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Geleitwort zur deutschsprachigen Ausgabe

Gerda Alexander war offensichtlich eine iiberaus wache und feinfiihlige Frau. Das
zeigt sich in der Lebendigkeit der Eutonie und ihren umfangreichen Moglichkei-
ten. So freut es mich besonders, dass das vorliegende Praxisbuch von Gunna
Brieghel-Miiller im Anschluss an die Neuauflage von Gerda Alexanders Buch
Eutonie, ein Weg der korperlichen Selbsterfahrung erscheint! Das Angebot der Euto-
nie an die Menschen ist heute aktueller denn je. Hoch komplex und einfach
zugleich, bietet sie dem Menschen eine solide Begleitung auf dem Weg durch das
Leben. Sei es im Alltag, im Berufsleben, der Personlichkeitsentwicklung oder
der Pflege und Rehabilitation des Korpers; mit den Mitteln der Eutonie Gerda
Alexander ist unter dem Gesichtspunkt von Entwicklung und Weg immer ein
moglicher Ansatz zu finden.

Gunna Brieghel-Miiller, eine der «frithen» Schiilerinnen von Gerda
Alexander, stellt mit diesem Buch ihren personlichen und ganz besonderen Zu-
gang zur Eutonie allen Interessierten zur Verfiigung. Es gibt so viele Ansitze, wie
es Eutonisten/Eutonistinnen gibt. Und zwar deshalb, weil die Eutonie, durch ihr
Griinden in den Gesetzen des Lebens, im Lebendigen steht. So ist es eine Heraus-
forderung und eine grofSe Chance zugleich, mit der Eutonie zu arbeiten. Basierend
auf Thren Prinzipien gibt sie eine Struktur, die in alle Richtungen hin offen und
tibertragbar ist. Damit erschlief3t uns die Eutonie durch ihre umfangreiche Schu-
lung der Aufmerksamkeit essentielle Fahigkeiten fiir eine gesteigerte Lebensquali-
tit: Beispielsweise fithrt das bewusste Loslassen in der Aktivitit zur Okonomie der
Bewegung. Der flexible Tonus erméglicht uns ein schnelles Reagieren im Moment,
sowie ein rasches Entspannen und Regenerieren. Die gestirkte Wahrnehmungs-
und Empfindungsfahigkeit fiir das, was ist, bietet uns eine Basis fiir das Erfahren
und Annehmen des Lebens als das, was es ist.

1997 habe ich die Eutonie auf meinem Weg getroffen und sie wurde seither
zu einem wesentlichen Bestandteil meines Lebens. In der Begegnung und im Aus-
tausch mit meinen Kollegen/innen konnte ich die Reichhaltigkeit der Eutonie
erfahren. Der Ansatz von Gunna Brieghel-Miiller gibt mir wieder einen neuen
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10 Geleitwort zur deutschsprachigen Ausgabe

Impuls zur vertiefenden Arbeit. So wiinsche ich allen, die sich mit diesem Buch
befassen, dass sie darin Anregung und Unterstiitzung fiir ihren personlichen Weg
erfahren. All jenen, die ohne professionelle Begleitung arbeiten, mochte ich ans
Herz legen, sich zumindest eine einfiihrende Arbeit mit einem/r ausgebildeten
Eutonie-Pddagogen/in -Therapeuten/in zu ermdglichen.

Helene Roitinger
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Geleitwort von Gerda Alexander

Es ist mir eine grofe Freude, dieses Buch mit meinen besten Wiinschen zu unter-
stiitzen. Ich hoffe, es wird das Augenmerk auf die reichhaltigen Moglichkeiten len-
ken, die allen offenstehen, die zu einem tieferen Verstindnis ihres Korpers gelan-
gen mochten.

Seit mehr als fiinfzig Jahren kommt Eutonie auf verschiedenen Gebieten
sowohl in der Erziehung als auch im therapeutischen Bereich zum Einsatz. Als
padagogischer Ansatz hat die Eutonie in Kindergérten, Regelschulen und Schulen
tiir Kinder mit korperlichen und geistigen Behinderungen Eingang gefunden. Sie
bereichert das sportliche Training, ist Teil der Ausbildung von Lehrerinnen und
Lehrern fiir Leibeserziehung, Rhythmik, Musik und Tanz und wird in Schauspiel-
schulen und zur Geburtsvorbereitung genutzt. In der psychosomatischen Medi-
zin und bei bestimmten psychiatrischen Storungen kann Eutonie therapeutisch
angewendet werden. Auch spielt sie eine bedeutende Rolle fiir die Rehabilitation
nach Traumata und wirkt sich giinstig auf orthopéddische und neurologische
Beschwerden aus.

Die entsprechende berufliche Ausbildung, die alle Aspekte der Eutonie ab-
deckt, ist weniger bekannt. Durch das Entwickeln des Bewusstseins fiir Regionen
und Funktionen des Korpers, die andernfalls teilweise oder vollstaindig unbewusst
bleiben, erfahrt und erkennt der Mensch seine individuelle psychosomatische Ein-
heit. Das bewusste Ausgleichen von Spannungen, welches stindig durch den Kon-
takt mit sich selbst und der Umwelt erneuert wird, befreit die Personlichkeit der
Schiilerinnen und Schiiler und lésst sie reifen. Auf Grund des ganzlich objektiven
Charakters der Methode sind der Unterricht und die praktische Umsetzung von
Eutonie immer von der Personlichkeit der jeweiligen Padagogen/Padagoginnen
bzw. Therapeuten/Therapeutinnen und ihren besonderen Fihigkeiten gepragt.
Nach der Ausbildung hingt es von den jeweiligen Arbeitsbereichen ab, wie sich die
Erfahrung der Einzelnen entwickelt.

Dieses Buch ist das Ergebnis langjéhriger Praxis und Erfahrung auf verschie-
denen Titigkeitsfeldern. Mit seiner umfassenden Sammlung praktischer Ubungen
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12  Geleitwort von Gerda Alexander

wird es fiir Schiilerinnen und Schiiler ebenso hilfreich sein, wie fiir alle diejenigen,
die an die Eutonie autodidaktisch heran gehen wollen. Dariiber hinaus wird es
sowohl Lehrerinnen und Lehrern, die spezifische Bereiche der Eutonie nutzen, als
auch ausgebildeten Eutonie-Padagogen/Pdadagoginnen und Eutonie-Therapeuten/
Therapeutinnen als wertvolle Ressource dienen.

Gerda Alexander
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Einleitung

Der Begriff «Entspannung» wird seit vielen Jahren benutzt und verweist auf ver-
schiedentliche Ansdtze, korperlich oder geistig zur Ruhe zu kommen. In diesem
Buch meint Entspannung spezifisch das Losen von muskuldrer Spannung.

Gerda Alexander prigte den Begrift «Eutonie»!, um zu betonen, dass fiir
eine zufriedenstellende Beherrschung des Korpers Entspannung allein nicht aus-
reicht. Ein guter Tonus ist dazu ebenso notwendig, d.h. die Fahigkeit, den Muskel-
tonus zu beeinflussen, um sich entsprechend an die vielfiltigen Gegebenheiten des
Lebens anzupassen. Eutonie ist ein Zustand, in dem jede Bewegung mit minima-
lem Energieaufwand und maximaler Effizienz ausgefithrt wird und damit den
ungestorten Ablauf lebenswichtiger Funktionen erlaubt. Unsere Bewegungen soll-
ten weder die Durchblutung noch die Atmung noch andere vom autonomen
Nervensystem gesteuerte Funktionen behindern. «Eutonisch» ausgefithrte Bewe-
gungen werden zuweilen als «organische Bewegungen» bezeichnet. «Organisch»
bedeutet in dieser Terminologie, dass die gesamte Muskulatur des Kérpers auf har-
monische Weise zusammenarbeitet und der ganze Organismus in einer globalen
Einheit lebt.

Eutonie und Entspannung sind Techniken, die fiir die unterschiedlichsten
Lebenssituationen niitzlich sind. Mit ihrer Hilfe konnen koérperliche und mentale
Krifte freigesetzt werden, die unsere Gesundheit aufrechterhalten bzw. rasch wie-
derherstellen, falls das Gleichgewicht voriibergehend gestort sein sollte.

In der heutigen Zeit, in der Mechanisierung und die Hochgeschwindigkeit
von Maschinen dem menschlichen Leben auf zunehmend schédliche Weise aufge-
zwungen werden und allgemeiner Stress weit verbreitet ist, wirken diese Techniken
vorbeugend und heilend. Zahlreiche Ursachen fiir Miidigkeit, korperliches Unbe-
hagen und Krankheit konnen durch Eutonie gelost werden. Zudem fiihrt Eutonie

1 Wortlich eu (griechisch fiir «gut» oder «harmonisch») und Tonus (die grundlegende neuromuskuldre Span-
nung, die im lebenden Organismus stets — auch bei Ruhe - vorhanden ist).
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