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UBERSICHT

RegelmdbBige Aktivitditen

Selbsthilfegruppen

Die Gruppen treffen sich in

der Geschaftsstelle, anderen
Raumlichkeiten oder online.
Kontakt: In der DMSG-Geschafts-
stelle oder direkt bei den Gruppen:
www.dmsg-hamburg.de/
selbsthilfegruppen/

Offener Treff

fiir junge Menschen mit MS

In der Geschaftsstelle oder online
an jedem letzten Dienstag im
Monat von 18-20 Uhr. Moderation
(im Wechsel): Hanna Gandt,

Katja Rieffel, Johannes Wiggers
www.dmsg-hamburg.de

Offener Angehorigen-Treff
Nach Bedarf und nach
Absprache mit Hanna Gandt,
Ansprechpartnerin fiir
schwerbetroffene Mitglieder
und deren Angehdrige
www.dmsg-hamburg.de

Aikido- und
Schwertbewegungen
Sportgruppe fir Menschen mit MS
Montags, 19 -20 Uhr
Hamburg-Haus Eimsbdittel

Nur im Sitzen: Mittwochs,

9-10 Uhr, online
Ansprechpartner:

Ronald Kiigler, Tel. 0152 53767943
ronald.kuegler@gmx.de

In der Rubrik Termine auf

unserer Website finden Sie

weitere Sportangebote:
www.dmsg-hamburg.de/termine

Pilates

Kraft und Beweglichkeit,
Rumpfstabilisierung, Stretching,
Faszien, Beckenboden,
Gleichgewicht/Balance,
Koordination, Atmung.
Dienstags 17:30-18:30 Uhr

im Sitzen, z. B. fiir Rollstuhlfahrer
18:30-19:30 Uhr auf der Matte
Der Einstieg ist jederzeit moglich.
In der Geschéftsstelle
Ansprechpartnerin:

Inga Steinmdiller, Tel. 0172 4537522
inga.steinmueller@googlemail.com

Yoga - Fiir Rollstuhlfahrer
und FuBBganger

Montags, 18 -19 Uhr online
Ansprechpartnerin:

Felicia Ewe, Tel. 0176 72718446
feligroh@web.de

Gesangsgruppe

»~Atem und Stimme”

Spiren, wie gesundes Atmen und
Singen den ganzen Kérper positiv
beeinflusst. Anleitung durch eine
Gesangspddagogin und Chorleiterin.
Alle zwei Wochen freitags,
17-ca. 18 Uhr

In der Geschéftsstelle
Ansprechpartnerin:

Lydia Boothe, Tel. 0176 70770541
l.boothe@alice-dsl.net

ErmaBigte Theater-Karten
fur das Ernst-Deutsch-Theater
erhalten Sie UGber Regina Fischer:
Tel. 040 65726720


http://www.dmsg-hamburg.de/selbsthilfegruppen/
http://www.dmsg-hamburg.de/selbsthilfegruppen/
https://www.dmsg-hamburg.de
https://www.dmsg-hamburg.de
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EDITORIAL

Miteinander stark — auch 2025 sind wir fiir Sie da!

Liebe Mitglieder, Freundinnen und Freunde
der DMSG Hamburg,

das Jahr 2024 geht zu Ende und Weihnachten und der
Jahreswechsel stehen vor der Tiir. Damit ist es auch Zeit,
zurtickzuschauen, Bilanz zu ziehen und einen Ausblick
auf das Jahr 2025 zu wagen. In den Schwerpunktthemen
der Gemeinsam ging es im zurlickliegenden Jahr um die
Themen Frauen und MS, Unsichtbare Symptome, MS im
Alter und in diesem Heft um Neubetroffene, die die Dia-
gnose Multiple Sklerose gerade erst erhalten haben.

Lesen Sie in dieser Gemeinsam, wie es unseren Mit-
gliedern in der ersten Zeit nach der Diagnose ergangen ist
und wo sie Unterstlitzung gefunden haben. Im Interview
berichtet die Diplom-Psychologin Jennifer Nabel darti-
ber, wie unser beliebtes Gruppenseminar fiir Neu- und
Geringbetroffene helfen kann. Egal ob neu-, gering- oder
schwerbetroffen — unser Team am Eppendorfer Weg hat
MS-Betroffene im vergangenen Jahr zuverldissig zu ihren
Fragen, Sorgen und Unsicherheiten beraten, informiert
und begleitet. Und wird auch 2025 kontinuierlich fiir Sie
da sein!

Multiple Sklerose bleibt eine Erkrankung, die das
Leben vieler Menschen tdglich herausfordert, und doch
zeigt sich immer wieder, wie stark wir als Gemeinschaft
sind. Die Betroffenen und ihre Angehdrigen, unsere
Ehrenamtlichen, unsere Férderer und unser Team - alle
zusammen haben sich in den vergangenen Monaten
gegenseitig unterstiitzt, damit alle ihren Weg finden, mit
der Erkrankung gut zu leben.

Der Zusammenhalt innerhalb unseres Hamburger Lan-
desverbandes verdient Anerkennung. Das soziale Mit-
einander — der Austausch unter Betroffenen, das Teilen
von Erfahrungen und das gegenseitige Unterstiitzen
— ist und bleibt ein zentraler Pfeiler unserer Gemein-
schaft. Besonders in Zeiten, in denen Unsicherheit eine
grof3e Rolle spielt, ist es umso wichtiger, aufeinander zu
achten.

Auch 2025 werden Sie nicht allein sein. Unser
Landesverband ist mit seinen Mitgliedern, Unterstiit-
zern und Mitarbeitenden immer fiir Sie da. Wir werden
weiterhin Ihre Anliegen in die Offentlichkeit tragen,
den Austausch férdern und unsere Angebote pflegen,
die auf lhre individuellen Bediirfnisse eingehen. lhr
Feedback und lhre aktive Teilnahme sind dabei von
unschdtzbarem Wert. Lassen Sie uns gemeinsam daftir
sorgen, dass niemand mit MS allein ist.

Wir wiinschen lhnen und lhren Familien eine be-
sinnliche und erholsame Weihnachtszeit. Moge das
neue Jahr Ihnen und uns allen die Kraft und den Mut
schenken, die wir brauchen, um
die Herausforderungen
anzunehmen.

Ganz herzlich,
lhr

Ludwig Linder

Dr. Ludwig Linder,
Vorstandsvorsitzender
der DMSG Hamburg

PVideinander lark auch im newen Jahr.
Cire gehine Ui
S e Lishen wnd alleg Gt gor 20251

L fur Sie und

Besuchen Sie uns auch auf Facebook und auf Instagram! ﬂ

—
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,Im letzten Jahr habe ich mich

stark verdndert”

Itervieus mit Janine 5 -

Wann und wie haben Sie
erfahren, dass Sie MS haben?

Ich habe die Diagnose Multiple
Sklerose seit einem guten Jahr. Alte
Herde, die im MRT sichtbar sind,
deuten jedoch darauf hin, dass ich
wahrscheinlich bereits seit ca. zehn
Jahren MS habe. Symptome wie
Schwindel und Taubheitsgefiihle
haben mich schon eine Weile be-
gleitet. Teils habe ich sie ignoriert,
teils wurden sie von den Arzten an-
ders eingeordnet. Im April 2023 bin

4 Gemeinsam Winter 2024

I Jahre alt:

ich von Kéln nach Hamburg gezo-
gen. Kurz nach dem Umzug begann
meine rechte Hand zu kribbeln und
fuhlte sich taub an. Zunachst dachte
man an eine Uberbelastung wegen
des Umzugs. Dann kamen andere
Probleme und weitere Infekte hinzu.
Irgendwann bin ich direkt ins Kran-
kenhaus gegangen. Ich war ja ganz
neu in Hamburg und musste mir
alle Arzte neu suchen. Mir wurde
geraten ein MRT machen zu lassen.
Daraufhin duf3erte ein Arzt den Ver-
dacht auf MS und eine Woche spater
stand fest, dass ich MS habe.

Das war Anfang September
2023. Die Diagnose war flir mich ein
groBBer Schock. Ich bin regelrecht
zusammengebrochen.

War Ihnen die Erkrankung
vertraut?

Ich wusste so gut wie nichts iber
die Krankheit und habe naturlich
sofort gegoogelt. So bin ich auch
auf die DMSG Hamburg aufmerk-
sam geworden und direkt Mitglied
geworden.

Wie sind Sie in der ersten Zeit

mit der Diagnose umgegangen?
Ich habe mich meinen Freunden an-
vertraut und es auf der Arbeit auch
sehr schnell meinem Team und mei-
ner Vorgesetzten erzahlt. Von den
vielen Entscheidungen, die ich tref-
fen musste, wie z.B. zur Medikation

und ob ein Kinderwunsch besteht,
war ich teilweise total Gberfordert.
Ich habe mich sehr intensiv mit mei-
ner Erndhrung und damit, was ich
selbst tun kann, beschaftigt. In der
ersten Phase war ich teilweise kaum
noch in der Lage etwas zu essen,
weil ich bei vielen Lebensmitteln
dachte, sie wiirden mir schaden. Ich
habe auch vorher schon kein Fleisch
und kaum Milchprodukte gegessen.
Mittlerweile achte ich aber noch
mehr auf eine zuckerreduzierte und
antientziindliche Erndhrung. Auch
wenn es natdrlich auch bei mir mal
ein Stiick Schokokuchen gibt.

Wo finden Sie Unterstiitzung?

In der DMSG fiihle ich mich sehr gut
aufgehoben: Ich habe mich beraten
lassen, war in der Psychologischen
Beratungsstelle und habe am Semi-
nar fir Neu- und Geringbetroffene
teilgenommen. Im Anschluss an die
drei Termine in der Psychologischen
Beratungsstelle habe ich zum Gliick
eine gute Psychotherapeutin gefun-
den, zu derich nun regelmaBig gehe.

Wie hat sich Ihr Leben mit der
Diagnose verdindert?

Ich bin froh, dass ich nicht friiher von
der MS gewusst habe, sonst ware
ich in der Vergangenheit bestimmt
nicht so unbeschwert gewesen. Ich
war immer ein mutiger Mensch.
Mit der Diagnose habe ich mir so
wahnsinnig viele Gedanken ge-
macht. Mittlerweile bin ich aber et-
was entspannter geworden, denke
aber noch jeden Tag an die MS. Die
Nervenschaden in meiner Hand und
andere Probleme sind geblieben.



Einmal im Monat spritze ich Kesimp-
ta. Damit komme ich sehr gut klar.

verandert. Ich war ein Workaholic,

und ich trage meine Haare kuirzer.

In Hamburg bin ich mittlerweile
total angekommen. Vieles ist sehr
gut fir mich gelaufen: Ich habe :
schnell eine Wohnung gefunden
und einen Freundeskreis aufgebaut. :
Uber die DMSG habe ich Kontakt zu
anderen Betroffenen gesucht und
mich einer Selbsthilfegruppe ange- :
Im Juli 2021 am letzten Arbeitstag
Friiher habe ich Squash gespielt

schlossen.

und Kickboxen gemacht. Das ist auf-
grund der MS nicht mehr moglich.
Daflir gehe ich ins Fitnessstudio

ob sie zu mir passen. Das finde ich
sehr wichtig, auch wenn die Suche
manchmal etwas dauert.

die neu von MS betroffen sind?
Nicht gegen sich selbst kampfen.

schen und - auch wenn es nicht im-
mer leicht ist — das Leben zu genie-
Ben. W

Das Interview fiihrte Daniela Listing.

vor meinem Urlaub wachte ich mit

i einem Kribbeln in der Lippe auf.
Den Tag lber kamen dann immer
mal wieder Ohrgerausche dazu. Ich
und zwei bis dreimal in der Woche :
zur Physiotherapie. Bei Arzten und
Therapeuten schaue ich genau, :

dachte mir, dass es wohl alles etwas
zu stressig war in den letzten Mona-
ten und freute mich, dass ich jetzt

Urlaub mit meiner Familie hatte. An
den nachsten beiden Tagen wurden
i die Gerausche im Ohr immer doller
und ich hérte gar nicht mehr gut.
Was wiirden Sie anderen raten, :

AuBlerdem wurde das Kribbeln in

der Lippe zu ,einer komischen Emp-
findung” in der einen Gesichtshalfte
Nah bei sich bleiben. Sich Leute su- : und ich merkte, dass da etwas nicht
chen, die einen verstehen. Rausge-
hen und sich mit anderen treffen.
Ich persénlich finde es ganz, ganz

wichtig, sich mit anderen auszutau-

stimmte. Da wir abends in die Hei-
mat nach NRW aufbrechen wollten
und es Sonntag war, entschied ich,
vorher in der Notaufnahme vorbei-

zugehen. Dort wurde ich dem HNO
¢ vorgestellt, es wurde ein Horsturz
vermutet und mir empfohlen, den
© Urlaub zur Erholung zu nutzen. Also

- »Meine MS hat mir geholfen,
. meine Prioritdten zu iiberdenken”

Im letzten Jahr habe ich mich stark :
jetzt will ich auf der Arbeit Stunden W“’” HW B 47 gm& all
reduzieren. Ich konzentriere mich
mehr auf mich selbst, auf das, was
mir gut tut und mich erfiillt. Die Ver- :
anderung sieht man mirauch an:Ich
habe einiges an Gewicht verloren

fuhren wir in die Heimat. Dort ver-
schlechterte sich mein Zustand in
den ndchsten Tagen jedoch sehr.
Ich schlief sehr viel, die ganze Kor-
perhalfte fihlte sich komisch und
asymmetrisch an, das Sprechen fiel
mir schwer und mir ging es gar nicht
gut. Ich sprach mit einem befreun-
deten Radiologen, bekam direkt am
nachsten Tag einen MRT-Termin und
gleich danach sagte er mir, dass er
MS vermutet. Da die Symptome im-
mer doller wurden, bin ich ins Kran-
kenhaus und dort durchlief ich dann
die ganze Diagnostik und bekam
meine erste Kortison-Stol3therapie.
Die ersten Wochen und Monate
waren sehr schwer. Ich hatte grof3e
Angst, dass meine beiden Kin-
der — damals vier und sechs Jahre
alt - ohne oder mit einer stark ein-
geschrankten Mama aufwachsen
wirden und ich meinen Mann mit

allem alleine lassen wiirde. Ich war P>
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P extrem erschopft und instabil. Ich
wusste nicht viel von MS, nur, dass
es eine unheilbare Krankheit ist. Ein
Arzt empfahl mir, nicht danach zu
googeln, daran hielt ich mich. Durch
meine Chefin bekam ich Kontakt
zu einer an MS erkrankten Person,
die mir sehr half. Ihr konnte ich alle
Fragen stellen, die mir in den Sinn
kamen. Sie machte mir Mut und er-
zahlte mir sehr viel Gber die Krank-
heit. Nach etwa einem halben Jahr
konnte ich mich dann mit meiner
MS arrangieren.

Viele Dinge, die ich auch vor der
Diagnose schon hatte und als ,so ist
es eben” abgestempelt hatte (z.B.
dass ich sehr oft extrem erschopft
bin, oft ,Brainfog” habe und nicht
mehr ldnger als eine Stunde Auto
fahren kann), haben durch die Dia-
gnose der MS nun eine Daseins-
berechtigung und ich habe eine
Erkldarung dafir. Das hilft mir sehr,
meinem Korper wieder zu vertrauen.

Ich habe gelernt, dass es wich-
tig ist, dass ich auf mich achte, dass
ich mir Zeit fir mich nehme und
ganz wichtig, dass ich Sport mache.
AuBerdem habe ich gemerkt, dass

ich meine Gesundheit selber in die
Hand nehmen und meine Erkran-
kung selber verstehen muss. Mir ist
es sehr wichtig, dass ich Arzte habe,
die mir wohlgesonnen sind und mit
denen ich auf Augenhéhe kommu-
nizieren kann und da fiihle ich mich
hier in Hamburg wirklich sehr gut
aufgehoben.

Unterstltzung finde ich in meh-
reren Bereichen. Meine Familie ist
sehr wichtig fur mich und es ist
beruhigend, ein funktionierendes
Netzwerk aus Nachbarn und Freun-
den um mich herum zu haben. So
kann ich verschiedene Personen um
Hilfe bitten, falls ich sie bendtige.

Ziemlich schnell nach meiner
Diagnose bin ich auf die DMSG ge-
stoBen und habe dariiber einige
andere MS-Betroffene kennenge-
lernt. In den letzten Jahren sind wir
zum Kontaktkreis "Stay connected"
zusammengewachsen. Unsere mo-
natlichen Treffen helfen mir sehr
und ich schatze den Austausch mit
anderen, die dhnliche Erfahrungen
machen.

Meine MS hat mir geholfen, mei-
ne Prioritdten zu tUberdenken und

mich auf das Wesentliche zu kon-
zentrieren. Ich habe gelernt, acht-
samer mit mir selbst umzugehen
und meine Grenzen zu respektieren.
Durch die MS habe ich gemerkt, wie
wichtig Sport ist und dass ich mir
hierflir genligend Zeit nehmen
muss. Ich schatze die kleinen Din-
ge des Lebens viel mehr und bin
unglaublich dankbar fiir die Unter-
stlitzung durch meine Familie und
meine Freunde.

Jemandem, der neu von MS
betroffen ist, mochte ich sagen:
Die eigene MS anzunehmen und
zu verstehen braucht Zeit und die
sollte man sich unbedingt nehmen.
Angefangen von dem Sammeln
von SERIOSEN (ganz wichtig!) In-
formationen zu der Krankheit und
den Behandlungsmethoden, hin-
weg Uber die der Verarbeitung der
Diagnose, dem Aufbau eines guten
Arztenetzes und dem Finden des ei-
genen Weges zum Umgang mit der
MS. Rickschlage und Zweifel wird
es immer wieder geben. Mir hilft es
hier jedoch, auch diese als mogliche
Chance auf eine Veranderung und
Weiterentwicklung zu sehen. B

Falligkeit der
Mitgliedsbeitrage
Bitte denken Sie
daran, dass die
Mitgliedbeitrage
zum 15. Marz 2025
fallig werden.
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Unsere
Geschaftsstelle

Unsere Geschaftsstelle ist
vom 23. Dezember 2024
bis zum 01. Januar 2025
geschlossen. Ab dem
02. Januar 2025 sind wir
wieder fir Sie da.

Termine 2025
zum Vormerken:

Welt MS Tag
30. Mai 2025

Hamburger MS-Forum
21.Juni 2025

| <4



Jlch lasse die MS

keine meiner Pldne durchkreuzen”

Arna - 37 Gahre alt

Als ich meine MS-Diagnose bekam,
war ich grad im zweiten Semester
meines Masters. Die ersten MS-
Symptome hatte ich schon einige
Jahre davor, allerdings wurden diese
von den Arzten nicht als solche ge-
sehen. Ohne jegliche Dringlichkeit
wurde ich zwar zum Neurologen
Uberwiesen, aber als der Termin
Monate spater stattfand, als meine
Symptome schon langst abgeklun-
gen waren, konnte dieser nichts fest-
stellen. Beim zweiten Mal riet man
mir, Glickstagebuch zu fihren. Si-
cherlich sei ich gestresst, Uberlastet
und emotional. Meine Beschwerden
seien eindeutig psychosomatisch.
Heute weil3 ich, dass das vielen Neu-
betroffenen so geht.

Als wieder Symptome auftraten,
ein Taubheitsgefiihl von den Zehen-
spitzen bis zum Bauchnabel, hat es
etwas gedauert, bis ich zum Arzt ge-
gangen bin. Zum einen war ich auf-
grund meiner bisherigen Erfahrung
verunsichert, ob ich tGbertreibe. Zum
anderen war ich einige Jahre vor-
her wegen Knieproblemen bei der
Berufsunfahigkeitsversicherung ab-
gelehnt worden. Nach fiinf Jahren
durfte ich erneut einen Antrag stel-
len und diese Wartezeit war noch
nicht vorbei. ,Bitte keine schlimme
Diagnose, bevor du abgesichert
bist”, dachte ich. Irgendwann waren
die Symptome so stark, dass ich es
nicht mehr hinauszégern konnte. Ich

ging zum Arzt und dann ging alles
sehr schnell: Montag beim Hausarzt,
Dienstag beim Neurologen und die
restliche Woche verbrachte ich we-
gen des Verdachts auf MS schon im
Krankenhaus.

Da meine jlngere Schwester
auch MS hat, war mir die Krankheit
vertraut. Sie bekam ihre Diagnose
schon mit 14 und ich habe gesehen,
dass man ein ganz normales Leben
mit der Krankheit fiihren kann. Das
hat geholfen.

Gleichzeitig habe ich es deswe-
gen auch nicht ernst genug genom-
men, glaube ich. Ich habe eine Wo-
che in der Uni ausgesetzt, wahrend
ich im Krankenhaus lag und danach
so weitergemacht, als sei nichts ge-
wesen. Ich war Meisterin darin zu
ignorieren, dass ich nicht ganz ge-
sund bin. AuBBer den wdchentlichen
Spritzen war eigentlich nichts anders
als vorher. Volle Power jeden Tag.

Ich machte meinen Abschluss, zog
in eine andere Stadt und startete
einen Job. Von der MS wusste nur
mein engstes Umfeld. Wenn Schii-
be auftraten (was recht haufig war
im Vergleich zu jetzt), waren es
Sensibilitdtsstérungen. Die lief3 ich
mit Kortison behandeln. Morgens
sald ich fur die Infusion beim Arzt
und bat sogar darum, sie schneller
durchlaufen zu lassen - schlief3lich
mdsse ich ja noch zur Arbeit. Ich war
neu im Job und wollte nicht fehlen.
So ging das einige Jahre. Ich machte
viel Sport und versuchte mit strikter
Erndhrung und selbst auferlegten
Regeln ,alles richtig” zu machen.
Ein standiger Zwiespalt — ich wollte
UbermaBig gesund essen, um die
Krankheit in Schach zu halten, und
gleichzeitig tat mir der Stress, der
damit einherging, nicht gut.

Erst nach einigen Jahren, als ich
nach einem Schub stark mit den
Nebenwirkungen des Kortisons zu
kampfen hatte, habe ich realisiert,
dass es so nicht weitergehen kann.
Dass ich auf mich Acht geben und
mehr Pausen einlegen muss. Dass
ich nicht faul bin, mal einen Tag

—
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P nichts zu tun, sondern stolz sein

kann, endlich fir mich einzustehen.
Dass es ok ist, sich krankschreiben
zu lassen, wenn man Kortison be-
kommt. Dinge, die mir bis heute
manchmal schwerfallen.

Unterstitzung bekomme ich
von meiner Familie, engen Freun-
den und von meinem Mann. Mein
Mann und ich erganzen uns prima.
Wahrend ich gerne immer in Akti-
on und produktiv sein mochte, ist
er der gemitlichere von uns bei-
den. Wahrend ich ihm Anschwung
gebe, wo es notig ist, bremst er mich
manchmal aus und schiitzt mich so
vor mir selbst. Eine ebenfalls betrof-
fene Schwester zu haben, ist auf je-
den Fall praktisch und schweil3t zu-
sammen - auch, weil es gar nicht so
gewohnlich ist.

Viele wissen nichts von meiner
Erkrankung und ich UGberlege mir
gut, wem ich Uberhaupt davon er-
zahle. 2020 habe ich das Bediirfnis
nach Austausch mit anderen Betrof-

Aufruf zum '
ndchsten Schwerpunkt.

Mit einem

schweren
ms-Verlauf
leben

In manchen Fdllen nimmt die MS ei-
nen so schweren Verlauf, dass die
Betroffenen nicht mehr arbeiten ge-
hen, sich nicht mehr selbst versorgen
und nicht mehr eigenstdndig das
Haus verlassen kénnen. Es ist nicht
leicht, diesen Krankheitsverlauf zu
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TITELTHEMA

fenen bekommen. Ich war zuerst ein
paar Mal bei einem offenen (pande-
miebedingt) virtuellen Austausch
von der DMSG. Aber ich hatte Lust
auf eine echte und ,feste” Gruppe
und schloss mich einer an. Diese
wuchs schnell, weswegen ich be-
schloss, eine weitere zu griinden.
Heute spielt die MS in meinem
Leben eine gréBere Rolle als direkt
nach der Diagnose. Das kann aber
auch am Alter liegen. Ich nehme sie
ernster, habe mehr Arzt- und Phy-
siotermine und beim Sport geht
es mir nicht mehr nur um die op-
tischen Effekte, sondern vor allem
auch die korperliche Gesundheit.
Meinen liebsten Sport, das Laufen,
kann ich nicht mehr in gleichem
MaBe ausfiihren. Ich lasse die MS
aber keine meiner Pldne durch-
kreuzen. Vollzeitjob, Fernreisen,
Fallschirmsprung, Traumhochzeit,
Immobilienkauf — es gibt nichts, wo
nicht ich am Steuer sitze. Die MS ist
meine notgedrungene Beifahrerin.

akzeptieren und einen Umgang mit
den Herausforderungen des Alltags
zu finden. Im Themenschwerpunkt
der kommenden Ausgabe soll es um
Mitglieder mit einem schweren MS-
Verlauf gehen. Wir freuen uns, wenn
Sie liber Ihre Erfahrungen in Form
eines Artikels oder Interviews mit Frau
Listing berichten mdchten. Die fol-
genden Fragen kbnnen —mlissen aber
nicht — als Orientierung dienen:
« Haben Sie oder Ihr Angehériger

eine MS mit schwerem Verlauf

und kénnen Sie von den beson-

deren Herausforderungen

Wenn sie einen Boxenstopp braucht,
machen wir diesen, aber das Ziel be-
stimme ich.

Neuen Betroffenen wiirde ich
viel friher den Austausch mit ande-
ren Patienten raten. Ich habe diesen
damals sehr gescheut, was ich heute
nicht mehr richtig finde. W

Es hilft, sich auszutauschen. Andere
Betroffene kénnen einen verstehen,
Symptome und Angste nachvollzie-
hen und vor allem aufzeigen, dass es
auch immer wieder bergauf geht. Vor
allem letzteres, méchte ich weiterge-
ben. Mit meiner Gruppe ,Get Toge-
ther; aber auch gerne im 1:1, wenn
einem nach der frischen Diagnose
noch nicht nach vielen Menschen
ist. Ich méchte Mut spenden, zeigen,
dass nicht alles ab jetzt schlecht ist
und sich nach der Diagnose und mit
den vielen Menschen, die man im Aus-
tausch trifft, mehr Tiiren 6ffnen als
schlie8en.

Kontakt: anna@dmsg-hamburg.de

oder aber auch von positiven
Erfahrungen berichten?

- Wie organisieren Sie Ihren Alltag?

« Haben Sie Erfahrung mit
Hilfsmitteln?

« Welche Unterstlitzung wiinschen
Sie sich?

Bitte kontaktieren Sie uns bis zum
Redaktionsschluss am 20. Januar
2025 iiber: Deutsche Multiple
Sklerose Gesellschaft Landesverband
Hamburg e.V./Daniela Listing
Eppendorfer Weg 154-156

20253 Hamburg oder per Mail:
listing@dmsg-hamburg.de



TITELTHEMA

,Was fiihlt sich im Hier und Jetzt
gut undrichtig an?”

Jennifer Nabel leitet das viertdigige Gruppenseminar
~Angebot flir Neubetroffene’, das die DMSG Hamburg regel-
mdbBig fir ihre neu- und geringbetroffenen Mitglieder anbie-
tet. Die Diplom-Psychologin ist darliber hinaus in der Psycho-
logischen Beratungsstelle des Landesverbandes tditig, in

der unsere Mitglieder sich in bis zu drei Sitzungen kostenlos
beraten lassen kébnnen. Im Interview erkldrt sie, wie indi-
viduell Strategien der Krankheitsbewdiltigung sein kbnnen
und warum gerade ein Gruppenseminar helfen kann.

Welche typischen Reaktionen
beobachten Sie bei Betroffenen
nach Erhalt der Diagnose?

In der Krankheitsbewaltigung gibt
es typische Phasen der Verarbeitung
einer Diagnose: Auf Verleugnung/
Verdrangung/ Schock folgen
Emotionen wie Wut und

nicht selten eine depres-

sive Verstimmung. Nach

dieser Akutphase, die

ganz unterschiedlich lang

sein kann, entsteht nach

einem Verhandeln mit dem Schick-
sal zunehmend eine Akzeptanz/
Annehmen sowie eine neue Hand-
lungsbereitschaft. Diese Bereit-
schaft begegnet mir haufig in den
Seminaren fiir Neu- und Geringbe-
troffene, die ich einmal im Jahr fur
die DMSG Hamburg leite.

Welche Strategien unterstiitzen
dabei, die Diagnose zu
akzeptieren und Gefiihlen von
Hilflosigkeit und Unsicherheit
entgegenzuwirken?

In den Gesprachen in der Psycholo-
gischen Beratungsstelle und in den

Seminaren ist die Psychoedukation,
d.h. die strukturierte Aufklarung
und Vermittlung von fundiertem
Wissen liber meist psychische Er-
krankungen wie z.B. der Angstkreis-
lauf oder die Depressionsspirale,
ein wichtiger Inhalt. Wer
zugrundeliegende Me-
chanismen kennt und

versteht, kann diese mit-

unter leichter durchbre-

chen und so beispielswei-

se Angste besser bewiltigen.

Was genau hilfreich fiir die oder den
Einzelnen ist, ist dabei individuell.
Um den eigenen Emotionen und
vor allem Gefiihlen zu begegnen,
konnen Tools wie Bewegung, Ent-
spannungstechniken oder Atem-
techniken unterstiitzen. Ferner
kénnen ein unterstiitzendes Umfeld
oder eine optimierte Verteilung von
Aufgaben lber den Tag Hilflosigkeit
oder auch Fatigue mildern. Dariiber
hinaus sind eine entziindungshem-
mende Erndhrung oder guter Schlaf
forderlich. Obwohl anfangs schwie-
rig, ist der Austausch mit anderen
fur viele langfristig erleichternd.

Dabei wiinschen sich die meisten,
dass das Gegentiber erst einmal nur
zuhort. Auch eine psychotherapeu-
tische Behandlung kann in Erwa-
gung gezogen werden, um Angste
oder depressive Symptome zu re-
duzieren und die Stimmungslage
zu stabilisieren. Ich empfehle stets
darauf zu schauen: ,Was fiihlt sich
im Hier und Jetzt gut und richtig an?
Was halt meine Lebensqualitat auf-
recht?”

Sie leiten einmal im Jahr das
Seminar Angebot fiir Neubetrof-
fene. Mit welchen Themen und
Anliegen kommen die Teilneh-
menden in das Seminar?

Viele kommen mit der Bereitschaft,
fir sich einen besseren Umgang
mit der MS zu finden und sich mit
anderen MS-Betroffenen zu ver-
netzen. Mitunter hat sich auch der
gesundheitliche Zustand verandert
oder Verdrangungsmechanismen
als Kompensationsstrategie funkti-
onieren nicht mehr. Dieser erlebte
Kontrollverlust und zunehmende
Leidensdruck kann Anlass sein sich
anzumelden. Zu Beginn des Semi-
nars frage ich zunachst die Wiinsche
und Anliegen der Teilnehmenden
ab und passe die Themen des Se-
minares daran an. Haufige Themen
sind u.a. der Umgang mit Angeho-
rigen, mit Stressoren / Angsten oder
kognitiven Beeintrachtigungen.

Inwiefern hilft die Teilnahme an
einem Gruppenseminar bei der
Krankheitsbewdiltigung?

Der Erfahrungsaustausch unterei-
nander macht ein Gruppenseminar
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P> unheimlich wertvoll. Unter Einhal-

tung von Gruppenregeln kdnnen
die Teilnehmenden viel voneinander
lernen. Ich biete das Seminar an vier
Terminen mit einer Woche Abstand
an. Die Teilnehmenden bekommen
haufig auch eine ,weiterfiihrende
Aufgabe” mit, dessen Ergebnis in
der darauffolgenden Woche weiter
angeschaut wird. Es ist immer wie-
der spannend zu sehen, wie sich die
Dynamik unter den Teilnehmenden
im Verlauf des Seminars verandert
und welche besprochenen Inhalte
nachwirken.

Wie wirkt sich die Diagnose MS

auf Partnerschaft und Beruf aus?
Das Umfeld ist ein entscheidender
Faktor fiir die Betroffenen, die durch
die MS einen zeitweiligen Kontroll-
verlust erleben und mdglicherweise
ihre bisherige Lebensplanung ver-
andern missen. Manche erleben
den Partner oder die Partnerin als
bevormundend oder Uberfiirsorg-
lich. Angehorige reagieren hierbei
ganz unterschiedlich, aber die oder
der Betroffene wird mit einer MS-

Psychologisch geleitetes Angebot
fiir Neubetroffene — Termine 2025

Die Seminare richten sich an Neu-
und Geringbetroffene (EDSS klei-
ner als 3,5). Teilnehmende haben
die Moglichkeit, Gleichbetroffene
kennenzulernen und sich auszutau-
schen. Themen: Bewadltigung der
Diagnose; Umgang mit Verande-

10 Gemeinsam Winter 2024

Diagnose nicht selten anders wahr-
genommen. Die relevante Frage
dabei ist: Wie gehen wir als Paar mit
der MS-Diagnose um? Welchen Ein-
fluss hat die MS auf die gemeinsame
Lebensqualitat? In der Gesellschaft
wird heute zunehmend offener liber
Tabuthemen wie Krankheit gespro-
chen, so dass die Kommunikation
in Teilen erleichtert ist. Es ist dabei
ganz individuell, wer aus dem eige-
nen Umfeld friiher oder spater von
der Diagnose erfahrt. Manchmal
weild es z.B. der Arbeitgeber vor der
eigenen Mutter.

Gibt es etwas, das Sie
Neubetroffenen mit auf den
Weg geben méchten?

Ich konzentriere mich in meiner Ar-
beit eher auf die positive Psycholo-
gie, dabei setze ich Ubungen ein,
um Betroffenen zu helfen, selbstbe-
wusster zu werden und ihre eigenen
positiven Eigenschaften, Ressourcen
und Starken zu erkennen. Fiir mich
gilt dabei ein ,sowohl als auch” Prin-
zip, d.h. jemand kann sowohl MS
haben, als auch sich den alltaglichen

29.3.2025, 10-16 Uhr
Psychologe Ulrich Simon

rungen; verbesserte Stressbewal-
tigung; Reduktion von Sorgen, De-
pression und Hoffnungslosigkeit;
Kommunikation zur Krankheit; Ak-
zeptanz; Umgang mit kognitiven
Veranderungen und Erarbeitung
von Kompensationsstrategien.

Herausforderungen stellen. Dabei
ist die Kernfrage: ,Was traue ich mir
heute zu?“. Es kann zudem hilfreich
sein, immer mal wieder den ,worst
case” zu Uberpriifen und sich dari-
ber bewusst zu werden, dass dieser
mit einer sehr geringen Wahrschein-
lichkeit eintreten wird. AuBerdem
ist es wichtig, dass der Betroffene
mit dem behandelnden Neurologen
oder der Neurologin gut zusammen-
arbeiten kann und sich verstanden
fuhlt. Ein sensibles Thema, bei dem
es meiner Ansicht nach unerlasslich
ist, sich medizinisch gut begleitet
und unterstiitzt zu fiihlen, ist z.B.
der Kinderwunsch. Sowohl in den
Seminaren als auch in den psycho-
logischen Beratungen verstehe ich
mich eher als Guide. Ich mochte kei-
ne Ratschlage erteilen, ich versuche
Menschen dazu zu befahigen, sich
bestmaoglich fiir ein zufriedenes Le-
ben mit MS aufzustellen. Auf diesem
Weg versuche ich Menschen zur
Expertin bzw. zum Experten ihrer
Selbst wachsen zu lassen. B

Das Interview fiihrte Daniela Listing.

26.6./3.7./10.7./17.7. 2025,
jeweils 18-19:30 Uhr
Psychologin Jennifer Nabel

8.11.2025, 10-16 Uhr
Psychologe Ulrich Simon

Weitere Informationen und
Anmeldung bei Katja Rieffel:
rieffel@dmsg-hamburg.de

Tel. 040 4224433, Telef. Sprech-
stunde: Montags 9-12 Uhr.



Mit welchen typischen Anliegen
kommen Neubetroffene in die
Beratung?

Viele haben zahlreiche Fragen aus
allen moglichen Bereichen auf ein-
mal und verspliren grof8en Druck,
auf alle moglichst schnell eine Ant-
wort wissen zu mussen und keine
Fehler zu machen. Hier versuche ich
zu beruhigen und zu vermitteln, sich
mit allen Anliegen ganz in Ruhe und
der Reihe nach auseinanderzuset-
zen. Zunachst einmal hat eine gute
medizinische Versorgung eine hohe
Prioritat.

Welche Unterstiitzung bietet
die DMSG Hamburg fiir die erste
Zeit nach der Diagnose an?
In der Beratung, die telefonisch oder
nach Terminvereinbarung person-
lich bei uns in der Geschaftsstelle
stattfindet, helfen wir, die unter-
schiedlichen Anliegen zu sortieren.
Viele Neubetroffene haben Angst
vor einem sehr schweren Verlauf.

Hier kdnnen wir oft mit Infor-
mationen weiterhelfen und Erfah-
rungswerte anderer Mitglieder wei-
tergeben, von denen es vielen gut
geht.

Einen guten Umgang mit die-
ser Unsicherheit hinsichtlich des
zukiinftigen Krankheitsverlaufs zu

TITELTHEMA

Neubetroffen -

Angebote der DMSG Hamburg

Fiir die besonderen Herausforderungen und Fragestellungen
Neubetroffener steht Ihnen bei der DMSG Hamburg
Katja Rieffel als Ansprechpartnerin zur Verfligung.

finden, ist oft eine Herausforde-
rung. In manchen Fallen besteht
nach der Diagnose psychothera-
peutischer Bedarf. Ich empfehle
die Teilnahme an einem Seminar
fir Neu- und Geringbetroffene, das
wir mehrmals im Jahr anbieten (s.
S. 10), und den Austausch mit an-
deren Betroffenen im Zweierkon-
takt oder in einer Selbsthilfegrup-
pe. Den meisten Betroffenen tut es
gut zu wissen, dass sie nicht allein
sind. Fiir diejenigen, die sich (noch)
nicht an eine feste Gruppe binden
mochten, bieten wir jeden letzten
Dienstag im Monat den Offenen
Treff flr junge Menschen mit MS
an, der entweder bei uns in der Ge-
schéftsstelle oder online stattfindet.

Wie lange nach der Diagnose
konnen Mitglieder an den Ange-
boten teilnehmen?

Das ist individuell ganz unterschied-
lich. Unsere Angebote flir Neube-
troffene richten sich nicht nur an
Mitglieder, die ihre Diagnose vor
kurzem erhalten haben. Sie sind
auch furr Mitglieder geeignet, die der
Erkrankung eine langere Zeit wenig
Beachtung geschenkt und sie teils
sogar verdrangt haben. Ein Schub,
der Beginn einer medikamentdsen
Therapie oder Veranderungen im
Leben sind haufig Anlass, sich star-
ker mit der MS auseinanderzusetzen
und sich bei uns zu melden. ®

Katja Rieffel

Telefonische Sprechstunde:
Montags 9-12 Uhr.

Weitere Beratungstermine
nach Vereinbarung.

Tel. 040 4224433
rieffel@dmsg-hamburg.de

Offener Treff fiir junge MS-Betroffene

in und um Hamburg

Jeden letzten Dienstag im Monat ab 18 Uhr
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AKTVELLES/
DMSG IN HAMBURG

Mitgliederversammlung und Wechsel
im Vorstand der DMSG Hamburg

Am 12. Oktober haben 46 stimm-
berechtigte Mitglieder an der Ver-
sammlung teilgenommen und -
nach den Berichten des Vorstandes,
des Selbsthilfebeirates und der Kas-
senprfer — Uber alle notwendigen
Beschliisse abgestimmt. Wir freuen
uns, dass die Mitgliederversamm-
lung den Vorstand entlastet und
im Amt bestatigt und zwei neue
Vorstandsmitglieder gewahlt hat.
Michaela Beier ist nach vielen Jah-
ren engagierter Mitarbeit aus dem
Vorstand zurlickgetreten. Herr Dr.
med. Wolfgang-G. Elias rlickt in den

12 Gemeinsam Winter 2024

geschaftsfiihrenden Vorstand nach.
Neu in den Vorstand gewahlt wurde
Diplom-Psychologin Jutta Reincke.
Gleiches gilt fiir Gesundheits- und
Krankenpflegerin Sabrina Scheyda.
Michaela Beier war von
2006-2015 und von 2017 -2024
Vorstandsmitglied der DMSG
Hamburg. In dieser Funktion
hat sie uns u.a. in der Offent-
lichkeitsarbeit unterstiitzt und
uns bei vielen Aktionen engagiert
nach auB3en vertreten. Lange hat sie
in der telefonischen Sprechstunde
,Betroffene beraten Betroffene”

Mitglieder auf Augenhdhe beraten.
Zum Team in der Geschaftsstel-
le hat sie einen interessierten und
wertschatzenden Kontakt gepflegt.
Auch Michaela Beiers Familie ist der
DMSG Hamburg sehr verbunden.
Ihr Bruder Peter Kiihnel unterstitzt
uns tatkraftig im Fahrdienst. ®

Wir bedanken uns
bei Michaela Beier
fiir Ihr langes
Engagement bei
uns und wiinschen
Ihr alles Gute!

Vielen Dank an dieser Stelle
auch an alle Vorstandsmitglieder fiir
Ihr nicht selbstverstéindliches Engage-
ment in unserem Landesverband!



AKTVELLES /
DMSG IN HAMBURG

Unser aktueller Vorstand

Dr. Ludwig Linder

Vorstandsvorsitzender seit 2016,

Vorstandsmitglied seit 1982

Dr. Wolfgang-G. Elias

stellvertretender Vorsitzender seit
2024, Vorstandsmitglied seit 1985

Dirk Tullius
stellvertretender Vorsitzender
seit 2015

Dr. Christof Domros
Schatzmeister seit 2021

Thomas Austermann
Vorstandsmitglied seit 2018

Siegfried Bahr
Vorstandsmitglied seit 2009

Prof. Dr. Christoph Heesen
Vorstandsmitglied seit 2012

Markus van de Loo
Vorstandsmitglied seit 2012

Dr. Thomas de la Motte
Vorstandsmitglied seit 2021

Jutta Reincke
Vorstandsmitglied seit 2024

Sabrina Scheyda
Vorstandsmitglied seit 2024

Gemeinsam Winter 2024
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AKTVELLES /
DmMse IN HAMIZVRG

Unser Seminarprogramm 2025 -
ab jetzt online anmelden!

Fiir die Seminare 2025 der DMSG-
Nordverbande kdnnen Sie sich
erstmals online Uber unsere neue
gemeinschaftliche Internetseite
www.seminare-dmsg-nord.de
anmelden. Dort finden Sie alle Se-
minare der DMSG Hamburg, Schles-
wig-Holstein, Niedersachsen, Meck-
lenburg-Vorpommern und Bremen
mit ausfiihrlichen Informationen.
Anderungen im Seminarprogramm
und neue Seminare werden in Zu-
kunft auf der Internetseite laufend
abgebildet.

Dieser Gemeinsam liegen eine
gedruckte Seminariibersicht in

Kurzform und der
aus den letzten
Jahren bekannte
Anmeldebogen
bei, den Sie selbst-
verstandlich weiterhin nutzen dur-
fen, wenn Sie sich nicht online an-
melden mdchten oder kénnen. Die
ausfihrlichen Informationen zu den
Seminaren finden Sie ab jetzt nur

oFE:0

Jetzt im Seminarprogramm
stobern und online anmelden:

www.seminare-dmsg-nord.de

noch online. Wir freuen uns darauf,
gemeinsam mit lhnen diesen Weg
zu gehen. Gern bieten wir Ihnen un-
sere Unterstlitzung an und stehen
fur Hilfe bereit! |

Hinweis zur Sportwoche in Rheinsberg
Das dndert sich 2025

Wir mochten Ihnen auch in 2025 die
beliebte Sportwoche in Rheinsberg
mit all ihren Vorzligen anbieten.
Alle, die sich fiir Bewegung begei-
stern, kdnnen in der Hauptsaison
sieben Sportlertage im barrierefrei-
en Seehotel Rheinsberg verbringen.
Neu ist, dass Sie sich ab jetzt direkt
im Seehotel anmelden kénnen. Wir
haben fiir Sie erstmals ein Abrufkon-
tingent von 16 Einzel- und 6 Dop-

IMPRESSUM

pelzimmern fir eine
Gruppenreise zu Son-
derkonditionen (Grup-
penrabatt fiir Vereine)
reserviert, das lhnen
bis zum Ablauf der
Anmeldefrist zur Ver-
fligung steht. Weitere
Informationen finden
Sie im Seminarpro-
gramm. ¥
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S.11,13,15: Heike Gunther; S. 12: Susanne Holzweil; S. 13: DMSG Hamburg; alle weiteren privat
ERSCHEINUNGSWEISE Vierteljahrlich | AUFLAGE 1.700 | DRUCK Druckzentrum Neumdinster
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Neue
Mitarbeiterin
Hanna Gandt

Mein Name ist Hanna Gandt und
ich arbeite seit dem 01. Oktober
2024 bei der DMSG Hamburg in der
Schwerbetroffenen-Beratung sowie
der Unterstitzung von Angehori-
gen.Ich komme gebiirtig aus Lingen
(Emsland) und wohne mit meinem
Partner seit September 2024, zur-
zeit leider noch ohne Hund, frisch in
Hamburg.

Ich bin Sozialarbeiterin und habe
zuvor Jugendliche sowie Erwach-
sene bei ihren alltdglichen Heraus-
forderungen (psychische Erkran-
kungen, soziale Schwierigkeiten,
Schulsuspendierungen) unterstiitzt
und bei der Suche und Vermittlung
nach einer Ausbildungs- oder Ar-
beitsstelle begleitet. Zudem habe
ich mit Menschen mit Demenzer-
krankungen zusammengearbeitet

und hierbei versucht, die Lebens-
qualitat der Menschen zu starken.

Einige von |hnen habe ich be-
reits der Mitgliederversammlung
sowie bei Haus- und Heimbesuchen
kennengelernt und das Treffen von
Angehorigen in der Geschaftsstel-
le begleitet. Ich mdchte Sie dabei
unterstiitzen, mit den Herausforde-
rungen in Ihrem Alltag bestmdglich
zurechtzukommen. Melden Sie sich
sehr gerne bei mir, wenn ich lhnen
helfen kann, Sie sich einen Hausbe-
such wiinschen oder Sie einfach ein
offenes Ohr bendtigen.

Ich freue mich darauf, Sie ken-
nenzulernen und auf die gemein-
same Zeit mit lhnen. M

Hanna Gandt

Telefonische Sprechstunde:
Donnerstags 9-12 Uhr, jeden zweiten
Freitag 13-16 Uhr. Weitere Beratungs-
termine nach Vereinbarung.

Tel. 040 4224433
gandt@dmsg-hamburg.de

Unterstiitzen Sie MS-Betroffene
in Hamburg mit Ihrer Spende

Unsere Arbeit ist ohne regelmallige
Spenden von Privatpersonen und
Firmen nicht mdglich, denn wir er-
halten keine 6ffentlichen Zuschiis-
se. Wenn auch Sie helfen méchten,
dass wir unsere Angebote fiir Men-
schen mit Multipler Sklerose auf-
rechterhalten kdnnen, dann freuen
wir uns Uber Ihre Zuwendung.
www.dmsg-hamburg.de/
spenden-und-helfen/

Unser Spendenkonto: SozialBank
IBAN: DE24 3702 0500 0009 4669 00
BIC: BFSWDE33XXX

Schirmherrschaft N.N.

Vorstand

Dr. Ludwig Linder (Vorsitzender)

Dr. Wolfgang-G. Elias (stellv. Vorsitzender)
Dirk-Andreas Tullius (stellv. Vorsitzender)
Dr. Christof Domros (Schatzmeister)
Thomas Austermann, Siegfried Bahr,
Prof. Dr. Christoph Heesen

Markus van de Loo

Dr. Thomas de la Motte

Jutta Reincke, Sabrina Scheyda
Arztlicher Beirat

Prof. Dr. Christoph Heesen (Vorsitzender)
Selbsthilfebeirat

Markus van de Loo (Vorsitzender)
Geschaftsfiihrung Andrea Holz M. A.
Presse- und Offentlichkeitsarbeit
Daniela Listing M. A.

Spendenkonto

DMSG Landesverband Hamburg e.V.
SozialBank

IBAN: DE24 3702 0500 0009 4669 00
BIC: BFSWDE33XXX

Zuwendungen sind steuerbeginstigt!

Geschaftskonto (fiir Mitgliedsbeitriage)
Hamburger Sparkasse

IBAN: DE63 2005 0550 1011 2461 11
BIC: HASPDEHHXXX

Leserbriefe

Bitte schreiben Sie uns lhre Meinung,
Anregungen, Kommentare:

Deutsche Multiple Sklerose Gesellschaft
Landesverband Hamburg e.V.

Daniela Listing

Eppendorfer Weg 154 - 156

20253 Hamburg

oder per Mail:
listing@dmsg-hamburg.de

Veroffentlichung und Kiirzung der Briefe
behalten wir uns vor.

Die Gemeinsam liegt der aktiv! bei.
Namentlich gekennzeichnete Beitrdge sind von
den Autoren selbst zu verantworten.

Die Gemeinsam ist auch im Internet als PDF-
Datei abrufbar. Personen, die ihren Namen bzw.
andere Angaben hier nicht verdffentlicht sehen
wollen, wenden sich bitte an die Redaktion.

Die in der Gemeinsam in den meisten Fallen
gewahlte mannliche Form bezieht sich immer
zugleich auf weibliche, mannliche und diverse
Personen. Auf eine Mehrfachbezeichnung
wird in der Regel zugunsten einer besseren
Lesbarkeit verzichtet. Die Sprachform hat nur
redaktionelle Griinde und ist wertfrei.
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Kontakt Tel. 040 4224433

Geschiftsstelle
Eppendorfer Weg 154 - 156
20253 Hamburg

Telefon 040 4224433
Telefax 040 4224440
info@dmsg-hamburg.de
www.dmsg-hamburg.de

Telefonische Beratung
Montag 9 -12 Uhr

Katja Rieffel,
Diplom-Padagogin

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

Donnerstag 9 —12 Uhr
Hanna Gandt,
Sozialpadagogin/Sozialarbeiterin B.A.

Freitag 9 — 12 Uhr
Betroffene beraten Betroffene
Helmut Neubacher, Sigrid Woidelko

Freitag 13 =16 Uhr
Johannes Wiggers und Hanna Gandt
im wochentlichen Wechsel

Personliche Beratung und
Hausbesuche nach vorheriger
Terminabsprache

Betroffene beraten Betroffene

Angebote nur fiir Mitglieder

Fahrdienst

Dienstag 9 =12 Uhr (Terminvereinbarung)
Hartmut Dignas, Peter Kiihnel,

Niklas Richter (ab 01.01.2025)

Psychologische Beratungsstelle
Terminvereinbarung tiber

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

Arbeitsrechtliche Beratung

Haben Sie krankheitsbezogene arbeitsrechtliche
Fragen? Dann stellen Sie diese per Mail an
unseren Rechtsanwalt: inffo@dmsg-hamburg.de

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/selbsthilfegruppen
eingesehen werden.

Telefonseelsorge

0800 1110111 oder 0800 1110222

Jeden dritten Dienstag

des Monats 14 —16 Uhr

UKE, MS-Sprechstunde, Gebaude W34
Martinistra3e 52, 20251 Hamburg

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.

Mit freundlicher Unterstitzung von:


https://www.dmsg-hamburg.de/selbsthilfegruppen
https://www.dmsg-hamburg.de

