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Wir sind fiir Sie da.

- Telefonische Soforthilfe

- Rund-um-die-Uhr

- Support in over 120 languages
- Kostenlos

- Anonym
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Hilfe bei psychischen Krisen.
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Liebe Leserinnen
und Leser,

hier in Nordschwaben gibt es viele Menschen,
die ahnliche Herausforderungen im Leben meistern —
ob gesundheitlich, seelisch oder im Alltag.

Selbsthilfegruppen bringen genau diese Menschen
zusammen. Hier trifft man auf offene Ohren, ehrliche
Gesprache und das gute Geflihl: Ich bin nicht allein.

In dieser Ausgabe wollen wir zeigen, was Selbsthilfe
alles kann. Es geht um echte Geschichten aus der
Region, um Erfahrungen, die Mut machen, und um

das, was entsteht, wenn Menschen sich zusammen-
tun: Unterstutzung, Verstandnis und manchmal sogar
Freundschaft.

Selbsthilfe ist keine Losung von auf3en — sie kommt von
innen, aus der Gruppe heraus. Und genau das macht sie
so stark.

Herzliche GriRe
Das Team der Kontaktstelle
fur Selbsthilfegruppen
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Das Team der Kontaktstelle stellt sich vor

Das Team der Kontaktstelle fur
Selbsthilfegruppen stellt sich vor

Franziska Schmid,
B. Sc. Gesundheitsforderung

Selbsthilfeberatung

AufBensprechstunden in den Land-
Projekte in Augsburg kreisen Donau-Ries und Glinzburg

und Nordschwaben Projekte in den Landkreisen

Telefon: 0821 324-2016 Runder Tisch Schwaben Nord
Suchtbereich

Telefon: 0821 324-2016

Kerstin Asmussen,
Dipl. Soz. Pad. (FH)

Kontaktstellenleitung
Selbsthilfeberatung

Anja Nachtrub,

Dipl. Pad. (Univ.)
Kontaktstellenleitung
Selbsthilfeberatung
AuRensprechstunden
im Landkreis Dillingen
Projekte in Augsburg
und Nordschwaben
Telefon: 0821 324-2016

Uschi Eggert

Projekte

Verwaltung

Telefon: 0821 324-2013

Christiane Dehne,

Dipl. Soz. Pad. (FH)
Selbsthilfeberatung

AuRRensprechstunden im
Landkreis Aichach-Friedberg

Seminare
Telefon: 0821 324-2016

Alexandra Haf-Wittreck

Selbsthilfegruppenférderung
.Runder Tisch Schwaben”

Projekte
Telefon: 0821 324-2012



Aufgaben der Kontaktstelle | Anfahrt und Kontakt

Aufgaben der Kontaktstelle Anfahrt und Kontakt

Information, Beratung und Vermittlung

e (ber bestehende Gruppen
(schwabenweite Datenbank)

e bei der Gruppenneugriindung

@ Linie 2
Richtung P+R West

Linie 2
Haltestelle

Mozarthaus/ N
Kolping \gb‘

Unterstiitzung der Selbsthilfegruppen

e  Beratung und Unterstitzung in allen selbsthilfe-
relevanten Angelegenheiten

e Durchfuhrung von Selbsthilfe-Fortbildungen und
Supervision

e Hilfestellung bei der Organisation von Selbsthilfe-
veranstaltungen

e  Beratung und ggf. Begleitung bei und in der
Gruppenarbeit

e  Beratung und Hilfestellung bei der Beantragung
von Krankenkassenfordermitteln — Runder Tisch,
Stiftungsgeldern sowie bei anderen finanziellen
Unterstltzern

e Vermittlungs- und Ausleihdienste

e Projektdurchflihrung

Kontaktstelle
fiir Selbsthilfe-

gruppen

@ Linie 2
Richtung

Koordination und Vernetzung Haunstetten

X
e Verknupfung der Selbsthilfegruppen untereinander g,b\l‘ge
. . pug
* Vernetzung von Selbsthilfegruppen, professionellen
Fachkraften und Offentlichkeit/Politik

Offentlichkeitsarbeit Karmelitengasse 11

e Konzeption und Durchfuhrung von Veranstaltungen 86152 Augsburg

e Herausgabe verschiedener Selbsthilfebroschuren

e Internetauftritt Telefon: 0821 324-2013

e  Presse- und Medienarbeit E-Mail: shg.gesundheitsamt@augsburg.de

e  Gremienarbeit Website: www.augsburg.de/selbsthilfegruppen




Selbsthilfegruppen A-Z

Themen von A bis Z

ein Wegweiser durch die Selbsthilfegruppen
Schwaben Nord

Wie funktioniert der Wegweiser?

Der Wegweiser umfasst die Selbsthilfegruppen in
Schwaben Nord in alphabetischer Reihenfolge. Die
Markierung kennzeichnet Landkreise, in denen es eine
Gruppe zum jeweiligen Thema gibt.

Sie haben eine passende Gruppe gefunden oder
haben noch Fragen?

Die genauen Angaben zu einer Selbsthilfegruppe
bekommen Sie bei der Kontaktstelle. Von dieser erfahren
Sie, wo und wann sich die Gruppe trifft, wer ihre An-
sprechperson ist, flr wen sie gedacht ist (z.B. Eltern
oder Angehorige), ob die Treffen online oder vor Ort
stattfinden und wie die Gruppe arbeitet (z. B. anonym).

Sie haben keine passende Gruppe gefunden?
Suchen Sie im Wegweiser nach Synonymen oder Uber-
begriffen — vielleicht finden Sie dann eine geeignete
Gruppe. Auf augsburg.de/selbsthilfegruppen finden Sie
ein Verzeichnis, welches auch neu gegriindete Gruppen
listet, die dieser Wegweiser noch nicht enthalt.

Wir helfen Ihnen gerne weiter!
Telefon: 0821 324-2013
shg.gesundheitsamt@augsburg.de
augsburg.de/selbsthilfegruppen

Adipositas

Adoption

ADS/ADHS - Aufmerksamkeitsdefizit
AIDS

Akne Inversa
Alkoholabhangigkeit
Alleinerziehend

Allergien

Alzheimer

Amalgam

Amputation

Angst/Panikattacken
Anorexie/Magersucht

Aphasie

Asthma

Augen- und Sehbehinderung
Autismus

Behinderung, geistige
Behinderung, korperliche
Behinderung, seelische
Behinderung, schwerst-mehrfach
Behinderung, Menschen mit und
ohne / Inklusion

Bipolare Stérungen

Borderline

Brustkrebs
Bulimie/Essbrechsucht

Burnout

C-Zell-Karzinom (Schilddriisenkrebs)
Chiari-Malformation

Chronische Erkrankungen
Chronische Schmerzen

® o 0 0 o o o Stadt & Lkr. Augsburg

Aichach Friedberg

Dillingen

® Donau-Ries

Giinzburg



Cluster-Kopfschmerz
Covid 19

Co-Abhéangigkeit CoDA
Colitis Ulcerosa
Cornelia-de-Lange-Syndrom
Demenz

Depressionen
Depressionen, postpartale
Diabetes Mellitus
Down-Syndrom
Drogenabhangigkeit
Dysmelie

Dystonie

Einsamkeit
Elektrohypersensibilitat
Endometriose

Epilepsie

Essstorungen

Familie — verlassene Eltern
Fibromyalgie
Frauengruppen

Frih- und risikogeborene Kinder
Gewalterfahrung
Gehorlosigkeit
Glutarazidurie

Haarausfall
Herz-/Kreislauferkrankungen
Herztransplantation HTX
Herzfehler, angeboren
Hirnaneurysma
HIV-positiv
Hochbegabung

© © 0000000000000 0000000000 000 0 0 0 o Stadt& Lkr. Augsburg

Aichach Friedberg

Dillingen

Donau-Ries

Giinzburg

Selbsthilfegruppen A-Z

Hochsensibilitat
Horbehinderung
Hypersensitivitat

Hypophysen- und Nebennieren-
erkrankungen

Immundefekte

Inkontinenz

Kartagener Syndrom
Kehlkopfoperierte

Kinder auf Intensivstation
Kleptomanie

Klinefelter Syndrom
Krebserkrankungen

Kinstlicher Darmausgang/Stoma
Lebertransplantation
Legasthenie

Lernbehinderung

LGBTQIA+

Lipodem

Lupus-Erythematodes
Lymphodem

Lymphom

Mannergruppen

Magersucht
Makuladegeneration
Marfan-Syndrom

ME/CFS (chronisches Erschopfungs-
syndrom)

Mediensucht
Medikamentenabhangigkeit
Medizingeschadigte
Messies/Desorganisationssyndrom

o0 000000 e o o o Stadt & Lkr. Augsburg
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Selbsthilfegruppen A-Z

Migrane

Migration

Morbus Bechterew

Morbus Crohn
Mukoviszidose

Multiple Sklerose
Muskelkrankheiten
Myasthenie
Mpyeloproliferative Neoplasien
Narzissmus
Nebennieren-/Hypophysen-
erkrankung
Neurofibromatose
Nierenerkrankungen und
-transplantation
Onlinesucht/Onlinespielsucht
Organtransplantation
Osteoporose

Overeates Anonymous
Panikattacken

Parkinson

Pflegekinder

Pflegende Angehorige
Plasmozytom

Poliomyelitis & Post-Polio-Syndrom
Polycythaemia vera
Polyneuropathie

Post-Vac

Prostatakrebs

Psychische Erkrankungen
Psychosomatische Erkrankungen
Religion/Sekten

00000 0 0 0 0 o Stadt & Lkr. Augsburg
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Restless legs

Retinits Pigmentosa
Rett-Syndrom

Rheuma

Sarkoidose
Sauerstoff-Langzeit-Therapie
Schéadel-Hirn-Verletzung
Scheidung/Trennung
Schilddriisenerkrankungen
Schlafapnoe

Schlaganfall

Schmerzen
Schwangerschaftsabbruch
Selbstsicherheit/Schichternheit
Senioren

Sexsucht

Sexueller Missbrauch
Sklerodermie/Bindegewebserkrankte
Spielsucht

Sprue

Sterbebegleitung

Stillen

Stoma/Kiinstlicher Darmausgang
Stottern

Sucht

Suizid

Syringomyelie
Tourette-Syndrom
Transidentitat
Trauergruppen

Trennung
Ulrich-Turner-Syndrom
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Selbsthilfegruppen A-Z
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Neugrundungen 2025

Neugrindungen 2025

Januar

e DiaKids Landkreis Glinzburg -Diabetes Typ 1
Glnzburg
e Der Hafen Stadt Augsburg / Landkreis Augsburg

Februar

e Gemeinsam gegen psychische Einsamkeit

Stadt Augsburg

e  ADHS fur Erwachsene: Du & Wir — Kreativ Anders
Stark Stadt Augsburg

Marz

e Hochsensibilitat Stadt Augsburg
e  #runningfirst — Laufend gegen Depression
Stadt Augsburg

April

¢ Angehorige autistischer Kinder und Jugendlicher
BRK Stadtteilzentrum Haunstetten Stadt Augsburg

Mai

e  Psychlch, allg. psychische Erkrankungen
Stadt Augsburg

Juni

e RLS-Selbsthilfegruppe Gunzburg
e Fatigatio e.V. — Regionalgruppe Augsburg online




Selbsthilfe gemeinsam gestalten

Selbsthilfe gemeinsam
gestalten

Eine neue Selbsthilfegruppe zu griinden bietet die
Moglichkeit, sich mit Menschen auszutauschen,

die ahnliche Erfahrungen machen. Gemeinsam lassen
sich Strategien entwickeln, um Herausforderungen
besser zu bewaltigen und gegenseitige Unterstlitzung
zu erfahren.

Die Kontaktstelle unterstutzt bei der Griindung der
Gruppe und stellt bei Bedarf auch Beratung durch
erfahrene Fachkrafte zur Verfiigung.

Wer Interesse hat, kann sich direkt an die Kontaktstelle
wenden und den ersten Schritt zu einem wertvollen
Austausch machen.

o 1




Das kann Selbsthilfe

,,Das kann Selbst-
hilfe!” - Foto-
ausstellung im

Krankenhaus in
Aichach

Der Landrat des Landkreises Aich-
ach-Friedberg, Dr. Klaus Metzger
eroffnete die Foto-Ausstellung des
Verbands der Ersatzkassen ,Das
kann Selbsthilfe!”, die vom 29.04. -
25.05.2025 in der Aula des Aicha-
cher Krankenhauses zu sehen war.
Die Ausstellung wirdigt die Vielfalt,
Wirksamkeit und Menschlichkeit der
gesundheitlichen Selbsthilfe — und macht sichtbar, was
oft im Verborgenen geschieht.

Entstanden ist die Ausstellung im Rahmen eines bundes-
weiten Fotowettbewerbs, an dem sich Studierende an
Schulen und Hochschulen fiir Fotografie sowie junge
Fotografinnen und Fotografen beteiligten. Sie alle setz-
ten sich mit der Frage auseinander: ,\Was kann Selbst-
hilfe?” Die Ergebnisse sind eindringlich, klinstlerisch und
zutiefst personlich. Sie zeigen das breite Spektrum der
Selbsthilfe — von individuellen Bewaltigungsstrategien
bis hin zum gemeinschaftlichen Miteinander.

L+Auch im Landkreis Friedberg werden die Gruppen vom
groRen Engagement, viel Herzblut und beeindruckender
Eigeninitiative getragen und fullen eine Lucke, die keine
Institution in dieser Form schlieRen kann”, restimierte
Landrat Dr. Klaus Metzger.

l_)ass Wir miteinande

Die Singgruppe der Selbsthilfegruppe fiir Krebsnachsor-
ge begleitet die Ausstellungseroffnung musikalisch mit
drei Mutmachliedern. Christiane Dehne von der Kontakt-
stelle fur Selbsthilfegruppen Augsburg und Schwaben
Nord, spannte im Gesprach mit Heinrich Reim von der
Multiple Sklerose Selbsthilfegruppe Aichach und mit Na-
dine Plach vom Lipo-Treff in Sielenbach den Bogen von
den Themen der Ausstellung hin zur gelebten Selbsthilfe
im Landkreis Aichach-Friedberg.



Seminarreihe ,,Gruppen-
treffen lebendig gestalten
mit kreativen Methoden”

.Wie bringen wir Abwechslung in unsere Gruppentref-
fen?” fragen sich haufig langer bestehende Selbsthilfe-
gruppen. Sie suchen nach Auflockerung und anderen
Einstiegen in die Treffen. Die Selbsthilfe-Kontaktstelle
gibt mit der dreiteiligen Seminarreihe ,,Gruppentreffen
lebendig gestalten” Antwort auf die Frage. Einige Selbst-
hilfeaktive wollten mehr dartiber wissen und vor allem
ausprobieren. So konnten die Teilnehmenden die Ubun-
gen direkt selbst durchflihren und dabei einschatzen, ob
der Ansatz flir ihre Gruppe geeignet ist. Im Austausch
mit anderen Seminarteilnehmenden bauen sich Unsi-
cherheiten und Hemmnisse ab. Die Seminarleiterinnen
unterstitzt und stehen beratend zur Seite.

Die Seminarreihe besteht aus drei Teilen, die nicht zwin-
gend aufeinander aufbauen:

Beim ersten Baustein treffen sich die Teiinehmenden im
Freien. Die Nahe zur Natur beeinflusst das psychische,
physische und soziale Wohlbefinden von uns Menschen.
Dieser Effekt lasst sich fur Gruppentreffen im Freien
sehr gut nutzen, wie z.B. durch Achtsamkeitstibungen
oder Gruppenaktivitaten, die Pflanzen, Steine, Erde und
andere natlrliche Elemente einbeziehen. Vor Ort werden
verschiedene Techniken angeleitet und ausprobiert, die
Natur und Gruppenarbeit miteinander verbinden. Die
Teilnehmenden erhalten vielfaltige Anregungen, um die
Treffen lebendig, motivierend und naturnah zu gestalten.

Der zweite Baustein widmet sich der kreativen Gestal-
tung der Anfangs- und Schlussrunde. Kreatives Hand-
werkszeug wie z.B. die Verwendung von Symbolen

Gruppentreffen lebendig gestalten

erleichtert den Einstieg ins Treffen, lasst alle Mitglieder
zu Beginn zu Wort kommen und befahigt die Gruppe gut
ins Gesprach zu finden. Diese unkonventionellen An-
satze sind mitunter hilfreich, wenn es mal in der Gruppe
.stockt”. Im Ausprobieren wahrend des Seminars ge-
winnen Gruppenaktive Sicherheit im Umgang mit neuen
Ansatzen und werden in ihrem Tun bestarkt.

Die Frage .,Uber was wollen wir beim Gruppentreffen
heute sprechen?” kommt vielen etablierten Gruppen
bekannt vor. Damit nicht mihsam ein Thema gefun-

den werden muss, lernen die Teilnehmenden im dritten
Seminarblock Methoden kennen, um Themenvorschlage
aus der Gruppe zu sammeln und alle Mitglieder aktiv
einzubeziehen. Kleine Hilfsmittel, wie z.B. Symbolkarten
werden direkt im Seminar ausprobiert, damit hautnah
erlebt werden kann, wie sich die Methode in der eigenen
Gruppe umsetzten lasst.

Die Seminarreiche hat 2025 bereits zum zweiten Mal
stattgefunden und wird auch 2026 wieder angeboten.




Die grol3e Zwergenwanderung

Die grof3e Zwergen-
wanderung - Selbsthilfe
geht auf Tour!

Was haben Gartenzwerge, Wochenmarkte, Krankenhau-
ser und Selbsthilfe gemeinsam?

Richtig: Eine bunte, wandernde Zwergenschar mit einer
Mission! Vom 07.07. bis 18.07.2025 haben sich die
tapferen Selbsthilfegartenzwerge der Kontaktstelle auf-
gemacht — einmal quer durch die Wochenmarkte und
Krankenhauser in Schwaben Nord. Und dabei hatten

sie nicht nur Zipfelmutzen auf dem Kopf, sondern auch
grol3e, neugierig machende Schilder im Gepack.

Die Botschaft? , Selbsthilfe ist bunt, mutig und ziemlich
schlau!” Die Passanten staunten nicht schlecht: Was ma-
chen diese Zwerge hier? Woflir stehen sie? Sprechen die
etwa mich an? Die frechen Spriiche auf den Schildern
stellten genau die Fragen, die sich viele leise im Alltag
stellen:

.Was ist eigentlich Selbsthilfe?”

,Bin ich allein mit meinem Problem?”

., Gibt es Menschen, die mich verstehen?”

Zwerge mit Botschaft — und Insiderwissen

An den Standen war aber nicht nur Deko angesagt — hier
wurde richtig informiert! Die Mitarbeiterinnen der Kon-
taktstelle standen Rede und Antwort — und wurden dabei
unterstltzt von echten Selbsthilfegruppenmitgliedern,
die ihre ganz personlichen Erfahrungen teilten. Authenti-
scher geht's kaum!

Interessierte konnten direkt vor Ort erfahren, welche
Gruppen es gibt, wie man mitmacht und warum Selbst-
hilfe so viel mehr ist als nur ,, darliber reden”.

Von Depression bis Sehschwache — alles dabei!

Die kleinen Zwerge waren echte Multitalente — und viel-
seitig unterwegs. Einige Zwergenteams trugen Themen

wie Depression, Essstorungen oder Sehbeeintrachtigun-
gen auf ihren Schildern, andere standen fiir Geflihle wie
Machtlosigkeit oder das Alleinsein.



Die grol3e Zwergenwanderung
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LIZENSIERTES STUDIO FUR DIGITALE PASSBILDER
AB 01. Mai 2025

Aber keine Sorge — es wurde nicht nur schwer: Fazit: Selbsthilfe rockt — sogar mit Gartenzwergen!

Die frohliche Seite der Selbsthilfe kam definitiv nicht zu Am Ende war klar: Unsere Zwergendelegation hat
kurz! Die Zwerge warben auch flir das, was Selbsthilfe Schwaben Nord ordentlich aufgemischt. Sie pladierten
wirklich ausmacht: Zusammenhalt, Austausch, neue flr mehr Sichtbarkeit, mehr Miteinander und ganz viel
Perspektiven, manchmal auch Lachen — und oft ganz viel Farbe in den Gruppen. Und das Beste: Den Menschen
Ahal hat’s gefallen — viele merkten erst durch diese Aktion,

wie kraftvoll und hilfreich Selbsthilfe wirklich sein kann.
Selbsthilfe ist fiir alle da. Auch fur dich.




25 Jahre AGUS-Gruppe Augsburg

Mit den Verstorbenen leben
25 Jahre AGUS-Gruppe Augsburg

Die Situation fur Suizidhinterbliebene war Ende der
1990er Jahre noch eine ganz andere. Dies musste auch
Ursula Mai aus Augsburg splren, die 1997 ihren Bruder
durch Suizid verloren hatte. Sie war auf der Suche nach
Hilfsmoglichkeiten fir Suizidbetroffene in Augsburg.
Aber es gab nichts. Uber die 6rtliche Selbsthilfekontakt-
stelle hat sie die Nummer von Emmy Meixner-Wulker in
Bayreuth erhalten. Diese hat ihr Regina Ellinger-Kiss, die
im nahegelegenen Weilheim einige Jahre vorher eine
AGUS-Gruppe gegriindet hat, als Ansprechpartnerin
genannt. Gemeinsam haben die beiden dann die AGUS-
Gruppe Augsburg im Jahr 2000 gegriindet. An einem
Abend im Februar 2025 fand hierzu eine besonderer
Abend statt, Uber den Ursula Mai und Ute Weldishofer,
die seit einigen Jahren zum Leitungsteam gehort,
berichten:

Sonnenblumen ziehen sich in verschiedenster Form
durch 25 Jahre AGUS Augsburg, sei es als Dekoration
fur die Mitte beim Gruppentreffen, bei einem Gottes-
dienst oder als Symbol auf unserer Jubilaumskerze.
Dankbar blicken wir auf unsere Jubilaumsfeier, zu der
wir Angehorige und weitere Gaste eingeladen hatten.

Im Haus Tobias, das flr uns eine
,Wohlflihloase” ist und die Heimat
unserer Gruppentreffen, durften
wir gemeinsam unser Jubilaum

mit einem Gottesdienst beginnen,
der unter dem Thema stand: Mit
den Verstorbenen leben. Freya von
Stilpnagel las wahrend des Gottes-
dienstes ihr Glaubensbekenntnis fir
Trauernde vor. Dies zu horen war
eine Wohltat fir uns und tut immer
wieder gut.



25 Jahre AGUS-Gruppe Augsburg

Im Anschluss folgten die GruRRworte vom Bezirkstagsvi-
zeprasidenten, vom Referenten fiir Nachhaltigkeit, Um-
welt, Klima und Gesundheit und von der AGUS Bundes-
geschaftsstelle.

Danach zeigten Ursula Mai und Ute Weldishofer, die An-
sprechpartnerinnen der Augsburger AGUS Gruppe einen
Fotorlickblick durch 25 Jahre AGUS Augsburg.

Mit vielen angenehmen Gesprachen und mit einem
leckeren kulinarischen Buffet, mitgebracht und organi-
siert durch die Angehorigen, lieRen wir unser Jubilaum
ausklingen.

Wir danken allen, die uns begleiten, bestarken, unter-
stlitzen und uns in unserem Dasein so annehmen, wie
wir sind!

Kontakt Gber Ursula Mai und Ute Weldishofer
augsburg@agus-selbsthilfe.de




Liebst Du einen Alkoholiker?

Ich schreibe diese Geschichte in mannlicher Form. Nicht
weil es keine alkoholkranken Frauen gibt. Sondern, weil
wir in Al-Anon nur von uns selbst sprechen und ich habe
dieses Drama mit meinem Mann erlebt.

Ich nenne es das Karussell des Leugnens! Denn ich bin
bei einem Karussell eingestiegen, bei dem ich glaubte,
ich konnte es steuern. Am Anfang drehte es sich lang-
sam. Wir hatten viel SpalR mit Freunden es wurde kraftig
getrunken, aber es ging mir gut. Irgendwann bemerkte
ich, dass die Anderen nur an diesem Abend tranken und
sonst nicht. Mein Partner trank aber immer 6fter jeden
Tag. Ich wollte das nicht wirklich sehen und versuchte es
nach aufRen zu verheimlichen. Aber das Karussell nahm
Fahrt auf und mir ging es nicht gut damit. Ich dachte
aber immer noch, ich konnte das Tempo beeinflussen.
Ich begann zu kontrollieren wieviel er trank. Ich redete
mit ihm im Guten und im Streit. Immer wieder dachte
ich:” jetzt hat er es verstanden” und wenn er mich ge-
nug liebte, wirde er aufhoren.

Ich wusste da noch nicht, dass die Sucht starker ist.
Umso schneller sich das Karussell drehte, umso verwirr-
ter wurde ich. Ich tat alles um nach aufen den Schein zu
wahren. Ich schamte mich! Unsere Finanzen und unsere
Ehe gerieten in Schieflage. Mein Verhalten wurde immer
ungesunder, bis ich am Ende war und mir Hilfe suchte.
Ich fand zu Al-Anon und horte dort, dass ,,niemand”
dieses Karussell stoppen kann, nur er selbst, wenn ,er”
am Ende ist.

Durch mein Verhalten ermoglichte ich ihm aber, dass

er nicht an dieses Ende kam. In Al-Anon lernte ich ganz
langsam dieses Verhalten zu andern und ihn in Liebe
loszulassen. Es war entscheidend, mich auf mich selbst
zu besinnen, vor meiner eigenen Tur zu kehren und ich
musste mihsam begreifen, dass ich keinen anderen
Menschen andern kann, nur mich selbst. Nur diese
Anderung kann mein Leben wieder auf einen guten Weg
bringen.

Alkohol
kann eine Familie
zerreillen

Es gibt Hilfe

Telefon: 0151/56944205

iy,
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Al-Anon Familiengruppen
fiir Angehdrige und Freunde
von Alkoholkranken
Menschen



Alkoholismus ist eine Familienkrankheit, weil die ganze
Familie korperlich oder seelisch krank wird.

ist Al-Anon etwas fiir Sie?

Ja, wenn Sie das Geflihl haben, dass das Trinken lhrer
angehorigen Person wichtiger ist als Sie.

Ja, wenn Sie lugen, um das Trinken lhrer angehorigen
Person zu vertuschen.

Ja, wenn Sie meinen, dass andere Schuld sind am Trin-
ken Ihrer angehorigen Person.

Ja, wenn Sie Drohungen aussprechen, es aber nie tun.

Ja, wenn Sie heimlich auf den Atem Ihrer angehorigen
Person achten.

Ja, wenn Sie eine Auseinandersetzung scheuen, aus
Angst eine neue Trinkphase auszuldsen.

Ja, wenn Sie sich ertappen, nach versteckten Flaschen
zu suchen.

Ja, wenn sie sich schamen, wegen lhrer Situation.
Ja, wenn Sie lhren Geflihlen nicht mehr vertrauen.

Ja, wenn Sie an Ihrem Verstand zweifeln.

Ja, wenn Sie glauben, dass Ihrer angehorigen Person
aufhoren wurde zu trinken, wenn er sie nur genug liebte.

Ja, wenn Sie Schuldgefiihle haben, wenn Ihre angehori-
ge Person trinkt.

Ja, wenn sie glauben, es zu Hause nicht mehr auszu-
halten.

Als angehorige Person eines trinkenden Partners oder
einer trinkenden Partnerin bin oder werde ich oft selbst
krank, weil mein Herz erfriert und ich keinen
Hoffnungsschimmer mehr sehe.




25 Jahre einsmehr

Gelungene Feier zu 25
Jahren Engagement!

Mit einem vielfaltigen und kurzweiligen Programm im
Kleinen Goldenen Saal feierte der Verein einsmehr, dass
sich seit 25 Jahren Menschen mit und ohne Down-Syn-
drom gemeinsam engagieren.

Karin Lange: ,,Wir kdnnen es selber kaum glauben, wie
sich unser Verein entwickelt hat. Vor 25 Jahren schlos-
sen sich einige Eltern zu einer Selbsthilfegruppe zusam-
men und seit 15 Jahren gibt es den Verein. Inzwischen
sind wir eine wichtige Plattform der gegenseitigen
Unterstlitzung der Gber 200 Familien, stellen ein riesiges
Angebot fur unsere Mitglieder zur Verfigung und be-
treiben ein Hotel, eine Akademie und ein Backmobil. Das

14

hatten wir uns nicht traumen lassen beim Start!

Sehr positive Rickmeldungen bekam einsmehr von Sei-
ten der Politik: Regierungsprasidentin Barbara Schretter,
Bezirkstagsprasident Martin Sailer und die Augsburger
Oberburgermeisterin Eva Weber betonten, dass Verei-
ne wie einsmehr dazu beitriigen, dass auch Menschen
mit Handicap ihren Platz in der Gesellschaft finden. Eva
Weber: , Fur uns als Gesellschaft ist es von zentraler
Bedeutung, dass sich alle wohl und heimisch fuhlen und
ihren Platz finden. Dazu tragt der Verein einsmehr bei, in-
dem er Raume der Begegnung schafft. Und es ist toll zu
sehen, wie mutig und engagiert der Verein auch groRRe
Projekte angeht und realisiert.”

Die Feier des Jubilaums war auch ein guter Anlass,
sich bei den vielen zu bedanken, welche die Arbeit des
Vereins seit Jahren unterstutzen. Neben den staatlichen
Stellen wie dem Bezirk, der Stadt Augsburg oder dem

eins

Bildquelle: einsmehr,
Fotograf: Martin Beck

hr

Initiative Down-Syndrom
Augsburg und Umgebung e.V.

Freistaat haben
auch die Stern-
stunden, die
Stadtsparkasse
Augsburg, die
Sparda-Bank Augsburg, die Hans-und-Anna-Adlhoch-
Stiftung, verschiedene rotarische Vereine, die gesetz-
lichen Krankenkassen sowie viele Einzelpersonen und
Betriebe jeweils einen kleinen oder groRen Beitrag ge-
leistet. Karin Lange: , Es ist Uberwaltigend zu sehen, wie
viele Personen und Einrichtungen uns helfen. Dafir ein
herzliches Dankeschon.”

Im Verein einsmehr — Initiative Down-Syndrom fur Augs-
burg und Umgebung sind Gber 220 Familien mit einem
Familienangehorigen mit Trisomie 21 aus dem Grofl3raum
Augsburg zusammengeschlossen. Der Verein bietet ge-
genseitige Unterstlitzungsmaoglichkeiten, fuhrt themen-
spezifische Veranstaltungen durch, besucht Schulklassen
zum Thema und organisiert den Lauf einsmehr, inklu-
sive Freizeiten und regelmafig stattfindende Themen-,
Sport- und Kulturgruppen, wie Tanz, Theater, Fu3ball und
Kunst. Seit November 2020 betreibt der Verein das Hotel
einsmehr — das erste Inklusionshotel in Augsburg und
backt seit 2023 auf Festen mit einem inklusiven Team
Flammkuchen mit dem einsmehr Backmobil. Seit 2024
entwickelt er in der einsmehr Akademie Angebote der
beruflichen Bildung fiir Menschen mit einer kognitiven
Beeintrachtigung.

einsmehr e.V., Metzstr. 13, 86157 Augsburg
Karin.Lange@einsmehr.org
Weitere Informationen auf: www.einsmehr.org



17 Jahre

Regionale Runde Tische zur Férderung von Selbsthilfe-
gruppen nach 820h SGB V - ein bewahrtes Modell

Die gesetzlichen Krankenkassen fordern seit vielen
Jahren die Aktivitaten der gesundheitsbezogenen Selbst-
hilfe durch immaterielle, infrastrukturelle und finanzielle
Hilfen. Das Modell der Runden Tische zur Koordinierung
der finanziellen Forderung der Selbsthilfegruppen wurde
2008 in Bayern flachendeckend eingefiihrt und an die
Selbsthilfekontaktstellen angebunden. Dadurch wurde
das Forderverfahren vereinheitlicht und fir die Gruppen
transparenter.

Das Gremium besteht in Nordschwaben aus ortlichen
Vertreterinnen und Vertretern der gesetzlichen Kran-
kenkassen, Selbsthilfeaktiven und Mitarbeiterinnen der
Kontaktstelle flir Selbsthilfegruppen. Die Organisation
und Koordination dieses unburokratischen Forderverfah-
rens flir Schwaben Nord obliegt der Geschaftsstelle des
Runden Tisches Schwaben Nord und ist Bestandteil der
Kontaktstelle fiir Selbsthilfegruppen im Gesundheitsamt
der Stadt Augsburg. Den berechtigten Selbsthilfegrup-
pen wird ein vereinfachter Zugang zu dieser finanziellen
Unterstltzung ermoglicht.

Die Fordergemeinschaft der Krankenkassen unterstitzte
im Einzugsgebiet Schwaben Nord...

im Forderjahr 2024: 229 Selbsthilfegruppen mit einer
Gesamtsumme von: 459.440,39 €.

Bisher im Jahr 2025: Bereits 222 Gruppen

im Gesamtvolumen von: 470.073,64 €.

(Stand Juni 2025)

17 Jahre regionale runde Tische

Nahere Informationen zur Férderung Giber den Runden
Tisch Schwaben Nord erhalten Sie von den Mit-
arbeiterinnen der Kontaktstelle fir Selbsthilfe unter
0821/324-2012.

Entwicklung der Gesamtfordersumme von 2019 bis 2025

Gesamtfordersumme

Entwicklung der Anzahl der geforderten Gruppen von
2019 bis 2025

Anzahl der geférderten Gruppen




Endometriose-Treff Augsburg

Endometriose-Treff Augsburg:
Gemeinsam stark gegen das
~Chamaleon der Gynakologie”

Von Austausch bis Aufklarung — wie wir Betroffenen
Halt, Wissen und Gemeinschaft bieten

Augsburg — Einmal im Monat treffen wir uns als En-

dometriose-Betroffene im Raum Augsburg, um uns

gegenseitig zu starken, Erfahrungen auszutauschen und ENDOMETRIOSE-TREFF
einfach nicht allein zu sein. Unser Endometriose-Treff AUGSBURG
Augsburg ist dabei viel mehr als nur eine Selbsthilfe-

gruppe — er ist ein Ort der Offenheit, der Informationen,

des Miteinanders und der Hoffnung.

Eine unterschatzte Erkrankung

Endometriose ist eine chronische, oft sehr schmerzhafte 2. ,Mit Schwangerschaft oder Wechseljahren
Erkrankung, bei der Gewebe, das der Gebarmutter- verschwindet alles” — Auch das stimmt nicht.
schleimhaut ahnelt, aufRerhalb der Gebarmutter wachst Endometriose kann auch nach den Wechseljah-
— an Eierstocken, im Bauchraum, manchmal sogar an der ren bestehen bleiben oder erneut auftreten. Eine
Lunge. Die Folge: starke Regelschmerzen, chronische Schwangerschaft ist keine Therapie.

Unterleibsbeschwerden, Fatigue, unerfullter Kinder-

wunsch. Viele von uns haben Jahre auf eine Diagnose . . . . o
gewartet — im Schnitt dauert es sieben bis zehn Jahre. Vielfalt im Angebot - Vielfalt im Miteinander
Unser Treff ist ein geschltzter Raum fur alle Betroffe-
nen — unabhangig vom Alter, Diagnosezeitpunkt oder

Wir rdumen mit Vorurteilen auf Behandlungsweg. Unsere Formate sind so vielfaltig wie

Noch immer begegnen wir zwei hartnackigen Mythen: wir selbst:

1. ,Regelschmerzen sind normal” — Nein. Wenn e Moderierte Runden — Hier dlirfen alle ihre Fragen,
Schmerzen unser Leben einschranken, den Alltag Gedanken oder Sorgen teilen. Alles kann, nichts
lahmen oder regelmafRig Schmerzmittel notwendig muss.
machen, ist das nicht ,,normal”, sondern ein Warn- e Endo-Café - Ein offener, unmoderierter Raum fur
signal. freien Austausch, gemeinsames Lachen oder auch

gemeinsames Schweigen.




e Themenabende - Von Osteopathie tber Erndhrung
bis Forschung: Wir bringen unsere Themenwtunsche
ein und gestalten die Abende gemeinsam.

¢ Freizeitformate — Auch Spieleabende, Picknicks
oder Ausfliige gehoren dazu — weil Leichtigkeit
ebenso wichtig ist wie Aufklarung.

Vor Ort und online — immer verbunden

Mit unserem Mix aus Prasenz- und Online-Angeboten
sorgen wir fir ortsnahe Anbindung und flexible Teilnah-
memaoglichkeiten. Auch wenn wir uns mal nicht aktiv
einbringen konnen, sind wir willkommen — sei es zum
Zuhoren, Dabeisein oder einfach zum Auftanken.

Unser Alphabet des Miteinanders

Was uns ausmacht, lasst sich in einem einzigen Satz
zusammenfassen: ,Alle von uns zahlen.” Oder auch in
einem ,ABC der Endometriose”: Von A wie Austausch,
Akzeptanz und Aufklarung, tber B wie Beckenboden-
physio und Begleitung, bis Z wie Zusammenhalt und Zu-
gehorigkeit — wir stehen fureinander ein, mit allem, was
uns bewegt. Denn genau darum geht es: Verstehen
fordern. Angste auffangen. Gemeinsam mit der Erkran-
kung leben lernen — ehrlich, offen und verbunden.

Du flhlst dich angesprochen oder mochtest mehr lGiber
Endometriose erfahren?

Unser Treff ist offen fur Betroffene und Interessierte —
ganz gleich, ob du gerade erst eine Diagnose erhalten
hast, schon langer damit lebst oder einfach mehr wissen
mochtest. Ein erstes Kennenlernen ist jederzeit unver-
bindlich moglich. Termine und weitere Informationen
gibt es per Mail an endo-treff-augsburg@web.de.

Wir freuen uns auf neue Gesichter, offene Gesprache
und das gemeinsame Weitergehen — Schritt flr Schritt.

Sprechen
Sieuns an

zeigt Wege auf

Selbsthilfegruppen sind wichtige Anlaufstellen,
insbesondere fir chronisch Kranke und ihre
Angehorigen. Wir unterstiitzen die Selbsthilfe.

AOK Bayern. Die Gesundheitskasse.



Fibromyalgie Verein Bayern e.V.

Fibromyalgie Verein
Bayern e.V. -
Selbsthilfegruppe Glinzburg

Was wollen wir?

Wir wollen mit unserer Selbsthilfearbeit den Betroffe-
nen in der Region um Glinzburg die Moglichkeit bieten,
mit Gleichgesinnten Erfahrungen fiir das Krankheitsbild
,Fibromyalgie” auszutauschen. Diese chronische Erkran-
kung setzt den Patientinnen und Patienten Grenzen, die
im privaten wie beruflichen Umfeld neu gelebt werden
sollen. In den regelmaRigen Treffen konnen wir tUber
den Umgang mit der Krankheit sprechen, dabei wird sie
uns bewusster und wir kdnnen neue Fahigkeiten in uns
entdecken. Wir konnen dadurch wieder mehr Selbstver-
trauen gewinnen und auch die soziale Isolation besser
abwenden. Alle Betroffenen tragen ihren ganz person-
lichen Erfahrungsschatz in sich, von dem andere in der
Gruppe profitieren konnen. Die Gesprache starken uns
auch emotional fur die taglichen Konflikte, denen wir oft
ausgesetzt sind.

Was ist uns wichtig?

e In der Gruppe vor allem das gegenseitige Ernstneh-
men bei diesem Krankheitsbild.

e Niemand muss sich in der Gruppe rechtfertigen.

e Auch gemeinsam lachen oder gemeinsame Ausfluge
gehoren dazu.

Unsere Treffen

Wir treffen uns am 2. Montag im Monat in einem Raum,
der zu einer offentlichen Einrichtung gehort. Damit ist
auch gewabhrleistet, dass die Gruppenstunden in einer
geschutzten Atmosphére stattfinden konnen und auch
der Datenschutz sichergestellt ist.

Unsere Gruppe hat sich 2023 gegriindet und unsere
Mitglieder kdnnen von folgenden Leistungen profitieren:

e Aufklarung und Schulung zum Krankheitsbild

e gegenseitiger Erfahrungsaustausch in Gruppenstunden

e Suche nach geeigneten Arztinnen/Arzten und Thera-

peutinnen/Therapeuten in der Region

Informationsmaterial

Unterstltzung bei Problemen

Wir sind flireinander da und geben Hilfestellung

Wir laden uns Referierende zu verschiedenen

Themen rund um das Krankheitsbild ein

Wir organisieren Schnupperveranstaltungen, um

verschiedene Therapieansatze kennen zu lernen

e  Gerne gehen wir auch mit einem Infotisch zu Tagen
der offenen Tir oder Veranstaltungen in Kranken-
hauser und Kliniken, um Uber das Krankheitsbild zu
informieren



Faser~Muske|-Schmerz

Selbsthilfe der kurzen Wege

Wann: am 2. Montag im Monat
Zeit: 18.00 Uhr
Wo: AOK Glinzburg, JahnstralRe 6, 89312 Glinzburg

Anmeldung erforderlich!

Kontakt: Margarita Schubert, Gruppensprecherin
Mobil: 0177 — 642 46 34

Anzeige

Rehq;Servicc.—:-
Muhleisen

Bliicherstr. 44 - 46, 86165 Augsburg
Tel.: 0821/708827
Fax: 0821/742303
www.rollstuhl-muehleisen.de
info@rolistuhl-muehleisen.de
Inhaber: Frank Thomas und Georg Hitzler

Spezialist fiir Elektrofahrzeuge, Aktivrollstiihle
und Behindertensportgerite
Wir freuen uns auf Ihren Besuch



JEMAH elV.

Regionalgruppe Augsburg

Jedes 100. Kind kommt mit einem angeborenen Herz-
fehler zur Welt. Dank der heutigen Medizin und Wis-
senschaft werden aus den Herzkindern Erwachsene.
Die ehemaligen Herzkinder bringen ihre individuellen
Geschichten und Erfahrungen mit ihrer Erkrankung mit.
Diese Themen finden Platz in der Selbsthilfegruppe
.JEMAH - Jugendliche und Erwachsene mit angebore-
nem Herzfehler”.

Gestartet haben wir im September 2024 als Regional-
gruppe Augsburg des Vereins Jemah e.V. (jemah.de). Wir
finden es wichtig, sich als Jemahs untereinander zu ver-
netzten, sich gegenseitig zu verstehen und zu ermutigen.
Denn niemand sonst kann einen so gut verstehen, wie
Gleichgesinnte.

Wir treffen uns regelmafRig in Augsburg und Umgebung
zum gemeinsamen Erfahrungsaustausch im Umgang
mit unserem angeborenen Herzfehler. Dem Verein ist

es zudem wichtig, sich fur die Bedurfnisse von Jemahs
stark zu machen wie z.B. flachendeckende medizinische
Versorgung, Rehakliniken, Patientenvortrage zu verschie-
denen Themen, bundesweite Onlinestammtische oder
Bundesmeetings usw.

In Absprache mit den Teilnehmerinnen und Teilnehmern
finden im Rahmen unserer Treffen neben Gesprachen,
auch immer wieder kleine Projekte statt wie z.B. Kunst-
therapie, kleine Unternehmungen, gemeinsamer Besuch

von Infoveranstaltungen etc. Bedingt durch unsere an-
geborenen Herzfehler konnen wir als Gruppenleitungen
auch Austausch Uber Lungenhochdruck und implantier-
ten Defi bieten.

Wann? Wir treffen uns jeden zweiten Donnerstag in den
Monaten Februar, April, Juni, September und November.
Uhrzeit? 18:00 - 20:00 Uhr

Wo? Treffpunkt sind die Raumlichkeiten im Haus Tobias
(Nahe Uniklinikum)

Adresse: StenglingstralRe 7, 86256 Augsburg
Kostenfreie Parkplatze sind am Haus Tobias vorhanden.
Gruppenleitungen: Martina Malcher und Stefanie Ullrich
E-Mail: augsburg@jemah.de

Wir bitten darum, vor dem ersten Besuch der Gruppe per
Mail mit uns Kontakt aufzunehmen.lhr seid herzlich ein-
geladen die Gruppe aktiv mitzugestalten. Eure Vorschla-
ge und Ideen sind willkommen.



~LICHTBLICK"

Selbsthilfegruppe fur Angst- und Panikattacken

Wir sind die Selbsthilfegruppe ,,LICHTBLICK", fiir De-
pressionen, Angst - und Panikattacken aus Schwabmiin-
chen. Gegriindet wurden wir im Marz 2024 und be-
stehen momentan aus 12 Teilnehmenden und sind schon
zu einer sehr guten Gemeinschaft gewachsen.

Wir treffen uns zweimal im Monat, immer am 1. und 3.
Donnerstag von 19.00 Uhr bis 20.30 Uhr im Gemeinde-
haus der Evangelischen Kirche. Es wird gelacht, geweint,
diskutiert, wir spenden uns Trost in einer schwierigen
Phase. Was das Umfeld nicht versteht, verstehen wir.
Weil jede und jeder auf seine Art dasselbe Packchen
tragt. Dieser Zusammenhalt macht unsere Gruppe aus.

In unserer Gruppe mochten wir:

e  Einen ricksichtsvollen Austausch

e Das eigene Selbstbewusstsein starken

e Unternehmungen planen Vortrage organisieren

Wir achten in unserer Gruppe besonders auf:

e Anonymitat und Diskretion (Was in der Gruppe be-
sprochen wird, bleibt in der Gruppe)

e Achtsamkeit (Sorgen und Probleme der anderen
sind nicht die eigenen. Auf sich selbst horen)

e Akzeptanz (Man kann tuber Meinungen diskutieren,
aber nicht Gber Geflihle)

Ihr dirft jederzeit ohne Voranmeldung gerne zu unserem
Gruppentreffen kommen. Oder meldet euch bei:

Bettina Winter
E-Mail: bettina.lichtblick@gmail.com
Handy: 0157 37643901

IN JEDEM MENSCHEN IST SONNE
MAN MUSS SIE NUR ZUM LEUCHTEN BRINGEN
SOKRATES




Mitten im Leben

Mitten im Leben - Alles im
Wechsel und Wandel

,Weibliche Verbundenheit in der Lebensmitte -
Neue Gruppe fiir den Austausch unter Frauen”

Lange war die Lebensmitte so weit weg, dass es unwirk-
lich schien, dass sie uns tatsachlich irgendwann einholen
wiurde — und jetzt ist sie da. Auch die letzte Verlangerung
der Jugend ist endglltig abgepfiffen, wir sind noch nicht
alt, aber eben auch nicht mehr jung. Endlichkeit, auch
die eigene, schiebt sich ins Blickfeld. Die Eltern alt oder
schon verstorben, wir rlicken nach, sind die nachsten,
aber dazwischen tut sich ein Raum von Jahrzehnten auf,
der mich manchmal schwindeln lasst, da in ihm so viel
Freiheit und zugleich so viel Verlust liegt. Von manchen
Traumen und Lebensplanen mussen wir uns schmerzlich
verabschieden, aber das Game ist ja noch lange nicht
over — was wollen wir anfangen mit der verbleibenden
Lebenszeit, wie sie gestalten? Welche Tiren haben sich
geschlossen, welche sind noch offen und welche konnen
wir, vielleicht zunachst ungeahnt, aufstof3en? Inzwischen
liegt mehr hinter als noch vor uns, wir haben eine Menge
erlebt, wir ziehen Bilanz. Worliber definieren wir uns,
Werte verschieben sich, was fir ein Bild der Frau um die
50 transportiert die Gesellschaft, und wie mochten wir
selbst uns sehen, wer wollen wir sein und noch werden?

Jede von uns hat ihre ganz eigene Geschichte — es ist
wichtig, dass wir daruber sprechen. Hannah Arendt hat
gesagt, es gehe darum, die Ratlosigkeit, die uns doch
alle von Zeit zu Zeit befallt, zur gemeinsamen Sache zu
machen.

Es ist eine Zeit des Umbruchs, ein ,liminal space” im
Sinne eines ,,nicht mehr und noch nicht”. Wenn wir uns
zusammenschlief3en in dieser Zeit, in der Veranderungen

zum Teil mit Wucht Uber uns hereinbrechen, wenn wir
uns verbinden im offenen, vertrauensvollen Austausch
mit dem Ziel gegenseitiger Bestarkung, wird glaube ich
vieles leichter — und manches wahrscheinlich auch ziem-
lich schwungvoll und lustig.

Uber allem steht das Wir - unser Wir.

Die (Selbsthilfe)-Gruppe ,,Mitten im Leben — Alles im
Wechsel und Wandel” — trifft sich einmal im Monat.
Angesprochen sind Frauen um die 50, die sich in den
beschriebenen Erfahrungen wiederfinden und sich dazu
regelmaldig austauschen mochten.

Kontaktaufnahme Uber soulsisters@gmx.de oder die
Kontaktstelle fur Selbsthilfegruppen im Gesundheitsamt
der Stadt Augsburg — Tel. 0821/324-2016.



PRO RETINA

PRO RETINA
Deutschland e.V.
Regionalgruppe Augsburg

Diagnose Netzhautdegeneration?

Das stellte mein Leben im mittleren Alter, noch berufs-
tatig, ganz schon auf den Kopf! Unterstlitzung fand ich
in der diagnosespezifischen Patientenorganisation, der
PRO RETINA. Es kostete mich einige Uberwindung, be-
vor ich zu meinem ersten Treffen nach Munchen fuhr.

Im Austausch mit Gleichbetroffenen bekam ich wichtige
Tipps und flihlte mich verstanden. Ich wagte sogar einen
Urlaub mit der Gruppe in der Toskana, was mir gezeigt
hat, dass das Leben flir mich weitergeht, wenn auch ein
bisschen anders ....

Seitdem bin ich als Mitbegriinderin der Regionalgruppe
Augsburg im Jahr 2001 flir Menschen mit Netzhaut-
erkrankungen aktiv. Dass ich eine sinnvolle Aufgabe
Ubernommen habe, zeigt mir die wachsende Zahl der
Mitglieder. Glucklicherweise ist mein Team durch Lisa,
fir die jungen Betroffenen (18 — 35 Jahre) und mit
Nicole, die sich fir die mittlere Altersgruppe (36 — 60
Jahre) einsetzt, verstarkt worden. Wir treffen uns regel-
mafRig zum Informations- und Erfahrungsaustausch, zu
Gesprachskreisen und bieten mit inklusiven Kultur- und
Freizeitmoglichkeiten Begegnungen im psychosozialen
Bereich an. In unserer PRO RETINA Sprechstunde am
Standort Augsburg bieten wir lhnen in Zusammenwir-
kung mit Facharztinnen und Facharzten umfassende
Beratung, wie Uber Hilfsmittel, Nachteilsausgleiche und
ein Netzwerk von Kontakten an, damit Sie lhren Alltag
selbstbestimmt leben kdnnen.

PrO

RETINA

PRO RETINA

Deutschland e. V.

Selbsthilfevereinigung von Menschen
mit Netzhautdegenerationen

Zu mehr Selbstandigkeit kann auch das Erlernen der
Blindenschrift, die Louis Braille vor 200 Jahren erfunden
hat, fihren. Meine Brailleschrift-Kurse finden jahrlich
zweimal statt, probieren Sie es doch auch einmal aus,
wie es sich anfuhlt ,,wenn Papier die Plinktchen kriegt”.

Haben Sie auch die Diagnose Netzhautdegeneration —
Retinitis Pigmentosa — angeborene und altersabhangige
Makuladegeneration — pathologische Myopie? Sie sind
nicht alleine!

Nehmen Sie gerne Kontakt auf mit:
Marion Goth
Tel.: 0821 441212




Prothesenbewegung

Amputiert?
Sollte kein
Hindernis sein!
Jetzt geht es los!

.ZU BEGINN BRAUCHT ES KRAFT, ZUM VOLLENDEN
STARKE” — LERNT UNS KENNEN!

Wir sind eine Reihe optimistischer Menschen mit Han-
dicap. Wir haben uns das Ziel gesetzt, eine Plattform

zu bieten, auf der man andere Betroffene treffen kann.
Erfahrungen austauschen, sich tber Probleme unterhal-
ten aber auch tber Chancen zu informieren. Wir wollen
den Menschen Mut machen, ein positiveres und aktive-
res Leben zu fuhren und damit wieder ein ganzes Stilick
Lebensqualitat zu gewinnen. Wir helfen, Schwierigkeiten
zu meistern. Wir bauen auf, unterstiitzen und versuchen,
Probleme zu I16sen. Kommt einfach zu unseren Treffen
und lernt uns kennen. Besucht uns auf unserer Website:
www.pro-thesen-bewegung.com

oder ruft uns an.

.Es geht fast alles, man muss es nur wollen!”

WIR SIND AKTIV!

Bei unseren Aktivitaten ist fiir jeden etwas dabei. Wir
treffen uns regelma-Rig, essen und trinken, informieren,
diskutieren, planen, tauschen uns aus und unternehmen
einiges, ohne jeden Druck. Mit viel Spaf3. Wir machen
Ausfluge und Stadtetouren. Wir organisieren Bogen-
schielRen und Golfspielen, wir planen Gehschultraining
oder auch interessante Vortrage (z. B. von Arztinnen und
Arzten, Rechtsanwiltinnen und -anwilten, Physiothera-

peutinnen und -therapeuten, Prothesentechnikerinnen
und -technikern und -herstellerinnen und -herstellern,
Fahrschulen. Den Ideen sind kaum Grenzen gesetzt.

UND AUCH DAS KONNEN WIR LEISTEN!

Unsere ehrenamtlichen, ausgebildeten Peerberatenden
.Betroffene helfen Betroffenen” unterstiitzen auch schon
vor einer Amputation, im Krankenhaus und danach mit
Rat und Tat.

[Kontakt: Marlies Eichner

Mobil: 0179 5401204

Email: infoaugsburg@pro-thesen-bewegung.de

Wir treffen uns: jeden 2. Dienstag in jedem ungeraden
Monat um 18:00 Uhr

im Restaurant zeit.los, Frohlichstr. 13, 86150 Augsburg,
direkt an der Stadtklinik im diako.




Neu gegrundete Selbsthilfe-
gruppe PsychICH

Du hast eine psychische/ psychosomatische Erkrankung
und suchst nach Hilfe und Austausch mit anderen Be-
troffenen?

Die Selbsthilfegruppe PsychICH ist fir alle betroffenen
Menschen von psychischen & psychosomatischen Er-
krankungen da. Du bist jederzeit willkommen.

Wir sind eine Selbsthilfegruppe fiir seelische Gesundheit
Wir reden nicht Gbereinander, sondern miteinander
Wir machen Fehler und verzeihen uns diese
Wir klaren Probleme in Gesprachen
Wir sind gemeinsam statt einsam
Wir helfen uns gegenseitig
Wir sind die Veranderung
Wir horen zu

Wir sind
da

Unsere Gruppentreffen findet immer am 1. & 3. Dienstag
des Monats statt, immer 16:30-18:30 Uhr, in der 1) . ) 0
Karmelitengasse 11, zum offenen Austausch, fiir Hilfe- wwr S aaL
tipps, zum Zuhoren, Reden & Schweigen. €)1 ) §
Kontakt: PsychlCH-Selbsthilfegruppe@web.de N ZUS ArYUnert
Oder Uber die Kontaktstelle fiir Selbsthilfegruppen: (71)- [ =
(0821) 324 - 2016 wwr Uu r uns

Gruppenleitung: Andi Krammer
Veranderungen sind moglich. Es kann besser werden.

Die Selbsthilfegruppe wird gefordert durch die gesetzli-
chen Krankenkassen und deren Verbande in Bayern.




Rheuma-Liga Bayern

Entdecken Sie die
Rheuma-Liga Bayern!

Rheuma braucht
Gemeinschaft

Selbsthilfegruppe?

Die sitzen doch nur zusammen und erzahlen, wie
schlecht es ihnen geht. Das ruft nur negative Gefiihle
und Erinnerungen hervor. Die Teilnahme an den Treffen
kostet viel Zeit, aber es kommt doch nichts dabei heraus.

Oder doch!

Es finden sich Menschen zusammen, die mit den glei-
chen oder ahnlichen krankheitsbedingten Problemen und
Schwierigkeiten zu kdmpfen haben. Jede/jeder Einzelne
lernt vom Erfahrungsschatz des anderen. Dabei werden
wertvolle Tipps und hilfreiche Ratschlage ausgetauscht.
Jedes Mitglied schenkt dem anderen ein offenes Ohr
und gibt ehrliche Rickmeldung. Allein die Zugehorigkeit
zu einer — nennen wir es ruhig so — Schicksalsgemein-
schaft vermittelt Zuversicht und starkt das Selbstwert-
gefuhl.

Arbeitsgemeinschaft

Bei der Deutschen Rheuma-Liga findet der Begriff ,Ar-
beitsgemeinschaft” fur die ortlichen Selbsthilfegruppen
Anwendung. Dieser Begriff hebt die aktive Zusammen-
arbeit und den Austausch von Wissen und Erfahrungen
unter den Mitgliedern hervor. Es geht um Unterstitzung
und gemeinsames Lernen und Handeln bezliglich der
Vielzahl der rheumatischen Erkrankungen. Die Arbeits-
gemeinschaften bieten nicht nur emotionale Unterstit-
zung, sondern auch Beratung, Bewegung und Seminare
zur eigenen Fortbildung an. Viele Arbeitsgemeinschaften
haben unter ihren Mitgliedern zertifizierte Beraterinnen
und Berater, was den Informationsaustausch sowie die

Quialitat der Hilfe und Unterstltzung erhoht. Speziell ge-
schulte Physiotherapeutinnen und -Therapeuten fiihren
mit den Betroffenen in der Gruppe Bewegungstbungen
durch. Die Kosten Gibernimmt in aller Regel die jeweilige
Krankenkasse. Den Mitgliedern werden beispielswei-

se diagnosespezifische Seminare zur Aufklarung und
Information Uber die Erkrankung oder themenspezifische
Seminare, die der Selbsterfahrung und dem Austausch
dienen, angeboten. Die Ziele dabei sind, im Alltag besser
mit der Erkrankung zurechtzukommen und wieder mehr
Lebensqualitat zu erlangen. Diese Angebote unterstlitzen
die Mitglieder, besser mit den Einschrankungen ihrer
Erkrankung umgehen zu konnen. Der Begriff ,,Arbeitsge-
meinschaft” fordert letztlich ein Gefuihl der Gemeinschaft
und der Zusammengehorigkeit, was bei chronischen Er-
krankungen — wie bei Rheuma — besonders wichtig ist.

lhr Kontakt flir Augsburg und Nordschwaben

Augsburg Tel.: 0821 9983 9040
info@rheuma-liga-augsburg.de

Dillingen Tel.: 09071 4558
rheumaliga.bayern.dillingen@gmx.de

Donauworth Tel.: 09070 8371
info@rheuma-liga-donauworth.de

Nordlingen Tel.: 09087 266

Deutsche Tel.: 089 5898 8568 0

Rheuma-Liga info@deutsche-rheumaliga-bayern.de

Landesverband | www.rheuma-liga-bayern.de

Bayern e.V.

Selbsthilfegruppen sind kein Ersatz fir eine professio-
nelle Diagnose und die abgestimmte Therapie einer
Facharztin oder eines Facharztes. Sie konnen aber eine
wertvolle Erganzung sein!

Q o ®
"’ GEMEINSCHAFT, DIE BEWEC



Verwaiste Eltern

Gruppenstunde bei den
Verwaisten Eltern

Es kommen tief verletzte Menschen zusammen.
Viele betroffene Eltern sehen sich als Aul3enseiter,
wer versteht sie noch?

Frihere Freunde weichen Begegnungen mit betroffenen
Eltern aus. ,,Was, Sie trauern immer noch? Sie haben
Gott sei Dank noch mehr Kinder. Sie mussen doch
allmahlich den Tod lhres Kindes verarbeitet bzw. Uber-
wunden haben. Das Leben geht doch weiter.” Dies und
vieles mehr mussen sich die Eltern anhoren.

Bei Familientreffen wird der Name des Kindes oft nicht
mehr genannt. ,,Wir wollen keine Wunden aufrei3en.”
Ich finde, das ist verletzend. Vater und Mutter tun sich
nicht selten schwer miteinander. Jeder trauert anders
und zu anderen Zeiten. Sprachlosigkeit ist angesagt. Wo
kann ich reden, meine Trauer in Worte kleiden, offen
zeigen? Wo?

Da, wo sich betroffene Eltern in den Gruppen einander
naherkommen. Begegnungen in den Gruppen haben
heilenden Charakter. Eine selbstbetroffene Mutter oder
ein selbstbetroffener Vater leitet die Gruppe.

Ich erlebe in den Begegnungen, wie Tiefverletzte wieder
beginnen, durchzuatmen, den Kopf zu heben, den Blick
nach vorn zu wagen. Mehr und mehr beginnen die Eltern
wieder zu leben, aufzuleben, das Leben wieder zu wa-
gen, zu lachen, sich verhalten zu freuen.

Aber es dauert, alles hat seine Zeit.
Ein Neubeginn — der Tag Null.

Weitere Informationen zur Selbsthilfegruppe gibt
Hannelore Rohrmoser
Tel.: 0821 705261




25 Jahre SHG Soziale Angste

25 Jahre SHG Soziale Angste

Im Juni 2025 fand eine
Ausstellung im Zeug-
haus zum Thema SHG
.Soziale Angste” statt.
Fotos und Bilder sollten
das Lebensgefiihl Be-
troffener darstellen.

Eine soziale Phobie, auch soziale Angststorung genannt,
ist eine Angststorung, die durch die Furcht vor sozialen
Situationen gekennzeichnet ist.

Angst ruft die Beflirchtung hervor, von anderen negativ
beurteilt zu werden, Anforderungen und Erwartungen
nicht zu genugen.

Betroffene haben in der Regel Angst davor, sich peinlich
zu verhalten und sich damit vor anderen zu blamieren.

Typische Gedanken von Betroffenen
sind:

,Die anderen merken, dass ich un-
sicher bin und schauen pl6tzlich nur
noch auf mich.”

., Die anderen denken bestimmt, ich
bin seltsam oder dumm.”

Manchmal haben Betroffene tat-
sachlich die Erfahrung gemacht - oft
schon in der Schule — wegen ihrer
+Andersartigkeit” abgelehnt zu wer-
den. Manchmal reicht aber schon die Angst davor, dass
es so sein konnte. Es entsteht eine Angst vor der Angst.

So kénnen sich soziale Angste ausdriicken

Angst vor:

e dem Sprechen in der Offentlichkeit, insbesondere
vor mehreren bekannten oder unbekannten Perso-
nen (Referate halten, ...)

dem Essen in der Offentlichkeit, in Gruppen

dem Angesprochen werden

Small Talk

Telefonieren mit fremden Menschen (z.B. im Beruf)
dem Umgang mit fremden Menschen
Autoritatspersonen

Oft treten begleitend korperliche Symptome auf:
Erroten, Benommenheit, Schwitzen, Schwindelgefiihle,
Zittern, trockener Mund, Schwindel, Bauchschmerzen,
Herzrasen, gebeugte/starre Kérperhaltung, Ubelkeit,
Harndrang, aufgerissene Augen, Atemnot, erhdhter Puls,
stotternde/leise Stimme, Konzentrationsstoérungen, Er-
schopfung, Panikattacken, Vermeiden von Blickkontakt

Bestimmte vermeiden-
de Verhaltensmuster
schranken das Leben
ein

e Vermeidung von so-
zialen Situationen,
besonders von Si-
tuationen, in denen
man beflrchtet von anderen beurteilt zu werden.

e  Sozialer Riickzug, weshalb der Kontakt zu Mitmen-
schen vermieden oder eingeschrankt wird.

e  Schwierigkeiten im Umgang mit anderen, sich zu
unterhalten, Augenkontakt zu halten.

e Betroffene verhalten sich , konform”, um nicht an-
zuecken, vermeiden eigene Meinungen zu vertreten
oder vermeiden Verhaltensweisen, die vom jeweili-
gen ,,Gruppenkonsens” abweichen. Damit geht die



eigene Authentizitat verloren.

e Trachten nach , Perfektsein”, um vermeintliche Feh-
ler und negative Beurteilung bzw. Konsequenzen zu
vermeiden.

Mogliche Folgen

e Einsamkeit und Iso-
lation.

e Vermeidung bzw.
Rickzug verstarkt
die Angst und ver-
festigt diese damit.

e Mangelnde
.Ubung” in sozialen
Kontakten verhindert Erfolgserlebnisse und positive
Erfahrungen.

e  Depressionen durch Vereinsamung und Mangel an
starkenden Erlebnissen.

e Schwierigkeiten in Beruf, Studium und Ausbildung,
da die Betroffenen oft Angst haben, sich mit ihren
Fahigkeiten angemessen einzubringen bzw. sich
darzustellen und lieber im Hintergrund bleiben oder
auch Angst haben, sich zu behaupten.

e  Gesundheitsprobleme wie Magen-Darm-Beschwer-
den, Kopfschmerzen, Mudigkeit.

e Anfalligkeit flir Burnout.

e Verlust der eige-
nen Spontaneitat,
Lebensimpulse.

Behandlung einer
Angststorung

Hilfe suchen

Diese Form der Angst
verschwindet selten von
alleine. Soziale Isolation
kann zu weiteren Er-

25 Jahre SHG Soziale Angste

krankungen wie Depression oder Erkrankungen psycho-
somatischer Art fuhren.

Psychotherapie

In den meisten Fallen wird zur Verhaltenstherapie gera-
ten. Es gibt aber auch noch andere therapeutische
Methoden, die von Fachleuten durchgefuhrt werden
konnen.

Selbsthilfegruppe

Begleitend und unterstltzend zur Psychotherapie wird

zum Besuch einer Selbsthilfegruppe fiir soziale Angste

geraten:

e Sammeln neuer, positiver Erfahrungen in sozialen Si-

tuationen, durch das Gefiihl des Angenommenseins

und Verstandnisses Gleichbetroffener untereinander

Gegenseitige emotionale Unterstlitzung Betroffener

Erfahrungsaustausch

gegenseitige Bestarkung bei Erfolgen

Relativierung vermeintlicher Misserfolge durch

unterschiedliche Wahrnehmung

Gegenseitige Wiirdigung von Fortschritten

Angstminderung im geschutzten sozialen Raum

e Unterstutzung der Psychotherapie durch den Erwerb
neuer positiver Erfahrungen

e Gruppenabende bieten die Méglichkeit zur Ubung
anstehender Herausforderungen (z.B. Referat/Pra-
sentation wird vor den Gruppenmitgliedern gehalten)

° Ubungen in der Realitat (z.B. Menschen auf der
Stralde ansprechen)

Bei Interesse wenden Sie sich bitte an:
Ernst Bauer

ernst.bauer2@gmx.de

Tel.: 0821 7480753
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Ohne Werbeanzeigen wiirde lhnen diese Zeitung nicht vorliegen. Ein herzlicher Dank geht hier
an die AOK Augsburg, den Bezirk Schwaben und Rollstuhl Mihleisen. Vielen Dank auch an die
Arbeitsgemeinschaft der Krankenkassenverbande in Bayern und an das Landesamt flir Pflege.

Ein Wort zur geschlechterneutralen Sprache: Uns war wichtig, dass in den Beitragen eine ge-
schlechtersensible Sprache verwendet wird. Wie diese dargestellt wird, obliegt den jeweiligen
Gruppen und wurde von uns bewusst nicht vereinheitlicht.
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