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Q

........ die Fahigkeit erlernen, sich
jederzeit entspannen zu kénnen

.......... ein Weg zu mehr Gelassen-
heit und Gesundheit




Progressive Muskelentspannung
Wie geht das?

Je stressbelasteter der Studienalltag erlebt wird, um
so wichtiger wird fiir den/die Studenten/in die Fihig-
keit, sich kurzfristig gezielt und zuverlassig entspannen
zu kénnen.

Die Progressive Muskelentspannung ist eine wissen-
schaftlich fundierte und in der Praxis bewahrte Ent-
spannungsmethode, die auf der abwechselnden An-
und Entspannung bestimmter Muskelgruppen basiert.
Beim Erlernen der Technik wird Wert darauf gelegt,
die Veranderungen der Muskelzustande und damit
einhergehende Korperempfindungen genau wahrzu-
nehmen — insbesondere solche, die mit Stressbelas-
tungen und Angst verbunden sind. Die auf diese Weise
gewonnene Sensibilitat fir das Kérpergeschehen kann
in Verbindung mit der gezielten Muskelentspannung
zur Reduzierung von belastenden Gefiihlen und zur
Steigerung des Wohlbefindens eingesetzt werden. Fiir
den Gelibten ist die Progressive Muskelentspannung
in vielen (belastenden) Lebenssituationen auch als
Kurzentspannung anwendbar. Anders als beim Auto-
genen Training beeinflusst sich der Ubende in der Pro-
gressiven Muskelentspannung weniger durch Auto-
suggestion, sondern vielmehr auf der Basis eines in-
tensiveren Korpererlebens.

Fiir wen ist Progressive Muskelentspannung geeig-
net?

Flr alle Studierenden, die bereit sind, dieses Entspan-
nungsverfahren tiber mehrere Monate hinweg taglich
etwa 20 - 30 Minuten lang einzuliben. - Ein solcher
Ubungszeitraum stellt die Mindestvoraussetzung fiir
das Erreichen tiefer Entspannungszustdnde dar. Bei
schweren psychischen und koérperlichen Stoérungen
sollte vor der Teilnahme ein Arzt konsultiert werden.

Was ist das Ziel dieses Kurses?

Nach einigen Wochen bis Monaten des Einlibens kon-
nen mit der Progressiven Muskelentspannung tiefe
korperliche und psychische Entspannungszustande er-
reicht werden. Langfristig fihrt diese Methode auch
zu einer entspannteren und gelasseneren Lebensfiih-
rung. RegelmiRiges Uben in diesem Verfahren wirkt
sich in der Regel giinstig auf den Umgang mit Belas-
tungssituationen und bei Konzentrationsstérungen
aus. Es folgt daraus auch ein intensiveres Korpererle-
ben.

In einschlagigen Studien hat sich die Progressive Mus-
kelentspannung als hilfreich bei Schlafstorungen,
Kopfschmerzen, Herz- und Kreislaufstorungen, Mattig-
keit, Magen- und Darmbeschwerden sowie bei Angs-
ten erwiesen. Sie kann jedoch keinen Ersatz fiir eine
psychotherapeutische oder medizinische Behandlung
darstellen.

Wie lauft der Kurs ab?

An den vier Abenden des Kurses werden mogliche Ab-
laufe der Progressiven Muskelentspannung vorge-
stellt, gelibt und besprochen. Das Einliiben der Me-
thode erfordert dariiber hinaus regelmaRiges Uben
der Teilnehmer zu Hause und die Besprechung der da-
raus resultierenden Erfahrungen wahrend der Kurs-
stunden.

Flr eine sinnvolle Umsetzung dieser Entspannungs-
form in den Alltag der Teilnehmer werden Anregungen
gegeben.

Michaela Schubert
Heilpraktikerin, Entspannungspadagogin

Wann und wo?

Kursangebot
Online
Donnerstags von 19:00 — 20:45 Uhr
Beginn: 15. Juni 2023

Ort:

Dieser Kurs findet online Uber eine DFN-Konferenz-
schaltung statt. Der Link wird mit der Anmeldebestati-
gung zugesandt.

Dauer:
Vier Abende in wochentlichem Abstand
15. Juni 2023 bis 6. Juli 2023

Unkosten:
Der Kurs ist in diesem Semester kostenfrei.

Anmeldung:
Bitte melden Sie bis spatestens

12. Juni 2023
an bei:
birgit.weiss@studentenwerk-oberfranken.de

Der Kurs findet nur statt, wenn sich genligend Teil-
nehmer melden. Falls sich mehr als 12 anmelden,
konnen nur die ersten 12 Anmeldungen beriick-
sichtigt werden.

Studentenwerk Oberfranken




