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29  Progressive Muskelentspannung nach Jacobson 

Die Progressive Muskelentspannung PME nach Edmund Jacobson ist eine einfach zu 

erlernende und äußerst wirksame Entspannungsmethode. Sie eignet sich besonders gut für 

Menschen, die mit anderen Entspannungsverfahren Schwierigkeiten haben, und kann vielseitig 

eingesetzt werden – im Alltag, in der Therapie oder zur Stressbewältigung. Diese Methode 

wurde in den 1920er-Jahren vom amerikanischen Arzt Edmund Jacobson entwickelt. Durch 

seine Untersuchungen stellte er fest, dass körperliche Anspannung eng mit seelischer Unruhe 

und emotionaler Erregung zusammenhängt. Er beobachtete: Wenn Menschen unter Angst 

litten, war dies meist mit einer erhöhten Muskelanspannung verbunden. Umgekehrt ließ sich 

Angst reduzieren, wenn die muskuläre Anspannung gezielt gelöst wurde. Jacobson erkannte, 

dass sich psychische Belastung und Muskelverspannung gegenseitig verstärken können. Auf 

dieser Grundlage entwickelte er ein systematisches Verfahren, das darauf abzielt, einzelne 

Muskelgruppen bewusst anzuspannen und wieder zu entspannen, um so den gesamten Körper 

und Geist zur Ruhe zu bringen. 

 

Progressive Muskelentspannung – Methode Wirkung und Anwendung 

Die Progressive Muskelentspannung, auch bekannt als Progressive Relaxation, ist ein bewährtes 

Entspannungsverfahren, bei dem die Muskulatur systematisch angespannt und anschließend 

wieder gelockert wird – Schritt für Schritt, Muskelgruppe für Muskelgruppe. Die Technik basiert 

auf der Erkenntnis, dass jeder Muskel nach einer Phase intensiver Anspannung zur Ermüdung 

neigt – ein Effekt, den wir zum Beispiel nach körperlich anstrengender Arbeit deutlich spüren: 

Die Glieder fühlen sich schwer, aber auch angenehm entspannt an. Genau dieses Prinzip macht 

sich die Progressive Muskelentspannung zunutze. Durch die gezielte Abfolge von Anspannung 

(für etwa 5 bis 10 Sekunden) und anschließender Entspannung (für ca. 30 Sekunden oder 

länger) entsteht ein deutlicher Kontrast, der die Wahrnehmung für Spannungszustände im 
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Körper schärft. Das bewusste Spüren dieses Unterschieds fördert nicht nur die körperliche 

Entspannung, sondern auch die Sensibilität für eigene Stress- und Körpersignale. Die 

Übungsfolge beginnt meist mit der Handmuskulatur, geht über den Oberarm weiter und 

bezieht schließlich den gesamten Körper ein – bis hin zu den Gesichtsmuskeln. So entsteht eine 

tiefgreifende, ganzheitliche Entspannung, die sich sowohl körperlich als auch psychisch 

auswirkt. 

 

Zu den positiven Effekten zählen 

körperliche Entspannung und neue Energie (Vitalisierung), seelische Ausgeglichenheit und 

innere Ruhe, emotionale Stabilisierung und ein Abbau übermäßiger Reizbarkeit. Darüber 

hinaus kann die Methode langfristig das psychische Energieniveau steigern und zur allgemeinen 

Vitalität beitragen. 

 

Anwendungsgebiete 

Klinisch kommt die Progressive Muskelentspannung unter anderem bei folgenden 

Beschwerden zum Einsatz: Schlafstörungen, innere Unruhe und Nervosität, Angstzustände, 

Muskelverspannungen, Spannungskopfschmerzen und Migräne, chronische Schmerzen, 

Magen-Darm-Beschwerden, Bluthochdruck und Herz-Kreislauf-Probleme, 

Bei körperlichen oder schweren psychischen Erkrankungen ist vorab eine ärztliche oder 

therapeutische Abklärung notwendig. Auch das Erlernen der Methode sollte idealerweise unter 

Anleitung eines entsprechend qualifizierten Arztes oder Psychotherapeuten erfolgen. Nach 

einer sorgfältigen Einführung kann die Progressive Muskelentspannung jedoch zu einer 

effektiven Selbsthilfetechnik werden, die unabhängig von äußeren Bedingungen jederzeit 

angewendet werden kann. Weitere Entspannungstechniken sind unter anderem das Autogene 

Training und die Atemtherapie. 
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