September 2025
[bookmark: _Hlk173151468]Hatha Yoga mit Ulrike Pongratz Yogalehrerin
Ab 05. 09. 2025    10 x Freitag        10:00-11:30 Uhr 
Ort: Klostermühle Altenmarkt
Preis: 120 €, der Kurs ist kassenzertifiziert und kann von der Krankenkasse rückerstattet werden

Hatha Yoga mit Aroma und Klang für mehr Wohlbefinden und Lebensenergie.
Die Yoga-Stunden richten sich an alle, gerne auch ohne Vorkenntnisse.
Die Stunden gliedern sich in Pranayama (Atemübung), Meditation und den Hauptteil mit den Asanas (Körperstellungen), den Abschluss bildet das Shavasana (Schlussentspannung).
Voraussetzung für die Rückerstattung durch die Krankenkasse ist eine Teilnahme von 80%. Ulrike bietet auch die Möglichkeit ausgefallene Stunden bei ihr nachzuholen.

[bookmark: _Hlk200988117][bookmark: _Hlk200987805]Jin Shin Jyutsu- Strömen mit Sandra Diepold, Heilpraktikerin für Psychotherapie, systemische Familientherapeutin, Erzieherin
17. 09. 2025    3 x Mittwoch       18:00 - 20:00 Uhr 
Ort: Klostermühle Altenmarkt
Preis: Mitglieder 24 €, Nichtmitglieder 42 €

Jin Shin Jyutsu, aus dem Japanischen stammend, bedeutet übersetzt in etwa die Kunst des bewussten, achtsamen Menschen (im Hier und Jetzt) durch unseren Schöpfer, Gott, Urkraft. Hierzulande hat sich der Begriff »Strömen« ausgebreitet. Jin Shin Jyutsu hilft auf jeglicher Ebene – körperlich, geistig, psychisch sowie seelisch – unsere Lebens-Energie auszubalancieren. Wer sich regelmäßig strömt, bringt mehr und mehr Ur-Lebendigkeit in sein System und wird auch sich selbst und seine Bedürfnisse immer deutlicher kennenlernen. Beim Strömen arbeiten wir mit unseren Fingern an verschiedenen energetischen „Schlössern“ am Körper, welche wie Starthilfekabel für unsere tiefsten Selbstheilungskräfte zu verstehen sind. Jin Shin Jyutsu ist altes, angeborenes und intuitives Wissen, jeder kann es anwenden. Sie werden überrascht sein, wie häufig man bereits intuitiv Strömen-Griffe anwendet, um sich selbst zu unterstützen.
Dieser Einführungskurs ist eine Einladung, die Kunst des Jin Shin Jyutsu am eigenen Leib zu erfahren und zu erspüren. Wir arbeiten an jedem der drei Abende vor allem praktisch, jeder strömt sich nach Anleitung selbst und lernt einfache und gleichsam tiefgehende Selbsthilfesequenzen für sich und die ganze Familie kennen. Eine herzliche Einladung an Sie, sich selbst immer besser kennenzulernen und mit Strömen Ihr Leben und Ihre Gesundheit buchstäblich in die eigenen Hände zu nehmen. Für weitere Informationen können Sie mich gerne persönlich kontaktieren. 
Mitzubringen bequeme Kleidung, Iso- oder Yogamatte, Schreibblock und Buntstifte





Kräuterstammtisch mit Roswitha Michl
Natur und Pflanzenpädagogin
Fr. 19. 09. 2025	                                 16:00 Uhr
Ort: Klostermühle Altenmarkt
Mitglieder kostenlos, Nichtmitglieder Spende

Zum Kneipp-Kräuterstammtisch ist jeder herzlich willkommen. Wir treffen uns regelmäßig zum Erfahrungsaustausch und gemeinsamen Erleben der Natur – u. Pflanzenwelt. Weitere Termin geplant


[bookmark: _Hlk145353980]Rundwanderung in Raubersried mit Christiane Zimmermann
Sa. 27. 09. 2025                                           13:00 Uhr 
Treffpunkt Cham Parkplatz Florian-Geyer-Brücke
Abmarsch Gasthaus Breu in Friedersried 13:30 Uhr
Wegstrecke ca 5,5 km

Bewegung an frischer Luft ist ein Grundprinzip nach den Lehren von Sebastian Kneipp.
Diese Anregung greifen wir auf und laden zu kleinen Rundwanderungen ein.
Die Natur erleben, die Heimat erkunden, neue Kraft tanken, den Alltag vergessen, Geselligkeit pflegen, …. können sie als Teilnehmer an diesen Nachmittagen.
Jeder Wanderer beteiligt sich auf eigene Gefahr – für Schäden oder Unfälle wird keine Haftung übernommen.
Nähere Informationen zu allen Wanderungen unter 09971/32952

[bookmark: _Hlk171524018]
OKTOBER 2025
[bookmark: _Hlk171541733]Meditation in Verbindung mit Kreativität mit Elisabeth Linsmeier- Schmaderer Heilpraktikerin für Psychotherapie
Fr. 10. 10. 2024	                         18:00 -21 Uhr
[bookmark: _Hlk171528694]Ort: Klostermühle Altenmarkt
Preis: Mitglieder 12 €, Nichtmitglieder 21 € 
Zzgl. Materialkosten 5-10 €

Im Vordergrund dieses Workshops steht die Freude, seinen Impulsen mit der eigenen individuellen Ausdrucksweise eine kreative Form zu verleihen. Wir beginnen mit einer Meditation. Hier lassen wir den Alltag hinter uns. Ruhe und bewusste Wahrnehmung können dadurch entstehen. Körper und Geist kommen in Einklang. Nach der Meditation öffnen wir einen kreativen Raum. Wir übertragen den meditativen Zustand in das Gestalten mit unseren Händen bzw. dem Pinsel. Ganz intuitiv, ohne nachzudenken. Dauer: ca. 3 Stunden. Wenn möglich, sollte jeder Teilnehmer seine Meditationsmatte / sein Meditationskissen selbst mitbringen. Die Zuzahlung für die Acrylfarben und die Leinwand beläuft sich auf 5 - 10 Euro (je nach Größe der Leinwand).

Vortrag: Räuchern und Rituale zum Jahreskreisfest Halloween mit Carola Dengler
Fr.  24. 10. 2025                                          18:00 Uhr   
Ort: Klostermühle Altenmarkt
Spendenbasis


Stuhlyoga mit Christa Kerscher Yogalehrerin BDY-EU
Ab 27. 10. 2025    5x Montag       10:00 -11:00 Uhr
Ort: Hotel am Regenbogen
Preis: Mitglieder 20 €, Nichtmitglieder 35 €

Yoga auf dem Stuhl ist geeignet, wenn ihr gerne Yoga ausprobieren möchtet, aber nicht auf der Matte trainieren könnt.
Angeboten werden Yogaübungen mit gezielter Atemlenkung, Mobilisierung der Gelenke und um Achtsamkeit zu trainieren 
 
[bookmark: _Hlk171526346]
[bookmark: _Hlk144318270]NOVEMBER 2025
In Balance mit Ayurveda mit Angelika Hertel Ayurveda Gesundheitsberaterin und Yogalehrerin
06. 11. 2025     3 x Donnerstag     18:30 - 20:00 Uhr
Ort: Klostermühle Altenmarkt
Preis: Mitglieder 18 €, Nichtmitglieder 31,50 €

Dieser dreiteilige Kurs bietet eine praxisnahe Einführung in die Grundlagen des Ayurveda – mit Fokus auf Stressmanagement, innerer Balance und Stärkung der Selbstwahrnehmung.
Inhalte des Kurses:
· Einführung in die ayurvedische Konstitutionslehre (Doshas)
· Erkennen persönlicher Stressmuster und Umgang damit
· Übungen zur Förderung von Selbstwert und innerer Stabilität
· Alltagsnahe Tipps zur Ernährung, Tagesstruktur und Atemtechnik

Der Kurs ist geeignet für Interessierte jeden Alters – keine Vorkenntnisse erforderlich.


Jahreshauptversammlung
Sa.  22. 11. 2026                                           14:00 Uhr 
[bookmark: _Hlk144318549]Ort: Hotel am Regenbogen



JANUAR 2026 
Winterwege am Buchberg Wanderung mit Christiane Zimmermann
[bookmark: _Hlk200435606]Sa.  24. 01. 2026                              13:00 Uhr Treffpunkt Cham Parkplatz Florian-Geyer-Brücke
Abmarsch Dorfkapelle in Schlammering um 13:30 Uhr 
Wegstrecke ca. 3,8 km


[bookmark: _Hlk200445331]Kakaozeremonie für Kinder mit Susanne Krüger, Ergotherapeutin, Klangtherapeutin                                                              
So.  25. 01. 2026                              10:00 -11:00 Uhr
Ort: Klostermühle Altenmarkt
Preis: Mitglieder 4 €, Nichtmitglieder 7 €
Zzgl. Lebensmittelkosten 4 € 
Unsere Kinder brauchen echte Räume. Räume, in denen sie spüren dürfen. Sich selbst. Den Moment. Eine geführte Kakaozeremonie ist genau das: Ein sanfter Raum für dein Kind.
Dein Kind liebt Rituale, Kreativität und Magie? Dann ist diese Zeremonie genau das Richtige. Wir trinken zeremoniellen Rohkakao, bewegen uns spielerisch, werden kreativ tätig, laden Entspannung ein und holen die herzöffnende Energie von Mama Kakao in unser System – für einen gesunden Körper, einen klaren Geist und eine erfüllte Seele.                                               Für Kinder von 6 – 10 Jahren.                                                                                                                                                Bitte Matte, Decke, Kissen, Buntstifte und evtl. Trinken mitbringen.


Fußreflexzonenmassage Vortrag mit Praxis nach Sr. Jubilata mit Ramona Hausladen
27. 01. 2026                                            18:30 Uhr
Ort: Malteser Cham, Altenstadter Str. 13


FEBRUAR 2026
[bookmark: _Hlk171529448]Freies Tanzen nach 5 Rhythmen mit Susanne Krüger, Ergotherapeutin, Klangtherapeutin                                                              
Fr. 13. 02. 2026                            18:00 -19:30 Uhr
Ort: Hotel am Regenbogen, Schützenstr. 14
Preis: Mitglieder 6 €, Nichtmitglieder 10,50 €

Herzliche Einladung an alle, die sich gerne bewegen und ihren Körper mit seelischen Zusammenhängen näher kennen lernen möchten. Der Freie Tanz bietet die Chance sich selbst in Achtsamkeit wahrzunehmen. Zudem eröffnet er die wunderbare Möglichkeit, Stress abzubauen und Gefühle wie Trauer, Wut, Freude, Sinnlichkeit einen Raum zu geben. Tanz in Verbindung mit unterschiedlichen Rhythmen kann neue Wege im eigenen Leben aufzeigen und Veränderungen in Fluss bringen.
Es darf in Bewegung kommen, was sich bewegen will. Es darf ausgedrückt werden, was sich ausdrücken will. Jede/r darf auf einzigartige Weise zu sich selbst finden und die Lust daran entdecken in Bewegung zu sein. Dich erwarten Freier Tanz, Achtsamkeitsübungen sowie Meditation. Sei willkommen!
Bitte mitbringen: Matte, Decke, Kissen, warme Socken, Notizbuch und Stift, evtl. Trinken.

Stuhlyoga mit Rupert Fichtl Yogalehrer, Kneipp Gesundheitspädagoge SKA
Ab 0. 2025    6x Mittwoch                9:00 -10:00 Uhr
Ort: Hotel am Regenbogen, Schützenstr. 14
Preis: Mitglieder 24 €, Nichtmitglieder 42 €

SenYoga („Sensibles Stuhl-Yoga“) ist ein spezielles Yoga-Programm, bei dem Beweglichkeit, Motorik und Geselligkeit durch verschiedene Übungen mit Stuhl gefördert werden. Körper und Geist können in Einklang gebracht werden. SenYoga stärkt die Lebensfreude, hilft bei alterstypischen Beschwerden und spendet Energie.


Krafttierreise für Kinder mit Sandra Diepold, Heilpraktikerin für Psychotherapie, systemische Familientherapeutin, Erzieherin                                    
Fr. 20. 02. 2026                               10:00 -11:30 Uhr
Ort: Klostermühle Altenmarkt
Preis: Mitglieder 6 €, Nichtmitglieder 10,50 € Workshop

Hast du Freude und Lust daran etwas Neues über dich zu erfahren? Vielleicht sogar dein eigenes Krafttier zu entdecken und kennenzulernen?
Ich bringe meine Indianer-Trommel mit und wir "reisen" gemeinsam auf den Klängen der Trommel zu deinem persönlichen Krafttier in die Welt der Fantasie und Intuition. In dieser Meditation kannst du ein Krafttier kennenlernen, das jetzt gerade ein Helfer für dich sein kann. Tut dir gerade die Stärke des Bären gut oder die Ruhe und Klarheit der Eule? Oder hat der kleine blaue Schmetterling eine Botschaft für dich? Wenn dich das interessiert, komm gerne vorbei. Für die Zeit der Meditation braucht es, dass du eine Weile (ca. 30 Minuten) ruhig liegen oder sitzen kannst.
Information: geeignet für Kinder ab dem Grundschulalter.
Bitte alles mitbringen, um ca. 1 Stunde lang bequem auf dem Rücken liegen zu können (z.B. bequeme Matte, Kissen, Decke, evtl. etwas für unter die Knie etc.)


MÄRZ 2026                                                                      
Rossini-Reise - eine bewegte Entspannung mit Sandra Diepold   Heilpraktikerin für Psychotherapie, systemische Familientherapeutin, Erzieherin                                                    Do. 19. 03. 2026                                18:00 -19:30 Uhr                                                                        Ort: Klostermühle Altenmarkt                                                                                                         Preis: Mitglieder 6 €, Nichtmitglieder 10,50 € Workshop: 
Die "Rossini-Reise" ist eine Entspannungsreise der ganz besonderen Art, entwickelt von einem Psychologen, dessen Thema es war, herauszufinden, was Menschen und ihrer Entwicklung wirklich weiterhilft. Gelandet ist er u.a. bei der Polyvagaltheorie, Erkenntnissen der Hirnforschung und wie wichtig die Harmonisierung des Autonomen Nervensystems für das Wohlfühlen des Menschen ist. Seine Erkenntnisse und Aha‘s hat er in die wunderbare "Rossini-Reise" gepackt und so diese "einfache" und wunderbar entspannende Meditation entwickelt. Ich leite diese "Rossini-Reise" zum einfachen Mitmachen an. Wer Lust an leichter Bewegung und gleichzeitigem Entspannen sowie Freude an zauberhafter klassischer Musik hat, ist genau richtig. Eine großartige Erfahrung, die Entspannung verspricht.

Rundwanderung am Heilbrünnl mit Christiane Zimmermann
Sa. 28. 03. 2026                                          13:00 Uhr
Treffpunkt Cham Parkplatz Florian-Geyer-Brücke
Abmarsch Wallfahrtskirche am Heilbrünnl 13:30 Uhr
Wegstrecke ca. 6,2 km


APRIL 2026
[bookmark: _Hlk200440096][bookmark: _Hlk200987891]Spirituelle Kakaozeremonie mit Susanne Krüger Ergotherapeutin, Klangtherapeutin                               
Fr. 24. 04. 2026                               18:00 -19:30 Uhr
Ort: Klostermühle Altenmarkt
Preis: Mitglieder 6 €, Nichtmitglieder 10,50 €
Zzgl. Lebensmittelkosten 4 €

Die Kakaozeremonie ist ein mehrere Jahrhunderte altes Ritual, welches seinen Ursprung bei den Maya, Inka und Azteken in Mittel- und Süd-amerika hat. Das Herzstück jeder Kakaozeremonie ist der Kakao selbst - ein pflanzliches Superfood, welches über 300 wertvolle Nährstoffe enthält.
Dich erwarten unter anderem achtsames Trinken von rituellem Rohkakao, Elemente aus dem Yin Yoga, Meditation, Achtsamkeitsübungen, gemeinsames Singen und tiefgehende Gespräche in einem heilsamen Kreis.
Lass dich verzaubern und spüre die herzöffnende und erdende Wirkung von Kakao - der Medizin des Herzens ♥️                                
Information: Kakao sollte möglichst auf nüchternen Magen getrunken werden. Nur so kann er seine volle Wirkung entfalten. 2 – 3 Stunden vor der Zeremonie solltest du nichts mehr essen oder nur wenig, z.B. ein Stück Obst. Kakao enthält Histamin und Oxalsäure. Vor und nach einer Kakaozeremonie solltest du viel frisches Wasser trinken. Halte bitte Rücksprache mit deinem Arzt, wenn du Antidepressiva einnimmst, unter Bluthochdruck oder Epilepsie leidest. Für die Schwangerschaft und Stillzeit gelten die gleichen Vorsichtsmaßnahmen für die Dosierung wie bei Kaffee.
Mitzubringen: Bitte alles mitbringen, um es dir für den Zeitraum von ungefähr 1 ½ Stunden auf den Boden bequem machen zu können (z.B. Matte, Kissen, Decke, Bolster, evtl. etwas für unter die Knie etc.); bequeme Kleidung (für die Bewegungseinheiten); evtl. Journal/Notizbuch und Schreibutensilien.



MAI 2026

ANKNEIPPEN
mit dem Kneippverein Cham
am Kneippbecken Kalvarienberg
Sa. 16. 05. 2026                                           14:00 Uhr
Nach einer kurzen Aufwärmphase geht es ins Wasser. Anschließend laden wir ein zu einem gemütlichen Beisammensein bei Kaffee und Kuchen

JUNI 2026
Medizinwanderung mit Sandra Diepold                                      
Sa. 13. 06. 2026                            13:00 -14:30 Uhr
Ort: Pemfling 
Preis: Mitglieder 6 €, Nichtmitglieder 10,50 €
Wir gehen gemeinsam auf den Weg mit einer "Frage", die dich gerade bewegt. Durch die rituelle Struktur und das gemeinsame, achtsame Miteinander hast du die Möglichkeit dich auseinanderzusetzen mit deinem Thema, es näher kennenzulernen. Die Natur ist dabei dein Therapeut. Ich begleite dich u.a. mit kleinen meditativen Übungen in der Natur, Möglichkeiten des kreativen Ausdrucks für das, was in dir ist und kleinen, achtsamen Ritualen. Bitte mitbringen: wetterfeste Kleidung, gute Schuhe, kleine Sitzunterlage, evtl. Insekten und Zeckenschutz


Wildkräuterführung und Picknick mit Christine Klein Hauswirtschaftsmeisterin, Kräuterfachfrau
Mo. 08. 06. 2026 	                     10:00 -13:00 Uhr
Ort: Klostermühle Altenmarkt
Preis: Mitglieder 12 €, Nichtmitglieder 21 €
Zuzgl. Kosten für Lebensmittel und Küchennutzung 8 €  
Bitte Dose für Reste mitbringen
Wildkräuter stecken voller Vitamine, Mineralstoffe und sekundärer Pflanzenstoffe – das macht sie ausgesprochen gesund. 
In diesem Workshop lernen Sie einige Wildkräuter, die Ihren Speiseplan oder Ihre Hausapotheke bereichern können, kennen.
Beim anschließenden Picknick können die vorgestellten Wildkräuter ausgiebig probiert und genossen werden.


 

