Die Progressive Muskelentspannung nach Jacobson (PME) ist eine wirksame und gleichzei-
tig leicht zu erlernende Entspannungsmethode.

Durch achtsames Wahrnehmen, sanftes Anspannen und anschlieRendes Lockern verschie-
dener Muskelgruppen wird eine tiefgreifende Entspannung und Ruhe erreicht.

Der Kontrast zwischen Anspannungs- und Entspannungsempfindung wird bewusst erlebt.
Dieses bewusste Erleben erleichtert das zunehmende ,Locker lassen und Lésen® verspann-
ter Muskeln. Nach einiger Ubung ist es mdglich, die Muskelspannung weit unter das normale
Spannungsniveau abzusenken. Gleichzeitig mit der korperlichen Entspannung erfolgt eine
innere Umschaltung, mit der sich auch Geist und Seele erholen kénnen.

Im Kurs erlernen Sie zunachst eine ausfihrliche Variante, und im weiteren Verlauf verkirzte
Formen. Zudem lernen sie Anwendungsmaoglichkeiten fur verschiedene Alltags- und Belas-
tungssituationen kennen.

Bei regelmaRigem Uben - auch zwischen den Kursstunden - sind Sie nach Kursteilnahme in
der Lage, die PME in ihren unterschiedlichen Varianten selbstandig anzuwenden und sich
jederzeit bewusst zu entspannen.

e Sie fuhrt zu innerer Stabilitdt und einem gelasseneren
Umgang mit Stress & Belastungen.
o Sie fordert die Konzentrationsfahigkeit und reduziert Prifungsangste.
e Sie verbessert beispielsweise Schlafstérungen, Bluthochdruck,
Spannungskopfschmerz und weitere psychovegetative Beschwerden.

Der Kurs ist fur alle Personen mit einer allgemeinen korperlichen und seelischen Belastbar-
keit geeignet. Bei akuten behandlungsbediirftigen physischen und psychischen Erkrankun-
gen muss lhr Arzt oder Therapeut die Teilnahme beflirworten.

Die PME ist kein ,Sport“. Sie kdbnnen daher in bequemer Alltagskleidung Gben. Mitzubringen
sind warme Socken sowie eine Schutzunterlage fur die Matte (bspw. Saunatuch). Schur-
wollmatten und Decken sind vor Ort vorhanden.
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