
Liebe Mitglieder der DMSG Ortsvereinigung Düsseldorf und Umgebung,
liebe Leserinnen und liebe Leser,

ein erlebnisreiches Jahr neigt sich dem Ende entgegen. Wir bedanken uns herzlich bei 
allen Gruppenleiterinnen und Gruppenleitern, bei unseren Unterstützern, bei unseren 
Seminarleiterinnen und bei all unseren Mitgliedern für Ihre Treue und Zugewandtheit!

Unser Verein kann auch in 2025 wieder auf eine große Zahl an schönen 
Veranstaltungen, Workshops, Museumsbesuchen, Gruppentreffen, Seminare und 
Aktivitäten zurückblicken.

Und natürlich voller Stolz auf unser großes, traditionelles Benefizkonzert, das bereits 
zum 41. Mal am ersten Advent stattgefunden hat.

Rund 700 Besucher waren dieses Jahr in den Rheinterrassen dabei und unsere erste 
Vorsitzende, Gisa Berghof, hat für Sie auf der kommenden Seite die Highlights dieses 
fantastischen Konzerts zusammengefasst.

In dieser Ausgabe unseres Newsletters finden Sie unsere Angebote für das erste 
Quartal 2026. Wir waren wieder fleißig und haben für Sie ein abwechslungsreiches 
Programm zusammengestellt. Melden Sie sich an - wir freuen uns darauf, Sie bei 
unseren Veranstaltungen begrüßen zu dürfen!

Gemeinsam mit unserem Vorstand wünschen 
wir Ihnen viel Spaß beim Lesen und senden 
Ihnen die allerbesten Wünsche für eine 
schöne Vorweihnachtszeit, wunderbare 
Festtage und einen guten Start in ein 
glückliches und zufriedenes neues Jahr!
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Mein besonderer Dank an dieser Stelle gilt allen, die Anteil an diesem Erfolg hatten, insbesondere 
dem Ausbildungsmusikkorps, allen Mitarbeiterinnen in unserem Team und allen von Ihnen, die durch 
ihren Besuch und den Kauf einer Konzertkarte unsere Arbeit unterstützt haben. 
Alle Besucher gingen dankbar und erfüllt nach Hause und so mancher MS- Betroffene mit einem 
Weihnachtstern im Arm. Insgesamt ein gelungener 1. Adventssonntag!                 

Gisa Berghof
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Und noch überzeugender als in den vergangenen Jahren war nach einhelliger Meinung der Besucher 
die musikalische Leistung der Musikerinnen und Musiker unter Leitung ihres Chefs – vielleicht weil er 
zum letzten Mal für uns spielte? Eine langjährige Besucherin schrieb in einer Mail :  
„Das heutige Benefizkonzert hat mich restlos begeistert. Wir sind ja schon sehr hohe musikalische 
Leistungen gewohnt, aber heute wurde alles übertroffen. Die Auswahl der Stücke und deren 
Interpretation –das war Spitze!“
Als letzter Programmpunkt das zu Herzen gehende Saxophonsolo einer jungen Soldatin mit einem 
wunderbaren Arrangement von Leonard Cohen´s „Halleluja“, das so manchen zu Tränen rührte.

Unser 41. Benefizkonzert am 30. November 2025
                      …eine Tradition und doch immer wieder neu!

                                       
Am 1. Advent 2025 schenkte uns das Ausbildungsmusikkorps der Bundeswehr wiederum ein 
wunderbares Konzert unter der Leitung von Oberstleutnant Professor Michael Euler im vollbesetzten 
Radschlägersaal der Rheinterrassen. Neu war die Begrüßung durch Christian Poschmann, im Namen 
der Stadttochter D.LIVE als neuem Betreiber der Rheinterrassen. In der Vorbereitung erfuhren wir 
tatkräftige Unterstützung - auch finanziell - dafür nochmals ein besonderer Dank! Unter den 
Ehrengästen, die ich begrüßen durfte, zum ersten Male der 1. Vizepräsident des Landtages NRW, 
Rainer Schmeltzer, wie auch unsere Schirmherrin Henrietta Six, sowie einige langjährige Sponsoren. 

Nach dem Grußwort unserer Schirmherrin 
baten wir den Dirigenten für einen Moment zu 
uns – ohne Dirigentenstab. Denn: wir hatten 
ein besonderes Geschenk!  Anlässlich seines 
letzten Konzertes für unsere OV überreichten 
wir ihm eine großformatige Collage, die unsere 
Malgruppe Lebensspur unter der Leitung von 
Petra Rodewald speziell für ihn gestaltet hatte 
und die ihn während seines Ruhestands an die 
vielen Konzerte für uns erinnern soll. 



 Termine: Mittwoch, 14.01.2026, 11.02.2026 und 11.03.2026 von 14:00 - 16:00 Uhr
 Ort: Bergstation Hilden, Bahnhofsallee 34, 40721 Hilden
 Die Kosten der Veranstaltung trägt die DMSG OV für ihre Mitglieder
Die Teilnehmerzahl ist begrenzt
 Anmeldung bis: 05.01. / 26.01. bzw. 23.02.2026 im OV-Büro 

     Per E-Mail an info@dmsg-duesseldorf.de oder telefonisch unter 0211 / 34 34 75
     Ansprechpartnerin für Rückfragen: Heidi Schäfer im OV-Büro 
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Kletterworkshop in der „Bergstation“ in Hilden 
Nach dem großen Erfolg der bereits durchgeführten Termine freuen wir uns sehr, diese 
Workshop-Reihe für Sie fortsetzen zu können!
In diesen Workshops habe Sie die Gelegenheit, in einer entspannten, motivierenden 
Atmosphäre das Klettern auszuprobieren. Natürlich unter professioneller Anleitung und mit 
der nötigen Unterstützung. Sie werden überrascht sein, was alles möglich ist!

Klettern ist ein Ganzkörpertraining, das nicht nur Kraft und Ausdauer fördert, sondern auch 
Motorik, Koordination und Gleichgewicht verbessert. Viele erleben beim Klettern mehr 
Vertrauen in den eigenen Körper – auch mit MS und ganz gleich, welche Fähigkeiten im 
Moment im Vordergrund stehen.

Was Sie erwartet:

•   2 Stunden Einführung / Schnupperkurs in das Klettern
•   Begleitung durch kompetente Trainer 
•   Sie werden von Ihrem Trainer mit Gurt und Schuhen versorgt    
     und beim Klettern gesichert

Voraussetzung: Sie sollten in der Lage sein, kurze Strecken mit 
Unterstützung – z.ௗB. mit Rollator – zurückzulegen. Eine gewisse 
Kraft in Armen und Beinen sollte vorhanden sein, um sich an der 
Wand festhalten und abstoßen zu können. Freies Stehen ist nicht 
erforderlich.
Termine (alle separat buchbar):

 Mittwoch, den 14.01.2026 von 14:00 – 16:00 Uhr
 Mittwoch, den 11.02.2026 von 14:00 – 16:00 Uhr
 Mittwoch, den 11.03.2026 von 14:00 – 16:00 Uhr

Organisatorisches:

 Der Zugang ist barrierefrei und der Workshop findet im Erdgeschoss statt
 Behindertengerechte Toiletten sind vorhanden 
 Bitte kommen Sie 15 Minuten vor Kursbeginn in die Bergstation, damit Sie sich stressfrei 

umziehen und mit Material (Gurte/Schuhe) versorgt werden können.
 Die Kosten der Veranstaltung trägt die DMSG OV für ihre Mitglieder
 Die Teilnehmerzahl ist begrenzt

Veranstaltungen
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Workshops mit Patricia Kronberg

 Termin: Samstag, 31. Januar 2026 von 12:00 bis 17:00 Uhr
Leitung: Patricia Kronberg
Ort: Praxis Kronberg, Kölner Landstr. 259, 40591 Düsseldorf
Der Zugang zum Veranstaltungsraum ist nicht barrierefrei und nur über eine Treppe zu

      erreichen          
 Die Kosten der Veranstaltung trägt die DMSG OV für ihre Mitglieder
 Die Teilnehmerzahl ist begrenzt
 Anmeldung bis: 20. Januar 2026 im OV-Büro 

     Per E-Mail an info@dmsg-duesseldorf.de oder telefonisch unter 0211 / 34 34 75

Präsenz-Workshop: „Treibe den Fluss nicht, sondern lasse dich 
von ihm treiben“

Das eigene Tempo verlangsamen, die Energie nach innen 
wenden um in die Mitte zurückzufinden, dich ganz bewusst 
dir selbst zuwenden – Lebenskraft neu entdecken.
Unter diesem Motto wollen wir gemeinsam in der Gruppe 
den Anstoß für ein gesundes Selbstwertgefühl entwickeln, 
jenseits von Ansprüchen und Anforderungen anderer, um 
unserer eigenen ganz individuellen Lebensspur zu folgen.

Präsenz-Workshop: „Die innere Quelle erfahren – Gleichgewicht
und Wachstumskraft erleben“

Frühling – kaum eine andere Jahreszeit bietet sich mehr an, um die 
eigenen inneren Lebenskräfte zu mobilisieren. Ich möchte dich 
einladen Atem zu schöpfen, Kraft zu tanken und sich dem zu 
öffnen was neu belebt oder neu entdeckt werden möchte. 
Wachsen – mehr Halt und Stabilität finden, den eigenen Rhythmus 
spüren und ihm Raum geben. 
Selbstwirksamkeit in der Gruppe erleben und erfahren – 
aufblühen. 

 Termin: Samstag, 28. März 2026 von 12:00 bis 17:00 Uhr
Leitung: Patricia Kronberg
Ort: Praxis Kronberg, Kölner Landstr. 259, 40591 Düsseldorf
Der Zugang zum Veranstaltungsraum ist nicht barrierefrei und nur über eine Treppe zu

      erreichen          
 Die Kosten der Veranstaltung trägt die DMSG OV für ihre Mitglieder
 Die Teilnehmerzahl ist begrenzt
 Anmeldung bis: 17. März 2026 im OV-Büro 

     Per E-Mail an info@dmsg-duesseldorf.de oder telefonisch unter 0211 / 34 34 75



Workshops mit Tanja Eisentraut

Online-Workshop: „Richtig“ dehnen & die Faszien rollen 
Im Workshop gehen wir theoretisch und praktisch den Fragen 
nach: 

Macht Dehnen überhaupt Sinn?
Wie dehnst du „richtig“?
Welche Art der Dehnung passt (wann) zu dir? 

Denn: nicht jede Art des Dehnens passt für jeden und auch nicht 
immer in der jeweiligen Situation. Ziel ist der Aufbau eines 
vertieften Verständnisses unterschiedlicher Möglichkeiten des 
Dehnens, ihrer jeweiligen Vor- und Nachteile und damit eines 
eigenverantwortlichen Einsatzes.
Das Faszienrollen ist ein weiterer wichtiger Baustein für den Erhalt 
oder die Wiedergewinnung von Flexibilität und Mobilität und gut 
kombinierbar mit Dehnungsübungen. 

Inhalte im Überblick 
• Bedeutung und Formen des Dehnens
• Vorzüge und richtige Anwendung von Faszienball/-rolle

• Übungssequenzen im Sitzen, Stehen, auf dem Boden (kniend, liegend)

Zielgruppe: Anfänger- und Wiederholer*innen

 Was du für den Workshop brauchst: 
 Hocker oder Stuhl
 Matte
 Gymnastikband
 Tennisball (alternativ: Igelball, Faszienball) 
 kleine Faszienrolle (alternativ: Nudelholz o.ä.)
 Optional: Gewicht in Tasche o.ä. mit Schlaufe (z.B. Einkaufstasche)

 Niveau: Niedrigschwellig - (stehen, sitzen, liegen, evtl. knien, teilweise sind 
Alternativen möglich)

Termin: Samstag, 07. Februar 2026 von 10:00 bis 12:30 Uhr
Leitung: Tanja Eisentraut
Ort: Online über Zoom

 Die Kosten der Veranstaltung trägt die DMSG OV für ihre Mitglieder
 Die Teilnehmerzahl ist begrenzt
 Anmeldung bis: 28.01.2026 im OV-Büro

     Per E-Mail an info@dmsg-duesseldorf.de oder telefonisch unter 0211 / 34 34 75
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Online-Workshop: Stabiler Stand – Übungen für: ISG, unteren 
Rücken und Beine II 

Für einen stabilen und schmerzfreien Stand sind das Iliosakralgelenk, der untere Rücken 
und die Beine von großer Bedeutung. Da diese Bereiche in einem engen 
Funktionszusammenhang stehen, konzentriert sich ein Training sinnvollerweise auf das 
optimale Zusammenspiel dieser Körperregionen. Übungen zur Dehnung, Mobilisation und 
Kräftigung dieser Bereiche unter dem Einsatz verschiedener Methoden (Dehnen, Kräftigen, 
Feldenkrais, Faszienrollen etc.) sind eine gute Wahl, um ausreichend Stabilität bei 
gleichzeitiger Mobilität zu erlangen bzw. zu sichern.

Inhalte im Überblick
• Einführung ins Thema
• Übungssequenzen im Stehen, Sitzen, Liegen und evtl. Knien

Zielgruppe: Anfänger- und Wiederholer*innen

 Was du für den Workshop brauchst: 
 Hocker oder Stuhl
 Matte
 Gymnastikband
 Tennisball (alternativ: Igelball, Faszienball) 
 kleine Faszienrolle (alternativ: Nudelholz o.ä.)

 Niveau: Mittelgradig - (stehen, sitzen, liegen, evtl. knien, teilweise sind Alternativen    
möglich). Eine relative Standfähigkeit (ggf. mit Abstützen) wird vorausgesetzt bzw. die 
Bereitschaft, diesen Übungsteil nur mental durchzuführen.

Termin: Samstag, 21. März 2026 von 10:00 bis 12:30 Uhr
Leitung: Tanja Eisentraut
Ort: Online über Zoom

 Die Kosten der Veranstaltung trägt die DMSG OV für ihre Mitglieder
 Die Teilnehmerzahl ist begrenzt
 Anmeldung bis: 11.03.2026 im OV-Büro

     Per E-Mail an info@dmsg-duesseldorf.de oder telefonisch unter 0211 / 34 34 75

Der Workshop richtet sich an Anfänger- und 
Wiederholer*innen. Er versteht sich als Angebot, erstmals 
in das Thema reinzuschnuppern oder die Übungen aus 
dem letzten Workshop aufzufrischen und zu vertiefen bzw. 
durch neue Übungen zu ergänzen (v.a. sanftere Techniken 
wie Feldenkrais, Faszienmassage). 
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Online - Workshop: „ Das Gedankenkarussell stoppen – Einfache 
Meditationen für mehr Gelassenheit und inneren Frieden “

Dieser Kurs eignet sich besonders für MS-Betroffene und 
deren Angehörige, die sich manchmal von ihren eigenen 
Gedanken überwältigt fühlen. Besonders dann, wenn 
Stress, Angst und negative Gedanken sehr belastend sind, 
gibt es Möglichkeiten, die Stopptaste des 
Gedankenkarussells zu drücken. 

Termin: Samstag, 07. März 2026 von 10:00 bis 12:00 Uhr
Leitung: Doris Iding
Ort: Online über Zoom

 Die Kosten der Veranstaltung trägt die DMSG OV für ihre Mitglieder
 Die Teilnehmerzahl ist begrenzt
 Anmeldung bis: 17. Februar 2026 im OV-Büro

     Per E-Mail an info@dmsg-duesseldorf.de oder telefonisch unter 0211 / 34 34 75

Basierend auf einer kurzen theoretischen Einführung gibt es 
zahlreiche praktische Techniken und leicht umsetzbare 
Tipps. 
Achtsamkeit: Die Teilnehmer lernen, wertfrei und offen mit 
dem umzugehen, was sich im eigenen Geist zeigt. Vermittelt 
werden Atem- und Körperübungen.
Nervensystem regulieren: Sie erfahren, wie sie durch 
Meditationen das Nervensystem beruhigen und ausgleichen 
können, was bei MS besonders unterstützend ist. 
Selbstermächtigung: Teilnehmer lernen, Herr oder Herrin in 
ihrem eigenen Kopf zu werden und den Verstand als 
wertvolles Werkzeug zu nutzen, anstatt sich von den 
Gedanken beherrschen zu lassen. 

Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich – nur Offenheit und 
Bereitschaft, neue Wege zu erkunden. 

Warum ist das besonders für MS-Betroffene wichtig? 
Stressreduktion ist bei MS entscheidend, um das seelische 
Wohlbefinden zu fördern, das Zentrale Nervensystem und 
den eigenen Geist beruhigen, um mehr innere Ruhe zu 
finden – bequem von zu Hause aus. Die Übungen sind so 
konzipiert, dass sie sich gut in den stressigen Alltag und die 
zunehmenden individuellen und gesellschaftlichen 
Herausforderungen integrieren lassen.

Was Sie erwartet:

Workshop mit Doris Iding



DMSG Ortsvereinigung Düsseldorf und Umgebung e.V.  www.dmsg-duesseldorf.de
E-Mail: info@dmsg-duesseldorf.de Telefon: 0211 – 34 34 75

Kommende Termine jeweils freitags von 17:00 bis 18:00 Uhr: 
16. Januar, 30. Januar, 13. Februar, 27. Februar, 13. März, 27. März, 10. April, 24. April, 
08. Mai, 05. Juni, 16. Juni 2026
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Regelmäßige Angebote

Online-Kurs „Yoga - Kraft für Körper und Seele“

In unserem Entspannungskurs gönnen wir uns eine kleine Auszeit, lernen 
verschiedene Entspannungstechniken wie Progressive Muskelrelaxation, 
Autogenes Training, Körper- und Phantasiereisen und Meditation 
kennen und wenden diese unter der fachkundigen Leitung von Julia 
Rentsch (Sport- und Bewegungstherapeutin) gemeinsam an.

Kommende Termine jeweils montags von 19:00 bis 19:50 Uhr: 
12. Januar, 26. Januar, 09. Februar, 23. Februar, 09. März, 23. März, 20. April, 04. Mai, 18. Mai, 
01. Juni, 15. Juni, 29. Juni 2026

Die Kosten für unsere regelmäßigen Veranstaltungen übernimmt die DMSG OV Düsseldorf für 
ihre Mitglieder. Wenn Sie Interesse haben teilzunehmen, melden Sie sich bitte in unserem 
OV-Büro per E-Mail (info@dmsg-duesseldorf.de) oder telefonisch unter 0211 / 34 34 75 an.

Online-Kurs „Entspannung genießen - neue Energie spüren“

Wir treffen uns alle 14 Tage virtuell über Zoom, sodass Sie einfach und bequem von zuhause 
aus teilnehmen können.

Meditationen, Yoga- und Atemübungen, verbunden mit einer Prise 
Achtsamkeit sind eine wunderbare Möglichkeit, um uns mit uns selbst 
in Kontakt zu bringen. Doris Iding leitet uns hierzu an und es kann 
jeder teilnehmen, es sind keine Vorkenntnisse oder eine besondere 
Beweglichkeit erforderlich.
Wir treffen uns regelmäßig virtuell über Zoom, sodass Sie einfach und bequem von zuhause 
aus teilnehmen können

Malgruppe „Lebensspur“
Bilder sind Spuren, Ausdruck unseres Lebens, unserer Entwicklung. Unter 
der Leitung von Petra Rodewald entstehen in der Malgruppe 
„Lebensspur“ vielseitige künstlerische Arbeiten, geben Stimmungen 
wieder und ermutigen zum gemeinsamen Tun – mit und trotz MS.

Kommende Termine jeweils donnerstags von 10:00 bis 13:00 Uhr: 
15. Januar, 29. Januar, 05. Februar, 19. Februar, 05. März, 19. März, 16. April, 07. Mai, 21. Mai, 
28. Mai, 11. Juni 2026

Ort:  Stadtmuseum Düsseldorf, Berger Allee 2, 40213 Düsseldorf


