
Wenn doch
nur endlich
    etwas in		
        Bewegung
         käme

Gruppengrösse max. 10 Personen

Jeden Montag von 17:00 – 18:00 Uhr
Im Mehrzweckraum der Tagesklinik Langnau, Bäraustrasse 43 c
3552 Bärau 

Den grössten Nutzen der Entspannung wird durch eine regel-
mässige Anwendung erreicht. 

Anmeldung und Kontakt:
> Interne Anmeldung via „Aufträge“ im KIS
> Externe Anmeldung mittels „Anmeldeformular für Gruppen“ 
(zu finden auf www.spital-emmental.ch (-->Psychiatrie--> 
Gruppentherapien) 

Benachrichtigung an gruppentherapien@spital-emmental.ch

Auskünfte: 		  Telefon: 034 421 37 00 (Sekretariat)
	

Jürg Dolder
-Pflegefachmann Psychiatrie
-Kurs in progressiver Muskelentspannung

	
  

Entspannungsgruppe  Langnau

Entspannung
Progressive Muskelentspannung nach Jacobson

	
  

	
  



•Is t  e ine  Methode, be i  der  durch wi l lent l i che  und bewusste  An-  und Entspannung best immter 
  Muske lgruppen e in  Zustand t ie fer  Entspannung des  Körpers  er re icht  wi rd .

Progressive Muskelentspannung nach Jacobson

Entspannung ist eine Fähigkeit, die man erlernen kann und im Alltag 
hilft, kritische Situationen erfolgreich zu bewältigen.

Geraten Sie 
manchmal in Un-
ruhe, Nervosität 
oder Angespann-
heit, was Ihr Ver-
halten im Alltag 
einschränkt und 
behindert?

Möchten Sie eine 
bewährte und 
leicht erlernba-
re Methode zur 
Selbstberuhigung 
erlernen?

Sind Sie bereit 
sich auf  eine 
verbindliche und 
aktive Teilnahme
an einer Entspan-
nungsgruppe ein-
zulassen?

•Is t  e ine  Ergänzung zu e iner  ambulanten psychotherapeut ischen Behandlung.

•Is t  Raum
  - für  angele i tete  Atem- und Körperübungen
  -um d ie  e igenen körper l i chen Reakt ionen vers tehen und beherrschen zu  le rnen
  - für  Begegnung und Austausch

•Gibt  Impulse  und Unters tützung im Er langen von mehr  Se lbstkompetenzen.

•Bietet  Raum zur  Stärkung des  Se lbstwertgefühls.

• Is t  e in  Gruppenangebot  für
  -Pat ient Innen in  ambulanter  Behandlung am Psych iat r i schen Dienst  Burgdor f  /  Langnau
  -ehemal ige  Pat ient Innen te i l s tat ionärer  oder  s tat ionärer  Behandlungen
  - sowie  für  in teress ier te  Pat ient Innen von n iederge lassenen Ärzten und Psychotherapeuten  
   der  Region Emmenta l


