Dusseldorfer

Deutsche Multiple Sklerose Gesellschaft
Ortsvereinigung Disseldorf und Umgebung e.V.

Liebe Leserin, lieber Leser,

eigentlich sollten in der ersten Ausgabe der diesjéhrigen
MS Post freudige und hoffnungsfrohe Griifse gepaart mit
den besten Wiinschen fiir ein gutes Jahr 2022 stehen.

Stattdessen brechen nun beim Schreiben des Vorwortes
die unheilsamen Nachrichten tiber uns herein. Und so
mochte ich an dieser Stelle allen Menschen in der Ukraine
und den angrenzenden Staaten unser Mitgefthl aus-
sprechen, die von einem Tag auf den anderen in die bru-
tale Realitdt eines grundlosen Angriffskrieges geworfen
wurden, den niemand aus der zivilisierten Welt noch vor
einem Monat fiir vorstellbar gehalten hitte.

Corona und seine Folgen treten angesichts dessen schon
fast in den Hintergrund, obwohl seine Bedrohungen ge-
wiss noch lange nicht iberwunden sind und worauf wir
noch tagtiglich in unserer Arbeit treffen. Sei es keine
Veranstaltungen in Prisenz zu erleben, sei es per Zoom
zwar teilnehmen zu kdnnen, aber der personliche Aus-
tausch fehlt uns doch sehr!

Nun, wir jedenfalls sind hoffnungsvoll in den ersten drei
Monaten an unsere Arbeit gegangen und haben das Ein
oder Andere arrangieren konnen, wie Sie im Veranstal-
tungskalender auf Seite 12 lesen konnen. Insbesondere
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mochte ich hinweisen auf unser Patientenseminar, das in
diesem Jahr am 30. Mai - passenderweise zum Welt MS
Tag - wiederum im Industrieclub stattfinden wird und so
hoffentlich in Prasenz.

Ob ein Sommerfest, das fiir August geplant wird, reali-
sierbar ist, werden Sie rechtzeitig erfahren. Wir hoffen
jedenfalls, uns endlich einmal wieder in gréfSerer Runde
im Saal der evangelischen Kirchengemeinde in Diissel-
dorf-Gerresheim wiedersehen zu konnen, auch dann
wie stets jedes Jahr, mit einigen Uberraschungspunkten.
Denn schone Momente, geschenkte Augenblicke und un-
erwartete Freude - das sind die kleinen Wunder mitten
im Alltag, die wir uns wiinschen.

Gleichwohl mochte ich Thnen und Ihren Familien im
Namen des gesamten Vorstandes der OV Diisseldorf und
Umgebung eV. unsere Griifse und Wiinsche fiir hoffent-
lich positivere Monate im laufenden Jahr tbermitteln,
in dem das ganze Team der OV weiterhin gerne fiir Ihre
grofden und kleinen Sorgen da ist!

Thre
Gisa Berghof
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Martina Rebel - unsere neue Schatzmeisterin stellt sich vor

Seit Griindung der Ortsvereinigung im Jahre 1984 wird das
Amt des Schatzmeisters von leitenden Mitarbeitern des
Bankhauses Lampe wahrgenommen. Nun hat sich zwar der
Name der Bank gedndert - unser Haus heifst jetzt Hauck
Aufhiuser Lampe Privatbank AG - aber an dem Geschafts-
modell, den Ansprechpartnern und einigen lieb gewonnenen
Traditionen hat sich nichts geandert.

So hat mein Kollege Jo-
hannes Harbig, der das
Amt sechs Jahre in-
nehatte, diesen ,Staf-
felstab® auch wieder
an eine ,Lampianerin®
Ubergeben, die seit tiber
20 Jahren als Kunden-
betreuerin in dem Haus
tatig ist.

Ich bedanke mich sehr
bei den Mitgliedern, die
mir durch ihre einstim-
mige Wahl in der Mitgliederversammlung grofSes Vertrauen
entgegengebracht haben.

Auf die Aufgaben, die nun auf mich zukommen, freue ich mich
sehr und werde mich in Zukunft mit aller Kraft im Sinne des
Wohles der Ortsvereinigung, vor allem aber ihrer Mitglieder
einsetzen. Ich bin sicher, dass im gemeinsamen Miteinander
aller Vorstandsmitglieder die finanziellen Grundlagen der
Ortsvereinigung gut weitergefiihrt werden konnen.

Bei den Aufgaben als Schatzmeisterin werde ich unterstiitzt
von Frau Petra Kohlhase, ebenfalls langjahrige Mitarbeiterin
des Hauses und Assistentin des Vorstandes Oliver Plaack.

Das traditionelle Benefizkonzert wire eine schone Gelegen-
heit gewesen, mich Thnen personlich vorzustellen, was nun
leider wiederholt nicht stattfinden konnte. Nun hoffen wir
wohl alle darauf, dass diese wunderschone Veranstaltung
am L. Advent dieses Jahr nachgeholt wird.

Vorab ein kurzer Steckbrief iber mich personlich: Ich bin 51
Jahre alt, wohne mit meinem Mann und unserer 16-jahrigen
Tochter in Neuss und interessiere mich fiir Kunst und Sport
und unternehme gerne etwas mit meinen Freunden.

Bis hoffentlich bald griifse ich Sie von Herzen und wiinsche
einen guten weiteren Jahresverlauf.

Ihre Martina Rebel

Patientenseminar im Diisseldorfer Industrie-Club

Das diesjahrige Patientenseminar findet zum ersten Mal un-
ter der verantwortlichen Leitung von Herrn Prof. Dr. med.
Sebastian Jander statt, der seit dem 01.10.2020 Chefarzt der
Neurologie am Marien Hospital Diisseldorf ist.

Als Referentinnen sind hierzu eingeladen:

* Frau Dr. med. Kalyani Bondre-Kempen,
Oberdrztin der Klinik fiir Neurologie und Multiple
Sklerose-Ambulanz am Marien Hospital

* Frau Dr. med. Dipl. oec. med. Verena-Isabell Leussink,
niedergelassene Neurologin aus Meerbusch

Termin: Montag, 30. Mai 2022 um 18:00 Uhr

Die Vortrige werden einen Uberblick iiber neue Aspekte der
immunologischen Therapien und Leitlinienempfehlungen
einerseits und nichtimmunologische Therapien, Erndh-
rungs- und Lebensstilfaktoren andererseits geben.

Im Anschluss an die Veranstaltung sind die Besucher herz-
lich zu einem kleinen Imbiss in der 1. Etage eingeladen. Wir
mochten Sie darauf hinweisen, dass der vorhandene Aufzug
mit Aktivrollstiihlen gut nutzbar, fiir breite E-Rollstiihle je-
doch sehr eng bemessen ist!

Ort: Industrie-Club DUsseldorf, Elberfelder StralRe 6, 40213 DUsseldorf

Anmeldung erbeten bis zum 23.05.2022 per Telefon, Fax oder E-Mail an:

Doris MaaB, Chefarztsekretariat

Telefon: 0211-44 00 24 41, Telefax: 0211-44 00 23 91, E-Mail: neurologie@marien-hospital.de
Die Veranstaltung findet unter Vorbehalt der aktuellen Corona-Bestimmungen statt,
ggf. begrenzte Teilnehmeranzahl. Ein 2G-Nachweis muss bei Einlass vorgelegt werden.

Die Fahrdienstkosten fur unsere Mitglieder Gbernimmt die OV. Bitte vereinbaren Sie frihzeitig einen

Termin mit dem Fahrdienst ,Mobile Hilfe” (WeRels), Tel: 0211-50 30 90.
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Kunst und Kultur

Mit dem Friihjahr erhoffe ich eine weitgehende Riickkehr
zu unseren Kunst-Ausfliigen. So freue ich mich, dass wir
die Kinstlerin Corinna Bernshaus in ihrem Atelier be-
suchen dirfen. Sie arbeitet vor allem mit Porzellan und
auch mit Holz.

Wer ihre Website aufsucht, liest zunichst ,Die Poesie
der Zerbrechlichkeit®. Klar und direkt konfrontiert uns
die Kinstlerin mit der Verletzlichkeit ihres Selbst und
des Porzellans. Skurril, iiberraschend, auch humorvoll
oder bizarr muten ihre Arbeiten auf den ersten Blick hin
an. Auf den zweiten Blick hin entfalten sie ihren subtilen
Ernst, offenbaren ihre Kenntnis vom Menschsein, und
meist legt sich ganz automatisch ein leises Lacheln der
Erkenntnis auf das Gesicht des Betrachters.

,sleepless nights —

I must be a princess”
2020

© Corinna Bernshaus

© Jorg Stirnberg

Detail ,sleepless nights - I must be a princess”, 2020 “ © Corinna Bernshaus

Termin: Samstag, 14. Mai 2022 um 15:30 Uhr

Ort: Atelier Corinna Bernshaus, Behrenstr. 33, 40233 DiUsseldorf

Leitung: Anna Schluter
Teilnehmerzahl: Maximal 8 Personen

Bitte melden Sie sich bis Montag, 09. Mai 2022 im OV-Beratungsbiro an

Telefon: 0211-34 34 75, E-Mail: info@dmsg-duesseldorf.de
Vor dem Atelier / im Innenhof kdnnen einige Autos parken. Das Atelier ist auch mit Rollstuhl erreichbar.
Bei trockenem Wetter halte ich im Innenhof eine kleine Kaffeestarkung mit Geback ab 15.00 Uhr bereit.
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Online-Kurs , Entspannen und zur Ruhe kommen“

Auch dieses Jahr mochten wir unseren Mitgliedern einen umfang-
reichen Entspannungskurs anbieten. Seien Sie dabei und gonnen
Sie sich einen Moment der Ruhe und Erholung.

Unser Leben ist anspruchsvoll und fordernd, die Pandemie-Situation
mit ihren Auswirkungen hat vieles zusétzlich verandert und erschwert.
Der Stress, den wir durch die taglichen Aufgaben und Anforderungen
spliren und den wir uns oft auch selbst machen, stellt auf Dauer ein
ernstzunehmendes Gesundheitsrisiko dar. So zéhlt die WHO Stress zu
den grofsten Gefahren des 21. Jahrhunderts.

Manchmal kreisen die Gedanken und wir wiinschen uns eine kleine
Auszeit, einen Moment der Entspannung, nur fiir uns. Abschalten und
zur Ruhe kommen ist so wichtig, aber wie kdnnen wir dies erreichen?

In unserer Online-Kursserie ,Entspannen und zur Ruhe
kommen* konnen Sie verschiedene Entspannungstech-
niken kennenlernen und unter Anleitung unserer versier-
ten Kursleiterin Julia Rentsch anwenden. So kénnen Sie
fir sich entdecken, was Ihnen guttut und Ruhe und Ent-
spannung geniefsen.

Wir haben zwei Terminserien mit jeweils fiinf Entspan-
nungseinheiten fir Sie vorbereitet.

Sie konnen sich fiir eine oder beide Serien anmelden,
oder auch nur fiir einzelne Termine, je nachdem wie es
Thre Terminplanung zulésst.

Erste Terminserie:
Jeweils montags von 18:30 Uhr bis ca. 19:15 Uhr
04. April 2022: Progressive Muskelrelaxation

11. April 2022:  Autogenes Training

25. April 2022: Korperreise
02. Mai 2022: Phantasiereise
09. Mai 2022: Meditation

Zweite Terminserie:

Jeweils mittwochs von 19:00 Uhr bis ca. 19:45 Uhr

08.Juni 2022:  Progressive Muskelrelaxation
15.Juni 2022:  Autogenes Training

22.)uni 2022:  Korperreise

29.Juni 2022:  Phantasiereise

06.]Juli 2022:  Meditation

Leitung: Julia Rentsch

Kosten: Die Teilnahme ist fur OV-Mitglieder
kostenlos, die Teilnehmerzahl ist begrenzt.

Bitte melden Sie sich bis 7 Tage vor den

Kurs-Terminen im OV-Beratungsbiro an.
Tel.: 0211-34 34 75 / E-Mail: info@dmsg-duesseldorf.de

Idealerweise entspannen wir im Liegen (z.B. auf einer
Gymnastikmatte) und meditieren im Sitzen (z.B. auf
einem Meditationskissen oder auf einem Stuhl). Wichtig
ist, dass Sie sich wohl fiihlen, wenn fir Sie eine andere
Position bequemer ist, so wihlen Sie diese fiir sich aus.

Wir freuen uns sehr auf Thre Anmeldung und auf eine
entspannte Zeit mit Ihnen!

Das Angebot richtet sich an alle unsere Mitglieder, MS-
Betroffene und auch Angehoérige.

Technische Voraussetzungen fiir die Teilnahme:

Ideal ist eine Internetverbindung tiber einen PC /
Laptop mit Webcam und Mikrofon oder ein Ta-
blet. Sollten diese nicht zur Verfiigung stehen,
konnte ggf. auch per Smartphone teilgenommen
werden.

Der Online-Kurs findet iber die Plattform Zoom
statt. Den Zugangslink zum jeweiligen Termin
erhalten Sie per E-Mail kurz vor dem Kurs. Und
keine Sorge: Sie brauchen keine technischen
Vorkenntnisse, die Teilnahme {iber Zoom ist sehr
unkompliziert.
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Online-Vortrag: Darm gesund, Mensch gesund!

Der Darm besitzt eine Vielzahl von
Mikroorganismen, die ganz ent-
scheidend fiir Gesundheit und Wohl-
befinden sind. Die Hauptaufgaben
des Darms bestehen in der Verdau-
ung und der Immunfunktion. Das
Immun- und Abwehrsystem schiitzt
uns vor Angriffen von Krankheitser-
regern und Allergenen. Ein aktives
und intaktes Immunsystem im Darm
verbessert die Abwehrkrifte des
ganzen Organismus. Daher ist es besonders wichtig auf
seine Darmgesundheit zu achten.

In unserem Darm finden sich 100 Billionen von Bakte-
rien. Bei einem gesunden Menschen befinden sich diese
Bakterien im Gleichgewicht. Verschiedene Storfaktoren,
wie Medikamente und ungesunde und einseitige Ernah-
rung zerstoren diese Vielfalt.

Termin: Dienstag, 24. Mai 2022 von 18:00 - 19:00 Uhr
Leitung: Julia Bierenfeld

Kosten: Die Teilnahme ist fir OV-Mitglieder kostenlos
Bitte melden Sie sich bis Dienstag, 17.05.2022

im OV-Beratungsbiro an!
Tel.: 0211-34 34 75 / E-Mail: info@dmsg-duesseldorf.de
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Weitere Infos zu den verschiedenen
Angeboten, dem Blog und dem Buch
von Julia Bierenfeld finden Sie auf der
Homepage: www.jb-healthconcepts.de

Forscher sehen in diesem Ungleich-
gewicht Ausloser fiir verschiedene
Zivilisationskrankheiten. Auch bei
Multiple Sklerose, Rheuma und an-
deren chronischen Erkrankungen
konnte die Schiddigung der Darmflo-
ra eine Rolle spielen.

Folglich lasst sich darauf schliefSen,
dass je vielfaltiger unser Mikrobiom
ist, desto vorteilhafter ist dies fir
unser Immunsystem. Mit einer abwechslungsreichen Er-
nahrung mit vielen Ballaststoffen kann diese Vielfaltig-
keit gefordert werden.

In unserem Online-Vortrag ,Darm gesund, Mensch ge-
sund!“ vermittelt Julia Bierenfeld praktische Tipps fiir
eine darmgesunde Erndhrung und wie du im Alltag dei-
nem Darm etwas Gutes tun kannst.

Technische Voraussetzungen fiir die Teilnahme:

Ideal ist eine Internetverbindung tiber einen PC /
Laptop mit Webcam und Mikrofon oder ein Tablet.
Sollten diese nicht zur Verfigung stehen, konnte
ggf. auch per Smartphone teilgenommen werden.

Der Online-Vortrag findet tber die Plattform
Zoom statt. Den Zugangslink erhalten Sie per
E-Mail einige Tage vorher. Und keine Sorge: Sie
brauchen keine technischen Vorkenntnisse, die
Teilnahme tiber Zoom ist sehr unkompliziert.

Buchtipp: Antientziindliche Erndhrung leicht gemacht

Autorin: Julia Bierenfeld

Stille Entztindungen erhéhen das Risiko fir rheuma-
tische und Autoimmunerkrankungen. Zudem koénnen
sie sich ungiinstig auf den Verlauf von chronischen Er-
krankungen auswirken. Die Erndhrung spielt dabei eine
entscheidende Rolle. Industriell verarbeitete Nahrungs-
mittel enthalten viele gesattigte Fettsduren, Zucker, Salz
und Konservierungsstoffe. Sie
liefern kaum Antioxidantien
und so werden Entziindungen
immer weiter angefeuert. Be-
kommt unser Organismus je-
doch ausreichend Vitamine,
Mineralstoffe, hochwertige
ungesattigte Fettsduren und
sekundare Pflanzenstoffe,
kénnen wir unseren Korper
bei der Abwehr von Erregern

und schidlichen Substanzen ' > A
unteI'St.l_ltZCD und ZUdem stil- Antientzlindliche Ernéihrung
le Entziindungen minimieren. leicht gemacht

Aber auch Ubergewicht, Um-
weltfaktoren und eine unge-
sunde Lebensweise wirken
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sich negativ auf das Entziindungsgeschehen aus. Eine
antientziindliche Erndhrung hilft dabei, Entztindungen
zu reduzieren und das korperliche und geistige Wohl-
befinden zu steigern. Aber nicht nur eine Anderung der
Erndhrungsgewohnheiten, sondern vielmehr die Kombi-
nation mit einem darauf basierenden Lebensstil, ist von
besonderer Bedeutung.

Der Ratgeber ,Antientziindliche Erndhrung leicht ge-
macht“befasst sichim Wesentlichen mit der Frage, welche
Erndhrungs- und Lebensgewohnheiten Entziindungen in
unserem Korper entfachen und welche dazu beitragen
diese Prozesse zu reduzieren. Mit einer Erndhrungsum-
stellung und einer Anderung des Lebensstils kann positiv
auf das Entzlindungsgeschehen eingewirkt werden. Die-
ses Buch gibt einen Einblick in die Erndhrungsgrundla-
gen und hilft dabei, die Darmgesundheit und den Schlaf
zu verbessern. AufSerdem gibt es Tipps zur Stressreduk-
tion mit praktischen Anleitungen und erganzend tber 40
einfache, pflanzenbasierte und entziindungshemmende
Rezepte.

Erhaltlich als Softcover (19,95 €) oder eBook (9,95 €) tiber:
www.jb-healthconcepts.de/shop
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BEWEGUNG & ENTSPANNUNG

Weitere Infos zu den vielfaltigen Angeboten von Tanja
Eisentraut finden Sie auf der Homepage:

www.tanja-eisentraut.de

Workshop 1 (Online-Live):
»Geschmeidig und beweglich wie eine Katze -
mit Ubungen nach Feldenkrais®

Mit diesen flieRenden Ubungen trainieren Sie Ihren Kor-
per auf sanfte und effektive Weise. Die langsame und
achtsame Bewegungsausfiihrung verhindert nicht nur
Uberanstrengungen Sie fiihrt IThren Korper auch lang-
sam und sicher in die Bewegung zurtick. Von Mal zu Mal
werden Sie geschmeidiger und fithlen sich immer wohler
in Threm Korper.

Dieser Workshop ist fiir alle Menschen geeignet, die
ihrem Korper achtsam und wertschitzend begegnen
mochten. Die Ubungen werden im Stehen, Sitzen und
Liegen ausgefithrt. Bei starkeren Bewegungsemschran—
kungen konnen die Ubungen auch nur in der Vorstellung
ausgefithrt werden.

7 gute Griinde fiir Ubungen nach Feldenkrais:
Mit diesen Ubungen:

werden Sie mobiler und beweglicher
verbessern Sie Ihre Kérperwahrnehmung
entwickeln Sie ein ganzheitliches Korpergefiihl
reaktivieren Sie alte Bewegungsmuster
entwickeln Sie neue Bewegungsmuster
erleben Sie Bewegung ohne Schmerz
entspannen Sie Korper und Geist

Termin: Samstag 23.04.2022 von 10:30 —13:00 Uhr
Leitung: Tanja Eisentraut, M.A.

Kosten: Die Teilnahme ist fur OV-Mitglieder
kostenlos, die Teilnehmerzahl ist begrenzt.

Bitte melden Sie sich bis Mittwoch, 13.04.2022 an!

Tel.: 0211-34 34 75 / E-Mail: info@dmsg-duesseldorf.de

Frihjahr 2022

Online-Workshops

Ganzheitliche und achtsame Bewegung/
Aktivierung der Selbstheilungskrafte

Nach der guten Resonanz auf das Workshop- und Kursan-
gebot ,Ganzheitlich bewegen - achtsam Leben“ im letz-
ten Herbst/Winter folgen nun weitere Workshops zum
Thema ,Ganzheitliche und achtsame Bewegung® sowie
ein Workshop zur Aktivierung der Selbstheilungskrafte
durch Qigong und Selbstmassage.

Die Workshops kénnen unabhingig voneinander besucht
werden oder als Reihe.

Workshop 2 (Online-Live):
»Stabilitt in der Bewegung -
mit Ubungen nach der Spiraldynamik®

Die Spirale ist ein Grundbaustein in der Natur und un-
seres Korpers. Sie reprasentiert Stabilitit in der Bewe-
gung. In der Natur zeigt sie sich beispielsweise in einem
Schneckenhaus oder Wirbelsturm. In einem Wirbelsturm
bauen sich enorme Krafte auf und bleiben auch wihrend
der Bewegung stabil. In unserem Korper findet sich die
spiralige Verschraubung in unserer DNS, unserer Gehor-
schnecke und in unserer Muskulatur. Bewegen wir un-
seren Korper geméf$ den Prinzipien der Spirale, verbinden
sich die einzelnen Korperbereiche in einer dynamischen
Stabilitét, die mit nur geringem Kraftaufwand aufrechter-
halten werden kann - auch in der aktiven Bewegung.

In dem Workshop fiihre ich Sie Schritt fiir Schritt an dieses
Bewegungsprinzip heran und zeige Ihnen Moglichkeiten
zur Integration in den Alltag auf. Die Bewegungen wer-
den im Stehen, Sitzen und Liegen ausgefiihrt.

Inhalte im Uberblick

* Unser Korper: ein System von Spiralen
* Die Spirale und die menschliche Bewegung
e Ubungen zur Wahrnehmung, Mobilisation u. Kraftigung

Termin: Samstag 21.05.2022 von 10:30 - 13:00 Uhr
Leitung: Tanja Eisentraut, M.A.

Kosten: Die Teilnahme ist fUr OV-Mitglieder
kostenlos, die Teilnehmerzahl ist begrenzt.

Bitte melden Sie sich bis Mittwoch, 11.05.2022 an!

Tel.: 0211-34 34 75 / E-Mail: info@dmsg-duesseldorf.de
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Ganzheitliche und achtsame Bewegung/
Aktivierung der Selbstheilungskriafte
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Technische Voraussetzungen fiir die Teilnahme:

Ideal ist eine Internetverbindung tiber einen PC/
Laptop mit Webcam und Mikrofon oder ein Tablet.
Sollten diese nicht zur Verfiigung stehen, kdnnte
ggf. auch per Smartphone teilgenommen werden.

Der Begriff der ganzheitlichen und achtsamen Bewe-
gung wiirdigt den Korper in seiner Ganzheit(lichkeit)
und bringt eine Geisteshaltung beim Uben zum Ausdruck.
In dieser Reihe ndhern wir uns dem Thema von verschie-
denen Seiten. In jedem Workshop lernen Sie eine Bewe-
gungsform kennen, bei der diese Aspekte im Mittelpunkt
stehen. Die Workshops sind eine Einladung fiir eine Ent-
deckungsreise in Ihren und mit Ihrem Korper, an deren
Ende ein ganz neues Korpergefiihl auf Sie wartet.

T -

Workshop 3 (Online-Live): ,,Gesunde Faszien
fir elastische und kraftvolle Bewegungen:
Einfithrung in die Fasziendehnung und -kraftigung*

Faszien sind bindegewebige Strukturen, die sich in un-
terschiedlicher Form in allen Kérperbereichen finden: als
Muskel- und Organhtillen, Bandscheiben, Sehnen etc. Sie
sind ein wichtiger Baustein fiir einen stabilen und zugleich
elastischen Korper.

Faszien bedirfen einer regelmafigen Pflege u.a. durch
geeignete Bewegungen und ausreichende Wasserzu-
fuhr. Vernachléssigen wir dies, verdndern die Faszien ihre
Struktur und verkleben. Dies kann zu Bewegungsein-
schrankungen, Kraftverlust und Schmerzen oder Verlet-
zungen im Bewegungsapparat fithren.

Sind Ihre Faszien intakt, ist Ihr Korper elastisch und stark
zugleich. Gesunde Faszien ermoglichen effiziente und ge-
schmeidige Bewegungen in Threm Alltag und schiitzen Ih-
ren Bewegungsapparat vor Verletzungen.

Inhalte im Uberblick

Was sind Faszien?

Was ist das Besondere am Faszientraining?

Tipps: Was unsere Faszien sonst noch unterstiitzt
Ubungen zur Dehnung und Kraftigung der Faszien

Bitte halten Sie fiir den Workshop einen Igel- oder
Tennisball und ein TheraBand bereit, sofern vorhanden.

Termin: Samstaqg 18.06.2022 von 10:30 - 13:00 Uhr
Leitung: Tanja Eisentraut, M.A.

Kosten: Die Teilnahme ist fur OV-Mitglieder
kostenlos, die Teilnehmerzahl ist begrenzt.

Bitte melden Sie sich bis Mittwoch, 08.06.2022 an!

Tel.: 0211-34 34 75 / E-Mail: info@dmsg-duesseldorf.de

Die Online-Workshops finden tiber die Plattform
Zoom statt. Den Zugangslink zum jeweiligen
Termin erhalten Sie per E-Mail kurz vor dem
Workshop. Und keine Sorge: Sie brauchen keine
technischen Vorkenntnisse, die Teilnahme tiber
Zoom ist sehr unkompliziert.

Im nachfolgenden Workshop geht es primar um die Ak-
tivierung Ihrer Selbstheilungskrafte mittels Qigong und
Selbstmassage. Sollten Sie aber Lust auf noch mehr
ganzheitliche Bewegungsverfahren haben, konnte
dieser Workshop fiir Sie ebenfalls interessant sein.
Denn: Im Qigong finden Sie beides wieder - ganzheit-
liche Bewegung und Achtsamkeit.

Workshop 4 (Online-Live):
»Aktivieren Sie Ihre Selbstheilungskrafte -
durch Qigong und Selbstmassage*

Qigong und Selbstmassage haben ihren Ursprung in der
daoistischen Tradition. Wesentlich ist die Aktivierung, der
Aufbau und die Bewahrung des Qi - der Lebensenergie.

Durch die Ubungen werden wichtige Energiezentren und
die Akupunkturbahnen des Korpers aktiviert. Auf der kor-
perlichen Ebene werden der Blut- und Lymphfluss unter-
stiitzt. Durch die energetische und physische Aktivierung
werden die Selbstheilungskrafte des Korpers angeregt.

Im Qigong geschieht dies durch die 3 Prinzipien:
Bewegung / Haltung, Atmung und Vorstellungkraft.

Die Massage wird durch Streichen, massierende Tech-
niken, unterschiedliche Arten des Klopfens oder tiber die
Vorstellungskraft ausgefiihrt.

Im Workshop werden die Ubungen fiir beide Bereiche so
ausgewdhlt, dass sie einfach zu erlernen sind und wahl-
weise im Sitzen oder Stehen praktiziert werden koénnen.

Inhalte im Uberblick

Das Konzept von Qi, den Energiezentren u. Leitbahnen
Was ist Qigong?

Selbstmassage: Klopftechniken u. mentale Fokussierung
Einfache Qigong- und Massageiibungen zur Aktivierung
der Selbstheilungskrafte (u. a. Beine, Augen, Gehirn)

Termin: Samstag 02.07.2022 von 10:30 - 13:00 Uhr
Leitung: Tanja Eisentraut, M.A.

Kosten: Die Teilnahme ist fir OV-Mitglieder
kostenlos, die Teilnehmerzahl ist begrenzt.

Bitte melden Sie sich bis Mittwoch, 22.06.2022 an!

Tel.: 0211-34 34 75 / E-Mail: info@dmsg-duesseldorf.de
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Schon mal Rollstuhltischtennis ausprobiert?

Diese Frage habe ich mir immer wieder gestellt, wird es
Spafs machen? Wie funktioniert das Spielen tiberhaupt?
Tischtennis kennen viele, aber Rollstuhltischtennis?

Dann habe ich zum Tag der Behinderung in Disseldorf
einen Beitrag im Netz gefunden, in dem 2 Menschen
Tischtennis im Rollstuhl spielten. Sie erzahlten von der
tollen Trainingsmoglichkeit und das die Spielstatte kom-
plett barrierefrei sei.

Ich suchte mir die Nummer der Borussia Diisseldorf raus
und die nette Dame am Telefon informierte mich, das sie
gerade Namen von interessierten Personen sammeln,
da sie eine neue ParaGruppe aufmachen mochten, ich
konnte da mitspielen.

Neugierig erschien ich mit meinem alten Schlager zum
ersten Spiel, schnell war klar, dass sich inzwischen ei-
niges beim Tischtennis gedndert hat. Der Schlager, die
neuen Belige, meine Situation im Rollstuhl am Tisch.
Aber genauso schnell war mir klar, die Herzlichkeit, die
Freude am Tischtennis spielen, das Miteinander emp-
fand ich von Anfang an toll, so dass mogliche Bedenken
sofort wie weggewischt waren. Ein neuer Schlidger war
schnell gekauft und nun fahre ich regelméaf3ig (die Halte-
stelle Staufenplatz ist barrierefrei und es gabe auch ei-
nen grofden Parkplatz) zum Training.

Inzwischen weifs ich auch das zwei Schlager und ein Ball
ein tolles Training darstellen. Das Gehirn ist auch ein trai-
nierbares Korperteil und Tischtennis als schnellste Ball-
sportart der Welt scheint
mir einfach gut zu tun.

Die Muskulatur, das Augen
- Hand - Koordinationstrai-
ning, das Greifen des Balles
beim Aufheben, konnte ich
auch anders iiben, aber so
in der Gruppe beim Spie-
len und trainieren macht es
auch noch Spafs und es ist
ein schones Gefiihl.

Esist egal, ob ein Fufsgianger
oder jemand im Rollstuhl an
der anderen Plattenseite ist.
Es geht immer darum:

Rollstuhltischtennis

zwei Schlager +

ein Ball +

ein Tisch =

ein gemeinsames Spiel

Sanna Meinke

Termin: Das Training findet immer Dienstags ab 18:15 Uhr statt
Ort: Borussia DUsseldorf, Borussia-Disseldorf-Str. 1, 40629 Dusseldorf

Ansprechpartner: Peter Seidel

Bei Interesse muss vorab Kontakt mit dem Verein aufgenommen werden.

Telefon: 0211-99 17 90, E-Mail: info@borussia-duesseldorf.com
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Spendendank !

Wie grofs war im vergangenen Jahr die Freude, als wir die
Zusage des Ausbildungsmusikkorps der Bundeswehr be-
kamen, im Dezember wieder fiir uns live zu musizieren
im Rahmen unseres beliebten Benefizkonzertes! Und wie
grofd war unsere Freude, als wir die Zusage der Stadthal-
le Disseldorf bekamen, wieder an einem Adventssonntag
- diesmal dem dritten - die Stadthalle mieten zu konnen.

Plakate waren gedruckt, die Einladungen geschrieben,
der Ticketverkauf hatte begonnen - kurz: wir waren fer-
tig mit allen Vorbereitungen.

Und dann kam Omikron und im Dezember der Befehl
der Verteidigungsministerin an den Musikdienst der
Bundeswehr, im Interesse der Gesundheit der Solda-
tinnen und Soldaten und der Besucher, aber auch im
Sinne der Vorbildfunktion der Bundeswehr, keine Kon-
zerte durchzufiihren.

Traurig waren wir, und von vielen Mitgliedern und
Freunden horten wir grofdes Bedauern.

Mit der Stadthalle hatten wir dafiir vorausschauend eine
Regelung getroffen, also keine Schwierigkeiten, aus dem
Vertrag entlassen zu werden.

Fir die Entscheidung der Bundeswehr hatten wir Ver-
standnis, auch wenn es viel Arbeit war, alles wieder ab-
zusagen. Jedem, der Karten bestellt und schon bezahlt
hatte, boten wir selbstverstandlich an, alle Zahlungen zu
erstatten.

Doch da erfuhren wir - in aller Enttduschung - eine
wunderbare Reaktion unserer treuen Konzertbesucher:
kein Einziger verlangte Riickzahlung, alle waren damit
einverstanden, dass wir die Einnahmen fiir ,unsere gu-
ten Zwecke“ behalten durften, ja es flossen uns trotz der
Absage zahlreiche Spenden zu. Das hétten wir niemals
erwartet, dafiir danken wir seitens der OV allen, die uns
in dieser grofdziigigen Weise unterstiitzten. Es macht
uns Mut, soviel Riickhalt zu erfahren!

A propos Spenden:

Wir sind seit Beginn unserer OV 1984 nicht den Weg ge-
gangen, von unseren Mitgliedern finanzielle Beitrdge zu
erwarten, sondern haben uns in all den Jahren nur durch
Spenden finanziert. Aus unserer Sicht engagieren sich
die Mitglieder ausreichend mit ihrem jahrlichen Mit-
gliedsbeitrag an unseren Landesverband NRW.

Wir haben es bislang immer geschafft, oft zu kosten-
losen Veranstaltungen einzuladen, Referenten und The-
rapeuten fiir Vortrage und Seminare zu engagieren und
dartber hinaus fiir Forschungsprojekte betrichtliche
Summen aufzubringen. An dieser Stelle seien hier die
HHU Neurologie, die HHU Augenklinik oder das Marien
Hospital erwéahnt. Wir sind stolz darauf, dass bislang im-
mer allein mit Spenden erreicht zu haben.

Wer sind nun unsere Spender? An erster Stelle grof3-
zligige Institutionen und Einzelpersonen, die aus ganz
unterschiedlichen Motiven unsere Arbeit nicht nur mit
einmaligen Zahlungen, sondern teilweise seit Jahren mit
wiederkehrenden Grof$spenden unterstiitzen. Nur durch
sie konnen wir seit fast 40 Jahren unsere Beratung und
Unterstitzung anbieten. Nur durch sie sind wir fir die
hiesigen Forschungsinstitutionen und Kliniken ein inte-
ressanter Partner tber viele Jahre!

Nennen dirfen wir mit grofdem Dank beispielsweise Fa-
milie Friedrich Wilhelm Hempel, Familie Joseph Bren-
ninkmeyer, die Heinz und Hildegard Schméle Stiftung,
die Udo van Meeteren Stiftung und einige viele mehr.

Auch wie aus Trauer Hoffnung wéachst, erfahren wir im-
mer wieder beim Tod uns verbundener Menschen: Ange-
horige rufen zu Spenden fir die OV auf, gelegentlich er-
halten wir Verméachtnisse oder auch mal eine Erbschaft.

Und last but not least ist das Bankhaus Lampe zu erwéh-
nen, das uns seit Beginn der OV begleitet und den Schatz-
meister stellt. Auch da erhielten wir enorme Unterstiit-
zung, nicht zuletzt mit Antrdgen bei der Diisseldorfer
Bankenvereinigung. Besonders gliicklich und dankbar bin
ich, dass die Verantwortlichen des ehemaligen Bankhauses
Lampe Disseldorf - jetzt als ,,Hauck Aufhduser Lampe Pri-
vatbank AG “ firmierend, besonders der Vorstand Oliver
Plaack uns die Moglichkeit geben, mit Martina Rebel als
neuer Schatzmeisterin die Zusammenarbeit fortzusetzen.

Thnen allen, gleichermafSen Spendern aller Grof3enord-
nungen, gilt unser stindiger Dank: Sie geben uns eine
solide finanzielle Grundlage fir die Fortsetzung unserer
Arbeit. Das ist nicht garantiert und muss immer wieder
neu verdient werden, ldsst uns aber gleichwohl positiv in
die Zukunft schauen.

Moge es so bleiben!

Gisa Berghof



Disseldorfer ms-post

Frohjahr 2022 10

Neue Erkenntnisse iiber SARS-CoV-2-Impfung bei MS-Patienten

Forscher um Prof. Dr. Dr. Sven G. Meuth und PD Dr.
David Kremer von der Klinik fiir Neurologie der Unikli-
nik Diisseldorf konnten im Rahmen eines von der DMSG
Ortsvereinigung Diisseldorf geférderten Projektes neue
Erkenntnisse iiber die Effektivitit der SARS-CoV-2-Imp-
fung bei MS-Patient*innen gewinnen.

Bisher war unklar, wie gut die sogenann-
te ,Impfantwort* von Patienten unter lau-
fender immunmodulatorischer Therapie
ist. Die Forscher der im letzten Jahr an
der Neurologischen Klinik eingerichte-
ten Impfsprechstunde fihrten nun eine
Studie durch, in welche 59 mit dem An-
tikorper Ocrelizumab behandelte MS-
Patient*innen eingeschlossen wurden, die
eine SARS-CoV-2-Impfung erhielten. Es
war bislang unbekannt, ob diese Gruppe
von Patienten nach einer Impfung tber-
haupt einen Schutz gegen das Virus ent-
wickeln, da die Therapie die sogenannten
B-Zellen aus dem Blut der Patienten ent-
fernt, die entscheidend fir die Bildung
von Antikérpern sind. ,Wir fanden anti-
SARS-CoV-2-Antikorper in 27,1% und eine
SARS-CoV-2-spezifische T-Zell-Antwort in
92,7% der Ocrelizumab-behandelten MS-
Patient*innen nach der zweiten Impfung.,
so PD Dr. David Kremer zum Ergebnis der

PD Dr. med. David Kremer
Oberarzt
Klinik fir Neurologie
Universitatsklinikum Diisseldorf
Moorenstrasse 5

40225 Disseldorf

Telefon: 0211-81 08 084

Studie. Er erklirt weiter, dass so bewiesen werden konnte,
dass bei Ocrelizumab-behandelten MS-Patient*innen die
B-Zell Immunantwort nach SARS-CoV-2-Impfung zwar
abgeschwicht ist, jedoch die T-Zell-Antwort gut erhalten
bleibt. Bemerkenswerterweise war die T-Zell-Antwort bei
Patient*innen, die keine anti-SARS-CoV-2-Antikorper bil-
deten sogar stdrker ausgepréagt als bei
Patient*innen mit anti-SARS-CoV-2-An-
tikorpern.

,Die Bedeutung dieser Ergebnisse in
Hinblick auf den effektiven klinischen
Schutz dieser Patient*innen muss nun
in weiteren Studien genauer analysiert
werden.”, erlautert Dr. Saskia Réauber,
eine der Erstautorinnen der Studie. Mit
der Studie, die vor kurzem von der re-
nommierten Fachzeitschrift Journal of
Neurology, Neurosurgery, and Psychi-
atry zur Veroffentlichung angenommen
wurde, ist nun bewiesen, dass die neuen
mRNA-basierten Impfstoffe gegen SARS-
CoV-2 auch bei Patienten mit einem me-
dikament0s verdnderten Immunsystems
effektiv gegen das Virus helfen. ,Krank-
heitsschiibe traten tibrigens bei keinem
einzigen der untersuchten Patienten
nach der Impfung auf’, so ergianzt PD
Kremer abschliefSend.

Behindertenrat Diisseldorf

Im Juni 2020 hat der Rat der Stadt Disseldorf eine Neu-
fassung des Behindertenbeirats beschlossen. Vorausge-
gangen waren viele Gesprache und Diskussionen zu ei-
ner Neuaufstellung. Durch die Novellierung der Satzung
und der Geschiftsordnung wurde die Zusammenset-
zung des Gremiums neu geregelt. Nun stellen ortliche
Behindertenorganisationen und Vereine die Mitglieder
des Gremiums.

Aus dem Bereich Seh- oder Horbehinderung, den psy-
chisch Erkrankten, Menschen mit geistiger Behinderung,
Menschen mit Kérperbehinderung und chronischer Er-
krankung sowie Menschen mit Mehrfachbehinderung
setzt sich nun das Gremium unter anderem zusammen.

Die DMSG OV Disseldorf unterstiitze meine Kandidatur
und so kann ich seit 2021 die Interessen der chronisch
Erkrankten und Menschen mit Korperbehinderung
wahrnehmen.

Wir arbeiten tiberparteilich und sind an keine Weisungen
gebunden.

Da ich selbst viel mit dem Rollstuhl in der Stadt unter-
wegs bin, fallen mir immer wieder Hiirden und Behinde-
rungen auf und dies gebe ich sodann als Erfahrung ins
Gremium weiter.

Im Behindertenrat geht es zum
Beispiel um die Barrierefreiheit im
OPNV, um die Situation der Behin-
dertenparkpldtze und Falschparker
darauf, um die E -Scooter die Geh-
wege blockieren, aber auch um bar-
rierefreie Spielpldtze und inklusive
Kultur- und Freizeitangebote.

Behindertenrat

D_ﬁsse_ldorf

Ziel ist, dass die Belange der Menschen mit Behinderung
bei stadtischen Entscheidungen in Diisseldorf Bertick-
sichtigung finden. Biirgerinnen und Birger kénnen sich
direkt an die Mitglieder des Gremiums wenden.

Die Sitzungen des Behindertenrates finden vier Mal im
Jahr statt. Sie sind 6ffentlich und werden auch in einem
Live Stream tibertragen.

Es gibt eine Broschiire ,Diisseldorf fiir Alle* zur Vorstel-
lung des Gremiums und mit Kontaktadressen. Diese Bro-
schiire ist unter www.duesseldorf.de/behindertenrat
einsehbar oder sie kann telefonisch bei der Infoline der
Stadtverwaltung unter 89-91 bestellt werden.

Sanna Meinke
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Matthias Brandt Blackbird
Verlag Kiepenheuer & Witsch, ISBN 978-3-462-05313-5
Gebundene Ausgabe 22,00 €
Verlag Kiepenheuer & Witsch, ISBN 978-3-462-00142-6
Taschenbuch 12,00 €
Ein Roman voller komischer und tragischer Wendungen.
Aus
unserem
BUcherregal Benjamin Myers Offene See
Benjamin
Myers
Buchempfeh[ungen DUMONT Buchverlag, ISBN 978-3-8321-8119-2 Offene
von Gisa Berghof Gebundene Ausgabe 20,00 € Scc
‘o DUMONT Buchverlag, ISBN 978-3-8321-6598-7
und Patricia Kronberg Taschenbuch 12,00 €

Ein grofdartiges und ungewohnliches Buch,
wie ich es selten gelesen habe.

Mitgefuhl in Zeiten von Corona -
fir uns selbst und fir andere.
Beide folgenden Bicher laden

dazu ein, eine erstarrte Welt GERALD
»aus den Angeln zu heben”... Gerald HUther Wirde HUTHER

Knaus Verlag, ISBN 978-3-8135-0783-6 oo
Gebundene Ausgabe 20,00 € ur e

Pantheon Verlag, ISBN 978-3-570-55393-0

Taschenbuch 14,00 €
Was uns stark macht -
als Einzelne
Was uns stark macht - und als Gesellschaft

als Einzelne und als Gesellschaft

KNAUS

Llewellyn Vaughan-Lee Spirituelle Okologie

NETIOSIE  Ncue Erde Verlag, ISBN 978-3-89060-654-5
g Gebundene Ausgabe 20,00 €

Alles teilt den einen Atem - Der intuitive Geist ist ein heiliges Geschenk und der rationale
Geist ein treuer Diener. Wir haben eine Gesellschaft erschaffen, die den Diener ehrt und das
Geschenk vergessen hat. - Albert Einstein -

Damit der Ruf der Erde nicht ungehért verhallt vereint der Essayband ,Spirituelle Okologie*
20 Antworten aus verschiedenen Kulturkreisen, Religionen und Landern. Die unterschied-
liche Sichtweise der Autor:innen sind ein Weckruf, die teilweise sehr eindringlich klingen,
um innezuhalten und umzudenken. Vertreter des Buddhismus, des Sufismus, des Christen-
tums und der indianischen Ureinwohner sowie Physiker:innen, Psycholog:innen und andere
Wissenschaftler:innen kommen zu Wort, um uns an unsere wahren Wurzeln zu erinnern.
Wir sind alle ein Teil der Natur und wir sind alle ,Teil eines einzigen lebendigen und spirituellen
Wesens*, wie es Herausgeber Llewellyn Vaughan-Lee schon 2013 ! formulierte.
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Termine und Veranstaltungsorte im Uberblick

01.04. 16:30-18:00 Yoga mit MS Online - regelmaRiger Kurs
04.04. 18:30-19:15  Entspannen und zur Ruhe kommen: Progressive Muskelrelaxtion Online - Kurs

11.04. 18:30-19:15  Entspannen und zur Ruhe kommen: Autogenes Training Online - Kurs

15.04. 16:30 -18:00 Yoga mit MS } Online - regelmaRiger Kurs
23.04. 10:30 -13:00  Geschmeidig u. beweglich wie eine Katze — mit Ubungen nach Feldenkrais Online - Workshop

25.04. 18:30-19:15  Entspannen und zur Ruhe kommen: Kérperreise Online - Kurs

29.04. 16:30-18:00 Yoga mit MS Online - regelmaRBiger Kurs
02.05. 18:30-19:15  Entspannen und zur Ruhe kommen: Phantasiereise Online - Kurs

09.05. 18:30-19:15  Entspannen und zur Ruhe kommen: Meditation Online - Kurs

13.05. 16:30-18:00 Yoga mit MS Online - regelmaBiger Kurs
14.05. 15:30 Atelierbeusch bei Corinna Bernshaus Disseldorf

21.05. 10:30-13:00  Stabilitat in der Bewegung — mit Ubungen nach der Spiraldynamik Online - Workshop

24.05. 18:00-19:00 Darm gesund, Mensch gesund! Online - Vortrag

27.05. 16:30 -18:00 Yoga mit MS Online - regelmaRiger Kurs
30.05. 18:00 - 20:00 Patientenseminar Industrie-Club, DUsseldorf
08.06. 19:00-19:45 Entspannen und zur Ruhe kommen: Progressive Muskelrelaxtion Online - Kurs

10.06. 16:30-18:00 Yoga mit MS Online - regelmaBiger Kurs
15.06. 19:00-19:45 Entspannen und zur Ruhe kommen: Autogenes Training Online - Kurs

18.06. 10:30-13:00 EinfOhrung in die Fasziendehnung und -kraftigung Online - Workshop

22.06. 19:00 - 19:45 Entspannen und zur Ruhe kommen: Kérperreise Online - Kurs

24.06. 16:30-18:00 Yoga mit MS Online - regelmaRiger Kurs
29.06. 19:00-19:45 Entspannen und zur Ruhe kommen: Phantasiereise Online - Kurs

02.07. 10:30-13:00 Qigong und Selbstmassage Online - Workshop

06.07. 19:00-19:45 Entspannen und zur Ruhe kommen: Meditation Online - Kurs

Malgruppe Lebensspur: Leitung Petra Rodewald, Tel. 0162-56 16 699, petrarodewald@begleitendesmalen.de
Stadtmuseum Dusseldorf, jeweils von 10:00 - 12:00 Uhr
Termine: 12.05. / 09.06. / 25.08. / 15.09. / 29.09. / 27.10. / 17.11. / 08.12.2022

Aufgrund der aktuellen Situation sind viele unserer Gblichen Angebote sowie Veranstaltungen weiterhin leider nur
eingeschrankt moglich.

Wir hoffen aber sehr, dass wir in den nachsten Monaten unsere gewohnten Aktivitdten Langsam wieder aufnehmen kénnen!

Bitte schauen Sie daher gerne regelmaRig auf unsere Webseite:
Dort finden Sie immer alle aktuellen Veranstaltungsangebote und Termine.
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Aktuelle Termine, Anderungen und Vorschau finden Sie auf unserer Website: dmsg-duesseldorf.de

Sie erreichen uns zu den folgenden BuUrozeiten:
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sowie nach Vereinbarung
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Gebiude 14.99 4(022?3 D('ug'sseldorfp ) DMSG Ortsvereinigung Disseldorf

S Hauck Aufhduser Lampe Privatbank AG
Telefon 0211-34 3475 IBAN: DE50 4802 0151 0000 2407 88
Fax  0211- 3179567 BIC: LAMPDEDDXXX
E-Mail info@dmsg-duesseldorf.de Spenden sind steuerbegUnstigt





