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Studienarbeit aus dem Jahr 2003 im Fachbereich Psychologie - Beratung, Therapie, Note: 1,7,
Fachhochschule Stralsund (Betriebswirtschaftslehre), Sprache: Deutsch, Abstract: Wenn der Alltag von
Terminen, Hektik und Hetze bestimmt wird, dann geht die Balance zwischen Anspannung und Entspannung
leicht einmal verloren. Bemerkbar macht sich das dann zum Beispiel in Kopfschmerzen, Muskelschmerzen
oder Schlafstörungen. Somit wird Entspannung ein immer wichtiger werdendes Thema in der heutigen
Gesellschaft, die von Stress und körperlichen Problemen geplagt ist. Viele Menschen suchen Entspannung,
da sie sich der täglichen Welt sonst nicht gewachsen fühlen. Eine Möglichkeit diese gewünschte
Entspannung zu erhalten ist die Progressive Muskelentspannung
nach Edmund Jacobson. Das Erlernen dieser Entspannungsmethode gibt
die Möglichkeit zur Stressregulation. Bewusst werden Phasen eines intensiven Ruhegefühls eingeschaltet
und damit das Wohlbefinden für Körper und Seele gesteigert. Progressive Muskelentspannung, auch
Progressive Muskelrelaxation (kurz PMR) genannt, wurde 1908 vom amerikanischen Arzt und Physiologen
Edmund Jacobson entwickelt. Anfang des 20. Jahrhunderts beschäftigte er sich intensiv mit der
Funktionsweise der Muskulatur und entdeckte das die Anspannung der Muskulatur zumeist mit Unruhe,
Angst und psychischer Spannung verbunden ist - dass bei Spannungsgefühl (Angst) eine Muskelkontraktion
(Muskelanspannung) beteiligt ist und dass diese Angst aufgehoben werden kann, wenn die muskuläre
Spannung beseitigt
wird. Auf der Grundlage der Wechselwirkungen zwischen psychischer Befindlichkeiten und muskulärer
Spannung bzw. Entspannung erstellte Jacobson ein Training, welches die kontrastreiche Wahrnehmung
zwischen An- und Entspannung nutzt, um sie zum Abbau von Spannung zu verwenden. Jacobson fasst
Entspannung dabei nicht wie der Volksmund auf, das man sich durch Sport treiben, lesen oder ähnliche
weitgehend
„entspannende“ Tätigkeiten wohler fühlt. Für ihn ist Entspannung das Aussetzen von Muskelkontraktionen
(Jacobson, 1993, S. 32). Ein angespannter Mensch verausgabt sich zu sehr. Dadurch das er/sie sich
übermäßig anstrengt werden die eigenen Kräfte keineswegs geschont, sondern schonungslos allesamt
eingesetzt. Zwar werden die
persönlichen Ziele so erreicht, der Preis dafür ist aber ziemlich hoch. Den jede Art der Anstrengung ist, wie
bereits erwähnt, mit Muskelkontraktionen verbunden. Egal was man tut, Bewegung geht immer mit der
Kontraktion und darauffolgenden Entspannung der 1030 Skelettmuskeln einher, die nahezu die Hälfte
unseres gesamten
Körpergewichts ausmachen. [...]

 Download Progressive Muskelentspannung nach Jacobson (Germa ...pdf

 Read Online Progressive Muskelentspannung nach Jacobson (Ger ...pdf

http://zonebook.me/go/read.php?id=B007KOIH9A
http://zonebook.me/go/read.php?id=B007KOIH9A
http://zonebook.me/go/read.php?id=B007KOIH9A
http://zonebook.me/go/read.php?id=B007KOIH9A
http://zonebook.me/go/read.php?id=B007KOIH9A
http://zonebook.me/go/read.php?id=B007KOIH9A
http://zonebook.me/go/read.php?id=B007KOIH9A
http://zonebook.me/go/read.php?id=B007KOIH9A


Download and Read Free Online Progressive Muskelentspannung nach Jacobson (German Edition)
Simone Weinert

From reader reviews:

Jodie Long:

The book Progressive Muskelentspannung nach Jacobson (German Edition) make one feel enjoy for your
spare time. You can use to make your capable more increase. Book can to get your best friend when you
getting strain or having big problem with your subject. If you can make studying a book Progressive
Muskelentspannung nach Jacobson (German Edition) to be your habit, you can get more advantages, like add
your capable, increase your knowledge about many or all subjects. You can know everything if you like wide
open and read a guide Progressive Muskelentspannung nach Jacobson (German Edition). Kinds of book are
several. It means that, science reserve or encyclopedia or other folks. So , how do you think about this
reserve?

Sarah Porter:

A lot of people always spent their own free time to vacation or perhaps go to the outside with them
household or their friend. Do you know? Many a lot of people spent they free time just watching TV, or
perhaps playing video games all day long. If you need to try to find a new activity honestly, that is look
different you can read any book. It is really fun for you. If you enjoy the book you read you can spent the
whole day to reading a reserve. The book Progressive Muskelentspannung nach Jacobson (German Edition)
it is rather good to read. There are a lot of people who recommended this book. These people were enjoying
reading this book. In case you did not have enough space to deliver this book you can buy typically the e-
book. You can m0ore quickly to read this book from the smart phone. The price is not very costly but this
book offers high quality.

Christopher Wilkerson:

Do you have something that you want such as book? The publication lovers usually prefer to pick book like
comic, quick story and the biggest you are novel. Now, why not trying Progressive Muskelentspannung nach
Jacobson (German Edition) that give your fun preference will be satisfied by reading this book. Reading
addiction all over the world can be said as the way for people to know world considerably better then how
they react toward the world. It can't be mentioned constantly that reading practice only for the geeky
particular person but for all of you who wants to be success person. So , for every you who want to start
examining as your good habit, it is possible to pick Progressive Muskelentspannung nach Jacobson (German
Edition) become your personal starter.

William Kozak:

Reading a publication make you to get more knowledge from it. You can take knowledge and information
from the book. Book is written or printed or highlighted from each source which filled update of news. In
this particular modern era like right now, many ways to get information are available for you actually. From
media social just like newspaper, magazines, science e-book, encyclopedia, reference book, new and comic.



You can add your understanding by that book. Do you want to spend your spare time to spread out your
book? Or just looking for the Progressive Muskelentspannung nach Jacobson (German Edition) when you
desired it?
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