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Liebe Mitglieder, 
liebe Freunde und 
Förderer! 
Es ist klar, dass sich Angehörige 
von psychisch erkrankten Men-
schen vor den Symptomen der 
Erkrankung und dem dadurch 
veränderten Verhalten des betrof-

fenen Menschen fürchten. Angst ist hingegen eine 
allgemeinere und lang anhaltende Emotion. Sie 
kann uns zwar helfen, uns auf Gefahrensituatio-
nen vorzubereiten und angemessen zu reagieren, 
kann aber über einen längeren Zeitraum anhalten 
und sich in unterschiedlichen Situationen mani-
festieren. Furcht ist dagegen oft von kurzer Dauer 
und verschwindet, sobald die Bedrohung vorüber 
ist. Es gibt daher verschiedene Formen der Angs-
terkrankung (die häufigste psychische Erkran-
kung überhaupt), aber keine „Furchterkrankung“. 
Der Unterschied zwischen Furcht und Angst ver-
schwimmt allerdings oft – Furcht vor Schlangen 
oder Spinnen ist ein anhaltender Zustand.

Wer von sich behauptet, noch nie Angst gehabt 
oder sich vor etwas gefürchtet zu haben, lügt oder 
ist lebensmüde. Es ist keine Schande, sich zu fürch-
ten oder Angst zu haben – schon gar nicht im 
Zusammenhang mit der psychischen Erkrankung 
eines Angehörigen. Es gibt natürlich Möglichkeiten, 

mit Furcht und Angst umzugehen. Der einfachste 
Weg wäre, die Ursache entweder zu beseitigen 
oder ihr aus dem Weg zu gehen. Das ist bei der 
psychischen Erkrankung eines Angehörigen aber in 
aller Regel nicht möglich. Es gibt jedoch Strategien, 
die Ihnen helfen können: 

Informieren Sie sich über die Situation oder das 
Thema, das Ihnen Angst macht oder Furcht ein-
flößt. Sprechen Sie mit verständigen Freunden, 
Bekannten oder Familienmitgliedern über Ihre 
Ängste. Sie können sich auch an uns mit der Bitte 
um eine persönliche Beratung wenden. Auch 
ein Hobby oder regelmäßige körperliche Aktivi-
täten können helfen, Stress abzubauen und die 
Stimmung zu verbessern. Wenn Ihre Furcht oder 
die ständige Angst so stark ist, dass sie Ihr tägli-
ches Leben beeinträchtigt, kann es hilfreich sein, 
professionelle Hilfe durch einen Therapeuten in 
Anspruch zu nehmen. Das ist nichts, wofür Sie 
sich schämen müssten.

Ich wünsche Ihnen eine furcht- und angstfreie 
Zeit!

Ihr

Karl Heinz Möhrmann 
Mitglied des Vorstands

unbeirrbar EDITORIAL

Inhalt
Editorial . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 3
Neue ApK Bayern-Selbsthilfegruppen: 
Hier geht was vorwärts . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 4
JETZT NEU: Bayernweite Online-Selbsthilfegruppe für 
erwachsene Kinder von psychisch erkrankten Eltern. . 5
Patientenakte: Nicht nur Einsicht muss gewährt 
werden, auch eine kostenfreie Kopie . . . . . . . . . . . . . . . . 5
ApK Bayern Landestagung 2024 in Würzburg: 
Jetzt anmelden!. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 6
ApK Bayern Seminarübersicht . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 7
Die Kraft der Hoffnung . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 8–10
Wandern mit Angehörigen: Ein Angebot der 
ApK München für jedermann . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .11
Krisendienste Bayern: Hilfe auch für Angehörige 
psychisch erkrankter Menschen . . . . . . . . . . . . . . . . .12–13

Angehörigenurlaub in Bad Birnbach: Ein Angebot 
der Anni Gruber Stiftung. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 14
Psychiatrie in Bayern keine Black Box mehr: 
Kontroll- und Beschwerdeorgane mit Beteiligung 
von Angehörigen und Betroffenen . . . . . . . . . . . . . . . 15–17
Ratgeber „Und wer fragt nach mir?“ ab sofort 
wieder bestellbar . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .17
Lichttherapie: Nicht nur bei „Winterdepression“ 
wirksam . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .18–19
OBEON: Kurzfristige Termine für Onlineberatung 
per Text- oder Videochat . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 19
Bezirkskrankenhaus Bayreuth: Auszeichnung als 
selbsthilfefreundliche Gesundheitseinrichtung . . . . . 20
Podcast für Angehörige. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 20
Mehr Hoffnung für Klimaaktivisten . . . . . . . . . . . . . . . . 21
„Ich ist manchmal ein anderer. Mein Leben mit 
Schizophrenie“ . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 22




