PROGRESSIVE
MUSKELENTSPANNUNG

Progressive Muskelrelaxationstherapie

PMR

Die Progressive Muskelentspannung /PMR nach Edmund
Jacobson ist ein methodisches Verfahren, welches die
Fahigkeit des Korpers zum Ent-spannen, zum Los-lassen
unterstatzt.

Als systematisches Entspannungstraining ist diese
psychosomatische Technik seit langem ein an-
erkanntes und bewahrtes Mittel zur Stress-Entlastung.
Durch Bewusstmachung der Atmung und das Training
bestimmter Muskelpartien kann in relativ kurzer Zeit eine
positive Wirkung auf das koérperlich-seelische

Befinden beobachtet werden.

Diese alternierende An- und Entspannung partieller
Muskelpartien unterstitzt die Entwicklung eines neuen
Korperbewusstseins, sodass durch rechtzeitige
Wahrnehmung beginnender Verspannungen mit der
Gegenmalinahme aktiv gesteuerter Entspannung reagiert
werden kann.

In weiteren Schritten wird die Kérperwahrnehmung
vertieft und mit Hilfe der Vorstellungskraft die emotionale
Erinnerungsfahigkeit an das Wohlgefuhl aktiviert, sodass
die Ubungsfolgen erméglichen, den guten Muskel-
spannungs-Zustand ohne direktes Korpertraining zu
erreichen.

Die konzeptionelle Ausarbeitung der PMR basiert auf dem
Wissen und der Erfahrung, dass durch stetige Wiederholung
des gleichen Verhaltens reiz-reaktiv eine reflexartige
Kdrperkonditionierung stattfindet, die nach wiederholten
Ubungsfolgen als positiver Automatismus ablauft und auch
nicht mehr allzu stark durch negative innere und &uf3ere
Einflusse irritierbar ist.

Weiterhin wurde bemerkt, dass durch die gezielte
Anspannung und Entspannung der Muskulatur eine
umfassende Entspannung des Menschen als kdrper-
seelische Einheit geférdert und erreicht werden kann. Diese
positive ,Generalisierung® sorgt fur aktiv sich
wiederholende Ruckkopplungseffekte und entlastet die
entsprechende Person

Die Technik ist somit jederzeit und allerorts einsetzbar
und férdert das Bewusstsein der wechselseitigen
Wirkkrafte von Kérper, Geist und Seele.

Das Vertrauen, selbststandig mit Stress und
Anspannungszustanden umgehen zu kénnen, indem diese
durch Entspannung zuverlassig aufzulésen sind, wachst.
Die daraus resultierende Balance des psycho-physischen
Kraftehaushaltes als Ausgleich stressintensiver
Bedingungen der modernen Zivilisation unterstitzt die
Gesunderhaltung des ganzen Menschen.

PMR

Anfangstermine: 04.02.2019 Mo 18.00

10 Einheiten je 60 Min. Kursgebuhr: 120,00 €

AUTOGENES TRAINING/AT
Basiskurs/AT 1

Entlastet das vegetative Nervensystem
Reduziert die Stressanfalligkeit

Reguliert die Organtatigkeiten

Aktiviert die Selbstheilungskrafte
Unterstiitzt das Regenerationsvermdgen
Fordert einen gesunden und tiefen Schlaf
Hilft beim Entspannen wahrend der Geburt

Der Basis-Kurs bietet ihnen unter Anleitung die Mdglichkeit
zum Erlernen der klassischen Formeln des Autogenen
Trainings nach der Methode von Johannes

.H. Schultz.

Die von Schultz urspriinglich entwickelte Form des AT ist bis
heute erhalten geblieben und wird immer noch mit Erfolg
angewandt. Die einzelnen Schritte bestehen aus 6
verschiedenen, bewusst eingesetzten mentalen Formeln.

Durch die Nutzung der von Schultz entwickelten Formelreihe
des Autogenen Trainings als autohypnotische Methodik
werden vegetative Wahrnehmungsprozesse mit mentalen
Strukturen vernetzt. Dies ermdglicht es, positiven Einfluss auf
neurovegetative als auch innerseelische Prozesse zu nehmen
die selbstregulierend und regenerativ den betreffenden
Menschen unterstutzen.

Das Konzept des Autogenen Trainings beruht auf der
Wirksamkeit der Selbstbeeinflussung.

Schultz erkannte die reziproke Wirkkraft der Korper-Seele-
Beziehung.

Die Entwicklung der Technik des AT basiert auf dem Wissen
der Wirksamkeit vegetativer Umschaltungsprozesse, die bei
der Annaherung in den Schlafzustand durchlaufen werden.
Die korperliche Funktionstiichtigkeit im Wacherleben wird
durch Induzieren der Entspannungsformeln herabgesetzt,
eine Umkehr von der AufRen- zur Innenwahrnehmung findet
statt.

Durch die Umschaltung in einen Zustand herabgesetzter
Erregungshdhe tritt eine dem Schlafzustand ahnliche
Funktionsruhe ein.

Die Reduktion von Reizaufnahme aus der Umwelt wird
zugunsten aufbauender regenerativer Prozesse im zellularen
Bereich bevorzugt, vegetative Neuroregulationsprozesse
finden statt.

Diese neurovegetative Beeinflussung durch autohypnotische,
entspannungstechnische Intervention begtinstigt
Regulationsprozesse im physischen Bereich ebenso wie im
psychischen Geschehen.

AT 1 Basiskurs

Anfangstermine: 28.02.2019
09.05.2019

Do 19.00
Do 19.00

10 Einheiten je 60 Min.

AUTOGENES TRAINING
Aufbaukurs/AT 2

Kursgebihr: 120,00 €

Hier werden die vertrauten Grundelemente in jeder
Ubungsstunde genutzt um den erwiinschten
Entspannungszustand herbeizufiihren.

Aus diesem Modus wird die Tiefenentspannung mit
bildgebenden Verfahren erganzt.

AT 2 Fortgeschrittene

Anfangstermine: 16.09 2019 Mo 19.00



GESUNDHEIT &
THERAPIE

Entspannung und
stressreduziertes (Er) Leben

PRAXIS
RUTH DITTRICH
Am Theresienbrunnen 4
97688 Bad Kissingen

Biodynamische Psychologie und Psychotherapie ECP/EAP
Koérperpsychotherapeutin HPG
Staatl. gepr. Gymnastiklehrerin & Gesundheitspadagogin
Bewegungspadagogik u. -therapie
Tanzpadagogik u. -therapie
Zertifizierte Trainerin fUr Autogenes Training/AT
Zertifizierte Trainerin fur Progressive Muskelentspannung/PMR

Info und Anmeldung:
Tel 0971 — 72831160
ruthdittrich@t-online.de

homepage: www.ruth-dittrich.de

Blick aus der Praxis

Der Praxis-Gruppenraum
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SEMUNAITKUIS: .ottt ettt

BEGINN @M e

NAME / VOINMAME: ..ottt et

F AN L ESXod a1 1 S

[ 0 4 =1 |

2T 0 |

Den Kurspreis von 120,00 €. (iberweise ich unter
dem Vermerk: Entsp.Th.

auf folgendes Konto:

R. Dittrich, Sparkasse Heidelberg,
DE53 6725 0020 0003 2849 30
SWIFT-BIC SOLADES1HDB

Bitte senden Sie das ausgefullte Anmeldeformular
und lhren Einzahlungsbeleg (Kopie) per Post, Fax
oder scan/email bis spatestens 00.00.2019 zurtick.

Kursgebuhren werden bei Nichtteilnahme oder Fehlen
nicht zurlickerstattet.

Ort, Datum, Unterschrift
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