialen Bereich
sind Stammgruppen in den Raumen des Kulturzentrums GOROD, ArnulfstraBe 197, im Rahmen

der Raumborse. Die meisten aufgefiihrten Initiativen nutzen die Raume wéchentlich.
Aufgelistet sind auch diejenigen, die fiir Einzeltermine im Haus waren.

CAA Anonyme Alkoholiker russischsprachig

. Farhange. V.*

1 25
2 Afghanische Frauen in Miinchen - AFM e. V.* 26 Freunde der Mongolei e. V. - Vereinstreff
3 Anush - Armenisch - Tanz und Theater* 28 Gambia Society for Emergency Women
4 : Anush - Armenisch-deutsche Initiative - 29 : Himalayan Pariwar e. V. - Muttersprache
: Tanz groB und klein* : (10 bis 18 Jahre)
5 : Anush - Armenisch-deutscher Tanz- 30 Himalayan Pariwar e. V. - Muttersprache
: und Kulturtreff - armenischer Sprachunterricht* : (6 bis 10 Jahre)
6 : Anush - Armenisch-deutscher Kulturtreff - 31 Himalayan Pariwar e. V. -
. muttersprachliche Geschichte* : Muttersprache und Bewegung
7 Anush - Armenisch-Vorschulkinder* 32 Himalayan Pariwar Minchen e. V. - Vorstand
8 Anush - armenischer Kreativtreff fiir Frauen* 33 igroup Miinchen von MKP Deutschland e. V.
9 Anush - Austauschgruppe flr 34 In Deutschland zu Hause - Deutsch fiir persische
armenische Jugendliche* Muttersprachler - Gruppe Tund 2
10 : Anush - Tanzen fiir Jungen und Madchen 9-11 Jahre* 35 : Kamerunische Gemeinschaft in Miinchen
: : und Umgebung KGM e. V.
n : Anush - Tanzgruppe fir die Kleinen*
: 36  Khane Iran e. V. - Kreativ malen und Muttersprache
12 . Arbeitskreis Panafrikanismus Miinchen :
37 : Khanelrane. V.- Tanz
13 : Arte Oriental SHG :
. 38 : Kurdische Gemeinde in Miinchene. V. -
14 : Buchclub auf Russisch . kurdischer Sprachunterricht fiir Kinder*
15 Entfalterei Coworking 39 Kurdische Gemeinde in Miinchene. V. -
: ] ] : Kurdisch Unterricht fir Erwachsene*
16 : Entfalterei Kreativtreff :
: 40 : Kurdische Gemeinde in Miinchene. V. -
17 . Entfalterei Creativ&Freitanzen : Tanz Erwachsene
18 Eritreische Union e. V. - Elternberatung P PP
19 Eritreische Union e. V. - Muttersprache Tigrina Tanz Erwachsene & Kids
: (13 bis 18 Jahre) 42 . Kultureller und Humanitérer deutsch-albanischer
5 5 ] _ R *
20 : Eritreische Union e. V. - Muttersprache Tigrina verein e. V. - muttersprachl. Angebot albanisch
: (6 bis 12 Jahre) 43 Kultureller und Humanitarer deutsch-albanischer
: : q _ o - 5 3
21 . Eritreische Union e. V. - Muttersprache Tigrina verein e. V. - Tanzprojekt fur Kinder
: (7bis 12 Jahre) 44 :Kusikunae.V.
22 :ESAN Association Miinchene. V. 45 i LAV UBARIarmenisches Sprach- und Kulturzentrum
23 EWE Union Munich e. V. (Westafrikan. Community) 46 LAZARKA e. V. - Bulgarischer Verein
24 Ezidische Akademie e. V. 47 LGBTIQ Sprachtreff Quarteera
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48 Mbokanabiso e. V.- muttersprachl. Angebot Lingala 76 Tibetisch - muttersprachl. Angebot (13 bis 15 Jahre)*
49 : Melodija - TeatrOK fiir ukrainisch- 77 . Tibetisch - muttersprachl. Angebot (15 bis 22 Jahre)*
. und russischsprachige Senioren (bis Mai 2025) :
: 78 . Tibetische Eltern-Kind-Gruppe (ein- bis vierjhrige
50  Munich Girls Board Games : mit den Eltern)*
51 0SCO e. V. Munich 79 Tibetische Instrumente und Gesang -
: . Gruppenunterricht*
52 . Rojin kurdische Schule*
: 80 . Tibetische Vorschule (4 bis 6 Jahre)*
53 © S. AWIN - Selbsthilfegruppe Néhen, Gesundheit, :
. Integration 81 : Vertrauenskreis - russischsprachige Frauen
54 Seelenheldinnen - muttersprachl. Angebot tiirkisch* 82 Vietnamesische Muttersprache -
: . Deutsch-Vietnamesisches Kulturzentrum Huong Sen
55 : Senegalesische Frauengruppe : Miinchen (Jugendliche I)*
56 Sensible und begabte Lebenskilnstlerinnen 83 Vietnamesische Muttersprache Huong Sen
D - : (Jugendliche I1}*
57 : SiM - Slowakisch in Minchen :
Do . . 84 . Vietnamesische Muttersprache Huong Sen fir Kinder
58 ¢ Sing- u. Musik SH-Seniorengruppe * (Grundschulkinder)*
. (ukrainisch/russisch)
2 ] 85 : Vietnamesische Muttersprache Huong Sen
59 : SingSang - offene Singgruppe (Vorschulkinder) *
60 Skakowski-SHGruppe 86 Vietnamesische Muttersprache Huong Sen -
5 :Ki 3
61 Slowakisch-deutscher Kulturklub e. V. Klasse I* : NIl
62 Slowakisch-deutscher Kulturklub e. V. Klasse IV* 87 : WadaduJikkeMinchen
63 Slowakisch-deutscher Kulturklub e. V. Klasse V* 88 Wagadu Jikke Minchen - Frauengruppe
64 Slowakisch-deutscher Kulturklub e. V. Klasse VI
:und VII*
65 Slowakisch-deutscher Kulturklub e. V.
. Spielgruppe Babies™*
66  : SolKulturvereine. V.-
. turkische Muttersprachl. Aktivitaten
67 : Soli-Togo-Allemagne e. V. -
Projekt Muttersprache Tent*
68 : SOULIe. V. 9863 Griechisch-Epirotischer Verein
© inMinchen
69 Spedhe - kurdische Musikgruppe
70 : Sunudomee. V.
n 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)*

* Initiative/muttersprachliches Angebot erhielt 2025 Forderung durch das Sozialreferat - Stelle flir Gesellschaftliches
Engagement/Biirgerschaftliches Engagement
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FORDERSUMMEN AM )
RUNDEN TISCH - REGION MUNCHEN

Siehe dazu den Artikel ,Beratung und Begleitung rund um die Férderung” auf Seite 32

2018 : 2019 : 2020 : 2021 : 2022 2023 : 202

Anzahl der geférderten Gruppen

393 : 400 : 409 : 404 : 387 : 396 : 418 : 428

Durchschnittliche Férdersumme pro Gruppe

205874€ i 219554€ : 2402,37€ : 2.28999€ : 249045€ : 257961€ : 265211€ : 2.719,49€

Beschlossene Summe

809.08665€ @ 878.21671€ : 982.569,29€ : 925.15714€ : 963.804,52€ : 1.021.527,27€ : 1.108.583,99 € : 1.163.94542 €

Rickforderungen Vorjahr

139.583,35€ : 174.00560€ : 188.204,30€ : 482.340,44€ : 386.48501€ : 15.194,52€ : 315.342,61€ : 332.529,66€

Bezirk

15.87400€ i  000€ : 000€ : 000€ : 000€ i O000€ i 000€E i  O000€

Auszuzahlende Summe KK Beschlossene Summe - (Rickforderungen+Bezirk)

653.620,30 € : 704.21,11€ : 794.36499€ : 442.81670€ : 577.31951€ : 706.332,75€ : 793.24138€ : 831.41576€

Kontogebihren

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 Férderung)

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€ : 19570406 € : 500.63712€ : 156.258,77€ : 291.91361€ : 408.51345€ : 559.22118€ : 70516185€

Restgelder Vorjahr

wurden wurden wurden wurden  : wurden wurden wurden wurden
zurlickgezahlt @ zurlickgezahlt : zurlickgezahlt : zurlickgezahlt : zurlickgezahlt : zurilickgezahlt : zurlickgezahlt : zuriickgezahlt

Rickzahlungen Vorjahr

17.33176€ | 15.03821€ & 14.94627€  G571931€ . 46.22394€ | 23.93859€ . 27.67552€ | 27056,66 €
: (fehlend: 555,80 € : : : 5 : :
: einerGruppe) :

Summe Einnahmen (Summe indiv.Férderung+ Gemeinschaftstopf+ Restgelder +Riickzahlungen)

657.119,30€ @ 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€ : 753221€ : 61.27833€ : 50.34,83€ : 19.07535€ : 78.04357€ : 47.587,48¢€
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DAS SHZ - VERNETZT

BETEILIGUNG AN GREMIEN, ANREGUNG VON KOOPERATIONEN
UND MITWIRKUNG AN PROJEKTEN UND VERANSTALTUNGEN

Um moglichst breit Gber die Leistungen und Potentiale der Selbsthilfe informieren zu kbnnen
und Kooperationen zur Unterstiitzung von Selbsthilfe und Selbstorganisation im professionellen

Bereich anregen zu kénnen, beteiligen sich die Mitarbeiter*innen des SHZ regelmdBig an
Fachgremien, Arbeitsgruppen und Netzwerken.

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

Beirate der LHM:

Gesundheitsbeirat der LHM - Vorstandstatigkeit und Teilnahme
Fachbeirat Biirgerschaftliches Engagement -Teilnahme
und Vorsitz

Kooperation und Vernetzung

im Bereich Gesundheit:

Vorstellung Selbsthilfe und SHZ vor Schiler*innen der
Anita-Augspurg-B0S

Begleitender Unterricht fiir Pharmazeuten im Praktikum
PatientenNetzwerk Bayern PNB Fortbildung

Teilnahme am Biirger- und Patientenbeirat Versorgungs-
forschung Klinikum Rechts der Isar

Online Vortrag zur Selbsthilfe fir Brustzentrum Bogenhausen
Arabella Klinik

Organisation von zwei Treffen des Netzwerks Gesundheits-
beratung Minchen

Patient*innenseminare im Klinikum Rechts der Isar -

Klinik fir Psychosomatik und Psychotherapie

Vorstellung der Selbsthilfe und des SHZ bei einem Weiterbil
dungskurs fur Stationsleitungen - Bayerische Pflegeakademie
Patient*innenseminare in der Minchen Klinik Harlaching -
Klinik fir Psychosomatik und Psychotherapie

Krebsinfotag von Lebensmut e. V. im Klinikum GroBhadern
Vorstellung der Selbsthilfe und des SHZ vor Schiiler*innen

der generalistischen Pflegeausbildung Heimerer Schule
Teilnahme am Landesausschuss der Arzte und Krankenkassen
zur Bedarfsplanung in der KVB

Round Table Psychotherapie mit SeKo Bayern und der
Bayerischen Psychotherapeutenkammer im SHZ
Kooperationsgesprach mit dem Traumahilfezentrum Minchen
Kooperation mit Tagesklinik Westend: Raume fiir Selbst-
hilfegruppen

Infostand bei der Gesundheitskonferenz ,Frauengesundheit”
des Gesundheitsbeirats der LHM

Teilnahme am Forum des Gesundheitsbeirats der LHM
Virtueller Infostand bei der Messe fiir Seelische Gesundheit
des Minchner Biindnisses gegen Depression

Teilnahme an der Eréffnungsveranstaltung der Woche fir
Seelische Gesundheit

Online Workshop der BAG SH: Digitale Patienteninformationen
Online Veranstaltung der LZG Bayern: Gesundheitskompetenz
praxisnah starken

Online Veranstaltung zu Selbsthilfe und Pflege von SeKo Bayern,
LAG SH und Medizinischem Dienst Bayern
Kooperationsgesprach mit MAGs Miinchen Aktiv fiir
Gesundheit e. V.

Kooperationsgesprach mit Patientenhaus CCC Comprehensive
Cancer Center

Technische Universitat Minchen TUM4Mind Infostand und
Kooperationsgesprache

Teilnahme Planungsgesprach VHS-Veranstaltungsreihe zu
psychischen Erkrankungen und Sucht

Informations- und Kooperationsgesprach mit Mitarbeiterinnen
der AOK Bayern zu Aufgaben einer Selbsthilfekontaktstelle
Kooperationsgesprach mit dem Gesundheitsreferat der LHM
und dem GesundheitsTreff Riem

Fur den GesundheitsTreff Riem: Gesundheitstag 2025 Riem
Infostand und Kooperationsgesprache

Fur den GesundheitsTreff Riem: Kooperationsgesprach
Familienzentrum Trudering

Fir den GesundheitsTreff Riem: Kooperationsgesprach
Alten-und Servicezentrum Riem

Fur den GesundheitsTreff Riem: Kooperationsgesprach
Caritas Soziale Beratung Ost

Fir den GesundheitsTreff Riem: Kooperationsgesprach
Startstark Gate 6

Fir den GesundheitsTreff Riem: Kooperationsgesprach
Familienzentrum Fameri

Fur den GesundheitsTreff Riem: Kooperationsgesprach und
Projekt Walk&Talk Nachbarschaftstreff Heinrich trifft Boll

Fir den GesundheitsTreff Riem: Kooperationsgesprach und
Projekt Walk&Talk Nachbarschaftstreff Galeria Treff

Fir den GesundheitsTreff Riem: Kooperationsgesprach
Nachbarschaftstreff Trudering

Fur den GesundheitsTreff Riem: Kooperationsgesprach
Gemeinschaftspraxis fir Psychotherapie Luttig & Ramberg

Kooperation und Vernetzung
im Bereich Soziales:

2 Seminareinheiten: Vorstellung der Selbsthilfe und des SHZ
an der Hochschule Miinchen
2 Vernetzungstreffen Junge Selbsthilfe
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Bayernweite Online-Veranstaltung ,Als erstes in der Familie
studieren”im Rahmen von ,Let’s talk about...*

Hausflhrung fur Mitarbeiter der Telefonseelsorge
Kooperationsgesprach bei der Aktion Briicke Germering
Pilotprojekt mit dem Jobcenter und MSO

Vorstellung der Selbsthilfe bei der Minchner Aidshilfe
Vorstellung der Selbsthilfe bei avanta Miinchen e. V.
Vorstellung der Selbsthilfe bei NEST (Netzwerk Engagement
im Stadtteil Pasing und Obermenzing)
Kooperationsgesprach mit dem Kulturzentrum Luise
Kooperationsgesprach mit dem Nachbarschaftstreff Pasing

Vernetzung in der Region Minchen:

Kooperationen:
Uberregionales Treffen der Kooperationspartner*innen
der Region im SHZ
Gemeinsam starker 2.0 - die Fortschreibung des Aktions-
plans fir Menschen mit Behinderungen in Starnberg
Informationstag zur Gesundheit, Selbsthilfe und Unterstit-
zung in Landsberg
Eréffnung der Zukunftswochen des Landkreises Miinchen
in Garching
Vortrag vor Pflegeschiler*innen zur Selbsthilfe und zum
SHZ Berufsfachschule fir Pflege Freising
Fachtag Pflege in Furstenfeldbruck
,Selbsthilfe im Gesprach” bei der AOK Landsberg
Vorstellung der Selbsthilfe bei der Halbjahresplanung
des Versorgungsbereich 3 Landratsamt Miinchen Sozial-
planung Senioren und Inklusion
Gesundheitsforum der Gesundheitsregion Plus Landsberg
Gesundheitsforum der Gesundheitsregion Plus Freising
Uberregionales Online-Treffen der Kooperationspart-
ner*innen der Region

Treffpunkt Selbsthilfe:
LIreffpunkt Selbsthilfe” in Flrstenfeldbruck
JJreffpunkt Selbsthilfe” in Ebersberg
JTreffpunkt Selbsthilfe” in Landsberg
JIreffpunkt Selbsthilfe” in Starnberg
JTreffpunkt Selbsthilfe” in Dachau
JTreffpunkt Selbsthilfe” in Erding
JIreffpunkt Selbsthilfe” in Freising
JTreffpunkt Selbsthilfe” in Grafing/Landkreis Ebersberg
JTreffpunkt Selbsthilfe” in Flirstenfeldbruck
JTreffpunkt Selbsthilfe” in Landsberg
Jreffpunkt Selbsthilfe”in Erding
JIreffpunkt Selbsthilfe” in Freising
JIreffpunkt Selbsthilfe” in Starnberg
JTreffpunkt Selbsthilfe” im Garchinger Familienzentrum
JTreffpunkt Selbsthilfe” in Dachau
JTreffpunkt Selbsthilfe” in Ebersberg
JTreffpunkt Selbsthilfe”in Landsberg
JJreffpunkt Selbsthilfe” in Erding
LTreffpunkt Selbsthilfe” in Ottobrunn
JTreffpunkt Selbsthilfe” in Flirstenfeldbruck
JTreffpunkt Selbsthilfe” in Freising
JIreffpunkt Selbsthilfe” in Erding

Vernetzungstreffen Region Miinchen:
Vernetzungstreffen der Freisinger Selbsthilfegruppen

Online-Vernetzungstreffen der Landsberger Selbsthilfegruppen

Vernetzungstreffen der Erdinger Selbsthilfegruppen
Vernetzungstreffen der Ebersberger Selbsthilfegruppen
Vernetzungstreffen der Landsberger Selbsthilfegruppen
Uberregionaler Austauschabend zum Thema Bewaltigungs
strategien

Selbsthilfezentrum Miinchen

Sonstige Vernetzungsveranstaltungen:

Teilnahme am Jubilaum des H-Teame. V.

Teilnahme am Jahresempfang vom BA 8

Teilnahme am Jahresabschluss bei Morgen e. V.
Teilnahme am Giro di Monaco

Teilnahme am Workshop der Hochschule Miinchen

JLets talk about transfer”

Teilnahme und Mitorganisation vom Barcamp Demokratie
Teilnahme am Projekttag Demokratie

Teilnahme am LokU 2.0. Projekt der Miinchner Hochschule
Vernetzungstreffen SHG psychosoziale Gesundheit
Teilnahme am Jubildum des Gesundheitsladens

Infotage - Infostande:

Minchner Freiwilligen Messe

Infoborse fir Frauen aus aller Welt

Infotisch beim Tag der Weltoffenheit

Infotisch beim Tag der Selbsthilfe

Infotisch bei der Informationskampagne Briickenbauen
Infotisch bei der Kooperationsbdrse von Morgene. V.

Vernetzung bayern- und deutschlandweit:

Deutsche Arbeitsgemeinschaft Selbsthilfe - Jahrestagung -
Teilnahme und Workshopangebot
Selbsthilfekontaktstellen Bayern - Fachtag - Teilnahme
und Workshopangebot

Empfang der Kontaktstelle Wolfsburg in Miinchen mit
Fachaustausch und Wanderung

Tagung Selbsthilfefreundlichkeit in Wiirzburg mit
interessierter Minchner Klinik

AK mehr Selbsthilfefreundlichkeit im Gesundheitswesen -
SeKo Bayern

RegelmaBige Jour fixe mit den Krankenkassen auf
Landesebene zur Selbsthilfeférderung

Treffen der 13 bayerischen Runden Tische im SHZ
Vernetzungstreffen der bayerischen Selbsthilfevertreter
der Runden Tische

Vernetzungstreffen der bayerischen Krankenkassen-Beirate
der Runden Tische

Klausur zur Zukunft der Kontaktstellenférderung mit
Landeskrankenkassen

Teilnahme am Jubilaum 100 Jahre Bayerische Krebs-
gesellschaft

Ehrenamtstag im Bayerischen Landtag

Teilnahme am Fachtag Sucht von SeKo Bayern in Kempten
Teilnahme am Fachtag Pflegeselbsthilfe der Deutschen
Arbeitsgemeinschaft Selbsthilfegruppe e. V. in Berlin

Abkiirzungen:

AG: Arbeitsgemeinschaft

AK: Arbeitskreis

Cccc: Comprehensive Cancer Center

DAA: Deutsche Angestelltenakademie
FAK: Facharbeitskreis

KVB: Kassenarztliche Vereinigung Bayerns
LHM: Landeshauptstadt Minchen

Morgene. V.: Netzwerk Miinchner
Migrantenorganisationene. V.

MiUPE e. V.: Minchner Psychiatrie-Erfahrene e. V.

PSAG: Psychosoziale Arbeitsgemeinschaft

REGSAM: Regionales Netzwerk fiir soziale Arbeit

SeKo Bayern: Selbsthilfekoordination Bayern




FORTBILDUNGSVERANSTALTUNGEN

FUR MITGLIEDER VON SELBSTHILFEGRUPPEN
UND SELBSTORGANISIERTE INITIATIVEN

Auch im Jahr 2025 konnten Mitglieder von Selbsthilfegruppen und selbstorganisierten Initiativen auf

ein vielfdltiges Fortbildungsprogramm zuriickgreifen. Die Angebote wurden in Prdsenz wie auch online
durchgefiihrt, um ein méglichst groBes Spektrum an Bedarfen der Teilnehmenden zu decken. Seit diesem
Jahr haben die Interessierten bei der Anmeldung auch die Méglichkeit, zwischen digitalen und analogen

Anmeldeoptionen zu wdhlen. Die Anzahl der gedruckten Fortbildungsprogramme wurde zudem reduziert,
da erfahrungsgemdB 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 durchgefiihrt.

Wie in den vergangenen Jahren trafen die Informationsveran-
staltungen zu den finanziellen Fordermaoglichkeiten auf reges
Interesse. Angebote, die praktische Tipps und Tricks rund um
Selbsthilfegruppen und selbstorganisierten Initiativen behan-
deln, wie ,Basis-Wissen fir Aktive” und ,Rechtliche Grundlagen
fir Selbsthilfegruppen und selbstorganisierte Initiativen®,
erreichten ebenfalls viele Interessierte. Auch Seminare, die
methodische Hilfestellung leisten, erfreuten sich hoher Teil-
nehmer*innenzahlen. Beispiele dafir sind ,Der Dialog als Chan-
ce, neu und anders miteinander zu sprechen”und ,Gute Fragen
als Werkzeug flr einen gelungenen Austausch”. Insgesamt
nahmen an den Fortbildungen 265 Personen teil, wovon 78 die
Workshopreihe ,Dein Energiebrunnen” besuchten. Das online
wie in Prasenz stattfindende Format ,Dein Energiebrunnen”,
das seit 2021angeboten wird, hat steigende Teilnahmezahlen.
Das eineinhalbstiindige Austauschformat bietet durch vielfal-
tige inhaltliche Themenschwerpunkte neue Mdglichkeiten und
Zugange, innere und duBere 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 ausschlieBlich der Weitergabe von
Forderinformationen und eigneten sich daher nicht fiir eine
inhaltliche Evaluation. Die Austauschformate wurden Gberwie-
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 Evaluationsbdgen auch Wiinsche und Bedarfe abgefragt.

Folgende externe Referent*innen
konnten wir gewinnen:

Hans-Martin Bauer - Dipl. Soz.-P&d. (FH), Familientherapeut,
Therapeutischer Clown, Schauspieler, Lachyogatrainer
Petra Meyer - Dipl. Politikwissenschaftlerin, Trauerbegleiterin,
Coach (sinnvollFiihren GmbH)

Renate Mitleger-Lehner - Rechtsanwaltin und Autorin des
Buches ,Recht fir Selbsthilfegruppen”

Michael Peter - Informatiker, Webdesigner und EDV-Berater
Ina Plambeck - Ethnologin und Religionswissenschaftlerin
M.A., Mediatorin und Supervisorin

Roland Schéfmann - Dipl. Soz.-P&d. (FH), Heilpraktiker
(Psychotherapie), Gestalt- und Tanztherapeut (IGE), TRE
(Tension & Trauma Releasing Exercises) Provider (Nibae. V.)
Tom Soyer - Redakteur und Leseranwalt (Ombudsmann)der
Slddeutschen Zeitung

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

Karolina Capasso
Fortbildungen

Jahresbericht 2025
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AUSWERTUNG DER FORTBILDUNGEN
FUR SELBSTHILFEAKTIVE

Die nachstehenden Grafiken verdeutlichen die Zufriedenheit
der Teilnehmenden.

Gesamtbeurteilung der Fortbildung

---------- 10 % Uberwiegend

. N N 89% . % teils tei
Zufriedenheit mit dem Seminar insgesamt voll und ganz 1% teils teils

0 % eher weniger

0 % Uberhaupt nicht

Inhaltliche Beurteilung der Fortbildung

Die fachlichen Informationen waren treffend Ich erhielt gute Anregungen fiir mein Engagement
und ausreichend. in der Selbsthilfegruppe.
vollund ganz 77 % voll und ganz 78 %
Gberwiegend 20 % Gberwiegend 17 %
teilsteils | 2% teils teils 4%
eherweniger 0% eher weniger | 1%
Uberhaupt nicht 0 % Uberhaupt nicht 0 %
Zudem nehme ich Anregungen Die Kontakt- und Austauschmaoglichkeiten
flr mich personlich mit mit anderen waren passend.
voll und ganz 77 % voll und ganz 74 %
Gberwiegend 18 % liberwiegend 18 %
teils teils 4% teils teils 8 %
eher weniger 1% eher weniger 0%
Uberhaupt nicht 0 % Uberhaupt nicht 0 %

Beurteilung der Referent*innen

Der/Die Referent*in war Der/Die Referent*in konnte
fachlich kompetent. die Inhalte gut vermitteln.
vollund ganz 95 % voll und ganz 86 %
Gberwiegend 4% Gberwiegend 14 %
teilsteils | 1% teilsteils 0%
eher weniger 0% eher weniger 0%
Uberhaupt nicht 0% Uberhaupt nicht 0%
Der/Die Referent*in hat das Seminar Der/Die Referent*in ist auf die Anliegen und
methodisch interessant gestaltet. Fragestellungen der Teilnehmenden eingegangen.
voll und ganz 74 % voll und ganz 89 %
Gberwiegend 25 % Gberwiegend n%
teilsteils | 1% teilsteils 0%
eher weniger 0% eher weniger 0%
Uberhaupt nicht 0 % Uberhaupt nicht 0%
60 Selbsthilfezentrum Minchen Prozentzahlen sind jeweils gerundet | Quelle: SHZ-Statistik
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Veroffentlicht am 30.12.2025 10:31

Das Selbsthilfezentrum Miinchen (SHZ)

feierte sein 40-jahriges Bestehen

SHZ-Geschaftsfihrerin Kristina Jakob dankte dem Vorstand des Tragervereins des SHZ Minchen (FOSS
eN.) mit Fritz Letsch, Prof. Gabriela Zink und Susanne veit (von links). (Foto: Mark Kamin)

Das Selbsthilfezentrum Miinchen (SHZ) feierte sein 40-jdhriges Bestehen - ein
Meilenstein fiir die Miinchner Selbsthilfebewegung. Unter dem Motto , Aus der
Bewegung gewachsen -fiir den Wandel gemacht” | im Alten Ratl I
Vertreter aus Politik, Verwaltung, Selbsthilfeinitiativen sowie Wegbegleiter
zusammen, um vier Jahrzehnte E Zi halt und geleb
Solidaritat zu wirdigen.

Kristina Jakob, Geschaftsfihrerin des Selbsthilfezentrum Manchens, fasste den
Grundgedanken des Jubilaums zusammen: ,Aus einer starken Bewegung ist in den
vergangenen 40 Jahren ein tragfahiges, vielfaltiges System gewachsen - getragen von
unzahligen Ehrenamtlichen, die Wandel gestalten und Gemeinschaft leben.”

Jakob dankte allen die diese Erfolgsgeschichte erméglichten: An erster Stelle der Stadt
Minchen, die 1985 mit der Einrichtung eines Selbsthilfefonds - der jetzigen
Selbsthilfeférderung, der Berufung eines Selbsthilfebeirats als Beteiligungsstruktur und der
Forderung einer Beratungsstelle fUr Initiativen - dem jetzigen Selbsthilfezentrum Minchen,
die entscheidende Grundlage dafiir schuf. Ihr Dank galt auch den gesetzlichen
Krankenkassen, die die Selbsthilfe ebenfalls seit Jahren fordern. Es sei zudem ein guter
Zeitpunkt, allen Selbsthilfeaktiven zu danken, durch welche die Selbsthilfe erst lebendig
werde und die ihr ein Gesicht und eine Stimme geben, so Jakob.

~Herzstiick einer lebendigen Stadtgesellschaft”

Georg Lankes richtete als Vertreter fir die Fordergemeinschaft der gesetzlichen
Krankenkassen in Bayern, das Wort an die Gaste: Es waren 40 Jahre voller Mut von
Menschen, die fiir ihre Anliegen aufgestanden und beharrlich drangeblieben sind, um
anderen, die in einer hnlichen Situation sind zu helfen.” Zudem betonte er die bereits seit
vielen Jahren bestehende enge Zusammenarbeit mit dem SHZ. Gemeinsam sei es gelungen,
zentrale Weichen fiir die Férderung zu stellen und diese nachhaltig im Sinne einer guten
Versorgungsqualitat weiterzuentwickeln. Verena Dietl, 3. BUrgermeisterin, ging auf den
hohen gesellschaftlichen Wert der Selbsthilfe in der Gesellschaft ein: ,Die Selbsthilfe schafft
Lebensqualitat fir den Einzelnen und pragt den Gemeinsinn. Sie ist fir die individuelle
Teilhabe und gesellschaftliche Integration unerlasslich.” Weiter fihrte sie aus: ,Die Gruppen
und Initiativen decken gesellschaftliche Entwicklungen und Bedarfe friihzeitig auf. Sie
wissen, wo der Schuh driickt und helfen wirksam. Wir kénnen uns glicklich schatzen, dass
sich in Mlnchen so viele Menschen engagieren. Dieses Engagement ist das Herzstiick einer
lebendigen Stadtgesellschaft.”

Selbsthilfezentrum Miinchen

Verlassliche und niedrigschwellige Férderung nétig

Auf dem Podium sprachen Edith Otiende-Lawani (Giving Africa a new face), Norbert
Gerstlacher (Blaues Kreuz Minchen), Christian Schabel-Blessing (Sprecher der
Regionalgruppe Manchen und Vorstand TransMann e.V.) sowie Peggy Heinz (NAKOS -
Nationale Kontakt- und Informationsstelle fur Selbsthilfe) (ber die Bedeutung der
Selbsthilfe in Zeiten gesellschaftlichen Wandels. Besonders beriihrend waren die
personlichen Beitrage der Engagierten wie ,Ohne die Selbsthilfe und die Selbsthilfe-
forderung ware ich nicht mehr auf dieser Welt”, die den hohen persénlichen und
gesellschaftlichen Wert, die die Selbsthilfe fir die Engagierten hat, in den Vordergrund
stellte,

Mit Blick auf die Zukunft wurde hervorgehoben, dass Selbsthilfe als besondere
Form birgerschaftlichen Engagements eine weiterhin verldssliche und
niedrigschwellige Férderung, eine unterstitzende Infrastruktur sowie
Anerkennung und Raum zur Mitgestaltung benétigt, um ihre Wirkung voll
entfalten zu konnen,

Ein weiteres Highlight des Abends war ein Video mit vielen Beitrdgen von
Selbsthilfegruppen und selbstorganisierten Initiativen, die kreativ und lebendig ihr
Engagement prasentierten und ihren Dank an das Selbsthilfezentrum und an die
Selbsthilfefdrderung aussprachen.

-

\

Kristina Jakeb, Geschéftsfiihrerin des Selbsthilfezentrum Minchens: JAus einer starken Bewegung
istIn den vergangenen 40 Jahren eln ragfahiges, vielfaltiges System gewachsen - getragen von
unzshligen Ehrenamtlichen, die Wandel gestalten und Gemeinschaft leben.” (Foto: SHZ)

,Das Selbsthilfezentrum Miinchen (SHZ) feierte sein

40-jahriges Bestehen”, Miinchner Wochenanzeiger, 30.12.2025,
Online und Printausgabe. Bild © Mark Kamin
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Die Seite Drei 3

le treffen sich, wenn es Abend
wird. Wenn wieder Zeit ist fr
Ihren Termin, Dann steigen sle
die Stufen hoch, in dem Haus mit
den breiten Treppen, steigen
B ahen b Dach. Bis denkt
hier kommt nichts mehr, nur noch Ziegel,
munu:hDacIlhDdt\n dal:thr!:mmn,
Versteck. A
nigen, die an eine Verschwiirung glaubcll
Thr awf, Tir zu, und die Welt bleibt
draufien.

D Zirmmer istgrof genug far cine klei-
ne Teekiiche, in der Mitte steht ein Tisch,
an dem jeder seinen Platz hat. Ein stillge-
legter Ventilator dést im Eck, und an der
Wand 'hnm;\ gine U'hr wa'lnlml.h Stun-
den,
sammen. Zweirinhalb Slunden, in denen
alles passieren kann.

Miglich, dass einer zagt, ,lch hab’ ei-
gentlich nichts*, und dann einfach nur zu-
héirt. Miglich, dass ein anderer anfingt
und nicht mehr aufhért, Dass er erzéhly,
was die Tage wieder los war, mit Putin, mit
Trump. Miglich auch, dass einer weint,
und dann sagt erst mal keiner was,

Auf demn Tisch stehen Gebick und Tas-
sen fiir den Tee, ,Bitte nehmen Sie sich®,
sage die Frau mit den Armreifen. thre Stim-
me hat etwas Warmes, etwas Kimmern-
des, ihr Platz ist ganz hinten am Tisch, da,
wo sie die Ubr im Blick hat. Zweicinhalb
Stwunden, wer mchte anfangen?

Drei Jahre |sto=hcr,dmmhms|edm'[b-
befonund b
fezentrums in Miinchen. Ob es eine Grup-
pe gebe, filr, naJa, fir Angehdrige von Ver-
schwarungsglaubigen? Tut mir leid, sagte
eine Mitarbeiterin, so etwas gebe es nicht.
So etwas wolle niemand machen, dabei
riefen so viele an.

Zuflucht fanden viele im
Netz, dem Disneyland der
Liigen. Und blieben hiingen

Direi Jahre ist es her, da wusste die Frau
mit den Armreifen nicht mehr, was sie ma-
chen soll mit ihrem Mann, der wie beses-
sen war. Der auf Ken Jebsen hirte, diesen
ahgedrehten Radiomoderator, auf Sucha-
rit Bhakdiund Bodo Schiffmann, die Quer-
denker*-Tkonen. Wihrend der Pandemis
ballerten sie ihre wirren Thesen aufs Valk,
Maskenwahn, Impfawang, Sie sprengten
Familien, durchlécherten Beziehungen.
Und ihren Mann trafen sie mitten ins Herz,

Eristelnsensibler Typ, einstiller Zweif-
ler. Kein Haudrauf, ihr Mann, kein Schwiit-
zer, keiner, der laut wird, Er stellte Fragen,
immerwieder Fragen, die er irgendwo auf-
geschnappt hatte, Wie es das Coronavinis
peben kann, wo doch keine mikroskopl-
sche Aufnahme existiere? Und wieso las-
sen sich die Menschen Wattestibchen in
die Nage schieben, damit wiirden zie doch
heimlich geimpft?

Bitte, sag deinen Leuten [n der Arbeit,
gie zollen eine Maske anziehen, sagte sie,
und er tat es nicht. Bitte, glaube nicht die-
sem Schiffmann, und er tat es doch. Bitte,
schow dir die Zahlen an, die Intensivhetten
sind voll, und er sagte, ach komm, alles
ibertrieben. Kurz danach packte er seine
Sachen und zog aus. Und abs sie am nichs-
tenn Tag beim Selbsthilfezentrum anrief
undcahitl%.bcdauie.nbercincﬁnlppeﬁil

von
wullekcmcrmnch(‘mdasnglcdll:ﬁonlmn
den Armreifen: ,Doch. Ic!

Drei Jahre, Und aie sitzen immer nioch
hier,

Im Januar sagte Bundesprisident
Frank-Walter Steinmeier, man milsse die
Pandemie aufarbeiten, misse sich an-
schauen, warum so viele Menschen das
Vertrauen in den Staat verloren haben.

Meine Familie
und das Virus

Sie treffen sich alle zwei Wochen und reden.

Uber die Mutter, den Partner, iiber ihre Angehérigen,

die seit Corona im Sumpf der Verschwérungsmythen versinken.
Von einer Selbsthilfegruppe, in der sie wissen:
Wo Fakten nichts zéhlen, kbnnen Ehen zerbrechen.

Und dann wiire da noch die Tochter, die
von ihrer Mutter erzihlt. Threr Mutter, die
um'hn:ml der Pandemie alle mit Videos

Warum sie sich ak und ple mehr
uriickgek sind. Als wi e aus-
gezogen aus dem H:us der Demokratie,

lierte, die Famille und Freunde
vor die Wahl stellte: Entweder du bist fir
oder gegen mich. Die Dlre Kinder beleidig-

mit Sack und Pack te, 8¢ “Alssie dann
telten F hild: Auf ins fak nocha N b 8, brach die Toch-
Land. terden Kontakt ab.,,Daist innerlichwas ge-

Zuflucht fanden viele im Internet, dem
Disneyland der Lig: anche kamen nie
mehr zurick. Blichen hingen, auch dann
nach, als die Pandemie Hingst voriiber war.
Und o fing mit einem winzigen Virus
etwiis.an, das bis heute spiirbar ist: die Spal-
wing der Gesellschafi, well plitzlich nlehts
mehr sicher war.

Zuriick bleiben Freunde und Eheman-
ner, Tichter und Partnerinpen. Zurick
bleibt die Gruppe, Und weil sie sich hier
Dinge erzihlen, die sie sonst niemandem
erzithlen, sollen ihre Namen nicht in der
Zeitung stehen. Auch wegen der Scham.
Wegender\uraﬂem

knackst®, sagt sie, so ruhig, als spriche sie
{iber ein anderes Leben.

Fiinf an einem Tisch, das ist die Gruppe
an diesern Tag. Und wihrend da drauien
immer weniger von Corona sprechen, au-
fierin Wochen wie diesen, finf Jahre nach
dem ersten Lockdown, sitzt die Gruppe in
ihrem Zimmer unter dem Dach und arbei-
tet auf, was die Welt allmihlich vergisst.

Es ist nicht so, als hitten sie jedes Mal
ein Thema, ein festes Programm. Sic kom-
men und reden, und die Zeit rast. Neulich
ging es um die Arbeit im Allgemeinen, den
Job, den Chef, Um Politik, die AfD, die De-
mona(raﬁwne'n SUm Tm.mp und Putin

Eine ohine Namen
also. Da wire zum Belspiel die Rentnerin
Die Rentnerin ist die dlteste hier und
Rheichzeitip das Kilken — sie kam erst vor
zwei Jahren dazu. Sie kam, als thre Thera-
peutin meinte, probieren sie doch mal die
Gruppe aus. Da aprach ste kaumn noch mit
ihrem Partner, den sie verloren hatte
durch igendwelche Youtube-Videos. Stun-
de um Stunde hockte er vor seinem Lap-
o, nein, er ziche keine Maske auf. Gut,
ging sie halt allein einkaufen. Da wusste
sie noch nicht, was kemmen wiirde, Da
ging es ja erst log.

Der l’rwektmnnager aitat an semem

nahe der Tiir. Bin
cher Mann der seine Worte so sorgfaltig
wiihilt, als kinnte ein falscher Satz alles

urd wi Uni
gen, ziemlich beschissen®,
Projekimanager.

s.agl der

Esoterisch war ihr Partner
nie, sagt die Rentnerin,
hiichstens Youtube-siichtig

Es gab Zeiten, in denen sprachen sie
Aiber kawn was anderes als Corona, Zeiten,
in denen so viel passierte in zwei Wochen,
hier ein neuer Hotspot, da der nichste
Lockdown. Und auf Telegram fieberte die
Wt, Zeiten, in denen sie ihr eigener Krisen-
stab waren, immer mit der Hoffnung, dass
esbesser werden wiirde. Dann flachten di

Von Elisa Schwarz

wir haben eine Obersterblichkeit. Wie er
von all dem nichts wissen wollte.

oUnd dann der unsagliche Artikel von
Musk. Dieses: leh behaupte einfach sine
Liige, ich schmeifle sie in den Raum, esin-
teresafert mich nicht, ob sie einem Fakten-
check standhalt. Das hat mich sehr an das
Verhalten meines Mannes erinnert’, sagt
die Frau mit den Armreifen, jedes Mal ein
leises Klirren, wenn sie sich {iber die
Hiinde streicht.

Am Tizsch erzihlen sie jotzt reihum ihre
Geschichte, steigen noch mal hinab in den
Keller der Erinnerung. Corona, bleleme

Nicht bei allen in der Gruppe ging's
gleichbergab, mein Got, drei Jahre Pande-
mie, und die Sommer waren ja schiin. Im
Herbst 2021 fuhren die Frau mit den Arm-
reifen und ihr Mann nach Paris, wm sich
das letzte Werk von Christo anzuschauen.
Der Arc de Triomphe komplett verhiilit,
und sie standen da ohne Maske. Tage vol-
ler Leichtigheit, bis der Winter wieder
kam, die Unalchrrhell del Streit. Bis alles
von d Angst,

'H

dieses Mal nicht mehr gane so weit, frithe-
reVergangenheit, Februar 2022, Die Grup-
pe war gerade gegriindet, in Deutschland
wurden die Mafinahmen gelockert, im
Land war s0 was wie Hoffnung.

Sle alle waren da noch am Taumeln. Die
Rentnerinmit ihrem Partner, der nach und
nach seine Sachen holte. Die Tochter, die
nach einem Ceaprich mit threr Mutter
mcﬂm dus wird nichts mehr, Und der Pro-
dessen Frau lm Winteran Co-

die zv

war, und er dachte, dann hat

Nicht bei allen in dar Gruppe glng’s
geu:h bclgeh, aber an d.en M.omunt, in

Jahre. Wobei derF
gann, sagen sie in der Gruppe. Bel der Frau
‘mit den Armreifen ging es mit Ken Jebsen
los, 2014 ungefdhr. Damals sprach Jebsen

jeden erin-
nern sie sich alle noch ziemlich genau,

Der Lehrer: ,Als ich mich impfen lief
und dann beschuldigt wurde, ich wirde

von der Lik ihr Mann d
Begriff dann plitzlich auch, Unheimlich
fand sie das, klar. Aber existenziell bedroh-
lich war es nicht,

Der Projektmanager sagt, er habe sich
manchmal (ber seine Frau gewundert.
Uberihre Ansichten, ihren H Esote-

me. Dies war fiir mich so super shocking®

Der Projekimanager:  Als ich erfahren
habe, dass sie nach Berlin fihrt zu der
Reichstagsdemo. Ich habe gesagt, du
k,annsl doch nicht mit diesen Rechisextre-
i das geht doch nicht*

rik.  Aber e war eben immer auf dem
Level, woich dachte, das ist halt mehr eder
‘weniger wie ein Hobby® liefen sie bei

Die Tochter: ,Als meine Mutter gefilmt
Imt. wie sie unseren Viter anschreit und

den Elima-Demos mit, endlich ein gemein-
samies Thema Etwas, suf derm manaufbau-
enkann.

Bei der Tochter war es schon immer
schwierig. 1hre Mutter wurde auch vor
Corona laut und regte sich auf, nur nie
iber Politik. Der Lehrer sagt, sein Mann
habe mal sine Fortbildung gemacht, bei
der impfskeptische Aussagen fielen. .Da
histten bel mir so ein bisschen die Anten-
nen angehen kinnen. Sind sie niche®

Esaterisch sed ihr Pnrlnr:r nie gewesen,
angt die h Youtube-

Kurven ab, lc('rlcn sich die Intensivstatio-
hl T

emlrﬂher\.dms.rgehnm lschen. Wie
h sagt der Proj er

nen,
Und sie h weiter.

versteht es Ja sclbsl nicht ganz, wie ein
Virus dazu beitragen konnte, seine Ehe zu
zerstiren.

Der Projektmanager st schon lang da-
bei, nach ihm kam der Lehrer in die Grup-
pe. Grau der Bari, bunt die Sprache. lch
war so entsetzt, dass ein mindestens nor-
mal intelligenter Mensch so eine Parole
propagiert” Der normal  intelligente
Mensch ist sein Mann. Die Parole dic Be-
hauptung, wer sich testet, schicbe sich ei-
nen Chip ins Gehirn. ,Da hab' ich gedacht,
Jetzt wird er psychotisch®, sagt der Lehrer
und gieft sich etwas Tee eln.

,Meine Familie und das Virus", Elisa Schwarz, SZ, Die Seite 3, Nr. 68, Samstag/Sonntag, 22./23. Marz 2025 (inkl.

Heute geht es kaum noch um Corona, o5
gibst genug neue Krisen inder Welt: Ameri-
ka, der Krieg, Putin. Und doch, Neulich,
sagt die Frau mit den Armreifen, las sie
den Artikel von Musk in der Welt, seinen
Text, indem er die AFD lobte, und plitzlich
war alles wieder da.

Wie sie versucht hat, ihren Mann zu
(berzeugen, mit Fakten, immer mit Fak-
ten. Wie sic morgens gleich auf die Zahlen
sc]wm. und {hin zunl:f Die llmdvnx st

siichtig. Friher schaute er harmloses
Feug, und wenn mal was Schriges dabet

p-Gruppe ge-
schickt hat*

Die Frau mit den Armreifen: ,Als er
meinte, die Intensivatationen sefen doch
gar nicht voll, und es einen Peak in den To-
deszahlen gab, im November 2021 Dawa-
ren sie beide schon villig am Ende, die
Frau sagte, ich kann nicht mehr, der Mann
sagte, ich kann avch nicht mehr. Und ging.

Natiiclich haben sie Gher all das mit

h Aber @ |

kiinnen es die Freunde halt auch nicht
mehr hidren. Und vieles will man nicht er-
zdihlen, weil man den Partner nicht blofi-
stellen will. Bei der Rentnerin war's dann
auch noch su,dasaelne Freundin selbst zur

in wunie und zu ihr sagte, sie
vermutlich ei-

e ¥idecth Erd Bei- L
splel, mm:lﬂ.crrsxh dmbcr ig. Genervt it ik ie hak
war sie, d i ne

Und dann wurdc plolzlirh alles 5o kon-
kret. Pltzlich waren da Namen, die sie
noch nie gehirt hatte, Bodo Schiffmann
und sein Gerede vom  Widerstand 2020"
R o e Y S

obwahl sie doch die Altere war, Gwoh sie
doch zur Risikogruppe gehiite. Plitzlich
fuhrihr Partner auf diese Dema nach Ber-
lin, im August 2020, wo doch auch Reichs-

te, du, ich will mich nlch\ anstecken. Wie
sle thm Zeitungsartikel ravslegte, schan,

hiirger Do schrieh zle jhm,
Jetzt gehst du mal in Quarantine’; und
das war's dann mit der Beziehung.

Inder Gruppeur |1ms|c nicht, sie boh

sich das mit dem Impfen ja erledigt, immer-
hin. Vielleicht kiinnen wir mal wieder es-
sen gehen. Ja, und dann kam Putin und
erfall auf die Ukraine™

Er weilh noch, wie er auf eine Demo
Regen den russischen Angriff ging, gleich
nach Kriegsbeginn, und ihn seine Frau
ansah: Warum willst du denn dahin? Da
wird doch nur Hass geschiirt. Wie sie ein
anderes Mal sagte, es briuchte Friedens-
verhandhungen, und er meinte, sag das
doch mal Putin, Wie sie sich umdrehte und
Bing.
Mit Corona fing es an.
Aber am Scheitern seiner
Ehe sei auch Putin schuld

Nein, nein, seine Frou sei definitiv kein
Putin-Fan, nur sagt sie eben, die anderen
sefen doch auch nicht besser. Sagt, die
Nato sei doch auch schuld am Krieg. ﬂuu
wwei Dinge, sagt der Proj

Sie trennten sich
und seine Fraw. Seitdem geht es fhm
besser. Uber manche Dinge sprechen sie
nicht mehr, fiber den Knug, die Pandemie,
iiber die Zeit, in der seine Frau Sucharit
Bhakdi niher zu sein schien als ihm.
Jemandem, der ven einer Diktatur in
Deutschland faselte.

Erinnerungen wie blaue Flecken. Und
doch. Manche in der Gruppe haben iiber-
bebt, wenn man so will, als Paar. Trotz
allem.

Der Lehrer lehnt sich nach vorn, in bei-
den Handen seine Teetasse. Wo soll er an-
fangen. 2019 haben et und sein Mann ge-
heiratet, zum ersten Hochzeitstag fand er
heraus, dass sein Partner an Verschwiinun-
gen glaubte, Wenn sie abends Nachrichten
schauten, stand sein Partner suf und ging,
Teufelswerk, so was sollte man nicht an-
schauen, der Staat = kein rechimifiger
Staat, .‘Sodrrgemk Krempel

w‘;;hmndcommstrlttmslewel,mgend-
wann zog der Lehrer aus dem Schlafzim-
mer aus, suchte nach Wohnungen, eine
‘Trennung in Gedanken. Und sein Mann
stand da und sagte, er habe doch nur eine
andere Meinung, was daran schlimm sel.
Nix natiirlich, sagt der Lehrer. Aber am En-
de geht's ja auch um eine Lebenshaltung.
wDu hast eine Lebenshaltung entwickelt,
die ist nicht mehr kompatibel mit meiner!

Aber ja, was soll er aagen, mit dem Ende
der Pandemie bekam er seinen Mann zu-
riick, den Mann, den er geheiratet hatte,
weil er so friedfertig war, so ausgeglichen.
Mit den I»clocrung'm wurdl: es bei ihnen
zu Hause
Bigter. Sie gingen zur Pwllhrmpu'. auch
das half. Wenn der Lehrer jetzt abends
Nachrichten schaut, bleibt sein Mann sit-
zen, Hért zu. Brummelt mal was Kriti-
sches, aber immerhin: Er blefbi sitzen.

Manchmal machen sie jetzt
Witze, wie kann es efgentlich sein, sagt der
Lehrer dann, dass ich noch lebe, =0 als
Geimpfter? Misste ich nicht lingst tot
sein? Sie lachen dann, wie sum Triumph -
drei Jahre Pandemie, und wir sind immer
noch zusammen.

Was hilft: das Positive im
andern zu sehen. Die Dinge
totzuschweigen hilft nicht

Trilgerisch das alles, natiielich. lch
wilsste nicht, wenn er zum Beispiel die AfD
wiihlen wiirde, ob ich das aushalten kinn-
e, Was nnsen- Beziehung sicher l\ldll

: eine xweite Pand

Durch die Fenster kann man jetzt den
Abendhimmel sehen, die Ditcher von Miln-
chen. Zweicinhalh Stunden alle zwei
Wochen, so haben sie es ausgemacht
Zweicinhalb Stunden, und wenn ez mal
drei werden, auch egal.

Eine Runde also noch, zum letzten
Schluck Tee.

Die Rentnarin trommelt mitthren Fing-
erspitzen gegen das Wazsserglas. Das letzte
Mal, als she thren Partner sah, schimpfie er
auf Scholz, auf die Waffenlieferungen an
die Ukraine, und sic dachte nur, oje, ein
newes Streftthema. 2022 war das. Seitdem

haben sie keinen Kontakt mehr.
Wenn sle so dberlegt: Am Ende war es
filrsie g‘,arnu:ht =oausschl ihr

Partner eine Maske aufzichen wollte oder
nicht. Was sie so schockierte, war die Sache
mit der Reichstagsdemo. ,Dass cinem
dieses Corona-Thema so wichtig ist, dass
man  mit rechten Gruppierungen
demonstriert’

Die Frau mit den Armreifen sagt, wenn
sie was gelernt hat aus der Pandemie, dann
auch, dass sie sich selbst radikalisiert hat,
Dass sie sich beide hochgeriistet haben.
Einmal legte sie ihrem Mann einen Artikel
iber Dummbeit hin, sagte, schay, das bist
du. Dumm,

Naja, und Irgendwie war es doch nie mur
Schwarz-Weil. Auch sie fand nicht alle
\{uﬁmhmcn wper, d-uu ganze aﬁ 3G,

geltund |'|m."m Mnnn ein Bindchen bei der
1AA besorgt, darnit er reinkam, als Unge-
impfoer.Weila'mi]mha!l]ieblp,llmzallm.
Undalsihe Mannauszog und die Frage auf-
kam, ob sie ihn wirklich verlieren wolle,
wila war die Antwort unter Triinen Nein®,

Sie sprachen sich aus, Im Dezember
2021, Sie sagte ihm, wie leid es ihr tue, sei-
ne Angste nicht ernst genommen zu ha-
ben. Dass sie nie filhlen musste, wie es ist,
ausgeschlossen zu sein. Und da &ffnete
sich pldtzlich ihr Mann, sagte, dass er sich
wohl geirrt habe, bei Schiffmannund Bhak-
di, spiiter distanziente er sich auch von Ken
Jebsen. ,Kennen Sie das, wenn man so ei-
nen Seufzer macht”, fragt die Frau mit den
Armreifen und holt tief Luft, , g0 war das™

Seitdem leben sie wieder zusammen.
Waz hilft; das im anderen zu schen, was
man nicht verlieren méchte. Was nicht
hilft: die Dinge totzuschweigen. ,Dis ist
a0, ale wilrde man auf einer Kiste hocken,
und plitzlich explodiert alles und dir
haut’s den ganzen Dreck um dle Ohren®,
sagt der Lehrer,

Und sonst?

Die R in: ,Man muss B

auf seine Notizen schaut und sie ja doch

haben den anderen. Das klingt jetzt
wahnsinnig schlau, aber man muss es

nicht brawcht: Erstens, thn macht es fertig,
t halten kinnen. Dass sie hwel
chen Typen hinterherlaufen, weil sie einfa-
che Lisungen versprechen, sofort wirk-
sam und =chmerzirel. Ein Aspirin fiir die
Welt.

Und zweitens gibt es doch einen Unter-
schied zwischen Verschwirungserzihlun-
gen und Melnnnms\ncrsrhicdcnhnlm Ei-

rennicht nach,

ner auf die Dinge. Was die Gruppe ist: ein

vertrauter Ort, an dem man sich nicht

erklaren muss. Was die Gruppe nicht ist:

ebne letzte Instanz.

A Tisch hiet nmn }E(Zl in regelimii-
das die

ne nicht Grenze. Dass man
sagen kann, die Nato habe Fehler gemacht
- eine Meinung. Aber nicht, dass esin But-
scha kein Massaker gab, weil es nun mal
eins gab - ein Fakt, Und dann kam Putin
mltsemermll -Armee und hat diese Gren-

icht, verrithrte alles zu ciner at-

gen it
Frau mit den hull cl

wnrlrn liehigkeit. Es ist s0, sagtder Pro-

Koch sind die Geschichten nicht zu Ende,
noch fehlt der zweite Teil. Noch einmal
algo runter in den Keller der Erinnerung,

jektmanager und schiebt seine Brille zu-
ribck, Lich gebe Putin eine Mitschuld am
Scheitern melner Ehe”.

Die Tochter: Bei sich zu bleiben und
Grenzen zu zichen, von Anfang an

Der Projektmanager: (Man darf nicht
denken, dass man mit Fakten selnen Part-
ner irgendwie iberzeugen kann*

Der Lehrer: ,Und man braucht Ausdau-
er. Ieh denke, ich spreche filr die Gruppe,
wenn ich sage: Wir haben alle einen
werdammt langen Atem

Es ist spit geworden, die zweitinhalb
Stunden sind lingst um. Vieles, wortiber
man noch reden kinnte, vieles, was die
Welt in das Dachzimmer spiile. Fiir heute
aber riumt jeder seine Tasse n die Kiche,
schicbt seinen Stuhl zurecht. Kein Krimel,
der zurfickbleibt, nichts, was sie verraten
wiirde. Dann steigen sie wieder die Treppe
runter, heben die Hand zum Abschied.
Also dann, bis in zwel Wochen.

lllustration von Stefan Dimitrov)

Jahresbericht 2025

63




FrankfurterRundschau QR-Code scannen und

Artikel online lesen:

www.fr.de/-93866941.hitml

Infiziert mit der Verschworungsgeschichte

04.08.2025, 15:28 Uhr
Von: Patrick Guylen

Ein Hohepunit des Schreckens: Am 29. August 2020 versucht eine Gruppe von 400 Menschen aus
einer .0 D ion heraus, das 2u stirmen, @ JeanmW I Jean-
Mare Wiesner I/ w via www.image-images.de

Sie haben die Gefahr von Corona bestril die Impfung ebenso abgelehnt wie Masken — und Beziehung
zum Albtraum gemacht. Sofl man mit diesen Menschen brechen oder bleiben? In Mdnchen treffen sich
Angehdrige von ,Q in einer Selbsthilfegruppe. Patrick Guyton war bei einer Sitzung dabei.

Noch heute denke ich: Es kann nicht wahr sein, es kann nicht wahr sein. Es war aber wahr." Jakobe T.
erinnert sich zuriick an den Februar 2020, den Mérz, den April. Die Corona-Pandemie ist ausgebrochen, der
erste Lockdown tritt in Kraft. Und ihr Mann sitzt vor dem Computer, schaut sich auf Youtube Videos an,
versinkt in eine ganz andere Welt. Er behauptet, dass die Bilder mit den Sargen, in denen die ganzen
Corona-Opfer liegen, etwa aus dem italienischen Bergamo, gefélscht sind. Dass es die vielen Toten auf den
deutschen Intensivstationen nicht gibl. Spater sagt er, Bill Gates will den Menschen per Impfung Chips in den

Kérper implantieren. Und wer einen Test macht, wird ohne sein Wissen damit durch die Nase geimpft,

Jnfiziert mit der Verschworungsgeschichte’, Jakobe T., Anfang 80, erzahit: Das war so verriickt zu Hause. Mir war sehr schnell klar, dass es kracht, und

Patrick Guyton, Frankfurter Rundschau Online, 04.08.2025 s hat richtig gekracht.” Wie alle anderen Personen in diesem Text hat sie eigentlich einen anderen Mamen,
. s . q sie michten nicht erkannt werden, Es folgte .der grofle Krieg®, wie T. es lebhaft berichtet, Denn sie war

| . DBl = | |

(inkl B Id ©L{eaan // Jean-Marc Wiesner // w via o foing: oss AT i Sine ioke o Slabi Tuss e donl Mt ¢
WWW.Imago-lmages.de) Wissanschaft vertrauen solite und dass sich die Politik zu den jeweiligen Zei k indest b b

das Richtige zu tun,

In Miinchen sitzen an diesem Abend T., zwei weitere Frauen und ein Mann im Selbsthiffezentrum in einem
Raum am Tisch. 1600 Gruppen aus Stadt und Regicn sind hier organisiert, die Liste reicht von _Abschied
wom Kind h" bis Zu Wort b " fiir My mit bipol Storung. Jakobe T. hat diese
Selbsthilfegruppe gegriindet, weil es fiir Falle wie den ihren noch keine gab: Angehérige von Menschen aus
den Bereichen Coronaleugner‘innen / Coro—naverharmloserinnen / Verschwii—rungsiberzeugte®.

Corona - ist das nicht langst vorbei? Fir viele schon. Doch die Haltung zu dem Virus und der politische
Umgang damit haben Paare sich erbittert streiten lassen und auch getrennt. Haben Kinder dazu gebracht, mit
ihren verschwirungsglaubigen Eltern zu brechen. Haben beste Freundschaften zerstért, Viele Tausende sind
daven getroffen in Ihrem perséinlichsten Inneren, als hatte man ihnen ein Messer ins Herz gestofien,

Haufe ise Tipps sind icht worden: Was tun, wenn der Verschwirungsonkel loslegt?” oder ein
Buch Merschwirungsmythen und Fake News kontern®. Wohl alle dorften im und \

ainen Fall kennen, bei dem ein Mensch abgedriftet ist in die R

Die Bunds i g hat die Pand, im April 2023 for beendet erklant. Doch die kruden Denkmuster
setzen sich fort, suchen sich andere Themen, das zeigt sich auch in der Betroffenen-Gruppe: die
Unterstiitzung von Russlands Prasident Putin beim Ukraine-Krieg, die Bewunderung von US-Prasident
Donald Trump.

Jeder der vier Menschen in dem Raum hat seine ganz eigene Geschichte, doch vieles gleicht sich. Thomas
L. etwa, um die 50, erzéhit, dass fir seine mittlerweile Ex-Frau Esoterik .von Anfang an ein Thema war”,
schon in den 2000er-Jahren. Es folgte Rudell Steiner und die von ihm gegrindete Anthroposophie. L. spirte
eine Entfremdung, ihm war das zu viel. Er beschreibt sich als Christ, dem Spiritualitat durchaus wichtig ist —
aber keine Esoterik.

Die Demas von Fridays for Future® brachten das Paar wieder &s hatte ein i Thema,
schritt in dieselbe Richtung. Eine schéne Zeit", erinnert sich L. ,Und dann kam Corona.” Und seine Frau
wandedte sich. Sie sagte, dass wir nicht mehr in einer Demokratie lebten.” Sie schrieb eine E-Mail an
Bekannte und Verwandte, in der sie das Infe mit dem NS-E L

gleichsetzte, Und sie fubr im Sommer 2020 nach Berlin zur Demo gegen die Corena-MaRnahmen. Ihn hatte
sie tags zuvor per SMS dariiber informiert. .Das war flir mich ein Bruch®, erinnert sich L.

Es war jene Demo am 29. August, an der knapp 40 000 Menschen teilnahmen, aus der heraus eine Gruppe
wvon 400 Personen das Rei 2u stlrmen. Zur Kundgebung aufgerufen hatten die
SLQuerdenker”, doch malgeblich mit dabei waren i Gruppen, | gnes und sog
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Der ist Ridiger F hy s in der NPD, hatte zu dem Sturm aufgerufen.
Auf der Tleppe des Relchslags wehlen Fahnen des Kalaerlaid\s Anfangs waren nur fiinf Polizistinnen da,
die die wilde Menge daran hinds in das d dril Dann kam \ rkung.

An dieser Stelle wird online ein i iver oder Geben Sie die URL im

Browser ein oder scannen Sie den QR-Code auf der ersten Seite.

.Es war ein kolossaler Verrat an unseren friheren Idealen®, sagt Thomas L. nun. Meine Frau marschierte mit

Rechtsradikalen und Leugnem der Klimakrise *

Ahnlich erging das Barbara S. Auch fir sie war es eine sote Linie®, als ihr Partner, mit dem sie 20 Jahre lang
zusammen war, sich zu einer der Demes aufmachte. Dass er in Kauf genommen hat, dass sich da auch
ganz rechte Gruppen drangehangt haben.” 5. ist knapp 70. Sie erzahit ihre ichte mit einer

in die auch fast immer Traurigkeit tropft. Das Paar hat nie zusammengelebt, aber viel Zeit miteinander
verbracht. Am Beginn von Corona hatten sie in ihrer Wohnung aufeinander gehockt. Wenn wir urs nicht
gestritten haben, haben wir uns i 1. Das war e
sehr einsam sein.”

Sie musste fir beide einkaufen, denn er weigerte sich, eine Maske zu tragen. Mit dem Uberfall Russlands
auf die Ukraine hatte er dann ein neues Thema.” Er schimpfte Gber Bundeskanzler Olaf Scholz, Gber die

Waffenlieferungen und meinte, dass sich Russland nur verteidige. SchlieBlich holte er seine Sachen aus ihrer

Wohnung und ging. 2023 schrieb sie ihm noch einen Brief, es kam keine Antwort. Was er jetzt macht, wie es
ihm geht, welche Kontakie er noch hat - sie weill es nicht. Vieles s&i ja auch schin gewesen, friher die
Reisen in den Siden, nach Italien.

Dariiber zu reden, ist fir viele Partner mit groier Scham verbunden. Man schamt sich fiir das, was der
andere denkt und tut. Es. int s0 ig, 50 Und daoch liebt man diesen

Menschen oder hat ihn geliebt. Falit man ihm durch das Erzéhlen in den Ricken? Gerade das will die Gruppe

nicht, ihr Ziel ist die Starkung der " und ein hischer Dialog® der
Partnerinnen, Zurzeit besteht die Gruppe aus elf Mitgliedern.

Fir manche ist es abg ist gine idung gefallen. Andere befinden sich eher in sinem
Schwebezustand. _lch weill nicht, ob es uns gelingt, unsere Ehe aufrechtzuerhalten®, sagt Emma B., eine
Naturwissenschaftierin, Infiziert mit der Verschwérungsgeschichte”, so sagt sie es, wurde ihr Mann von
einem Paar. Sie stacheiten ihn an. .Es ist skuril: Erst hat man viel Gemeinsames, und dann
gibt es immer mehr Sachen, Ober die man nicht sprichl. Weil es sofort explodiert.” Was auf Telegram stehe,
zéihle fir ihn ,mehr als wissenschaftliche Argumente”.

Er verlangt, sie milsse mehr Wrstanr.hls haben fir ihn und seine Sichtweise, Wir leben zusammen, aber
eher wie in einer haft, beschreibt B. die gege tige: Lage. .Mein Mann hat direkt Angst vor
mir.” Denn sie ist dreifach geimpft, ,und Geimpfte scheiden das Virus ja aus”. Das ist auch so eine Mar:
Geimpfte wirden das Virus dber Hautkontakt eder Husten an Nicht-Geimpfte weitergeben,

Diese Angst des Mannes ist besonders bedrilckend fir sie. Deshalb schlaft er nicht mehr mit ibr im gleichen
Zimmer. Jch habe Mitleid mit ihm, denn er hat diese Angst ja wirklich.” Zusammen vemeisen geht deshalb
auch nicht. Wenn ich es bin, der die Angst ausltst, dann ist das keine schine Rolle.” Sle waren _bei der
Paartherapie, der Eheberatung, haben Stop-Woérer ausgemacht”, erzahit Emma B. ,Aber das alles hat nicht
wirklich funktioniert.” Einmal brillten sie sich so laut geg itig an, dass die b Nachbarn

Kam es auch bel den anderen zu hefligen, lautstarken Streits? Alle nicken.

Die Menschen in der Gruppe befreit es, dariiber zu hen, was ihnen widerf; ist und widerfdhrt. Es
wird auch gelacht, manchmal breitet smh 50 slwas wie schwarzer Humor aus. Wenn beispielsweise berichtet
wird, dass \ glaubi Cl id trinken  sie glauben, es helfe gegen
Malaria, Krebs und auch bei einer C Infektion. Die in Jakobe T. sagt mit trockener
Ironie; Nach auBen hin klingt das schon alles sehr traurig, was man von uns hier hirt.”

Es gibt einige Ubereinstimmungen. Die Partner.innen, die dem \ gen, sind keine
stupiden, einfaltigen Menschen. Sie werden zumelst als sensibel beschrieben, als nachdenklich, auch als
Widerspruchsgeister, Alle sind tief ins Internet in eine Scheinwelt eingetaucht, haben nach einer anderen
vermeintlichen Realitat gesucht. Die Zeitung, die sie immer gelesen hatien, jwar pltizlich die bose Zeitung®,
erinnert sich Barbara §, Mein Partner informierte sich online auf den einschisigigen Kanalen ®

Alle haben sie den Stars der Verschwirungsszene gehuldigt. Jakobe T. zahit sie auf, die in der Pandemie

zuF i g und Hetze beig haben: Ken Jebsen, ehemaliger RBB-Joumnalist und
sp:!ler hachst aktiver Ouardenkar Gunnar Kaiser, ein im Okiober 2023 verstorbener Schriftsteller, der ain
Buch verfasst hat, wie Deutschiand mittels Corona zu einem totalitiren Staat gemacht werde; Bodo
Schiffmann, ein Arzt und eine ganz grofie Nummer bei den Corona-Leugnern; Sucharit Bhakdi, Mikrobicloge
und Infektionseplidemiologe, der alle Corona-Zahlen als Obertrishen bewertete und Masken sowle Impfungen
fiir sinnlos hielt. Die Runde in Minchen kennt all diese Namen nur zu gut.

Und: Immer sind enge Freunde oder Freundinnen mit dabed, die die Partnerzinnen weiter radikalisiert haben.
Von Menschen, die nicht | léubig sind, wenden sie sich hingegen ab. Es gibt kaum mehr
gemeinsame Freundeskreise,

Thomas L., dessen Ex-Frau auf der Demonstration in Berlin gegen die Corona-Politik war, ist selbst am 27.
Februar 2022 zu einer Demo gegangen — gegen Russlands Uberfall auf die Ukraine, Seine Frau sagte: Was
willst du da? Dort wird doch nur Hass geschirt.” Da habe er gemerkt, \wie wahnsinnig sie sich entfemnt hat”,

Sle ha!ben denselben Gedanken: Das wird nichts mehr. Sie sprachen die Trennung aus, die Scheidung wurde

, der der Kinder ei
bessews Verhalinis zueinander.

geregelt. Sie haben nun, mit etwas Distanz, ein

‘Was ist mit der vielfach i und einer
Jahren? Thomas L. sagh: Natirich muss so etwas wie der Maskenskandal durchleuchtet werden.” Auch
sollte man Sinn oder Unsinn einzelner Corona-Malinah hinterfragen — etwa die Schi wvon Schulen
und die und damit g der Alten, die flicht an

unertraglich, man kann auch gemeinsam

nach den Corona-

Orten, an denen kein Ansteckungsrisiko bestand,

Aber es muss auch um die Realitatsvereugnung und die Radikalitdt der Gegner gehen, meint L. Um
Mordankmdlgungen gegen Politikerinnen und Virolog:innen oder die hasserfilllen Bedrohungen der
¢ i Arztin Lisa-Mari die sich im Sommer 2022 das Leben nahm.

Die Gruppengrinderin Jakobe T. und ihr Mann verharrten im _grofien Krieg®. ,Es war die schiimmste
Erkenntnis: Bei Corona konnten wir nicht an einem Strang ziehen." Sie zog aus zu einer Freundin, kehrie im
Sommer 2020 zurlck. Die Inzidenz war niedrig, .wir haben sehr schine Sachen gemacht™. Er ist Ingenieur,
erzahit sie, ,nicht ungebildet, inteligent”. Doch es kam der Herbst, die Zahlen stiegen wieder. ,\Wir haben uns
gestritten und veriragen, die ganze Zeit ging das so.”

Zur Impfung begleitete er sie. Seiner Ansicht nach war die Impfung sehr gefahriich, ich hitte einen Schock
bekommen und sterben kénnen.” Da habe sie gemerkt, wie emst die Situation auch auf seiner Seite ist”. Die
Begleitung war ein liebevoller Akt", er wollte sie retten, falls etwas passiert. Im November 2021 sagten sie
aber beide: \Wir kénnen nicht mehr." Er zog aus, .richtig aus®, wie T. betonl.

Genau da kam der Gedanke: Wil ich diesen Menschen, diesen Mann wirklich verlieren?” Nein. Sie dachte
Uber sich nach, hinterfragte sich. Dass auch sie hart geworden war, radikal. Dass sie am Morgen zuerst aufs
Handy schaute und thm gleich die Zahl der neuen Toten und die Inzidenz zurief. Dass sie nicht anders
konnte, als ihm immer und heflig zu widersprechen.

Das sagte sie ihm. ,Er war sehr Gberraschl.” Kurz darauf meinte er zu ihr _an der Treppe, so im Vorbeigehen™,
dass er sich wohl geirt habe — bei Bhakdi, bei Schiffmann, bei Jebsen. Ein Riickzieher, wenn auch etwas
kleinlaut. Rechtzeitiy zu Welhnachlen 2021 ist ermder aingezogen, rchlig romantischl® Jakobe T. lacht,
Dass sie im Februar 2022 die und in leitet, findet er gut,
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Wir stellen vor

Miinchner Arztliche Anzeigen vom September 2025

In und um Miinchen gibt es rund 1.600 Selbsthilfegruppen zu gesundheitlichen
und sozialen Themen. Das SHZ berat Fachpersonal wie Arzt*innen zu allen Fra-
gen Uber Selbsthilfe und vermittelt Interessierte in die Gruppen. Eine Ubersicht
iiber alle Selbsthilfegruppen und weitere Informationen finden Sie unter:

- www.shz-muenchen.de

Wir stellen vor

Minchner Arztliche Anzeigen Online

In und um Minchen glbt es rund 1 600 Selbsthilfegruppen zu gesundheitli-
chen und sozialen Themen. Das SHZ beridt Fachpersonal wie Arzt*innen zu
allen Fragen Ober Selbsthilfe und vermittelt Interessierte in die Gruppen.
Eine Obersicht (iber alle Selbsthilfegruppen und weltere Informationen fin-
den Sie unter:

— www.shz-muenchen.de
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MITARBEITER*INNEN DES SHZ

Kristina Jakob Karolina Capasso
Geschaftsfihrung, Projektmanagement : Soziale Selbsthilfe, Férderberatung Soziale
Selbsthilfe, Kooperationen, Selbsthilfeberatung

Mirjam Unverdorben-Beil

Ressortleitung Gesundheitsselbsthilfe,
Stv. Geschaftsfihrung, Forderberatung
Gesundheitsselbsthilfe, Kooperationen,
Geschéaftsstelle Runder Tisch Minchen

Eva Parashar
Ressortleitung Soziale Selbsthilfe,

Stv. Geschaftsfuhrung, Férderberatung soziale
Selbsthilfe, Geschaftsstelle Selbsthilfebeirat

Ulrike Zinsler

Ressortleitung Selbsthilfeunterstiitzung
und -beratung, Gruppengrindungen,
Raumvergabe

Ute Koller

Ressortleitung Selbsthilfeunterstiitzung
in der Region Minchen ,Treffpunkt SH",
Selbsthilfeberatung, Férderberatung
Gesundheitsselbsthilfe

Florian Ottenschldger

Region Minchen, Férderberatung
Gesundheitsselbst.-hilfe, Kooperationen,
Gesundheitstreff Riem

Juri Chervinski
Selbsthilfeberatung und -unterstiitzung,
Raumvergabe, Region Minchen

Prisca Ludwig

(seit Januar 2025) Selbsthilfeberatung
und -unterstiitzung, Raumvergabe,
Forderberatung Gesundheitsselbsthilfe

Stefanie Bessler
Offentlichkeitsarbeit, Kooperationen
Gesundheitsselbsthilfe, Forderberatung
Gesundheitsselbsthilfe

Ingrid Mayerhofer
Zentrale, Verwaltung, Buchhaltung,
Selbsthilfebeirat

Angelika Pfeiffer
Zentrale, Verwaltung, Hausmanagement,
Datenschutzbeauftragte

Alicia Pfeiffer

Assistenz der Verwaltung

Sebastian Rausch ,Ht\laattu: Lakirbey
(seit April 2025) Soziale Selbsthilfe, auswartung
Forderberatung Soziale Selbsthilfe, q
order erra ung Sozia e‘ elbsthilfe Kimete Beha
Kooperationen, Selbsthilfeberatung
Hauswartung

Eva Christ

Soziale Selbsthilfe, Kooperationen,
Forderberatung Soziale Selbsthilfe,
Junge Selbsthilfe
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Das Team des SHZ: V.I.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 Kéller, Angelika Pfeiffer,
Kristina Jakob, Prisca Ludwig; v.l.n.r. 3. Reihe: Juri Chervinski, Eva Parashar, Stefanie Bessler,
Ingrid Mayerhofer, Florian Ottenschlager, Alaattin Cakirbey.

Gefdrdert von der Das Selbsthilfezentrum wird gefordert von der
Landeshauptstadt Miinchen (Sozialreferat und

LandeShaUptStadt Gesundheitsreferat) sowie der Férdergemeinschaft

M un Ch en der gesetzlichen Krankenkassenverbande in Bayern.
Die Schreibweise mit dem Gendersternchen Layout Druck
verdeetllc.ht, dass neben Mannern und Frauen xiongroup T e e ey T
ausdricklich auch alle anderen Geschlechter O e e e Sl el 15
Br2ETS EIREien, Tal 43 80339 Miinchen
80331 Minchen www.druckwerk-muenchen.de
www.xiongroup.de
Gedruckt auf Recyclingpapier
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