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Liebe Leserinnen und Leser,

Allein k6nnen wir so wenig tun;
zusammen konnen wir so viel erreichen.

Helen Keller

Diese Worte spiegeln die Essenz der Selbsthilfegruppen
wider. Indem wir uns zusammenschliel3en, kdnnen wir
unsere individuellen Starken bundeln und gemeinsam
so Vieles bewirken.

Selbsthilfegruppen sind ein wichtiger Bestandteil unse-
rer Gesellschaft. Sie bieten Menschen, die mit ahnlichen
Herausforderungen konfrontiert sind, einen Raum des
Austauschs und der Solidaritat. Hier finden wir Ver-
standnis, Mitgefuhl und die Gewissheit, dass wir nicht
alleine sind. in der Welt der Selbsthilfegruppen gibt es
eine besondere Energie. Menschen kommen zusam-
men, um einander zu unterstitzen, zu ermutigen und
gemeinsam Wege zu finden, um mit den Herausforde-
rungen des Lebens umzugehen.

In den Artikeln dieser Zeitung finden Sie wertvolle Infor-
mationen zu verschiedenen Themen, die uns alle be-
treffen. Von Gesundheit und Krankheit Uber psychische
Belastungen bis hin zu sozialen Herausforderungen -
die Selbsthilfegruppen bieten uns eine Plattform, um
uns Uber diese Themen auszutauschen und voneinan-
der zu lernen.

Wir danken allen Beteiligten, die bei der Zeitung mit-
gewirkt haben. Ihr Engagement und lhre Arbeit sind
von unschatzbarem Wert. Durch Ihre Beitrage zeigen
Sie, dass die Selbsthilfegruppen weiterhin ein Ort der
Unterstltzung und des Zusammenhalts sind. Wir win-
schen den Selbsthilfegruppen weiterhin gutes Gelin-
gen, mit viel Gesundheit und einer Portion Gluck und
Ihnen allen viel Freude beim Lesen. Mogen die Artikel
Ihnen neue Erkenntnisse bringen, Sie inspirieren und
Ihnen Mut machen, Ihren eigenen Weg zu gehen. Denn
gemeinsam sind wir stark und kénnen jede Herausfor-
derung meistern.

lhre Kontaktstelle fiir Selbsthilfegruppen
Augsburg und Nordschwaben
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Aufgaben der Kontaktstelle

Aufgaben der Kontaktstelle

Information, Beratung und Vermittlung Koordination und Vernetzung
Uber bestehende Gruppen (schwabenweite + VerknUpfung der Selbsthilfegruppen untereinander
Datenbank) + Vernetzung von Selbsthilfegruppen, professio-
bei der Gruppenneugrindung nellen Fachkraften und Offentlichkeit/Politik
Unterstiitzung der Selbsthilfegruppen Offentlichkeitsarbeit
+ Beratung und Unterstutzung in allen selbsthilfe- - Konzeption und DurchfUhrung von
relevanten Angelegenheiten Veranstaltungen
Durchfuhrung von Selbsthilfe-Fortbildungen und + Herausgabe verschiedener Selbsthilfebroschiren
Supervision + Internetauftritt
Hilfestellung bei der Organisation von Selbsthilfe- +  Presse- und Medienarbeit
veranstaltungen + Gremienarbeit
Beratung und ggf. Begleitung bei und in der
Gruppenarbeit

Beratung und Hilfestellung bei der Beantragung
von Krankenkassenférdermitteln — Runder Tisch,
Stiftungsgeldern, sowie bei anderen finanziellen
Unterstutzern

Vermittlungs- und Ausleihdienste
Projektdurchfuhrung



Das Team der Kontaktstelle stellt sich vor

Das Team der Kontaktstelle
stellt sich vor

Kerstin Asmussen

Dipl. Soz. Pad. (FH)

Kontaktstellenleitung, Selbsthilfeberatung, Projekte
in Augsburg und Nordschwaben

Telefon: 0821 /324 - 2016

Anja Nachtrub

Dipl. Pad. (Univ.)

Kontaktstellenleitung, Selbsthilfeberatung,
Projekte in Augsburg und Nordschwaben
Telefon: 0821 /324 - 2016

Franziska Schmid

B.Sc. Gesundheitsférderung

Selbsthilfeberatung, AuBensprechstunden in den

Landkreisen Donau-Ries und Gunzburg, Projekte

in den Landkreisen, Runder Tisch Schwaben-Nord
Suchtbereich

Telefon: 0821 /324 - 2071




Das Team der Kontaktstelle stellt sich vor

Anfahrt und Kontakt

Richtung P+R West

* @ Linie 2

Linie 2
Haltestelle

\ | Mozarthaus/ &
\\ | Kolping

Kontaktstelle
fur Selbsthilfe-

gruppen

Mittleres Pfaffengasschen

@ Linie 2
Richtung
Haunstetten

Karmelitengasse 11
86152 Augsburg

Telefon: 0821-324-2013

Fax: 0821/324-2009

E-Mail: shg.gesundheitsamt@augsburg.de
Website: www.augsburg.de/selbsthilfegruppen

Christiane Dehne

Dipl. Soz. Pad. (FH)
Selbsthilfeberatung, Aulensprech-
stunden im Landkreis Aichach-
Friedberg, Seminare

Telefon: 0821 /324 - 2016

Margrit Zimmermann
Dipl. Pad. (Univ)
Selbsthilfeberatung,
Aullensprechstunden im
Landkreis Dillingen, Projekte
Telefon: 0821 /324 - 2079

Uschi Eggert
Projekte und Verwaltung
Telefon: 0821 /324 - 2013

Alexandra Haf-Wittreck
Selbsthilfegruppenférderung
,Runder Tisch Schwaben”
Tel. 0821 /324-2012



Selbsthilfegruppen A-Z

Themen von Abis 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?

Genaue Angaben zu Ort, Zeit und Ansprechpersonen
der Gruppe sowie Informationen Uber Online- oder
Prasenzgruppen und anonyme Gruppen erhalten Sie
bei der Kontaktstelle fUr Selbsthilfegruppen.

Sie haben keine passende Gruppe gefunden?
Suchen Sie im Wegweiser nach Synonymen oder
Uberbegriffen - vielleicht finden Sie dann eine ge-
eignete Gruppe. Auf der Homepage der Kontaktstelle
augsburg.de/selbsthilfegruppen finden Sie ein Ver-
zeichnis der Selbsthilfegruppen. Dorst sind auch neu
gegrundete Gruppen nicht ausgeschlossen, die im
Wegweiser moglicherweise noch nicht enthalten sind.
Daruberhinaus kénnen Sie sich gerne bei der Kontakt-
stelle fur Selbsthilfegruppen melden. Wir helfen Ihnen
bei Ihrer Suche weiter und kdnnen bei einer Neugrin-
dung unterstutzen.

Adipositas

Adoption / Eltern

ADS/ADHS - Aufmerksamkeitsdefizit
ADS/ADHS / Angehorige
ADS/ADHS / Eltern

Aids

Akne Inversa
Alkoholabhangigkeit
Alkoholabhangigkeit / Angehorige
Alleinerziehend

Alleinerzienend / Frauen
Allergien

Alzheimer

Alzheimer / Angehorige
Amalgam

Amputation

Amyotrophe Lateralsklerose ALS
Angst/Panikattacken
Anorexie/Magersucht

Aphasie

Arbeitslosigkeit

Asthma

Augen- und Sehbehinderung
Autismus

Autismus / Angehorige
Autismus / Eltern

Stadt & Lkr. Augsburg

Aichach Friedberg

Dillingen

Donau-Ries

Gunzburg



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

Behinderung / Angehdrige
Behinderung / Eltern

Bipolare Stoérungen

Bipolare Stérungen / Angehorige
Blindheit

Borderline

Brustkrebs
Bulimie/Essbrechsucht

Burn out

C-Zell-Karzinom (Schilddrusen-
krebs)

Chiari Malformation
Chronische Erkrankungen
Chronische Schmerzen
Cluster-Kopfschmerz

Covid 19

Covid 19 Impfung
Co-Abhdngigkeit CoDA
Computersucht

Stadt & Lkr. Augsburg

Aichach Friedberg

Dillingen

Donau-Ries

Glinzburg

Selbsthilfegruppen A-Z

COPD

Colitis Ulcerosa
Cornelia-de-Lange-Syndrom
Demenz

Demenz / Angehdrige
Depressionen

Depression, postpartale
Diabetes mellitus

Diabetes Mellitus / Eltern
Dialyse

Down-Syndrom
Down-Syndrom / Eltern
Drillinge / Eltern
Drogenabhangigkeit
Drogenabhangigkeit / Angehorige
Dysmelie

Dystonie

Emotional anonymous
Endometriose

Epilepsie

Epilepsie / Angehorige
Epilepsie / Eltern
Essstorungen
Essstorungen / Angehorige
Essstorungen / Eltern
Familie - verlassene Eltern

Stadt & Lkr. Augsburg

Aichach Friedberg

Dillingen

Donau-Ries

Gunzburg



Selbsthilfegruppen A-Z

Fibromyalgie

Frauengruppen
Gewalterfahrung

Gehorlosigkeit

Glutarazidurie / Angehorige
Haarausfall

Herz-/ Kreislauferkrankungen
Herzerkrankungen / Eltern
Herztransplantation HTX
Herzfehler, angeboren
Hirnaneurysma

HIV-positiv

Hochbegabung / Eltern
Hochsensibilitat
Horbehinderung
Homosexualitat
Hypophysen-und Nebennierener-
krankungen

Immundefekte

Intersexualitat

Inkontinenz

Kartagener Syndrom
Kehlkopfoperierte

Kinder, frih- und risikogeboren /
Eltern

Kinder auf Intensivstation / Eltern

Stadt & Lkr. Augsburg

Aichach Friedberg

Dillingen

Donau-Ries

Glinzburg

Kinder, schwerkrank / Eltern
Kinderwunsch
Kleinwlchsige Menschen
Kleptomanie
Korperbehinderung
Koronarsport
Krebserkrankungen
Krebserkrankungen / Eltern
Krebserkrankungen / Frauen
KUnstlicher Darmausgang / Stoma
Lebertransplantation
Legasthenie / Eltern
Lernbehinderung

LGBT*

Lichen sclerosus

Lipddem

Lungenemphysem (COPD)
Lupus-Erythematodes
Lymphodem
Mannergruppen
Magersucht
Makuladegeneration
Manisch-depressive Erkrankungen
Marfan

Mediensucht
Medikamentenabhangigkeit

Stadt & Lkr. Augsburg
Aichach Friedberg

Dillingen

Donau-Ries

Gunzburg



Messies /Desorganisations-
syndrom

Migrane

Migration

Mobbing

Morbus Bechterew

Morbus Bechterew / Frauen
Morbus Crohn
MRT-Kontrastmittelunvertraglich-
keit

Mucopolysaccharidose
Mutter

Mukoviszidose

Multiple Sklerose

Multiple Sklerose / Frauen
Muskelkrankheiten
Myasthenie
Myeloproliferative Neoplasien
Nebennieren-/Hypophysenerkran-
kung

Neurodermitis
Neurofibromatose
Nierenerkrankungen und
-transplantation
Onlinesucht/Onlinespielsucht
Organtransplantation

Stadt & Lkr. Augsburg
Aichach Friedberg

Dillingen

Donau-Ries

Glinzburg

Selbsthilfegruppen A-Z

Osteoporose

Overeaters anonymous
Panikattacken

Parkinson

Pflegekinder

Pflegende Angehorige
Phenylketonurie / Eltern
Plasmozytom

Poliomyelitis u. Post-Polio-Syndrom
Polyneuropathie

Prostatakrebs

Psychische Erkrankungen
Psychosomatische Erkrankungen
Psychische Erkrankungen / Ange-
horige

Reha-Sport

Religion / Sekten

Restless legs

Retinitis pigmentosa
Rett-Syndrom

Rheuma

Rheuma / Eltern

Sarkoidose
Sauerstoff-Langzeit-Therapie
Schadel-Hirn-Verletzung
Scheidung/Trennung

Stadt & Lkr. Augsburg

Aichach Friedberg

Dillingen

Donau-Ries

Gunzburg



Selbsthilfegruppen A-Z

Schilddrisenerkrankungen
Schlafapnoe

Schlaganfall

Schlaganfall / Eltern
Schwangere und junge Mutter
Schmerzen

Schwere Erkrankungen
Sehbehinderung
Selbstsicherheit/Schichternheit
Senioren

Sexsucht

Sexueller Missbrauch
Sklerodermie/Bindegewebs-
erkrankte

Spielsucht

Sprue

Sterbebegleitung

Stillen

Stoma/Kunstlicher Darmausgang
Stottern

Sucht

Suizid / Angehorige
Syringomyelie

Tinnitus

Tourette-Syndrom
Transidentitat

Stadt & Lkr. Augsburg

Aichach Friedberg

Dillingen

Donau-Ries

Glinzburg

Trauergruppen

Trauernde Eltern
Trauernde Geschwister
Trauma

Trennung
Trigeminusneuralgie

Ullrich Turner Syndrom
Usher-Syndrom

Uveitis

Vater
Verhaltensauffalligkeiten
Verwaiste Eltern

Witwen / Witwer
XX-Chromosom, Jungen mit
XY-Chromosom, Madchen mit
Zahnmedizingeschadigte
Z08liakie

Z08liakie / Eltern
Zwangserkrankungen
Zwillinge / Eltern
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Stadt & Lkr. Augsburg
Aichach Friedberg

Dillingen

Donau-Ries

Gunzburg



Neugrundungen 2023

Neugriindungen 2023

Post-Vac- SHG Augsburg Augsburg Stadt
Augsburger Selbsthilfeverein fur Psychiatrie-
Erfahrene ASPE e.V. Augsburg Stadt

SHG Ausstieg und Umgang aus religiosen
Gemeinschaften Augsburg Stadt

SHG Elektrohypersensibilitat Augsburg, Augsburg
Stadt

SHG Depression fur Frauen ab 40 ,Aufatmen”
Augsburg, Augsburg Stadt

Psychose Gruppe Angelika - Soz. Psychiatrischer
Dienst der Diakonie Augsburg Augsburg Stadt
Gesprachsgruppe 1 - Soz. Psychiatrischer Dienst
der Diakonie Augsburg Augsburg Stadt

Tinnitus Treff Ulm LKR Gunzburg - Neu-Ulm
Psychische Erkrankungen LKR Guinzburg - Neu-Ulm
Lunverstanden-glicklich” fur junge Menschen mit
psychischer Erkrankung online SHG, Augsburg Stadt
Multiple Sklerose geMeinSam-dmsg Augsburg Stadt
SHG Krebs Augsburg 3 Augsburg Stadt
Dachskinder - Kinder mit Behinderung

LKR Augsburg

Morgen Starter's - MS Frihstickstreff

LKR Augsburg

Psychisches Leid und Suchtmittel,

LKR GZ und Neu-Ulm
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SHG fUr Long/Post Covid fur Betroffene und
Angehdrige LKR DLG

Sternenzelt -Verwaiste Eltern nach Verlust eines
Babys LKR Glinzburg

SHG Depression fur Betroffene u. Angehorige
Neu-Ulm

Alzheimer Gesellschaft DLG LKR DLG

Schwubis Offener Treff fur Senior*innen
(LGBTQIA+) ab 60 Jahren - angeleitete Gruppe
Augsburg Stadt

Viele Treff - Viele/Multiple Menschen/(p)DIS/
Dissoziativer |dentitatsstruktur Augsburg Stadt
Manner SHG 2023 Augsburg Stadt

SHG fUr Eltern und Angehorige von Kindern und
Jugendlichen im Autismus-Spektrum LKR DLG
Angehorige von Personen mit Narzissmus
Augsburg Stadt
Pro-Thesen-Bewegung-Augsburg Augsburg Stadt
Junge depressive Menschen Il Augsburg Stadt
Diabetes Diakids Schwaben LKR Aic-FDB









Fahrt in vergangene Zeiten

Fahrt in vergangene Zeiten

An einem durchwachsenen Morgen im Juli ist es
wieder soweit. Der alljahrliche Ausflug der Selbst-
hilfeaktiven fuhrt uns heute in langst vergangene
Zeiten ins oberbayrische Voralpenland. Mit dem
rollstuhlgerechten Reisebus geht die ca. zwei-
stindige Fahrt nach Glentleiten, ein Bauernhof-
museum zwischen Murnau und dem Kochelsee.

Am spaten Vormittag dort angekommen, 6ffnen sich
die Himmels-Schleusen und es regnet in Stromen. Mit
Schirm und Regenkluft versuchen wir dem Wetter zu
trotzen. Sind doch nach der Mittagszeit zwei FUhrun-
gen zum Leben in der Vergangenheit geplant. Unsere
Stimmung (und die Wetter App) bleiben ungetrubt und
optimistisch. Deshalb muss vorerst ein Plan B her -
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Brotzeit, im Kramer Laden des Mu-
seums, in gemutlicher Atmosphare
entstehen angeregte Gesprache,
es wird gelacht und die Vorfreude
ist allen anzumerken. Fihrung und
ein Aktivworkshop stehen kurz be-
vor. Die Sonne strahlt so plotzlich,
dass man fast glauben mochte man
ware tatsachlich durch ein Tor ge-
schritten und in einem vergange-
nen Jahrhundert erwacht. Die erste
Gruppe macht sich auf den Weg
zum Aktiv Workshop ,Mahlzeit".

Beim Aktivprogramm ,Mahlzeit” steht zwar im Vorder-
grund das Mitmachen, doch auf dem Weg dorthin be-
sichtigen wir ausgewahlte Gebdude wie das Backhaus
aus Arget. Der Backofen wird auch heute noch in Glent-
leiten regelmaliig zum Brotbacken in Betrieb genom-
men. In den 1930er Jahren hat die Bauerin alle 10 bis
14 Tage etwa 20 Brotlaibe gebacken. Jeder Laib wog
drei bis vier Pfund. Im Herbst wurde dort auch Obst ge-
dorrt.

In einem Hof aus Tolz erfahren wir Uber das Kochen
im Rauch, die Ausstattung einer bauerlichen Kiche um
1700 und deren Schlafgemache und dass bis zu den
1880 Jahrendas Tageslicht die hauptsachliche Lichtquel-
le war. Die Stube war der einzige rauchfreie, beheizbare
Raum im Haus und damit zentraler Aufenthaltsort fur




Fahrt in vergangene Zeiten

die Familie und
das Federvieh,
fUr die es prak-
tische Grunde
gab.  Hennen
und Kuken Uberlebten in der warmen Stube den Win-
ter besser. Durch die geschickte Platzierung des Stalls
an einer Aulienwand konnte das Federvieh durch den
Huhnerschlupf direkt ins Freie. Aullerdem durften sie
nach dem Essen die Brosel vom Tisch auf dem Boden
picken. Im Stall gab es um 1938 meist gemischte Gesell-
schaft: zwei Ochsen als Zugtiere (zuvor wohl auch ein
Pferd), funf bis sechs Milchkihe, vier Jungrinder, zwei
Kalber, drei bis vier Schafe und ein bis zwei Schweine.
Beeindruckt von den Erzahlungen der Bauernhofe in
Glentleiten, durfen nun unsere Ehrenamtlichen selbst
aktiv werden und ihre Fertigkeit in Buttern ausprobie-
ren. Mit frischer Sahne und einem Ruhrfass stellen sie
eifrig ihre eigene Butter her. Alle durfen mal ans Ruhr-
fass und kraftig rihren. Das gemeinschaftliche Buttern
ist ein groflRer Spald und verbreitet beste Laune in der
Gruppe. Die frische Butter wird in einem Sieb aufgefan-
gen und dann in einem Tuch ausgedruckt. Mit einem
Ofenfrischen aufgeschnittenen Bauernbrot und der
selbst gebutterten Butter geniellen wir zusammen, das
leckerste Butterbrot Allerzeiten. Welch ein Genuss.

Fur die zweite Gruppe geht es auf eine kurzweilige Tour
im oberbayerischen Dialekt in die Vergangenheit. Im
lieblich und wunderschon gelegenen Freilichtmuseum
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Glentleiten sind auf 38 ha ca. 60
historische Gebdude aus land-
lichen Gebieten Oberbayerns
aufgebaut worden.

Uber einige davon werden wir
in einem 90-minutigen Spazier-
gang mehr erfahren. Uber die
oft schweren Lebensumstande
und harte Arbeit, wie unsere
Vorfahren wohnten, aber auch
Uber die Landwirtschaft und
robusten Tierarten, die alten
Heanna und Werdenfelser Rin-
der, warum Ochsen manchmal
Moosdapper trugen und vor al-
lem aber Uber die starke Nachhaltigkeit der Menschen
und Lebensweisen von damals. Die Zeit verging wie im
Flug und ehe wir uns umsahen waren wir wieder in der
Gegenwart am Kramer Laden angekommen. Auch die
andere Gruppe stof3t bald zu uns und die Ehrenamt-
lichen werden mit einem leckeren Kuchen und Kaffee
Uberrascht. Viele geniel3en einfach noch den wunder-
schonen Ausblick und heitere frohliche Gesprache klin-
gen von jedem Tisch.

Auch in diesem Jahr ist der Ausflug ein voller Erfolg und
eine gluckliche Gruppe macht sich auf den Heimweg
Richtung Augsburg.

i

i
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Al-Anon Familiengruppen

Al-Anon Familiengruppen —
fiir Angehorige und
Freunde von Alkoholikern

Alkoholismus ist eine Krankheit, die unabhéngig
von Einkommen und sozialem Status jede Familie
treffen kann.

Nicht nur der Alkohol Konsumierende selbst ist krank,
sondern das gesamte Umfeld. Lebens- und Ehepartne-
rinnen/-partner, Kinder, Freundinnen/Freunde und Ver-
wandte und auch Arbeitskolleginnen/-kollegen leiden
gleichermal3en unter den Folgen der Sucht. Indem sie
versuchen, das Trinken des Alkoholikers/der Alkoholike-
rin zu kontrollieren, sie/ihn nach aulien zu decken und
zu entschuldigen, fixieren sie sich zwanghaft auf die al-
koholabhangige Person und verlieren den Kontakt zu
ihren eigenen GefUhlen und Bedurfnissen.

Die Folge: Viele Angehorige entwickeln selbstscha-
digende Verhaltensweisen, erleiden depressive und
psychosomatische Storungen. Die Problematik der An-
gehdrigen stellt ein eigenstandiges Krankheitsbild dar,
das sich von dem der alkoholabhangigen Person unter-
scheidet. In der Bundesrepublik leben ca. 2,5 Millionen
Alkoholabhangige, die Zahl der betroffenen und mitlei-
denden Angehdrigen wird auf mindestens das Drei- bis
Vierfache geschatzt!
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Alkohol
kann eine Familie
zerreiflen

A Es gibt Hilfe

Telefon: 0151/56944205
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Al-Anon Familiengruppen
fir Angehorige und Freunde
von Alkoholkranken
Menschen

Es gibt Menschen, die zu Al-Anon kommen, nachdem
die Alkoholikerin/der Alkoholiker trocken geworden ist.
Andere sogar, nachdem die alkoholabhéngige Person
gestorben ist. Und nochmal ist es wichtig zu wissen:
das Hauptanliegen Al-Anons ist es, allen Menschen zu
helfen, die - auf welche Art auch immer - durch das
Trinken einer oder eines anderen betroffen wurden,
unabhangig davon, ob noch getrunken wird oder nicht.

Der regelmaRige Besuch der Al-Anon Meetings
verhilft zu einer veranderten Sicht- und Denkwei-
se Uber die Familienkrankheit Alkoholismus.

Angehdrige erkennen, dass sie als Familienmitglie-
der, Partnerinnen/Partner, Kinder oder Freundinnen/
Freunde schuldlos sind und das Trinken der Alkohol
Konsumierenden Person nicht stoppen konnen, egal



Al-Anon Familiengruppen

wie sehr sie sich anstrengen, den Alkoholkonsum zu
kontrollieren. Sie lernen, ihr eigenes vernachlassigtes
Leben wieder in die Hand zu nehmen, statt sich weiter-
hin auf das der Alkohol trinkenden Person zu konzen-
trieren. Die Al-Anon Selbsthilfegruppen vermitteln die
Einsicht, dass die Alkoholabhdngige Person die Folgen
ihres Handelns selbst tragen muss und dass die An-
gehdrigen aufhoren, ihr die Konsequenzen ihres bzw.
seines Suchtverhaltens abzunehmen. Der regelmaRige
Besuch der Meetings starkt die Selbstverantwortung
und schafft ein Gefuhl fur gesunde Grenzen. Durch die
veranderte Einstellung kann der Angehorige seinem Le-
ben wieder eine eigene positive Richtung geben.

Mein Mann hat kiirzlich zu Nichternheit gefun-
den. Ich dachte damit wirde mein Leben wieder in
Ordnung kommen... wenn er nur mit dem Trinken auf-
hort. Also warum war ich nicht im siebten Himmel und
Ubergllcklich, als er mit dem Trinken aufhorte? Al-Anon
half mir ehrlich zu sein und realistisch zu erkennen,
dass es keine Schnellverfahren fur eine Ruckfuhrung
in ein geregeltes Leben gibt. So begann ich zu verste-
hen, dass manches Verhalten, das ich dem Trinken
angelastet habe, nicht einfach aufhort, nur weil Nuch-
ternheit erlangt wurde. Ich bin der Gemeinschaft, dem
Programm und ihren Mitgliedern so dankbar, dass sie
so ehrlich ihre Erfahrungen mit der Nuchternheit mit
mir teilten und mich so vieles lehrten. Wahrend ich in-
zwischen sehr gllcklich dardber bin, dass mein Mann
nuchtern geworden ist und sich viele Dinge taglich ver-
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bessern, gibt es doch auch immer wieder neue Heraus-
forderungen flr mich. Ich war weder fur sein Trinken,
noch bin ich fur seine Nuchternheit verantwortlich. Ich
kann heute annehmen, dass ich mein Leben leben darf
und ihm seine eigenen Wege zugestehe, so dass mein
Gluck und meine mentale Gesundheit nicht davon ab-
hangen, ob er trinkt oder nicht.

(Anonym)

Ich wusste,
dass ich Hilfe brauchte, als ich die Kichentur so heftig
zu schlug, dass das Glas zerbrach. Ich hatte mich eben
mit meinem Mann gestritten, war schrecklich witend
und erschrocken Uber mich selbst. Ich war nahe daran
durchzudrehen. Ich rief eine Freundin an und sie frag-
te mich, ob ich Interesse hdatte, mit zu einem Al-Anon
Meeting zu gehen. Ich sagte ihr, dass mein Mann ein
schwerer Trinker sei, aber sicherlich kein Alkoholiker.
Ich glaubte Alkoholiker waren unrasierte Manner, die
an der StralBenecke salBen und um Geld bettelten. Ich
lehnte es ab, meinen Mann als Alkoholiker zu bezeich-
nen. Innerhalb einer Woche besuchte ich mein erstes
Al-Anon Meeting. Ich war nervds. Ich konnte nicht zu-
geben, dass es Alkoholismus in meiner Familie gab und
dass ich mit diesem Leben hoffnungslos Uberfordert
war. Ich fand wunderbare Menschen in Al-Anon, die
mich verstanden und mir bedingungslose Liebe und
Akzeptanz anboten.

(Barbara)
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25 Jahre SHG ,,Neumond“—
Partnerschaftskrise,
Trennung, Scheidung

ner Trennung einhergeht. So erleben die Gruppenmit-
Die Selbsthilfegruppe Neumond feiert heuer im  glieder Zukunfts-, Existenz-, Verlustangste, Einsamkeit,
Jahr 2023 ihr 25jahriges Bestehen. In den 25 Jah-  Schuldgefuhle, Gefihle der Wertlosigkeit, vermindertes
ren hat sich nichts geandert am krisenhaften Erleben  Selbstwertgefuhl, Neigung zu standigem Grubeln, Trau-
der Beteliligten, (egal ob Mann oder Frau), das mit ei-  rigkeit, Hoffnungslosigkeit, Antriebslosigkeit, Interesse-

losigkeit an Dingen, die friher Freu-
de machten, Schlaflosigkeit und
Durchschlafschwierigkeiten  oder
gesteigertes Schlafbedurfnis, kurz-
um Symptome einer Trennungsde-
pression. In den ersten 10 Jahren
Uberwogen die Frauen, doch in den
letzten 15 Jahren halten sich Man-
ner und Frauen in der Gruppe in
etwa die Waage.

Einsamkeit

Zum 25-jahrigen Jubilaum orga-
nisierten wir eine vierwdchige
Ausstellung im Zeughaus mit
Vernissage. Das Thema waren die
6 Phasen der Trennung, die alle
durchlaufen sollten, um die Tren-
nung verarbeiten und ein neues
: | : weitgehend unbelastetes Leben
Trauer Depression beginnen zu konnen. Gemeinsam
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suchten wir Symbole fur das Thema Trennung. Fotos
galten als Grundlage fUr symbolhafte Deutungen der
Gefuhlslage beim Durchlauf der Trennungsphasen. Wir
suchten aus dem vorgegebenen Bildmaterial passende
Fotos aus, um dann mit viel Diskussion und Vorschla-
gen Bezlge zur eigenen emotionalen Befindlichkeit
herzustellen. In den Vitrinen des Zeughauses zeigten
wir die Bilder emotionaler Befindlichkeiten der einzel-
nen Gruppenmitglieder beim Durchlauf durch die Tren-
nungsphasen.

So bestuckten wir 8 Vitrinen mit Fotos und Texten zu
den 6 Phasen der Trennungsverarbeitung:

1. Schock
Erstarrung, nicht wahrhaben wollen, eingefroren
2. Kummer

gebrochenes Herz, zerfressen, Verletzungen

3. Schuldzuweisung
Verwirrung, Sprunghaftigkeit, Gedankenspirale
4. Akzeptanz/Verzicht
In sich gehen, eigene Anteile erkennen,
Ruckblenden
5. Reorganisation
Aufwachen, Ruhe finden, neues Ziel
6. Loslésung/Neubeginn

Weiterentwicklung, neuer Lebensentwurf, Zukunft
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Erstarrung

Nicht wahrhaben wollen

Eingefroren

Schock

Gleich zu Beginn fUhlt man sich wie betaubt, desorien-
tiert und fassungslos. Man ist willenlos, oft wie in Trance,
kann weder essen noch schlafen. Der Schockzustand ist
eine Phase des Schutzes, der vor der vollen Wucht des
emotionalen Traumas abschirmt. Der Schockzustand
kann einen Tag oder auch einen Monat andauern, sel-
ten langer. Er wird verschwinden, sobald die Uberwal-
tigenden Gefuhle von Verlust und Kummer auftreten.
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Gebrochenes Herz Zerfressen

Kummer

Zu diesem Zeitpunkt treten oft Depressionen auf, ein
Gefuhl der Hoffnungslosigkeit und Verzweiflung. Eben-
so sinkt das Selbstwertgefihl, man fuhlt sich wertlos
und wie weggeworfen. Man trauert um die verlorene
Person, aber auch um den Verlust eines Lebensent-
wurfes, verlorene Traume, die gute Zeit, die man mit-
einander verbrachte, Verlust des ,Familiennestes”. Man
verspurt das Alleinsein als tiefe Einsamkeit. Viele versu-
chen in dieser Phase auf verschiedenste Art und Weise
Kontakt zum verlorenen Partner, zur verlorenen Part-
nerin herzustellen, z.B., indem sie an der neuen Woh-
nung vorbeifahren, Orte, an denen sich der Expartner,
die Expartnerin aufhalt aufzusuchen oder unter einem
Vorwand anzurufen, nur um die Stimme zu héren. Men-
schen, die sich in ihrem Kummer vergraben, brauchen
und suchen oft Hilfe.
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Verletzungen

Schuldzuweisung

Wenn die Phase des Kummers nachlasst, hat man das
Bedurfnis, dem Geschehenen einen Sinn zu geben.
Fragen beschaftigen in langen Gribelphasen, beson-
ders nachts, aber auch tagsuber:

,Warum hat das geschehen mussen?”

,Was habe ich falsch gemacht?"

,Was hat er/sie falsch gemacht?”

,Wenn ich mich so und so verhalten hatte, ware es be-
stimmt nicht passiert.”

,Was hdtte ich anders machen mussen?”

,Hatte er/sie das nicht anders machen kénnen?”

Man macht sich selbst oder den Partner, die Partne-
rin fur die Trennung und das, was falsch gelaufen ist
verantwortlich. Neben dem Schmerz treten in dieser
Phase hauptsdchlich Zorn und/oder Schuldgefthle auf,
die oft in zwanghaften Verhaltensweisen, wie Esssucht,
Ubermalligem Alkohol- u. Tablettenkonsum, Arbeits-
sucht, aber auch in Promiskuitat ausgelebt werden.
Hierbei kommt es oft auch zu selbstzerstorerischem

R AR J7 |
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Sprunghaftigkeit

Gedankenspirale

Verhalten, wenn der Zorn sich ge-
gen einen selbst richtet. Ein stan-
diges Pendeln zwischen der Phase
der Schuldzuweisung und der des
Kummers kommt ebenfalls sehr
haufig vor.

Verzicht/Akzeptanz

Der Ubergang von der Phase der
Schuldzuweisung in die Phase des
Verzichts ist der Schwierigste. Die-
ser ist bestimmt durch Loslassen
des ehemaligen Partners, der ehe-
maligen Partnerin, des gemeinsa-
men Lebens, auch der Familienkon-
stellation in dieser Form. Langsam
tritt die Akzeptanz ein, dass es nie
mehr genauso werden kann, wie es
war. Der Partner, die Partnerin ist
nicht mehr Teil des Lebens. Dies ist
der erste Schritt, bewusst einzuse-
hen, dass es keinen Sinn mehr hat,
die Hoffnung, dass die Beziehung
doch wieder ,etwas wird”, aufrecht
zu erhalten. Man erkennt, dass
man keine andere Alternative hat,
als die Beziehung loszulassen, da
man andernfalls in Trauer Schmerz
und Wut weiterleben muss. Man ak-
zeptiert, dass man sein Leben wie-
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In sich gehen

der in die Hand
nehmen, sich
vom verlorenen Partner, der verlorenen Partnerin zu-
rickziehen und die in die Beziehung gesteckte Energie
fur sich selbst verwenden muss. Ambivalente Geflhle
treten auf, die die Menschen oft blockieren. Einerseits
ist man erleichtert loslassen zu kdnnen, andererseits ist
man traurig, loslassen zu mussen und zu akzeptieren,
dass die Beziehung endgultig vorbei ist. Oft kommt es
vor, dass Menschen in der Phase des Verzichts stecken
bleiben. Sie befinden sich in einem Zustand volliger Er-
schopfung, was verhindert, weiter im Verarbeitungspro-
zess fortzuschreiten.

Einsicht

Eigene Anteile erkennen
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Ruhe ﬁnen

Neues Ziel

Aufwachen

Reorganisation

Wenn Menschen bewusst durch die
bisherigen Phasen gegangen sind,
dann haben sie die schlimmsten
Erfahrungen einer Trennung hinter
sich gelassen. Das Leben wird aktiv
in die Hand genommen und der Re-
organisationsprozess beginnt. Man
merkt, dass die glucklichen, zufrie-
denen Tage Uberwiegen und immer
seltener Traurigkeit hochkommt.
Das eigene Leben wird gelebt, die
Energie wird darauf konzentriert,
wieder ins innere Gleichgewicht
zu kommen. Eigene Bedurfnisse
werden (wieder) entdeckt, neue
Lebensperspektiven tauchen auf.
Viele finden eine erfullende Part-
nerschaft, neue Freundschaften
oder sinnerflllte Lebensaufgaben.
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An dieser Stelle fuhrt das bewusste Durchleben der bis-
herigen Phasen zur langsamen Heilung. Neue Selbst-
sicherheit sowie Selbstvertrauen entstehen, auch, in-
dem die Kontaktfahigkeit trainiert wird. Man ist sich des
Schmerzes, den man durchgemacht hat bewusst, sieht
aber klarer, wenn durch den Bruch etwas gewonnen
wurde.

Loslésung/Neubeginn

Damit beginnt ein neues, in geregelten Bahnen verlau-
fendes Leben. Es verlauft in anderen Bahnen, da man
sich beim Durchlaufen der Trennungsphasen weiter-
entwickelt hat. Man hat gelernt, das Leben eigenverant-
wortlich zu gestalten und auf sich selbst achtgeben zu
konnen.



Neuer Lebensentwurf Weiterentwicklung

Zur Vernissage am Abend kamen Gruppenmitglieder
sowohl der aktuellen als auch Teilnehmer aus frihe-
ren Gruppen, die durch die gemeinsam durchlaufene
schwierige Zeit heute noch in freundschaftlichem Kon-
takt stehen. Nach dem Vortrag Uber das Zusammenwir-
ken der verschiedenen Personlichkeitstypen in Bezie-
hungen, gab es eine FUhrung durch die Ausstellung mit
Erlduterungen zu den verschiedenen Fotos mit Texten.
Beim gemutlichen Teil gab es regen Austausch mit den
verschiedenen pikanten und sufBen Snacks, die die ak-
tuellen Gruppenmitglieder vorbereitet hatten, zwischen
den friheren und aktuellen Mitgliedern.

Wir winschen, dass allen Betroffenen, die die 6 Phasen
durchlaufen haben, die Selbsthilfegruppe als Bricke zu
einem neuen Leben gedient hat. Unser Dank gilt der
Kontaktstelle der Selbsthilfegruppen, der Forderge-
meinschaft der gesetzlichen Krankenkassen und deren
Verbande, Frau Rebouh mit ihrem Team, die die Aus-
stellung ermdglicht haben.
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Briicke zu einem neuen Leben
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Selbsthilfegruppe
»Freies Malen mit Musik®

..fiir Menschen, die an ihrer Ernahrung konstruk-
tiv arbeiten wollen (mit Gesprach).

Mein Name ist Rosemarie Hartl-Christ. Umfassende be-
rufliche Qualifikationen geben mir versierte Einblicke in
den Bereichen ,Gesunde Ernahrung” sowie kunstthera-
peutisches Arbeiten mit Menschen. Durch meine Zeit
in der Kunst-Fachoberschule befasste ich mich intensiv
mit verschiedenen Techniken des Zeichnens, Malens
und ,Plastischen Gestaltens”. Wahrend meiner Ausbil-
dungszeit zur Fachlehrerin fir Handarbeit, Werken und
Hauswirtschaft eignete ich mir viele Kenntnisse und
Fertigkeiten Uber Kunsthandwerk und Haushalt und Er-
nahrungsmanagement an. Langjahrige berufliche Tatig-
keiten als Grol3kuchenleiterin pragten meine Vorliebe
fur gesunde Erndhrungsweise. Diese zwei Berufsfelder
lieBen sich bei der Neugrindung meiner neuen Selbst-
hilfegruppe sinnvoll miteinander verbinden. Als Ernah-
rungsberaterin unterstitze ich viele Menschen. Meine
langjahrige kunsttherapeutische Erfahrung mit schwer-
kranken Kindern im Klinikbereich fuhrte mich immer
mehr zu meinem Traumberuf als Mal- bzw. Kunstthe-
rapeutin. Viel Erfahrung bringe ich ebenso als jahrelan-
ge Dozentin im kreativen Bereich mit (Erwachsenenbil-
dung und Ferienprogramme).
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In der Selbsthilfegruppe ,Freies Malen” sprechen wir
auch Uber unsere Probleme, die mit dem Essen oder
mit dem Uber- bzw. Untergewicht zu tun haben. Es
werden konstruktive Losungen aufgezeigt, wie wir zu
einer glnstigeren Erndahrungsweise gelangen konnen.
Wir lesen gelegentlich aus einer Fachliteratur vor. Den
Uberwiegenden Teil der Zeit mochte ich nitzen, dass
die Teilnehmenden durch Kreativitat frei von belasten-
den Gedanken werden. In diesem geschitzten Rahmen
erleben wir unsere kunstlerischen Anlagen intensiv.
Durch die Heilkraft der Farben finden wir innere Ruhe
und Gelassenheit. Meditative Musik unterstutzt dieses
Ziel. Wesentlich an der kunstlerischen Arbeit ist, dass
nicht Leistung sondern Wohlbefinden und Entfaltung
an erster Stelle stehen. Die Freude am gemeinsamen
Tun sowie der wertschatzende Austausch Uber das
Entstandene starken unsere Selbstsicherheit. Dadurch
werden neue Sichtweisen gefordert. Ein Ziel ist es, lie-
bevoll und achtsam mit sich selbst umzugehen und
dem Gedankenkarussell auszuweichen. Die Harmonie
in der Gruppe schenkt uns Geborgenheit. Gelegentlich
biete ich eine Entspannungstbung z.B. wie beim Pro-
gressiven Muskeltraining oder Qi Gong an.

Es kommen Aquarell-, Acryl-, Guachefarben, Olkreiden,
Buntstifte, Fineliner u.A. zum Einsatz. Mein reichhaltiges
Sortiment an farbenprachtigen Glas und Halbedelstei-
nen ermoglicht es, kleine Schmuckstucke anzufertigen.



SHG , Freies Malen mit Musik"

Anmeldung erforderlich unter
Tel.: 0821 66 43 83
oder 0179 43 97 907

Termine

jeden 2. und 4. Mittwoch im Monat von 19 bis 21 Uhr
und/oder

jeden 4. Mittwoch im Monat von 17 bis 19 Uhr.

Ort
Karmelitengasse 11
86152 Augsburg (Nahe Dom)

Ich freue mich sehr Uber neue Teilnehmende.
Die Teilnahme ist kostenfrei.

Ihre Kunsttherapeutin, Kunstpadagogin, Kinstlerin
und Ernahrungsfachfrau
Rosemarie Hartl-Christ
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Bye-bye INSEA aktiv

ein Ruckblick auf Selbstmanagementkurse

Selbstmanagement wirkt sich positiv auf den Umgang
mit chronischen Erkrankungen aus! Wie das mit einfa-
chen Mitteln funktionieren kann, ist regelmal3ig in den
INSEA aktiv Kursen zu beobachten gewesen. Darin sind
sich die zertifizierten Kursleitungen einig.

Chronische Erkrankungen bedeuten fir die Betroffenen
und haufig auch fur ihre Angehorigen eine lebenslange
Anpassung an die aus der Krankheit resultierenden Be-
schwerden. Dies ist mit zahlreichen Herausforderun-
gen im Alltag verbunden und erfordert, dass sich die
Menschen aktiv um ihren Gesundheitszustand kidm-
mern, soweit wie moglich ihren normalen Aktivitaten
nachgehen und damit umgehen lernen, dass es kérper-
liche und emotionale Hohen und Tiefen gibt. Ein aktives
Selbstmanagement kann hierbei eine grol3e Unterstut-
zung sein.

Seit 2015 fuhrt die Kontaktstelle fur Selbsthilfegruppen
hierfur INSEA-Kurse durch. Die Augsburger Kontaktstel-
le startete mit funf Kursleitungen, die allesamt aus der
Selbsthilfe stammten. In einer einwdchigen Schulung
wurden sie geschult und zertifiziert. Im ganzen Zeitraum
wurden insgesamt gut 30 Kurse angeboten, der Grol3-
teil davon in Prasenz. Seit der Coronakrise nehmen In-
teressierte auch das Online-Kursangebot wahr. Mit den
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INSEA-Kursen, die im Fruhjahr stattgefunden haben en-
det eine intensive, produktive und nicht zuletzt schéne
Zusammenarbeit! Ganz im Sinne des Selbstmanage-
mentkurses stellt sich die Frage: was bleibt?

Schon nach dem ersten Kurs entstand auf Wunsch der
Teilnehmenden das INSEA-Café. Seither treffen sich
INSEA-Kursabsolventinnen einmal im Monat zum the-
matischen Austausch, der von einer Kursleiterin mode-
riert wird. Dieses Modell 1auft noch bis Ende des Jahres
und wird anschlieend in eine SHG fur chronisch kran-
ke Menschen umgewandelt. Einzelne Kurse treffen sich
informell noch lange Zeit nach Ende des Kurses.

Es bleiben noch weitere messbare, positive Effekte laut
dem Bericht der Medizinischen Hochschule Hannover
erhalten. Es konnte nachgewiesen werden, dass die
Selbstmanagementfahigkeiten noch lange Zeit nach
dem Kurs erhalten bleiben. Weitere Informationen auf
der Webseite http://www.insea-aktiv.de

Eine Besonderheit der Kurse in Bayern ist die von SeKo
Bayern etablierte ,Bricke zur Selbsthilfe”, Dadurch
fanden in den letzten Jahren viele Kursteilnehmende
nach dem sechswochigen Kurs direkt in eine regionale
Selbsthilfegruppe.

Die INSEA Kursleiterinnen sagen allen Beteiligten danke
und ,Daumen hoch” fur mehr Selbstmanagement!



Bye-bye INSEA aktiv

Die Kursleitungen mit Namen von links nach rechts:
Romana Gilg, Monika Rossmann, Erna Pleyer,
Christiane Dehne

Christiane Dehne
(Kurskoordination INSEA Augsburg)
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Mit Kehle und Seele Long Covid begegnen

Mit Kehle und Seele
Long Covid begegnen

Normalerweise denke ich nicht dariber nach, ob
ich das schaffe, ob meine Energie reicht, an wen
ich Arbeit abgeben kann und ob dieser ,,Schnor-
kel” fur das Ergebnis wirklich wichtig ist. Wenn ich
ein neues Projekt annehme, dann mache ich einfach.
Ich beherrsche mein Handwerk. Wenn ich an der Hoch-
schule unterwegs bin, um mein Wissen und Erfahrung
an die nachste Generation Fach- und FUhrungskrafte
weiterzugeben, dann haben wir zusammen dabei eine
Menge Spal3. Es ist immer aus dem Leben gegriffen -
also nie langweilig.

Aber was ist seit drei Jahren schon normal. Corona
hinterlasst bei uns allen Spuren und wen der Virus er-
wischt, den legt es nicht selten lahm. Mich hat Covid zu
Ostern 2021 auf den Standstreifen geschickt. Ich war in
meinem Leben noch nie so krank. Fast schon zynisch
kam eine Woche nach meinem positiven Testergebnis
die Einladung zum Impftermin. Pech gehabt, dachte ich.
Dass ich zwei Jahr spater immer noch mit Konsequen-
zen fertig werden muss, daran habe ich damals nicht
gedacht.

Post Covid Syndrom heil3t das, eine Folgeerkrankung,
die ganz ahnlich auch von anderen schweren Virus-
erkrankungen bekannt ist. Haufigstes Symptom ist
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eine chronische Fatigue - eine Erschopfung, die sich
mit nichts vergleichen ldsst. Anfangs war aufstehen
und Zahneputzen so anstrengend, dass ich danach
vier Stunden im Bett lag und die weil3e Wand anstarr-
te, selbst denken war zu viel. Als es besser wurde, da
konnte ich irgendwann die Spulmaschine ausraumen:
schon langsam, erst ein paar Teller, dann ein bisschen
Zeit auf dem Sofa, dann das Besteck und so nach 30
Minuten war es geschafft. Was fur eine Erleichterung,
als ich nach drei Monaten erstmals wieder selbst den
Supermarkteinkauf schaffte. Voll krass, wenn ich daran
denke, wie ich sonst durch meinen Alltag geflitzt bin.

Wie kommt man damit klar nicht zu wissen was
hilft, wie lange das dauert und ob es tuberhaupt
jemals wieder ,normal” wird?

Im April 2021 grindete sich die Selbsthilfegrup-
pe Long Covid Deutschland, die auf ihrer Web-
seite so ziemlich alles zusammentrugen, was es
an Informationen und neuen Erkenntnissen gab:
longcoviddeutschland.org. Wow, dachte ich, wenn es
denen genauso geht wie mir, dann verdienen sie einen
Wahnsinns Respekt. Sie engagieren sich politisch: dass
die Erkrankung gesellschaftlich anerkannt wird, For-
schungsgelder bewilligt und eine Versorgungsstruktur
aufgebaut wird. Sie haben diese Anliegen bis in den Ko-
alitionsvertrag der neuen Bundesregierung getrieben.
Gerne hatte ich mich dort eingebracht, aber fur diesen
grol3en Kampf fehlt es mir schlicht weg an Kraft. Im Ja-
nuar 2022 war ich eingeladen auf einem Long Covid
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Online Netzwerktreffen der NAKOS und mir bot sich die
Moglichkeit, mich direkt bei Vertretern fur ihre Arbeit
und absolut wertvollen Infos zu bedanken. Selbsthilfe
ist eine der wichtigsten Malinahmen beim Gesund-
werden. Umso mehr, wenn die Erkrankung neu oder
wenig erforscht ist - so wie das Post Covid Syndrom.
Eine Behandlung kann nur symptomorientiert lindern,
Heilmethoden oder Medikamente gibt es noch nicht.
Da ist man als Betroffene ganz schon alleine. Das wollte
ich andern und Betroffene zusammenbringen und ge-
meinsam was fUr uns tun. Aber eine Selbsthilfegruppe
mit Stuhlkreis, wo jeder sein Leid schildert - das war fur
mich personlich nicht das Richtige.

Wie kommt man auf die Idee eine singende Selbst-
hilfegruppe zu griinden?

Als es mir Ende 2021 soweit besser ging, griff ich eine
Idee aus der Reha auf: Meine Zimmernachbarin Elfrie-
de ist sehr musikalisch. So gingen wir eines Abends
zu einer nah gelegenen Schafherde und begannen zu
singen. Schlaflieder fur die Schafe. ,Der Mond ist auf-
gegangen..." tonte es Uber die Wiese und die Schafe
waren ein geduldiges Publikum. Wenn ich heute daran
denke, muss ich immer noch schmunzeln. Wenn es mir
guttat, kdnnte es auch anderen guttun. Das fUhlte sich
richtig an. Die Idee war geboren. ,Mit Kehle und Seele” -
gemeinsames Singen nach einer Corona Infektion.

Ich wusste, dass ich eine Selbsthilfegruppe nicht alleine
grinden kann. Ich brauchte Hilfe. Bei dem Titel kam mir
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sofort unser Pfarrer in den Sinn, also sprach ich ihn an.
Herr Hegner sagte spontan zu und so machten wir uns
an dieses Projekt. ,Mach was daraus", diese Lebensphi-
losophie steckt in mir drin, Gott sei Dank. Ich kenne et-
liche, die aufgrund des eklatanten Leistungsabfalls mit
Depressionen zu kampfen haben.

Wie funktioniert das mit einer Grindung?

Ganz so, wie ich es immer mache, setzte ich ein Pro-
jekt auf, Uberlegte was das Ziel ist, was dafur notig ist
und wer mitmachen kann. Das war ganz schon an-
strengend. Ich baute mir einen Project Canvas um
den Ganzen Struktur zu geben. ,Zettellitis” in meinem
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Arbeitszimmer, lasterte eine Freun-
din. So behielt ich den Uberblick in
dem kleinteiligsten Projektfahrplan,
den ich je erstellt hatte. Denn auf
mein sonst so blitzgescheites Hirn
konnte ich mich nicht verlassen -
Konzentrationsschwierigkeiten, ich
brauchte externen Arbeitsspeicher.
Schmunzel.

Gemeinsames
Singen nach
einer Corona-
Infektion

Es war Uberwaltigend, wie alle mit-
zogen und welche Hilfe wir erhiel-
ten. Ich wollte unbedingt Qualitat in
die Gruppe bringen: Die Lunge trai-
nieren, die Kehle lockern und die
Seele beglicken. Das alles konnte
ich als Singneuling Uberhaupt nicht
anleiten. Das erzahlte ich meiner Atemtherapeutin Frau
Mannheim. Sie griff sofort wahrend meiner Behandlung
zum Horer und rief eine andere Patientin an, die wiede-
rum eine Sangerin kannte. Nachdem ich eine Woche
spater bei Frau Haumann zu einer Probestunde war,
sagte sie spontan zu, unsere Gruppe zu leiten. Unser
Pfarrer machte die Finanzierung mit der Stiftung St.
Anna aus und die Gemeinde stellt den Gemeindesaal
mitsamt Klavier kostenfrei zur Verfligung. Damit konnte
es dann wirklich losgehen. Ein befreundeter grafikaffi-
ner Pfarrer erstellte das Logo und designte Flyer nach
meinen Textentwurfen. Die Webseite war auch schnell
eingerichtet. Das Pfarramt dient als Kontaktstelle und

wrwwi.st-anna-augsburg.de

" Mit kehte
wund Seele
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nimmt alle Anfragen und Anmel-
dungen entgegen, eine wirklich gro-
Re Hilfe. Die Offentlichkeitsarbeit
des Dekanats gab eine Pressemit-
teilung heraus und wenige Stunden
spater rief mich eine Journalistin der
Augsburger Allgemeinen an. Prima,
kostenlose Zeitungswerbung. Ein
wenig Uberwindung hat es mich
schon gekostet meine Erkrankung
offentlich zu machen - eine Mana-
gerin und Hochschuldozentin sagt,
dass ihr die Energie fehlt und sie
unter kognitiven Defiziten leidet. Ich
vertraue darauf, dass sich schon al-
les irgendwie finden wird.

Wie macht man das Angebot bekannt und findet
Teilnehmer?

An mir ist es, das Angebot bekannt zu machen, denn
ich bin mir sicher, da wo ich recherchiert hatte, da tun
es auch andere Long Covid Patienten. Immer schon
langsam, jeden Tag ein bisschen. Listung an offentli-
chen Stellen: beim Gesundheitsreferat, Selbsthilfestel-
len in Bayern und Deutschland. Arzte kontaktieren, den
Kliniken in Augsburg Flyer geben und Plakate hangen
z.B. im Impfzentrum und Apotheken. Im Sommer 2022
durfte ich dann als Patientenvertreterin auf einer Long
Covid-Tagung im Augsburger Rathaus unsere singende
Selbsthilfegruppe vorstellen, diese Mdglichkeit hatte
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mir die Kontaktstelle fur Selbsthilfegruppen der Stadt,
Frau Asmussen, vermittelt.

Nach etlichen Interviews fUr Zeitung und Radio drehte
dann das Bayerischen Fernsehen einen Beitrag uber
uns. Das war wichtig, da Ende 2022 unsere Finanzierung
Uber die Stiftung St. Anna auslief und alleine kénnen wir
Betroffene uns eine professionelle Sangerin nicht leis-
ten. 2023 werden wir finanziert Uber die Férdergemein-
schaft der gesetzlichen Krankenkassen, das hat uns die
Selbsthilfestelle in Augsburg Frau Haf-Wittreck vermit-
telt, sowie von unserer Oberburgermeisterin Frau We-
ber. Sie hat uns im Dezember 2022 ausgezeichnet fur
besondere Verdienste von Betroffenen fur die Stadtge-
sellschaft. Es hatte mir in der Seele weh getan, wenn
wir unsere Aktivitaten nicht hatten fortsetzen kénnen.
Ich bin so dankbar. Mit meinen Kraften muss ich noch
immer sehr haushalten, so hat mich der Drehtag zwei
Tage ,Sofastatus” gekostet, nix geht mehr, und erst nach
zwei Wochen hatte ich mich von der Anstrengung und
Aufregung erholt. Post-Exertional Malaise (PEM) nennt
sich dies. Wenn man sich Uberfordert hat man einen
Ruckschlag, Crash genannt. Das ist erkrankungstypisch
und viele von uns haben damit zu kampfen.

Wie hat sich die Gruppe im letzten Jahr entwi-
ckelt?

Die erste Teilnehmerin war eine Mitpatientin, die ich
von meiner Atemtherapeutin kannte. Alle anderen sind
ohne meinen personlichen Kontakt dazugekommen:
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durch Presse, Empfehlung von Arzten und Therapeu-
ten, Internet und Social Media. In dieser absteigenden
Haufigkeit. In 2022 waren wir manchmal nur zu zweit
mit unserer Sangerin, aber mit der Zeit sind wir ge-
wachsen. Inzwischen singen wir seit ein ein halb Jahren,
anfangs 14-tagig aullerhalb der Schulferien, seit Janu-
ar 2023 wochentlich immer montags 17:30 bis 18:30.
Fast jedes Mal sind jetzt neue Mitsangerinnen dabei.
Selbsthilfetypisch ist das keine feste Gruppe, sondern
fluktuiert. Meist sind so um die 12 anwesend. Ganz
unterschiedlich sind wir: zwischen 25 und 70 Jahre, Ein-
heimische und Zugezogene. Nur wenige Manner haben
sich bislang zu uns gesellt. Sicher, es gibt Betroffene,
die kommen nicht, weil das Singen nix fUr sie ist. Das
tut mir leid, dass wir damit kein hilfreiches Angebot fur
sie sind. Aber Selbsthilfe hat ihre Grenzen und wenn
jemand eine andere Gruppe griinden mochte, dann ist
das ja jederzeit mdglich. Das ist ganz wichtig. Man kann
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nur soweit helfen, wie es fur einen selbst gut ist, sonst
ist das auf Dauer kontraproduktiv.

Wie hilft eine singende Selbsthilfegruppe?

Das gemeinsame Singen steht im Vordergrund - also
nix mit Stuhlkreis und Leid klagen. Singen ist nachweis-
lich gut furs Immunsystem und ganz ehrlich, es macht
einfach Spal3. Die Téne schwingen durch den Raum, vol-
lig egal ob wir die Tonlagen treffen, und verbinden uns.
Wir fihlen uns wohl in der Gewissheit verstanden zu
sein, wie es uns geht ohne viel Worte dariber zu ver-
lieren. Du bist nicht mehr alleine damit. Das ist schon
sehr viel, wenn ich daran denke, was fur wirklich schra-
ge Erfahrungen wir Betroffene mit Unverstandnis um
uns herum erfahren - auch von Medizinern. Da ist man
schon schwer krank und muss da auch noch beweisen.
Aberwitzig. Ich selbst habe immer einen Zweiseiter von
Prof. Dr. Scheibenbogen von der Berliner Charité bei
neuen Arzten und Therapeuten dabei. Zur Sicherheit
- falls mal wieder nicht geglaubt wird. Das hilft ernstge-
nommen zu werden. Die kurioseste Erfahrung, die ich
gemacht habe, war mit einem Physiotherapeuten, der
mir in meinem ersten Termin sagte, dass es Long Covid
gar nicht gibt. Ich ware nur lang im Bett gelegen und
muUsste nur ordentlich trainieren. Die volle Watschen.
Ich habe ihm meinen Zweiseiter gezeigt, immerhin von
der fuhrenden Arztin in Deutschland fur diese Erkran-
kung. Er nahm sie, schaute kurz darauf, zerriss sie und
meinte: ,Glaub ich nicht!” - Da fallt einem einfach nix
mehr zu ein.
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Wenn wir Neuzugange haben, dann begril3e ich sie
und sie stellen sich der Gruppe kurz vor: Vorname,
wann sie Corona hatten und was jetzt ihre Hauptprob-
leme sind. Meist ernten sie dann ein: ,Ah, Du auch, ich
auch, willkommen im Club” - und das Eis ist gebrochen.
Nach dem Singen zieht es sich meist eine halbe Stun-
de hin, bis alle gegangen sind. Informell tauschen wir
uns aus, tauschen Handynummern. Manchmal gehen
wir auch noch Durstléschen. Sicher, manchmal hat man
ein Tief, ist verzweifelt, da ist es auch gut einen anrufen
zu konnen. Oder wenn sich die Frage nach einer Reha
stellt: Wohin soll ich gehen? Oft werde ich nach Thera-
pien oder Medikamenten gefragt, da lehne ich Antwor-
ten immer ab. Ich bin kein Mediziner. Ich kann nur von
meinen personlichen Erfahrungen berichten und sage
immer wieder: ,Frag deinen Arzt. Wenn Du denkst, Du
bist nicht zufrieden, dann suche jemand neues. Du bist
wichtig und es steht Dir die beste mogliche Behandlung
zu. Manchmal muss man die einfordern. Tu das, gib
nicht auf!” Wirkliche Spezialisten gibt es kaum, die Co-
vidambulanzen haben lange Wartezeiten und es hangt
wirklich vom Arzt selbst ab, wie Long Covid behandelt
wird. Inzwischen gibt es Leitlinien der Arztekammer
und Patientenratgeber, an denen auch Betroffenenor-
ganisationen mitgewirkt haben. Es gibt sie, die Arzte
und Therapeuten, die sich sehr um einen bemuhen,
ich kenne inzwischen etliche. FUr sie ist es auch schwer
das Leid zu sehen und letztlich keine Medikamente und
Therapien zur Verfugung zu haben, die heilen konnen.
Ich hoffe sehr auf Fortschritte der Forschung, auf neue



Mit Kehle und Seele Long Covid begegnen

Medikamente oder die Zulassung Bestehender, die
helfen kdnnen. Manch einer finanziert sich selbst oder
seinem Kind teure Therapien, wie die Blutwasche oder
Sauerstoffhochdruck. Manchen hilft es. Es ware gut
bald Studien zu haben, die die Wirksamkeit beurteilen.
Dann waren dies ggf. Mdglichkeiten, die via der Kran-
kenkassen zur Verflgung stehen.

Wir haben eine WhatsApp-Gruppe, in die Teilnehmer
sich eintragen lassen konnen. Frau Haumann nimmt
manche Lieder und Ubungen auf und stellt sie mitsamt

der Noten in

11:54 N O 4 E65% den Chat. So

Mit Kehle und Seele konnen wir zu-
(_g Anja«(3 Singen, Anne, Corinna, Da - l' .

o hause weiter-

uben und ha-
ben die Gruppe
bei uns. Unser
Chor klingt ganz
ordentlich, auf
jeden Fall ist es
lustig. Ich selbst singe regelmalig in der Kliche. Abspu-
len mit Gesang. Ich habe es in meinen Alltag integriert,
auch wenn mein Sohn manchmal den Kopf schittelt.
Mama singt. Teilnehmer berichten von ahnlichen Erfah-
rungen. Einatmen ist ein Reflex, aber ausatmen kann
man trainieren. Konzentrieren wir uns auf das Singen,
rufen wir uralte Atemmuster zurick. Die gilt es wieder
zu etablieren - denn Kurzatmigkeit ist ein weiteres hau-
figes Problem bei Long Covid. Wir beginnen die Stunde

Haumann Musik

>

AUD-20220712-...

08:47 9

Clap your hands, viel Spal} g,
08:48
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mit DehnUbungen. Wir summen, brummen, ténen und
steigern uns dann zu Tonfolgen und Body-Percussio-
nen. Wir lernen neue Lieder und Uben uns mit Kanons.
Letztere fordern uns gewaltig. Es ist fur viele von uns
schwierig viele Reize in kurzer Zeit zu verarbeiten, ra-
sche Ubungswechsel mitzumachen. So ist das Singen
von ,Clap your hands and sing...", einem Gospel der
Hoffnung macht, auch ein kognitives Training. Was wir
singen, da kann jede Wunsche dullern. So ist das Reper-
toire weit: Von Bruder Jakob - was wirklich jede kennt
- Uber Swing zu Pop und Balladen.

Wirklich immer gehen alle mit einem frohlichen Grin-
sen im Gesicht nach Hause. Das liegt auch an Frau Hau-
mann, sie hat ein super Handchen fur uns und unsere
Bedurfnisse. Ich sag ihr immer, dald wir Arbeitsteilung
machen: ich kimmere mich darum das hier moéglich zu
machen, sie kimmert sich um uns.

Kontakt: st-anna-augsburg.de/gemeinsames-singen-
nach-einer-coronainfektion

/i_‘



Sauerstoff ist Leben

Sauerstoff ist Leben

Wir mochten uns gerne ,vorstellen” und vor allem daru-
ber informieren, dass es die Augsburger-Sauerstoffliga
von Fr. Ursula Krutt-Bockemuhl weiterhin geben wird.
Unter neuem Namen und durch den Tod von Ursula

auch mit einem neuen Leitungs-
team.

Die Treffen in Augsburg finden wei-
terhin - wie bisher - fast immer am
1. Samstag im Monat statt.

Treffpunkt ist seit Januar 2023 das
Café Cabresso in der Gogginger Str.
90.

Wir heiBen jetzt:
SHG-LOT-Augsburg

¢ SHG - LOT
?g‘ Augsburg
S,

e'apie

" Sayerstof

g SHG - LOT
?$ Augsburg
% &

Srapie

" Sauerstoft
Informationen fiir

Langzeit-
Sauerstoft-
Patienten

Einladung

zu unserenTreffen

in Augsburg

Erfahrungsaustausch
Informationen
Beratung

Sauerstoff ist Leben

SHG-LOT Augsburg

Wir treffen uns in Augsburg jeden
1. Samstag im Monat

Termine 07.10.2023
04.11.2023
2023 02.12.2023
Termine 13.01.2024 Ausnahme
03.02.2024
2024 02.03.2024
06.04.2024
04.05.2024
01.06.2024
06.07.2024
03.08.2024
07.09.2024
05.10.2024
02.11.2024
07.12.2024

jeweils um 14:30 Uhr im
Café Cabresso, Gogginger Str. 90,
86199 Augsburg

SHG-LOT-Augsburg
Selbst-Hilfe-Gruppe-Sauerstoff-Augsburg
Brigitte Moritz:

Tel.:  +49 821 54398986

Anne-Rose Hochdorfer :

Mail:  annerosehochdorfer04 gmail.com
Tina Baier:

Mail:  shg-lot-augsburg(@ t-online.de

Die Selbsthilfegruppe wird gefordert durch die
gesetzlichen Krankenkassen und ihre Verbénde
in Bayern
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MS-SHG ,,MINA" in neuen Handen

MS-Selbsthilfegruppe
»MINA“ in neuen Handen

Nach unglaublichen 36 Jahren hat die bisheri-
ge Gruppenleitung Anita Liebs die Leitung der
Gruppe in neue Hande gelegt und wurde bei ei-
nem gemeinsamen Essen mit Freunden, Gruppen-
mitgliedern und Weggefahrten/-innen gebiihrend
verabschiedet.

Die Augsburger Selbsthilfegruppe ,MINA" (fUr Mittwoch
Nachmittag) ist eine Kontaktgruppe der Deutschen Mul-
tiple Sklerose Gesellschaft (DMSG) flr MS Betroffene
und trifft sich einmal monatlich am Mittwoch um 15:00
Uhr im Haus Tobias nahe Uniklinik. Die neue Gruppen-
leitung, Birgit Klaiber-Gottfried, stellt die Gruppe vor:

Wir trinken gemeinsam Kaffee, essen selbstgebacke-
nen Kuchen und tauschen uns aus Uber den Umgang
mit der Krankheit, neue Hilfsmittel, neue Methoden
aus oder wir ratschen einfach Uber Alltagliches. Unser
Gruppentreff ist aber weit mehr als ein ,Stammtisch’!

Mehrmals im Jahr machen wir gemeinsam Gedachtnis-
training — mit durchaus ungewohnlichen Methoden, wie
z.B. Bundeslander auf dem Korper ,verteilen”. Somit
trainieren wir unsere grauen Zellen und vor allem un-
sere Lachmuskeln! Neu ist unser gemeinsames Singen
zur ,Lagerfeuergitarre”. Von Pop Uber Liedermacher bis
alte Schlager - dem Repertoire sind (fast) keine Grenzen
gesetzt und auch Liedwunsche werden gerne erfullt.

37

Vorne von links: Anita Liebs (ehemalige Leitung), Renate Schlund
(ehemalige Stellvertretung); Hinten von links: Birgit Klaiber-
Gottfried (Leitung), Rita Slayton (Stellvertretung)

Zusatzlich zu den Gruppenstunden werden barriere-
freie Ausflige in die nahere und weitere Umgebung
unternommen - so gibt es in diesem Jahr zum Beispiel
eine Krauterfuhrung, eine Reise zum ,Wackelwald” und
einen gemeinsamen Zoobesuch.

Neubetroffene und Interessierte werden mit offenen
Armen aufgenommen, kénnen Fragen stellen, Angs-
te dullern und erhalten Erfahrungsberichte aus erster
Hand. Neugierig geworden? Die Termine fUr die nachs-
ten Treffen gibt's per E-Mail von:
birgit.klaibergottfried@gmail.com

Wir freuen uns immer Uber neue Gesichter!



SHG Migrane

»Die grofite Entscheidung

deines Lebens liegt darin,

dass du dein Leben dndern kannst,
indem du deine Geisteshaltung
anderst.”

Albert Schweitzer

Selbsthilfegruppe Migrine

Bericht einer Betroffenen

Marz 2023. Als vor ca. zwel Jahren in der Zeitung an-
gekundigt wurde, dass es demndchst eine Selbsthil-
fegruppe fur Migréne in Augsburg geben wird, wurde
schon mein Interesse geweckt - leider dauerte es noch
einJahr bis ich mich entschloss, zu einem der Gruppen-
treffen zu gehen. Neugierig betrat ich das Treffen und
war Uberrascht, dass ich als neue Teilnehmerin gefragt
wurde, Uber was ich sprechen mochte. Das war neu fur
mich, dass ich entscheiden durfte.

Mein Wunsch bestand, darin die Teilnehmer und Teil-
nehmerinnen kennenzulernen und wie sie mit Ihrer Er-
krankung leben und damit umgehen. Plotzlich merkte
ich, dass ich nicht allein bin auf der Welt! Es war so ein
schones Geflhl verstanden zu werden. Die Treffen sind
fester Bestandteil meines Lebens geworden und ich

38

freue mich alle

vier Wochen
auf unser Tref-
fen, zu horen,

wie es den Teil-
nehmenden so
geht und selbst
Teil davon zu
sein.

Der Ablauf st
fest ritualisiert,
und doch ist je-
des Treffen an-
ders, und neu.
Der Start ist ein
sogenanntes Blitzlicht, wo alle die mochten, etwas zu
sich sagen konnen. Alles ist offen und frei. Nichts muss,
alles kann. Es herrscht eine grof3e Freiheit.

Im Anschluss haben wir ein Thema, das uns alle Inte-
ressiert. Behandlungsmoglichkeiten im Akutfall, die
verschiedenen Mdoglichkeiten der Prophylaxe, Entspan-
nungsverfahren, Selbstsmanagement und Ernahrung.
Zweimal hatten wir Gastrednerinnen zu Besuch:

Eine Schmerzexpertin, die als sog. Pain Nurse fur Migra-
ne und Kopfschmerzen in einer Neurologischen Praxis
in Augsburg arbeitet. Diese erklarte uns ein neues Pro-
phylaxeverfahren: die sogenannte Antikorperspritze.
Eine andere Gastrednerin arbeitet als Entspannungs-
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therapeutin
im Augsburger
Land. Sie hat
uns verschiede-
ne Stressoren
vor Augen ge-
fuhrt. Dann hat
sie noch eine
Entspannung
angeleitet.

Ein  wichtiger
Aspekt ist na-
turlich der Aus-
tausch, den wir
nach dem Kern-
thema haben. Man erzahlt einfach was man auf dem
Herzen hat, wie man mit den im Thema vorgestellten
ldeen umgeht oder darUber denkt. Jede Gruppenstun-
de ist schematisch gleich, doch immer individuell und
ich nehme jedes Mal wertvollen Input mit nach Hause.

Beendet wird die Stunde wieder mit einem Blitzlicht
und alle teilen kurz mit, was die Stunde gebracht hat,
und was er/sie mit nach Hause nimmt.
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Das folgendes Zitat von Sebastian Kneipp
habe ich seither im Kopf:

»Gesundheit erhilt man
nicht im Handel,
sondern durch

den Lebenswandel.*
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MUKO-Aktiv Augsburg e.V.

Verein zur Unterstitzung von an Muko-
viszidose erkrankten Kindern, Jugendlichen
und Erwachsenen

Rund 8.000 Kinder, Jugendliche und Erwachsene leiden
in Deutschland an der angeborenen, nicht heilbaren
Stoffwechselerkrankung Mukoviszidose, auch als Cysti-
sche Fibrose bezeichnet. Europaweit sind Schatzungen
zufolge etwa 50.000 Menschen von der seltenen Erb-
krankheit betroffen. Bei Mukoviszidose bildet sich ein
zaher Schleim, der die Atemwege verstopft und in der
Lunge leicht zu Infektionen mit Bakterien, Viren und Pil-
zen fuhrt. Auch chronische Infekte sowie Entzindungen
werden durch den Schleim begunstigt und kénnen zu
bleibenden Lungenschaden fUhren. Das Ausmald der
Beeintrachtigung der Lunge ist somit der kritische Fak-
tor, der die Lebenserwartung und -qualitat bestimmt.

Neben der Lunge ist vor allem die Bauchspeicheldrise
betroffen, zudem werden weitere Organe wie beispiels-
weise die Leber, der Darm und die Gallenblase von der
Erkrankung in Mitleidenschaft gezogen. Erste Sympto-
me zeigen sich bereits in der frihen Kindheit. Mukovis-
zidose kann vorgeburtlich diagnostiziert werden. Muko-
viszidose ist langst keine Kinderkrankheit mehr — knapp
60 Prozent der Patienten / Patientinnen hierzulande
sind erwachsen.
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MUKO-AKTIV Augsburg
e.V. - Verein zur Unter-
stutzung von an Muko-
viszidose  erkrankten
Kindern, Jugendlichen
und Erwachsenen ist
im Jahr 1996 gegrundet
worden und ist ein gemeinnUtzig anerkannter Verein
mit Sitz in Augsburg. Eltern an Mukoviszidose erkrank-
ten Kindern sowie betroffene Jugendliche und Erwach-
sene haben es sich zur Aufgabe gemacht, sich fur ande-
re Betroffene in der Region Augsburg stark zu machen
und sich fur die weitgefacherten Themen dieser Krank-
heit zu engagieren.



Wir...

bieten den Betroffenen eine Anlaufstelle (Eltern,
Familienangehorigen, Lebenspartner/Lebenspart-
nerinnen, Freunden/Freundinnen, Kollegen/Kolle-
ginnen)

bieten gegenseitige emotionale Unterstitzung und
Motivation an - einfach auch mal zuhoren

Wollen die Angst vor dieser Diagnose nehmen und
die Akzeptanz sowie den Umgang mit der Krankheit
fordern

wollen das ,Wir-Gefuhl” starken - ich bin/wir sind
nicht allein mit dieser Krankheit

bieten eine Plattform fUr den gegenseitigen Infor-
mationsaustausch an (Bereiche Neugeborene / Kin-
der, Jugendliche und Erwachsene)

wollen Hilfestellungen fur die Anforderungen im
taglichen Leben geben

helfen mit, die richtige Beratung bei sozialen Fragen
und Themen durch externe Stellen zu suchen
stellen ein Bindeglied zwischen Ambulanzen und
Betroffenen dar

organisieren Therapiereisen fur betroffene Kinder,
Jugendliche und Erwachsene mit arztlicher und
physiotherapeutischer Begleitung
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MUKO-AKTIV Augsburg e. V.
Verein zur Unterstltzung von an Mukoviszidose
erkrankten Kindern, Jugendlichen und Erwachsenen

Vorsitzender Alexander Tenscher
Telefon (0821) 800 3261

Mobil (0174) 940 8447
info@muko-aktiv-augsburg.de
www.muko-aktiv-augsburg.de



SHG OA - Overeaters Anonymous

Selbsthilfegruppe OA —
Overeaters Anonymous

Anonyme Esssuichtige

Ist Essen ein Problem fur Dich? Isst Du, obwohl Du kei-
nen Hunger hast? Machst Du Deine Lebensgewohnhei-
ten von Deinem Gewicht abhangig?

Overeaters Anonymous, kurz OA, ist eine Selbsthilfe-
gruppe fur Menschen, die Hilfe im Umgang mit dem
Essen suchen. Eine Essstorung kann Untergewicht,
Ubergewicht bzw. Ess-brech-Magersucht bedeuten. Ein
Problem ist auch das Sich abgrenzen von Menschen mit
ungunstigen Essgewohnheiten.

Der Erfahrungsaustausch im geschutzten Rahmen hilft
uns, unsere Erkrankung oder Beeintrachtigung zu be-
waltigen. Im Meeting teilen wir Erfahrung, Kraft und
Hoffnung miteinander. Vom 12-Schritte Programm ler-
nen wir die Werkzeuge wie z.Bsp.: Schreiben, Literatur,
Essplanung, Sponsorschaft, Telefon etc. kennen, welche
zur Genesung viel beitragen.

Da Essprobleme korperliche, geistige und seelische
(psychische) Ursachen haben, wirkt das OA Programm,
das auch einen spirituellen Charakter hat, ganzheitlich.
Wir sind kein Didtverein. Wir wollen unser Essverhal-
ten andern und eine dauerhafte Heilung erzielen. Es
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werden Essstrukturen aufgezeigt, die es ermaoglichen,
das standige Kreisen ums Essen loszulassen. Wir freu-
en uns sehr Uber neue Besucherinnen und Besucher
unseres Meetings.

Termine
Jeden 1. und 3. Donnerstag im Monat
von 18:00 bis 19:30 Uhr

Ort
Karmelitengasse 11
86152 Augsburg

Ansprechpartnerin
Rosmarie
Tel.: 0821 664383



Rheuma? Will ich nicht!

Rheuma? Will ich nicht!

Mitten im Leben und dann auch noch Rheuma, wer will
das denn? Ich nicht. Im Beruf verlangt man mir immer
mehr ab, die Familie will versorgt sein, eine chronische
Erkrankung kann ich jetzt einfach nicht brauchen.

Rheuma? Schaff’ ich schon.

Schliel3lich gibt es ja Medikamente und Schmerzmittel.
Zahne zusammenbeilfen und durch. Ich kann im Job
doch nicht so oft fehlen. Und der Haushalt macht sich
auch nicht von alleine.

Selbsthilfe? Auch das noch.

Ich habe wenig Zeit, Rheuma bringt eh schon mit sich,
dass ich neben Beruf und Familie haufiger zum Arzt
oder Therapeuten muss. Die wenige Zeit, in der ich
Energie habe, mochte ich fur mich nutzen.

Selbsthilfe! Hat auch was fiir mich.

Ich hab' gelesen, die machen auch was fur JUngere. Be-
ratung, Bewegung und so was. Vielleicht geh'ich ja doch
mal hin.

Rheuma-Liga! Hier bin ich richtig.

Die wissen Bescheid, welcher Rheumatologe in meiner
Nahe ist. Die kdnnen mir sagen, wo ich Ergo- oder Phy-
siotherapeuten finden kann, die sich mit meiner Erkran-
kung auskennen. Die haben ein offenes Ohr fur mich.
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Und aullerdem gibt's dort Schulungen, Bewegungskur-
se, Funktionstraining und Wochenendseminare. Das
konnte ich doch mal ausprobieren.

Telefonisch sind wir in unserem Buro unter 0821 99 83
90 40 erreichbar. Unsere Burozeiten sind am Donners-
tag von 13:30 bis 15:30 Uhr. AulRerhalb der BUrozeiten
sprechen Sie bitte auf den Anrufbeantworter, wir rufen
sie schnellstmoglich zurtck.

Postalisch erreichen Sie uns unter folgender Adresse:
Deutsche Rheuma-Liga Arbeitsgemeinschaft Augsburg
Hessing-Kliniken

Hessingstralde 17

86199 Augsburg

Gerne kénnen sie uns auch per E-Mail unter
info@rheuma-liga-augsburg.de erreichen.



15 Jahre regionale runde Tische

15 Jahre regionale
runde Tische

zur Forderung von Selbsthilfegruppen
nach 820h SGB V - Ein bewdahrtes Modell

Die gesetzlichen Krankenkassen fordern seit vielen Jah-
ren die Aktivitaten der gesundheitsbezogenen Selbsthil-
fe durch immaterielle, infrastrukturelle und finanzielle
Hilfen. Das Modell der Runden Tische zur Koordinie-
rung der finanziellen Forderung der Selbsthilfegruppen
wurde 2008 in Bayern flachendeckend eingefuhrt und
an die Selbsthilfekontaktstellen angebunden. Dadurch
wurde das Forderverfahren vereinheitlicht und fur die
Gruppen transparenter - es gibt eine verbindliche An-
laufstelle.

Das Gremium besteht in Nordschwaben aus ortlichen
Vertreterinnen und Vertretern der gesetzlichen Kran-
kenkassen, Selbsthilfeaktiven und Mitarbeiterinnen der
Kontaktstelle fur Selbsthilfegruppen. Die Organisation
und Koordination dieses unburokratischen Forderver-
fahrens fur Schwaben Nord obliegt der Geschaftsstelle
des Runden Tisches Schwaben Nord und ist Bestand-
teil der Kontaktstelle fur Selbsthilfegruppen im Gesund-
heitsamt der Stadt Augsburg. Den berechtigten Selbst-
hilfegruppen wird ein vereinfachter Zugang zu dieser
finanziellen Unterstltzung ermoglicht.
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Die Fordergemeinschaft der Krankenkassen unterstitz-
te im Einzugsgebiet Schwaben Nord...

...im Forderjahr 2022:
215 Selbsthilfegruppen mit einer Gesamtsumme von
397.107,43 €.

...bis jetzt im Jahr 2023:
Bereits 204 Gruppen im Gesamtvolumen von
411.006,11 € (Stand Juni 2022).

Nahere Informationen zur Forderung Uber den Runden
Tisch Schwaben Nord erhalten Sie von den Mitarbeitern
der Kontaktstelle fur Selbsthilfe unter 0821 324-2012.
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Gesamtfordersumme Stand Juli 2023
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Entwicklung der Gesamtférdersumme / der Anzahl geférderter Gruppen von 2017 bis 2023
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Treffen von alten und neuen Hasen

der Selbsthilfe

Treffen von
alten und
neuen Hasen

der Selbsthilfe

o
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Ganz nach dem Prin- ipih
zip ,win-win” kamen am
24.07.2023  Selbsthilfeer-
fahrene (alte Hasen) und
Aktive, die eine Gruppe
Ubernehmen wollen oder
bereits Ubernommen ha-
ben zu einem 1,5 stiindigen
Treffen zusammen. Die Idee
ist, dass beide im direkten
Austausch voneinander
profitieren. Nicht nur jede Gruppe ist anders, sondern
auch jede Gruppe wird anders gefUhrt und doch gibt es
einige Dinge im Blick zu behalten um den Ubergang in
der Gruppenverantwortung gut zu meistern.Vertrauen
ist die Grundlage fur ein gutes Gelingen: Vertrauen in
die Neuen, die es auf ihre Weise gut machen und Ver-
trauen in die alten Hasen, die mit ihrer Erfahrung unter-
stutzen kdnnen.

Im moderierten Austausch haben die 13 Teilnehmen-
den Antworten auf die Frage ,Was brauche ich, damit
der Ubergang gelingt? gefunden.

Um g9 2 =t
Hokty + Tntresse & cekeld
nicatS besseres

wie Theater — SPiCteh
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Die Sicht der Selbsthilfe-Erfahrenen ist hier links ab-
gebildet. Die Sicht der Neuen befindet sich rechts und
zeigt ahnliche Wunsche und Bedurfnisse.

Einige WUnsche und Bedurfnisse sind gleich. Vor allem
gilt es, Ubergange frih anzustoRen, um ein Hinein-
wachsen in die neue Rolle zu ermdglichen. Die Selbst-
hilfe-Kontaktstelle kann Sie unterstutzen.

Christiane Dehne (Moderation)



Gruppenstunde bei den

verwaisten Eltern

Gruppenstunde bei den
verwaisten Eltern

Es kommen tief verletzte Menschen zusammen.
Viele betroffene Eltern sehen sich als AuRBensei-
ter/-innen - wer versteht sie noch?

Frihere Freunde und Freundinnen weichen Begegnun-
gen mit betroffenen Eltern aus. ,Was, sie trauern im-
mer noch? Sie haben Gott sei Dank noch mehr Kinder.
Sie mussen doch allmahlich den Tod ihres Kindes ver-
arbeitet bzw. Uberwunden haben. Das Leben geht doch
weiter.” Dies und vieles mehr mussen sich die Eltern an-
horen.

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. Jede/jeder trauert an-
ders und zu anderen Zeiten. Sprachlosigkeit ist ange-
sagt. Wo kann ich reden, meine Trauer in Worte kleiden,
offen zeigen? Wo? Da, wo sich betroffene Eltern in den
Gruppen einander naher kommen. Begegnungen in
den Gruppen haben heilenden Charakter. Ein/e selbst-
betroffene Mutter oder Vater leitet die Gruppe.
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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 ElI-
tern wieder zu leben, aufzuleben, das Leben wieder zu
wagen, zu lachen, sich verhalten zu freuen.

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



Wege aus der Sucht

Wege aus der Sucht

Die Kontaktstelle fiir Selbsthilfegruppen Schwa-
ben Nord hat vom 28.02. bis zum 28.03.2023 wie-
der ihre Suchtausstellung ,,Wege aus der Sucht”
im Foyer des Zeughauses gezeigt. Wie entsteht eine
Sucht? Wie wirkt sich Sucht aus? Welche Wege gibt es
aus der Sucht? Anhand von Lebensbiographien und Zi-
taten von suchtkranken Menschen aus Selbsthilfegrup-
pen in ganz Schwaben, gibt die durch die gesetzlichen
Krankenkassen und deren Verbande in Bayern gefor-
derte Ausstellung einen tiefen Einblick in die verschie-
denen Stadien von Sucht. Ehemalige Betroffene zeigen
ihre Strategien, die Sucht zu Uberwinden.

Begleitend zur Ausstellung fand am 03.03.23 ein Ki-
noabend statt. Trotz grolBem Streik des offentlichen
Nahverkehrs fanden zahlreiche Besucher den Weg in
den Filmsaal des Zeughauses und freuten sich auf den
Abend. Nach der Eréffnung und einem GruBwort des
Referenten fur Nachhaltigkeit, Klima, Umwelt und Ge-
sundheit Hr. Reiner Erben wurden im Vorprogramm In-
fofilme verschiedener Sucht-Selbsthilfegruppen gezeigt.
Im Hauptprogramm lief der oscarpramierte Film ,Der
Rausch”von Thomas Vinterberg (2020): Ein ausgebrann-
ter Lehrer startet mit Kollegen ein Promille-Experiment,
in dem er durch einen konstanten Blutalkoholwert von
0,5 Promille neue Lebensfreude finden mochte. Der
zunachst positive Effekt wandelt sich sehr schnell ins
Gegenteil... Der Film zeigt sehr anschaulich die Folgen
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von exzessivem
Alkoholkonsum
und wie schnell
man in eine Ab-
hangigkeit ab-
rutschen kann.

Bei leckeren
alkoholfreien
Cocktails unse-
rer Barkeeper
Peter und Jo-
hannes und
feinen  Happ-
chen entstan-
den daher im
Anschluss rege Diskussionen und ein intensiver Aus-
tausch zu dem durchaus kontroversen Film. Gerade Be-
troffene erkannten sich in vielen Punkten wieder; genau
das so deutlich vor Augen gefluhrt zu bekommen, war
nicht immer leicht auszuhalten. Allerdings wurde auch
angesprochen, dass mitunter ein zu positives Bild von
Alkoholkonsum gezeichnet wird und der Spal3faktor im
Film dominiert. Der Leiter des Bereiches ,Psychische
Gesundheit” am Gesundheitsamt Augsburg, Hr. Philipp
Hofner, stand ebenfalls fur Fragen zur Verflgung, was
durch die Besucher auch reichlich genutzt wurde. Die
Kontaktstelle bedankt sich bei allen Mitwirkenden, Be-
suchern und Helfern, die dazu beigetragen haben, dass
dieser Abend rundum gelungen war.




Wege aus der Sucht

Alkoholsucht, Drogensucht, Glucksspielsucht, Inter-
netsucht, Sexsucht, Essstérungen - das Thema Sucht
ist vielfaltig und zieht sich durch die komplette Gesell-
schaft. Laut Bundesgesundheitsministerium rauchen
12 Millionen Menschen, 1,6 Millionen Menschen sind
alkoholabhangig und Schatzungen legen nahe, dass
2,3 Millionen Menschen von Medikamenten abhangig
sind. Rund 600.000 Menschen weisen einen problema-
tischen Konsum von Cannabis und anderen illegalen
Drogen auf und gut 500.000 Menschen zeigen ein prob-
lematisches oder sogar pathologisches Gllcksspielver-
halten. Weiter ist davon auszugehen, dass in Deutsch-
land etwa 560.000 Menschen onlineabhangig sind. (vgl.
Epidemiologischer Suchtsurvey 2018) Abgesehen von
massiven gesundheitlichen Beeintrachtigungen fuhren
Suchte so gut wie immer zu dramatischen personlichen
Schicksalen bis hin zum kompletten Absturz. Um den
Weg aus der Abhdngigkeit zu finden, diese chronische
Krankheit zu bewaltigen und ihr auf die Dauer Herr zu
werden, um wieder gestarkt am sozialen Leben teilneh-
men zu konnen, kdnnen Selbsthilfegruppen einen wert-
vollen Beitrag leisten. Die Selbsthilfegruppenarbeit ist
ein wichtiger niederschwelliger Bewaltigungsansatz, der
durch das Wissen der Betroffenen lebt und so eine op-
timale Erganzung und Erweiterung des institutionellen
Hilfsangebots darstellt. Dabei ist dieser Weg der Aus-
einandersetzung mit dem Thema Sucht durch das Er-
langen von Handlungsfahigkeit und Selbstwirksamkeit
auch besonders nachhaltig.

Bei der Kontaktstelle fUr Selbsthilfegruppen Schwaben
Nord in Augsburg sind derzeit 177 Gruppen gelistet,
die sich mit ,Sucht” beschaftigen. Hier sind die Themen
u.a. Alkohol-, Spiel-, Medien- und Esssucht. Es gibt klas-
sische Gruppen wie die Gruppen des Kreuzbundes,
Lichtblume und die Anonymen Alkoholiker. Erganzend
finden sich besonders in diesem Bereich noch an Bera-
tungsstellen angebundene Gruppen. Mit der Suchtaus-
stellung und dem Kinoabend sollte das Thema Sucht
in den Fokus geruckt werden. Besonders Betroffene
sowie deren Angehdrige wurden Uber die Moglichkeit
der Selbsthilfegruppe als einen Weg aus der Sucht in-
formiert.
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Von links nach rechts: Franziska Schmid, Anja Nachtrub,
Philipp Héfner, Kerstin Asmussen




Zwergenwanderung uber die Wochenmarkte

in Schwaben Nord

Zwergenwanderung
tiber die Wochenmarkte
in Schwaben Nord

Vom 20.06. bis zum 30.6.2023 sind die Selbsthilfe-
gartenzwerge der Kontaktstelle Giber die Wochen-
markte in Schwaben Nord gewandert. Mit grol3en
Schildern haben die bunten Zwerge die Aufmerksam-
keit der Wochenmarktbesuchenden auf sich gezogen.
Die Spruche auf den Schildern haben neugierig ge-
macht: FUr was stehen die Zwerge? Fuhle ich mich an-
gesprochen? Kann ich die Probleme verstehen? Was
meint Selbsthilfe Uberhaupt?
Gibt es weitere Informationen?
Mit nahere Informationen zum
Thema Selbsthilfe konnten die
Mitarbeiterinnen der Kontakt-
stelle dienen. Unterstutzt wur-
den sie von Mitgliedern aus den
ortlichen Selbsthilfegruppen, die
ihre eigenen Erfahrungen aus
der Selbsthilfearbeit direkt wei-
tergeben konnten. Die Interes-
sierten haben direkt vor Ort von
den Angeboten der Kontaktstel-
le erfahren. Zudem wurde Uber
die regionalen Gruppen zu den
unterschiedlichsten Themen in-
formiert.
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Die Themen der Selbsthilfegruppen wurden ebenfalls
von den Zwergen dargestellt. Selbsthilfegruppen gibt es
zu den verschiedensten Themen. Einige Zwerge zeigten
Erkrankungen wie Depressionen, Essstchte oder Seh-
beeintrachtigungen. Andere bildeten das Gefuhl der
Machtlosigkeit oder das Alleine-gelassen-sein ab. Die
positiven Aspekte der Selbsthilfe sollten auf keinen
Fall zu kurz kommen. Daher pladierten unsere Zwerge
auch fur Zusammenhalt, Verstandnis und Spal3 in den
Gruppen. Letzteres fehlte den Beteiligten am Infostand
nicht, denn Selbsthilfe rockt! Selbsthilfe ist bunt! Selbst-
hilfe ist fur alle da!
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Wir bringen Bewegung
in unsere Gesellschaft.

Im Fokus stehen 6kologisches, soziales und
faires Handeln. Deshalb unterstiitzen wir viele
Aktionen und Projekte in unserer Region.

Stadtsparkasse
Augsburg

Weil’s um mehr als Geld geht.



Gewinnspiel

Gewinniibergabe der Preise
des Preisritsels 2022

Sehr gefreut haben sich am 20.07.2023 die beiden Ge-
winnerinnen Uber Ihre Preise aus der letzten Ausgabe.

Bei strahlendem Sonnenschein Ubergab Frau Kerstin
Asmussen - Leiterin der Kontaktstelle fur Selbsthilfe-
gruppen in Schwaben - die beiden Buchgutscheine.

Gewinnspiel 2023

Ihr habt sicher schon gemerkt, dass bei uns die Zwerge
los sind. Weil es uns aber zu unpersonlich ist, immer
nur vom ,Zwergenparchen” zu sprechen, suchen wir
jetzt passende Namen fur das kleine Selbsthilfe-Duo.

lhr kénnt sogar etwas gewinnen! Und so geht's:
Schickt uns Eure Namensvorschlage fur die Zwergin
und den Zwerg. Uber den den besten Zwergen- und
besten Zwerginnennamen stimmen die Mitarbeiterin-
nen der Kontaktstelle ab.

Der Wettbewerb lduft bis zum 15. Mai 2024 um Mitter-
nacht. Einsendungen, die am 16. Mai oder spater ein-
gehen, werden nicht bertcksichtigt! Der Rechtsweg ist
ausgeschlossen.

Zu gewinnen gibt es ein exklusives Treffen mit unse-
rem Zwergenpaar bei der Preisverleihung und je einen
Buchgutschein in Hohe von 20,-€ fur die ausgewahlten
Namen.

Wir freuen uns auf viele kreative Vorschlage!



Gewinnspiel
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Ohne Werbeanzeigen wurde Ihnen diese Zeitung nicht vorliegen. Ein herzlicher Dank geht hier an die AOK Augs-
burg, den Bezirk Schwaben und die Stadtsparkasse Augsburg. Vielen Dank auch an die Arbeitsgemeinschaft der
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Selbsthilfe zeigt Wege auf

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

Infos unter der Telefonnummer 0821 321-0

Sprechen

Sieuns an
Gesundheit nehmen wir personlich.

AOK Bayern. Die Gesundheitskasse.
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Bayerisches Staatsministerium far
Gesundheit und Pflege




