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Psychotherapie

Atemtherapie bei Angst und Panikattacken - die
Heilkraft des Atems Aufbaukurs

Wenn Stress oder intensive Phasen von innerer Unruhe auftreten, wird die Atmung
oft flacher, schneller und verliert an Effektivitat. Die Folge: Kérperliche Anspannung
und mentale Unruhe kénnen sich gegenseitig verstérken. Doch es gibt einen direkten,
jederzeit verfugbaren Weg, um den Kérper positiv zu beeinflussen: bewusstes Atmen.

In unserem praxisorientierten Seminar lernen Sie, wie die Atmung als wirkungsvolles
Werkzeug genutzt werden kann, um in akuten Belastungssituationen das Nerven-
system zu harmonisieren, wieder zu mehr Stabilitdt und Entspannung zu finden und
langfristig Entlastung in den Alltag integrieren zu kénnen.

Sie erhalten theoretisches Basiswissen kombiniert mit praktischen Ubungen aus der
Atemtherapie, um Ihre Klienten/innen bei Angstzusténden, Panikattacken und Stress
feinfuhlig zu unterstitzen und ihnen alltagstaugliche Werkzeuge zur Selbstregulation
zu vermitteln.

Inhalt:

« Zusammenhang von Atmung und vegetativem Nervensystem: Wie Stress das Atem-
muster veréndert

« Erlernen von Atemtechniken fur den Akutfall (akute Atemnot, Hyperventilation)
 Regulation des Nervensystems: Aktivierung des Parasympathikus durch gezielte

Atemlenkung

« Schulung der Kérperwahrnehmung: Techniken zur Stérkung der kérpereigenen Selb-
stwirksamkeit und des Vertrauens in die eigenen Regulationsféhigkeiten

« Atempraxis im Alltag: Einfache Ubungen, die Klienten/innen jederzeit und tberall
anwenden kénnen (z.B. am Arbeitsplatz oder unterwegs)

Dieses Seminar richtet sich an Heilpraktiker/innen, -Anwdrter/innen und Thera-
peut/innen, die ihr Wissen erweitern und praktische Werkzeuge zur Behandlung von
Angststérungen und stressbedingten Beschwerden erlernen méchten.

Tauchen Sie ein in die Welt der Atemtherapie und entdecken Sie, wie Sie mit bewusster
Atmung das innere Gleichgewicht Ihrer Klient/innen nachhaltig férdern kénnen.
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