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DMSG Hamburg

Selbsthilfegruppen
— gemeinsam durch Hohen und Tiefen

Selbsthilfegruppen bieten Gemeinschaft, gegenseitige Unter-
stlitzung, Verstdndnis und die Mdglichkeit, neue Freundschaften zu
schlieBen. Doch immer weniger, vor allem junge Menschen,
schlielSen sich einer Selbsthilfegruppe an. In diesem Heft sprechen
unsere Mitglieder (iber den Wert und Sinn von Selbsthilfegruppen
und iber die Bedeutung der sozialen Medien fiir die Selbsthilfe.
Lesen Sie mehr ab Seite 4
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Termine 2018

zum Vormerken

Mitgliederversammlung
21. April 2018

von 10.30 bis ca. 14 Uhr

im Tabea Wohn- und
Pflegeheim (Festsaal)

Am Isfeld 19, Hamburg-Osdorf

Welt MS Tag

30. Mai 2018

Von den Aktivitdten unserer
Selbsthilfegruppen zum

Welt MS Tag erfahren Sie recht-
zeitig auf unserer Homepage.

17. Hamburger MS Forum
2.Juni 2018

Die GEMEINSAM
2/2018 erschernt
Ende Junt':
Redaktionsschluss
(st Mor\‘fay,

der 23. Apr/'( 2018

Besuchen Sie uns auch
auf Facebook und Twitter!
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RegelmdbBige Aktivitditen

Gesangsgruppe

— Atem und Stimme
Freitags, 17 - 18 Uhr, 14-tdgig
Kontakt: Lydia Boothe

Tel. 0176 -70 77 05 41

E-Mail: .boothe@alice-dsl.net

Pilates

Sitz-Pilates:

Dienstags, 15.45 - 16.45 Uhr
Matten-Pilates:

Dienstags, 17 - 18 Uhr

Bitte vorher Riicksprache mit

Inga Steinmiiller: 0172 - 453 75 22
inga.steinmueller@googlemail.com

Qi Gong

Freitags, 18 - 20 Uhr, 2 x im Monat
Kontakt:

Dietlind Zimmermann
Tel.040-205129
www.tai-chi-lebenskunst.de

Yoga

Fiir Rollstuhlfahrer und FuBganger
Donnerstags, 16 -17 Uhr

Kontakt: Felicia Ewe

Tel.0176 - 7271 84 46
feligroh@web.de

Diese Aktivitaten finden in
unserer Geschéftsstelle statt.
Nahere Informationen erhalten
Sie unter Telefon: 040 - 4 22 44 33

Aikido-Sportgruppe

Montags, 19 - 20 Uhr,

ETV BundesstraBe 96, Judo Dojo 1
Mittwochs, 9 - 10 Uhr,
Hamburg-Haus, Doormannsweg 12
Kontakt: Ronald Kiigler
Tel.0152-537679 43

E-Mail: ronald.kuegler@gmx.de

Es wird Uberwiegend im Sitzen
trainiert.

Lauftreff

Donnerstags, 19.30 Uhr

Treffpunkt: Kennedybriicke AuBenalster
Kontakt: Sophie Berenzen

E-Mail: sophie.berenzen@web.de

MS-Sportgruppe in Alsterdorf
Freitags, 14.45 - 15.45 Uhr

Ort: Barakiel-Sporthalle,
Elisabeth-Fliigge-Strale 8
Kontakt: Christina Gopfert

Tel. 040-5077 3559

E-Mail: c.goepfert@alsterdorf.de
Anmeldung erforderlich!

MS-Sportgruppe in Eimsbiittel
Freitags, 17 - 18 Uhrund 18 - 19 Uhr

Ort: GWE-Sportzentrum, Lutterothstr. 43
Kontakt: Carsten CaBBens
Tel. 040 - 480 29 82

Offener Treff

fiir junge Betroffene
An jedem letzten Dienstag

im Monat von 18 - 20 Uhr,
Ort: Bolero Rotherbaum,
Rothenbaumchaussee 78

Peer Counseling
(Betroffene fiir Betroffene)

Einzelberatung ohne Anmeldung,
jeden 3. Dienstag im Monat, 14 - 16 Uhr
Ort: UKE, Raume der MS-Sprechstunde,
MartinistraBBe 52, Haus W 34

E-Mail: ms-peers-hh@web.de

Rollstuhlsportgruppe

Freitags, 17 - 18.30 Uhr

(nichtin den Hamburger Schulferien)
Ort: Gewerbeschule 8, Sorbenstr. 13 -15
Kontakt: Dieter Schwarz

Tel. 040 - 55 89 08 15 oder
0157-770912 46

Vergiinstigte Theaterkarten
fiir das Ernst Deutsch Theater
erhalten Sie (iber Angela Bensow
Tel.040-54023 95




Lrebe Nl"fy(/eder und
Forderer der DMSG Hamémrj !

Selbsthilfe ist nicht ,,out”: Darauf
weisen mein Team und ich bei den
unterschiedlichsten Gelegenheiten
gerne immer wieder hin. Dies gilt
auch fiir die Selbsthilfegruppen

der DMSG in Hamburg, wie Sie an-
hand der vielen begeisterten Berichte unserer Mitglieder

in dieser Ausgabe der Gemeinsam nachlesen kénnen. Zwar
ist die Zahl der Selbsthilfegruppen allgemein tendenziell
riickldufig — ein Auslaufmodell sind sie dennoch nach wie vor
nicht. Und die Befiirchtung, sie kbnnten durch die sozialen
Netzwerke abgel6st werden, hat sich bisher nicht bewahrhei-
tet. Denn eins kann durch nichts ersetzt werden: der person-
liche Kontakt und der direkte Austausch.

Vielleicht haben Sie nach der Lektiire dieser Ausgabe ja
Lust, einer der vorgestellten Gruppen beizutreten oder
selbst eine neue Gruppe zu griinden! Wir unterstiitzen Sie
gerne dabei.

Ich freue mich darauf, mit Ihnen auf unserer Mitgliederver-
sammlung am 21. April 2018 und dem Hamburger Multiple
Sklerose Forum am 2. Juni 2018 liber diese und andere Themen
ins Gesprdch zu kommen!

Und noch ein Hinweis in eigener Sache: Wir suchen ab
dem 1. August 2018 einen Bundesfreiwilligen fiir unseren
Fahrdienst. Vielleicht kennen Sie ja jemanden in lhrem

Verwandten- oder Bekanntenkreis, der daran Interesse hditte.

Fiir Fragen stehe ich Ihnen gerne telefonisch unter
040 - 422 44 33 oder per Mail: holz@dmsg-hamburg.de
zur Verfligung.

Herzlichst, Ihre Andrea Holz
Geschidiftsfiihrerin der DMSG Hamburg

Editorral

17. Hamburger
Multiple
Sklerose Forum

Samstag, 2. Juni 2018
von 9.45 - 16 Uhr

Themen

o Meine MS-Therapie
- Wie treffe ich die
richtige Entscheidung?
Dr. Anne Rahn, Hamburg

* Reha bei MS
- ganzheitlich und
malgeschneidert?
Prof. Dr. Jiirg Kesselring,
Valens (CH)

o Immuntherapie 2018
- Was gibt es Neues?
Dr. Klarissa Stiirner, Kiel

o Mikrobiom und Propionsdure
- Essen gegen MS?
Dr. Lisa Ann Gerdes, Miinchen

Veranstaltungsort:
Albertinen-Haus,

Sellhopsweg 18 - 22,
Hamburg-Schnelsen

Weitere Informationen
finden Sie rechtzeitig

im Flyer und unter
www.dmsg-hamburg.de

“® . Unsere
£ % Veranstaltung zum

W@\‘MS‘GQ Welt MS Tag 2018
30. MAI 2018 ,Forschung”
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Selbsthilfegruppen
Quelle von Anreqgungen,
Ideen und Motivation

Interview mit Kerstin Knapwerth,
Ansprechpartnerin fiir
Selbsthilfegruppen

bei der DMSG Hamburg

Wie viele Selbsthilfegruppen gibt es
aktuell bei der DMSG Hamburg?
Aktuell sind es 25.

Waren das mal mehr?

Ja, in den vergangenen Jahren ist die
Anzahl sehr zuriickgegangen. In den
letzten sieben Jahren wurden acht
neue Gruppen gegriindet. 19 Gruppen
haben sich jedoch parallel aufgeldst.
Darunter sind auch vier der neuen Grup-
pen, die leider nicht aufrechterhalten
werden konnten.

Wie kommt es, dass sich im

Moment allgemein mehr Selbsthilfe-
gruppen auflésen,

als neue gegriindet werden?

Viele unserer Selbsthilfegruppen beste-
hen schon sehr lange. Durch veranderte
Lebens- oder Krankheitssituationen im
Laufe der Jahre wandeln sich auch die
Bediirfnisse und Themen der einzelnen
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Gruppenteilnehmer und passen dann
oft nicht mehr zusammen. Da ist es
manchmal schwierig, eine Gruppe dau-
erhaft zusammenzuhalten. Das verant-
wortliche Miteinander in der Gruppe
bestimmt, ob die Teilnehmer dauerhaft
voneinander profitieren und sich ge-
genseitig stiitzen kdnnen — und ob die
Integration von neuen, insbesondere
jlingeren Interessenten gelingt. Hinzu
kommt, dass das Internet gerade fiir
die jlingere Generation an besonderer
Bedeutung gewonnen hat und intensiv
als Informations- und Kommunika-
tionsmittel genutzt wird. Gerade Neu-
Betroffenen fallt es haufig schwer, die
Mitarbeit fir sich und andere in der
Gruppe konstruktiv zu gestalten. Sie
sind oft mit der eigenen Krankheitsver-
arbeitung in ihrer Lebens- und Arbeits-
situation schon ausgelastet.

Die Selbosthilge-
gruppe kamn
einen bestdrken
und motivieren,
seinen Weg
weiterzugehen
oder einen
anderen auszu-
probieren.

Warum sind Selbsthilfegruppen
dennoch nach wie vor wertvoll
und wichtig?

Eine Selbsthilfegruppe bietet die Mog-
lichkeit zu einem personlichen Aus-
tausch mit Gleichgesinnten, die einen
aufgrund der eigenen Krankheitssitu-
ation verstehen und Schwierigkeiten
nachempfinden kdnnen. In einer Selbst-
hilfegruppe kann offen lber die tag-
lichen Herausforderungen gesprochen
werden. Hier findet man Anregungen
und Ideen, mit seiner Lebenssituation
und den krankheitsbedingten Proble-
men umzugehen. Die Selbsthilfegrup-
pe kann einen bestarken und motivie-
ren, seinen Weg weiterzugehen oder
einen anderen auszuprobieren.

Warum kénnen Selbsthilfegruppen
nicht durch Facebook-Gruppen
oder andere Online-Angebote
ersetzt werden?

Online-Angebote bieten die Mdglich-
keit sich bundesweit auszutauschen,
was toll ist. Da zum einen jedoch nicht
alle Menschen einen Zugang zu Face-
book usw. haben und zum anderen bei
vielen auch das Bediirfnis besteht, im
personlichen Austausch miteinander
zu sein, kdnnen diese Angebote nur als
Ergdnzung funktionieren.

Sind denn zum Beispiel Facebook-
Gruppen gut und sinnvoll?

Diese Form der Vernetzung tiber sozi-
ale Medien bietet viel grof3ere Mog-
lichkeiten, bundesweit Hilfe und Un-
terstlitzung zu finden. Die digitalen
Dialogformen motivieren auch gera-
de junge Menschen, eine Selbsthilfe-
gruppe zu suchen oder zu griinden
bzw. vielleicht auch erst einmal ano-
nym nach Gleichgesinnten zu suchen,
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ohne gleich in den personlichen Kon-
takt treten zu missen. Dieser wird von

nachst eher als Belastung empfunden.

Was tut die DMSG Hamburg
fiir ihre Selbsthilfegruppen?

Wir bieten den Gruppensprechern ein- :
mal im Jahr eine Moglichkeit zum Aus-
tausch. Unter professioneller Beglei- :
tung einer Psychotherapeutin kdnnen
Gesprachssituationen aus den Selbst-
hilfegruppen, problematische Entwick-
lungen oder Fragestellungen reflek-
und Leiter von Selbsthilfegruppen an.
Ideen und Anregungen von anderen

Gruppenleitern und Mitgliedern auf-
nehmen und gemeinsam neue Wege :
entwickeln. AuBerdem stellen wir den
Gruppen bei Bedarf in besonderen Kon-
fliktsituationen einen Mediator zur Sei- :
te, um diese [6sen zu kdnnen. Die DMSG
stellt den Selbsthilfegruppen und auch :
dem Selbsthilfebeirat Rdumlichkeiten :
fiir ihre Treffen zur Verfligung. Wir infor-
mieren die Selbsthilfegruppen tiber po-

tiert werden. Die Teilnehmer kénnen

litische und sozialrechtliche Entwick-
lungen und Neuerungen und stehen

ihnen als Ansprechpartner fiir Fragen

rund um die MS zur Verfiigung.

Kann jeder eine
Selbsthilfegruppe griinden?
Ja. Es missen auch nicht immer alle

Verantwortlichkeiten beim Gruppen-
sprecher liegen. Da auch der Gruppen-

sprecher aufgrund der eigenen Krank-

heitssituation nur bedingt Zeit- und
Belastungsressourcen zur Verfiigung

hat, ist es manchmal sinnvoll, Aufga-

ben auf mehrere Gruppenmitglieder :
® zur partnerschaftlichen

zu verteilen. ®

Wie unterstiitzt die DMSG Hamburg

=9 Unsere Mitarbeiterin Kerstin

i Knapwerth (s. Interview), kiimmert
i sich speziell um die Anliegen, Fragen

und Probleme der Teilnehmer und
Leiter unserer Selbsthilfegruppen. Sie
konnen sie unter Tel. 040 - 422 44 33
oder per Mail: knapwerth@dmsg-ham-
burg.de erreichen.

=3 Wir bieten einmal im Jahr ein
Supervisionsseminar fiir Teilnehmer

. ihre Selbsthilfegruppen?

manchen Neubetroffenen namlich zu-

=2 Gruppenleiter werden vom
Selbsthilfebeirat vertreten, der aktuelle
Anliegen an Geschaftsfiihrung und Vor-
stand der DMSG Hamburg herantragt.
AuBerdem gibt er Informationen, Anre-
gungen und Beratung fiir die Gruppen-
arbeit und halt zu diesem Zweck den
Kontakt zu weiteren Selbsthilfe- und Be-
hinderteneinrichtungen, wie der Ham-
burger Landesarbeitsgemeinschaft fiir
behinderte Menschen (LAG) e.V. oder
den Kontakt- und Informationsstellen
fiir Selbsthilfegruppen Hamburg (KISS).

Weitere Informationen
und Unterstiitzungsmoglichkeiten

KISS .

1. Finanzielle Forderung
KISS Hamburg verwaltet den ,Hambur-
ger Selbsthilfegruppen-Topf*. Selbsthil-

i fegruppen konnen sich daraus mit bis

zu 700 Euro im Jahr fordern lassen. Von
dem Geld konnen dann unter anderem

i angemietete Rdume, Veranstaltungen
i oder zu den Treffen eingeladene Fach-
i leute bezahlt werden. Gruppen, die

sich in der Griindung befinden, kdnnen
eine Anschubfinanzierung beantragen.

Voraussetzungen fiir die Férderung

einer bestehenden Gruppe:

Die Gruppe muss

e zum Zeitpunkt der Antragstellung
mindestens ein Jahr bestehen

Zusammenarbeit mit den Kranken-
kassen bereit sein

KISS - Kontakt- und Informationsstellen
fiir Selbsthilfegruppen Hamburg

e grundsdtzlich offen fiir neue
Mitglieder sein

® ohne professionelle Leitung
(z.B. Arzt, Therapeut) arbeiten

e kostenlos sein

e cine neutrale Ausrichtung haben,
z.B. keine politische Ausrichtung,
keine Verfolgung kommerzieller
Interessen o. d.

e die Interessenwahrnehmung
durch Betroffene und/oder
Angehdrige libernehmen

e cine verldssliche Gruppenarbeit
gewdhrleisten (monatlich mindes-
tens ein Treffen)

e mindestens sechs Teilnehmer haben

e sowie dem Verzeichnis der Krank-
heitsbilder entsprechen, die
von den Krankenkassen gefordert
werden (dies ist bei MS der Fall) »»»

Gemeinsam Nr.1/2018 5




Titeltbhema

Weitere Informationen erhalten
Sie bei Claudia Szottka

vom Selbsthilfegruppen-Topf-Biiro,
Tel. 040 - 537 97 89-72

oder Mail: selbsthilfefoerderung@
paritaet-hamburg.de.

2. Fortbildungen

KISS Hamburg bietet auBerdem regel-
maRig kostenlose Fortbildungen und
Veranstaltungen fiir Gruppenleiter,
-griinder und -mitglieder an.

Mehr Informationen finden Sie unter
www.kiss-hh.de/termine.

NAKOS - Nationale Kontakt- und
Informationsstelle zur
Anregung und Unterstiitzung
von Selbsthilfegruppen

Viele weitere Informationen rund um
Selbsthilfe, Fordermdglichkeiten,
Fortbildungen und Veranstaltungen
finden Sie auf www.nakos.de.

SCHON MAL AN

SELBSTHILFE-

[ Glupp‘l—_ﬂ- |
| GriMDEN |

GRUPPEN

GEDACHT?
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»Mit Menschen sprechen,

_die einen wirklich verstehen”

- Interview mit Franziska Vetter, 37 Jahre alt,

»~more support”gibt es seit 2010.

¢ Im Schnitt kommen 8 bis 10 Mitglie-

der zu den Treffen, die einmal im
Monat stattfinden. Frau Vetter ist

zusdtzlich im regelmdfligen Mail-
i Kontakt mit weiteren Interessenten.

Die Teilnehmer sind zwischen

; 21 und 37 Jahre alt.

Weshalb sind Sie ,,more support”

i beigetreten?
¢ Ich kann mich nicht mehr so genau da-

ran erinnern. Ich bin auf jeden Fall lange
davor zurlickgeschreckt, einer Selbsthil-

i fegruppe beizutreten. Viele stellen sich
¢ darunter ja eine Gruppe vor, die nur iiber

das Leid redet. Aber mir wurde immer

i wieder empfohlen, es doch wenigstens
i einmal auszuprobieren. Irgendwann

habe ich mich dann bei der damaligen

i Gruppensprecherin Inga Steinmiiller
i gemeldet. Heute weiB ich, dass viele

das erste Mal nicht aus eigenem An-
trieb kommen, sondern wegen dem

i hartnackigen,Generve” aus dem Fami-

lien- oder Bekanntenkreis. Die Hemm-
schwelle ist einfach ziemlich hoch. Des-

i wegen ist der Profiltext unserer Gruppe

auf der Homepage der DMSG Hamburg
auch sehr offen gehalten — dass wir uns
einfach nur austauschen wollen und

i auch der SpaB nicht zu kurz kommt.

Wo treffen Sie sich?

© In der Geschaftsstelle im Eppendorfer

Weg. Zwischendurch haben wir uns

auch mal woanders getroffen, z.B. in

MS seit 2004, seit Ende 2013 Gruppensprecherin von
»more support”, einer Gruppe fiir junge Betroffene

einem Café, weil es eher darum ging,
auch mal gemeinsam etwas zu unter-
nehmen. Aktuell liegt der Schwerpunkt
auf dem Austausch, und da eignen sich
die Rdume der DMSG besser. Cafés sind
auch nicht immer beliebt fiir solche
Treffen, zum einen wegen der intimen
Themen, zum anderen auch wegen des
Gerduschpegels.

Wie laufen die Treffen ab?

Was machen Sie?

Im Prinzip unterhalten wir uns bei
einer Tasse Tee. Mit der Tasse hat
man namlich auch gleich etwas
zum Festhalten. Wir sitzen immer am
Tisch, das hat sich als besser erwiesen
als ein Stuhlkreis. Man hat damit ein-
fach noch eine Art Schutzbarriere zwi-
schen sich und den anderen, aulerdem
ist Platz fiir mitgebrachtes Obst oder
Knabberkram.

Uber welche Themen sprechen Sie?
Meistens iber Medikamente, eigene
Erfahrungen mit Schiiben, Umgang
mit der Krankheit gegeniiber Nicht-
Betroffenen, z.B. bei der Arbeit oder im
privaten Umfeld — wann macht es Sinn
zu sagen, dass man MS hat, wann eher
nicht — und Erfahrungen mit psycho-
logischer Beratung. Wir sprechen aber
auch uber andere Themen, z.B. iber
Biicher, die uns sehr gefallen oder be-
riihrt haben und die wir den anderen
empfehlen kdnnen.
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Was hat sich im Laufe der Zeit
verdndert? Sind es noch dieselben
Teilnehmer wie zu Beginn?

Ich bin gerade dabei, die Gruppe kom-
plett neu aufzubauen. Es sind fast kei-
ne der alten Teilnehmer mehr dabei.
Viele sind nicht mehr gekommen, weil
bei den Treffen immer weniger da wa-
ren, irgendwann haben sich nur noch
dieselben 3-4 Leute getroffen. Mitt-
lerweile erhalte ich aber regelmafig
Anfragen von Interessenten und ich
hoffe, dass auch ein paar der friiheren
Mitglieder wieder dazu kommen. Ich
gebe jedenfalls nicht auf und schreibe
immer wieder Mails. AuBerdem iberle-
gen wir, bei den Treffen monatlich zwi-
schen Mittwoch und Donnerstag zu
wechseln, weil manche nur an einem
der beiden Tage konnen.

Was hat Ihnen die Teilnahme

an der Gruppe bisher gebracht?

Am Anfang war fiir mich besonders
toll, dass ich mit Menschen reden
konnte, die wirklich begreifen,
was ich sage. Die diese Gefiihle ken-
nen, wie zum Beispiel keine Plane mehr
machen zu wollen. Die verstehen, dass
das, was wir haben, MS, die Abkiirzung
fir ,Mist-Scheile” ist. Es ist ndmlich
nicht immer alles trotzdem schon und
gut, wie einem das gerne vom Umfeld
suggeriert wird. Allerdings weil3 ich seit
der Diagnose kleine, schone Momente
mehr zu schatzen. Ich lebe bewusster.
Friher habe ich nur an die Arbeit ge-
dacht. Jetzt freue ich mich lber einen
Sonnenstrahl, der durch die Wolken
bricht, oder ein Eichhdrnchen, das tber
die StraBe lauft. So etwas tausche ich
auch in der Gruppe aus: Was hat mir
geholfen? Nicht nur das, was die Arzte
sagen, sondern ganz lebensnah. Das
mochte ich als Gruppenleiterin weiter-

vermitteln. Seit ich Leiterin bin, bin ich
auch sehr stolz darauf, dass ich immer
wieder Menschen motivieren und dazu
bringen kann, sich zu 6ffnen.

Was denken Sie, warum sich

junge Menschen heute so schwer
tun mit Selbsthilfegruppen?

Weil das allgemeine Bild so ist, dass
man in einer Selbsthilfegruppe nur
Uber die Krankheit spricht. Ich selbst
wollte nach der Diagnose liber-
haupt nicht hingucken, der MS
nicht so viel Raum geben. Die MS
ist aber nur der Grund, weswegen man
zu einer Gruppe geht. Es liegt nicht das
ganze Treffen Uiber der Fokus darauf.

Aus lhrer Sicht: Wieso sind
Selbsthilfegruppen nach wie vor
aktuell und wichtig?

Weil man nur dort die Chance hat, sich
mit Gleichgesinnten auszutauschen
und mal richtig verstanden zu werden.
Ich selbst agiere lieber personlich. Es
kommt eine Energie riber, die es nur
im direkten Kontakt gibt. In einem Chat
fallen zum Beispiel die Stillen nicht auf.
In der Gruppe kann man mehr darauf
achten, alle in die Gemeinschaft zu ho-
len und zu beriicksichtigen. Der Zusam-
menhalt ist ganz wichtig und nur bei
personlichem Kontakt mdglich. Mit je-
mandem zu reden ist etwas ganz
anderes, als zu chatten. Man kann
sich nicht verstecken, man ist wirklich
prasent wahrend des Gesprachs. Der
Zulauf und das Interesse sind zum Gliick
ja auch da, trotz der sozialen Medien.

Haben Sie Tipps fiir Mitglieder,

die eine Gruppe bilden méchten?

Es ist vielleicht gut, wenn im Aufruf fiir
die Selbsthilfegruppe etwas iiber die
Motivation steht, warum man sich tref-

fen mochte. Dann bekommen die Leu-
te eine Ahnung, was sie erwartet und
was sie selbst einbringen dirfen. Und
eine offene Formulierung konnte hel-
fen: ,Kommt einfach mal her, egal, wie
es Euch gerade geht!” Der Rest flieBt
von alleine ...

Ich war vor dem letzten Treffen mit lau-
terneuenInteressentenauch aufgeregt.
Aber einem muss klar sein, dass man
nicht alles mit der eigenen Willenskraft
steuern kann. Es reicht eine gewisse
Offenheit und das Vertrauen, dass
das Zwischenmenschliche zwi-
schen den einzelnen Teilnehmern
und einem selbst schon funktio-
nieren wird. Eine |dee wére, Aushan-
ge fiir die Gruppe nicht nur in Kliniken
oder Arztpraxen zu machen, sondern
auch dort, wo man sich trifft, z.B. im
Café. Es hilft sicher, wenn man sich vor-

Es kommt eine Energie
ritber, die es nur im
direkten Kontakt gibf.

her die Frage beantwortet, was sich fiir
die geplanten Treffen besser eignet:
Ein offentlicher Ort oder ein geschiitz-
ter Raum wie bei der DMSG. Und man
kann (iberlegen, ob man sich immer
am selben Ort trifft oder ob man z.B. ro-
tiert, die Stadtteile wechselt, damit alle
eine Chance haben, zu den Treffen zu
kommen. Das sind aber alles auch Fra-
gen, die man mit den Teilnehmern bei
einem der ersten Treffen besprechen
kann. Ich wiinsche allen, die eine neue
Gruppe griinden wollen, viel Erfolg! ®

Wer gern bei,,more support”
reinschnuppern méchte, melde
sich bitte unter m.s.dmsg@gmx.de.
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Personlicher Kontakt ist

nicht zu ersetzen”

Interview mit Beate Krumnow,
59 Jahre, von 2009 bis 2016
Leiterin des,,Kontaktkreis Schenefeld”,

L ﬂ gegriindet 1991, aufgelést 2016

Sie sind Ende der 90er zu der
Gruppe gestof3en. Welche Beweg-
griinde hatten Sie damals,

als relativ junge Betroffene?

Ich bin nicht als Neubetroffene dazu-
gekommen. Ich hatte vorher einfach
zu viel mit Familie usw. zu tun. Irgend-
wann habe ich gedacht: ,Ich muss mal
mein Gesichtsfeld erweitern und neue
Leute kennenlernen.” Erst war ich nur
Mitglied, ab ca. 2009 dann auch Leiterin.

Wie viele Mitglieder hatte

Ihre Selbsthilfegruppe?

Das schwankte zwischen 3 und 25. Es
war eine bewegte, lebendige Gruppe,
es sind immer wieder neue Mitglieder
dazugekommen oder alte weggegan-
gen. Irgendwann waren es zu viele Teil-
nehmer, daher haben wir eine weitere
Gruppe und zusétzlich eine Gruppe fiir
Neubetroffene in Schenefeld, die,1.000
Gesichter’, erdffnet. Beide Gruppen exis-
tieren heute noch, ,1.000 Gesichter”
ist auch auf der Homepage der DMSG
Hamburg zu finden.

Wie liefen die Treffen ab,

liber welche Themen haben Sie
gesprochen?

Als ich neu in die Gruppe gekommen
bin, war es so, dass Themen fiir die Tref-
fen gesammelt wurden. Spater waren
es eher Klontreffen, die MS war nicht
mehr Hauptthema wie zu Beginn. Wir
haben einfach einmal im Monat nett

8 Gemeinsam Nr.1/2018

zusammengesessen. Wenn dann doch
jemand mal ein MS-Thema hatte, liber
das er sprechen wollte, war das aber
auch kein Problem. Wir haben zweimal
im Jahr Workshops organisiert und uns
mithilfe der KISS-Gelder Dozenten ein-
geladen, z.B. fiir eine Supervision, bei
der wir spater auch thematisiert haben,
dass wir immer weniger werden. Als
die Gruppe sich 2016 endgiiltig auflo-
ste, haben wir zum Abschied noch ein
schones Sommerfest veranstaltet.

Wir haben zwei-
wmal im_Jahr Wort-
shops orgawisiert
und uns wmithilge
der KISS-Gelder
Dozenten eingeladen.

Wieso hat sich die Gruppe
aufgelost?

Wir wurden wie gesagt immer weniger.
Wir haben gemerkt, dass es schwierig
ist, Neubetroffene in eine ,alteingeses-
sene” Gruppe zu integrieren, man hat
einfach zu unterschiedliche Themen.
Durch Umziige, Verschlechterung des
Gesundheitszustandes oder den Wech-
sel in ein Pflegeheim waren wir am
Ende nur noch zu dritt. Wir haben auch
versucht, Selbsthilfegruppen zusam-
menzulegen, das hat aber aus unter-
schiedlichen Griinden nicht geklappt.

Bedauern Sie, dass es die
Selbsthilfegruppe nicht mehr gibt?
Wir bedauern das schon, es ist fiir uns
aber OK. Es ist alles gut und richtig so,
keiner von uns ist in eine neue Selbst-
hilfegruppe gegangen.

Hdtte man die Auflésung der
Gruppe irgendwie verhindern
konnen?

Nein, die Luft war raus. Flir uns war das
genau die richtige Entscheidung. Alles
hat eben seine Zeit, und nach einem
Vierteljahrhundert war die Zeit dieser
Gruppe zu Ende. Es gab auch keinen
Streit, wir haben den Abschied richtig
zelebriert.

Haben Sie noch Kontakt

zu den friiheren Teilnehmern?

Wir treffen uns nach wie vor und gehen
zusammen essen, manchmal mit und
manchmal ohne Partner.

Wiirden Sie gerne wieder an einer
Selbsthilfegruppe teilnehmen?

MS ist nicht mehr mein Hauptthema.
Ich wiirde aber schon wieder eine
Selbsthilfegruppe aufsuchen, nur zu
ganz anderen Themen. Eine Selbsthil-
fegruppe an sich ist immer gut. Wenn
ich irgendetwas brauche, wiirde ich be-
wusst wieder nach einer passenden su-
chen. Im Moment gehe ich stattdessen
zum MS-Sport in Schenefeld. Dort sind
auch Teilnehmer aus der alten Gruppe
dabei.

Was denken Sie, warum sich junge
Menschen heute so schwer tun mit
Selbsthilfegruppen?

Meiner Meinung nach liegt das an den
neuen Medien, die personlichen Kon-
takte kippen dadurch hinteniiber. Jeder
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kann alle Infos im Netz finden. Die jetzt

Neubetroffenen sind mit den neuen
Medien aufgewachsen, sie sind filr sie
eine Selbstverstandlichkeit. Ich hoffe,
dass diese Menschen irgendwann mer-
ken, dass das alles aber den persén-
weder wurde sie als primar (PPMS) oder
sekundar chronisch progredient (SPMS,
progredient = fortschreitend) bezeich-
net. Immer wieder bekam ich zu héren,
Nicht aufgeben! Unsere Gruppe hatte
mal viele und eine Zeitlang auch mal
wenige Teilnehmer. Ein bisschen Fan-
tasie bei der Suche nach einer barrie-
refreien, gut erreichbaren Location
haben. Auch die Ausrichtung der Grup-
pe, die Themen, den Ablauf der Treffen
schieden, die ich gern machte und ma-

lichen Kontakt nicht ersetzen kann.

Haben Sie Tipps fiir Mitglieder,
die eine Gruppe griinden moéchten?

immer wieder neu denken.

Ich empfehle auch die KISS-Seminare
fir Selbsthilfegruppen. Man kann dort
fur sich rausholen, was hilft, und muss
Ich fiihlte mich 2010 sehr allein

nicht alles zwingend umsetzen.

AuBerdem hilft es, die Gruppe mit ein-
zubeziehen. Was finden die anderen :
gut, was nicht? Die Kontaktperson wird
mit allem bombardiert. Sie muss aber
nicht alles alleine regeln und entschei-
den. Man kann auch Aufgaben in die
Gruppe tragen und delegieren, die an-
deren Teilnehmer mit in die Verantwor-
tung nehmen: Wer kann das oder das :
Ubernehmen?’, zum Beispiel die Or-
ganisation der Weihnachtsfeier. Mutig
sein: Herz in die Hand und Mund auf!
Eine groBe Entlastung fiir die ganze
Gruppe kann es auch sein, wenn ein
Stellvertreter benannt wird. Der kann
dann einspringen, wenn der Leiter mal

krank oder verhindert ist. @

,Gemeinsam Neues ausprobieren”

Uber die Selbsthilfegruppe, PPMS” (Primdir Progrediente MS)

Meine MS zeichnete sich schon
sehr friith dadurch aus, dass ich nie
einen spiirbaren Schub hatte. Ent-

dass es fiir diese Arten keine wirksa-
men Medikamente gdbe, um die Pro-
gression aufzuhalten. Ein groB3er Vorteil
war nattrlich, dass ich keine Angst vor
dem ndchsten Schub haben musste.
Der riesige Nachteil aber: Ich musste
mich von immer mehr Dingen verab-

che. Und ich weif3 natiirlich heute noch
nicht, was morgen eventuell kommt.

mit dieser Situation. Auf der Suche
nach Unterstlitzung sah ich mich unter
anderem auch nach einer passenden
Selbsthilfegruppe um. Gerade zu die-
sem speziellen Thema fand ich aber
keine. So entschied ich mich, (iber die
~Gemeinsam” Gleichgesinnte mit Inte-
resse an einem Ideen- und Gedanken-
austausch zu suchen. Acht Leute ka-
men spontan zusammen und wir trafen
uns regelmafig einmal im Monat. Un-
ser gemeinsames Ziel war:

e Wege zu finden, um besser mit
dem ungewissen Verlauf
unserer MS umgehen zu lernen.

e Angebote abseits einer rein
medizinischen Versorgung aus-
zuprobieren. Wir wollten
herausfinden, ob sie uns gut tun
(Feldenkrais, Meditation,

Yoga, Jin Shin Jyutsu).

e Erfahrungsaustausch
(z.B. Nahrungsergdnzungsmittel,
Hilfsmittel, aber auch Reha-
und Krankenhauseinrichtungen).

Inzwischen gibt es unsere Gruppe
schon seit 8 Jahren. Auch wenn wir
zwischendurch das Gefuhl haben, dass
die Luft ein wenig ,heraus” ist, freuen
wir uns immer wieder (iber die Treffen
und die vertrauten Gesprache. Es gab
und gibt Veranderungen in der Grup-
pe: Neue Interessenten kommen hinzu,
andere gehen fort - sei es, weil sie um-
ziehen, weil sie sich in der Gruppe nicht
mehr wohl fiihlen oder auch einfach
gesundheitlich nicht mehr in der Lage
sind, zu kommen. Die Selbsthilfegrup-
pe ,PPMS” hat inzwischen einiges aus-
probiert und nicht DIE gemeinsame Ak-
tivitdt gefunden, die allen gleichzeitig
gut tut. Uns eint zwar alle die Diagno-
se MS, aber nicht jeder mag sich dau-
ernd damit beschéftigen. Unsere Grup-
pe ruht im Moment. Ob und wie es in
der Zukunft mit der Selbsthilfegruppe
PPMS weitergehen wird, wissen wir nicht.

Fiir mich per-
sonlich waren
die monatli-

<" chen Treffen
immer sehr bereichernd. Es wiire
schade, wenn sie wegen mangelnder
Beteiligung nicht wieder zustande
kdmen. Nicht missen méchte ich
den Gedanken- und Ideenaustausch
mit Leuten, die mir ans Herz
gewachsen sind. @

Birgit Brink
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»Wir begleiten uns gegenseitig”
Stimmen aus dem ,,MS-Treff Harburg”

”fa: Ich bin immer davor zu-

riickgeschreckt, mich einer Selbst-
hilfegruppe anzuschlieBen. Meine
Vorstellung von einer solchen Gruppe
war, dass jeder darliber jammert, wie
schlecht es ihm geht. So etwas kdnnte
ich nicht ertragen, weil ich selbst Pro-
bleme mit der Krankheitsverarbeitung
und der Akzeptanz der MS hatte und
selbst nach 30 Jahren immer noch
habe. Dann wurde ein MS-Stammtisch
in Harburg gegriindet. Einer Freundin
zuliebe bin ich mitgegangen. Ich dach-
te, ich kann mir das ja mal anschauen
und ein- oder zweimal wiirde ich das
schon liberstehen. Mittlerweile exis-
tiert der Stammtisch schon lber zwei
Jahre. Ich versuche es einzurichten, im-
mer dabei zu sein; sage sogar meine
geliebte Reittherapie fiir den Tag ab.

Wir treffen uns einmal im Monat fiir
zwei Stunden. Wir, das sind Betroffene
unterschiedlichen Alters, mit unter-
schiedlichen Behinderungen. Dem ei-
nen sieht man nicht an, dass er irgend-
wie eingeschrankt ist. Andere kommen
mit E-Rolli oder Rollator. Unsere Grup-
pe besteht aus Mannern und Frauen,

MS-Treff Harburg: Bei der Weihnachts-
feier sind die meisten dabei.

10 Gemeinsam Nr.1/2018

Berufstatigen und Rentnern, Neube-
troffenen und Langbetroffenen. Das
Schéne an unserem Stammtisch ist,
dass die Treffen zwanglos sind - ohne
Anwesenheitspflicht, ohne Druck. Wer
kann und mag, kommt. Die Frau, die
die Gruppe ins Leben gerufen hat, in-
formiert uns (iber Termine und Neuig-
keiten zu unserer Krankheit. Jeder, der
etwas sagen oder zu fragen hat, kann
den Rest der Gruppe mit einbeziehen
— sei es privat oder zur MS. Wir reden
tber dies und das. Es sind Freundschaf-
ten entstanden, auch, weil es so un-
kompliziert ist, sich mit Menschen zu
treffen und zu unterhalten, die diesel-
ben Erfahrungen gemacht haben wie
man selbst. Ich bin froh, dass ich mich
habe iiberreden lassen, mitzugehen.
Fiir mich ist der Kontakt zu der Gruppe
und zu den Leuten wichtig geworden.

ﬂDS(DIﬂ(a: Immer wenn die

MS mir neue Probleme bereitet,
suche ich Ansprechpartner: Wie
machst du das so?” Mein Alltag mit MS
ist ein standiges Auf und Ab, bei dem
ich langfristig immer weiter zuriickste-
cken muss. Wie kann ich es dennoch
schaffen, nicht aufzugeben? Erfahrungs-
austausch ist fiir mich notwendig. Da-
rum suche und pflege ich Kontakte zu
anderen Menschen mit MS. Ich schat-
ze den kontinuierlichen Kontakt mit
Gleichbetroffenen, die mir als gutes
oder warnendes Beispiel dienen. Men-
schen, die mich auf Ideen bringen und
mir zeigen, dass ich nicht allein dastehe
— wir kdnnen uns gegenseitig beglei-
ten und unterstiitzen. Vor allem direkte
und ,analoge” Begegnungen sind fir
mich unverzichtbar.

Vor einem Dutzend Jahren gab es im
Bezirk Harburg noch vier Selbsthilfe-
gruppen, aber dann keine mehr. Ich
wollte aber nicht, dass es im ganzen Be-
zirk Harburg keine MS-Gruppe gibt und
habe darum im Oktober 2015 den ,MS-
Treff Harburg” gegriindet, der in einem
aufgelockerten Modus gut funktioniert.
Der wesentliche Kern ist lebendig: Wir
begleiten uns gegenseitig!

Menschen, die mich auf
Ideen bringen und mir
zeigen, dass ich nicht
allein dasteke - wir konven
uns gegenseiﬂg beg/eifen
und unterstitzen.

E>lf9!f: In einer Selbsthilfe-

gruppe lernt man viele neue, net-
te Menschen auf Augenhdhe ken-
nen. Dutzende vertrauliche, immer
auch bereichernde Gesprache werden
gefiihrt. Ich weil3, ich bin nie allein mit
mir und der Krankheit. Durch die Grup-
pe bin ich motiviert zu kampfen. Fiir
meine Rechte und damit stellvertre-
tend fiir die Rechte von Behinderten. In
der Gruppe hat die Krankheit fiir mich
Gesichter bekommen. Wie immer im
ubrigen Leben ist man nur gemeinsam
stark, und kampfen lohnt sich. @

»MS-Treff Harburg”

Ohne Anmeldung, ohne festgelegtes
Thema, ,wer Lust hat, kommt!".
Kontakt: Roswitha Kiers,

E-Mail: ms-treff-harburg@gmx.de
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~Gemeinsam singend

durch Hohen und Tiefen gehen”
Die Selbsthilfegruppe ,,Atem und Stimme*

2008 habe ich die
Gesangsgruppe
+Atem und Stimme”
ins Leben gerufen.
Ich habe friiher gern und gut gesun-
gen. Nach meiner MS-Diagnose wurde
meine Stimme mit der Zeit unsicher.
Schnell stellte ich fest, dass es einigen
anderen MS-Betroffenen auch so geht.
Im Februar 2008 habe ich mit dem
Hamburger Musikkonservatorium Kon-
takt aufgenommen und bekam drei
Empfehlungen fiir Gesangslehrer. Frau
Timmich, eine ausgebildete Gesangs-
lehrerin und gelernte Krankenschwes-
ter, war begeistert von meinem Kon-
zept. Anfang April konnten wir sie per-
sonlich bei einer ersten Gesangsstunde
in den Rdumen der Geschaftsstelle ken-
nenlernen. Alle neun Teilnehmerinnen
waren von Frau Timmich angetan. Im
September 2008 wurde eine Projekt-
forderung durch die AOK genehmigt.
Ab Dezember 2008 konnte uns Frau
Timmich aus privaten Griinden nicht
mehr begleiten. Die musikalische Lei-
tung der Gruppe wurde von Frau Kopp
Ubernommen, und wir sind bis heute
begeistert von ihr.

Fiir 2010 Gbernahm die DMSG Ham-
burg die Finanzierung. Seit 2011 ste-
hen wir finanziell auf eigenen Beinen.

Die Mitgliederzahl schwankte in den
letzten 10 Jahren zwischen 4 und aktu-

ell 12 Teilnehmern.

Bei uns steht der Aufbau der Stimme

im Vordergrund. Deshalb treten wir
i sich dariiber bewusst, dass ihnen das

auch nicht offentlich auf.

Zu den Zielen unserer Gruppe gehoren:

e Training der Lunge und der
Stimmbandmuskulatur

e Training des Zwerchfells und
dadurch Stdrkung der Muskulatur
der inneren Organe

e Krdftigung des Beckenbodens

e Positive Effekte auf die Psyche
durch Spals am Gesang

Wir sind in den letzten Jahren gemein-

sam durch viele Hohen und Tiefen ge- :
gangen. Ich hoffe, es wird diese Gruppe :

noch lange geben. ®
Lydia Boothe

Die Gesangsgruppe findet zweimal
im Monat freitags von 17 - 18 Uhr statt.
Die Teilnehmer zahlen

sangslehrerin in Héhe
von 10 Euro im Monat.
Kontakt: Lydia Boothe,
Tel.0176-7077 0541,
E-Mail:
l.boothe@alice-dsl.net

&

»Singen verbindet”

Annette Pick, seit
10 Jahren Mitglied

s der Gesangsgruppe
! ~Atem und Stimme”

Die Gesangsgruppe ist auf den
ersten Blick keine klassische Selbst-
hilfegruppe. Wieso wiirden Sie
sagen, dass es dennoch eine ist?

Weil wir uns gegenseitig positiv inspi-
Wir sind kein Chor im klassischen Sinne.

rieren. Dazu gehort auch das Gefiihl,
dass da jemand ist, mit dem einen eine
gemeinsame Sache verbindet. Alle sind

Singen gut tut, dass Singen etwas fiir

i die Seele ist.

© Wird bei den Treffen ausschlieBlich

i gesungen oder auch geredet?

Wir treffen uns immer schon 15 Minu-
© ten vor Beginn, damit wir noch reden

und uns bei Bedarf gegenseitig in den

Arm nehmen konnen. Auch nach dem
i Singen bleibt Zeit zur Unterhaltung.

Falls jemand gerade Probleme hat,
sprechen wir dariiber, und wir helfen
uns gegenseitig. Den Hauptteil tber-
nimmt selbstverstandlich dann das Sin-

i gen. Nach dem recht korperbetonten
i Einsingen geht es dann zum eigent-

lichen Gesang. Jeder konzentriert sich
auf seine eigene Stimme. Nach dem

¢ Singen sind alle gel6st und entspannt.
eine Umlage fiir die Ge-

Was hat Ihnen die Teilnahme

i an der Gruppe bisher gebracht?
i Durch das Singen in dieser Gruppe

bin ich mit der Zeit viel selbstsicherer
geworden. Ich denke, dass es allen so

geht. Beim Einsingen erklart uns die
i Gesangslehrerin zum Beispiel: ,,Der
Mund muss beim Singen haufig weit
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gedffnet werden. Viele meinen, das
sahe doof aus, und haben Hemmungen

Diese Scham kann mit der Zeit (iber-
wunden werden. Man beschadftigt sich

Peim Singen lernt

waw, melr im Korper

i Menschen zu schaffen, die sich anfangs

2y sein, wicht nur
im Kopg. PDass man
eingach mal macht,
anstatt zu viel nach-
z2udenken.

also auch mit der eigenen Personlich-
keit. Ich selbst habe viele Jahre dafiir
gebraucht, bis ich mich dazu Gberwun-

den habe, zu singen, obwohl ich das :
immer wollte. Ich habe mich lange fiir

meine Stimme geschamt.

Singen erreicht das Unterbewusstsein,
man verandert sich automatisch, man
wird selbstbewusster und entwickelt

chen. Beim Singen lernt man, mehr im
Korper zu sein, nicht nur im Kopf. Dass

man einfach mal macht, anstatt zu viel :

nachzudenken. Durch das Singen er-
halt man eine gewisse Lockerheit. Es

erreicht die Seele, gehtin die Tiefe. Man !
spiirt in sich hinein und achtet auf die

Atmung. Ist die Stimme nicht gut, dann
ist auch die Stimmung nicht gut. ®

12
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Offener Treff

Eine Selbsthilfegruppe im weitesten

i Sinne ist auch unser Offener Treff fur
i junge Menschen mit MS. Wir haben

ihn 2014 gegriindet, um ein besonders
niedrigschwelliges Angebot fiir junge

oft keiner Selbsthilfegruppe anschlie-
3en wollen. Damit niemand die Ver-

antwortung einer Gruppenleitung
¢ tibernehmen muss, ist bei den

Treffen ein Sozialpadagoge anwe-

i send, der die Gespriche gegebe-
i nenfalls moderierend unterstiitzt.

Die Treffen finden in lockerer Atmo-

: sphdre im Bolero Rotherbaum statt.
Diese und dhnliche Fragen kdnnen
¢ dort besprochen werden: Wie gehe ich

mit der MS um? Wie kann ich mich ge-

Elterngruppe

Unser Mitglied Inga Steinmdller

fiir junge Menschen mit MS

dabei. Das hat viel mit Scham zu tun/”

geniiber Angehdrigen, Freunden oder
dem Arbeitgeber verhalten, wenn es
wegen der Erkrankung zu Schwierig-
keiten oder Konflikten kommt? Weitere
mogliche Themen: Aktuelle Therapien,
Krankheitsverlaufe der MS, Familien-
planung, Erndhrung und Sport, und
natrlich alles, worliber sich die anwe-
senden Teilnehmer sonst noch austau-
schen wollen. Wer will, kann Freunde,
Partner oder Angehorige mitbringen.
Das Angebot ist kostenlos, eine Anmel-
dung ist nicht erforderlich. @

Termin: An jedem letzten
Dienstag im Monat, 18 - 20 Uhr
Ort: Bolero Rotherbaum,
Rothenbaumchaussee 78

Neue Selbsthilfegruppen
bei der DMSG Hamburg

Selbsterkenntnis und Selbstverstand- :
nis. Wir haben alle Angst, Fehler zu ma-

mochte eine Gesprachsgruppe fiir Mitter

und Vater mit MS (und die, die es bald werden) griinden. Dort soll Raum fiir
alle Themen sein, die sich aus der Kombination von Elternschaft und chro-

nischer Erkrankung ergeben kénnen. Kin-

i der bis 2,5 Jahre diirfen zu den Treffen ger-

ne mitgebracht werden. ®

Die Gruppe trifft sich ab dem 8. Mai
immer am 1. Dienstag im Monat von
10.30 bis 12 Uhr in unserer Geschdiftsstelle
im Eppendorfer Weg 154 - 156.

Bei Interesse und fiir Riickfragen wenden
Sie sich bitte an die DMSG Hamburg,

Tel. 040 - 422 44 33 oder

Mail: info@dmsg-hamburg.de.
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Gesprdchsgruppe fiir Idnger MS-Betroffene

Monika Holzer schreibt (iber sich selbst
und die geplante Gruppe: ,Ich bin seit
1982 an MS erkrankt. Es gab Zeiten mit
vielen schweren Schiiben, die immer et-
was zurlickgelassen haben. Gleichzei-
tig habe ich in den vielen guten Jahren,
die ich mit MS gelebt habe, Sozialpa-
dagogik studiert und mit Diplom abge-
schlossen. Ich habe zahlreiche Zusatz-
ausbildungen in systemischer Therapie,
Beratung und Supervision erfolgreich
absolviert. Nach dem Ende meines Stu-
diums habe ich zwei Frauengruppen
bei der DMSG Hamburg geleitet.

Aktuelle Situation

Nach iiber dreiBig Jahren MS ist es mir
nicht mehr maglich, ein groes Semi-
nar mit vielen Teilnehmern und den
obligatorischen technischen Hilfsmit-
teln zu geben. Meine Kenntnisse und
Fahigkeiten sind mir aber erhalten
geblieben, so dass ich, wie viele Lang-
zeitbetroffene, in der Lage bin, einige
Stunden in ruhiger Atmosphare den
gemeinsamen Austausch zu suchen.

Abdem 17. Mai 2018 bietet unser Mitglied
Monika Holzer eine Gesprdichs-

gruppe fiir Menschen an, die seit mindestens
zehn Jahren an MS erkrankt sind.

Die ldee

Ich biete einen Gesprachskreis fir
schon langer von MS Betroffene an,
welche Lust haben, in einer vertrauens-
vollen Runde Probleme zu benennen,
zu bearbeiten, und gleichzeitig neu-
gierig sind, dabei mit neuen Methoden
zu arbeiten. Er ist offen fiir alle langer
Betroffenen, FulBganger wie Rollstuhl-
Fahrer. Fiir ausreichende Pausen wird
gesorgt; und auch der Spall kommt
nicht zu kurz. @

Interessenten wenden sich

bitte an info@dmsg-hamburg.de
oder Tel. 040 - 422 44 33.

Die Gruppe startet, sobald sich
zehn Teilnehmer gefunden haben,
friihestens aber am 17. Mai 2018.
Ort: Geschdiftsstelle der DMSG
Hamburg,

Eppendorfer Weg 154 - 156
Termin: Voraussichtlich ab
Donnerstag, 17. Mai 2018, immer
am 1. Donnerstag im Monat

von 14-16 Uhr.

Wenn Sie Interesse an einer der
vorgestellten Gruppen haben, wenden
Sie sich gerne an uns, sofern nicht

eine andere Kontaktadresse angegeben ist!

Tel. 040 - 422 44 33

oder Mail: info@dmsg-hamburg.de.

~.Bewegung, Reha und
Physiotherapie”

Fiir die Gemeinsam Nr.2/2018
ist der Schwerpunkt
~Bewegung, Reha und
Physiotherapie” geplant.

® Gehen Sie regelmdBig zur
Physiotherapie und bemerken
dadurch kérperliche
Verbesserungen, zum Beispiel
beziiglich Gehféhigkeit,
Schmerzen, Spastiken?

® Gibt es eine Physiotherapieform,
die Ilhnen besonders gut hilft?

® Besuchen Sie die Hippotherapie
und kénnen liber positive
Auswirkungen berichten?

e Nutzen Sie die Angebote eines
Reha-Zentrums oder machen
Reha-Sport?

® Haben Sie eine stationdre Reha
besucht und dort
gute Erfahrungen gemacht?

e Oder Sie haben an einer
Sportstudie, zum Beispiel am
UKE, teilgenommen?

Dann freuen wir uns lber lhre
Erfahrungsberichte!

Schreiben Sie bitte

bis zum 23. April 2018 an:
Deutsche

Multiple Sklerose Gesellschaft
Landesverband Hamburg e.V.
Stefanie Bethge

Eppendorfer Weg 154 - 156
20253 Hamburg

oder per Mail:
bethge@dmsg-hamburg.de
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Wiinschen Sie sich Besuch Sylvia Pille-Steppat:
Oder Begleitung? ! Platz 2 bei der Wahl zum

Hamburger Sportler des Jahres
Dann ist vielleicht unser Besuchsdienst etwas fiir Sie!
Unser Mitglied Sylvia Pille-Steppat hat bei der Wahl zum

Wenn Sie lhre Wohnung nur noch schwer Hamburger Sportler des Jahres am 13. Dezember 2017 den
oder gar nicht mehr alleine verlassen kon- zweiten Platz erreicht! Sylvia Pille-Steppat ist Mitglied der
nen oder sich einfach ein bisschen einsam paralympischen Rudermannschaft und im Wilhelmsburger
und alleine fiihlen, dann wenden Sie sich Ruder Club von 1895 e.V. aktiv. Bis zu Ihrer Erkrankung war
gerne an uns. Unsere Ehrenamtlichen freu- sie Hamburgs schnellste Marathonlduferin, danach ist sie
en sich, wenn sie lhnen eine Freude machen kénnen! Sei es aufs Rudern umgestiegen. Im September 2017 hat sie bei

der Weltmeisterschaft in
Sarasota/Florida Bronze
gewonnen, im Dezember
wurde sie Europameiste-
rin im Indoor-Rudern.

durch ein Gesprach, durch Vorlesen oder Spielen oder durch
Begleitung ins Kino, Theater, Museum, zum Fuf3ball oder bei
einem Ausflug. Natiirlich kdnnen Sie sich auch im Pflege-
heim besuchen lassen!

Mehr Informationen erhalten Sie unter
Tel. 040 - 422 44 33 oder
per Mail: info@dmsg-hamburg.de.

Nur gemeinsam sind wir stark!

Als DMSG in Hamburg arbeiten wir o Hilfe bei der Antragsstellung und e Umfangreiches kostenglinstiges
daran, die Interessen von Menschen bei Widerspriichen, z. B. bei der Angebot an Seminaren,

mit Multipler Sklerose zu vertreten Kranken- und Pflegekasse und der Workshops, Vortrédgen, Ausfliigen
und durchzusetzen. Je mehr Men- Deutschen Rentenversicherung und Freizeiten

schen hinter uns stehen, desto schlag- e Beratung von Angehérigen e Regelmdfige Entspannungs- und
kraftiger konnen wir argumentieren e Psychologische Beratungsstelle Kreativkurse in unserer Geschdifts-
und handeln. Daher sind wir auf jedes e Beratung ,Plan Baby bei MS* stelle (Yoga, Pilates, Qi Gong, Singen)
einzelne Mitglied angewiesen und zwar e Jobcoaching e Verschiedene Selbsthilfegruppen
gleichgiiltig, ob zahlend oder nicht. e Fahrdienst flir Menschen mit in Hamburg und Umland

Wer den Mitgliedsbeitrag von 50 Euro eingeschrénkter Mobilitdt e Finanzielle Nothilfe durch Stiftungen
im Jahr nicht aufbringen kann, hat die e Kostenlose Informationsmaterialien e Besuchsdienst:

Maglichkeit, sich freistellen zu lassen. z.B. zu Therapieoptionen, Ernéihrung, Wir vermitteln Ehrenamtliche

Als Mitglied starken Sie natirlich nicht Sport, Beruf, Alltagsbewiiltigung e Interessenvertretung:

nur die Gemeinschaft der Menschen e Fachzeitschrift,aktiv” mit unserer Wir treten fiir Sie und alle anderen
mit MS, sondern kdnnen auch von unse- Ldnderbeilage ,,Gemeinsam” MS-Betroffenen in Hamburg ein
ren vielféltigen Angeboten profitieren. (vierteljdhrlich)

Dazu gehdéren unter anderem:

e Individuelle Beratung zu allen
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Spenden Sie

fiir ein selbstbestimmtes Leben
mit Multipler Sklerose!

Unsere Arbeit ist ohne regelmaBige
Spenden von Privatpersonen und Fir-
men nicht madglich, denn wir erhalten
keine offentlichen Zuschiisse. Wenn
auch Sie helfen wollen, dass wir unsere
Angebote fiir Menschen mit Multipler
Sklerose aufrechterhalten kdnnen, dann
freuen wir uns iiber Ihre Zuwendung.

Unser Spendenkonto

Bank fiir Sozialwirtschaft

IBAN: DE41 2512 0510 0009 4669 00
BIC: BFSWDE33HAN

Online-Spende

Nutzen Sie dafiir das Spenden-
formular auf unserer Website:
www.dmsg-hamburg.de/spenden

Anlass-Spende
Die verschiedensten Anldsse eignen

sich dazu, um gemeinsam mit Freunden
und Verwandten Spenden fiir Menschen
mit MS zu sammeln, z.B. eine Hochzeit,
ein Jubildum oder ein runder Geburts-
tag. Aber auch ein trauriger Anlass wie
eine Beerdigung kann dazu beitragen,
Menschen mit MS zu helfen.

Geben Sie auf der Traueranzeige oder
Karte unser Spendenkonto und ein Stich-
wort an, das Sie vorab mit uns verein-
baren. Freunde und Angehdrige (iber-
weisen ihre Spende direkt an die DMSG
Hamburg und geben das Stichwort in
der Uberweisung an. Nach rund sechs
Wochen kénnen wir Ihnen eine Liste der
Spender zusenden, so dass Sie sich bei
ihnen bedanken kdnnen. Eine Zuwen-

dungsbestatigung erhalten alle Spen-
der, wenn auf dem Uberweisungstrager
die postalische Adresse angegeben ist. Sie
konnen auch Angehdrige und Freunde
direkt um Spenden bitten, die Sie dann
gesammelt an die DMSG Hamburg tber-
weisen. In diesem Fall erhalten Sie eine
Zuwendungsbestatigung von uns.

Testamentsspende

Sollten Sie in Erwa-
gung ziehen, uns in
Ihrem Testament zu

Vererben

P Bt and Lan st g

{i} bedenken, dann sen-

w8 | den wir lhnen gerne

.1 | unsere Broschiire zu

diesem Thema zu.

4 | Dartber hinaus kon-

- " I nen Sie sich vertrau-

R ensvoll an unsere

Geschaftsfiihrerin Andrea Holz wen-

den, um Fragen zu kldren oder einen

personlichen Gesprachstermin zu ver-

einbaren: Tel. 040 - 422 44 33,

Mail: holz@dmsg-hamburg.de

Zuwendungen sind steuerbeglinstigt.
Um eine Spende steuerlich abzusetzen,
reicht bei einem Betrag bis 200 Euro
ein Bareinzahlungsbeleg oder eine
Buchungsbestatigung lhrer Bank. Auf
Wunsch bescheinigen wir hnen natiir-
lich auch geringere Spendenbetrage.
Rufen Sie uns gerne an!

M Deutsche
B Multiple Sklerose
B Gesellschaft

W Landesverband

Hamburg e.V.

DMSG tn Hamburg

Schirmherrschaft

Prof. Dr. h. c. Jiirgen Flimm

Vorstand

Dr. Ludwig Linder (Vorsitzender),
Michaela Beier (stellv. Vorsitzende),
Dirk-Andreas Tullius (stellv. Vorsitzender),
Dr. Jorg Schliiter (Schatzmeister),
Siegfried Bahr, Dr. Wolfgang-G. Elias,
Holger Eschholz, Gisela Gerlach,

Prof. Dr. Christoph Heesen,

Jiirgen Kriiger, Markus van de Loo
Arztlicher Beirat

Prof. Dr. Christoph Heesen (Vorsitzender)
Selbsthilfebeirat

Markus van de Loo (Vorsitzender)
Geschaftsfiihrung

Andrea Holz M. A.

Presse- und Offentlichkeitsarbeit
Stefanie Bethge M. A.

Spendenkonto

DMSG Landesverband Hamburg e.V.
Bank fiir Sozialwirtschaft

IBAN: DE41 2512 0510 0009 4669 00
BIC: BFSWDE33HAN

Zuwendungen sind steuerbegiinstigt!

Geschiftskonto (fiir Mitgliedsbeitrage)
Hamburger Sparkasse

IBAN: DE63 2005 0550 1011 2461 11

BIC: HASPDEHHXXX

Leserbriefe

Bitte schreiben Sie uns Ihre Meinung,
Anregungen, Kommentare:

Deutsche Multiple Sklerose Gesellschaft
Landesverband Hamburg e.V.

Stefanie Bethge

Eppendorfer Weg 154 - 156

20253 Hamburg

oder per Mail: bethge@dmsg-hamburg.de
Veréffentlichung und Kiirzung der Briefe
behalten wir uns vor.

Die Gemeinsam liegt der aktiv! bei. Na-
mentlich gekennzeichnete Beitrdge sind
von den Autoren selbst zu verantworten.
Die Redaktion behilt sich vor, Beitrdge zu
kiirzen. Die Gemeinsam ist auch im In-
ternet als PDF-Datei abrufbar. Personen,
die ihren Namen bzw. andere Angaben
hier nicht veroffentlicht sehen wollen,
wenden sich bitte an die Redaktion.
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Deutsche
M Multiple Sklerose
B Gesellschaft

M [ andesverband

Hamburg e.V.

DMSG in Hamburg | Tel. 040-422 44 33

Geschiftsstelle
Eppendorfer Weg 154 — 156
20253 Hamburg

Telefon 040 — 4 22 44 33
Telefax 040 — 4 22 44 40
info@dmsg-hamburg.de
www.dmsg-hamburg.de

Telefonische Beratung

Montag 9 — 12 Uhr

Kerstin Knapwerth,

Heilpadagogin und Pflegeberaterin

Dienstag 14 - 17 Uhr
Johannes Wiggers,
Dipl.-Sozialpddagoge/Sozialarbeiter

Donnerstag 9 — 12 Uhr
Nadja Philipp,

Sozialpadagogin/Sozialarbeiterin B.A.

Freitag 9 — 12 Uhr

Betroffene beraten Betroffene

Silke Bathke und Helmut Neubacher
im wochentlichen Wechsel

Freitag 13 — 16 Uhr
Nadja Philipp und Johannes Wiggers
im wochentlichen Wechsel

Personliche Beratung und
Hausbesuche nach
vorheriger Terminabsprache

Mit freundlicher Unterstiitzung von:

Deutsche
Rentenversicherung

Arztlicher Beirat

Haben Sie Fragen an den Arztlichen Beirat
der DMSG Hamburg?

Dann stellen Sie diese per Mail an:
aerztlicher.beirat@dmsg-hamburg.de

Selbsthilfegruppen

Die Kontaktdaten unserer Gruppen kénnen
in der Geschaftsstelle erfragt oder auf
www.dmsg-hamburg.de eingesehen werden.

Fahrdienst

Dienstag 9 — 12 Uhr (Terminvereinbarung)
Hartmut Dignas,

Michel Radloff (Bundesfreiwilliger)

Psychologische Beratungsstelle
Terminvereinbarung tiber

unsere Geschaftsstelle erforderlich.
Ort: Universitatsklinikum Eppendorf
MS-Sprechstunde Gebdaude W 34
Martinistra3e 52, 20246 Hamburg

Telefonseelsorge

0800-1110111 oder 0800-111 0 222

Sie kdnnen uns gerade telefonisch nicht erreichen,
befinden sich aber in einer Krise oder haben wegen
personlicher Probleme dringenden Gesprachsbedarf?
Die Telefonseelsorge ist rund um

die Uhr kostenfrei erreichbar.
TelefonSeelsorge
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