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51 Psychotherapie

Progressive Muskelentspannung nach Jacobson -
Seminarleiterschein

Die Progressive Muskelentspannung (PMR) nach Edmund Jacobson bewirkt durch
willentliche An- und Entspannung bestimmter Muskelgruppen einen Zustand tiefer
Entspannung des ganzen Kérpers. Bestimmte Muskelgruppen werden angespan-
nt, die Anspannung wird kurz gehalten und anschlieRend geldst, wobei sich der
Klient ganz auf seine Empfindung konzentriert. Die verbesserte Kérperwahrnehmung
senkt den Muskeltonus ab und schlielich erlernt der Klient, die muskulére Entspan-
nung bewusst und aktiv herbeizufihren. So kann er gezielt Unruhe-, Erregungs- und
Verspannungszustdnde, Herzklopfen, Schwitzen, Zittern, Schmerzzusténde, Hyper-
tonie, Kopfschmerzen, Schlafstérungen oder Stress mit gutem Erfolg beeinflussen.

Diese Methode ist fUr jeden leicht erlernbar, vor allem fur diejenigen, die mit anderen
Verfahren noch keinen Zugang zur Entspannung gefunden haben.

Das Seminar ermdglicht Ihnen, die Methode in Einzeltherapie oder im Gruppensem-
inar sofort beruflich einzusetzen und liefert jedem therapeutisch Tatigen und Inter-
essierten ein wertvolles Werkzeug fur die Praxis und den Alltag!

Um sich bei den Krankenkassen zertifizieren lassen zu kénnen, benétigen Sie in-
sgesamt 120 Ustd. Entsprechende Aufbauangebote finden Sie in unserem Semi-
narangebot.

Bitte beachten Sie hierzu den aktuellen Préventionsleitfaden der gesetzlichen
Krankenkassen nach § 20 Il SGB V, den Sie im Internet veréffentlicht finden.

Bitte bereithalten: Isomatte oder dhnliches, Decke, warme Socken und evtl. zwei
kleine Kissen und Schreibmaterial.

Dozentin

Sina von Bergen

Kostenlose Beratung: 0261 95 25 20

Termine

Sa, 09.01.2027
09:00-17:00 Uhr

So, 10.01.2027
09:00-17:00 Uhr

und 2 mehr

Preis
590,00 €

Online-Seminar

Dieses Seminar findet online
statt.

Seminarnummer
SSAI11090127

Anmeldemaéglichkeiten

© Bei jeder Akademie
© Per Fax: 0261-952 52 33

® Auf unserer Webseite

Irrtimer und Anderungen vorbehalten
Erstellt 30.06.2026

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 Gesprdchsfuhrung, I6sungsorientierter 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.de/seminare/d/39688611109012027
https://www.paracelsus.de/seminare/d/39688611109012027

