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Entspannungstechniken flr stirmische Zeiten -
Anforderungen mit mehr Ruhe und Gelassenheit
begegnen

Ein regelmaRig wiederkehrender Rhythmus von Anspannung und Entspannung ist
kennzeichnend fur das menschliche Leben, die Gesundheit und das Wohlbefinden.

Ein UbermaR an Stress, Belastungen sowie hohen Anforderungen kann dazu fuhren,
dass dieser Rhythmus aus dem Gleichgewicht gerdt, was in der Folge zu ernsthaften
kérperlichen sowie psychischen Krankheitsbildern fihren kann.

Das Bedurfnis nach Entspannung nimmt aufgrund der gestiegenen Lebens- und
Arbeitsbelastungen in den vergangenen Jahren kontinuierlich zu.

Gerade heutzutage begegnen uns téglich neue Herausforderung, die von uns ange-
gangen und bewdltigt werden wollen, ob eine Krise, das Homeoffice oder individuelle
Verd&inderungen im Leben.

Seminarinhalt:

- Was ist Entspannung?

- Entspannung aber wie?

- Auswirkungen von Entspannung auf Kérper, Geist und Seele
- Entspannung vs. Stress

- Entspannung als Ressource

- Entspannungstechniken fur die alltédgliche Anwendung

Lernen Sie in diesem Einfuhrungsseminar verschiedene Entspannungstechniken
und -methoden sowie deren Bedeutung, Anwendungsmaglichkeiten und positive
Auswirkungen auf zahlreiche kérperliche sowie psychische Beschwerdebilder ken-
nen.

Sie kdnnen die vorgestellten Entspannungstechniken in Ihre Praxistétigkeit integri-
eren.

Dozentin

Sina von Bergen

Kostenlose Beratung: 0261 95 25 20

Termin

Mo, 01.06.2026
14:00-17:00 Uhr

Preis
70,00 €

Online-Seminar

Dieses Seminar findet online
statt.

Seminarnummer
SSBI111010626
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Jg. 1989, Wirtschaftspsychologin (M.Sc.), arbeitet in eigener Praxis sowie als Trainerin & Dozentin, Studium der Int. Betriebs- &
AuRenwirtschaft sowie Wirtschaftspsychologie. Frau von Bergen absolvierte die Fachausbildungen zur psych. Beraterin, sys-

temischen Coach, Burnout Beraterin, Kommunikationstrainerin, in klientenzentrierter Gesprdchsfuhrung, Gewaltfreier Koonmu-
nikation, sokratischer Gesprdachsfuhrung, Iésungsorientierter Kurzzeitberatung, Paar- & Sexualberatung sowie kognitiver Ver-
haltenstherapie. Zudem ist sie Fachberaterin fur Hochsensibilitét, Achtsamkeitstrainerin, Seminarleiterin fur Autogenes Training
& Progressive Muskelrelaxation. Die Weiterbildungen in Hypnose, EMDR, imaginativen Verfahren, Qigong sowie Genusstraining
runden ihr Profil ab.



https://www.paracelsus-schulen.ch/seminare/d/38623811101062026

