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Barrierefret wnd unbescbhwert

Aktivitditen, bei denen Behinderungen und Barrieren keine Rolle
spielen, barrierefreie Orte in Hamburg und anderswo sowie ein ausfiihrlicher
Kiihlwesten-Test: Lesen Sie mehr in diesem Heft. | Seite 4
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T h_t Besuchen Sie uns
RS W auf Facebook/Twitter

Welt MS Tag 2014

dieses Jahr mit dem Inselatelier e.V.
und "Kleine graue Wolke"

in unserer Geschdftsstelle.
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RegelmdBige Aktivitdten

MS Netz Hamburg

Plenum 3/2014:
Mittwoch, 27. August 14, 18 - 20 Uhr
www.ms-netz-hamburg.de

Gesangsgruppe
- Atem und Stimme

Freitags, 17 - 18 Uhr, 14-tdgig
Ansprechpartnerin: Lydia Boothe
Tel. 0176 - 70 77 05 41

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

Malgruppe

An jedem 1. und 3. Donnerstag
im Monat von 17 -18.30 Uhr
Kursleiterin: Katrin Naumann
Tel. 040 - 3596 33 41

Offener Treff fiir junge Betroffene

An jedem letzten Dienstag im Monat
von 18 - 20 Uhr

Moderation: Tabea Fiebig/

Johannes Wiggers im Wechsel

Qi Gong

Freitags, 18 - 20 Uhr, 2 x im Monat
Ansprechpartnerin: Dietlind Zimmermann
Tel. 040 - 20 51 29
www.tai-chi-lebenskunst.de

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

Diese Kurse finden in unserer
Geschiiftsstelle statt.

Ndhere Informationen, auch
iiber unsere Selbsthilfegruppen,
erhalten Sie unter

Telefon: 040 - 4 22 44 33

MS-Sportgruppe

Freitags, 16.30 bis 17.30 Uhr und
17.30 bis 18.30 Uhr

Ort: Sportzentrum Griin-Weiss
Eimsbuttel, LutterothstraBe 43
Kontakt: Tel. 040 - 560 12 45
verwaltung@gweimsbuettel.de

Bewegungsschwimmen

Mittwochs, 18.45 -19.30 Uhr

(nicht in den Hamburger Schulferien)
Ort: Schule Elfenwiese
Hamburg-Harburg

Fahrradgruppe

Ansprechpartnerin: Gabi Drector
Tel. 040 - 46 09 33 65
E-Mail: gabrieledrector@web.de

Rollstuhlsportgruppe

Freitags, 17 - 18.30 Uhr

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

Tel. 04152 - 888 48 99 oder

0157 - 770912 46

Vergiinstigte Theaterkarten

fiir das Ernst Deutsch Theater
erhalten Sie Gber Angela Bensow
Tel. 040 - 5 40 23 95

Peer Counseling
(Betroffene fiir Betroffene)

Einzelberatung ohne Anmeldung,

an jedem 3. Dienstag im Monat

14 - 16 Uhr

Ort: UKE, Raume der MS-Sprechstunde,
Martinistra3e 52, Haus W 34
Ansprechpartnerin:

Gisela Gerlach, Tel. 040 - 511 54 70



Wahrscheinlich ist Ihnen aufgefallen, dass die
GEMEINSAM etwas anders aussieht als sonst. Dies
liegt daran, dass unsere Grafikerin Susanne Adamek
aufgrund eines Unfalls fiir diese Ausgabe ausgefal-
len ist und unsere Druckerei SCHOTTdruck kurzfristig
fur das Layout eingesprungen ist.

Am 26. April hat unsere Mitgliederversammlung
stattgefunden. Eine wichtige Neuerung wurde be-
schlossen: Die MitgliedsbeitrGge werden angepasst,
und zwar ab 2015 auf 40 Euro und ab 2017 auf 50
Euro im Jahr. Nach wie vor fiihren wir davon 8 Euro
pro Mitglied an den Bundesverband ab. In Hdrte-
fallen kbnnen Sie sich - wie in der Vergangenheit
auch - vom Mitgliedsbeitrag befreien lassen.

Bitte wenden Sie sich vertrauensvoll an
uns.

Eine weitere Neuigkeit gab es von Sei-

ten des Selbsthilfebeirats: Der Selbst-

hilfebeirat nennt sich ab sofort MS-
Gruppen-Forum (MSGF). Damit soll die
aktive, lebendige Rolle dieses Organs
der DMSG besser zum Ausdruck kom-
men und damit hoffentlich auch mehr

Auf der Mitgliederversammlung
hat uns unser Vorstandsmitglied
Holger Eschholz einen symboli-
schen Scheck iiberreicht. Der
Direktor der Haspa hatte sich

[rebe [eserinnen
wnd Leser!

Ab Juli beginnen wir mit der Seminarorganisation
fiir 2015. Gerne beziehen wir auch lhre Wiinsche
und Vorschldge in unsere Uberlegungen mit ein.
Senden Sie Ihre Ideen bis spdtestens Ende Juli an
info@dmsg-hamburg.de.

Ich hoffe, dass dieses Heft Sie dazu inspiriert, einmal
etwas Neues in lhrer Freizeit auszuprobieren und
wiinsche lhnen einen schonen, unbeschwerten
Sommer!

Viel SpaB3 beim Lesen!

Herzlichst, Ihre
Andrea Holz, Geschdftsfiiherin

Holger Eschholz
mit Andrea Holz
und Dr. Dierk Mattik

anlésslich seines 40-jdhrigen

Dienstjubildums gewiinscht, dass Firmenkunden und Kollegen an
die DMSG spenden. Rund 10.000 Euro sind dabei zusammenge-

%

Menschen dazu motiviert werden, sich

dort zu engagieren. kommen. Wir bedanken uns sehr herzlich dafiir!
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). Barrierefrei
und unbeschwert

DMSG-Mitglieder und weitere engagierte Menschen

erzihlen in diesem Heft davon, wie man beim

Taiko-Trommeln, Indoor-Klettern und Malen vergisst,

dass es liberhaupt Barrieren gibt. AuBerdem finden Sie

einen Bericht iiber ein barrierefreies Hotel auf Teneriffa

und - hilfreich fiir den Sommer - einen ausfiihrlichen

Kiihlwesten-Test.

Kiihlwesten

Viele MS-Betroffene leiden unter
hohen Temperaturen und so stellt
sich fiir manchen im Friihjahr die
Frage: ,Wie wird der Sommer, lege
ich mir dieses Jahr eine Kiihlweste
zu?". Eine solche Anschaffung ist
nicht billig und kann nur online be-
stellt werden. Testen ist nicht mog-
lich. Dies alles erschwert die
Entscheidung und haufig wird sie
vertagt mit der Folge, dass man im
Sommer bei hohen Temperaturen
mal wieder sehr eingeschrankt ist.

Um dem Abhilfe zu schaffen, haben wir
verschiedene Firmen angeschrieben,
mit der Bitte, uns Teile ihrer Kollektion
zum Testen zur Verfligung zu stellen.
Leider waren nur zwei Firmen dazu be-
reit, E-COOLINE und HEATPACK. Die
Produkte wurden von drei MS-Betrof-
fenen detailliert getestet, wobei schnell
klar wurde, dass die Kiihlung der klei-
nen Produkte wie Stirnband, Armband
u.a. nicht sehr effektiv ist. So haben wir
uns bei der Auswertung ausschlieBlich
auf die Kiihlwesten bezogen.
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Die unterschiedlichen Kiihlsysteme un-
serer getesteten sowie zwei weiterer
Modelle kdnnen Sie der Tabelle ent-
nehmen. Das Ergebnis der Testung
fasse ich hier kurz zusammen:

Die Weste von E-COOLINE ist schnel-
ler einsatzbereit und wurde von den
Testpersonen in diesem Bereich mit
den Noten 2-2-3 bewertet. (1= sehr
gut, 2= qut, 3= befriedigend, 4= aus-
reichend, 5= mangelhaft, 6= ungenii-
gend) Nach kurzem Einweichen in
Wasser (10-15 Min.) und anschlieBen-
dem Auswringen bzw. Einwickeln in ein
Handtuch kann sie getragen werden.
Die Weste von HEATPACK muss zwar
nur 2-5 Minuten gewassert werden,
aber danach noch 30 Minuten oder
langer zum Abtropfen auf einen Biigel
gehdngt werden und bekam so die
Noten 4-3-3. Ein erneutes Auffrischen
des Kiihleffektes durch Wassern bzw
Lagern im Kiihlschrank ist beim E-Coo-
line-Modell in ca. 15-30 Minuten und
beim Heatpack-Modell in ca. 30-60
Minuten maoglich.

Das An- und Ausziehen der Weste

wurde zugunsten der Heatpack-Weste
entschieden und zwar mit den Noten
1-2-2. Demgegeniiber wurde die E-
Cooline-Weste mit einer Bewertung
von 4-2-4 deutlich weniger komforta-
bel empfunden (schwierig fiir feinmo-
torisch Beeintrachtigte), allerdings
auch uneinheitlich bewertet.

Beim Tragekomfort lag die E-Cooline
Weste klar vorne mit einer Einheitsbe-
wertung von 2. Bei der Heatpack-
Weste flihrten das hohe Gewicht und
das Ubertragen der Feuchtigkeit auf
andere Kleidungsstiicke zur Abwer-
tung. Allerdings waren die Einschat-
zungen der Testpersonen hier mit den
Noten 2-3-5 sehr unterschiedlich.

Bei der Bewertung der Kiihleffizienz
und -dauer war man sich dagegen
einig. Beide Westen erreichten ein
"Gut" bzw. eine Kiihldauer von mehre-
ren Tagen.

Rein optisch gesehen ist keine der bei-
den Westen ein Highlight, wobei dieses
bei den Testpersonen als unterschied-
lich wichtig empfunden wurde.

Zum Schluss haben wir noch Reini-
gung und Pflegeaufwand bewertet.
Bei dem Heatpack-Modell bildeten sich
nach der Bewasserung Kristalle auf der
Weste, die abgeblrstet werden miis-
sen, um sie zu entfernen. AuBerdem
wurde von einer Testperson ein muffi-
ger Geruch beméngelt. Bei der Weste
von E-Cooline bildeten sich hingegen
nach dem Trocknen weil3e Rander, die
sich mit Handwasche nicht entfernen
lieBen. AuBerdem ldsst sich das
Waschmittel nur schwer aussplilen.
Die Preise beider Anbieter variieren
sehr stark. Die Weste von Heatpack
kostet 49,95 Euro, die von E-Cooline
hingegen 189 Euro.

Unterm Strich bleibt festzuhalten,
dass die Vorlieben der Testpersonen



sehr unterschiedlich sind. Uber Kiihlung,
Handling bis zum Outfit gab es unterschied-
liche Einschatzungen. Das erleichtert jetzt
nicht unbedingt lhre Entscheidung.

Es gibt aber die Mdglichkeit, sich hier in der
Geschiftsstelle die Westen von E-Cooline
und Heatpack anzusehen und sich mit an-
deren Betroffenen uber die Erfahrungen mit
Kiihlwesten auszutauschen. Schon ware es,
wenn bereits vorhandene Kiihlwesten ande-
rer Anbieter mitgebracht wiirden.

Dazu laden wir am 5. Juli von 16 bis 18

Uhr in die Geschaftsstelle der DMSG im
Eppendorfer Weg ein.

AuBerdem kdnnen Sie Telefonnummern von
Mitgliedern, die Auskunft liber ihre Erfah-
rungen geben, in der Geschaftsstelle erhal-
ten. ®

Michaela Beier

Erfahrungsbericht:

Kiihlweste
von arcticheat

Meine erste Kiihlweste war eine
Tiefkiih|-Weste von arcticheat
(Preis: 155 Euro) und sie hat einen
groBartigen Vorteil: Sofort nach
dem Anziehen (ich trage sie lber
dem T-Shirt) kehrt die Kraft und
Energie zuriick! Als ware ich Asterix
und tranke einen Schluck Zauber-
trank, es ist total belebend! Sie ist
auch leicht und nimmt im Tiefkiihl-
fach wenig Platz weg. Nachteile:
Nach ca. zwei Stunden ist die ge-
speicherte Kalte abgegeben und
verbraucht. AuBerdem ist die Hand-
habung umstéandlicher als bei ande-
ren Westen. Erst wenn sie absolut
trocken ist, kann man sie ins Tief-
kiihlfach legen, am besten lange
kiihlen (iiber Nacht). Und im Koffer
besteht im feuchten Zustand die

Ubersichtstabelle Kiihlprodukte

Kiithleffekt durch

Gefahr, dass sie schimmelt. Trotz-
dem: Fiir die ersten eineinhalb
Stunden ist sie fantastisch!

Roswitha Kiers

Forderkreis der DMSG Hamburg

bezuschusst Kauf von Kiihlwesten

Wenn Sie gerne eine Kiihlweste
haben mochten, aber nur iiber ein
geringes Einkommen verfiigen,
wenden Sie sich gerne an uns. Der
Forderkreis der DMSG in Hamburg
e.V. hat zugesagt, den Erwerb von
Kiihlwesten initial in einem gewis-
sen Rahmen zu bezuschussen.

Verdunstungskalte von Wasser
(Spezialfasern bzw. Kristalle im Inneren der Weste nehmen

das Wasser auf, durch Verdunstung wird Kiihlung erzeugt)

Handhabung

e Kurz ins Wasser legen

® (iberschiissiges Wasser ausdriicken

® Weste auf Biigel 45 min. oder liber Nacht
antrocknen lassen

— Weste einsatzbereit

e Kiihldauer variiert je nach Temperatur
von Stunden bis zu Tagen

o Kiihleffekt durch erneutes Anfeuchten
reaktivierbar

Pflege

e Mit der Hand zu waschen (milde Seife)

® Produkt bis zur vollstdndigen Trocknung
bei guter Liiftung aufhdngen

www.heatpack.de www.e-cooline.de

HeatPaxx OHG pervormance
Dorfstrasse 18d international GmbH
18574 Garz Miihlsteige 13 | 89075 Ulm

Tel. 038304-829 102 Telefon: 0731-140 71-0

Vorherige Kiihlung
(Kristalle im Inneren der Weste nehmen das Wasser auf, die
Weste wird anschlieBend gekiihlt)

® 10-15 Minuten ins Wasser
e Weste trocknen (Luft oder Waschetrockner)
e Weste zum Kiihlen in Kiihlschrank

oder Gefrierschrank oder Kiihlbox
— Weste einsatzbereit
e Kiihldauer wenige Stunden

(Hauttemperatur bis zu 17° Celsius reduziert)
Nach erneutem Kiihlen in Kiihl- oder Gefrierschrank,
im ReiBverschluss-Beutel in kaltem Wasser oder Eis-
wasser wieder einsatzbereit

® Handwasche empfohlen
(normales Waschmittel in warmem Wasser)

www.arcticheat.eu
Laguna Health Deutschland
Von-Kluck-Str. 14-16
48151 Miinster

Tel. 0251-87 14 98 47

Absorption von Kérperwarme durch 16 oder 20 Ele-
mente mit Salzkristall-Mischung im Innenfutter der
Weste

e Uberpriifung ob Elemente flache Form haben +
Salzkristall-Mischung im festen Aggregatzustand
— Weste einsatzbereit

® Ab 28° C Hauttemperatur absorbieren die Ele-
mente die Korperwdrme und werden allmahlich Gel
artig. Kiihldauer je nach Temperatur bis zu 4 Stun-
den Hauttemperatur um 3-4° C gesenkt

® Bei einer horizontalen Lagerung von unter 22° C
werden die Elemente wieder fest - je kilter desto
schneller: 20° C ca. 2 Std., 8° C ca. 30 Minuten

e Bei 40° C waschen (Elemente vorher herausnehmen)
® Dbeij guter Liftung trocknen (nicht im Trockner)

www.protectionware.de
Axel Fink Ingenieurbiiro
Am Giiterbahnhof 13
21035 Hamburg

Tel. 040-77 181 750



Das Kion Dojo ist eine Schule fiir mo-
dernes japanisches Trommeln in Ham-
burg. Die japanischen Trommeln
(,Taikos") werden im Stehen gespielt,
wobei sich das Kion Dojo (libersetzt:
.Freude durch Ton"- Schule) dadurch
auszeichnet, dass beim Trom-
meln korperfreundliche, flie-
Bende Bewegungen gemacht
werden und der Rhythmus mit
dem ganzen Korper erlebt
wird.

Seit einigen Jahren organisiert
die Koordinationsrunde Er-
wachsenenbildung Hamburg
mehrmals jahrlich Taiko-Work-
shops fiir behinderte und
nicht-behinderte Menschen.
Unter der Leitung unseres Leh-
rers, Ingmar Kikat, und ge-
meinsam mit einer Gruppe von
erfahrenen Trommlern aus

Nach ca. 15 Jahren MS war ich 2009 auf der
Suche nach einem Ersatz fiir ,mein" Karate und
habe das Kion Dojo entdeckt. Hier erlebe ich
meine personliche Inklusion: Die Rhythmen
gehen im wahrsten Sinne des Wortes durch den
ganzen Kérper, tragen mich durch die mitunter
anstrengenden Proben und machen mir den Kopf
frei. Wenn es mir mal nicht so gut geht, bewege
ich mich weniger — und durch die Freiheit des
«nichts muss, aber alles geht” bin ich an der
Trommel technisch aber auch korperlich erstaun-
lich weit gekommen.

dem Kion Dojo wird ein Stiick erarbei-
tet, das zum ,Lernfest” an der VHS
Farmsen gemeinsam aufgefiihrt wird.
Wihrend der Ubungen wird deutlich,
was lber das Trommeln gefordert wer-
den kann: Rhythmusgefiihl, Kérperko-

ordination, Aufmerksamkeit, Erinne-
rungs- und Kooperationsvermogen,
Ausdruckskraft und Lebensfreude. Es
geht um das aufeinander Horen und
das gemeinsame Erleben.

b

Nach einer Probe des Taiko-Inklusionsworkshops



Das Motto lautet ,JEDER, WIE ER KANN":

Ja, man kann auch im Rollstuhl Taiko spielen und ja, auch
Menschen mit einer geistigen Behinderung kdnnen mit uns
ein Stiick erarbeiten!

Villig fasziniert bin ich von zwei Entwicklungen:

Wahrend ich hdufig hore und erlebe, dass gelungene Inklu-
sion schwierig ist, erfahre ich hier gelebte Inklusion: Immer
mehr Trommler aus dem Kion Dojo und Menschen mit und
ohne Einschrankungen nehmen an den Workshops teil. Die
Inklusionsgruppe entwickelt eine vollig eigene Dynamik und
zeigt Starken, von denen wir uns im ,normalen” Unterricht
eine Scheibe abschneiden konnten: Wahrend die rhythmi-
sche Sicherheit manchmal nicht so groB ist, herrscht in der
Inklusionsgruppe eine ganz besondere Stimmung und die
Freude springt einem regelrecht entgegen. Das Handicap des
Einzelnen tritt vollig in den Hintergrund. Miissen wir im
L~hormalen” Unterricht oft liben, wie man zum Trommeln
freudig schreit (ja, das gehdrt dazu), ist das hier eine abso-
lute Selbstverstandlichkeit und entsteht wie von selbst.

Festzuhalten bleibt:

Nie hdtte ich gedacht, dass ich mit dem Trommeln selbst so
weit komme. Durch die Inklusionsworkshops kénnen auch
andere erleben, wie viel Freude Taiko macht und was ein ge-
meinsames Erleben moglich macht.

Inklusion kann ganz einfach und selbstverstandlich sein! ®

Beatrix Eglau

O Wertere [nformationen:

www.kion-dojo.de und

www.erwachsenenbildung-hamburg.de

Hilfsmittel:

Betroffene als
Ansprechpartner gesucht!

Die besten Auskiinfte iiber Hilfsmittel konnen
natiirlich die Menschen geben, die sie selbst
nutzen. Haben Sie Lust, Ansprechpartner fiir
andere Mitglieder zu sein, die sich gerade ein
Hilfsmittel anschaffen wollen oder Probleme
mit einem Hilfsmittel haben?

Dann schreiben Sie an Roswitha Kiers,
roswitha.khh@t-online.de. Es werden
Menschen gesucht, die mit folgenden
Hilfsmitteln Erfahrung haben:

¢ Unterarmgehstiitzen
* Unterschenkelfiihrungsorthese
( FuBheber)
* Gehwagen / Rollator
° Haltegriffe
* Dusch-/Badewannensitz
* Badewannenlifter
* Toilettenerhdhung
¢ Inkontinenzeinlagen
* Katheter
¢ Krankenbetten
e Kiihlweste
¢ Aktiv-/Leichtgewicht-Rollstuhl
¢ Rollstuhl, faltbar
* E-Rollstuhl
* Rollstuhl mit E.-Fix
¢ Rollstuhl mit E.-Zug
e Stehrollstuhl
* E-Mobil
* Motomed Beintrainer
® Dreirad
* Umbauten im Haus
Rollstuhlgerechte Kiiche
Treppenlift
Umbauten Eingang
* Auto mit Handgas
* Verreisen mit Hilfsmitteln
* Greifhilfen
(Besteck, Tassen, Teller)
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Schnupperklettern in der Nordwandhalle:

Teilnehmer berichten
I

s, |
- ﬁ"! '{} Dy Meine Gefiihle auf dem Weg zur Nordwandhalle in

b > 3 Wilhelmsburg schwankten zwischen Vorfreude und

Selbstzweifeln. Es war also kein einfacher Gang
dorthin. Aber ich wollte einfach wissen, was geht
und was nicht.

Dort angekommen war ich heilfroh, einige mir be-
kannte Gesichter zu sehen. Ich bekam gleich ein paar
Schuhe verpasst und ab ging es zu den Umkleiden.
Mit Hilfe des Aufzugs kamen wir alle mihelos liber-
all hin. An der Kletterwand fiir Anfanger nahm uns
unser Trainer in Empfang, um uns mit den Sicher-
heitsvorkehrungen vertraut zu machen. Er hat wah-
rend der ganzen Zeit wunderbar auf uns aufgepasst.
Mich hat vor allem auch der gegenseitige respekt-
volle Umgang miteinander beeindruckt. Ich habe
mich in der Gruppe gut aufgehoben geflihlt und
machte mich den Worten eines Teilnehmers an-
schlieBen:

»Das Klettern an der Nordwand hat riesigen SpaB3
gemacht. Alle Bedenken im Vorwege waren um-
sonst.” @

: f > Tl Lydia Boothe




Oh oh, meine FiBe! Die anderen stéh-
nen auch. Aber hilft ja nichts. Zum
Klettern miissen wir diese megafesten
und engen Schuhe Uber die Fiile zie-
hen. Wir befinden uns in der Umklei-
dekabine der Kletterhalle ,Nordwand”
und bereiten uns auf unser Kletter-
abenteuer vor. Am Sammelpunkt emp-
fangt uns Thomas, der uns anleiten und
stlitzen will, und bittet uns, zundchst
alles abzunehmen, was nicht der Be-
kleidung dient. Die Brille darf auf der
Nase bleiben. Dann geht's los. Im Gan-
semarsch gehen wir in die Halle und
stehen nun vor vielen bunten ,Kletter-
punkten”, verteilt auf 10 Meter Héhe.
Thomas gibt uns die Sicherungsgurte
und weist uns ein. Nacheinander gehen
wir alle hoch, dabei sichern jeweils
zwei Teilnehmer mit Gurten den Auf-
stieg eines Kletterers. Es gibt verschie-
dene GroBen der Halte- und Greif-
punkte und damit unterschiedliche
Schwierigkeiten, um bis zur Decke zu
kommen. Und dann kommt der Abstieg,
der auch schwebend vollzogen werden
kann. ,Huch!” - Ein wunderbares Ge-
fiihl sich von oben (Stolz: Es ist ge-
schafft!) mehr oder weniger fallen
lassen zu kdnnen.

Wir haben ausnahmslos alle diesen
Nachmittag genossen. Ein groer Dank
an den Forderkreis der DMSG in Ham-
burg e.V., der es uns ermdglicht hat, fiir
kleines Geld andere Luft zu schnup-
pern. Gerne wieder! @

Marita Nagel

Mir und allen anderen hat dieser Kurs
sehr viel Spaf3 und Freude bereitet. Ein
Teilnehmer sagte zu mir: Hierbei kann
man mit den Gesunden mithalten und
macht es genauso wie sie, es fallt Giber-
haupt nicht auf, dass man behindert ist.
Dabei strahlte er liber das ganze Ge-
sicht.

Auch waren sich alle einig, dass man
durch das Klettern prima und auf eine
vergnlgliche Art und Weise den Gang
schult.” @

Sylvia S.

Die DMSe

H Ahvéw—y wird
avch 2015 sjedeor
ernen Kletterkuys

anbreten.
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TOGETHER

Das Inselatelier prasentierte anlasslich des Welt
MS Tages 2014 vom 15. Mai bis zum 15. Juli
aktuelle Arbeiten in den Riumen der DMSG
Hamburg. Inselatelier e.V. ist als inklusiver und
generationstibergreifender Kunstverein vor allem
in Kirchdorf Siid tatig. Mit Unterstiitzung

der BHH Sozialkontor gGmbH wurde

der Verein 2011 gegriindet.

Interview mit Maren Fiebig,

— Kunst verbindet!

b

!.'-K s anﬁﬁ

Griinderin und Vorsitzende des Inselatelier e.V.

Was macht das

Inselatelier genau?
Maren Fiebig: Das Inselatelier bietet
Erwachsenen sowie Kindern mit und
ohne Handicaps in Kirchdorf Siid die
Madglichkeit, gemeinsam kreativ zu
werden und der eigenen Sichtweise
Ausdruck zu verleihen.

Das Kursangebot des Inselateliers ist
seit Beginn kostenfrei, inklusiv und ge-
nerationsiibergreifend strukturiert. Es
gibt ein offenes, fiir jeden nutzbares
und gleichzeitig sehr qualifiziertes An-
gebot.

So wird Selbstbestimmung und Teil-
habe gefdrdert, der Blick fiireinander
gedffnet und Wege zu einem respekt-
vollen und gleichberechtigten Mitei-
nander geebnet.

Warum bieten Sie Kurse
kostenfrei an?
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Maren Fiebig: Wir organisieren die re-
gelmaBig mehrmals wochentlich statt-
findenden Kunstkurse kostenfrei,
damit dieses Bildungsangebot auch
von sozial benachteiligten Menschen

wahrgenommen werden kann. Dies ist
gerade in Kirchdorf Stid notwendig, da
etliche der Anwohner erwerbslos sind
oder ein geringes Einkommen haben.
Auch Menschen mit Handicaps haben

Kiinstler des Inselatelier e.V. von links nach rechts:
Peter Rucker, Ursi Tollner, Maren Fiebig, Temurschaa Faroq, Tatjana Kihler




durch ihre Beeintrachtigungen oftmals
ein erheblich geringeres Einkommen
und miissen gegen soziale Benachteili-
gung kdmpfen. Insofern sind kostenfreie
Bildungsangebote unerlasslich.

Inklusive Kunstkurse -

was bedeutet dies fiir Sie?
Maren Fiebig: Unsere Kurse werden von
professionellen Kiinstlern mit und ohne
Handicaps durchgefiihrt. Ein wichtiges
Ziel des Inselateliers ist es auch, Kiinst-
lern mit Handicaps Arbeitsauftrage zu
vermitteln. Zudem werden durch die
Kooperation mit der BHH Sozialkontor
gGmbH und der Inklusionsschule An der
Burgweide gezielt Menschen mit Han-
dicaps in das Kursangebot integriert.

Wie kann man sich inklusive Bil-

dungsarbeit generationsiibergrei-

fend vorstellen?
Maren Fiebig: An dieser Stelle mdchte
ich die Kinder zu Wort kommen lassen:
Rozerin, 11 Jahre: ,Das Inselatelier ist
cool, das macht SpaB ... man kann da
Kunst machen, zeichnen und malen.
Zum Inselatelier gehen auch behinderte
Leute, die im Rollstuhl sitzen. Die kén-
nen richtig gut zeichnen, weil Frau Fie-
big sie unterstiitzt. ... Es ist toll, was fiir
Dinge passieren kdnnen!"

Zehra, 12 Jahre: ,Wir machen einen
Kunstkurs. Der heiBt ,Kunst und Gebar-
densprache". Wir haben da Frau Fiebig
als unsere Lehrerin. ... Frau Fiebig hat
Frau Kdhler und Herrn Faroq mitge-
bracht. Frau Kahler ist eine ganz, ganz
nette Erzieherin und auch ein ganz,
ganz netter Mensch und kann auch toll
Kunst machen.

Peter Rucker: Es geht auch anders!

Herr Faroq kommt aus Kabul und ist ein
sehr netter Mensch. Er ist auch ein sehr
guter Kiinstler. Er kann leider nicht
horen, aber wir kdnnen trotzdem mit
ihm reden, ndmlich mit Gebardenspra-
che. Das geht mit den Handen. Ich liebe
Euren Kunstkurs, Frau Fiebig!"

Kbénnen Sie etwas (iber die

aktuelle Ausstellung sagen?
Maren Fiebig: Unter dem Titel ,Toget-
her - Kunst verbindet!" werden expres-
sive und vielschichtige Arbeiten sowohl
von Kindern als auch von Erwachsenen
mit oder ohne Handicaps prasentiert. In
den Bildern wird sinnlich erfahrbar dar-
gestellt, wie das Leben aus der Sicht von
Menschen mit Behinderungen und Kin-
dern aussieht. @

Die Ausstellung ist noch
bis zum 15. Juli 2014

in den Rdumen unserer
Geschaftsstelle zu sehen.

Kontakt:

Inselatelier e.V.,

Dahlgriinring 3, 21109 Hamburg
Leitung: Maren Fiebig

Tel. 040-3792887

E-Mail: maren_fiebig@hamburg.de

Gemeinsam Nr. 2/2014 “



Inklusion - was hat das mit mir zu tun?

Das Wort Inklusion ist in aller Munde.
Es geht irgendwie um die Rechte von
Behinderten, und als MSlerin, die im
Rollstuhl sitzt, frage ich mich:

Was hat die [nKlusion mit
oty 2o Cant

Mein Rollstuhl macht mir deutlich:
Selbst fiihle ich mich nicht zwingend
behindert, werde jedoch durch sicht-
bare und nicht sichtbare Barrieren zu
einer Behinderten gemacht.

Hier setzt die BRK (Behindertenrechts-
konvention) an, das Ubereinkommen
der Vereinten Nationen liber die Rechte
von Menschen mit Behinderungen. Die
BRK dient zur Umsetzung und dem
Schutz von Menschenwiirde und Men-
schenrechten behinderter Menschen.

Wer aber 3/'{f als behindert?
Laut BRK alle Menschen, die langfris-
tige korperliche, seelische, geistige
oder Sinnesbeeintrachtigungen haben,
welche sie in Wechselwirkung mit ver-
schiedenen Barrieren an der gleichbe-
rechtigten Teilhabe an der Gesellschaft
hindern kénnen. Damit ist klar: Als MS-
Erkrankte mit korperlichen Einschran-
kungen geht mich Inklusion zunachst
als selbst Betroffene etwas an.

T T

e

www.behindernisse.de ist ein Blog von
Birgit Brink, DMSG-Mitglied und Ko-
ordinatorin des Multiple Sklerose Netz
Hamburg. Sie berichtet darauf iber
nachahmenswerte Lésungen, die das
Leben fiir Rollstuhlfahrer erleichtern,
aber auch {ber unsinnige Versuche,
Orte barrierefrei zu gestalten - zum
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W as aber

bedeutet [Wklusion?

Die BRK benennt als zentrales Men-
schenrecht das Recht auf Teilhabe von
Menschen mit Behinderung am sozia-
len Leben einer Gesellschaft. Leitbild ist
die Inklusion mit ihrer Forderung, dass
nicht langer der Mensch mit Behinde-
rung sich an die Gesellschaft anpassen,
sondern die Gesellschaft sich den Be-
diirfnissen des Behinderten anpassen
und 6ffnen muss.

Diese Definition verdeutlicht: Behin-
dernd wirken sich insbesondere gesell-
schaftliche Ausformungen aus, nicht
zwingend nur die Behinderung selbst.
Damit wird Inklusion ein Umstand, der
jedes Mitglied unserer Gesellschaft
etwas angeht, egal ob behindert oder
nicht.

W as st von der [nklusion zu
EFWAI’éeh?

Laut BRK entwickelt sich das Verstand-
nis von Behinderung stindig weiter,
wobei Behinderung aus der Wechsel-
wirkung zwischen Menschen mit Be-
eintrachtigungen und einstellungs-
und umweltbedingten Barrieren ent-

Beispiel das rollstuhlgerechte WC einer
Einrichtung, das nur liber eine Treppe
zu erreichen ist.

Sowohl nach den vorbildlichen, weg-
weisenden als auch nach den miss-
gliickten Versuchen zur Barrierefreiheit
ist Birgit Brink immer auf der Suche
und freut sich lber Ihre Mithilfe. Ken-
nen Sie Beispiele, die es wert sind, ko-
piert zu werden? Oder solche, die |hr

steht. Letztlich bedeutet dies, dass die
BRK ihre Wirkkraft nur dann entfalten
kann, wenn eine Gesellschaft bereit
und fahig ist, sich weiterzuentwickeln.

Wire stelle rch imtr erne

solcbhe E hfw/'ck(w«j vor?

Als Rollstuhlfahrerin wiinsche ich mir
natiirlich das Verschwinden baulicher
Barrieren. Dariiber hinaus habe ich die
begllickende Vorstellung, Inklusion
konnte eine Chance sein, die Rollen der
Mitwirkenden einer Gesellschaft neu
zu definieren. Nicht mehr der ,Ge-
sunde”, der ,Bescheid weiB" und der
.Behinderte", der ,bediirftig ist", son-
dern die Entstehung eines ,Erfahrungs-
raums”, in dem beide Seiten ihre
Starken und Ressourcen zum gegensei-
tigen Vorteil einbringen kénnen. Nicht
nur ein ,Offnen” und ,Fordern" ist
wichtig, sondern ein Geben und Neh-
men um gleichberechtigte Teilhabe fiir
alle und damit gesellschaftliches
Wachstum zu erzielen. @

Barbara Reindl
www.barbara-reindl-kunst.de

www.behindernisse.de

Leben erschweren?

AuBerdem sammelt Birgit Brink in der
Kategorie ,Locations in Hamburg"
Tipps fiir stufenlos erreichbare Restau-
rants, Cafés oder Kneipen.

Wenn Sie Lust haben, mitzumachen,
dann schicken Sie eine Mail, gerne
auch mit Fotos des Orts, der Losung
oder des schlechten Beispiels an:
hindernisse@behindernisse.de. @



~Mar y Sol" auf Teneriffa

Wie im letzten Jahr auch, haben wir
uns entschlossen, im Februar zwei Wo-
chen im Hotel Mar y Sol auf Teneriffa
zu verbringen.

Einzigartig ist das Restaurant, wo man
morgens und abends mit leckeren Spei-
sen verwohnt wird. Es gibt abwechs-
lungsreiche Buffets, an denen man
richtig schlemmen kann. Wir haben
uns morgens mit belegten Brdtchen
versorgt, die uns als Mittagessen dien-
ten.

Wir haben taglich Ausfliige in die Um-
gebung mit dem gemieteten Scooter
unternommen, im 32°C warmen Pool
gebadet oder an der Hotelbar Eis ge-
gessen.

Links:

Das Hotel, Giber das man sich im Inter-
net unter www.marysol.org informieren
kann, ist flir Rollifahrer wirklich gut ge-
eignet. So trifft man dort auch viele,
und alles wirkt familiar, weil es viele
gibt, die ihre Urlaube schon seit Jahren
dort verbringen. Wir waren mit unseren
zwei Wochen eher die ,Kurzurlauber”,
weil einige, die es sich zeitlich (und fi-
nanziell) leisten knnen, den ganzen
Winter dort verleben. So haben wir
auch Menschen wieder getroffen, die
wir schon vom ersten Aufenthalt oder
aus Hamburg kannten. @

Jiirgen Kriiger
Vorstandsmitglied
der DMSG Hamburg

www.wheelmap.org: Eine Online-Karte zum Suchen, Finden und Markieren

rollstuhlgerechter Orte.

www.natko.de: Die ,Nationale Koordinationsstelle Tourismus fiir Alle* ist die
zentrale Anlaufstelle bei Fragen rund um das Thema "Barrierefreies Reisen".
www.barrierefreie-urlaubswelt.de: Barrierefreie Unterkiinfte in Deutschland

finden und buchen.

www.barrierefreie-reiseziele.de: Barrierefreie Reiseziele und Sehenswiirdig-
keiten in Deutschland sowie barrierefreie Angebote wie Segeln, Tandem- und

Quadtouren.

Statronzre Pl ege
und alterrztrve

Wobnformen

Fiir die Gemeinsam Nr. 3/2014 ist
der Schwerpunkt ,Stationare Pflege
und alternative Wohnformen" vor-
gesehen.

@ Leben Sie in einer WG?
@ In einem Wohnprojekt?

@ Auf einem Stiftungsgeldnde?

Wir freuen uns, wenn Sie uns
dariiber berichten.

@ Servicewohnen und Pflege
heime sind gerade bei jlingeren
Betroffenen sehr mit Vorurtei-
len behaftet. Leben Sie in einer
solchen Einrichtung und sind
dort gliicklich und zufrieden?

Dann teilen Sie |hre Erfahrungen mit
uns und unseren Lesern.

Schreiben Sie bitte bis zum
18. Juli 2014 an

Multiple Sklerose Gesellschaft
Landesverband Hamburg e.V.
Stefanie Bethge

Eppendorfer Weg 154-156
20253 Hamburg

pder per Mail:

bethge @dmsg-hamburg.de
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Dr. Harry ABmann | Bundesfreiwilliger bei der DMSG Hamburg

Alter | 72

Letzte Tatigkeit | Chirurg
im Krankenhaus
Einsatzgebiet | Fahrdienst
Dauer | 15. November 2013
bis 15. Mai 2014

Warum hast Du Dich fiir

den Fahrdienst bei der DMSG

entschieden?
In den Wintermonaten habe ich immer
viel Zeit. Daher habe ich mir eine Be-
schaftigung gesucht. Ich bin durch Zu-
fall im Internet auf die DMSG gestoBen
und habe mich dort fiir einen Bundes-
freiwilligendienst beworben.

Wie sieht ein typischer Tag

bei der DMSG fiir Dich aus?
Ich komme morgens um 9 Uhr zum
Dienst. Ich kenne meistens schon den
Plan fiir den Tag, also fiir die anstehen-
den Fahrten und mache mich dann auf
den Weg. Bei Leerzeiten beschaftige
ich mich mit verschiedenen Aufgaben
innerhalb der Geschéaftsstelle.

Was wird Dir von dieser Zeit

vor allem in Erinnerung bleiben?
Die Klienten, die ich hier kennengelernt
habe, waren zum groBen Teil viel star-
ker durch ihre Behinderung beeintrach-
tigt als ich das von meinen friiheren
Patienten gekannt habe und ich war
beeindruckt, wie diese Menschen trotz
ihrer Behinderung, mit ihren
Problemen zurechtkamen.

Was hat Dir am meisten Spal3
gemacht?
Es hat mir vor allem SpaB gemacht,
diesen Menschen bei der Alltagsbewal-
tigung helfen zu kdnnen.

Worauf héittest Du

lieber verzichtet?
Ich habe eigentlich nichts Negatives
erlebt.

Hat sich Dein Bild von behinder-
ten Menschen und Menschen
mit MS verandert?
Nein, da ich ja vorher schon viel mit
kranken Menschen zu tun hatte.

Was kommt als nachstes?
Im Sommer werde ich ausgiebig se-
gelnd unterwegs sein, hauptsachlich
mit einem Freund und dessen Boot von
der Ostsee nach Portugal. Und danach
komme ich fiir ein halbes Jahr als Bun-
desfreiwilliger zurlick zur DMSG!

BFD%E

I'_'Ier Hu ndesrrmmﬁr-gendlenit

as Ri
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Warum sollten auch andere
Menschen einen BFD machen?
Die Menschen, die durch Behinderun-
gen beeintrdchtigt sind, bediirfen Hil-
festellungen, die unser Sozialsystem in
erheblichem Umfang nicht leisten
kann. An dieser Stelle konnen sich Frei-
willige einbringen, um die bestehenden
Liicken wenigstens in gewissen Berei-

chen etwas aufzufiillen.

Warum ist der BFD auch fiir
3ltere Menschen und Rentner
interessant?
Es gibt viele Altere, die noch fit sind,
und fiir die ist es sicherlich eine sinn-
volle Aufgabe, sich auf diesem Feld zu
betatigen.

Herzlichen Dank
fiir dieses Gesprach. @

Das Interview flihrte Stefanie Bethge




Unsichtbar betroffen:
Wie kommuniziere ich meine Grenzen?

Zur MS gehéren hiufig sichtbare Be-
hinderungen, aber es gibt auch zahl-
reiche unsichtbare Symptome, die
einen sehr einschrianken kdénnen.
Hinzu kommt, dass man von seinen
Mitmenschen als gesund eingestuft
wird und hiufig auf Unverstindnis
stoBt, wenn man nicht so funktio-
niert, wie es von einem erwartet wird.

Wie kommuniziere ich meine Grenzen,
ohne als Driickeberger oder Faulenzer
gesehen zu werden? Wie kann ich zu
meinen Grenzen stehen ohne viel er-
kldren zu miissen? Wie stelle ich mich
nach auBen dar, welches Bild habe ich
selber von mir? Wie finde ich meinen
eigenen Weg? Um meinen Mitmen-
schen meine Bedurfnisse klar zu signa-
lisieren, muss ich mir zunichst in
meinem Inneren meiner unterschiedli-
chen Gefiihle bewusst werden. Dem

wollen wir mit Hilfe des "Inneren
Teams" und unter Anleitung der Dipl.-
Psychologin Karen Knipping auf die
Spur kommen. Aufgrund des Themas
richtet sich dieses Seminar an MS-Be-
troffene mit ausschlieBlich nicht sicht-
baren Einschrénkungen.

Leitung: Dipl.-Psychologin

Karen Knipping, Schulz von Thun
Institut fiir Kommunikation

Termin: 4. Oktober 2014, 11-15 Uhr
(inklusive Pause, bitte bringen Sie sich
Verpflegung mit)

Ort: Geschdftsstelle der DMSG in
Hamburg, Eppendorfer Weg 154-156
Teilnehmerbeitrag: 20 Euro
Teilnehmerzahl: 6-16
Anmeldeschluss: 31. Juli 2014

Wir danken dem Forderkreis der DMSG
in Hamburg e.V. fiir die freundliche Un-
terstilitzung dieses Seminarangebotes.

Yoga fiir Menschen mit MS

Seit April 2014 bieten wir einen Yoga-
kurs fiir Menschen mit Multipler Skle-
rose an. Kursleiterin ist Felicia Groh,
ausgebildete Kérpertherapeutin und als
Pflegerin fiir MS-Betroffene in der Zin-
nendorf-Stiftung tatig.

Ort: Geschdftsstelle der DMSG Ham-
burg, Eppendorfer Weg 154-156

Zeit: Jeden Montag,

fiir Rollstuhlfahrer 16-17:15 Uhr,

fiir FuBgénger 17:45-19 Uhr

IMPRESSUM

Teilnehmerbeitrag: 40 Euro Monats-
beitrag bei 1-4 Teilnehmern. Bei mehr
als 4 Teilnehmern wird der Beitrag ent-
sprechend gesenkt.

Falls Sie nur tiber ein geringes Einkom-
men verfligen, kann |hr Beitrag durch
eine Stiftung bezuschusst werden.
Bitte wenden Sie sich vertrauensvoll an
die DMSG Hamburg.

Anmeldung: Felicia Groh,
Mobil: 0176-72282060 oder
per Mail: feligroh@web.de
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Spendenkonto

DMSG

Landesverband Hamburg e.V.
Bank fiir Sozialwirtschaft

Konto: 946 69 00

BLZ: 251 205 10

IBAN: DE412512 0510 0009 4669 00
BIC: BFSWDE33HAN

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
(Verdffentlichung und Kiirzung
der Briefe behalten wir uns vor.)

Die Gemeinsam liegt der AKTIV bei.
Namentlich gekennzeichnete Bei-
trage sind von den Autoren selbst
zu verantworten. Die Redaktion be-
halt sich vor, Beitrage zu kiirzen.

Die Gemeinsam ist auch im Inter-
net als PDF-Datei abrufbar. Perso-
nen, die ihren Namen bzw. andere
Angaben hier nicht veroffentlicht
sehen wollen, wenden sich bitte an
die Redaktion.
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wenmes | KONtakt

GESCHAFTSSTELLE Schirmherrschaft Prof. Dr. h. c. Jirgen Flimm

Vorstand Dr. Dierk Mattik (Vorsitzender), Dr. Ludwig Linder
Eppendorfer Weg 154 - 156 (stellv. Vorsitzender), Michaela Beier (stellv. Vorsitzende),
20253 Hamburg Uwe Bir (Schatzmeister), Siegfried Bahr, Dr. Wolfgang-G. Elias,
T Holger Eschholz, Gisela Gerlach, Minou Hansen,

elefon 040 - 4 22 44 33 . .. )

Prof. Dr. Christoph Heesen, Jirgen Kriiger, Markus van de Loo
Telefax 040 - 4 22 44 40 Arztlicher Beirat Prof. Dr. Christoph Heesen (Vorsitzender)
info@dmsg-hamburg.de MS-Gruppen-Forum Gisela Gerlach (Vorsitzende)
www.dmsg-hamburg.de Geschiftsfiihrung Andrea Holz M. A.
Presse- und Offentlichkeitsarbeit Stefanie Bethge M. A.

Telefon 040-422 44 33

BERATUNG

D Arbeitsrechtliche Beratung (telefonisch)

D Telefonische Beratung
Montag 9 - 12 Uhr
Kerstin Knapwerth, Heilpddagogin
und Pflegeberaterin

Dienstag 14 - 17 Uhr
Johannes Wiggers, Dipl.-Sozialpadagoge

Donnerstag 9 - 12 Uhr
Tabea Fiebig, Sozialpddagogin B.A. (FH)

Freitag 9 - 12 Uhr

Betroffene beraten Betroffene
Michaela Beier und Helmut Neubacher
im wochentlichen Wechsel

Freitag 13 - 16 Uhr
Tabea Fiebig und Johannes Wiggers
im wochentlichen Wechsel

Personliche Beratung und Hausbesuche
nach vorheriger Terminabsprache

D Arztlicher Beirat
Haben Sie Fragen an den Arztlichen Beirat
der DMSG Hamburg?
Dann stellen Sie diese per Mail an:
aerztlicher.beirat@dmsg-hamburg.de

Deutsche
Rentenversicherung

Mit freundlicher Unterstitzung von: o Bund

Minou Hansen, Rechtsanwaltin

Nur fiir Mitglieder!

Termine erfahren Sie in unserer Sprechstunde
oder auf www.dmsg-hamburg.de

Selbsthilfegruppen

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

Fahrdienst

Terminvereinbarung Dienstag 9 - 12 Uhr
Hartmut Dignas
(Bundesfreiwilliger)

Psychologische Beratungsstelle

Universitatsklinikum Eppendorf
MS-Sprechstunde Gebdude W 34
Martinistr. 52, 20246 Hamburg
Mittwoch 18 - 20 Uhr

Anmeldung liber unsere Geschaftsstelle
erforderlich!

MS Netz Hamburg

Eppendorfer Weg 154 - 156, 20253 Hamburg
Koordination: Birgit Brink
birgit.brink@gmx.net
www.ms-netz-hamburg.de

DMSG




