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KURZPORTRAIT DIPLOM-LEHRGANG

MEDIZINISCHE PROGRESSIVE MUSKELENTSPANNUNG  
(med.  PME)

Entspannung d ie  der  Muske lk ra f t  fo lg t

Die Progressive Muskelentspannung ist der 
einfache Weg zur medizinisch wirksamen Ent-
spannung. Gerade bei Kindern, Jugendlichen 
und Erwachsenen, die Mühe haben, sich länger-
dauernd konzentrieren zu können, ist sie das 
bevorzugte Entspannungsverfahren.

Die FachSchule 

medrelax professional ist als Fachschule für Ent-
spannungsmedizin spezialisiert auf Ausbildungen 
in medizinischen Entspannungsverfahren: Autoge-
nes Training (AT), Progressive Muskelentspannung 
(PME) und die Achtsamkeits-Interozeption (AI). Als 
übergreifendes Fachdiplom kann der Titel zur Fach-
person für medizinische Entspannungsverfahren 
erworben werden.
Das akademische DozentInnenteam und die didak-
tisch abgestimmen Unterrichtsinhalte garantieren 
eine qualitativ hochstehende Ausbildung.

DIE METHODE
Mit Hilfe der Progressiven Muskelentspannung 
(PME) nach E. Jacobson kann über das Wahr-
nehmen von veränder ten Muskelspannungen 
nach bereits kurzer Übungszeit ein medizinisch 
wirksamer Entspannungszustand erreicht wer-
den. Aufgrund ihrer geringen Anforderung an die 
Konzentrationsfähigkeit ist sie auch bei Kindern, 
Jugendlichen und Erwachsenen mit Aufmerksam-
keits- und Konzentrationsstörungen ein geeignetes 
Entspannungsverfahren.
Im praktischen entspannungsmedizinischen Alltag 
wird die med. PME vor allem als Coping Skill (Be-
wältigungstechnik) bei Stress und Angstzuständen 
sowie als Einstieg für anspruchsvollere Entspan-
nungsverfahren (Autogenes Training, Achtsam-
keits-Interozeption) verwendet. An der medrelax 
professional kann  deshalb die med. PME als 

Kombinationslehrgang mit dem med. AT absolviert 
werden. 

«MEd.»
Das «Med.» in med. Progressive Muskelentspan-
nung (med. PME) bezeichnet die medizinische 
Verwendung der Progressiven Muskelentspannung 
im Kontext der Entspannungsmedizin. Das Wissen 
aus dem «Basismodul Entspannungsmedizin» (s.u.) 
ermöglicht die spätere Verwendung der med. PME 
sowohl zur Gesundheitsförderung als auch zur the-
rapeutischen Unterstützung bei körperlichen und 
psychischen Erkrankungen. 

Auszug aus dem Lerninhalt
«Basismodul Entspannungsmedizin»: Physiologi-
sche und psychologische Grundlagen der Stress- 
und Entspannungsreaktion, Kennzeichen des 
Medizinischen Entspannungszustandes (MEZ), 
Psychopathologie / psychopathologische Syndrom-
lehre / Therapieausblick, Indikationen und Kont-
raindikationen für med. Entspannungsverfahren, 
Bewusstseinsveränderungen während des med. 
Entspannungszustandes, Grundlagen der medika-
mentösen Entspannungsinduktion (Psychopharma-
kologie), interpersonelle Beziehungsgestaltung bei 
der Anwendung von MEV (Einzelbehandlungen), 
Gruppendynamische Aspekte bei MEV (Anleiten 
von Gruppen).
«Praxismodul med. PME»: Historische Entwick-
lung der Progressiven Muskelentspannung (Post-
Jacobson`sche Varianten), physiologische und psy-
chologische Veränderungen während der PME, die 
Induktionstechnik der fortschreitenden Muskelent-
spannung, Indikationen und Kontraindikationen 
(Anwendungsbereiche), med. PME bei Kindern und 
Jugendlichen, med. PME bei spezifischen Erkran-
kungen (Coping Skill), Selbsterfahrung in der PME, 
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eigenes Anleiten innerhalb der Lerngruppe, Fallbe-
sprechungen eigener KlientInnen / PatientInnen. 

Ihre gewonnene KOMpetenz
Nach dem Diplomlehrgang verfügen Sie über ein 
fundiertes Wissen in Entspannungsmedizin. Sie 
kennen die Anwendungsbereiche (Indikationen / 
Kontraindikationen) der med. PME und deren Ver-
wendung als Coping Skill. Die verschiedenen post-
jacobson›sche Varianten sind Ihnen bekannt und 
erlauben Ihnen Variationsmöglichkeiten bei der An-
wendung der med. PME. Die entspannungsspezifi-
schen Aspekte der interpersonellen Beziehungsge-
staltung und die Aspekte der Gruppendynamik sind 
Ihnen vertraut. Sie kennen die PME aus der Selbst-
erfahrung heraus und können sich selbst mit ihrer 
Hilfe rasch in den Medizinischen Entspannungszu-
stand (MEZ) versetzen. Sie sind fähig, sowohl ge-
sunde Personen in der PME anzuleiten (allgemeine 
Form der med. PME) wie auch kranke Menschen 
mit Hilfe der med. PME Therapien unterstützend zu 
begleiten (modifizierte Form der med. PME). 

DAS DIPLOM
Nach Abschluss des Lehrganges erhalten Sie das 
Diplom in med. Progressiver Muskelentspannung 
MR. Dieses befähigt Sie, selbstständig Erwach-
sene, Jugendliche und Kinder in der Methode anzu-
leiten sowie auch körperlich und psychisch kranke 
Menschen Therapien unterstützend zu begleiten. 
Als Einzelverfahren ist die med. PME besonders 
auch für die Anwendung im pädagogischen Umfeld 
geeignet.

Das kombinierte Diplom med. Progressive Mus-
kelentspannung und med. Autogenes Training MR  
erlaubt zusammen mit dem Diplomabschluss in 
med. Achtsamkeits-Interozeption (med. AI) die Er-
langung des Titels Fachfrau / Fachmann in med. 
Entspannungsverfahren MR (Fachdiplom). 

Die PME befindet sich nicht auf der Methoden-
liste des EMR und wird als Einzelverfahren von 
den Krankenkassen nach individueller Absprache 
übernommen. 

Anforderungsprofil
Der Lehrplan richtet sich an medizinische / parame-
dizinische Fachpersonen, pädagogische und psy-
chologisch beratende Fachkräfte sowie im Sport- 
und Gesundheitsbereich tätige Berufsgruppen. 
Bei entsprechender Eignung steht - nach einem 
abklärenden Vorgespräch - die Ausbildung auch 
Interessentinnen / Interessenten ohne entsprechen-
den Berufshintergrund offen. QuereinsteigerInnen 
profitieren dabei im besonderen Masse von den 
ausführlichen Kursunterlagen und können bei aus-
reichender Bereitschaft, sich mit den Themen der 
Entspannungsmedizin auseinanderzusetzen, prob-
lemlos dem Unterricht folgen. 

KENNDATEN
Diplomlehrgang (80 Std. direkter Unterricht inkl. Prü-
fung): Basismodul Entspannungsmedizin, Praxis-
modul med. PME, Diplomarbeit, Abschlussprüfung.

(Speziallehrgänge können von dieser Stunden- und 
Modulzusammensetzung abweichen).

Die Module können auch einzeln als Fortbildung ge-
bucht werden. 

Die vermittelten Lerninhalte erfüllen die fach-
l i chen Be i t r i t t sanforderungen der SGMEV 
(Schweizer ische Gesel lschaf t Medizinischer 
Entspannungsverfahren).

Ausbildungsort: Zürich

ReferentInnen: Psychologen / Psychologinnen lic. 
phil., FMH Fachärzte / Fachärztinnen Psychiatrie 
und Psychotherapie

Anmeldung / detaillierte Kursunterlagen und Ge-
samtschulbroschüre über:
Kontaktformular auf www.medrelax.ch 
Telefon 044 350 17 40 
Email: professional@medrelax.ch


