


Treffpunkt )
,Leitgendssische Literatur”

Die Literaturgruppe tauscht sich iber
zeitgendssische Literatur aus, stellt bei
jedem Treffen ein Buch vor und diskutiert
im Anschluss iiber das Werk.

Gruppe 1: (AP) alle zwei Wochen, Montag
von 11:00 bis 12:45 Uhr ab 19.01.2026

Gruppe 2: (AP) alle zwei Wochen, Mittwoch
von 14:30 bis 16:30 Uhr ab 07.01.2026

WollLust
offener Treff: (NK) jede Woche,
Montag von 10:00 bis 13:00 Uhr

Wochentlicher offener Treff fur alle, die
SpaBB am Handarbeiten haben. Die Teil-
nahme ist kostenlos, das eigene Hand-
arbeitszeug muss mitgebracht werden.

Informationen: (0841) 3 05-5 00 31

Olena stammt aus der Ukraine und
arbeitet seit dem Frithjahr 2025 in der
Topferwerkstatt der Alten Post. Keramik
ist fir sie mehr als ein Handwerk - sie
bedeutet Ruhe, Starke und Hoffnung. In
ihrer Heimat Mariupol leitete sie eine
eigene Werkstatt und unterrichtete Kin-
der und Erwachsene. Der Krieg nahm ihr
alles, aber ihre Liebe zur Keramik blieb.
Jetzt lebt sie in Ingolstadt und traumt
davon, wieder ein eigenes Atelier zu er-
offnen. Durch ihre kunsttherapeutische
Ausbildung weiB sie, wie sehr kreatives
Arbeiten Menschen helfen kann.
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Selbsthilfegruppen ergdnzen und berei-
chern Angebote der sozialen und gesund-
heitlichen Versorgung. In Kooperation mit
der Selbsthilfekontaktstelle als erste An-
sprechpartnerin fir Selbsthilfegruppen so-
wie am Thema interessierte Birgerinnen
und Birger unterstiitzt das Biirgerhaus
mit Infrastruktur, Offentlichkeitsarbeit und
Fortbildungsangeboten, um den Austausch
und die Kontaktaufnahme zu erleichtern.
Seit iber 30 Jahren leistet das Biirgerhaus
einen wichtigen Beitrag zur Férderung und
Starkung der Selbsthilfe als unverzichtba-
res Element der Birger- und Sozialkultur.

AD(H)S im Erwachsenenalter
Neurodivers

Treffen der Selbsthilfegruppe: (AP) jeden
dritten Donnerstag im Monat von 17:45 bis
19:15 Uhr

In einem geschiitzten Rahmen bieten wir
die Maglichkeit, sich gemeinsam iber
AD(H)S und personliche Erfahrungen aus-
zutauschen. Ziel ist es, einen besseren
Umgang mit AD(H)S und mdglichen Be-
gleiterkrankungen zu finden und sich
gegenseitig zu unterstiitzen. Interessierte
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im Alter von 20 bis 40 Jahren, die selbst
betroffen sind, sind herzlich eingeladen,
sich bei uns zu melden.

Anmeldung: (0841) 3 05-14 65 oder
neurodiversADHS@gmx.de

Angehérige von an Anorexie
erkrankten Jugendlichen
Treffen der Selbsthilfegruppe: (AP) jeden
dritten Dienstag im Monat 18:30 bis 20:00 Uhr

Immer jinger und immer 6fter erkranken
Jugendliche an Magersucht (Anorexie ner-
vosa). Auch wir als Eltern, Angehérige oder
Freunde sind in dieser Zeit mehr als ge-
fordert. In dieser SHG konnen wir uns aus-
tauschen, zuhéren oder einfach nur fiirein-
ander da sein. Wir wollen uns gegenseitig
unterstitzen und Ideen aufzeigen, besser
mit der Situation umzugehen. Zudem dient
die Gruppe dazu, Erfahrungen (z.B. ber
Kliniken, Therapiemoglichkeiten...) auszu-
tauschen. Die Gruppenmitglieder verpflich-
ten sich zur Verschwiegenheit.

Anmeldung: (0841) 3 05-14 65



Anonyme Alkoholiker
Meeting: (NK) jede Woche, Sonntag von
19:00 bis 21:00 Uhr

Anonyme Alkoholiker (AA) sind eine welt-
weit agierende Selbsthilfeorganisation zur
Bekampfung von Alkoholismus. AA sind in
einer Vielzahl lokaler Gruppen organisiert,
deren Mitglieder sich regelmaBig mit dem
Ziel treffen, Unterstiitzung in der Abstinenz
vom Alkoholkonsum zu erfahren.

Anmeldung: (0841) 3 53 43

Aufmerksamkeits-Defizit-
Syndrom AD(H)S

Treffen der Selbsthilfegruppe: (AP) jeden
dritten Donnerstag im Monat von 19:30 bis
21:30 Uhr

Betroffene, Angehdrige und Interessierte
treffen sich zum anonymen Informations-

austausch. RegelmaRig finden Fachvortra-
ge und Fortbildungen statt. Literatur zum
Thema kann in unserer umfangreichen Bi-
bliothek ausgeliehen werden.

Anmeldung und Informationen:
(0841) 3 05-14 65 oder adhs@igeltern.de

Autismus Ingolstadt
Treffen der Selbsthilfegruppe: (AP) jeden
zweiten Mittwoch im Monat 19:00 - 21:00 Uhr

Da das Leben mit einem autistischen Kind,
egal welchen Alters, nicht immer einfach
ist und oft das Unverstandnis der Gesell-
schaft die Eltern zusatzlich belastet, bie-
tet die SHG Autismus die Moglichkeit zum
Austausch und zur gegenseitigen Unter-
stitzung. Sie informiert iber Diagnostik,
Therapien, Alltagsbewdltigung und orga-
nisiert Fachvortrage und Workshops sowie
eine Bicherausleihe. Herzlich willkom-
men sind auch autistische Erwachsene
und deren Partner/-innen, GroBeltern etc.

Anmeldung: (08454) 91 41 64 oder
autismus.shg.ingolstadt@gmx.de
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Autistische Erwachsene
Treffen der Selbsthilfegruppe: (AP) jeden
ersten Montag im Monat 19:00 - 21:00 Uhr

Die Selbsthilfegruppe wird von und fir
autistische/n Menschen durchgefihrt. Die
Gruppe trifft sich zu regelmaBigen Ge-
sprachskreisen und veranstaltet Vortrage
sowie Workshops zu Autismus. Eine offi-
zielle Diagnose ist nicht erforderlich.

Anmeldung:
shg.autistische.erwachsene@gmail.com

Borderline mit DBT-Therapie
Erfahrungen

Treffen der Selbsthilfegruppe: (AP)
waochentlich Freitag 18:00 - 19:30 Uhr ab
09.01.2026

Die Selbsthilfegruppe bietet Erfahrungs-
austausch fir Betroffene, die eine Dialek-
tisch-Behaviorale Therapie absolviert ha-
ben oder planen, dies zu tun. Die Gruppe
unterstitzt sich gegenseitig, frischt Thera-
piewissen auf und bespricht Themen wie
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Anwendung und Skills. Interessierte sind
herzlich willkommen.

Anmeldung: (0841) 3 05-14 65 oder
borderline.shg.ingolstadt@gmail.com

Covid luversu:ht trotz Post
(owd/’ Long Covid’

Treffen der Long Covid Selbsthilfegruppe:
(AP) jeden zweiten Dienstag im Monat von
18:00 bis 20:00 Uhr

Das lange Anhalten von Symptomen einer
Covid-Erkrankung bis hin zur Diagnose
Post-Covid stellt Betroffene vor grof3e He-
rausforderungen. Korperliche und psychi-
sche Belastungen zwingen oft zu Verande-
rungen im Alltag. Den Fragen, wie man mit
diesen Verdnderungen und Belastungen
umgehen kann, will die Selbsthilfegruppe
nachgehen und Mut machen. Die Wahrneh-
mung und Unterstitzung der Teilnehmen-
den durch gemeinsame Gruppenarbeit ste-
hen im Vordergrund.

Anmeldung: (0841) 3 05-14 65



Selbsthilfekontaktstelle der
Stadt Ingolstadt

Bindeglied zwischen Betroffenen,
Professionellen und Selbsthilfegruppen

Esplanade 29 | 85049 Ingolstadt
Telefon: (0841) 3 05 - 14 65

Depression

Treffen der Selbsthilfegruppe: (AP) alle
zwei Wochen, Montag von 18:45 bis 20:15 Uhr
ab 19.01.2026

Viele Menschen sind frustriert, traurig und
depressiv, haben Angste oder fiihlen sich
einsam. Ein Stick weit gehort es auch
dazu, ,Auf” und ,, Abs” zu haben. Doch bei
einer Depression wird die Stimmung von
den ,Abs” bestimmt und nicht jeder schafft
es allein aus der Situation. Ziel der Gruppe
ist es, zusammen einen Weg aus der Aus-
weglosigkeit zu finden. Gemeinsam geht
alles leichter.

Anmeldung: (0841) 3 05-14 65 oder
selbsthilfekontaktstelle@ingolstadt.de

Depression und
Angstzustiande

Treffen der Selbsthilfegruppe: (AP) alle
zwei Wochen, Freitag von 14:30 bis 16:00 Uhr
ab 16.01.2026

Die Selbsthilfegruppe fiir Depression und
Angstzustande bietet einen Raum fiir den
Austausch von Erfahrungen und Beratung.
Neue Interessentinnen und Interessenten
sind herzlich willkommen.

Anmeldung: (0841) 3 05-14 65 oder
selbsthilfekontaktstelle@ingolstadt.de

Diabetes 2
Treffen der Selbsthilfegruppe: (NK) alle
zwei Wochen, Montag von 18:45 bis 20:15 Uhr

GroBBe Bedeutung im Umgang mit Diabe-
tes 2 haben die Themenfelder Erndhrung
und Bewegung. In der Gruppe wollen sich
Betroffene und Angehdrige kritisch mit
Behandlungsmethoden und dem eige-
nen Verhalten in Eigenverantwortung
auseinandersetzen und sich gegenseitig
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unterstitzen im Sinne eines gesunden Le-
bens trotz Diabetes 2.

Anmeldung: (0841) 3 05-14 65 oder
selbsthilfekontaktstelle@ingolstadt.de

Dystonie

Treffen der Selbsthilfegruppe: (NK)
Termine: 22. Januar, 26. Marz und 28. Mai
2026 jeweils von 14:00 bis 16:00 Uhr

Viele Dystonie-Betroffene stoBen auf Un-
verstandnis, oftmals wird die Krankheit
als ,psychisches Leiden” abgetan. Sie ist
jedoch keine psychische Erkrankung. Sie
fihrt nicht zu einer Beeintrachtigung der
geistigen Leistungsfahigkeit! Sich iber
Probleme im Berufs- und Privatleben
austauschen und gegenseitig ermutigen,
Uber Therapien informieren, bei den Mit-
menschen um Verstandnis werben - das
und mehr will die SHG Dystonie. Betrof-
fene, deren Angehdrige, Freunde, Inter-
essierte, so wie Arzte u. Therapeuten sind
herzlich bei unseren Treffen willkommen!

Informationen: www.dystonie.de
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Eltern-Kind-Entfremdung
Treffen der Selbsthilfegruppe: (AP) alle
vier Wochen, Samstag von 09:30 bis 11:00 Uhr
ab 31.01.2026

Eltern-Kind-Entfremdung (PAS = Parental
Alienation Syndrome) tritt meist in Folge
einer Scheidung/Trennungssituation und
Streitigkeiten der Eltern um Sorge- und
Umgangsrecht auf.

Willkommen ist jeder, der unter dem Kon-
taktabbruch zu seinen Kindern leidet oder
vor der Gefahr einer Entfremdung steht.
Egal ob als Eltern, GroBeltern oder als be-
troffenes Kind - unabhdngig von akuter
Situation oder schon lange bestehend. Ein
sensibles Thema, mit dem Sie nicht allein
sind, auch wenn kaum jemand dariiber
spricht! Hier wollen wir einen geschiitzten
Rahmen dafiir bieten. Wir mochten Erfah-
rungen austauschen, uns unterstitzen,
gegenseitig ermutigen und vernetzen.

Anmeldung: (0841) 3 05-14 65 oder
selbsthilfekontaktstelle@ingolstadt.de



Elternkreis drogengefihrde-
ter und -siichtiger Kinder/
Jugendlicher

Gruppentreffen: (AP) jede Woche,
Donnerstag von 20:00 bis 22:00 Uhr

Die Drogenabhdngigkeit des eigenen
Kindes wird fir viele Eltern zur groBten
Bewahrungsprobe ihres Lebens. Ein Ge-
sprachskreis in Ingolstadt zeigt seit dem
Jahr 2000, wie man sie gemeinsam besser
tberwinden kann.

Informationen:
www.elternkreis-ingolstadt.de

Tel. 112

Die Notrufnummer von Feuerwehr

und Rettungsdienst

Essstorungen

Treffen der Selbsthilfegruppe: (AP) jeden
ersten, dritten Dienstag im Monat sowie 31.
03. und 30.06.2026 von 18:00 bis 20:00 Uhr

Du leidest an einer Essstorung? Dann bist
du damit nicht allein. Wir sind viele, in

verschiedenen Formen wie Binge Eating,
Bulimie, Magersucht. Trotz der Unterschie-
de fithlen wir uns verbunden durch dhn-
liche Ursachen, Probleme, Situationen,
Gefiihle. Gemeinsam mochten wir uns un-
terstiitzen, austauschen und motivieren,
den Weg zur Genesung zu gehen. Unsere
Gruppe ist aufgeschlossen und hilfsbereit,
wir treffen uns in entspannter Atmospha-
re zum Gesprach und Austausch.

Anmeldung: (0841) 3 05-14 65 oder
essstoerung.selbsthilfe@gmail.com

Getrennt erziehende Eltern
Treffen der Selbsthilfegruppe: (AP) alle vier
Wochen von 9:30 bis 11:00 Uhr ab 31.01.2026

Ziel der Selbsthilfegruppe ist es, getrennt
lebende Eltern darin zu unterstitzen, trotz
Trennung gemeinsam zu erziehen, Kon-
fliktsituationen zu vermeiden und so einen
aufkommenden inneren Konflikt der ge-
meinsamen Kinder zu verhindern. Es miis-
sen nicht beide Eltern erscheinen.

Anmeldung: elterntreff@igeltern.de
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Herzstimme

Treffen der Selbsthilfegruppe: (AP) jeden
zweiten Donnerstag im Monat von 18:30 bis
20:00 Uhr

Nach der Diagnose einer Herzerkran-
kung oder nach einem akuten Vorfall wie
einem Herzinfarkt sind viele Betroffene
verunsichert. Der Austausch in der Selbst-
hilfegruppe iiber das Erlebte, die Angste
und Unsicherheiten macht Mut. Unter-
stiitzung, aber auch schéne unbeschwerte
Erlebnisse und Offenheit schaffen Entlas-
tung, um dem Korper die Moglichkeit zu
geben, neues Vertrauen aufzubauen.

Anmeldung: (0841) 3 05-14 65

Legasthenie und Dyskalkulie
Treffen der Selbsthilfegruppe: (AP) jeden
dritten Donnerstag im Monat von 19:30 bis
21:30 Uhr

Legasthenie ist eine Lese-Rechtschreib-
storung. Mit dem Begriff Legasthenie wird
eine Storung bezeichnet, die durch aus-
gepragte Schwierigkeiten beim Erlernen
des Lesens und/oder des Rechtschreibens
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gekennzeichnet ist, ohne dass hierbei
eine Form der Minderbegabung vorliegt.
Dyskalkulie ist eine Rechenstorung. Sie ist
eine Beeintrachtigung von Rechenfertig-
keiten, die nicht durch eine Intelligenzmin-
derung oder eine unangemessene Beschu-
lung erklarbar ist.

Anmeldung: legadyska@igeltern.de

Mobbing

Treffen der Selbsthilfegruppe: (AP) alle
zwei Wochen, Mittwoch von 19:00 bis 23:00
Uhr ab 14.01.2026

Mobbing bedeutet andere Menschen wie-
derholt und regelmaRig zu schikanieren
und seelisch zu verletzen, beispielsweise
in der Schule, am Arbeitsplatz, im Sport-
verein oder im Internet. Typische Mobbing-
handlungen sind unter anderem die Ver-
breitung falscher Tatsachenbehauptungen,
die Zuweisung sinnloser Arbeitsaufgaben,
Gewaltandrohung, soziale Isolation oder
standige Kritik an der Arbeit.

Informationen: (0841) 3 05-14 65 oder
www.mobbing-selbsthilfe-in.de.to



Kinder- und
Jugendtelefon

116111

NummergegenKummer

freecall unterstitzt durch
die Deutsche Telekom

Pflegende Angehdérige von
hirngeschidigten
Patient/-innen

Angeleitetes Gruppentreffen: (NK) jeden
ersten Dienstag im Monat 17:00 - 18:30 Uhr

In vielen Fallen entsteht eine private Pfle-
gesituation eines hirngeschadigten Men-
schen, zum Beispiel durch Schlaganfall
oder Unfall, plétzlich und ohne jegliche
Vorbereitung. Die Betreuung von pflege-
und hilfebediirftigen Menschen stellt an
die pflegenden Angehdrigen eine hohe
korperliche und emotionale Anforderung.

In der angeleiteten Selbsthilfegruppe
geht es um Austausch iber Erfahrungen
und Herausforderungen im Alltag als pfle-
gende Angehorige, Aufkldrung und In-
formationen zu relevanten Themen und

Anleitung sowie praktische Hilfestellun-
gen beim Umgang mit Betroffenen. Auch
die Selbstsorge als pflegende Angeharige
wird thematisiert.

Anmeldung: info@koerperschema.com

Polyneuropathie

Treffen der Selbsthilfegruppe: (AP) jeden
zweiten Montag im Monat von 15:00

bis 17:00 Uhr

Polyneuropathie ist der Oberbegriff fir
bestimmte Erkrankungen des peripheren
Nervensystems, die mehrere Nerven be-
treffen. Abhéngig von der jeweiligen Ur-
sache konnen motorische, sensible oder
auch vegetative Nerven gemeinsam oder
auch schwerpunktmafig betroffen sein.

Informationen: (0841) 3 05-14 65 oder
www.polyneuro-bayern.de
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Romeo & Julius
Schwulengruppe
Gruppentreffen: (AP) jeden ersten Don-
nerstag im Monat von 19:00 bis 21:00 Uhr

Romeo & Julius bietet Beratung und In-
formation in allen Fallen des alltaglichen
(schwulen) Lebens, selbstverstandlich
vertraulich und anonym. Auch Eltern,
Freunde und andere Angehérige konnen
sich hier informieren. In einem Gruppen-
treff besteht die Moglichkeit Gleichge-
sinnte zu treffen, Gber Probleme zu reden,
Freunde kennenzulernen, miteinander zu
diskutieren. Dariiber hinaus organisiert
Romeo & Julius Wander- und Radausfliige,
Kegelabende und alljahrlich die ,Schwu-
len Ingolstadter Filmtage”.

Informationen: www.romeo-julius.de
sarkoidose-Netzwerk

Treffen der Selbsthilfegruppe: (AP)
13.02.2026 und 24.04.2026 von 17:00 bis
20:00 Uhr

Sarkoidose ist eine genetisch bedingte mul-

tisystematische Reaktionserkrankung mit
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mit unbekannter Ursache. Das Sarkoido-
se-Netzwerk ist ein Zusammenschluss
von Betroffenen und deren Angehorigen.
Die Patientinnen und Patienten erhalten
Informationen zu Krankheitsbildern, Be-
handlungsméglichkeiten und zum Um-
gang mit der Krankheit.

Informationen: (0841) 3 05-14 65 und
www.sarkoidose-netzwerk.de

Schlafapnoe

Treffen der Selbsthilfegruppe: (AP)
22.01.2026; 19.03.2026 von 19:00 bis 21:30
Uhr und 21.05.2026 ab 19:30 Uhr

Das Schlafapnoe-Syndrom wird durch
Atemstillstande (Apnoen) wéhrend des
Schlafs verursacht und ist in erster Linie
durch eine ausgeprdgte Tagesmidigkeit
bis hin zum Einschlafzwang (Sekunden-
schlaf) sowie eine Reihe weiterer Sym-
ptome und Folgeerkrankungen gekenn-
zeichnet.

Information: www.schlafapnoe-in.de



Schwerhdérige und Cl-Im-
plantierte

Treffen der Selbsthilfegruppe: (AP)
02.02.2026 von 17:00 bis 20:00 Uhr

Die Kontaktgruppe Ingolstadt fur Schwer-
hérige und CI-Trager ist die Gruppe fir
Schwerhérige und CI-Trager in Ingolstadt
und Umland. Wir kiimmern uns um die
Anliegen unserer Mitglieder und der Be-
troffenen. Neben umfangreicher Bera-
tung und Hilfestellung fiir die Betroffe-
nen rund um das Thema ,Horen” bieten
wir als Selbsthilfegruppe ein sehr breit-
gefachertes Programm, bei dem auch
Freude und SpaB nicht zu kurz kommen.
Erfahrungs- und Informationsaustausch
unter Schwerhdrigen.

Informationen:
www.schwerhoerige-ingolstadt.de

Stotterer und Angehdrige
Treffen der Selbsthilfegruppe: (AP) alle
vier Wochen, Mittwoch von 19:30 bis 21:00
Uhr ab 14.01.2026

Stottern betrifft ca. 1% der Bevélkerung
im Laufe des Lebens. Die Ursache ist noch
nicht final erforscht, Therapien sind miih-
sam und oft nicht nachhaltig.

Die Teilnehmerinnen und Teilnehmer der
SHG Stotterer und Angehdrige in Ingol-
stadt sind zwischen 18 und 75 jahre alt
und haben verschiedene Therapieerfah-
rungen gemacht. Erfolgreiche Methoden
konnen in der Gruppe vertieft und geteilt
werden. Wichtig ist der offene, aber ver-
trauensvolle Austausch zu allen Aspek-
ten des Stotterns, die in Sprachtherapien
oft im Hintergrund stehen. Fiir einige ist
das Akzeptieren des Stotterns auch der
Ausweg, und befreite Kommunikation
wird méglich.

Informationen:

facebook.com/shg.ingolstadt und
stottern-shg-ingolstadt@freenet.de
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That’s me

Treffen der Selbsthilfegruppe: (AP) alle
drei Wochen, Samstag von 18:00 bis 20:00
Uhr ab 17.01.2026

Die Gruppe hat das Ziel, junge Menschen
zwischen 16 und 25 Jahren mit sozialen
Angsten, Zwéangen oder Depressionen zu-
sammen zu bringen, die bereits psycho-
therapeutische Erfahrungen haben. Ziel
ist es, sich bei den Treffen gegenseitig zu
helfen und zu unterstiitzen.

Anmeldung: shg.thatsme@gmail.com

Transidente Menschen
Treffen der Selbsthilfegruppe: (AP) jeden
ersten Sonntag im Monat 17:00 - 19:00 Uhr

Trans-Ident Ingolstadt ist eine Selbsthilfe-
gruppe fiir Menschen mit transidentem
Empfinden, also Menschen, die korper-
lich entweder dem mannlichen oder dem
weiblichen Geschlecht angehdren, sich
jedoch als Angehérige des anderen Ge-
schlechts empfinden. Sie ist offen und fir
alle Betroffenen und deren Angehdrige
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oder Freunde zuganglich. Wir wollen durch
Erfahrungsaustausch den Betroffenen Hil-
fen auf ihrem Weg geben. Gemeinsame
Aktivitaten im Freizeitbereich sollen das
Zusammengehorigkeitsgefiihl starken.

Anmeldung: christine@trans-ident.de
oder (0151) 55 95 10 18 oder
trans-ident.de/trans-ident-ingolstadt

Treff fir Frauen, deren Ver-
trauen in der Kindheit/
Jugend sexuell missbraucht
wurde

offener Treff: (AP) jeden dritten Dienstag
im Monat von 19:00 bis 21:00 Uhr

Im geschitzten Rahmen und unter ab-
soluter Vertraulichkeit treffen sich hier
Frauen jeden Alters, deren Vertrauen in
der Kindheit/Jugend sexuell missbraucht
wurde. Die Erkenntnis, dass vieles, was
einer betroffenen Frau selbst fremd,
dumm, beschamend, erschreckend oder
unnatirlich, gar verriickt an ihrem Ver-
halten vorkommt, von anderen betroffe-
nen Frauen dhnlich erlebt wird, hat eine



heilende Wirkung! Neben dem Erfah-
rungsaustausch und der gegenseitigen
Unterstiitzung werden auch gemeinsame
Unternehmungen geplant. Die Gruppe
ist zwar kein Ersatz fir eine Therapie, sie
kann aber unterstiitzen und helfen, die
eigene Situation zu verdndern und sich zu
starken.

Anmeldung: shg.frauentreff@gmail.com

Iwangsstorungen

Treffen der Selbsthilfegruppe: alle zwei
Wochen, Donnerstag von 16:30 bis 18:30 Uhr
ab 15.01.2026

Im Schutz der Selbsthilfegruppe kann Ver-
trauen aufgebaut werden. Es wird Ver-
standnis fir viele Verhaltensweisen mit-
gebracht. Es ist bekannt, was es bedeutet,
mit einer Zwangsstorung zu leben. Er-
fahrungen kénnen ausgetauscht und L6-
sungsvorschldge gemeinsam erarbeitet
werden. Die Gruppenmitglieder verpflich-
ten sich zur Verschwiegenheit.

Anmeldung: (0841) 3 05-14 65

Birgerhaus Programm @ Januar - Juni | Seite 81

V)
e
E
)
(V2]
==
V)
n







Ausfliige und Fahrten

Basteln fiir einen guten
Iweck

Canasta - Treff
Chorprobe

Disco ,,Oldies fiir Oldies”
Kegel - Treff

Mittwochs - Café

Offene Treffen

Philosophischer
Gesprachskreis

Schach - Treff
Senioren-Forum
Seniorennachmittage
Spielenachmittage

Walking

Generation 55+



+
LN
LN
c
o
=]
M
)
<)
c
v
O

Gemeinschaft und soziales Engagement
sind besonders fiir dltere Menschen sehr
wichtig und wirken Vereinsamungsten-
denzen entgegen. Im Birgerhaus kann
die Generation 55plus nicht nur an An-
geboten teilnehmen, sondern auch das
gesellschaftliche, soziale und kulturelle
Leben aktiv mitgestalten. Daher bekom-
men Senior/-innen Informationen iber
Freizeit-, Kultur und Bildungsangebote
sowie Unterstiitzung beim eigenen biir-
gerschaftlichen Engagement im oder iiber
das Biirgerhaus.

Bastelgruppe
Basar: (NK) 05.03.2026 ab 13:00 Uhr

Der Osterbasar der Gruppe verspricht eine
bunte und vielfdltige Auswahl: Hasen,
Eier, Schafe, kleine Kuscheltiere zum Ver-
lieben, Osterkranze, aber auch Klassiker
wie selbstgestrickte Socken, Schiirzen
oder Mitzen... Hier findet jeder etwas!
Und das Beste: Alle Einnahmen werden an
gemeinnitzige Vereine gespendet! Kom-
men Sie vorbei und stobern Sie!
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Basteln fiir einen guten Zweck: (NK)
jede Woche, Donnerstag von 11:00 bis
15:00 Uhr

In der Gruppe entstehen liebevoll gefer-
tigte Alltagshelfer wie Schiirzen, Schals
und Taschen sowie festliche Deko fir
Ostern und Weihnachten. Auch niedliche
Kuscheltiere gehdéren dazu und bringen
Freude ins Zuhause. Bastelbegeisterte
konnen jederzeit zum Schnuppern vorbei-
kommen. Wer besondere Geschenke oder
Dekoration sucht, ist zum Stobern herzlich
eingeladen. Der Erlos kommt einem guten
Iweck zugute.

Informationen: (0841) 3 05-5 00 31

Biirgerhaus

Neuburger Kasten
Spielenachmittag: jeden ersten Donnerstag
im Monat von 14:30 bis 16:30 Uhr

Fur alle spielbegeisterten Ingolstadterin-
nen und Ingolstadter bietet das Senio-
renbiiro einen regelmaBigen Spieletreff



an. Hier kann man sich bei Rummikub
Mensch-Argere-Dich-Nicht, Scrabble oder
SkipBo argern oder jubeln und neben-
bei vielleicht auch noch neue Bekannte
kennenlernen, die ebenfalls Freude am
Spielen haben. Es sind alle Klassiker der
Gesellschaftsspiele vor Ort vorhanden, es
konnen aber auch gerne Lieblingsspiele
mitgebracht werden.

Informationen: (0841) 3 05-5 00 31

Ingolstédter Singioren
Chorprobe: (NK) jede Woche, Dienstag von
10:30 bis 12:00 Uhr

Der Seniorenchor trifft sich jede Woche
zum Proben und tritt in unterschiedlichen

Einrichtungen oder auch zu Festen auf.
Senior/-innen, die Spall am Singen haben
und auch Noten lesen konnen, werden
vom Seniorenchor gern als Mitglieder auf-
genommen. Die Jahresgebihr betragt 55
Euro.

Anmeldung: (0841) 3 05-5 00 31

Alle Seniorengemeinschaften
Vorstandesitzung: (NK) 20.01.2026
09:30 Uhr

Offener Seniorentreff

Ober-/Unterhaunstadt
Seniorennachmittag: jeden ersten Montag
im Monat von 14:00 bis 18:00 Uhr

Beim Seniorennachmittag treffen sich Se-
niorinnen und Senioren zum Austausch im
Gasthaus Treffer.

Ansprechpartnerin: Christa Strecker
(0841) 5 24 24
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Offener Stammtisch PIM
Seniorennachmittag: (NK) jeden zweiten
Mittwoch im Monat von 14:00 bis 18:00 Uhr

Der Offene Stammtisch PIM 1adt herzlich
zum Austausch beim Seniorennachmittag
ein.

Ansprechpartnerin: Karolina Schimmer
(08458) 87 54

Offener Treff Senioren Mitte 4

Seniorennachmittag: (NK) alle zwei Wo-
chen, Dienstag von 14:00 bis 17:00 Uhr
ab 20.01.2026

Der Offene Treff Senioren Mitte 4 ladt herz-
lich zu gemiitlichen Stunden ein.

Kegeln: (NK) jede Woche, Donnerstag
von 10:00 bis 13:00 Uhr

Der Offene Treff Senioren Mitte 4 ladt zum

Seniorennachmittag ein und trifft sich regel-
mafig zum Kegeln im Neuburger Kasten.
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Schach fiir Alt und Jung
Treffen: (NK) jede Woche, Donnerstag von
09:00 bis 12:00 Uhr

Die Schachgruppe trifft sich in der Cafete-
ria des Burgerhauses, um das gemeinsame
Schachspiel zu geniefen. Weitere Schach-
spieler sind gerne willkommen, auch dieje-
nigen, die wieder neu einsteigen méchten
oder ihre Kenntnisse vertiefen machten.

Informationen: (0841) 3 05-5 00 31

Seniorenbiiro

offener Kegeltreff: (NK) jeden dritten
Donnerstag im Monat 14:00 - 16:30 Uhr

In der hauseigenen Kegelbahn im Keller
darf eine ruhige oder nicht so ruhige Kugel



geschoben werden. Der Treff ist kostenlos
und unverbindlich. Jeder darf reinschauen
und ausprobieren!

Mittwochs-Café: (NK) jeden vierten
Mittwoch im Monat 14:00 - 16:00 Uhr

In der Cafeteria des Neuburger Kastens ladt
das Seniorencafé bei Kaffee und Kuchen
zum Verweilen ein. Ein wechselndes Pro-
gramm wird vom Seniorenbiiro organisiert.
Kosten: 4 Euro fir ein Stick Kuchen und
eine Tasse Kaffee / Tee (2. Tasse gratis).

Senioren-Forum: (NK) 22.04.2026 ab
17:00 Uhr

Das Senioren-Forum dient dem Austausch
und der Vernetzung von Ingolstadter Ak-
teuren im Bereich der Seniorenarbeit.

Anmeldung: (0841) 3 05-5 00 31 oder
seniorenbuero@ingolstadt.de

Seniorengemeinschaft
Aktive 55plus

Canasta: (NK) jede Woche, Mittwoch von
14:30 bis 18:00 Uhr: Die Gruppe ist derzeit
voll besetzt.

Kegeln: (NK) jeden ersten und dritten
Montag im Monat von 14:00 bis 16:30 Uhr

Stammtisch beim Hugl-Wirt: jede Woche,
Mittwoch von 18:30 bis 22:00 Uhr

Die Seniorengemeinschaft trifft sich zum
Stammtisch in der Schutterstra3e.

Walking am Auwaldsee: jede Woche,
Mittwoch von 10:00 bis 11:00 Uhr
Treffpunkt ist der Lidlparkplatz um 10 Uhr.

Walking am Baggersee: jede Woche,
Donnerstag von 09:30 bis 11:00 Uhr
Treffpunkt ist der Parkplatz vom Fischer-
heim um 10:00 Uhr.

Informationen:
https://www.aktive55plus.com
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Seniorengemeinschaft
Brunnenreuth/Spitalhof/
Hundszell

Fahrten: 25.03., 22.04., 20.05. und
17.06.2026 jeweils ab 09:00 Uhr

Seniorennachmittag: alle zwei Wochen,
Mittwoch von 14:00 bis 16:00 Uhr

im Dorfstadel Unterbrunnenreuth:

28. Januar (Jahreshauptversammlung)
11. Februar (musikalische Unterhaltung)
25. Februar

11. Marz

06. Mai (Muttertagsfeier)

im Jugendheim Hundszell:

14. Januar (Neujahrsempfang)

08. April (Osterfeier)

03. Juni

26. Mai (Pfingstvolksfest ab 13:30 Uhr)

Ansprechpartnerin: Sonja Schiirle
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Seniorengemeinschaft
Etting

Seniorennachmittag: jeden zweiten
Mittwoch im Monat von 14:00 bis 18:00 Uhr

Beim Seniorennachmittag treffen sich Se-
niorinnen und Senioren zum Austausch im
Pfarrheim St. Michael.

Ansprechpartnerin: Maria Hef3,
(0841) 39157

Seniorengemeinschaft
Feldkirchen-Mailing
Seniorennachmittag: jeden ersten
Mittwoch im Monat von 14:00 bis 17:00 Uhr

Die Seniorengemeinschaft trifft sich re-
gelmaBig im Pfarrheim St. Martin zu ei-
nem geselligen Nachmittag.

Ansprechpartnerin: Irmgard Jenning,
(0841)37174



Seniorengemeinschaft
Gerolfing-Dinzlau
Seniorennachmittag: jeden zweiten
Dienstag im Monat von 14:00 bis 18:00 Uhr

Im Heindlhof kommen Seniorinnen und
Senioren der Seniorengemeinschaft Ge-
rolfing-Diinzlau zu einem geselligen Nach-
mittag zusammen.

Ansprechpartnerin: Sofie Hirsch,
(0841) 416 39

Seniorengemeinschaft Siid
Seniorennachmittag: alle zwei

Wochen, Mittwoch von 14:00 bis 18:00 Uhr ab
14.01.2026

Die Seniorengemeinschaft Sid ladt herz-
lich zum nachsten Seniorennachmittag im
DJK-Vereinsheim in der LindberghstraBe
73 ein.

Ansprechpartner: Adolf Nebl,
(0841) 7 24 99

Seniorengemeinschaft
Zuchering

Seniorennachmittag: jeden ersten Montag
im Monat von 14:00 bis 18:00 Uhr

Die Seniorengemeinschaft trifft sich zu
einem abwechslungsreichen Nachmittag
in der Almschanke.

Ansprechpartnerin: Dorothea Gabriel,
(08450) 16 10

Treff fiir Ruhestandler
Disco ,,Oldies fiir Oldies”: (AP) jeden
ersten Sonntag im Monat 16:00 bis 19:00 Uhr

»Oldies fir Oldies”, das heifit, zu unver-
gessener Oldie-Musik nach Herzenslust
das Tanzbein zu schwingen, ohne festen
Tanzpartner und ohne feste Schrittfolge.
Wer gerne zu Evergreens tanzt, kann da-
bei auch Freunde treffen oder neue Be-
kanntschaften schlieBen. Aktuell sind da-
bei die Herren in der Minderheit! Die Disco
richtet sich an alle Menschen iiber 55. Ort:
diagonal, KreuzstraBe 12
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Kegeln: (NK) alle vier Wochen, Mittwoch von
17:00 bis 20:00 Uhr ab 04.02.2026

Kegeln ist nicht nur eine der dltesten
Sportarten, sondern auch ein Spiel, bei
dem Menschen zusammenkommen, die
sich gerne gemeinsam sportlich betati-
gen. Anmeldung beim ,0ffenen Treffen”
der Ruhestandler derzeit erforderlich.

Offenes Treffen: Neue Wege im Ruhe-
stand: (NK) jeden zweiten Montag im Monat
von 15:00 bis 17:00 Uhr

Das Treffen richtet sich an Menschen, die
im Ruhestand sind, neu oder auch seit
langerer Zeit oder sich zwischen Beruf
und Ruhestand befinden. Hier werden
gemeinsame Aktivitditen wie Fihrungen
oder Wanderungen eingebracht und or-
ganisiert. Zudem setzen sich die Neu-
Ruhestandler in Gesprachskreisen mit
philosophischen bzw. sozialen Themen
auseinander. Jeder kann hier seine Ideen
einbringen und Kontakte knipfen. Inter-
essierte sind jederzeit herzlich willkom-
men.
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Philosophischer Gesprachskreis I und II:
(NK) alle zwei Wochen, Dienstag von 15:30 bis
17:00 Uhr

Diskussion philosophischer Grundsatzfra-
gen anhand ausgewdhlter Lektiire. Grup-
pe Il startet am 13.01.2026, Gruppe | am
20.01.2026.

Walking: jede Woche, Freitag von 10:00
bis 11:30 Uhr

Treffpunkt am Briickenkopf. Das ge-
meinsame Walken halt den Kreislauf in
Schwung und man kann sich nebenbei
bei einem Plausch austauschen und ndher
kennenlernen.




Stornierungsbedingungen fiir die Kurse im Biirgerhaus

Allgemeine Stornierungsfrist:

Eine kostenfreie Stornierung ist nur bis
zwei Wochen vor Veranstaltungsbeginn
moglich. Ab diesem Zeitpunkt fallt eine
Stornogebiihr in Hohe des vollen Kursprei-
ses an.

Mit Ausnahme der Senioren-Sportkurse:

Nach dem ersten Termin ist eine kosten-
freie Stornierung moglich. Bitte informie-
ren Sie uns schriftlich Gber die Stornie-
rung. Nach dem zweiten Termin fallt eine
Bearbeitungsgebiihr von 20 Euro an. Ab
dem dritten Termin ist keine Stornierung
mehr maglich, die volle Kursgebiihr wird
fallig.

Rechnungsstellung:
Die Rechnung wird zwei Wochen vor

Kursbeginn verschickt - also exakt zum
Ablauf der kostenfreien Stornierungsfrist.

Bei Kursen mit individuellen Materialkos-
ten oder Angeboten, die wetterabhdngig
sind, erfolgt die Rechnungsstellung erst
nach der Veranstaltung.

Stornierung aus gesundheitlichen
Griinden:

Eine Stornierung aus gesundheitlichen
Grinden ist gegen Vorlage eines arztlichen
Attests jederzeit kostenfrei moglich.

Impressum Herausgeber:

Stadt Ingolstadt, Biirgerhaus, Kreuzstralle
12, 85049 Ingolstadt | Redaktion: Daniela
Diitting, Jeanette Fritsch-Hornung, Annika
Hilton-Ganter, Julia Hofweber, Silvia Leithner,
Monika Mahrhofer, Wiltrud Nosse, Diana Sa-
far, Anita Schmaus, Franziska Striegl, Anne
Then, Anja Werner | Gestaltung: Soweit nicht
anders angegeben, liegt das Copyright der
verwendeten Fotos bei der Stadt Ingolstadt.
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Engagement anetrkennen:

Wir machen mit!

www.freiwilligenzentrum-ingolstadt.de
L, (0841) 305-500 60
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+=%- Online-Antrag KreuzstraBe 12 | 85049 Ingolstadt




