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Beauty und Wellness

Atemtechniken zur Stressreduktion

Jeder kennt das Bedürfnis, in stressigen Momenten einfach mal tief “durchzuatmen”. 
Diese Redensart ist nicht völlig aus der Luft gegriffen.

Heute beweisen immer mehr Studien den kausalen Zusammenhang zwischen 
Atemtechniken und Stressreduktion. Eine 2013 veröffentlichte Studie von Dr. Mar-
tin Paulus, von der University of California, stellte fest, dass es möglich ist, sich 
durch bewusstes und langsames Atmen selbst zu beruhigen. Eine weitere Studie 
beweist den Zusammenhang zwischen bewusster Atmung und einer verbesserten 
Schlafqualität. Man weiß heute sogar, dass Atemtechniken Lampenfieber reduzieren, 
Bluthochdruck senken und einem Angst nehmen können.

Mit gezielten Atemübungen können Sie Ihren Körper entspannen, sodass Schmerzen 
in den Hintergrund treten, der Blutdruck sinkt, Kraft und Stimme zurückkehren. Wer 
bewusst atmet, wird aufmerksamer und fühlt sich besser.

Grund genug, sich einmal intensiver mit dem Thema auseinanderzusetzen!

An diesem Tag erlernen Sie Atemtechniken, mit denen Sie im stressigen Alltag zu 
mehr Ruhe und Gelassenheit finden können.

Das Seminarangebot liefert jedem therapeutisch Tätigen ein wertvolles Instrument 
für die Praxis und den Alltag; ist jedoch ebenso für andere interessierte Berufsgrup-
pen geeignet, da keine Vorkenntnisse erforderlich sind.

Termin
Mo, 03.08.2026
10:00-18:00 Uhr

Preis
165,00 €

Online-Seminar
Dieses Seminar findet online 
statt.

Seminarnummer
SSC111030826

Anmeldemöglichkeiten
Bei jeder Akademie
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Dozentin

Petra Krimphove
Jg. 1965; Frau Krimphove arbeitete viele Jahre als Lehrerin. Heute unterstützt sie als ganzheitlicher Gesundheitscoach in ihren 
Fortbildungen, Workshops und Coachings Menschen achtsam und professionell darin, eine gute Selbstfürsorge und innere 
Balance zu entwickeln. Sie hilft ihnen, 'Bremsen' zu lösen, das eigene Potential zu erkennen und zu leben. Dabei greift sie auf 
verschiedene, vielfach erfolgserprobte Ansätze aus NLP, The WORK (nach Byron Katie), wingwave und dem Achtsamkeits- und 
Entspannungstraining zurück. Ihre Lebensgeschichte, ihre Erfahrungen und die Expertise aus ihrer langjährigen erfolgreichen 
Arbeit ermöglichen es ihr, auf ein fundiertes Know-how zurückgreifen zu können. Mit sehr viel Freude und Motivation arbeitet sie 
als Dozentin und Referentin sowie in eigener Praxis.

https://www.paracelsus.de/seminare/d/39176011103082026

