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Du bist nicht allein!

Angststorungen sind

die haufigste psychische
Erkrankung in Deutschland.
Rund 10 Millionen
Deutsche sind insgesamt
davon betroffen.

Unter Depressionen

leiden 6 Millionen Menschen.
Haufig treten beide Erkran-
kungen auch gemeinsam auf.



Liebe Leserin,
lieber Leser,

Angst ist jedem von uns ein Begriff. Sie gehort naturlich
zum Leben und erfullt oftmals eine hilfreiche Funktion.
Fur viele von uns ist Angst aber zu einer sehr beeintrachti-
genden Begleiterin geworden.

Es ist, als hatte sie Besitz von uns und unserem Leben ergriffen.
Sie hindert uns daran, unsere Ziele zu erreichen oder uns
einfach nur «normal» am Alltag zu beteiligen. Wenn Angst

fur Dich zum Problem geworden ist, dann kann die Teilnahme
an einer Angstselbsthilfegruppe der erste Schritt zu einem
Leben ohne lahmende Angst sein.

Das Gleiche gilt fur Menschen mit Depressionen. Beide
Krankheiten treten nicht nur haufig gemeinsam auf, die
Prinzipien der Angstselbsthilfe gelten in weiten Teilen auch
fur die Depressionsselbsthilfe. Deshalb bietet die Angst-
Hilfe Munchen eV. nicht nur mehr als 20 Angstselbsthilfe-
gruppen, sondern seit 2015 auch mehrere Depressions-
Selbsthilfegruppen an.

Mehr Infos zu den Themen Angst und Depression, Uber uns
und unser Konzept sowie die Wirksamkeit unserer Gruppen,
erfahrst Du in dieser Broschure.

Ein erfulltes selbstbestimmtes Leben ohne lahmende
Angst und Depressionen ist moglich! Nur Du allein kannst
es schaffen, aber Du schaffst es nicht allein! Angst-

und Depressions-Selbsthilfegruppen unterstitzen Dich
dabei! Selbsthilfe wirkt, wenn Du aktiv wirst!



Was sind Angststorungen?

Panikattacken

Unter Panikattacken versteht man das plétzliche Auftreten
intensiver Angst, verbunden mit starken korperlichen
Symptomen wie Herzrasen, Beklemmungsgefiihlen, Atemnot
und Zittern. Viele Betroffene empfinden deshalb Todesangst.

Agoraphobie

Angstbesetzt sind Situationen, in denen der Betroffene
entweder keine Fluchtmoglichkeit sieht oder keine

Hilfe von Dritten (z.B. von Arzten) bekommen kénnte.
Haufig eine Folge von Panikattacken.

Typische Situationen: 6ffentliche Verkehrsmittel,
Menschenmengen, enge Raume oder auch groBe Platze.
Diese Situationen werden meist vermieden.

Soziale Phobie

Angst vor und in sozialen Situationen, z.B. wenn man

im Mittelpunkt steht, vor Smalltalk oder in Leistungs-
situationen. Symptome kénnen sein: Erréten, Vermeidung
von Blickkontakt, Handezittern, Ubelkeit und Harndrang.
Soziale Phobie tritt haufig in Verbindung mit einem niedrigen
Selbstwertgefuhl, Schamgefuhlen und Furcht vor Kritik auf.

Spezifische Phobie

Diese Storung wird durch die anhaltende Angst vor einem
spezifischen Objekt oder einer bestimmten Situation
gekennzeichnet wie Angst vor Tieren (z.B. Mausen oder
Spinnen), Hohenangst, Spritzenangst, Flugangst etc.

Generalisierte Angststérung

Hierbei handelt es sich um langanhaltende Sorge

vor negativen Ereignissen, in fast allen Lebensbereichen.
Betroffene gehen haufig vom Schlimmsten aus und

haben folgende typische Symptome: Motorische Anspannung,
die sich durch Zittern, Muskelanspannung und Ruhe-
losigkeit zeigt.



7 Was ist eine Depression?

Leitsymptome sind gedruckte Stimmung, verminderter
Antrieb sowie Reduzierung von Freude, Interesse und
Konzentration. Zusatzliche Symptome kénnen beispielsweise
Schlafprobleme, Schuldgefuhle oder eine pessimistische
Zukunftsperspektive sein. Je nach Anzahl und/oder
Auspragung der Symptome wird in leichte, mittelgradige
oder schwere Depression unterschieden.

Anette (56)

Die erste Panikattacke traf Anette vollig unvorbereitet beim
Autofahren. Fast ware es zu einem Unfall gekommen.
Anette konnte gerade noch rechts ran fahren. Sie bekam
keine Luft mehr, das Herz raste, ihr wurde schwindlig,

sie konnte nicht mehr klar sehen. Was ist nur los? Werde ich
verruckt? Muss ich sterben? Fenster auf! Atmen! Atmen!
Einfach weiter atmen! Im Nachhinein kann sich Anette nicht
mehr genau erinnern, wie lange sie so im Auto saB. Nur ein
paar Sekunden oder viele Minuten lang? Obwohl sie sich von
selbst wieder beruhigte und ihr nichts weiter fehlte, war

ihr Leben danach nicht mehr wie zuvor. Die Angst vor der
Angst machte ihr Leben zu einem Gefangnis. Beruf, Familie,
sie selbst litten sehr darunter. Das ist 20 Jahre her.

Heute sagt Anette: «Die Angstselbsthilfegruppe war meine
Rettung!» Heute ist sie praktisch angstfrei, selbst Therapeutin
und in einer Fihrungsposition.









Angst-Hilfe Mianchen e.\V.

Der gemeinnitzige Verein wurde 1990 von selbst
Betroffenen gegrindet und ist eine gréBtenteils ehren-
amtliche Initiative von Betroffenen fur Betroffene,

die von wenigen Hauptamtlichen unterstutzt wird. Wir
engagieren uns, weil wir am eigenen Leib erlebt haben,
dass wir uns gegenseitig stitzen und helfen kénnen.

Der Verein organisiert und unterstutzt Selbsthilfegruppen
und berat betroffene Menschen.

MASH steht fur Munchner Angstselbsthilfe. Sie hat
derzeit 22 Angstselbsthilfegruppen und Depressions-
gruppen in Munchen.

DASH steht fur Deutsche Angst-Hilfe e.V. und bietet
Gruppen und Betroffenen in ganz Deutschland Unterstitzung
und Information an.

2015 wurde das Thema Angst im Verein offiziell um das
haufig damit einhergehende Thema Depressionen erweitert
und die Kooperation mit dem Munchner Bundnis gegen
Depression weiter ausgebaut. Seither werden auch mehrere
Gruppen zu dieser Thematik organisiert und betreut.



. Was ist das Besondere
am Munchner Modell
der Angstselbsthilfe?

Wie bei allen Selbsthilfegruppen treffen sich auch bei der
MASH Menschen mit dem gleichen Problem: einer Angst-
stérung und/oder einer Depression. Auch die Gruppenleiter
sind ehemals Betroffene, die von MASH eine Schulung,
regelmaBige Supervision und Fortbildungen bekommen.

Die Gruppen treffen sich regelmaBig einmal die Woche fur
zwei Stunden. Es gibt einen klaren Ablauf und klare Regeln
in der Gruppe. Die Gruppenregeln lehnen sich an der
Themenzentrierten Interaktion (kurz TZIl) an und wurden in
25 Jahren immer wieder durch weitere Regelungen

erganzt. Bevor jemand in eine Gruppe kommt, wird er/sie

zu einem Info-Treff eingeladen und gemeinsam geguckt,

ob und welche Gruppe passen konnte. In Einzelfallen kénnen
wir auch Vorgesprache bei einem Sozialpadagogen anbieten.

Stefan (29)

Die Vorlesungen an der Uni waren fur den
Studenten zur Hélle geworden. Wenn Uberhaupt,
dann konnte er diesen nur beiwohnen, wenn er
einen Platz nahe genug an der Ausgangstur finden
konnte. Die Angst, unter all den anderen Studenten
festzustecken, war fur ihn unertraglich geworden.
An Seminaren konnte er gar nicht mehr teilnehmen.
Zu peinlich ware es ihm gewesen, plétzlich

den Raum verlassen zu mussen. Hatte jemand
gefragt, wo er hingehe, hatte er vermutlich

kein Wort herausgebracht. Alle hatten ihn fur
einen Spinner gehalten. Kein Kinobesuch

mehr, keine Studentenpartys. Daflr immer

mehr Zeit vor dem Computer, Alkohol, Isolation.
Das war vor zwei Jahren. Zurzeit macht Stefan

sein 2. Staatsexamen, leitet eine Gruppe bei

MASH und tummelt sich im Mlnchner Nachtleben.



Wann?
Fur wen? WO?

Wieviel kostet es?
Wie lauft sie ab?

Wie grc.)B? Wie lange?
Die Gruppe

Fur wie lange?

Wer sind die Anderen?

Wie komme ich da rein?

Was?

Wer ist in der Gruppe?




13 F
W-Fragen
Wer? Die Angst-Hilfe Mlnchen elV. ist ein gemeinnutziger
Verein fur Betroffene von Betroffenen.
Was? Wir organisieren, begleiten und unterstutzen Selbst-
hilfegruppen fiir Menschen mit Angsten und Depressionen.
Wo? In Munchen in der Bayerstr. 77a haben wir eigene Gruppen-

raume. Im Bundesgebiet unterstitzen wir andere Selbst-
hilfegruppen und vertreten die Interessen von Betroffenen.

Wie komme ichin
eine der Miinchner
Gruppen?

Melde Dich per Mail (info@angstselbsthilfe.de) oder am
besten per Telefon (089/5155530) wahrend unserer Telefon-
zeiten Mo. 11-13 Uhr und Do. 15-18 Uhr. Du vereinbarst einen
Termin fur ein Info-Treffen. In Zweifelsfallen kann auch

ein Vorgesprach unter vier Augen Sinn machen. Kommen wir
gemeinsam zu dem Ergebnis, Selbsthilfe kann fur Dich
hilfreich sein, kannst Du i.d.R nach 1-2 Wochen in eine Gruppe.

Wer ist
in den Gruppen?

Ganz normale Leute wie Du und ich! Wir haben Teilnehmer
jeden Alters, jeglicher Herkunft und sozialen Status. Unsere
Gruppen sind zum Teil nach Alter und nach Thematik unter-
gliedert.

Wie groB ist
die Gruppe?

In der Regel sollten es nicht weniger als 6 und nicht mehr
als 12 Teilnehmer sein.

Wann finden die
Gruppen statt?

Da wir uberwiegend berufstatige Teilnehmer haben, finden
die Gruppen am spaten Nachmittag und abends statt.

Wie lange dauert ein
Gruppenabend?

Die Treffen finden wochentlich statt und dauern 2 Stunden.
Mitglied kannst Du so lange bleiben, solange es Dir hilfreich
erscheint. Im Durchschnitt bleiben die meisten ca. 1 Jahr.
Viele aber auch langer.

Wie lauft eine
Gruppensitzung ab?

Wir beginnen mit einem Blitzlicht. Das ist eine Art Befindlich-
keitsrunde, in der jeder kurz erzahlt, wie es ihm geht, was ihn
beschaftigt und gegebenenfalls schon ein eigenes Thema

angekundigt werden kann. Danach werden die Themen vom
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Gruppenleiter gesammelt, eine Reihenfolge festgelegt

und nacheinander besprochen. Nach einer Stunde gibt es
eine kurze Pause, in der man sich in der Gemeinschaftskiche
mit Tee, Kaffee, Kakao oder WWasser versorgen kann. Am
Ende der zwei Stunden machen wir ein Abschlussblitzlicht.

Wie beende ich
die Mitgliedschaft?

Unsere Gruppen kénnen jeweils zum Monatsende wieder
verlassen werden. Wichtig dabei ist, sich in der Gruppe und
beim Gruppenleiter zu verabschieden und sich im Buro
abzumelden.

Was kostet das?

30€ im Monat. ErmaBigt 15€. (Stand Januar 2017)

Wer finanziert
das sonst noch?

Wir bekommen Foérdergelder aus der Selbsthilfeférderung
der Krankenkassen und der Landeshauptstadt Munchen.

Was passiert
mit meinen Daten?

Um eine reibungslose Verwaltung zu gewahrleisten, fur
statistische Zwecke und zur wissenschaftlichen Evaluation
der Wirksamkeit, benétigen wir naturlich etliche Daten
von Dir und mussen diese auch speichern. Diese werden
aber nur intern oder anonymisiert verwendet. Unter keinen
Umstanden werden personenbezogene Daten an Dritte
weitergegeben. Auch nicht an die Krankenkassen oder

die LH-MUnchen.

Selbsthilfe bedeutet,
selbst Verantwortung
zu Ubernehmen

Heutzutage gibt es fur jedes Problem einen Spezialisten.

Er lost das Problem fur uns, wir zahlen ihn daftr. Auch wenn
es um unsere seelische Gesundheit geht, wirden wir uns
manchmal winschen, dass es nach diesem gangigen Prinzip
funktioniert. Ich habe Angststérungen und/oder Depressio-
nen? Dann gehe ich zum Arzt, lasse mich behandeln oder mir
Medikamente verschreiben und danach bin ich

geheilt und das Problem los. Leider funktioniert das in der
Regel nicht so einfach. Wir kénnen die Verantwortung nicht
abgeben, sondern mussen es selbst in die Hand nehmen.
«Nur Du kannst es schaffen, aber Du schaffst es nicht alleine!»



15 heiBt es in der Selbsthilfe. Selbsthilfegruppen kdénnen,
neben psychotherapeutischen Angeboten, so einen Unter-
stitzungsrahmen dafur bieten.

Wie wirkt Selbsthilfe?

Ein ehemaliger
Teilnehmer erzahlt

Auch wenn ich am Anfang total nervés war und schon

gar nicht hingehen wollte, war es dann doch unglaublich
erleichternd, so offen und ehrlich Uber mein Problem, die
Soziale Phobie, reden zu kénnen. Zuvor hatte ich mich immer
mehr isoliert und mich immer mehr wie ein Freak gefuhlt.

In der Gruppe saBen dann aber ganz normale Leute, keine In der Gruppe
Freaks, und die wussten genau, wovon ich spreche und saBen dann aber
konnten mich total gut verstehen. Niemand hat tUber mich ganz normale Leute,
geurteilt. keine Freaks, und
die wussten genau
Ein tolles Gefuihl. Allein dadurch ging ich schon gestarkt wovon ich spreche
wieder in den Alltag. Naturlich hat man da weiter seine und konnten mich
Probleme, aber die kann man dann immer wieder in der total gut verstehen.

Gruppe besprechen.

Ich bekam positives Feedback und hilfreiche Tipps. In der
Gruppe konnte ich auch mal was ausprobieren, was ich mich
«drauBen» nicht getraut hatte und spater klappte das

dann auch auBerhalb der Gruppe. Mit allen Hohen und Tiefen
wurde es dann immer besser. Ich konnte dann auch Anderen
in der Gruppe immer mehr Unterstitzung geben und dadurch
fuhlte ich mich nicht mehr nur als Hilfebedurftiger, sondern
auch als aktiver Unterstutzer fur die anderen. Man kommt
wieder auf Augenhoéhe mit seinen Mitmenschen, mit sich und
dem Leben.

Vielen Dank an Alle!



DU KANNST ES SCHAFFEN!
WEGE AUS
ANGST UND DEPRESSION.,

«DER _
PREIS FUR
DERUNG IST WUND

HOCH, DIEANGST
DER ISTWIEDER

WEG!
GEWNN Wi,

EBENSO.» FURS
KARIN LEBEN.»

«WIR
SCHAFFEN
DASALLE.»

MARTIN
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Gruppenregeln

1)

Ich kann nur an der Gruppe teilnehmen, wenn ich eine
Anmeldung abgegeben habe und mich fur den Einzug der
Gruppenbeitrage per Lastschrift bereit erklare. Falls mir

fur den Gruppenbeitrag eine ErmaBigung (50%) zusteht, muss
ich unaufgefordert jeweils aktuelle Nachweise Uber meine
finanzielle Situation (Rentenbescheid, ALG Il Bescheid, etc.)
oder Ausbildungsstatus (Schulerausweis, Immatrikulations-
bescheinigung) im Blro vorlegen.

2)

Ich nehme regelmaBig, punktlich und verbindlich an

den Gruppensitzungen teil. Falls ich einmal nicht kann, melde
ich mich beim Gruppenleiter oder anderen Gruppenteil-
nehmern ab.

3)

Mir ist bewusst, dass mindestens 50% Anwesenheit bei
MASH erwartet werden. Kann ich weniger als 50% der Treffen
wahrnehmen, kann das zu meinem Ausschluss von der
Gruppe flhren.

4)

Ich halte mich an das Gebot der Verschwiegenheit!

5)

Themen aus der Gruppe sollten nicht auBerhalb mit anderen
Gruppenteilnehmern besprochen werden. Bringt sie in der
Gruppe ein.

6)

Wir gehen in der Gruppe wohlwollend miteinander um.
Wenn es zu Konflikten kommt, bleibe ich bei meinem Erleben,
urteile nicht Uber Andere und beleidige niemanden.

7

Ich achte gut auf mich in der Gruppe. Habe ich Schwierig-
keiten mit Inhalten oder Personen in der Gruppe, versuche ich
dies in der Gruppe anzusprechen. Ist mir das nicht méglich
spreche ich den Gruppenleiter an oder wende mich ans Buro.

8)

Wenn ich nicht mehr an der Gruppe teilnehmen méchte,
melde ich mich beim Gruppenleiter ab, verabschiede mich in
der Gruppe und gebe dem Buro schriftlich Bescheid.



Wie komme
ich in eine Gruppe
in Munchen?

Wenn du dich fur die Teilnahme an einer Gruppe der
Munchner Angstselbsthilfe interessierst, kannst du dich
in unserer Telefonzeit (Mo 11 Uhr bis 13 Uhr und

Do 15 Uhr bis 18 Uhr) unter 089 51 55 53 0 melden und
dich fur den nachsten Infotreff anmelden.

Wenn wir dabei gemeinsam zu dem Ergebnis kommen,
dass eine MASH-Gruppe fur Dich passt, kannst Du in

der Regel zwei Wochen spater zu deinem ersten Gruppen-
treffen kommen.

Die Gruppenteilnahme kostet monatlich 30 €
(ermaBigt 15 €).

Bei einer Foérdermitgliedschaft bei der DASH e.V.
reduziert sich der Gruppenbeitrag auf 10 € im Monat.
Der jahrliche Férdermitgliedschaftsbeitrag liegt bei
mind. 60 € und ist steuerlich als Spende absetzbar.

Munchner Angstselbsthilfe
BayerstraBe 77 a

80335 MUnchen

089 515553 - 0
info@angstselbsthilfe-muenchen.de
www.angstselbsthilfe-muenchen.de

Mo 11:00 bis 13:00 Uhr
Do 15:00 bis 18:00 Uhr






Spenden und
Finanzierung

Manche Interessenten fur unsere Gruppen, mit
Vorerfahrung in der Selbsthilfe, fragen sich, wieso
unsere Selbsthilfegruppen etwas kosten. Die meisten
anderen Selbsthilfegruppen sind namlich kostenlos.

Das liegt daran, dass wir einerseits eine eigenstandige

und verhaltnismaBig groBe Selbsthilfeorganisation

auf lokaler Ebene sind, mit eigenen Gruppenraumen

und BuUro in der Mlnchner Innenstadt. Immerhin organisieren
wir um die 15-20 Gruppen in Munchen. Andererseits haben
wir auch den Anspruch, unsere ehrenamtlichen und ehemals
selbst betroffenen Gruppenleiter moglichst gut auf ihre
Moderatorenfunktion vorzubereiten und im Weiteren

zu unterstutzen. Sie mussen sich nicht um die Verwaltung der
Gruppe kimmern und erhalten eine regelmaBige Super-
vision. Wir sind der Uberzeugung, dass dies zur Qualitat der
Gruppen wesentlich beitragt und allen Teilnehmern zu

Gute kommt.

Wir sind nicht nur darauf angewiesen eigene Einnahmen
Uber Gruppenbeitrage zu erwirtschaften, sondern brauchen
daruiber hinaus auch die Unterstitzung von vielen freiwilligen
Helfern und naturlich auch von Spendern und Sponsoren.
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Moglichkeiten
uns als Privatperson
zu unterstutzen

Ehrenamtliche Mitarbeit im Buro, bei der Offentlichkeits-
arbeit oder in anderen Bereichen. Deine Fahigkeiten,
Dein Engagement kdnnen uns sicher sehr helfen und entlasten.

Naturlich helfen uns auch Geldspenden

1000 Euro ermdéglichen es uns, pro Monat eine Gruppe mit
bis zu 13 Teilnehmerlnnen zu finanzieren, mit allem was dazu
gehdrt: Beratung, Schulungen, Supervision, Verwaltung,
Offentlichkeitsarbeit, Aufwandsentschadigung, Miete, Blro-
material usw.

Mit 250 Euro kénnen wir einen Monat lang Vorgesprache
fur Interessierte anbieten.

25 Euro decken eine Beratung und/oder Vermittlung eines
Betroffenen ab.



Moglichkeiten
uns als Firma
Zu unterstutzen

Auch Unternehmen kénnen uns als Sponsoren unterstutzen
und erhalten als Gegenleistung von uns:

- Informations- und Praventivveranstaltungen
- Exklusiv Gruppenplatze fur ihre Belegschaft
- Einen Platz auf der Sponsorenseite auf unserer Website

Informationsmaterial zum Auslegen

Workshops und Coaching fur Fuhrungskrafte

Du kannst spenden unter
Angst-Hilfe Mlunchen e.V.

Bank fur Sozialwirtschaft

IBAN: DE53 700205 000 009 888222
BIC: BFSWDE33MUE






MASH

BayerstraBe 77 a

80335 Mlinchen

089 515553 - O
info@angstselbsthilfe.de
www.angstselbsthilfe.de

Mo 11:00 bis 13:00 Uhr
Do 15:00 bis 18:00 Uhr

@

Geférdert von
- der Landeshauptstadt Mlnchen
- der Férdergemeinschaft der gesetzlichen
Krankenkassen in Bayern - Runder Tisch Region Mlinchen

Landeshauptstadt
Minchen

Referat fir Gesundheit
und Umwelt
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* Raleway und Raleway-Medium haben dieselbe eindeutige Kennung
® Raleway und Relevant-Normal haben dieselbe eindeutige Kennung
* Raleway und Raleway-SemiBold haben dieselbe eindeutige Kennung
* Raleway und Raleway-ExtraBold haben dieselbe eindeutige Kennung
Bilder

. Auflésung von Farbbildern 75 dpi ist unter 200 dpi #1 (16)

. Auflésung von Farbbildern 142 dpi ist unter 200 dpi #1 (19)

® Bild ist indiziert - Farbraum: Gerate-CMYK #21 (1,24)
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Inhalt
t. Beschnitt nicht ausreichend #6 (2,4,12,16,19,23)
t. Element ist innerhalb der Schneidtoleranz #18 (2,4,7,11-12,16,19,23)

Sonstige Informationen
Verwendete Einstellungen: Qualify _Standard

Farbseparationen: 4
Bl BECMYK

Farbraume
@ DeviceCMYK / Separation

Schriften: 8

@ Raleway TrueType / WinAnsi / eingebettete Untergruppe

@ Raleway-Bold TrueType / WinAnsi / eingebettete Untergruppe

@ Raleway-Bold TrueType (CID) / Identity-H / eingebettete Untergruppe
@ Raleway-ExtraBold TrueType / WinAnsi / eingebettete Untergruppe

@ Raleway-Medium TrueType / WinAnsi / eingebettete Untergruppe

@ Raleway-Medium TrueType (CID) / Identity-H / eingebettete Untergruppe
@ Raleway-SemiBold TrueType / WinAnsi / eingebettete Untergruppe

@ Relevant-Normal Typel / WinAnsi / eingebettete Untergruppe
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