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

Heute beweisen immer mehr Studien
den kausalen Zusammenhang zwischen
Atemtechniken und Stressreduktion.
Eine 2013 veroffentlichte Studie von Dr.
Martin Paulus, von der University of
California, stellte fest, dass es moglich
ist, sich durch bewusstes und
langsames Atmen selbst zu beruhigen. Eine weitere Studie beweist
den Zusammenhang zwischen bewusster Atmung und einer
verbesserten Schlafqualitat. Man weild heute sogar, dass
Atemtechniken Lampenfieber reduzieren, Bluthochdruck senken und
einem Angst nehmen konnen.

Mit gezielten Atemibungen kdnnen Sie lhren Kérper entspannen,
sodass Schmerzen in den Hintergrund treten, der Blutdruck sinkt, Kraft
und Stimme zuruckkehren. Wer bewusst atmet, wird aufmerksamer
und fuhlt 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 kdnnen.

Das Seminarangebot liefert jedem therapeutisch Tatigen ein
wertvolles Instrument fur die Praxis und den Alltag; ist jedoch ebenso
fur andere interessierte Berufsgruppen geeignet, da keine
Vorkenntnisse erforderlich sind.

Dozent/in Renate Rothfischer: Jg. 1959, 1 Tochter; Stud. German. und Philos., Techn.
Redakteurin; freiberufl. Doz. i.d. Erwachsenenbildung; 1996 Ausbildg. z. Yogalehrerin
(AYA, RYS200) - langjahrige Unterrichtspraxis; 1 Jahr in einem (Ashram) in Frkr. Wahrend
der Elternzeit folgten weitere Aus- und Fortbildungen: 2008-09 Trainerin fir integrative
Atem- und Kérperarbeit (TAK), 2012 Atemkursleiterin, 2013 Seminarleiterin fir Autogenes
Training nach Prof. Dr. J.H. Schultz; Lésungsorientierte Gesprachsfuhrung und NLP;
Ausbildung z. Psycholog. Beraterin; Kursleiterin Beckenbodentraining, Yoga f. Senioren,
Chakra Lehrerin, Chakra Healing Basisausbildung (BYVG), Kursleiterin Kirtan- u.
Mantrasingen; Weiterbildung: Yoga f. Menschen mit besond. Beschwerden; Kursleiterin fur
PMR; Fortbildung: Atemtherapie bei Panikstérungen.
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