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3. Rundbrief 2021 

 

 

Liebe Selbsthilfe-Engagierte, sehr geehrte Damen und Herren, 

 

bevor die Sommerferien in diesem Jahr starten, wollen wir Ihnen gerne noch 
ein paar Infos zukommen lassen: 
 

• Selbsthilfe- „Erholungstreffen“ in Karlstadt 

am Freitag, 17. September 2021 planen wir, von 14.30 – ca. 17.00 Uhr, ein 
„Erholungstreffen“ für Selbsthilfe Aktive in der BRK Begegnungsstätte in 
Karlstadt 
 
Inhalt ist das Thema „Selbstfürsorge“. Wir werden uns vier kurze 
Videoeinheiten anschauen, die die Augsburger Kontaktstelle gemeinsam mit 
Christiane Pehl (Expertin für innere und äußere Nachhaltigkeit) produziert 
haben. 
 
Die vier Einheiten sind aufgeteilt in:  
Einleitung zum Thema Selbstfürsorge 
Selbstfürsorge – die vier Bereiche 
Selbstfürsorge – die drei Schritte 
Selbstfürsorge – die sechs Stufen aus einer Krise 
 
Alle Videoclips beinhalten kurze und leicht umsetzbare praktische Übungen.  
Wir wollen reflektieren, innehalten, gemeinsam üben, und schauen, ob und wie 
wir diese in unseren persönlichen und Selbsthilfe Alltag integrieren können. 
Dabei werden wir uns erholen, wieder Kraft tanken und für innere 
Nachhaltigkeit sorgen. 
 
Wir brauchen aufgrund der begrenzten Teilnehmer*innenzahl unbedingt eine 
Anmeldung bis zum 14. September. Falls ein Präsenztreffen nicht möglich sein 
sollte, werden wir dieses Selbsthilfe - „Erholungstreffen“ auf der Video-
konferenzplattform BBB durchführen.  
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• 5 Jahre Overeaters Anonymous Gemünden 

Die Selbsthilfegruppe Overeaters Anonymous feierte ihr fünfjähriges Bestehen.  
Sie folgt dem Zwölf-Schritte-Programm der Anonymen Alkoholiker und trifft sich 
seit fünf Jahren jeden Samstag von 18:30 – 19:30 im Adolph-Kolping Pfarrheim 
in Gemünden, via Zoom oder Telefon. 
Herzlichen Glückwunsch 
 
 
 

• Neue Selbsthilfegruppen im Aufbau 

Folgende Gruppen wollen sich in Main-Spessart gründen und freuen sich, wenn 
Sie dieses Angebot weitergeben. Kontakt immer über das Selbsthilfebüro. 
Informieren Sie sich gerne auch auf unserer Homepage. 
 
 
AD(H)S Elterngruppe in Markheidenfeld 
 
 

 
Sich gemeinsam auf den mehr oder weniger steinigen 

Weg im Alltag machen wünscht sich die Initiatorin und 

freut sich auf Austausch, Zuhören, Reden, 

Aufmuntern und verstanden werden.  

  

  
 
 
 
 
Online – Gesprächsrunde für 
Menschen mit Angst und 
Panikattacken 
 

Gemeinsam den Ausweg finden, 

Erfahrungen austauschen, sich 

ermutigen, Warnsignale erkennen 

und gut mit sich umgehen, sind die 

Ideen der Initiatorin, die diese 

Online Selbsthilfegruppe gründen 

möchte. 
  

Schmerzlos in Marktheidenfeld 
 
    

   Neue kreative Methoden der Schmerzlinderung finden,  

   eine Veränderung der Schmerzwahrnehmung   

   herbeiführen, sich dabei gegenseitig unterstützen, etc.,  

   sind die Ziele der neuen Selbsthilfegruppe in Gründung 

   in Marktheidenfeld. 

 

 

 



 
 

 

 

 

 

 

• INSEA Telefonkurs und Präsenzkurs in Lohr 

Ab September 2021 bieten wir einen INSEA gesund und aktiv Kurs per Telefon 
an. Er geht über 6 Wochen, jeweils eine Stunde pro Woche mit vier Teilnehmer* 
innen. Somit können wir ein weiteres kostenfreies niederschwelliges Angebot  
machen, dass unabhängig von digitaler Ausstattung und Mobilität ist.  
 
Außerdem findet ab 10. Oktober ein INSEA Kurs in Lohr statt. Beide Kurse sind 
kostenfrei. Mehr Infos im Flyer oder im Selbsthilfebüro. 
 
 

• Neues Angebot der Caritas – ambulant betreutes Einzelwohnen 

Ambulant betreutes Einzelwohnen richtet sich an volljährige Menschen mit einer 
Suchterkrankung und ggf. einer Doppeldiagnose, die in der eigenen Wohnung 
leben. Die intensiven, regelmäßigen Angebote orientieren sich stets am 
individuellen Bedarf der Klienten, die beispielsweise, nach einem stationären 
Aufenthalt suchtmittelfrei sind, und ihre Abstinenz auch im Alltag bewahren 
wollen oder lange Zeit an einer Abhängigkeitserkrankung leiden und teilweise 
andere psychische Erkrankungen haben. 
Infos beim Caritasverband für den Landkreis Main-Spessart e.V. Ambulant 
Betreutes Einzelwohnen in Lohr, Telefon 0 93 52 / 84 31 42 
 
 

• Urlaub im Selbsthilfebüro 

Unser Büro ist vom 17. – 27. August geschlossen. Ab 30. August sind wir gerne 
wieder für Sie da. 
 
Bleiben Sie gesund und munter, melden Sie sich bitte, wenn Sie Fragen haben, 
und seien Sie herzlich gegrüßt von 
 

Ihrer 

 

 

 

Simone Hoffmann 

BRK Selbsthilfebüro MSP & INSEA Kurskoordination 

 

 
 
 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

DDiiee  ddrreeii  SSiieebbee  --  eeiinnee  kklluuggee  GGeesscchhiicchhttee  
 
 
Zum weisen Sokrates kam einer gelaufen und sagte: "Höre Sokrates, das muss 
ich dir erzählen!" 
 
"Halte ein!" - unterbrach ihn der Weise, "Hast du das, was du mir sagen willst, 
durch die drei Siebe gesiebt?" 
 
"Drei Siebe?", fragte der andere voller Verwunderung. 
 
"Ja guter Freund! Lass sehen, ob das, was du mir sagen willst, durch die drei 
Siebe hindurchgeht: Das erste ist die Wahrheit. Hast du alles, was du mir 
erzählen willst, geprüft, ob es wahr ist?" 
"Nein, ich hörte es erzählen und..." 
 
" So, so! Aber sicher hast du es im zweiten Sieb geprüft. Es ist das Sieb der 
Güte. Ist das, was du mir erzählen willst gut?" 
Zögernd sagte der andere: "Nein, im Gegenteil..." 
 
"Hm...", unterbracht ihn der Weise, "So lass uns auch das dritte Sieb noch 
anwenden. Ist es notwendig, dass du mir das erzählst?" 
"Notwendig nun gerade nicht..." 
 
"Also" sagte lächelnd der Weise, "wenn es weder wahr, noch gut, noch 
notwendig ist, so lass es begraben sein und belaste dich und mich nicht damit." 
 
Gelesen in: Jung im Kopf: Erstaunliche Einsichten der Gehirnforschung in das 
Älterwerden von Martin Korte 
 


