Gesundheitspravention durch Eutonie

Eutonie-Institut Franco-Palacio:

"Westlicher" Weg zur Erfahrung kdrperlich-geistiger Einheit
Der Raum ist in warmes Licht getaucht, weiche Matten befinden
sich nebeneinander auf dem Boden. Die Kursteilnehmer liegen in
entspannter Seitenlage, ziehen langsam die Beine nach oben und
den Kopf zum Knie. Dann strecken sie die Beine wieder nach
unten, der Kopf fallt sanft in den Nacken. Jeder wiederholt die
Ubung mehrmals in seinem Tempo, dann folgt der Wechsel auf
die andere Seite. "Wie nehmt ihr euch korperlich wahr?" fragt
Barbara Franco-Palacio und fordert auf, in sich hineinzuspuren.
Donnerstagabend im Eutonie-Institut, Kleiner Hertenweg 2. Die
Atmosphére ist angenehm ruhig, entspannt und ladt dazu ein,
den Korper bewusst zu erleben. Dass es weder um reine Fitness
noch um pure Entspannung geht, gefélit den Teilnehmern. Sie
haben die Eutonie als ihre Methode gefunden und besuchen seit
September den Kurs fur Einsteiger und Gelibte.

Bei Barbara Franco-Palacio fuhlen sie sich gut aufgehoben. "Es
kommen oft Menschen zu mir, weil sie auf der Suche nach Ant-
worten auf bestimmte korperliche oder seelische Probleme sind”,
erklart die Diplom-Eutoniepddagogin. Das kénnen hartnéckige
Riickenschmerzen sein, die trotz Krankengymnastik und unauffal-
ligem Rontgenbild nicht verschwinden, Schiafstorungen, chroni-
sche Schmerzzustande, Stresssymptome, psychische Probleme,
Erkrankungen im neurologischen Bereich oder Wahrnehmungs-
und Bewegungsstorungen.

Eutonie-Ubungen werden im Liegen, Sitzen, Stehen oder Gehen
und unter Zuhilfenahme von Ballen, Kastanien, Holzern, Bam-
busstaben oder Kirschkernséackchen ausgeflhrt und sollen dabei
helfen, den eigenen Entwicklungsweg zu finden, so die geblirtige
Hockenheimerin, die mit inrer Familie seit 1992 in Reilingen lebt.
Freundlich und unterstitzend geleitet sie durch die Stunde. Meh-
rere Rundholzer liegen in einer Reihe auf dem Boden, Uber die
die Kursteilnehmer balancieren sollen. Das erinnert an langst ver-
gangene Kindertage und ist doch schwieriger als gedacht. Die
nur noch an ebene Wege gewohnten FlBe wollen zunachst aus
dem Gleichgewicht geraten. Doch Franco-Palacio gibt Hilfestel-
lung und ihre ausgestreckte Hand wird gerne angenommen.
"Diese Ubung ist gut fur das FuBgewdlbe und die Aufrichtung des
ganzen Korpers, denn alle Wirbel ordnen sich neu", erlautert sie
und fordert auf, rickwarts Uber die Halbrundhélzer zu balancieren.
Ohne die Hilfe der Augen, allein auf die sich vortastenden FlBe
gestellt, wird dies zu einer echten Herausforderung. "Ganz lang-
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sam, nehmt euch die Zeit, die ihr braucht", rat die Eutonie-Péada-
gogin, bietet Hilfestellung oder ist in besonders wackligen Mo-
menten zur Stelle. .

Die meisten Kursteilnehmer bewaltigen somit auch diese Ubung
gut. Dann darf sich jeder das Holz mit der runden Seite zum Boden
unter den Ricken legen und sanft schaukeln. Diese wiegende
Bewegung moégen die meisten, vermittelt sie doch so etwas wie
Sicherheit und Geborgenheit.

Nach ihrer Berufstéatigkeit als Sozialpddagogin mit dem Schwer-
punkt Psychiatrie, Spiel- und Theaterarbeit absolvierte Barbara
Franco-Palacio eine vierjahrige Vollzeitausbildung zur Diplom-Eu-
toniepadagogin in Osterode/Harz und war zwei Jahre in einer
Schweizer Einrichtung fir schwerstbehinderte Kinder und Er-
wachsene tatig. 1992 kehrte sie in ihre kurpfilzische Heimat
zurlck.

Seit 16 Jahren veranstaltet Barbara Franco-Palacio regelmaBig
Eutoniekurse fur Erwachsene, auch in Zusammenarbeit mit ver-
schiedenen Bildungshéusern wie beispielsweise dem Bistums-
haus St. Ludwig in Speyer, und vermittelt in Einzelarbeit das thera-
peutische Wirken der Eutonie. Seit mehr als zehn Jahren arbeitet
sie auch als Eutonie-Padagogin mit Grundschilern der Gustav-
Lesemann-Schule in Hockenheim. In diesem Sommer griindete
die 48-Jahrige ihr Eutonie Institut fUr Gesundheit, Mobilitat und
Vitalitat in Reilingen, bietet Kurse an und bildet Eutoniepadago-
gen/-therapeuten bis zu ihrem Diplom berufsbegleitend aus.

Die Resonanz ist positiv: "Besonders bei der Arbeit mit den Rund-
hélzern kann ich gut abschalten®, erzahlt ein Kursteilnehmer. "Bei
Eutonie kommen Muskeln in Bewegung, die man sonst nicht
braucht", wei ein anderer. Und eine Frau, die sogar die Autofahrt
von Heidelberg nach Reilingen auf sich nimmt, meint: "Nach dem
Kurs flhle ich mich immer ausgeglichen."

Rakeln am Ende der Stunde. Den Kérper genusslich strecken und
dehnen, die Arme und Beine ganz lang machen, die Schultern
lockern und ausgiebig géhnen. Es tut gut, noch einmal alle Last
und Mudigkeit des Alltags abschutteln zu kénnen, Danach kom-
men die Kursteilnehmer langsam wieder im Alltag an.

www.reili

Was versteht man unter der Eutonie?

Eutonie gilt als der "westliche", ideclogiefreie Weg zur Erfahrung
korperlich-geistiger Einheit des Menschen und setzt sich aus den
beiden griechischen Worten "eu” (gut, harmonisch, angemessen)
und "tonus" (Spannung, Stimmung) zusammen, was Ubersetzt so
viel wie "Wohlspannung" heif3t.

"Es handelt sich um eine Methode zur Verbesserung des korperli-
chen und seelischen Spannungsausgleichs, bei der mittels flexibel
gestaltbarer Wahrnehmungs- und Bewegungsubungen ein diffe-
renziertes Korperbewusstsein entwickelt werden soll. Ziel ist die
kérperlich-seelische Fahigkeit, auf jede Situation mit dem ange-
messenen Spannungszustand zu reagieren” (Brockhaus Gesund-
heit). Eutonie-Ubungen eignen sich als Spannungs- und Schmerz-
regulierung und dienen der gesundheitlichen Pravention.
Griinderin der Eutonie ist Gerda Alexander (1908 1994), die als
Rhythmus- und Bewegungspédagogin zu der Erkenntnis kam,
dass Blockaden und Verspannungen den Menschen daran hin-
dern, seinen Korper in ékonomischer Weise zu nutzen. 1940
grundete sie in Kopenhagen die internationale Gerda-Alexander-
Schule, in der sie in den folgenden Jahren Padagogen aus ganz
Europa ausbildete. Heute gibt es in Deutschland bundesweit etwa
100 Eutonie-Padagogen.

Geeignet ist Eutonie grundsatzlich fir Menschen jeden Alters. Sie
kommt in allen pflegerischen, padagogischen und therapeutischen
Berufen, in der Geburtsvorbereitung und der Forderung entwick-
lungsgestorter Kinder zum Einsatz und hat sich auch in der klinst-
legf,Chen Arbeit mit Tanzern, Schauspielern und Musikern be-
wahrt.



