LaVide

mewohnt euren Korper, bewohnt euren Raum,
seid offen fiir alles Erstaunliche,fragt ohne
Unterlass die Welt, befragt sie mit euren Sinnen.”

(Leitmotiv der Gerda Alexander)

Wie erleben Sie sich in Ihrem Alltag?
Stehen Sie oft unter Zeitdruck und Stress
durch zu viele Anforderungen? Antwortet Ihr
Korper darauf mit Kopf- oder Riickenschmer-
zen, mit Schlaflosigkeit oder Atemnot? Leiden
Sie unter Einschrankungen Ihrer Beweglich-
keit oder unter chronischen Erkrankungen?
Fiihlen Sie sich oft bedrdngt von psychischen
Belastungen?

Wie mochten Sie Ihrem Alltag begegnen?
Sehnen Sie sich nach mehr innerer Ruhe und
Gelassenheit? Mochten Sie wieder Freude

an lhrer Beweglichkeit erleben und zu mehr
Lebensschwung finden? Suchen Sie nach
einem Zugang zu lhrer eigenen Kreativitat?
Wiinschen Sie sich mehr innere Unabhangig-
keit von duBeren Umstanden?
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Korper und Raum bewohnen

Gerda Alexanders Liebe und Begabung
zur Musik und zum Tanz fihrten sie zur
Rhythmikausbildung Jaques-Dalcroze. An
der Hochschule fiir Musik in Berlin legte
sie das Examen ab. Ein Praktikum bei dem
Reformpéadagogen Dr. Peter Petersen aus
Jena pragte ihr padagogisches Anliegen:
die Fahigkeit des Menschen zu Autono-
mie, Kreativitat und Verantwortung zu
fordern.

Durch eigene schwere Erkrankungen
motiviert, entwickelte sie neben ihrer pa-
dagogischen und kiinstlerischen Tatigkeit
auch einen therapeutischen Weg. 1933
wahlte sie Kopenhagen zu ihrem neuen
Heimatort. 1959 stellte sie ihre Methode
bei einem internationalen Kongress flr
Entspannung und Bewegung vor. Bis 1987
leitete sie die Ausbildung an ihrer Schule
in Kopenhagen, zu der Schiiler/innen aus
den europdischen Landern, aus USA,
Kanada und Siidamerika kamen.

Eutonie - Fiir einen besseren Umgang

mit sich selbst

Gerda Alexander (1908 -1994) ist die Griinde-
rin dieser korperorientierten Methode.

Sie wéhlte die Bezeichnung EUTONIE, die sich
zusammensetzt aus den griechischen Worten
EU - gut, wohl, ausgeglichen, angemessen,
harmonisch und TONOS — Spannung, Stim-
mung.

Damit weist sie auf die Einheit von Korper,
Geist und Seele hin und benennt zugleich das
Ziel: Spannungsregulierung und Spannungs



flexibilitdt des menschlichen Organismus. Sie
ermoglichen dem Menschen die Anpassung
an seine Lebenssituation und legen seine
lebendige Schwingungsféhigkeit frei.

Eine angemessene Spannung fiihrt zu dko-
nomischer Bewegung und zum allgemeinen
Wohlbefinden.

Grundthemen der Eutonie

Die Eutonie G. A. geht davon aus, dass jeder
Mensch die Fahigkeit zu Wachstum und Ent-
wicklung, zu sozialer Beziehung und Verant-
wortung hat und eine Sehnsucht nach
Lebenssinn, Selbsterfiillung und Ausdruck
seiner Kapazitaten in sich tragt. Die Grundthe-
men der Eutonie machen diese menschliche
Existenz deutlich:

Transport: Der Mensch wird durch Krafttiber-
tragung (Transport) gegen die Schwerkraft
aufgerichtet. Aus dieser Aufrichtung entsteht
seine besondere Beziehung zur Welt. Aus

Berlihrung, Kontakt und Transport entwickelt
sich das individuelle ,Stehen-in-der-Welt".

Lernen durch Erfahrung -

Lernen mit Leib und Seele

Gerda Alexander entwickelte die Prinzipien

der Eutonie als methodische Mittel. Sie sind
praktische Ubungsweisen und machen die
Grundthemen Berlihrung — Kontakt — Transport
erfahrbar. Verschiedene Prozesse des

Korpers werden angesprochen: Sensibilitat
und Beweglichkeit, Durchblutung und Atmung,

Wach-Schlafrhythmus, Spannungszustande
des gesamten Organismus. Bertihrung mit dem
Boden und verschiedenen Materialien helfen,
den Kdrper in seiner Haut, Form und Struktur
zu erspiiren. Einfache, bewusst vollzogene Be-
wegung und ruhiges Wahrnehmen innerer Pro-
zesse machen den Korperinnenraum bewusst.
Die Ubungen in Ruhe und Bewegung werden
immer neu variiert, kombiniert und abgestimmt
auf die Situation der Ubenden.

Die Ubungen im Eutonie-Unterricht regen
somatopsychische Lernprozesse an:

Eigene Moglichkeiten werden entdeckt und
ausgeschopft, Grenzen erkannt und respek-
tiert, neue Wege ausprobiert. Diese Erfah-
rungen sind einfach zu dbertragen in den
Alltag, unabhdngig vom Alter, korperlichen
Einschrankungen und Leistungsfahigkeit, in
Ruhepausen und im Arbeitsprozess,

Anwendungsbereiche

Die Methode wendet sich an Menschen jeden
Alters, die sich selbst entdecken und etwas
far ihr leibliches Wohlbefinden tun wollen,
die ihre Kreativitat weiter entwickeln und

ihre Kontaktfahigkeit zur Umwelt verbessern
méchten. Die einfachen Ubungen werden
ohne Suggestion und mit Respekt vor jeder
Individualitat angeleitet. Verbale Anleitungen
lenken die Aufmerksamkeit auf Korperempfin
dungen und Korperprozesse, sie helfen, sich
leiblich wahrzunehmen. Spannungsausgleich

LaVide



und Stressabbau, gesunde Aufrichtung und
innere Stabilitat werden korperlich-seelisch
erfahren und fiihren zu 6konomischen, freien
Bewegungen. Der Organismus lernt, die
Prinzipien der Eutonie im Alltag umzusetzen,
sich flexibel auf aktuelle Situationen einzustel-
len und ihnen mit angemessener Spannung
zu begegnen. Eindriicklich wird erlebt, wie die
eigene Wahrnehmung diesen Prozess fordert
und vertieft.

Die Eutonie ist besonders wirksam bei
chronischen Beschwerden und psychosoma-
tischen Erkrankungen. Bei Riickenschmerzen,
Einschrankungen in Gelenken und Muskulatur,
Fehlhaltungen, vegetativen Storungen mit
Auswirkung auf Atmung, Herz-Kreislauf

geb. 1934, Griinderin
und Leiterin der
Gerda-Alexander-Schule
(1987-2006)

PSR 15771981 Ausbidung

~ und Diplomierung bei

dung und Zertifikat Feldenkrais-Methode,
Eigene Praxis, 3 Jahre Tdtigkeit in neurologischer
Arztpraxis, Unterricht fiir Musiker

Gerda-Alexander-Schule e.V. Offenburg,
0781/222 25, www.eutonie-ausbildung.de

DEBEGA Deutscher Berufsverband fiir Eutonie Gerda
Alexander e.\. , Barbara Seitz , 07644/923 702,
www.eutonie.de

Gerda Alexander in Kopenhagen, 1983 — 1987 Ausbil-

und Lymphsystem, Stresssyndromen und
Verspannungen stellen sich Erleichterung und
oft eindrucksvolle Verbesserung ein.

Die Gesetze unseres Korpers werden ersplirt
und verstanden als ein natirlicher Schutz vor
falschem Gebrauch. Dadurch entwickelt sich
ein neuer, sinnvoller Umgang mit dem Korper,
in dem die natirlichen Heilkrafte wirksam
werden konnen.

Somatopsychische Lernprozesse wirken
entsprechend der Untrennbarkeit von Korper,
Geist und Seele auf den ganzen Menschen
und haben therapeutische Wirkungen. Kor-
perliche Spannung und seelische Stimmung
finden zu einem besseren Gleichgewicht.
Gelassenheit, Selbstheilungskrafte und Auto-
nomie entwickeln sich.

Von der Gerda-Alexander-Schule diplomierte Eutonie - Pddagoginnen bieten im Raum
Freiburg/Offenburg Kurse und Einzelstunden an:

Barbara Kopf - Ecklebergstr. 9 - 79261 Gutach/Waldkirch - 07685-7472
Traude Martterer Weind| - Reutebachgasse 40 - 79108 Freiburg - 0761-5569131
Claudia Nadler-Weif - Hindenburgstr. 45 - 77654 Offenburg - 0781-948 6488

Monika Prange Birenmattstrale 11 77736 Zella. H. 07835-8616
Christel Schwiegershausen - Fuchshaldeweg 55 - 77654 Offenburg - 078133103
Barbara Seitz - St.-Peter-Str. 12 - 79341 Kenzingen - 07644-923702

Gruppenunterricht — Eutonie-Padagogik:
Der verbale Erfahrungsaustausch in der Gruppe vertieft den Prozess und hilft, sich und andere zu
verstehen. Kosten fiir 60 — 90 Minuten zwischen 10 — 15 €.

Einzelunterricht — Eutonie-Therapie:

Hier wird auf die individuellen Bedurfnisse und Probleme des Klienten besonders eingegangen.
Kosten fur 45 — 60 Minuten zwischen 45 - 70 €.




