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Liebe Vereinsmitglieder, liebe Freunde des Naturheilvereins,

der Jahresbeginn öffnet einen stillen Raum, in dem wir spü-
ren dürfen, was uns stärkt und wohin unser Weg weiterführt. 
Mit Mut, Achtsamkeit und neugieriger Freude möchten wir 
dich durch diese Monate begleiten.

Unser Programm lädt ein, Neues zu entdecken, zur Ruhe 
zu kommen und die heilsame Kraft der Natur und Gemein-
schaft zu erleben. Jede einzelne Veranstaltung ist mit Liebe 
gestaltet – als kleiner Lichtmoment für deinen Alltag.

Von Herzen,
Dolores & Ralf – gemeinsam mit dem Team des NHV
Vorsitzende

MEMMINGEN UND 
UMGEBUNG E.V.
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Herzlich Willkommen

Unser Team und unsere 
Fahrzeuge, werden Sie 
überzeugen.
Wir freuen uns auf Sie!

Überzeugung
aus 

anders

Gerhard Rabus, Paul Rabus, Jakob Rabus

Energieverbrauch kombiniert:8,2-4,6 (l/100 km); CO₂-Emissionen kombiniert.: 103-220 (g/km); 

CO₂-Klasse: E-A. Kombinierter Energieverbrauch, Elektrofahrzeuge: 14,9 -13,8 kWh/100 km.  
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EDELSTEINKETTEN SELBST HERSTELLEN
AUGSBURGER PUPPENKISTE...
HÜLSENFRÜCHTE & CO. | KOCHKURS 
ALLES FÜGT SICH ZU DEINEN GUNSTEN...
YOGA UND HEILFASTEN IN GRAMAIS
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WANDERUNG - CONSTANTIN BACHFISCHER
ABNEHMEN - KOCHEN - ERNÄHRUNGSUM...
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BESUCH DER SALZGROTTE MEMMINGEN
OTTOBEUREN BANNWALDRUNDE
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Do. 05.02. 
Fr. 06.02.
So. 08.02
Mo. 16.02.
Fr. 27.02.
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SELBSTENTWICKLUNG UND DIE..
SEIFENWORKSHOP 
WANDERN BEI KRONBURG
HALLO KIDS – DER FASCHING IST DA...
WINTERWOCHENENDE

Februar

YOPI - NEUER KURS VON 12.01. BIS 23.03.2026 (10X)
YoPi ist eine Kombination aus Yoga und Pilates und findet jeden 
Montag (außer in den Ferienzeiten) von 17.00 bis 18.15 Uhr in der 
Realschulturnhalle, Schlachthofstraße MM statt. Übungsleiterin ist 
Corinna Brauchle.

Teilnahme nur nach vorheriger Anmeldung unter 01778228960. 
Info über anfallende Kosten bei der Anmeldung. 

FUNKTIONSGYMNASTIK
Funktionsgymnastik findet jeden Dienstag von 17.00 Uhr – 18.30 
Uhr in der Realschulturnhalle in der Schlachthofstraße statt.
Ausgenommen sind Ferienzeiten, da ist die Turnhalle geschlossen.
Dieses Angebot ist für NHV-Mitglieder kostenlos!  

SPORTGRUPPEN

REGELMÄSSIGE TERMINE

Do. 02.04. 
Fr. 10.04. 
So. 12.04
So. 12.04
Fr. 17.04
So. 19.04

ABENDLICHES KRÄUTERTREFFEN...
KLOSTERFÜHRUNG – BASILIKA OTTOBEUREN 
WANDERUNG BEI KATZBRUI 
FRÜHLINGSKRÄUTERWANDERUNG
PFLANZENPORTRAIT LÖWENZAHN-...
RADTOUR RUND UM MEMMINGEN

KNEIPP PRINZIPIEN IM JAHRESBEGINN
AUFRUF 
GLÜCKWUNSCH
JAHRESHAUPTVERSAMMLUNG

ÖFFNUNGSZEITEN
GESCHÄFTSSTELLE:

Dienstag: 09.00 – 11.30 Uhr
Mittwoch: 11.00 – 17.00 Uhr



BESUCH DER SALZGROTTE MEMMINGEN 
Mi., 14.01., 11.02., 11.03., und 15.04., 16 Uhr Treffpunkt: Salzgrotte, 
Lindentorstr. 10, Kosten: 12,50 €, NHV- Mitglieder 10 €
Anmeldung über die Geschäftsstelle ist nicht notwendig. Einfach 
sich vor Ort als Mitglied des Naturheilvereins zu erkennen geben.

Salzgrotte, Gesundheit, Ruhe und Entspannung! Die Teilnehmer ge-
nießen entspannende Ruhe und lassen die Kraft des Salzes auf sich 
wirken. Durch die musikalische Begleitung und die einzigartige Be-
leuchtung in der Salzgrotte wird jeder zu Ruhe und Entspannung 
finden. Die Heilwirkung des Salzes ist schon seit vielen Jahrhunder-
ten bekannt. Bitte ein Paar weiße Socken mitbringen! 
Im Eintrittspreis für NHV-Mitglieder ist anschließend eine Tasse Kaf-
fee oder Tee zum Ausklang inclusive. 
Dieses Angebot gilt nur zu den vereinbarten Terminen! Außerhalb 
der vereinbarten Termine gilt der reduzierte Eintritt, jedoch ohne 
das Getränk.

OTTOBEUREN BANNWALDRUNDE
So.18.01. Wanderung mit Thea Loos.  

Am Kneipp Wanderparkplatz beginnt die Tour entlang des Motzen-
bächleins auf gut begehbaren Wegen. Dabei gibt es auch immer 
wieder aussichtsreiche Momente, um die alles überragende Basili-
ka zu bewundern. Die Wegstrecke beträgt ca. 8,5 km.
Der Treffpunkt und die Abfahrtszeit sind bei der Anmeldung bis 
Freitagabend Tel.08331/ 9252035 zu erfahren. 
Der Kostenbeitrag ist 5 €, Mitglieder sind kostenfrei. 
Die Fahrkosten für Mitfahrer betragen 10ct. pro km.

DER MENTALE STURM, ÜBERFORDERUNG & ERSCHÖPFUNG… 
Do. 22.01. Vortrag von Constantin Bachfischer, von 19:30 bis 21 Uhr, 
Memmingen, In der neuen Welt 8, Kosten: 20 €, Mitglieder NHV 15 €
Verbindliche Anmeldung per E-Mail: info@constantinbachfischer.
com
Ständig im Kreislauf von Arbeiten und Tun, ständig im Kopf und 
kaum Ruhe. Immer mehr Menschen suchen den Ausstieg aus dem 
Hamsterrad und merken so geht es nicht mehr. Einsamkeit, Er-
schöpfung und gefühlte Leere sind die Dissonanzen, welche für die 
Menschen spürbarer werden.  Was steckt genau dahinter und was 
will mir meine Seele damit sagen?

MYSTISCHE NACHTWANDERUNG IN DEN RAUNÄCHTEN
Mo. 05.01. Wanderung mit Constantin Bachfischer, von 19:00 bis 21 
Uhr, Treffpunkt wird nach Anmeldung mitgeteilt, Kosten: 20 €, Mit-
glieder NHV 15 €, Bitte in bar mitbringen. Verbindliche Anmeldung 
per E-Mail: info@constantinbachfischer.com

Die Kraft, Magie und Stille der Raunächte in der Natur wahrnehmen 
und erleben.
Mit Geschichten um die Raunächte, Räucherungen, schamanischen 
Klängen und der Stille des Waldes und die Energie der Jahresquali-
tät miterleben.
Mitbringen: wetterfeste Kleidung und gutes Schuhwerk, Matte, 
Taschenlampe. Länge: ca. 5-7 km und ca. 120 Höhenmeter. Bei je-
dem Wetter, außer bei Unwetterwarnung, Gewitter oder starker 
Vereisung des Bodens. Termine ohne Gewähr und bei mind. Teil-
nehmerzahl.

ABNEHMEN - KOCHEN - ERNÄHRUNGSUMSTELLUNG
Fr. 09.01. | 10:00 bis 17:00 Uhr; Gebühr: 235,00 Euro / Mitglieder 
NHV 210,00 Euro, www.geniessen-macht-gluecklich.de ; Buxheim; 
Tel. 08331 991 2250

Endlich wieder leichter sein – und das Gewicht dauerhaft im Griff 
behalten. Viele wünschen sich genau das: gesunde Ernährung, die 
wirklich gut schmeckt und sich langfristig umsetzen lässt.

Wissenswertes über Ernährung und Zubereitung einfach erklärt. 
Ein Tag lang Wissen, Spaß, Kochen und Essen. Auch für Personen 
sinnvoll mit wenig Kocherfahrung.

ABNEHMEN UND GEWICHT HALTEN | SO GEHTS BESSER 
Sa. 10.01.  |  09:30 bis 14:30 Uhr; Gebühr: 179,00 Euro / Mitglieder 
NHV 160,00 Euro, www.geniessen-macht-gluecklich.de ; Buxheim; 
Tel. 08331 991 2250

Abnehmen kann frustrierend sein – oft kehrt das Gewicht nach 
einigen Wochen zurück. Kennt man das Gefühl, dass Diäten zwar 
funktionieren, aber dauerhaft scheitern?

Vielleicht fehlt einfach die passende Anleitung, um langfristig ab-
zunehmen und das Gewicht zu halten. Viele populäre Diäten liefern 
nur kurzfristigen Erfolg. Kalorien zählen oder Fett und Zucker stark 
reduzieren klappt selten dauerhaft.
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SELBSTENTWICKLUNG UND DIE UNIVERSELLEN LEBENSPRINZIPIEN
Do. 05.02. Vortrag von Constantin Bachfischer, von 19:30 bis 21 Uhr, 
Memmingen, In der neuen Welt 8, Kosten: 20 €, Mitglieder NHV 15 €
Verbindliche Anmeldung per E-Mail: info@constantinbachfischer.com

…erkenne die Spielregeln des Lebens für ein erfülltes Lebens...
In diesem Vortrag geht es darum, wie wahre Selbstentwicklung und 
das Wissen der universellen Lebensprinzipien dich unterstützen, 
deine Muster und Dysbalancen zu erkennen und aus Krisen und 
Konflikten zu lernen und herauszutreten. 
Durch Einblicke in die Lebensprinzipien und universellen Gesetze 
kannst Du mehr Erfüllung und Klarheit im Leben finden und das 
Spiel des Lebens spielen lernen. 

SEIFENWORKSHOP        
Fr. 06.02.um 16:00 Uhr Ort wird bei Anmeldung 
bekannt gegeben. Organisation Claudia Schienle, 
Workshop mit Frau Lodziana aus der Gemüse-
halde, Anmeldung unter 08331/929337 oder 
cschienle.kw@web.de 

Natürlich schön: Seifenworkshop mit Herz & Hand
Tauche ein in die duftende Welt des Seifengießens!
In diesem Workshop dürfen die Teilnehmer ihre eigene, ganz per-
sönliche Seife gestalten – mit wundervollen Zutaten und der eige-
nen Kreativität.
Es wird eine milde Aloe-Vera-Gießseife verwendet, die sanft zur 
Haut ist. Diese wird geschmolzen und anschließend individuell ver-
feinert: Wähle aus einer Vielfalt an Duftölen, getrockneten Blüten, 
Kräutern und Farben und gieße eine ganz persönliche Lieblings-
seife. Ob als Geschenk oder für einen selbst – eine handgegossene 
Seife ist ein duftendes Unikat!
Kosten inkl. Material: Mitglieder 30,- € Nichtmitglieder 40,- €.

WANDERN BEI KRONBURG
So. 08.02 Wanderung mit Günter Fürst.

Wir wandern von Kronburg aus durch den Wald dem Pilgerpfad 
entlang nach Wagsberg. Von dort aus führt der Rückweg auf Wald 
und Wiesenwegen zurück zum Ausgangspunkt. Die Wanderzeit be-
trägt ca. 2 Stunden. 
Der Treffpunkt und die Abfahrtszeit sind bei der Anmeldung bis 
Freitagabend Tel.08331/ 494549 zu erfahren. 
Der Kostenbeitrag ist 5 €, Mitglieder sind kostenfrei. 
Die Fahrkosten für Mitfahrer betragen 10ct. pro km
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HALLO KIDS – DER FASCHING IST DA, HURRA!“
Clown-Malwerkstatt auf Keilrahmen

Mo.16. 02. 10–12 Uhr, Ort: Memmingen, Lindauer Str.20
In dieser fröhlichen Faschings-Malstunde entsteht ein bunter 
Clown mit Stupsnase, roten Backen und wilden, roten Haaren.
Gemalt wird auf Keilrahmen mit leuchtenden Acrylfarben – das 
sorgt für richtig gute Laune und jede Menge kreativen Spaß.
Ein Vormittag für alle Kinder, die Farbe, Freude und Faschingszau-
ber lieben.
Teilnahme: kostenfrei 
Semiarbegleitung: Ute Brenner Vögele & Dolores Caso 
Anmeldung & Information: dolores.caso@freenet.de oder 
0160/92667664 (gerne WhatsApp)

WINTERWOCHENENDE
Fr. 27.02. – So. 01. 03. Ort: Gramais, Haus Isidor
Leitung Dolores Caso & Claudia Schienle 
Kosten für 2 x ÜN/VP 220 € für Mitglieder 250 € für Nichtmitglieder 

Wir laden dich von Herzen zu einem besonderen Wochenende in 
Gramais ein – an einen Ort, der im Winter eine fast magische Ruhe 
ausstrahlt. 
Zwischen glitzernder Landschaft, gutem Essen und achtsamen 
Momenten entsteht Raum für alles, was dir Gut tut. Lass dich über-
raschen von kleinen Wohlfühl-Impulsen, warmen Begegnungen, 
stillen Wegen und der sanften Kraft der Berge.
Ein Wochenende nur für dich – zum Durchatmen, Auftanken und 
Ankommen.
Anmeldung & Information: dolores.caso@freenet.de oder 
0160/92667664 (gerne WhatsApp)

PROGRAMM Jan. - April 25
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EDELSTEINKETTEN SELBST HERSTELLEN
Do. 05. 03. Ort: 87700 Memmingen/Steinheim, Michael Rehm-Str.18

Ein Abend, um in die farbenfrohe Welt der Edelsteine einzutauchen 
und ein Schmuckstück nach eigener Vorstellung entstehen zu las-
sen – ein individuelles und persönliches Unikat. Eine große Aus-
wahl an Edelsteinen, Silber- und Goldkugeln sowie Verschlüssen 
steht bereit. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.
Die Materialkosten werden vor Ort berechnet.
Teilnahmegebühr: 10 €
Kursleitung: Ingrid Gaydon
Anmeldung dolores.caso@freenet.de oder 0160/92667664

AUGSBURGER PUPPENKISTE – „DORNRÖSCHEN“
Sa. 07. 03.  15:00 Uhr, Ort: Augsburg, Spitalgasse 15
Die traditionsreiche Augsburger Puppenkiste öffnet an diesem 
Nachmittag ihre Bühne für das zauberhafte Märchen „Dornrös-
chen“. Mit viel Liebe zum Detail und der bekannten Handwerks-
kunst entsteht ein Theatererlebnis, das Kinder wie Erwachsene 
gleichermaßen berührt.

Eine wunderbare Gelegenheit, gemeinsam in die Welt der Märchen 
einzutauchen und einen unvergesslichen Nachmittag zu erleben.

Eintrittspreise: 17 € für Kinder, 19,50 € für Erwachsene.
Zusätzlich fällt die anteilige Zugfahrt an.

Anmeldung & mehr Information: dolores.caso@freenet.de / info@
naturheilvereinmm.de oder unter 0160/92667664
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HÜLSENFRÜCHTE & CO. | KOCHKURS 
Eine Prise Orient, gemischt mit schwäbischer Hausmannskost. Boh-
nen, Linsen und Reis mit feinen Gewürzen spielen die Hauptrolle in 
einer schnellen Küche. Hülsenfrüchte sind der Geheimtipp für ab-
wechslungsreiches, gesundes Kochen.

Ein Koch Workshop mit theoretischen und praktischen Ansätzen, 
welche Nährstoffe täglich gebrauchen werden und wo oft Lücken 
in der Ernährung entstehen. Geeignet für Anfänger wie Fortge-
schrittene.

Mi. 11.03.  |  18:00 bis 21:00 Uhr; Gebühr: 69,00 Euro / Mitglieder 
NHV 62,00 Euro www.geniessen-macht-gluecklich.de ; Buxheim; 
Tel. 08331 991 2250

ALLES FÜGT SICH ZU DEINEN GUNSTEN, WENN DU ES GLAUBEN KANNST. 
Mi. 11.03. | 19 Uhr | Kosten:18,00 €, für Gäste, NHV-Mitglieder 10,00 €
Referentin: Thea Wachtendorf, HP für Psychotherapie (n. Heilpr.G.), 
Autorin, Coach und spirituelle Lehrerin,  www.theawachtendorf.de

Ort: GEFRO GmbH & Co KG, Rudolf-Diesel-Straße 21, 87700 Mem-
mingen. Hinweis: Durch das Tor fahren, der Seminarraum befindet 
sich nach 50 Meter links im 1. Stock und ist über die Außentreppe 
zu erreichen.

Alle spirituellen Gesetze bestätigen, dass man das in sein Leben 
zieht, was man tief in seinem Herzen glaubt. Im Laufe unseres Le-
bens hat man sich mit vielen ungünstigen Vorstellungen identifi-
ziert und vielleicht denkt man tief in sich selbst, dass man Dinge 
nicht verdient hat, dass man nicht gut genug ist, dass man nicht 
liebenswert ist, dass man nicht schlau genug ist u.v.a. mehr. Dann 
ist es natürlich nicht verwunderlich, wenn man nicht glücklich und 
erfolgreich ist.
An diesem Abend wird an unserem Glaubensprogramm „gearbei-
tet“ und die Teilnehmer/innen erfahren, wie man das negative Pro-
gramm in ein positives Programm verändern kann. Diese Technik 
ist auf alle Themen wie Liebe, Geld, Gesundheit, beruflicher Erfolg, 
Selbstvertrauen, Selbstwert etc. anwendbar. 

Seminarbegleitung: H.-J. Stopora, Anmeldung: Tel.: 0171 624 3071 
oder per E-Mail an info@naturheilverein-mm.de (Geschäftsstelle)
Auch Kurzentschlossene sind ohne Anmeldung willkommen 
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YOGA UND HEILFASTEN IN GRAMAIS
Fr, 13.03. – Do, 19.03. im „Berghaus Isidor“ in Gramais
Leitung: Juliane Burger, Yogalehrerin und Christiane Wilhelm, Fas-
tenleiterin | Kosten für 6 x Übernachtung und Fastenverpflegung 
und Yogastunden 600,00 € | Anmeldung unter 0172/8528702 und 
juli.burger@gmx.de und 0160/7254768 und christiane.wilhelm.
mm@gmail.com

Erleben Sie Fasten als eine Zeit der inneren Freiheit, Ruhe, Vertrauen 
und Gelassenheit. Ein Yoga – Fasten - Urlaub vereint viele Vorteile: 
Körper, Geist und Seele in Einklang bringen und durch das Heilfas-
ten mit Tees, Säften und Brühen den Körper zu entgiften und reini-
gen. Neben angeleitetem Fasten, geführten Yogaeinheiten werden 
wir in der erwachenden Natur den Frühling in Gramais bewusst er-
leben. Vorkenntnisse für Yoga sind nicht erforderlich.  
Belebende Wanderungen um Gramais, gemeinsames lachen und 
singen ist ebenso angesagt. Anreise ist am Freitag bis 14 Uhr, Abrei-
se am Donnerstag nach einem gemeinsamen Obstfrühstück. Nach 
verbindlicher Anmeldung erhalten Sie ausführliche Anleitung für 
den Einstieg ins Fasten und vieles mehr. 

WANDERUNG ZU DEN GEOLOGISCHEN ORGELN BEI NIEDERDORF
So. 15.03. Wanderung mit Werner Ackel.

Die Tour führt als Rundweg von Niederdorf nach Dietratried vorbei 
an den geologischen Orgeln und weiter auf Waldwegen in Rich-
tung Niebers und Klessen zurück zum Ausgangspunkt. Die Weg-
strecke beträgt ca. 9km.
Der Treffpunkt & die Abfahrtszeit sind bei der Anmeldung unter der
Tel.08331 / 2261 zu erfahren. Der Kostenbeitrag ist 5 €, Mitglieder 
sind kostenfrei. 
Die Fahrkosten für Mitfahrer betragen 10ct. pro km.
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HOCHDOSIERTE  
WIRKSTOFFKOSMETIK

GUTSCHEINE IM GEFRO-LADEN EINLÖSEN:

Calu. Kosmetik, eine Marke der GEFRO GmbH & Co. KG
Rudolf-Diesel-Str. 21 | 87700 Memmingen | 08331/95 95 600

50 ml nur € 29,90

Calu. N° 3a
Hydro Intensiv Liftgel
mit 7 hochaktiven Meeresalgen

• pures Anti-Aging

• ohne kritische Inhaltsstoffe 
    frei von Parabenen, Nanopartikeln, 
    Silikonen, Mineralölen, PEG, 
    Farb- und Konservierungsstoffen

• für sensible Haut geeignet

• nicht an Tieren getestet

• hergestellt in Deutschland

GRATIS LIPPENPFLEGE 
im Wert von € 3,90

GRATIS PRODUKT 
im Wert von € 14,90

zu jedem Calu Kosmetik Einkauf

ab € 65,– Einkaufswert

PROGRAMM Jan. - April 25
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DIE BIRKE: HEILKRAFT, LEICHTIGKEIT & NEUBEGINN
Sa. 28.03., von 14.00 Uhr- ca.17.00 Uhr öffnet sich der Raum für 
einen besonderen Nachmittag am Hollerhüttenplatz, ganz im Zei-
chen der Birke, des Baumes des Lichts, der Reinigung und der Er-
neuerung.
Zart und doch kraftvoll begleitet sie uns seit jeher als Hausapothe-
ke aus der Natur, als Symbol für Beweglichkeit und Neubeginn, als 
Brücke zwischen Erde und Himmel.

Gemeinsam entdecken die Teilnehmer ihre vielen Gaben:
• Es wird ein duftender Birkenblätter- und Knospentee gemacht
• Essbare Blätter werden probiert und sie erfahren ihre heilsame 
Wirkung,
• Erleben das Räuchern von Birkenholz als rituelle Reinigung und 
Einladung zu innerer Klarheit u.v.a.m.
Ein Nachmittag zum Staunen, Spüren und Wachsen - in der leisen 
Sprache der Birke.

Ort: Hollerhüttenplatz in Niederrieden
Gebühr: 30.- €, 28.- € NHV- Mitglieder inkl. Skript & Materialkosten | 
Leitung: Jürgen Bartenschlager Wildkräuterführer
Anmeldung und Wegbeschreibung unter 08331/2740 oder info@
wildseintutgut.de

ERLEBNISKRÄUTERWANDERUNG IM FRÜHLING
So. 29.03.von 9.00 Uhr- 12.00 Uhr
Der Frühling ist eine magische Zeit des Aufbruchs und der Lebens-
freude! Dieser Vormittag ist eine kurze Auszeit in der Natur um 
die Frühlingskräuter und Heilkräfte aus den Knospen der Bäume 
kennen zu lernen. Teemischungen aus Frühlingskräutern werden 
erklärt und probiert. Die TeilnehmerInnen stärken sich mit Atem-
übungen und einer Frühlingsräuchermischung. 

Ort: Hollerhüttenplatz in Niederrieden
Gebühr: 18.- €, 16.- € NHV- Mitglieder inkl. Skript & Materialkosten
Leitung: Rosina Bartenschlager, Wildkräuterführerin
Anmeldung und Wegbeschreibung unter 08331/2740 oder info@
wildseintutgut.de

ABENDLICHES KRÄUTERTREFFEN ZUM APRILVOLLMOND
Do. 02.04. um 18.00 Uhr
Um die heilenden Kräfte der Wildkräuter ranken sich unzählige 
Volksbräuche und spenden uns Unterstützung und Beistand in den 
unterschiedlichsten Lebensbereichen. Besonders wirksam sind die 
heilenden Kräfte der Wildkräuter in der Zeit um den vollen Mond 
herum. Das Besinnen auf die uralte Mondkraft und die Begegnung 
mit der kraftvollen Brennnessel und sanften Gundelrebe lassen uns 
in den Frühling eintauchen. Unser Treffen wird begleitet von Ge-
schichten rund um diese Pflanzen, Heilwirkung und Heilmittelher-
stellung. Wertvolle Rezepte, Räucherungen und Pflanzenmeditatio-
nen lassen uns tief in das Thema eintauchen.

Ort: Hollerhüttenplatz in Niederrieden
Gebühr: 30.- €, 28.- € NHV- Mitglieder inkl. Skript & Materialkosten
Leitung: Rosina Bartenschlager Wildkräuterführerin
Anmeldung und Wegbeschreibung unter 08331/2740 oder info@
wildseintutgut.de

KLOSTERFÜHRUNG – BASILIKA OTTOBEUREN
Fr. 10.04. um 14:15 Uhr, Treffpunkt 14 Uhr Parkplatz Basilika 
Organisation: Claudia Schienle
Anmeldung unter 08331/929337 oder cschienle.kw@web.de 

Führung durch die Basilika Ottobeuren
Die päpstliche "Basilica Minor" St. Alexander und Theodor in Otto-
beuren gilt als eine der bedeutendsten Barock-Kirchen in Bayern. 
In der 1766 geweihten Klosterkirche haben namhafte Künstler ihre 
Werke hinterlassen. Von den eindrucksvollen Fresken bis zum Ro-
caille-Stuck mit der unglaublichen Zahl von 1200 Engeln und Put-
ten. Weltweit einmalig ist die Orgel-Trias mit den barocken Chor-Or-
geln des Ottobeurer Meisters Karl Joseph Riepp und der modernen 
Marien-Orgel über dem Hauptportal. Wir freuen uns auf eine inter-
essante Führung und können uns anschließend bei Kaffee und Ku-
chen austauschen.
Ort zum Kaffeetrinken wird vor der Führung bekannt gegeben, Kos-
ten für Kaffee und Kuchen trägt jeder selbst. Kosten für die Führung 
4,- € für Mitglieder und 6,- € für Nichtmitglieder.
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WANDERUNG BEI KATZBRUI
So. 12.04 Wanderung mit Thea Loos.

Start zu dieser Tour ist an der Mühle Katzbrui. Die Wegstrecke ist et-
was hügelig und führt über Mussenhausen wieder zum Ausgangs-
punkt zurück.
Die Strecke hat etwa 9km und eine Gehzeit von ca. 3 Std. Der Treff-
punkt und die Abfahrtszeit sind bei der Anmeldung unter Tel.08331 
/9252035 
zu erfahren. Der Kostenbeitrag ist 5 €, Mitglieder sind kostenfrei. 
Die Fahrkosten für Mitfahrer betragen 10ct. pro km.

FRÜHLINGSKRÄUTERWANDERUNG
So. 12. 04. um 14.00 Uhr

Die Teilnehmer erkunden die „bärenstarken“ Frühlingskräuter und 
die wertvollen Baumknospen, die den Stoffwechsel des Körpers ak-
tivieren! Die traditionelle „Neunerlei Kräutersuppe“ wird vorgestellt 
und ein ausführliches Skript zeigt uns, wie die Frühlingskräuter 
täglich in unseren Speiseplan aufgenommen werden können. Die 
Wanderung beginnt und endet am Hollerhüttenplatz. Bei reichem 
Erfahrungsaustausch, gemütlichem Zusammensitzen und etlichen 
Kräuterkostproben lassen die Teilnehmer den Nachmittag ausklingen.

Ort: Hollerhüttenplatz in Niederrieden
Gebühr: 15.- €, 13.- € NHV- Mitglieder inkl. Skript & Materialkosten
Leitung: Rosina Bartenschlager, Wildkräuterführerin
Anmeldung und Wegbeschreibung unter 08331/2740 oder info@
wildseintutgut.de

PFLANZENPORTRAIT LÖWENZAHN- LÖWENKRAFT- SONNEN-
BLÜTE MIT RAUBTIERZÄHNEN
Fr. 17.04. um 16.00 Uhr

Der Löwenzahn weckt die Lebensgeister, verleiht Mut und stärkt 
das Selbstbewusstsein. Diese Löwenkräfte wollen von uns entdeckt 
werden. Aus dem Weisheitsschatz der alten Kräutergelehrten ist 
der Löwenzahn über seine Bitterstoffe als „Leberpflanze“ bekannt. 
Eine Löwenzahnsalbe, die auf unseren Solarplexus wirkt, wird von 
uns auf dem Feuer gerührt.

Ort: Hollerhüttenplatz in Niederrieden
Gebühr: 30.- €, 28.- € NHV- Mitglieder inkl. Skript & Materialkosten
Leitung: Rosina Bartenschlager, Wildkräuterführerin
Anmeldung und Wegbeschreibung unter 08331/2740 oder info@
wildseintutgut.de
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RADTOUR RUND UM MEMMINGEN
So.19.04  Radtour mit Günter Fürst.
Die Radtour führt auf ausgesuchten Wegen mit einer Streckenlänge 
bis ca.40 km in das Umland von Memmingen. Treffpunkt und Ab-
fahrtszeit ist bei der Anmeldung bis Freitagabend unter Tel.08331/ 
494549 zu erfahren.

MITGLIEDERVERSAMMLUNG:
Jahreshauptversammlung am Donnerstag, 23.04. im Hotel „Weisses 
Ross“, Kalchstraße 16, um 19.00 Uhr. 

Tagesordnung siehe letzte Seite.

FOTOGRAFISCHE STREIFZÜGE DURCH DIE NATUR, WO DAS 
LICHT DEN WEG WEIST.
Sa. 25.04. um 08.00 Uhr für ca. 4 Stunden

Gemeinsam streifen wir mit unserer Kamera durch Wald und Wie-
sen, lassen uns von Strukturen, Formen und Lichtstimmungen lei-
ten – immer bereit, das perfekte Motiv einzufangen.
Dieser Kurs ist ideal für alle, die ihre Kamera sicher bedienen kön-
nen und Lust haben, die Natur mit fotografischer Neugier, Achtsam-
keit und einem Hauch von Mystik zu erleben.
In diesem etwa vierstündigen Fotowalk lernst du, das Unsichtbare 
sichtbar zu machen. Wir erspüren das bewusste Sehen, das Spiel 
von Licht und Schatten, klare Bildkompositionen und die Kunst, aus 
kleinen Momenten große Bilder zu schaffen.
Sei dabei und entdecke, wie Licht und Natur deine Fotografie ver-
wandeln!
SEHEN LERNEN - SPÜREN LERNEN - STARKE BILDER MACHEN

Ort: Hollerhüttenplatz in Niederrieden
Gebühr: 40.- €, 38.- € NHV- Mitglieder 
Leitung: Jürgen Bartenschlager, Fotograf und Künstler, Wildkräuter-
führer
Anmeldung und Wegbeschreibung unter 08331/2740 oder info@
wildseintutgut.de
Fragen zum Kurs? Ich gebe gerne tel. Auskunft: 0171 5435798
Teilnehmer handeln bei der Anreise und während der Veranstal-
tung auf eigene Gefahr und eigener Verantwortung. An passende 
Kleidung denken & überlastet euch nicht mit zu viel an Ausrüstung.

PROGRAMM Jan. - April 25

Foto: Werner Ackel



18 19

Kneipp-Prinzipien im Jahresbeginn 
Evidenzbasierte Impulse für die Gesundheit

Die fünf Säulen nach Sebastian Kneipp bilden ein ganzheitliches 
Gesundheitskonzept, das aus heutiger naturheilkundlicher Sicht 
zahlreiche physiologisch nachvollziehbare Wirkmechanismen 
bietet. Im Übergang ins neue Jahr können sie Orientierung ge-
ben, um körpereigene Regulationsprozesse zu stärken und Be-
lastungen auszugleichen.

1. Hydrotherapie – Thermische Reize zur vegetativen Stabi-
lisierung

Kalte und wechselwarme Wasseranwendungen beeinflussen 
nachweislich die Thermoregulation, die Gefäßtonus-Adaptation 
und das autonome Nervensystem.
Empfehlungen für den Alltag:

• Wechselgüsse morgens: Aktivierung des Sympathikus, 
   verbesserte Mikrozirkulation.
• Knie- und Armbäder: immunmodulierend, 
   kreislaufstabilisierend.
• Kalte Gesichtsgüsse: Förderung der vagalen Aktivität.
   Kontraindikationen (z. B. instabile Herz-Kreislauf-Erkrankungen)  
   sollten beachtet werden.

2. Bewegungstherapie – Rhythmus, Belastungsdosierung 
und Gelenkökonomie

Regelmäßige, moderate Bewegung verbessert Herz-Kreislauf-
Parameter, Gelenkfunktion, Kognition und die neuroendokrine 
Stressregulation.
Empfehlenswert:

• zügiges Gehen, Walking, leichte Ausdauerreize,
• mobilisierende Übungen für Wirbelsäule und Faszien,
• achtsame Bewegungsformen wie Yoga, Qi Gong oder    
   Atembewegung. Wirkung: antiinflammatorisch, stressreduzie-
  rend und stoffwechselaktivierend.

3. Phytotherapie – Evidenzbasierte Einsatzbereiche von Heil-
pflanzen

Kneipp nutzte die Pflanzenheilkunde systematisch – viele seiner 
Anwendungen sind heute gut erforscht:

• Lavendel, Baldrian, Passionsblume: anxiolytisch, schlafre-
   gulierend (GABA-modulierend).
• Thymian, Salbei: antimikrobiell und sekretolytisch bei 
   Infektanfälligkeit.
• Brennnessel, Löwenzahn: mild diuretisch und stoffwech-
   selaktivierend. Formen: Tee, Extrakte, Tinkturen, Umschläge, 
   Bäder. Interaktionen mit Medikamenten ggf. beachten.

4. Ernährungsordnung – Metabolische Entlastung und 
Darmgesundheit

Kneipps Ernährungsprinzipien entsprechen modernen Erkennt-
nissen zu Metabolismus, Entzündungsmodulation und Mikro-
biompflege.
Empfehlungen zu Jahresbeginn:

• hoher Anteil an Gemüse, Kräutern und Ballaststoffen,
• Hülsenfrüchte zur Proteinzufuhr ohne metabolische 
   Überlastung,
• hochwertige Öle (Omega-3),
• reduzierte Zucker- und Alkoholzufuhr,
• regelmäßige Esspausen zur Förderung der mitochondrialen 
   Regeneration.

5. Ordnungstherapie – Resilienzförderung und circadiane 
Regulation

Die Lebensordnung ist das zentrale kneipp’sche Konzept und 
entspricht heutigen Erkenntnissen der Psychoneuroimmunologie.
Wirksam sind:

• feste Schlaf-Wach-Rhythmen,
• strukturierte Tagesabläufe mit bewussten Ruhefenstern,
• Atemtechniken, Meditation, kurze Entspannungseinheiten,
• förderliche soziale Kontakte und klare Grenzen im Alltag.
   Ziel: Harmonisierung des vegetativen Nervensystems und 
   Stabilisierung der hormonellen Stressachsen.

Fachliches Fazit
Die fünf Säulen nach Kneipp bieten ein integratives, gut be-
gründetes Konzept zur Stärkung der Selbstregulation. Sie ver-
binden traditionelle Erfahrungsheilkunde mit modernen physio-
logischen Mechanismen und eignen sich hervorragend, um das 
neue Jahr gesund, stabil und ressourcenorientiert zu beginnen.
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Erika Gäble 
unser ältestes Mitglied wurde 95 Jahre

Zu einem ganz besonderen Geburtstag gratulierten die 
Vorsitzenden und die Ehrenvorsitzende des Naturheilver-
eins in diesen Tagen: das älteste Mitglied des Naturheilver-
eins wurde 95 Jahre alt. Erika Gäble ist jahrzehntelanges 
Mitglied des Vereins und hat dabei viele Spuren hinter-
lassen und zahlreiche Menschen mit naturheilkundlichen 
Ideen  inspiriert. Viele Erinnerungen der letzten Vereinsjah-
re wurden bei der Gratulation ausgetauscht, auch Gramais 
ist Erika Gäble in guter Erinnerung. Gesundheit, Zuversicht, 
Freude und viele schöne Stunden mit ihren Kindern und 
Enkeln wurden ihr gewünscht.

Im Foto von links nach rechts: Ralf Haberland  - Vorsitzen-
der, Erika Gäble, Christiane Wilhelm – 
Ehrenvorsitzende, Dolores Caso - Vorsitzende

Liebe Vereinsmitglieder,

das Team um die Wander.-, Berg.- und Radführer braucht 
Verstärkung.

Wer gerne wandert (Sonntagswanderungen) oder Berg-
touren, oder gerne Radtouren in der Gruppe unter-
nimmt und dafür die Leitung einer Gruppe übernehmen 
möchte sollte sich bei 

    • Werner Ackel, Telefon: 01515/6357415 oder

    • Ralf Haberland, Telefon: 0160/93309267 melden.

Die bisherigen Tourenführer würden gerne Ihren großen 
Schatz an Erfahrungen mit Euch teilen und bei einzel-
nen Unternehmungen unterstützen.

Wer sich von dem Aufruf angesprochen fühlt, sollte sich 
bitte melden.
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 Schlafprobleme? erschöpft? dauernd krank? Krebs? 

Mit einem gesunden  
Schlaf(Platz)  
Die Basis für Gesundheit!  

Stärken Sie Ihre  
natürlichen  
Selbstheilungskräfte! 

* 
hi

er
 k

os
te

nl
os

e 
In

fo
s h

ol
en

! 

Jahreshauptversammlung 

Tagesordnung

1. Begrüßung und Jahresbericht 
2. Kassenbericht 
3. Bericht der Revisoren 
4. Entlastung der Vorstandschaft
5. Ehrungen
6. Verschiedenes, Wünsche und Anträge
7. Abschluss der Jahreshauptversammlung
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Donnerstag, 23. April 2026 • 19.00 Uhr
Hotel Weisses Ross
Kalchstraße 16, Memmingen



Super schnell & einfach lecker.
100 % natürliche Zutaten.

Allgäuer Familienbetrieb seit 1924.

Suppen, Soßen, 
Würzen und mehr …

GEFRO GmbH & Co. KG | Rudolf-Diesel-Straße 21 | 87700 Memmingen 
www.gefro.de · Tel.: 0 83 31 / 95 95 0


