Angst und Panik ?

Karpersymptome konnen eine
psychische Ursache haben

SchweiBausbruch, Engegefihl, Herzrasen, Atemnot,
Hitzewallungen und/oder Kalteschauer, Unruhe, Zittern,
Unwnrkllchkeﬂjgefuhle. Schwindel, Schwachegefihle,
die Beflirchtung zu sterben,
die Kontrolle zu verlieren
oder verrickt zu werden
usw, kénnen Anzeichen
einer Angststorung sein,
wenn diese platzlich auf-
treten oder mit folgenden
Situationen bzw, Umstanden
verbunden sind:

||

= sich auf der Strafle, in engen Raumen, auf Tarmen,
Bricken und weiten Platzen aufhalten

= in die Arbeit, Schule oder Uni’ gehen
bzw. dort bleiben

= Zug oder Bus, Stralenbahn, U-Bahn
oder 5-Bahn benuzten

= Aufzug oder Auto fahren, im Flugzeug fliegen

= sich in einen Supermarkt, ein Kaufhaus
oder ins Kino begeben

= pinen Fristr, einen Zahnarzt aufsuchen, usw.

+ im Kontakt mit anderen Menschen

Angststérungen treten haufig auf

Angststorungen sind die am haufigsten auftretenden
psychischen Stérungen. Insgesamt leiden etwa 8 Prozent
aller Menschen akut und etwa 15 Prozent irgendwann
in threm Leben an einer behandlungsbedirftigen
Angstkrankheit.

Angststérungen konnen sehr belastend sein

Flur die Betroffenen ist dies meist mit groBen psychischen
wie auch physischen Belastungen, zahlreichen Unter-
suchungen und oft erfolglosen Behandlungsversuchen
verbunden, Folgeprobleme, zum Beispiel familiare
Konflikte, lsolation, berufliche Schwierigkeiten, Arbeits-
unfahigkeit bis hin zur vorzeitigen Berentung, fihren
oft zu einer »Abwarts-Spirale«, an deren Ende Depres-
sion, Medikamentenmissbrauch, Alkoholabhangigkeit
und auch Selbstmordversuche stehen kénnen,

Sprechen Sie mit uns!

MASH - Miinchner Angst-Selbsthilfe
Bayerstralle 77a Rgb.
80335 Munchen

Tel.: (0B9) 515553-0

rhing.oe

* Telefonsprechzeiten:

montags von 11.00 - 13.00 Uhr und
donnerstags von 15.00 - 18.00 Uhr

o

« Verkehrsanbindungen:

S-Bahn: Haltestelle Hauptbahnhof
(oder Hackerbriicke)

U-Bahn: Haltestelle Hauptbahnhof
(oder U4/5 Theresienwiese)

Tram: 18/19 Haltestelle Holzkirchner Bahn-
hof oder Hermann-Lingg-Strafie

Die Minchner Angst-Selbsthilfe (MASH) ist eine
Einrichtung der Angst-Hilfe e. V. Minchen,

* Spendenkonto:

BFS (Bank fur Sozialwirtschaft)
BLZ 700 205 00
Kontonummer 88 921 01

S50 47217 | mal: mnieshad

% ek | Barp (03

ds

wwwphafxme

3
E

E
-
ol
L4
=

MASH wird unterstiert durch aie

o selbst aktiv
werden

| Angst-
* beraten lassen Se‘ bSth l ‘ ff’

» gegenseitig

unterstiitzen Rat und Hilfe fiir Betroffene

= verstehen
lernen

# annehmen

s bewdltigen

Minchner Angst-Selbsthilfe



Miinchner Angst-Selbsthilfe

Wir stehen Menschen mit einer
Angsterkrankung zur Seite

Die Minchner Angst-Selbsthilfe (MASH) ist eine Selbst-

hilfe-Initiative fir Menschen, die unter einer Angst-

stérung leiden. Deshalb wollen wir uns durch Selbsthilfe

gegenseitig unterstdtzen und lernen, unsere Angst zu
verstehen um sie zu bewaltigen.

Kung fu tse

Ansprechen méchten wir Menschen, die von einer
Angsterkrankung betroffen sind, unter ihren Angsten
leiden und bereit sind selbst aktiv zu werden um
gemeinsam mit anderen Betroffenen am Umgang mit
ihrer Angst zu arbeiten und Losungswege zu finden.

Dardaber hinaus verstehen wir uns als neuer Bezugs-
punkt fir Menschen, die sich aufgrund ihrer Angst in
die Isolation geflichtet haben und jetzt versuchen
wollen, diesen Teufels-

kreis zu durchbrechen.

Die MASH wird finanziert
dber die Regelfirderung
im Bereich der ambulan-
ten psychiatrischen Ver-
sorgung der LH Minchen,
Referat fir Gesundheit
und Umwelt, die Arbeits-
gemeinschaft Forderung
der Selbsthilfe der Minch-
ner Krankenkassen sowie
durch Teilnehmerbeitrage
und Ober Spenden.

MASH ist eine Einrichtung der
Angst-Hilfe . V. Minchen

Beratung, Hilfe, Information
und Erfahrungsaustausch

Internet = Information durch unsere Webseite:

+ Informationen Ober Angststdrungen, Selbsthilfe,
Patientenrechte und fir Angeh sowlie eine
Kontaktbérse, Diskussionsforen, Expertenforum:
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Online-Beratungen:

* Seit August 2003 kénnen wir unsere Selbsthilfe
beratung auch online anbieten. Im Rahmen eines
Modellprojektes ist sie Ober unsere Homepage

i oder Ober

www.das-beratungsnetz.de erreichbar.

daz - Deutsche Angst-Zeitschrift
Informationen und Hilfe bei Angststorungen:

Die Zeitschrift von Betroffenen flr Betroffene

* Herausgabe und Vertrieb der ersten deutschsprachigen
Zeitschrift speziell fir Angstbetroffene (friher ‘keine
AMNGSTY), die mit vier Ausgaben im Jahr erscheint und
auch im Abonnement bezogen werden kann.

daz informiert Gber Angstformen, Therapien und
Selbsthilfegruppen. Das Magazin bietet wissen-
schaftliche Hintergrundinformationen, praktische Tipps,
eine Kontaktbérse, Erfahrungsberichte, Adressen,
Termine und vieles mehr.

daz will aufklaren und helfen, aber auch Kontakte
zwischen Leidensgenossen im deutschen Sprachraum
erméglichen. Wissen und miteinander reden kénnen
die ersten Schritte sein, die

Angst zu bewaltigen!

Sie ktnnen die Deutsche Angst- dO‘Z
Zeitschrift bestellen. Ein Dauerabo | =2 wwim.,
kostet 10,00 €, ein Jahrgangsabo =
12,00 € (entspricht 4 Heften)

und das Einzelheft 4,00 € frei

Haus. Der Bestellung bitte eine
Einzugsermachtigung oder

einen Verrechnungsscheck in

entsprechender Hohe beilegen.

Bestellungen an:

daz - Deutsche Angst-Zeitschrift
Bayerstr. 77a Rgb.

D-B0335 Manchen

MASH - Professionelle Unterstitzung und
gegenseitige Hilfestellung

Wie unterstiitzt MASH?

Durch unsere Kontakt- und Beratungsstelle, sowie die
weiteren Angebote der MASH (Gesprachsgruppen,
Ubungsgruppen, usw.) bieten wir Betroffenen mit
professioneller Unterstitzung und gegenseitiger Hilfe-
stellung eine Basis, von der aus sie den teilweise massiven
Einschrankungen in Lebensqualitat und Leistungsfahig-
keit, sowie den aus der Problematik entstehenden
Gefahrdungen, entgegenwirken k&nnen.

Einige Kompetenzen, die sich in diesem Rahmen beson-
ders entwickeln und fordern lassen, sind zum Beispiel
Abbau sozialer Isolation, Reduzierung angstbedingten
Vermeidungsverhaltens, gemeinsame Erprobung neuer
Kontakt- und Kommunikationsmaglichkeiten, die Ver-
minderung des Fokus auf die jeweiligen Angstsymptome,
Vermitteln und bewusst Machen von Suchtgefahren bei
Tabletten- und Alkoholgebrauch, (Wieder-) Aufbau des
selbstwertgefahls und sozialer Kompetenzen sowie in
besonderem Mafle das Reaktivieren und Starken von
Selbsthilfekraften und Eigenverantwortung.

Was bewirkt MASH?

Durch die wechselseitige Hilfestellung, die professionelle
Unterstitzung und Informationsvermittiung sowie
durch die neuen Kontaktmaéglichkeiten wird die dem
Gesundungsprozess entgegenstehende Ausgangs-
situation des sozialen Rickzugs reduziert und im Sinne
neuer Chancen zur Entwicklung positiv verschoben,
Damit eréffnen wir den unter Angst leidenden
Menschen die Maglichkeit einer verstarkten oder gar
neuen gesellschaftlichen Integration.

MASH und das Gesundheitssystem

MASH hat in Dutzenden von Fallen dazu beigetragen, dass
die fir das Gesundheitssystern aullerordentlich kostspie-
lige Odyssee zahlreicher Betroffener von Arzt zu Arzt
beendet wurde und eine angemessene und l&sungs-
arientierte Therapie eingeleitet werden konnte. MASH
tragt in vielen Fallen wesentlich zur Stahilisierung
und Heilung der Angsterkrankung bei, da sie
eine kontinuierliche soziale Einbindung
gewahrleistet und zum Gesund-
werden motiviert.




