Einzelbehandlungen / Coachings (E), Gruppen (G), Seminare (S), Workshops (W)

Wir bitten um eine kurze telefonische oder schriftliche Anmeldung zu den jeweiligen Kursen und Sprechstunden unter: mail@navisana.de oder Telefon: 02234 601 802

Klaus Otto
Heilpraktiker fir
Psychotherapie

wirklich bedeutet, und wie wir unser Bewusstsein auf
die Ebene des Herzens und des Heiligen Geistes lenken
kénnen.

WANN: Sonntag, 14. Mérz, 10 - 17 Uhr

PREIS: 95 €/ Person

ANMELDUNG: www.navisana.de

Meditation und Bewusstseinsschulung (G)
Stetige Entwicklung zu mehr Ausgeglichenheit
und Selbst-Bewusstsein

WANN:  dienstags, 19.30 - 21.00 Uhr

PREIS: 30€

ANMELDUNG: www.navisana.de

Achtsamkeitsabende (G)

Stille erleben, Stille geniefSen, ganz in sich ankommen

WANN: Mittwoch, 20. Jan., 24. Febr, 21. April, 2 Juni
jeweils 18.00 - 19.30 Uhr

PREIS: unentgeltlich

ANMELDUNG: www.navisana.de

Klarheit durch Heilfasten (S)
Vision, Gliick, Ausdauer — Verbindung mit sich selbst -
Wir-Erleben in der Gruppe
5 Tage Einkehr zum Ich. Klaus begleitet Sie mit Uber 30
jahriger Fastenerfahrung. Sie werden erstaunt sein, wel-
che Wirkung das Fasten hat: Ohne Hungergefiihle (danke
schonender Darmreinigung), darliber hinaus reinigende
Effekte fur Korper, Seele und Geist. Das Ganze in harmo-
nischer Atmosphare inmitten Gleichgesinnter.
WANN:  Osterfasten - Sa. 27. - Mi. 31. Mérz,
taglich von 10 - 18 Uhr. Sonntag,
28. Marz in Kombination mit Gruppe
+Achtsamkeitstag”
PREIS: 225 €/ Person, 415 €/ Paarpreis
ANMELDUNG: www.navisana.de

Gewaltfreie Kommunikation (W)

Wie es mir gelingt jede Kommunikation zu einem ,,ge-
waltfreien“ Ende zu bringen

WANN:  Sonntag, 7. Febr., 10 - 17 Uhr

PREIS: 95 €/ Person

ANMELDUNG: www.navisana.de

Aussohnung mit dem inneren Kind mittels

radikaler Vergebung (S)

Schenke Deinem inneren Kind die Vergebung — freu Dich
tiber die Wunder, die Du danach erleben kannst.
WANN: Sonntag, 13. Juni, 10 - 17 Uhr

PREIS: 95 €/ Person

ANMELDUNG: www.navisana.de

Ein Kurs in Wundern (W)

Nichts Wirkliches kann bedroht werden.

Nichts Unwirkliches existiert.

,Ein Kurs in Wundern” ist ein Grundlagenwerk fiir Men-
schen aller Religionen fiir eine Neuorientierung gottlicher
Erfahrung. Im Seminar erfahren wir, was géttliche Liebe

Sabine
Schénbrunn-Otto
Heilpraktikerin fur
Psychotherapie

Die Frau im Puls der Zeit (W)
Erwachen der weiblichen Moglichkeiten
“Die momentane Zeit wartet auf unsere weiblichen Kraf-
te, die auch die starksten Mauern von Leid, Kummer, Ego-
ismus u.a. ins Wanken bringen. Die Welle der Weiblichkeit
kann alles durchspiilen, wenn sie geduldig immer und
immer wieder gesetzt in Bewegung gebracht wird. Wir
sind in der Lage, schddliche Tendenzen gleich welcher
Art aufzudecken und durch hohere Sinne zu ersetzen.
Innewohnende Eigenschaften wie Mitgefiihl, Vertrau-
en, Geduld, stille Freude sind in die Entfaltung und zum
Leuchten zu bringen.” Amma Amritanandamayi
WANN: Samstag, 6. Februar und 17. April,
10 - 12 Uhr,
sowohl Prasenz im NAVISANA als auch
online, bitte um vorherige Anmeldung
PREIS: Dieses Projekt lduft auf Spendenbasis,
zugunsten fiir Hilfsorganisationen.
ANMELDUNG: www.navisana.de

Systemische Aufstellungen (W)
Mit Eintritt in die Matrix werden Verstrickungen
und gebundene Krifte aus dem Familiensystem in
Aufstellungen geldst. Damit ist der Weg zum inneren
Wachstum frei.
WANN:  Samstag/Sonntag, 6./7. Mdrz
und 12./13. Juni,
an allen Tagen von 10 - 18 Uhr
PREIS: 175 €/ Person, Paarpreis: 320 €

Mutter Meera Meditation (G)
Still mit Mutter Meeras Segen meditieren
, Wo immer ein Streben ist, dort bin ich gliicklich.
Mein Werk gilt nicht nur einem Land oder einer
Rasse oder einem Volk, es ist fiir die ganze Welt“
Mutter Meera inspiriert und segnet die Treffen.
WANN: Donnerstag, 28. Jan., 4. Marz,

15. April, 10. Juni, 19 - 20 Uhr
PREIS: unentgeltlich
ANMELDUNG: www.navisana.de

Wenn nicht anders gekennzeichnet, finden alle Termine im NAVISANA statt.

Maike Czychi

Artista Vivente,

Artful Movement - Fotografie -
Lebenskunst

Leben bedeutet Rhythmus - Gesundheit auch! (S)

Den eigenen Biorhythmus zu leben, ist der Schliissel zu
unserer Selbstheilung

Unser menschlicher Organismus folgt - wie alles
Lebendige - einem natdrlichen, tief in uns verankerten
Rhythmus. Im dynamischen Einklang mit Naturzyklen, Herz-
schlag, Atem und weiteren Taktgebern lauft in unserem
Kérper ununterbrochen ein komplexes Zusammenspiel aus
An- und Entspannung ab. Erspire durch achtsame Kérper-
Gibungen deinen inneren Rhythmus und erhalte praktische
Tipps, wie du deinen Alltag im Einklang mit deinem Rhyth-
mus gestaltest, um nachhaltig gesund zu sein.

WANN: Sonntag, 27. Juni, 10 - 17 Uhr

PREIS: 129 €/ Person

Einzelbehandlungen / Coachings (E), Gruppen (G), Seminare (S), Workshops (W)

Wir bitten um eine kurze telefonische oder schriftliche Anmeldung zu den jeweiligen Kursen und Sprechstunden unter: mail@navisana.de oder Telefon: 02234 601 802

Corinna SatKaram
K. Janssen

Kundalini Yoga Lehrerin und
Schilerin des Lebens :-)

Einfiihrung in Kundalini Yoga und Kirtan Kriya (G)
Informationen und Kennenlernen der Kundalini Yoga

Grundlagen und der Kirtan Kriya (spezielle Sitzmeditation)

Eine regelmalige Praxis der Kirtan Kriya kann dich effektiv
darin unterstiitzen alte Gewohnheiten abzulegen, dich in
neuem Licht kennenzulernen und ein ausgeglichenes Denk-
und-Gefiihlsleben in deinem Alltag zu etablieren.
WANN:  Winter-Grundlagen - Mittwoch, 13. Jan.,

19.00 - 21.30 Uhr im NAVISANA

+ Donnerstag, 14. Jan. 5.15 - 5.55 Uhr, online

Und Friihjahrs-Grundlagen - Dienstag, 16. Marz,

19.00 Uhr - 21.30 Uhr im NAVISANA

+ Mittwoch, 17. Mérz, 5.15-5.55 Uhr, online
PREIS: 35 €/ Person/ und jeweils gewahlter Grundlage
ANMELDUNG: c.janssen@navisana.de

ANMELDUNG: m.czychi@navisana.de

Monika Konrads
Heilpraktikerin fur Psychotherapie,
Entspannungstrainerin

8-Wochen-Kurse Progressive Muskelentspannung
(PME) bzw. Autogenes Training (AT) (G)
WANN:  Termine nach Vereinbarung bei

einer Teilnehmerzahl von mind. 4, max. 8 Pers.
PREIS: Achtwochenkurs 96 € pro Person/

90 Minuten pro Woche
ANMELDUNG: m.konrads@navisana.de

Katja Himmer
Heilpraktikerin Psychotherapie
Humanistische Psychotherapie,

mit Schwerpunkt Gesprachstherapie
nach Rogers und Gestalttherapie
Systemische Beraterin

Resilienz - die innere Widerstandsfahigkeit und
psychische Stérke (S)
Lernen wie man besser mit Stress umgeht

Im geschiitzten Raum mit SpaB und Freude, sich selbst
entdecken und so zu mehr innerer Zufriedenheit
gelangen. Durch kleine Ubungen unsere innere Stérke
trainieren und mehr Gelassenheit entwickeln. Das gelingt
oft am besten in der Begegnung und im Austausch mit
anderen.

WANN:  Mittwoch, 10.2. und 24.2., 19.00 - 20.30 Uhr
PREIS: jeweils 30€/ 90min.

ANMELDUNG: k.himmer@navisana.de

Challenge - Kundalini Yoga Praxis (G)
Andere dein Leben: Lebe dein Andern® mit der Kirtan
Kriya. Du wiirdest gern teilnehmen, aber ...
- Vielleicht(?) magst du gerade deshalb dabei sein ;-)
WANN:  Winter-Challenge - freitags,

15.Jan., 29. Jan., 12. Febr., 26.Febr.,

jeweils 19 - 21.30 Uhr, im NAVISANA

Und Friihjahrs-Challenge - freitags,

19. Marz, 1. April, 16. April, 30. April,

jeweils 19 - 21.30 Uhr im NAVISANA

+15 morgendliche Gruppen-Meetings,

online, Mo, Mi, Fr, jeweils, 5.15 - 5.55 Uhr
PREIS: 220 €/ Person fir 1 Challenge,

410 €/ Paar fur 1 Challenge,

zusatzliche Einzeltermine nach Vereinbarung
ANMELDUNG: c.janssen@navisana.de

Kreatives Kundalini Yoga Sadhana (G)
Gemeinsame Feier des All-EIN-Seins
Bewusste Kundalini Yoga Praxis mit viel Pranayama,
Meditation und Chanten von Mantren zur Ehrung unserer
Schopferkraft, Lebensfreude und Féhigkeit, verbunden mit
dem Leben flieBen zu kénnen.
WANN: Jeder letzte Samstag im Monat,

30.Jan., 27. Febr., 27. Marz, 24. April, 29. Mai,

26.Juni, 5.30 - 8:00 Uhr, im NAVISANA bzw. online
PREIS: unentgeltlich,
ANMELDUNG: c.janssen@navisana.de

Sandra Surpal

K. Wittke

Diplom Biologin, Heilpraktikerin
f. Psychotherapie, TRE Providerin
Yoga-Lehrerin, Jin Shin Jyutsu/
RESET Praktikerin

Kundalini-Yoga (G)
Das Yoga fiir ein starkes Nerven- und Driisensystem
WANN:  Wdéchentlich montags,
jeweils 18 - 20 Uhr,
online Teilnahme méoglich
PREIS: 180 €/ 10er-Karte, 108 € / 5er-Karte,
25 €/ Einzelkarte (18 € / Schnupperstunde,
wird auf den Kauf einer Karte angerechnet)
ANMELDUNG: s.wittke@navisana.de

Yin Yoga / Faszienyoga mit Gong-Entspannung (G)
Loslassen - entspannen — frei werden von Anspannung
WANN:  1x monatlich freitags gemischter Prasenz-/
online-Kurs im NAVISANA,
29. Jan., 26. Febr., 19. Marz, 30. Apr.,
28. Mai, 18. Juni, jeweils 18 - 19.45 Uhr,
weitere Freitagstermine online,
Info unter: s.wittke@navisana.de
PREIS: 18 €/ Person und Termin
ANMELDUNG: s.wittke@navisana.de

Einfithrung in Theorie + Praxis von TRE® (S)
Stress, Spannung, Trauma abschiitteln, zur Ruhe kommen
WANN: Seminar: donnerstags,

28.Jan., 25. Marz oder 10. Juni,

jeweils 18.30 - 21 Uhr + 2 Praxistermine

zu je 90 min nach Vereinbarung,

online Teilnahme moglich
PREIS: Seminar + 2 Praxistermine: 95 € / Person
ANMELDUNG: s.wittke@navisana.de

ONLINE Jin Shin Jyutsu® Selbsthilfekurs 1 (G)
Mich selbst kennen (mir helfen) lernen
WANN: 3 Termine als Paket,
1. Termin: Dienstag, 13. Apr., 18 - 21 Uhr,
2 weitere 3-stlindige Termine
nach Absprache
PREIS: 188 € pro Paket, plus Selbsthilfebuch 1
(13 € Selbstkostenpreis)
ANMELDUNG: s.wittke@navisana.de

Jin Shin Jyutsu® -Behandlung (E) /
R.E.S.E.T.® - Kieferbalancierung (E)
Tief entspannen. Kraft schépfen
WANN:  Termine nach Vereinbarung
PREIS: 65 €/ 60 Minuten
ANMELDUNG: s.wittke@navisana.de

Yvonne Rausch
Energetischer Coach und
Meditationslehrerin

Energiekreise mit Meditation & Austausch (G)
Gefiihrte Chakra Meditationen, Atem Meditationen,
Meditationen fiir Selbstliebe, Lebensenergie, innere Balance ...

WANN: Start 6. Januar, jeden 1. und 3. Mittwoch
im Monat, 20 - 21 Uhr

PREIS: 10 €/ Einzelkarte, 45 € / Ser-Karte,
85 €/ 10er-Karte

ANMELDUNG: y.rausch@navisana.de

Judith Peters
Facilitatorin, Prozessbegleiterin
und systemischer Coach

Frauenkreis (G)

,Der Frauenkreis ist ein Portal, das uns ruft, tiefer und tiefer
einzutreten in diese direkte Verbindung mit dem, wer wir
wirklich sind.“ Chameli Ardagh

Wir Frauen erschépfen uns mehr und mehr in dieser stark
mannlich gepragten Welt, in der Wettbewerb, Zielerreichung und
Dominanz uns kontinuierlich begegnen. Wissen wir Frauen noch
um unsere zutiefst weiblichen Qualitaten? Qualitaten wie FlieBen,
Vertrauen und Hingabe? Wissen wir um unsere unerschitterliche
Verbundenheit mit Mutter Erde und dem Leben?

WANN: Jeder erste Dienstag im Monat,
5.Jan., 2. Febr., 2. Mérz, 6. April, 4. Mai, 1.]Juni,
jeweils 19 - 21 Uhr

PREIS: 20 € pro Abend

ANMELDUNG: j.peters@navisana.de

Carmen

Niederfahrenhorst
Systemischer Gesundheitscoach,
Schauspielerin

Stimme - Sprache - Ausdruck! Ein Schnupperworkshop (W)
Die authentische Visitenkarte Ihrer Personlichkeit!

Sie ist unser wichtigstes Ausdrucksmittel: Die Stimme! Wie
gerne horen wir Menschen mit wohlklingender Stimme zu! In
diesem Workshop/ Coaching mit Tipps vom Biihnenprofi geht
es um Sprechtraining, Atemubungen, Kérperwahrnehmung und
die Lust, mithilfe von Texten den ganz personlichen Ausdruck
zu finden!
WANN: Freitag, 22. Jan., 17 - 19 Uhr
PREIS: 40 €/ Person

(oder Termine nach Vereinbarung

im Einzelcoaching)
ANMELDUNG: c.niederfahrenhorst@navisana.de

Alle hier aufgefiihrten Preise sind inklusive der gesetzl. MwSt. / Stand Januar 2021 / Anderungen vorbehalten.

NAVISANA - Coaching //

Entspannung - Achtsamkeit - Selbstwertschatzung (E)
»Ein entspannter Korper fiihrt zu einem entspannten Geist“

Lernen Sie die Progressive Muskelentspannung (PME)
bzw. das Autogene Training (AT) in ihrem Rhythmus und
auf ihre individuellen Bedirfnisse und Anforderungen
ausgerichtet.

MIT: Monika Konrads

PREIS: 60 €/ 60 Minuten,
Informationen und Anmeldung:
m.konrads@navisana.de bzw. 0172-8267479

Stark und resilient durch die Krise
Ein Coaching fiir Frauen

Berufstatige Frauen missen sich stdndig neuen
Herausforderungen stellen. Besonders klar wird das in
Zeiten von Corona. Die Belastungen im privaten und
beruflichen Umfeld, so scheint es in den letzten Monaten,
steigen - besonders fiir Frauen. Sie erfahren wie Sie den
Kopf wieder frei bekommen, neue Energien tanken kdnnen
und erhalten Tools fiir eine gute Balance im Berufsalltag.

MIT: Carmen Niederfahrenhorst

PREIS: 65 € / fir 60 Min

Informationen und Anmeldung:
c.niederfahrenhorst@navisana.de bzw. 0176 - 9976991

NAVISANA - Gemeinschaftliche Angebote //

Sabine Schonbrunn-Otto und Klaus Otto

Achtsamkeitstag (G)
Erleben Sie Bewusstheit im Hier und Jetzt.
Erholung von Stress, Unruhe, Belastungen

WANN:  sonntags, 10 - 16 Uhr, 24. Jan., 21. Febr.,
21. Mérz, 25. April, 9. Mai, 27. Juni
PREIS: 50 €

21. Marz und 27. Juni, Abfahrt 8.15 Uhr NAVISANA,
Teilnahme am Achtsamkeitstag des Buddhistischen
Zentrums; EIAB, in Waldbral.

Vormittags Vortrag, Gehmeditation, Mittagessen,
Tiefenmeditation und abschl. Gespréachsrunde.

PREIS: Kostenfrei,
die Monche und Nonnen freuen sich tiber
eine freiwillige Spende.

ANMELDUNG: www.navisana.de

Chakra Harmonisierung & Ganzheitliches Coaching

Energetische Korper- & Entspannungsarbeit mit
anschliefendem Coaching

MIT: Yvonne Rausch

PREIS: 80 €/ fiir 90 Minuten

Informationen und Anmeldung:

y.rausch@navisana.de bzw. 0177 - 2634522

:I.'RE® Einzelcoaching -
Selbsthilfe zur Stress und Traumalésung
Ubungen, die kérperliche Entladungen erméglichen

MIT: Sandra Surpal K. Wittke
WANN:  Termine nach Vereinbarung
PREIS: 180 €/ 2,5 Std.
Informationen und Anmeldung:
s.wittke@navisana.de bzw. 01520-6556361

Judith Peters und Klaus Otto

Fiir eine liebens- und lebenswerte Zukunft (W)
Leben des erwachten Erdenbewusstseins

Viele von uns fiihlen und wissen es schon seit geraumer
Zeit: Die Art und Weise wie wir als Menschheit

auf unserem Planeten Erde leben, erfordert eine
Neuausrichtung. Angesichts der Auswirkungen des
Corona-Virus zeigt sich die Fragilitat unserer bisherigen
Systeme dieser Tage deutlich. Wir leben in einer Zeit
tiefgreifenden Wandels, der uns als Individuen und als
Gemeinschaft herausfordert. Wir kénnen angesichts der
Krise verzweifeln und geldahmt sein. Oder wir stellen uns
mit wachem Geist den Aufgaben dieser Zeit.

WANN:  Sonntag, 18. April, 10 - 17 Uhr
PREIS: 45 €/ Person
ANMELDUNG: www.navisana.de

www.navisana.de
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Unser Programm von Januar - Juni




NAVISANA
Ihr Heilzentrum )

Sehr geehrte Damen, sehr geehrte Herren, liebe Freundinnen und Freunde des NAVISANA-Heilzentrums!

Wir freuen uns Uber Ihr Interesse an den NAVISANA-Angeboten, schwerpunktmaRig der Gesundheitsvorbeugung
und -erhaltung. Uns gibt es mittlerweile im neunten Jahr am Standort Weiden. Leicht zu merken, wir sind dort, wo
2 x wochentlich der Wochenmarkt stattfindet. Neben der Gesundheitsvorbeugung erhalten Sie auch bei seelischen
Themen entsprechende Unterstitzung. Die im NAVISANA arbeitenden Heilpraktiker*innen fiir Psychotherapie
und Gesundheitspraktiker*innen der verschiedenen Disziplinen verstehen sich als Vertreter*innen der
Komplementdrmedizin. Wir wissen die besonderen Vorteile der Schulmedizin sehr wohl zu schétzen.
Daruiber hinaus kénnen wir Ihnen jedoch Perspektiven aufzeigen, wie sie eben nicht Stérungen bzw.
Krankheiten in den Griff bekommen, sondern wie sie ganzheitlich wieder gesund werden kdnnen.
Wir legen den Fokus auf die Bewusstseinspsychologie. D.h., mit Achtsamkeit und Herz gelangen Sie tber
offene und verborgene kérperliche und seelische Symptome zu den Ursachen.

Wir wiirden uns sehr freuen, wenn Sie unsere Angebote im ersten Halbjahr einfach mal ausprobieren. Das kénnen Sie
sehr einfach. Mittels einer kostenlosen Beratungsstunde, mittels Teilnahme am monatlich stattfindenden kostenlosen
KREATIVEN Donnerstag, mittels Teilnahme am Tag der offenen Tir im Juni 2021
und verschiedener weiterer Moglichkeiten.

Auch an uns geht die Corona-Krise nicht vorbei. An und fiir sich sind unsere Angebote Prasenzangebote. Falls, was wir nicht
hoffen, es zu weiteren Einschrankungen kommen sollte, weichen wir, wo es geht, auf virtuelle Kandle des Internets aus.
Auf welchen Wegen auch immer, wir freuen uns auf Sie!

Mit herzlichen GriiRen
Sabine Schonbrunn-Otto und Klaus Otto - im Namen des gesamten NAVISANA-Teams

DER KREA

21.Jan., 19 - 20.30 Uhr

Astrologie - Unser Geburtshoroskop als Weg zur Selbsterkenntnis
Du bist mehr als nur dein Sonnenzeichen

Marita Achnitz-Peters, Heilpraktikerin fiir Psychotherapie

DONNERSTAG
JANUAR

Fast jeder Mensch kennt sein Stern- bzw. Sonnenzeichen. In diesem Zeichen stand die Sonne
zum Zeitpunkt der Geburt. Doch das Sonnenzeichen ist nur ein kleiner Teil in unserem
individuellen Geburtshoroskop. An diesem Abend mdchte ich Ihnen zeigen, wie es durch das
Studium des eigenen Geburtshoroskops gelingen kann, sich selbst besser verstehen und ganz
neu kennen zu lernen.

FEBR UAR 18. Februar /7 19.00 - 20.30 Uhr

Die transformierende Kraft von groBen und kleinen Ritualen im Alltag
Dein Leben ist endlich. Wann lebst du endlich?
Corinna SatKaram K. Janssen

Unser personlicher Gliicks-Level steht und féllt damit, wie sehr wir im Alltag mit dem Leben
verbunden sind. Aber wie geht das eigentlich, sich mit dem Leben verbinden? Lassen sich unse-
re Fahigkeiten, das Leben in seiner Tiefe und Fiille wahrzunehmen steigern? Wieso sind dabei
gerade Rituale so wichtig? Und durch welche bewussten oder unbewussten Rituale (er-)leben
wir unsere Welt bisher?

Die Erde verandert sich - und wir uns mit ihr, hoffentlich... Wenn wir lernen, die schnellen Ent-
wicklungen und aktuellen Unsicherheiten um uns herum auch in uns zulassen, erhalten wir die
Moglichkeit, die Welt aktiv mitzugestalten, statt hinterherzulaufen und unzufrieden mit dem
AuBen und inneren Denken zu sein. Das Leben ist ein Abenteuer und manchmal eine Mutprobe
an das Selbst. Willst du werden, der du schon bist?

Anmeldung unter: mail@navisana.de oder Telefon: 02234 601 802

MARZ

APRIL

MAI

JUNT

DER KREA

Der kreative Donnerstag ist, wenn nicht anders ausgewiesen, unentgeltlich.
Wir bitten um eine kurze schriftliche oder telefonische Anmeldung unter mail@navisana.de oder 02234-601803

DONNERSTAG

25. Mdrz / 19.00 - 20.30 Uhr

Resilienz-Widerstandsfahigkeit und innere Starke

Resilienz ist kein Charakterzug sondern eine Haltung dem Leben, den Menschen und sich
selbst gegeniiber

Katja Himmer, Heilpraktikerin fir Psychotherapie

An diesem Abend beschéftigen wir uns mit unserer Widerstandsfahigkeit. Was macht uns
psychisch stark und ldsst uns mit Stress leichter umgehen.

Resilienz ist in aller Munde. Aber was ist das Geheimnis, dass einige Menschen gestarkt aus Krisen
hervor gehen ldsst. Was kdnnen wir von widerstandsféhigen Menschen lernen? Was brauchen wir,
um Stress besser zu bewaltigen und auch starkeren Belastungen standzuhalten?

Das Gute ist: Resilienz kann man lernen.

15. April /19 - 20 Uhr

Du bist, was du denkst

DAS hat mir niemand gesagt

Dr. Sandra Surpal K. Wittke, Heilpraktikerin fir Psychotherapie

Was entscheidend zu Ihrer Lebenseinstellung beitrdgt und was Ihnen sehr wahrscheinlich in
Ihrem gesamten Leben niemand gesagt hat, erfahren Sie an diesem Kreativen Donnerstag. Wie
Sie mit Methoden aus der Kognitiven Verhaltenstherapie und nach den neuesten Erkenntnissen
der Hirnforschung Ihr Leben verdndern kénnen, das ist Gegenstand meiner Arbeit, die ich
Ihnen hier vorstellen werde.

Sie begegnen Ihrem Denkapparat, vielleicht ganz anders, als Sie es bisher je erlebt haben. Und
Sie gehen bestimmt mit dem ein oder anderen AHA-Erlebnis nach Hause. Eine Gehirnwasche der
anderen Art!

20. Mai / 19.00 - 20.30 Uhr

Feinstoffliche Energie spielerisch wahrnehmen

Wie funktioniert energetische Kérperarbeit?

Yvonne Rausch, Energetischer Coach und Meditationslehrerin

An dem heutigen kreativen Donnerstag tauchen wir gemeinsam in die Welt der feinstofflichen
Energien ein. Lernen Sie die Energien in Ihrem eigenen Kérper wahrzunehmen und erfahren
Sie, welches Potential in energetischer Kérperarbeit liegt. Zu Beginn wird es eine kurze
Anfangsentspannung geben, um in unserem Kérper anzukommen. Danach werden wir
gemeinsam verschiedene Ubungen zur Wahrnehmung von Energie durchfithren und somit unser
ei%enes Bewusstsein und unsere Achtsamkeit schulen. Darlber hinaus erhalten Sie gemachte
Erfahrungen mit Energiearbeit, wie diese funktioniert und Verédnderungen auf ganzheitlicher
Ebene fiir Kérper, Geist und Seele herbeifiihren kann.

17.Juni/ 19.00 - 20.30 Uhr

Leben bedeutet Rhythmus - Gesundheit auch!

Den eigenen Biorhythmus zu leben ist der Schliissel zu unserer Selbstheilung
Maike Czychi, Artista Vivente. Artful Movement - Fotografie - Lebenskunst

Unsermenschlicher Organismusfolgt-wieallesLebendigeaufunseremPlaneten-einemnatirlichen
Rhythmus. Wir haben einen tief in uns verankerten, individuellen Biorhythmus. Im dynamischen
Einklang mit Tag und Nacht, Licht und Dunkelheit, Mondzyklus, Jahreszeiten, Herzschlag oder Atem
lduft so in unserem Korper ununterbrochen ein komplexes Zusammenspiel aus verschiedenen
Stoffwechseln. Sie agieren in einem feinen, kraftvollen Wechsel aus An- und Entspannung und
bilden damit unseren Biorhythmus. In dieser rhythmisch flieBenden Balance finden Korper,
Seele und Geist ihre Gesundheit, Energie, Kreativitat, Vitalitdt, Verbundenheit und Schépferkraft.

Unser System gert allerdings durch anhaltende Ruhelosigkeit, Uberforderung oder Stress nicht
selten wortwoértlich ,,aus dem Rhythmus”. Wenn wir aus dem eiienen Takt geraten, duBert sich
das in kdrperlichen oder mentalen Beschwerden bis hin zur Krankheit.

Wie wir durch einfache Ubungen unseren inneren Rhythmus erspiiren, ihn leben und/oder
wiederherstellen, um nachhaltig und mit Leichtigkeit gesund zu sein - darum geht es an diesem
Kreativen Donnerstag.

www.navisana.de

Psychotherapie //

PREIS: 80 €/ 50 Minuten oder nach Vereinbarung

WANN:  Einzeltermine werktéglich von 8 - 18 Uhr,
nach Vereinbarung mit der jeweiligen Therapeutin / dem Therapeuten

Gesprachspsychotherapie

mit Elementen u.a. der Hypnose, Aufstellungen,

Riickfithrungen

Erkenne Dich selbst

MIT: Sabine Schénbrunn-Otto

Informationen und Anmeldung:

s.schoenbrunn-otto@navisana.de bzw. 02234-601802

Kognitive Verhaltenstherapie / Gesprachstherapie mit
korperorientierten Elementen

Negativitdt ablegen und ein unbelasteteres Leben fiihren
MIT: Dr. Sandra Surpal Kaur Wittke

Informationen und Anmeldung:

s.wittke@navisana.de bzw. 01520-6556361

Besuchen Sie unsere BASIS-Sprechstunde und lassen Sie
sich unentgeltlich beraten...
Gesprichspsychotherapie nach C. Rogers in MIT: Klaus Otto

Kombination mit der systemischen Therapie, WANN: montags, 9 - 12.30 Uhr

sowie mit Elementen der Gestalttherapie nach ANMELDUNG: mail@navisana.de

Fritz Perls s
Empathie, der Schliissel zur Seele SELBSTHILFEGRUPPE BEI DEPRESSIONEN (G)
MIT: Katja Himmer Gegenseitige Unterstiitzung im Aufbau positiver Alltagsstrategien
Informationen und Anmeldung: WANN:  Jeder 3. Mittwoch im Monat,

. . : 20.Jan., 17. Febr., 17. Marz, 21. April, 19. Mai,
Khimmer@navisana.de bzw. 0178 5881832 16. Juni, jeweils 15.45 - 17.15 Uhr

Therapeutische Gesprache mit Elementen PREIS: unentgeltlich

u.a. aus der kognitiven Verhaltenstherapie ANMELDUNG: www.navisana.de

Zur Bewdltigung von LeDensKFiSen e
MIT: Monika Konrads

Informationen und Anmeldung:
m.konrads@navisana.de bzw. 0172-8267479

Traumatherapie
Klarheit und Harmonie fiir die Seele

Marita Achnitz-Peters

MIT: Klaus Otto
Informationen und Anmeldung:
k.otto@navisana.de bzw. 02234-601803

Gesprachspsychotherapie, Paartherapie

mit Elementen u.a. der Aufstellungsarbeit, der Arbeit
mit dem inneren Kind

(Schattenkind/Sonnenkind)

Paartherapie . . ..

. . T l de Z h ke
Der kurze Weg zum (Beziehungs-)Ziel iefer liegende u'sc'zmmen ange eriennen
MIT: Sabine Schonbrunn-Otto, Klaus Otto Quantenharmonisierung

oder Marita Achnitz-Peters Wiederanbindung an den universellen Energiefluss

Informationen und Anmeldung:
mail@navisana.de bzw. 02234 - 601803

Informationen und Anmeldung:
m.achnitz-peters@navisana.de oder 01578-8660427

Ausbildungen im NAVISANA //

Individuelle, 3-tégige Fortbildung in systemischer Paar- und Sexualtherapie
U.a. Kommunikation in der Partnerschaft, die Bedeutung des inneren Kindes im Beziehungskontext, Sexualstérun-
gen als Ausdruck tiefer liegender Konflikte, Achtsamkeit und Entschleunigung in der sexuellen Begegnung

MIT: Marita Achnitz-Peters
WANN:  Termine nach Vereinbarung
PREIS: 590 €

ANMELDUNG und BERATUNG zu dieser Ausbildung: m.achnitz-peters@navisana.de bzw. 01578 - 8660427

Sollte es Ihnen einmal nicht moglich sein, einen vereinbarten Termin wahrzunehmen, denken Sie bitte an eine rechtzeiti%e Stornierung (spatestens
24h vor Terminbeginn). So kdnnen wir den Termin an andere wartende Klienten vergeben. Bei kurzfristigerer Absage fallt eine Ausfallgebiihr an.

Ausbildungen im NAVISANA //

Individuelle Ausbildungen
MIT: Monika Konrads, Heilpraktikerin fiir Psychotherapie

Der Berufsstand des/der Heilpraktiker*in auf dem
Fachgebiet der Psychotherapie hat sich in den letzten
Jahren enorm entwickelt. Durch verschiedene Fakto-
ren, welche unsere Leistungsgesellschaft hervorbringt,
nehmen seelische Leiden immer mehr zu. Wer kranken
Menschen helfen will, trégt eine hohe Verantwortung.
Der Beruf fordert hohe Sensibilitdt, Empathie und sozi-
ales Engagement. Aus diesem Grund dirfen nur Arzte,
Arztinnen und Heilpraktiker*innen den Heilberuf aus-
tben. Im NAVISANA koénnen Sie alles, was fiir den/die
Heilpraktiker*in fiir Psychotherapie wichtig ist, lernen.

WANN:  Beginn nach Vereinbarung
PREIS: GemaR individueller Vereinbarung bzgl. Dauer
und Intensitdt der Ausbildung

Kursleiterausbildungen in den Entspannungstechniken
Progressive Muskelentspannung nach Jacobson (PME)
oder autogenes Training (AT)

3-tagige Ausbildung mit Themenschwerpunkten in The-
orie und Praxis, inkl. Skript, ausformulierten Ubungsvor-
lagen, Audio—Ubungen, 8 Wochenplan Kursleitermanual,
Ubungsprotokoll, Wirksamkeitsnachweise. Am Ende der
Ausbildung erhalten Sie ein Zertifikat.

WANN:  Beimind. 2 Teilnehmern kann die Ausbildung zu
einem fur Sie individuellen Zeitpunkt erfolgen
PREIS: 499 €/ Person

ANMELDUNG und BERATUNG zu diesen Ausbildungen,
m.konrads@navisana.de bzw. 0172-8267479

Highlights //

Dr. Tulasi Prasanna
deutschsprechender
Ayurveda-Arzt, Professor
an der Universitat Tumkur

2 stiindige Pulsdidagnosen und Beratung:
WANN: Freitag/Samstag, 18./19. Juni,
Termine nach Vereinbarung

Workshop:
Indische Heilkunst: Ayurveda, Yoga, Mantras

WANN: Samstag, 19. Juni, 16 - 19 Uhr

Ausgehend von Ihrer personlichen Konstitution erhalten
Sie wertvolle Hinweise zur Gesundheitsvorbeugung
und Selbstheilung. Praxis und Anwendung stehen bei
diesem Workshop im Mittelpunkt. Dr. Prasanna leitet Sie
in seiner humorvoll liebevollen Art durch die Welt der
indischen Heilkunst (u.a. Ayurveda, Yoga, Mantras). Freuen
Sie sich auf einen abwechslungsreichen Nachmittag,
zur Aufrechterhaltung und Wiederherstellung Ihrer
persdnlichen Gesundheit.

PREIS: Dr. Prasanna trégt wesentlich zur Férderung
der Kinder in Schule und Kindergéarten an seinem
Heimatort bei. Sie unterstiitzen ihn mit Ihrer Spende.
(Unverbindlicher Richtwert:

Pulsdiagnose/Workshop, jeweils 30 €).

Anmeldung: www.navisana.de

NAVISANA
Empfehlung

Madhuri und Abhijat
Satsang-Musiker

HerzenSingen (G)
Aus ganzem Herzen singen und still sein

HerzenSingen ist unsere Einladung, Mantras und spirituel-
le Lieder aus allen Kulturen dieser Erde und allen Genres
miteinander zu singen, als Ausdruck unserer Freude, un-
seres VerbundenSeins mit allem, der Verantwortung, die

sich daraus ergibt und der Dankbarkeit fiir die Kostbarkeit
unserer menschlichen Inkarnation.

WANN: dienstags, 9. Febr./27. April,
jeweils 19.30 - 21.30 Uhr
PREIS: 12 €/ Person

Anmeldung: www.navisana.de

Alle hier aufgefiihrten Preise sind inklusive der gesetzl. MwSt. / Stand Januar 2021 / Anderungen vorbehalten.

Highlights //

Entdecke den Heiler/die Heilerin in dir -
Seminar in Griechenland

Aufdecken der Quellen schama-
nisch energetischer Heilung

MIT: Sabine Schénbrunn-Otto
Klaus Otto und
Barbara Schleich

Dieses Seminar findet in Griechen-
land statt, am Pilion, dem Berg der
Gotter und Centauren. Dieser Ort
ist wunderbar geeignet, dass wir mit
unserem héheren Selbst in Kontakt
kommen.

Wir leben in einem Gastehaus mit
wunderbarem Blick aufs Meer. Aus-
flige an Orte des Pilion und das
Aufspliren seiner mystischen Ge-
heimnisse vervollkommnen dieses
ganzheitliche freudvolle Erleben.
Begleitet werden wir von Barbara Schleich. Sie wird uns mit mediterran ayurvedischer Kost zum Frihstiick und zum
Brunch verwéhnen.

WANN: Freitag, 21. Mai (Hinflug) bis Samstag, 29. Mai 2021 (Ruckflug)
PREIS: Seminar mit 2 Seminarleitern,

Sabine und Klaus sowie Ayurvedakéchin Barbara
890 €/inkl. MwsSt.

Anmeldung: www.navisana.de

Tag der offenen Tiir //

SONNTAG 20. JUNI, 11-16 UHR

Wie immer mit vielen kreativen Kostproben unserer Arbeit.

Fiir alle, die uns und unsere Arbeit kennenlernen méchten und unser Geschenk an alle, die
uns treu begleiten! Unser Spezialgast fiir dieses Jahr: Dr. Tulasi Prasanna, deutschsprechender
Ayurveda-Arzt, Professor an der Universitat Tumkur.

DR. Prasanna war auch in 2020 als Spezialgast vorgesehen, was wegen Corona leider nicht realisiert werden
konnte. In diesem Jahr gehen wir davon aus, dass es klappt.

Bitte achten Sie auf die Programm-Ankiindigung auf unserer Homepage,
www.navisana.de und in unserem Newsletter.

NAVISANA * Geschiftsfiihrerin: Sabine Schonbrunn-Otto * 50858 Koln-Weiden, Emil-Schreiterer-Platz 7

Tel. 02234 601802 mail@navisana.de www.navisana.de



